
VeggieV1 

Stufe 2*

Süsskartoffel 

Naan-Brot stückige Tomaten   

 Zucchetti 

 Tikka-Masala-Paste   rote Spitzpeperoni 

  Knoblauchzehe   Frühlingszwiebel

 Zwiebel  Crème fraîche 

Petersilie  Rote Linsen 

Diese Gewürzpasta bringt Dir schnell 
die Vielfalt Indiens auf den Teller. 

Knoblauch, Ingwer, Koriander, rote Chili, 
Tomaten und Zwiebeln sorgen für den 

einzigartigen Geschmack.

TIKKA-MASALA

INDISCHES DAL MIT BUTTERNAAN 
Ofengemüse und Minzdip

6 30 – 40  Minuten (je nach Personenanzahl)



GEMÜSE SCHNEIDEN
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/

Unterhitze (200 °C Umluft) vor. 
Süsskartoffel schälen und in ca. 2 cm grosse 
Würfel schneiden. Enden der Zucchetti 
abschneiden, Zucchetti längs halbieren und in 
ca. 1 cm dicke Halbmonde schneiden. Peperoni 
halbieren, Kerngehäuse entfernen und 
Peperonihälften in dünne Spalten schneiden. 
Gemüse auf einem mit Backpapier belegten 
Backblech verteilen und mit 1 EL [2 EL] Öl*, 
Salz* und Pfeffer* vermengen. Auf der mittleren 
Schiene im Backofen für 20 – 25 Min. backen, bis 
die Süsskartoffelwürfel weich sind.

GEMÜSE BRATEN
Weissen und grünen Teil der 

Frühlingszwiebel getrennt voneinander 
in dünne Ringe schneiden. Zwiebel und 
Knoblauch abziehen und grob hacken. 

Linsen in ein Sieb geben und unter 
fliessendem Wasser abspülen, bis es klar 
durchläuft. In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] 
Öl* erhitzen. Weisse Frühlingszwiebelringe, 
Zwiebel und Knoblauch darin ca. 1 Min. 
glasig dünsten.

PASTE ZUFÜGEN
Tikka-Masala-Paste und Linsen zufügen 

und ca. 1 Min. unter Wenden weiterbraten, bis 
alles fein duftet. Mit stückigen Tomaten, 4 g 
[8 g] Gemüsebouillon* und 400 ml [ 800 ml] 
Wasser* ablöschen und 15 – 20 Min. zugedeckt 
köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. 

tTIPP: Wenn die Suppe zu dick ist, gib einen 
Schluck Wasser dazu.

NAAN-BROT AUFBACKEN
Kräuter getrennt voneinander fein 

hacken. In einer kleinen Schüssel Hälfte der 
Crème fraîche mit gehackter Minze verrühren. 
Dip mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. 

In einer zweiten kleinen Schüssel weiche 
Butter mit der Petersilie mischen. Mit etwas 
Salz* und Pfeffer* würzen.

CURRY VERFEINERN
Naan-Brote mit der Petersilienbutter 

bestreichen. In den letzten 5 Min. der 
Ofengarzeit Naan-Brote auf dem Backblech 
zum Ofengemüse geben und aufbacken, bis 
die 20 g [40 g] Butter* zerschmolzen ist. Suppe 
mit der restlichen Crème fraîche im Topf 
mit einem Stabmixer pürieren, mit Salz* und 
Pfeffer* abschmecken.

ANRICHTEN
Linsensuppe auf Schüsseln verteilen. 

Ofengemüse darauf verteilen und nach 
Belieben mit grünen Frühlingszwiebelringen 
bestreuen und Minzdip toppen. Zusammen 
mit einem Stück Butter-Naan geniessen. 

En Guete!

Wasche Deine Hände vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden gründlich mit Seife.
Wasche Gemüse, Kräuter und Fisch ab und tupfe den Fisch mit Küchenpapier trocken. 
Zum Kochen benötigst Du ausserdem Backbleche, Backpapier, grossen Topf mit Deckel, Stabmixer, Sieb, und kleine 
Schüssel.

