Schweizer Radio
und Fernsehen

Dal

Zutaten: i 4 rersonen

= 250grote Linsen

= 1 Zwiebel, fein gehackt

= 2 Knoblauchzehen fein gehackt

= nach Belieben Chili, frisch oder getrocknet und in jedem Fall entkernt
= 1 EL frischer Ingwer, geraffelt

= 1 EL Tomatenmark

= 1TLCurry

= 1 Curry-Blatt (getrocknet oder frisch)
» 2 TL Koriander, gemahlen

» 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

»= 1 TL Kurkuma, gemahlen

» 4-5dl Gemuse-Bouillon

= 2 dl Kokosmilch

» nach Belieben Zitronensaft

= frischer Koriander, grob gehackt

» Bratbutter zum Andiinsten

Zubereitung:

Die Zwiebeln mit etwas Butter in einer Pfanne glasig dinsten. Den Knoblauch, Ingwer
und Chili dazugeben und ein paar Minuten mitdiinsten. Dann die Gewlrze dazugeben
(Curry, Curry-Blatt, Koriander, Kreuzkimmel, Kurkuma) und das Tomatenmark. Gut
umrihren und alles zusammen kurz weiter diinsten.

Dann die Linsen zugeben, die Bouillon und die Kokosmilch. Umrihren und zugedeckt
auf kleiner Flamme ca. 20 Minuten, oder bis die Linsen zerfallen, auf kleiner Flamme
kécheln lassen.

Wird das Dal zu dickflissig, gibt man noch etwas Bouillon zu. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Vor dem Servieren mit frischem Koriander bestreuen.

Dal schmeckt kalt oder warm und passt perfekt zu Basmati-Reis oder Naan-Brot.
Servieren Sie zum Dal etwas Nature-Joghurt.
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