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Paprika-Linsen-Dal

mMit gerostetem Blumenkoh!l unad Zitronenrelis

.-

MENGENHINWEIS:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Zutaten 2 Portionen:
150 g rote Linsen

1 Blumenkohl

1 rote Paprika

200 g Tomaten

150 g Langkornreis
200 ml Kokosmilch

2 Bio-Zitrone

1 kleines Stlick Ingwer
1 kleine Handvoll Petersilie oder Koriander
1 Zwiebel

250 ml Gemisebriihe

Eigener Vorrat:
Salz, Pfeffer
2ELQOI

1 Knoblauchzehe
Currypulver
Kreuzkiimmel
Kurkuma
Paprikapulver

www.gemueseabo.com

Zubereitung:

Der Blumenkohl wird von den duf3eren Bldttern befreit, griindlich gewaschen
und in kleine Réschen geteilt. Der kréftige Strunk wird geschélt und in kleine
Wiirfel geschnitten. Die Paprika wird gewaschen, trockengetupft, halbiert, ent-
kernt und von den weilen Trennwanden befreit, anschlieBend wird sie klein
gewdirfelt. Die Tomaten werden gewaschen, trockengetupft, von den Stielan-
satzen befreit und gewirfelt. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer werden geschalt
und fein gehackt. Die Krauter werden gewaschen, trocken geschiittelt und grob
geschnitten. Die Zitrone wird heill gewaschen und trockengerieben, etwas
Schale wird fein abgerieben und der Saft wird ausgepresst. Die Blumenkohlros-
chen werden mit 1 EL O, Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Salz vermengt, auf
einem Backblech verteilt und bei 210 °C Ober-/Unterhitze etwa 25 Minuten ge-
rostet, bis sie weich und an den Randern kraftig gebraunt sind. Wahrenddessen
werden die roten Linsen in einem Sieb griindlich abgespiilt. Das tibrige Ol wird
in einem Topf erhitzt und Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Paprika werden darin
angeschwitzt. Currypulver, Kurkuma und Kreuzkiimmel werden kurz mitgerds-
tet. Tomaten und Linsen werden hinzugegeben und Kokosmilch sowie etwa 250
ml Gemusebriihe werden angegossen. Das Dal wird bei niedriger bis mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riihren gegart, bis die Linsen vollstandig weich sind
und eine cremige Konsistenz entstanden ist. Der Reis wird griindlich gewaschen,
bis das ablaufende Wasser weitgehend klar bleibt, und anschliefend in leicht
gesalzenem Wasser locker gegart. Nach dem Garen werden Zitronenschale und
etwas Zitronensaft untergehoben. Das Dal wird mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abgeschmeckt, mit dem Zitronenreis angerichtet und mit dem gerésteten
Blumenkohl und den frischen Krautern serviert.




