1.

DHAL - INDISK

lﬁjﬂ 4 pers. @ 45 min.
Ingredienser
Dhal

150 g rede linser

2 gulergdder (150-200 g)
1leg

3 fed hvidlag

Y2 spsk. stadt ingefeer

1 spsk. karry

1 spsk. stadt spidskommen
2 spsk. stedt koriander

2 spsk. rapsolie

0.6 liter vand

1 grentsags bouillonterning
1 dése hakkede tomater

Raita dip

Y2 agurk

1 lille h&dndfuld frisk mynte eller koriander
2 dl fed yoghurt

1 tsk. spidskommen

salt

Y2 lime

BHJ Fonden

Tip \

Top eventuelt med ristede
mandler og koriander og servér
med naanbrgd.

Hvis du ikke har alle krydderierne

kan du ogsd erstatte dem alle
med 4 spsk. garam masala.

fre)



Kokkenudstyr til dhal -
Indisk linsegryde

1 stor gryde 2 kokkenknive 1roreske 2 skeerebreaet
1 hvidlagspresser 1si 1 kokkenvaegt 1 désedbner

1decilitermdl 1 spiseske og 1 teske

2. BHJ Fonden frej



SADAN GOR |

Dahl - indisk linsegryde

1.Skyl linserne i en si under koldt vand og lad dem dryppe af.
Kom dem i en skdl til senere brug.

2.Skyl gulergdderne. Skrael dem, hvis de ikke er gkologiske og
skaer dem i smé tern.

3.Snit l@g og hvidlag fint.

4.Bland alle krydderierne sammen og stil til side.

5.Varm en gryde op med olie (middelhgj varme). Tilseet l@g og
gulergdder, ndr gryden er varm. Steg i ca. 3 minutter.

6.Skrab indholdet i gryden til siden og haeld krydderiblandingen
og hvidlgg i bunden af gryden. Giv det varme i ca. 1 minut, fer
det blandes.

7.Tilsaet linser, vand, bouillon, hakkede tomater, 1 tsk. salt og rer
rundt. Kom |&g pé og lad retten simre i ca. 20-25 minutter, til
linser og gulergdder er mgre. Husk at rgre rundt af og til. Hvis |
synes at jeres dhal bliver for ter, sd tilseet 2-1 dl ekstra vand.

Raita

1.Skyl agurk og skaer i meget sma tern.

2.Hak mynte/koriander fint og rer sammen med agurk, yoghurt,
spidskommen, salt og saften fra % lime.

3.S4 er der mad! Servér den laekre dahl med raita pé toppen.

3. BHJ Fonden frej



