Helle Indisches Dal mit Stufkartoffel, -

Kokos, frischer Limettensalsa und Korianderchips

KORIANDER
Sieht glatter Petersilie sehr dhnlich und
hat gesundheitlich éhnlich viel zu bieten -
allein der Gehalt an Vitamin C in Koriander
ist beachtlich.
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Gemiisezwiebel Ingwer

SiiBkartoffel Garam Masala
Tomatenmark Kokosmilch
Gemiisebriihe Linsen
Babyspinat Koriander
Kiirbiskerne Tortilla-Wraps

Limette

. Ein Dalist ein indisches Gericht, bei dem meistens Hiilsenfriichte so lange gekocht werden, bis sie
O Minuten |||:| Stufe . . . . . . . . .
:  zueiner Art Brei zerfallen. Dieser wird dann exotisch und kréaftig gewlirzt und mit verschiedenen
' Neuentdeckung leichter Genuss . Beilagen serviert. Dein heutiges Dal enthilt dank der SiiRkartoffel zustzliche Mineralien und
) i Ballaststoffe. Und den besonderen Dreh erhaltst Du durch die Kombination mit frischer Salsa und
o Veggie ¢ knusprigen Korianderchips. Guten Appetit!




Wasche

ab.

G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du 5 ,

GEMUSE SCHNEIDEN

Erhitze reichlich im .
Heize den auf Ober-/Unterhitze
( Umluft) vor.

Zwiebel abziehen und in 1 cm grofRe Wiirfel
schneiden. Ingwer schalen und fein reiben.

SiiBkartoffel schdlen und in 2 cm groRe
Wiirfel schneiden

SALSA ZUBEREITEN
Koriander fein hacken.

Limettenschale abreiben.

In einer kleinen Schiissel Olivenol’,
Limettenabrieb, und 1/2 vom Koriander
vermischen und mit Limettensaft, Salz* und
Pfeffer abschmecken.

DAL BEGINNEN
In einer groRen Pfanne Ol* bei mittlerer
Hitze erwdrmen.

Zwiebel hinzufiigen und ca. 5 Min anbraten.

Ingwer, Garam Masala und Tomatenmark
hinzufligen und alles 1 Min. anbraten.

Kokosmilch, Wasser* und
Gemiisebriihe" hinzufligen.

CHIPS BACKEN

Den restlichen Koriander mit Olivenol’,
Salz' und Pfeffer* vermischen.
Tortilla-Wraps in je 8 gleich groRe
Dreiecke schneiden.
Tortilla-Dreiecke auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, Kiirbiskerne
daneben verteilen.
Korianderdl liber die Dreiecke geben und
4-5 Min. knusprig backen.
Kiirbiskerne nach dem Backen zur
Salsa geben.

und

DAL KOCHELN LASSEN

SiiBkartoffelwiirfel und Linsen in die
Pfanne geben und abgedeckt ca. 20 Min.
kocheln lassen.

Zwischendurch umriihren.

ANRICHTEN
Nach der Dalkochzeit mit Salz
und Pfeffer: abschmecken und Spinat

unterriihren. Mit einigen Tropfen Limettensaft

abschmecken.

Dalin Schiisseln verteilen, mit Salsa toppen
und mit Korianderchips genieRen.

+  (Bitte beachte weitere Informationen zu Al
+ vonAllergenenau

: URSPRUNGSLANDER

‘ZUTATEN

Zwiebel 1 1 2
Ingwer 20g 30g 40¢g
SuiRkartoffel 1 1 2
Garam Masala 6g 9¢g 12g
Tomatenmark 35g 50g 70g
Kokosmilch 150ml 250 ml 300 ml
Gemlisebriihe 6g 9g 12g
Linsen 100g = 150g = 200g
Koriander 5g 75g 10g
Limette 1 1 1
Tortilla-Wraps 2 3 4
Kiirbiskerne 10g 20g 20g
Babyspinat 50g 75g  100g
Wasser* 100ml : 150 ml i 200 ml
o]l 1EL {1%EL: 2EL
Gemlsebriihe 300 ml : 300 ml : 300 ml
Olivendl jel%2El

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box weicht

hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Glutenhaltiges Getreide 4) Senf

senen und méglichen Spuren

itatenverpackung
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Brennwert 284 kJ/121 kcal : 2276 kJ/970 kcal
Fett 5g 41g
- davon ges. Fettsduren 3g 26g
Kohlenhydrate 16g 126¢g
- davon Zucker 4g 29¢g
Eiweil} 3g 23g
Ballaststoffe 2g l4g

+ Salz 1lg 3g

: ALLERGENE

. Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).



