
Das Kokosöl in einem großen Topf erhitzen. Die
gehackten Zwiebeln dazugeben und 2-3 Minuten
glasig dünsten. Mangold in mundgerechte Stücke
schneiden. Dann den Knoblauch und Ingwer
hinzugeben und eine weitere Minute anbraten,
zuletzt die Gewürze hinzugeben. Gestückelte
Mangold Stiele mit braten. 

Die Linsen in ein feines Sieb geben und unter
fließendem kaltem Wasser abspülen. Dann mit in
den Topf geben, mit der Gemüsebrühe aufgießen,
umrühren und zum Kochen bringen. Zugedeckt ca.
20 Minuten köcheln lassen. 

Dann restlichen Mangold, Kokosmilch und passierte
Tomaten hinzufügen und weitere 5-10 Minuten
köcheln lassen, oder bis die Linsen gar sind. Mit Salz,
Pfeffer, Honig und Zitronensaft abschmecken. 

Das Dal mit veganem Joghurt, frisch gehackter
Petersilie oder Koriander und Sesam oder einem
anderen Topping nach Belieben garnierten. Dazu
passt wunderbar Reis oder Naan Brot. 

Guten Appetit!

rezept ideen

Linsen Dal mit Mangold

zutaten: zubereitung:

Steinrödt 4, 
5261 Helpfau-Uttendorf

0677 63998313
liswaldhof@gmail.com
www.lifswaldhof.at

1-2 EL Kokosöl

0,5-1 Bund Mangold

2 Zwiebeln gewürfelt

4 Knoblauchzehen gehackt

2 TL Ingwer gerieben

1 TL Kurkuma

1 TL Koriander

1 TL Kreuzkümmel

1 TL Garam Masala optional

300g Beluga Linsen

780 ml Gemüsebrühe

250 ml Kokosnussmilch

250 ml passierte Tomaten

2 TL Honig

2-3 EL Zitronensaft


