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Rezept fiir ein ,,Gelbes Méhren-
Linsencurry“ (Zeit: ca. 30 Min.)
@ Gewiirzkérner aus dem einen
Glaschen in einen Mdrser geben,
fein zerstoBen.
€ 500 g Méhren schilen,
3 Zwiebeln abziehen, beides
fein wiirfeln. Gemorserte
Gewiirze in 3 El Rapsol

andiinsten, Mdhren, Zwie-
beln zugeben, anschwitzen,
gemahlene Curry-Gewiirze zu-
geben, ebenfalls andiinsten,
400 ml Kokosmilch, 150 ml Gemiise-
fond angieBen, 100 g rote Linsen zuge-
ben, mit Salz wiirzen und abgedeckt
ca. 15 Min. kdcheln lassen. Basmati-
oder Thaireis sowie Naturjoghurt
mit grob gehackter frischer
Minze dazureichen.
Guten Appetit!
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Rezept fiir ein ,,Gelbes Mdhren-
Linsencurry“ (Zeit: ca. 30 Min.)
@ Gewiirzkdrner aus dem einen
Glaschen in einen Mérser geben,
fein zerstoBen.
€ 500 g Mohren schilen,
3 Zwiebeln abziehen, beides
fein wiirfeln. Gemorserte
Gewiirze in 3 El Rapsol

andiinsten, Mdhren, Zwie-
beln zugeben, anschwitzen,
gemahlene Curry-Gewiirze zu-
geben, ebenfalls andiinsten,
400 ml Kokosmilch, 150 ml Gemiise-
fond angieBen, 100 g rote Linsen zuge-
ben, mit Salz wiirzen und abgedeckt
ca. 15 Min. kdcheln lassen. Basmati-
oder Thaireis sowie Naturjoghurt
mit grob gehackter frischer
Minze dazureichen.
Guten Appetit!

Bastelanleitung:
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Rezept fiir ein ,,Gelbes Mdhren-
Linsencurry“ (Zeit: ca. 30 Min.)
@ Gewiirzkdrner aus dem einen
Glaschen in einen Morser geben,
fein zerstoBen.
€ 500 g Mohren schilen,
3 Zwiebeln abziehen, beides
fein wiirfeln. Gemarserte
Gewiirze in 3 El Rapsol

andiinsten, Mohren, Zwie-
beln zugeben, anschwitzen,
gemahlene Curry-Gewiirze zu-
geben, ebenfalls andiinsten,
400 ml Kokosmilch, 150 ml Gemiise-
fond angieBen, 100 g rote Linsen zuge-
ben, mit Salz wiirzen und abgedeckt
ca. 15 Min. kocheln lassen. Basmati-
oder Thaireis sowie Naturjoghurt
mit grob gehackter frischer
Minze dazureichen.
Guten Appetit!

1. Schneiden Sie je Vorder- und Riickseite aus
2. Kleben Sie beide Seiten zusammen

3. Falten Sie das Etikett entlang der Linie A
4. Schneiden Sie die Lochung aus



