
 
 
 
 

  

 

Linsen -Dal mit roten Linsen  

 

Arbeitszeit : 35  Minuten  

Schwierigkeitsgrad:  einfach  

 

Nährwerte pro Portion ca. : 

Fett  16 g  

Kohlenhydrate  93  g  

Eiweiß  18 g  

Brennwert  585  kcal / 2.450  kJ  

 

Zutaten für 4  Portionen : 

1 Zwiebel  

1 Knobla uchzehe  

1 EL Butaris Butters chmalz  

½  TL Garam Masala  

1 TL Kreuzk ümmel  

½  TL Currypulver  

½  TL Paprikapulver  

2 cm frische r Ingwer  

160  g rote Linsen  

250 ml Gemüsebrühe  

400 g stückige To maten  

200 m l Kokosmilch  

Salz  

Pfeffer  

10 g frischer Koriander  

 

 

 

Zubereitung : 

 

Schritt 1/3  

 

Für d as  Linsen -Dal Zwiebel  und  Knoblauch schälen und fein hacken.  Ingwer 

schälen und fein hacken oder reibe n. Butaris Butterschmalz i n einem großen Topf 

erhitzen . Z wiebel - und Knoblauch würfel darin anschwitzen . Garam Masala, 

Kreu zkümmel, Currypulver  und Paprikapulver  dazugeben und unter Rühren f ür ca. 

2 Minuten anbr aten.  
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Ingwer  und Linsen  dazugeben und unterrühren.  Mit Gemüsebrühe, Tomat en un d 

Kokosmilch abl öschen und umrühren. Das Dal bei geschlossenem Deckel für ca. 

20 -25 Minuten kö cheln lassen , bis die Linsen wei ch sind. Mit Salz und Pfeffer 

abschmecken.  
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Koriander was chen, trock ensch ütteln und hacken. Da s Linsen -Dal auf Teller 

verteilen  und mit  gehacktem Koriander servieren.  Wahlweise gekochte n  

Jasminreis od er Naan -Brot dazu reichen.  

 

 

 

 

Guten Appetit wünscht Butaris  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Hinweis für die Redaktion:  

Die Rezeptbilder und Rezepte sind urheberrechtlich geschützt. Der Abdruck der Bilder in gedruckten 

Presseerzeugnissen (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnissen im Internet ist 

ausschließlich in Kombination mit dem zugehörigen Rezept sowie bei Nennung der Quelle (Foto: © 

Butaris Butterschmalz  by Nileen Schaldach / Schätze aus meiner Küche ) honorarfrei. Die Bilder und 

Rezepte dürfen grundsätzlich nicht verändert werden. Gestattet ist jedoch eine Vergrößerung oder 

Verkleinerung der Bilder bzw. eine ausschnittweise Verwendung. Rezepte dürfen nicht ohne Hinweis 

auf Butaris Butterschmalz (Nennu ng von Butaris Butterschmalz in der Zutatenliste) und/oder 

Packshot verwendet werden. Belege erbeten. Vielen Dank für Ihr Verständnis.  

 

Bei Rückfragen wenden Sie sich gern per Mail an butaris@adpublica.com . 

mailto:butaris@adpublica.com

