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Rote_Linsen_DaI mit Joghurt Dal mit Reis ist nicht nur ein indischer Alltagsklassiker, sondern auch eine vollwertige

vegetarische Mahlzeit, die schmeckt, sattigt und auch noch total gut aussieht: Eine bunte

und eingelegten Zwiebeln auf Basmatireis Gemusemischung, frischer Koriander, knusprige Erdnusse, aromatische Currypaste und
cremiger Joghurt tragen alle zum Gesamteindruck bei. Und der ist - gelinde gesagt -

@ ca. 25min % 2 Personen richtig dufte!



Was du von uns bekommst

+ 150g Basmatireis

+ 400g ,Muschel”-Gemusemix ¢

« 1 Stick Ingwer

- 1 Knoblauchzehe

+ 10g Koriander

+ 1 unbehandelte Limette

+ 1 Packung gelbe Currypaste

+ 200g rote Linsen

- 1 rote Zwiebel

- 509 Erdnisse, gerostet &
gesalzen®

+ 1 Becher Joghurt”

Was du zu Hause benétigst

- Salz
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel
« groBer Topf

+ Messbecher

- Kichenreibe

« Zitruspresse

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Erdnusse (5), Milch (7), Sellerie (9). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 1003kcal, Fett 31.9g,
Kohlenhydrate 152.1g, EiweiB 37.6g

1. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.
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4. Linsen kdcheln

Die Linsen, die 1/2 des Korianders, die 1/2
des Limettensafts, 600m| Wasser und 1TL
Salz in den Topf geben, unter das Gemiise
rihren, aufkochen und dann bei niedriger
Hitze 9-11Min. kocheln lassen, bis die Linsen
weich sind und das Dal eingedickt ist.

2. Gemiise anbraten

Den Gemiisemix mit 1EL Pflanzendl und 1
Prise Salz in einem groBen Topf bei mittlerer
Hitze 3-5Min. anbraten, bis das Gemiise
weich wird. Inzwischen den Ingwer und den
Knoblauch schélen und fein reiben.

5. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebel schilen und halbieren, eine
Halfte in feine Streifen schneiden, die
librige Halfte fir ein anderes Rezept
aufbewahren. Die Zwiebelstreifen mit dem
restlichen Limettensaft und 1 Prise Salz
vermengen. Die Erdniisse grob hacken.

3. Zutaten vorbereiten

Den Koriander samt Stéangeln grob
schneiden. Die Limettenschale abreiben,
dann die Limette halbieren und auspressen.
Den Knoblauch, den Ingwer und die 1/2
der Currypaste zu dem Gemiise in den Topf
geben und ca. TMin. mitbraten.

6. Anrichten und servieren

Den Joghurt mit der Limettenschale und
1/2TL Salz verriihren. Das Dal jeweils mit
einem Klecks Joghurt auf oder neben dem
Reis anrichten. Mit den eingelegten
Zwiebeln, dem restlichen Koriander und
den Erdniissen garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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