Ital Sip mit Spinners
(Linsen und Spatzle im , Jamaican Style“)

Vorbereitung

Cashews grob hacken, goldbraun anrdsten und beiseitestellen. 100 ml Rote Bete Saft zligig
mit 200 g Dinkelmehl und einer Prise Salz zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten und
abgedeckt ruhen lassen.

Den hellen Teil der Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Paprika ohne Kerne in 0,5 cm
groBe Wirfel schneiden. Zwiebel, Ingwer und Knoblauchzehen fein wiirfeln.

Zucchini der Lange nach vierteln, gegebenenfalls Kerne entfernen und schrdg in kleine
Stiicke schneiden. Bei den Zuckerschoten die Fasern abziehen und schrdag dritteln.
SiRkartoffel in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Das Griine der Friihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden. Alles miteinander mischen und mit Salz aktivieren.

Den Spinnersteig gut durchkneten, gleichmaRige Teigrollen formen, platt driicken, mit etwas
Mehl bestduben und in Spatzle (Spinners) schneiden. Restlichen Rote Bete Saft (400 ml)
leicht salzen und mit einer Scheibe Ingwer aufkochen. Die Spinners hineingeben, sofort
umrihren, aufkochen lassen und beiseitestellen.

Kartoffeln und Karotten schalen und in ca. 0,5 cm grof3e Wiirfel schneiden.

Zubereitung

In einem Topf die Frihlingszwiebeln, Paprikawiirfel, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in 1 EL
Kokosdl und mit 1 TL zerstoflenem Piment farblos anschwitzen. Mit Wasser bedecken und
aufkochen lassen. Linsen, Kokosmilch, 3-4 Thymianzweige und eine angeritzte Chili dazu
geben. Nach ca. 10 Minuten Kartoffeln und Karotten dazu geben. Weitere 15 Minuten
kocheln lassen und das aktivierte Gemise in die Suppe geben, aufkochen und ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Mit Salz und etwas Zitronensaft abschmecken. Kurz vor dem Anrichten die
Thymianzweige entfernen, Spinat und Spinners unterheben und mit den gerdsteten
Cashews bestreuen.

Tipp: Die Sip ab und zu abschmecken und wenn der gewiinschte Scharfegrad erreicht ist, die
Chili herausnehmen.



