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Trudi Buhler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Dal mit Linsen,
Mungbohnen-Curry

Zutaten

200g geschalte, halbierte Mungbohnen
oder rote Linsen

1 TL Ghee oder Kokosol

1 kleine Zwiebel fein gehackt
nach Wunsch 1-2 Knoblauchzehen
1 EL fein gehackter Ingwer

2 TL Currymischung

1 Msp. Asafétida/Hing

2,5dl Kokosmilch
1 Tl Salz

1 TL Ghee/Kokosol

1 kleine Zwiebel in Streifen geschnitten
nach Vorliebe und Scharfe etwas:
Chilipulver/Chiliflocken oder fein
geschnittene frische Chili

einige Curryblatter

1 TL Zitronensaft
1-2 EL Peterli/Schnittlauch/Koriander
Salz/Pfeffer

¢

Zubereitung

Mungbohnen oder Linsen waschen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in Ghee oder
Kokosdl anschwitzen.

Linsen/Mungbohnen, Currymischung und
Asafdtida/Hing dazugeben, Curry nur kurz mit
anrdsten ansonsten wird’s bitter.

Mit Kokosmilch abléschen, salzen, aufkochen,
das ganze 15-20Min. kdécheln lassen, evtl.
etwas Kokosmilch/Wasser nachschitten.

In der Zwischenzeit, die Zwiebelstreifen,
Chiliflocken leicht anbraunen, dies zum
Schluss unter das Linsencurry rihren.

Mit Zitronensaft, gehackten Krautern, Pfeffer
und evtl. etwas Salz abschmecken.

Mein personlicher Tipp:

Anstelle von Linsen, ganze Mungbohnen
verwenden, diese jedoch einige Stunden in
kaltem Wasser einweichen, Einweichwasser
wegschitten und Bohnen gut abspllen.
Kochdauer ca. 45 Min.

Statt Kokosmilch, halb Tomatensauce/halb
Wasser verwenden.

Ansonsten gleiche Zubereitung, nach Vorliebe
anstelle von Currymischung, mit
Gewdilrzmischung Garam-Masala wiirzen.
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