2 | 4 PERSONEN-

ZUTATEN
2P 4P

Süsskartoffel 1 x 300 g 1 x 675 g

Zucchetti 1 x 220 g 2 x 220 g
rote Spitzpeperoni 1 x 100 g 2 x 100 g

Tikka-Masala-Paste 1 x 40 g 2 x 40 g

stückige Tomaten 1 x 390 g 2 x 390 g

Naan-Brot 1) 2 x 120 g 4 x 120 g

Rote Linsen 1 x 75 g 1 x 150 g

Petersilie T 1 x 10 g 1 x 10 g

Crème fraîche 5) 1 x 100 g 1 x 200 g

Zwiebel 1 x 100 g 2 x 100 g

Frühlingszwiebel 1 x 35 g 2 x 35 g

Knoblauchzehe 1 x 4 g 2 x 4 g

Öl* für Schritt 1,und 2 je 1 EL je 2 EL
Gemüsebouillon* für 
Schritt 3

4 g 8 g

Wasser* für Schritt 3 400 ml 800 ml

Butter* für Schritt 5 20 g 40 g

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

	 Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen verdoppeln].
	 Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box 

weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig.

DURCHSCHNITTLICHE 
NÄHRWERTE PRO 100 g PORTION  

Brennwert 413 kJ/99 kcal 4.174 kJ /998 kcal

Fett 2.98 g 30.11 g

– davon ges. Fettsäuren 0.23 g 2.30 g

Kohlenhydrate 14.42 g 145.68 g

– davon Zucker 2.82 g 28.53 g

Eiweiss 3.10 g 31.34 g

Salz 0.68 g 6.94 g

ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und 
möglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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LOS- 

GEHT'S



1 VeggieV

Level 2*

Sweet potato 

Naan bread Chunky tomatoes   

 Courgette 

 Tikka masala paste   Red pointed pepper 

  Garlic cloves   Spring onion

 Onion  Crème fraîche 

Parsley  Red lentils 

In a flash, this spicy paste brings the 
variety of India to your plate. Garlic, ginger, 
coriander, red chilli, tomatoes and onions 

ensure its unique taste.

TIKKA MASALA

INDIAN DAL WITH BUTTER NAAN, 
baked vegetables and mint dip

6 30 - 40 minutes (depending on number of persons)



CHOP VEGETABLES
Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat 

(200 °C fan oven). Peel the sweet potatoes and 
cut into approx. 2 cm cubes. Cut the ends off 
the courgette, halve courgette lengthways 
and slice it into half-moons approx. 1 cm thick. 
Cut the pepper in half, remove the core and 
chop the pepper halves into thin wedges. 
Spread the vegetables on a baking tray 
lined with baking paper and mix with 1 tbsp. 
[2 tbsp.] oil*, salt* and pepper*. Bake on the 
middle shelf of the oven for 20-25 min. until 
the sweet potato cubes are soft.

FRY VEGETABLES
Cut the white and green parts of the 

spring onions into thin rings and keep 
separate. Peel and roughly chop the onion 
and garlic. 

Put lentils in a sieve and rinse with water until 
it runs clear. Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large 
pot. Sauté white spring onion rings, onion and 
garlic for approx. 1 min. until glazed.

ADD PASTE
Add tikka masala paste and lentils and 

stir-fry for approx. 1 min. until everything 
smells good. Deglaze with chunky tomatoes, 
4 g [8 g] vegetable stock* and 400 ml [800 ml] 
water*, then cover and simmer for 15-20 min. 
until the lentils are soft. 

tTIP:  If the soup gets too thick, add a sip of 
water.

BAKE THE NAAN BREAD
Finely chop the herbs separately. In a 

small bowl mix half of the crème fraîche 
with the chopped mint. Season dip with salt* 
and pepper*. 

Mix soft butter with the parsley in a second 
small bowl. Season with a little salt* 
and pepper*.

REFINE CURRY
Brush the naan breads with the parsley 

butter. In the last 5 min. of the oven cooking 
time, add naan breads to the baked 
vegetables on the baking tray and bake until 
the 20 g [40 g] butter* has melted. Purée the 
soup with the rest of the crème fraîche in the 
pot using a hand blender, then season with 
salt* and pepper*.

