Zentrum fur Ernahrungsmedizin und Pravention Z P

Linsen-Ingwer-Eintopf mit Putenbrust

flr 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 60 Min.
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-
Zutaten:

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 Stuck Ingwerknolle, 1 EL Currypulver, 1 TL
gemahlener Koriander, 400 g Joghurt, 400 g Putenbrust, 200 g rote Linsen, 200
g Modhren, 1 rote Paprika, 2 EL Rapsdl, Salz, 4 EL WeiBweinessig, etwas Zucker

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch sowie Ingwer schdlen und fein hacken. Mit Curry,
Koriander und Joghurt verrihren. Putenbrust wurfeln und fur ca. 1 Stunde in
den Gewdlrzjoghurt einlegen.

Die Linsen waschen und abtropfen lassen.

Die Mbhren schdlen und wurfeln.

Die Paprika waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Fleischstlicke darin kurz
anbraten. Das Gemuse zufugen und kurz mit braten.

Das Ganze mit 750 ml Wasser abléschen und ca. 10 Min. kécheln lassen.



