Rote-Linsen-Dal, Mangold, Langkornreis, Minz-Joghurt

Fiir zwei Personen
Fiir die Masala-Paste:

2 Knoblauchzehen 1-2 cm Ingwer 2 TL Tomatenmark
% TL Harissa 1 TL Garam Masala 1 TL Koriander

1 TL Kreuzkiimmel 1 TL gerduchertes Paprikapulver % TL Meersalz

Fiir das Dal:

150 g rote Linsen 300 g Mangold 250 g stiickige Tomaten
2 rote Zwiebeln 150 ml Kokosmilch 300 ml Gemiisefond
Masala-Paste, von oben 10 g Kokosol Salz, Pfeffer

Fir den Reis:

120 g Langkornreis 20 g Butter 1 TL Kurkuma
Salz Pfeffer

Fiir den Joghurt:

% Zitrone, Saft 100 g Joghurt, 10 % Bund Minze

Salz Pfeffer

Fir die Garnitur:
25 g Cashewkerne

Fir die Masala-Paste:

Den Knoblauch abziehen. Knoblauch und Ingwer sehr fein hacken und morsern. Alle
Zutaten in eine Schiissel geben und alles griindlich verriihren.

Fiir das Dal:

Zwiebel abziehen und wiirfeln. In einer Pfanne Kokosol erhitzen und Zwiebelwiirfel etwa 5
Minuten glasig diinsten. Masala-Paste dazugeben und ebenfalls 2 Minuten résten. Stiickige
Tomaten und Kokosmilch dazugeben. Alles zum Kochen bringen, die Linsen hinzugeben
und Hitze reduzieren. Deckel auflegen und Linsen in etwa 25 Minuten bei niedriger Hitze
weichkochen. Nach und nach Gemiisefond anschiitten und damit Konsistenz steuern.
Fiir den Reis:

400 ml Wasser mit Salz, Kurkuma und Reis erhitzen. Reis 20 Minuten ziehen lassen. Nach
dem Kochen mit Butter, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Joghurt:

Zitronensaft auspressen. Minze fein hacken und mit etwas Zitronensaft unter den Joghurt
heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir die Garnitur:

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten und als Garnitur verwenden.
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