Linsen-Dal mit roten Linsen

Arbeitszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Nahrwerte pro Portion ca.:

Fett 169
Kohlenhydrate 939
Eiweil3 189
Brennwert 585 kcal /2.450 kJ

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butaris Butterschmalz
14 TL Garam Masala

1TL Kreuzkimmel

%2 TL Currypulver

Y2 TL Paprikapulver

2 cm frischer Ingwer

160 g rote Linsen

250 ml Gemusebruhe
400 g stuckige Tomaten
200 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer

10 g frischer Koriander

Zubereitung:

Schritt 1/3

Butaris

Fur das Linsen-Dal Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Ingwer
schalen und fein hacken oder reiben. Butaris Butterschmalz in einem grof3en Topf
erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwurfel darin anschwitzen. Garam Masala,
Kreuzkummel, Currypulver und Paprikapulver dazugeben und unter Ruhren fur ca.

2 Minuten anbraten.



Butaris

Schritt 2/3

Ingwer und Linsen dazugeben und unterrihren. Mit Gemusebruhe, Tomaten und
Kokosmilch abléschen und umruhren. Das Dal bei geschlossenem Deckel fur ca.
20-25 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schritt 3/3
Koriander waschen, trockenschutteln und hacken. Das Linsen-Dal auf Teller

verteilen und mit gehacktem Koriander servieren. Wahlweise gekochten
Jasminreis oder Naan-Brot dazu reichen.

Guten Appetit wlnscht Butaris

Hinweis fur die Redaktion:

Die Rezeptbilder und Rezepte sind urheberrechtlich geschutzt. Der Abdruck der Bilder in gedruckten
Presseerzeugnissen (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnissen im Internet ist
ausschlieBlich in Kombination mit dem zugehorigen Rezept sowie bei Nennung der Quelle (Foto: ©
Butaris Butterschmalz by Nileen Schaldach / Schatze aus meiner Kiche) honorarfrei. Die Bilder und
Rezepte durfen grundsatzlich nicht verandert werden. Gestattet ist jedoch eine VergrofRerung oder
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