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GU Rezepte
Rezept
Schnelles Rotes Linsen-Dal
Ein Rezept von Schnelles Rotes Linsen-Dal, am 10.04.2024
Zutaten
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 2 Knoblauchzehen
2EL Erdnussol 250 g rote Linsen
1TL gemahlener Kreuzkiimmel 2TL Currypulver
400 ml Gemisebriihe 200 g passierte Tomaten (Dose)
%2 Bund Koriandergriin Salz
Pfeffer 2-3TL frisch gepresster Zitronensaft
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 235 kcal

Zubereitung

1. Deningwerund Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2. In einem Topfim heifen Ol 1 Min. andiinsten.

3. Linsen, Kreuzkiimmel und Currypulver kurz mitdiinsten.

4_ Die Gemlsebriihe zugieRen, Tomatenstiicke einriihren, alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-12 Min. kochen, bis die
Flussigkeit fast vollstandig aufgesogen ist und die Hiilsenfriichte weich sind.

5. Inzwischen Koriandergriin abbrausen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken. Dal mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Koriander untermischen.
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