Karina Neidlein

Coaching

Erndhrung ¢ Innenleben

Dinsentoppf mil Lalen anat Rokosmilet;

400 m
450 m

Quitten d ca. 180 g
Pflanzendl
Iwiebeln
Knoblauchzehen
Tomaten
Kokosmilch

Gemusebruhe

180 g
200 g
1 Handvoll

etwas

optional

rote Linsen
Tofu natur
Cashewkerne
KreuzkUmmel
Salz, Pfeffer
Zucker

Sojasauce

Die Quitten schdlen, das Kerngehduse entfernen und die Quitten in
schmale Spalten schneiden. In einem Topf das Ol erhitzen, die Quitten
dazugeben und leicht andUnsten, dann 100 ml Wasser dazugeben und
etwa 6 Minuten weiter dUnsten.

Zwiebeln und Knoblauch fein wurfeln und zu den Quitten geben. Die
Tomaten ebenfalls in Wirfel schneiden und dazugeben, alles kurz
andunsten. Dann Kokosmilch und Gemusebrihe dazugeben, umrihren
und nun die Linsen einrGhren.

Das Ganze etwa 20 Minuten kdécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Cashewkerne dazugeben und mitkdcheln lassen.

In der Zwischenzeit den Tofu wurfeln und in etwas Pflanzendl gut
anbraten. Entweder mit Salz wirzen oder mit etwas Sojasauce
abléschen.

Durch die Quitten hat das Gericht eine sduerliche Note, daher noch mit
etwas Zucker abrunden. Mit den TofuwdUrfelchen garniert servieren.




