Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Linsen-Dal mit Kokos und Spinat

Ein Rezept von Linsen-Dal mit Kokos und Spinat, am 18.12.2025

2

2

2EL
11/2TL
Ya

4EL
150 g

griine Chilischoten
Knoblauchzehen

o]l

gemahlener Kreuzkiimmel
Zimtstange

Kokosraspel

TK-Blattspinat

Zutaten
1

1 Stiick
1TL
11/2TL
200g

Rezeptinfos

Zwiebel

Ingwer (ca. 4 cm lang)
gemahlene Kurkuma
gemahlener Koriander
rote Linsen

Salz

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 695 kcal, 32 g F,33 g EW, 68 g KH

Zubereitung

1. 1-2 Chilischoten (je nach gewtiinschter Scharfe) waschen, halbieren, von weilRen Trennwédnden und Kernen befreien und

in feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen und grob wiirfeln. Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren

glasig anbraten und leicht braunen. Die Gewdrze dariiberstreuen und ein paar Sek. unter Rilhren mitbraten.

3. Chili, Linsen und Kokosraspel unterriihren. Alles mit 750 ml Wasser abloschen, salzen und aufkochen. Zugedeckt bei
kleiner Hitze 15 Min. kdcheln lassen, dabei gelegentlich umrihren. Den gefrorenen Spinat unterheben und alles noch
weitere 5-8 Min. garen, bis der Spinat aufgetaut ist und die Linsen zerfallen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/linsen-dal-mit-kokos-und-spinat-99502
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