Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Dal mit Mango
Ein Rezept von Dal mit Mango, am 20.03.2024
Zutaten
1 Stiick Ingwer (ca.2cm) 1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen 1 rote Chilischote
1/2 Mango 1EL Ol
80 g rote geschalte Linsen 3/8 | Gemiisebriihe
jegut 1/2 TL gemahlener Koriander, 1TL edelsiiRes Paprikapulver
Kreuzklimmel und Kurkuma je 1 kraftige Prise gemahlene Nelken und
Zimtpulver
1/2 Bio-Limette 2EL Kokosflocken
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 275 kcal

Zubereitung

Den Ingwer, die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und
mit den Kernen in feine Ringe schneiden. Die Mangohalfte schalen und das Fruchtfleisch vom Stein abschneiden.
Mangofleisch in kleine Wiirfel schneiden, die Halfte davon zugedeckt beiseitelegen.

Die Halfte vom Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili darin andiinsten. Die Linsen kurz
mitdinsten. Brihe, die Halfte der Mango und alle Gewiirze zugeben und gut unterriihren. Das Dal zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 25 Min. garen, bis die Linsen zerfallen sind. Ab und zu umriihren und bei Bedarf noch etwas Wasser
oder Briihe nachgielen.

Inzwischen die Limettenhalfte heil waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Das restliche Ol erhitzen, die
Kokosflocken darin bei mittlerer Hitze unter Riihren anrdsten, mit der Limettenschale und Salz abschmecken, auf einem
Teller beiseitestellen.

Dal mit Salz abschmecken und die tibrigen Mangowdirfel unterriihren. Auf Teller verteilen und mit Kokosflocken garniert
servieren.
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