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Culinary Team

Finland

RAtaattia ja
LiInssimunen-
NOSta

40 annosta

BATAATTI

5 kg bataattia
oliivisljyd
suolaa
mustapippuria

LINSSIMUHENNOS

1 | belugalinssejé

5 kpl sipulia

5 kpl punaista chilic

5 kpl valkosipulin kyntta

4 kpl varsisellerin vartta

1 kg tomaattimurskaa

1 | kasvislienté

1 | muskottipahkindd jauhettuna
3 il jeeraa jauhettuna

2 tl fenkolinsiemenid jauhettuna
2 tl korianterinsiemenid jauhettuna
2 tl jauhettua inkivédric

2 tl mustapippuria jauheena
suolaa, oljyd

Kuori bataatit ja leikkaa n. 3 x 3 cm kuutiok-
si. Mausta kuutiot suolalla, mustapippurilla
seké oliivisljylls. Paahda 200-asteisessa
vunissa n.15 minuuttia, kunnes ne ovat
kypsiéi, mutta vielé napakoita. Jadghdyta.
Kuori sipulit, pese varsiselleri ja chili. Kuu-
tioi sipuli ja varsiselleri pieneksi, murskaa
ja hienonna valkosipuli ja chili.
Kuumenna tilkka 6ljyd kattilassa, ja free-
saa kasvikset. Pydrittele pari minuuttia ja li-
s&& kuivat mausteet. J&ta suola vield tdssé
vaiheessa pois ja liséd se vasta lopussa.
Freesaa mausteiden kanssa, kunnes kas-
vikset ovat pehmeitd.

Liséd kattilaan linssit, kasvisliemi sekd to-
maattimurska ja anna porista kevyesti,
kunnes linssit ovat kypsié n. 20 minuutin
kuluttua. Mausta suolalla ja tarkista maku!

VINKIT!

Voit kéyttdd myds muita linssejé

1 kuin belugaa. Mustat belugalins-
sit kestavat kuitenkin kypsennys-
t& parhaiten, eivéitké mene niin
helposti puuroksi kuin punaiset
linssit. Vihredt linssit kestévét kyp-
sennystd paljon paremmin kuin
punaiset ja léhes yhtd hyvin kuin
mustat belugalinssit.

Bataatit voit valmistaa jo edelli-
2 send pdivéing. Voit kdytad myds

muuta kuin bataattia, kuten vaik-

kapa intialaista paneerjuustoal

Mahdollisesti yli jadnyt linssimu-
hennos toimii loistavasti seuraa-
vana pdivand lounaskeiton poh-
jonal

W

voimakkaasti makua, mutta sen
ei kuulu olla tulista. Voit kéyttaa
my&s muita mausteita, kuten nei-
likkaa ja/tai sinapinsiemenid.
Maustesuhteita voit myds muut-
taa oman maun mukaan.

5 Kypsennd linssit aina kypsiksi

4 Linssimuhennoksessa kuuluu olla

kunnolla keittamalla, jolloin nii-
den valkuaisaine lektiini tuhou-
tuu eika se padse aiheuttamaan
ikavia vatsaongelmia.




Intialaisten
makujen
innoittama
kasvisruokal!