SERVE
Apportion lentil soup into bowls. Top with 

baked vegetables, sprinkle with green spring 
onion rings according to taste, then top with 
mint dip. Enjoy with a piece of butter naan. 

Bon appetit!

Wash your hands thoroughly with soap for at least 20 seconds before cooking.
Wash vegetables, herbs and fish and pat the fish dry with kitchen roll. 
You will also need: baking trays, baking paper, 1 large pot with lid, 1 hand blender, 1 sieve and 1 small bowl.

SERVES 2 | 4-

INGREDIENTS
2P 4P

Sweet potato 1 x 300 g 1 x 675 g

Courgette 1 x 220 g 2 x 220 g
Red pointed peppers 1 x 100 g 2 x 100 g

Tikka masala paste 1 x 40 g 2 x 40 g

Chunky tomatoes 1 x 390 g 2 x 390 g

Naan bread 1) 2 x 120 g 4 x 120 g

Red lentils 1 x 75 g 1 x 150 g

Parsley T 1 x 10 g 1 x 10 g

Crème fraîche 5) 1 x 100 g 1 x 200 g

Onion 1 x 100 g 2 x 100 g

Spring onion 1 x 35 g 2 x 35 g

Garlic cloves 1 x 4 g 2 x 4 g

Oil* for steps 1 and 2 1 tbsp. each 2 tbsp. each
Vegetable stock* for 
step 3

4 g 8 g

Water* for step 3 400 ml 800 ml

Butter* for step 5 20 g 40 g

Salt*, pepper* According to taste

	 Good to have at hand [double the amounts for 4 persons]
	 Note the quantity required. The quantity delivered in your box differs 

from this quantity and some will be left over.

AVERAGE 
NUTRITIONAL 
VALUES PER 100 g PORTION  

Calories 413 kJ/99 kcal 4,174 kJ / 998 kcal

Fat 2.98 g 30.11 g

– incl. saturated fats 0.23 g 2.30 g

Carbohydrate 14.42 g 145.68 g

– incl. sugar 2.82 g 28.53 g

Protein 3.10 g 31.34 g

Salt 0.68 g 6.94 g

ALLERGENS

1) Cereals containing gluten 5) Milk

(Please see the additional information on allergens and possible 
traces of allergens on the packaging of the ingredients!)
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1 VeggieV

Niveau 2*

Patate douce 

Pain naan Tomates en morceaux   

 Courgette 

 Pâte Tikka Masala   Poivron long rouge 

  Gousse d’ail   Oignon de printemps

 Oignon  Crème fraîche 

Persil  Lentilles corail 

Cette pâte épicée apporte toute la diversité 
de saveurs de l’Inde dans votre assiette. 

L’ail, le gingembre, la coriandre, le piment 
rouge, les tomates et les oignons rendent 

cette pâte savoureuse.

TIKKA MASALA

DAL INDIEN AVEC NAAN AU BEURRE, 
légumes au four et sauce à la menthe

6 30 à 40 minutes (selon le nombre de personnes)



COUPER LES LÉGUMES
Préchauffer le four  à 220 °C (chaleur tournante 

200 °C) Éplucher la patate douce et la couper 
en dés d’env. 2 cm. Enlever les extrémités de la 
courgette,  couper dans le sens de la longueur, 
puis en demi-lunes d’env. 1 cm d’épaisseur. 
Couper le poivron en deux, enlever les pépins 
et détailler en fines lamelles. Répartir les 
légumes sur une plaque de four recouverte de 
papier sulfurisé, arroser d’1 cs [2 cs] d’huile*, 
saler* et poivrer*. Enfourner à mi-hauteur 20 à 
25 min. jusqu’à ce que les dés de patate douce 
soient tendres.

FAIRE REVENIR LES LÉGUMES
Couper l’oignon de printemps en 

fines rondelles en séparant les parties 
verte et blanche. Peler l’oignon et l’ail et 
hacher grossièrement. 

Verser les lentilles dans une passoire et rincer 
à l’eau jusqu’à ce qu’elle soit claire. Dans une 
grande casserole, chauffer 1 cs [2 cs] d’huile*. 
Faire blondir la partie blanche de l'oignon de 
printemps, l’oignon et l'ail env. 1 min.

