BUND
Naturschutz
in Bayern e.V.

Kreisgruppe Miinchen

LINSEN DAL

Zutaten

« 1-2 EL Bratdl

2 Zwiebeln gewiirfelt

« 4 Knoblauchzehen gehackt
« 2 TLIngwer gerieben

e 1TL Kurkuma

« 1 TL Koriander

e 1 TL Kreuzkiimmel

« 1 TL rotes Paprikapulver

« 1TL Garam Masala

« 300 g (z.B. rote) Linsen

« 780 ml Gemiisebriihe

« 250 ml Pflanzendrink

« 250 ml passierte Tomaten oder gehackte Tomaten (optional)
« Salz und Pfeffer nach Geschmack

« 2-3 EL Zitronensaft oder ein Sprizzer Apfelessig

Zubereitung

« Pfanne oder einem Topf erhitzen, Ol und dann gleich die gehackten Zwiebeln dazugeben
und 2-3 Minuten glasig diinsten. Dann den Knoblauch und Ingwer hinzugeben und eine
weitere Minute anbraten. Zuletzt die Gewiirze hinzugeben und einige Sekunden
anschwitzen, damit sich die Aromen entfalten.

« Die Linsen in ein feines Sieb geben und unter flieBendem kaltem Wasser abspiilen. Dann
zur Zwiebelmischung in die Pfanne geben, mit der Gemiisebriihe aufgieflen, umriihren
und zum Kochen bringen. Zugedeckt 10 Minuten kdcheln lassen, oder bis die Linsen den
grofdten Teil der Fliissigkeit aufgenommen haben. Dann Pflanzendrink und passierte
Tomaten (falls verwendet) hinzufiigen und weitere 5-10 Minuten kdcheln lassen.

« Wenn die Sauce zu dickfliissig ist, etwas mehr Briihe oder Wasser hinzufiigen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

« Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Dal mit einem Swirl veganem
Joghurt, frisch gehackter Petersilie oder Koriander und Sesam oder einem anderen
Topping nach Belieben garnierten.
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