Linsensalat MUJADDARA

Eisengehalt: Total: 20 mg - Pro Person: 5 mg

Menge/Zutaten (fur 4 Personen)

200 g grune Linsen Salz

200 g Langkornreis Pulver

60 g Cashewnusse, gerostet und

zerkleinert Joghurtsauce

2 Zwiebeln 1 Becher Naturjoghurt, normal oder

3 EL HOLL-Rapsol* griechisch (fur mehr Cremigkeit)

1TL KreuzkUmmel, gemahlen Salz, Pfeffer, GewUrze und feine Krauter
1TL Koriander, gehmahlen nach Belieben (zum Beispiel frischer
1TL Kurkuma, gemahlen Koriander)

*HOLL-Rapsol ist reich an Olsaure und wird zum Kochen vorzugsweise empfohlen.

Zubereitungszeit
30 Minuten

Zubereitungsschritte

Linsen in einem Topf mit Wasser bissfest kochen.
Abtropfen, spulen und beiseitestellen.

Reis spulen, dann in der doppelten Menge Wasser kochen.

Zubereitung der karamellisierten Zwiebeln: Zwiebeln schalen und in feine Streifen
schneiden. Im Ol bei schwacher Hitze goldgelb andunsten, bis sie karamellisieren.
Beiseitestellen.

Joghurtsauce aus Naturjoghurt, Salz, Pfeffer, Gewurzen und frischen Krautern nach
Geschmack zubereiten.

In einer Bratpfanne Ol bei mittlerer Hitze erwarmen, GewUlrze und Reis und dann
die Linsen beigeben. Einige Minuten kochen, nach Belieben abschmecken.

Auf eine Platte geben, Zwiebeln und gerostete Cashewnusse darUbergeben.
Mit Joghurtsauce servieren.
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