AJOUTER LA PÂTE
Ajouter la pâte de tikka masala et les 

lentilles, puis laisser mijoter env. 1 min en 
remuant régulièrement jusqu’à ce qu’un 
parfum agréable se dégage. Déglacer avec les 
tomates en morceaux, 4 g [8 g] de bouillon de 
légumes* et 400 ml [800 ml] d'eau* et laisser 
mijoter à couvert 15 à 20 minutes jusqu'à ce 
que les lentilles soient tendres. 

tASTUCE: si la sauce est trop épaisse, 
ajouter un peu d’eau.

RÉCHAUFFER LE PAIN NAAN
Hacher finement les fines herbes 

séparément. Dans un petit saladier, mélanger 
la moitié de la crème fraîche avec de la 
menthe hachée. Saler* et poivrer*. 

Dans deuxième un petit saladier, mélanger du 
beurre* mou avec le persil. Assaisonner avec 
un peu de sel* et de poivre*.

AFFINER LE CURRY
Recouvrir les pains naan de beurre au 

persil. Dans les 5 dernières minutes de la 
cuisson au four, ajouter les pains naan aux 
légumes sur la plaque de four et faire cuire 
jusqu'à ce que les 20 g [40 g] de beurre* aient 
fondu. Mixer la soupe avec le reste de la crème 
fraîche dans la casserole à l'aide d'un mixeur, 
assaisonner avec du sel* et du poivre*.

DRESSER
Répartir la soupe dans des bols. Recouvrir 

de légumes du four et parsemer de rondelles 
d'oignons vertes, puis garnir de sauce à la 
menthe. Déguster avec un morceau de naan 
au beurre. 

Bon appétit !

Se laver soigneusement les mains avec du savon pendant au moins 20 secondes avant de cuisiner.
Laver les légumes, les fines herbes et le poissonet sécher le poisson avec de l’essuie-tout. 
Pour réaliser cette recette, il vous faut également des plaques de cuisson, du papier sulfurisé, 1 grande casserole avec 
couvercle, 1 mixeur, 1 passoire et d'un petit saladier.

2 | 4 PERSONNES-

INGRÉDIENTS
2P 4P

Patate douce 1 x 300 g 1 x 675 g

Courgette 1 x 220 g 2 x 220 g
Poivron long rouge 1 x 100 g 2 x 100 g

Pâte tikka masala 1 x 40 g 2 x 40 g

Tomates en morceaux 1 x 390 g 2 x 390 g

Pain naan 1) 2 x 120 g 4 x 120 g

Lentilles corail 1 x 75 g 1 x 150 g

Persil 1 x 10 g 1 x 10 g

Crème fraîche 5) 1 x 100 g 1 x 200 g

Oignon 1 x 100 g 2 x 100 g

Oignon de printemps 1 x 35 g 2 x 35 g

Gousse d’ail 1 x 4 g 2 x 4 g
Huile* pour les étapes 
1 et 2 1 cs chaque 2 cs chaque

Bouillon de 
légumes*pour l’étape 3 4 g 8 g

Eau* pour l’étape 3 400 ml 800 ml
Beurre* pour l’étape5 20 g 40 g

Sel*, poivre* selon les goûts

	 Ingrédients à toujours avoir chez soi [doubler les quantités pour 4 

personnes].
	 Tenez compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est 

parfois livrée dans votre box de sorte qu’il peut y avoir des restes.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES 
MOYENNES POUR 100 g PORTION  

Valeur calorique 413 kJ/99 kcal 4 174 kJ/998 kcal

Graisse 2.98 g 30.11 g

– dont acides gras saturés 0.23 g 2.30 g

Glucides 14.42 g 145.68 g

– dont sucre 2.82 g 28.53 g

Protéines 3.10 g 31.34 g

Sel 0.68 g 6.94 g

ALLERGÈNES

1) céréale contenant du gluten 5) lait

(Vous trouverez les informations concernant les allergènes et les 
possibles traces d’allergènes sur l’emballage des ingrédients !)

2020 | S 33 | 7

C’EST 

PARTI


