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Rezept
Linsen-Dal mit SiiRkartoffel und Kokosmilch

Ein Rezept von Linsen-Dal mit StiRkartoffel und Kokosmilch, am 28.06.2026

Zutaten
1 Zwiebel 1 Stiick Ingwer (ca. 1cm lang)
1 SiRkartoffel (ca. 250 g) 1EL Ol
12 TL schwarze Senfsamen (Asienladen) 150 g rote Linsen
%2 TL gemahlener Koriander 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Msp. gemahlene Kurkuma Pfeffer
1Dose Kokosmilch (400 g) Salz
2 Msp. Garam Masala (nach Belieben) 2EL Kokoschips
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 945 kcal, 58 g F,27 g EW, 78 g KH

Zubereitung

Zwiebel und Ingwer schalen und sehr fein wiirfeln. Stitkartoffel schalen, kurz abbrausen und zuerst in ca. 1 cm dicke
Scheiben, dann in Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Senfsamen da-rin bei groRer Hitze anrdsten, bis sie springen. Hitze reduzieren,
Zwiebel- und Ingwerwdirfel einriihren. Die SuRkartoffelwirfel zugeben und alles bei kleiner Hitze unter Rithren 3-4 Min.
andiinsten.

Inzwischen die Linsen in einem Sieb kalt abbrausen. Zum Gemiise in den Topf geben und alles mit Koriander,
Kreuzkiimmel, Kurkuma und Pfeffer wiirzen. Gut 50 ml Wasser und die Kokosmilch zugieRen und aufkochen lassen. Das
Gemiuse und die Linsen bei kleiner Hitze zugedeckt in ca. 10 Min. weich kochen. Falls nétig, noch etwas Wasser
untermengen.

Das Linsen-Dal kraftig mit Salz wiirzen und nach Belieben mit Garam Masala abschmecken. Mit Kokos-Chips bestreuen
und servieren.
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