NATURATA

> mehr als bio

D Dal - indische Linsensuppe

Exotisch-wiirziger Eintopf fur die kalten Tage

ZUTATEN:
Fir 4 Personen

50¢g NATURATA Naturavit-Kokos,
100% Kokosfett
2 Stick Zwiebeln

2 Stiick Knoblauchzehen

25g Ingwer

1TL Kurkuma

1TL Kreuzkiimmel

1TL rotes Paprikapulver

2TL Garam Masala

300¢g rote Linsen

750 ml NATURATA Gemiisebriihe,
hefefrei

250 ml Kokosmilch

250 ml NATURATA Passierte Tomaten
NATURATA Atlantik Meersalz
Pfeffer

3EL Limettensaft

4 EL Kokosnussjoghurt

4TL NATURATA Melasse Hefeflocken

2TL schwarzer Sesam

4 Stiele Koriander

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wirfeln. Das NATURATA Naturavit-Kokos in einem
Topf erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel hinzufiigen und kurz anschwitzen.

2. Ingwer schalen, klein wiirfeln und zusammen mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, Paprikapulver und
Garam Masala in den Topf geben und fiir ein paar Minuten unter Riihren mit anschwitzen. Linsen
in ein Sieb geben und unter flieRendem, kalten Wasser gut abspiilen.

3. Linsen zur Zwiebelmischung in den Topf geben, mit der NATURATA Gemiisebrihe aufgiefen und
zum Kochen bringen. Fir ca. 10 Minuten leicht kocheln lassen. Kokosmilch und NATURATA
Passierte Tomaten hinzufligen und fir weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Eventuell etwas
Wasser nachgieRen.

4. pie Linsensuppe mit NATURATA Meersalz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Linsensuppe
in vier tiefen Schalen anrichten, mit je einem L6ffel Kokosnussjoghurt garnieren und mit
NATURATA Melasse Hefeflocken, schwarzem Sesam und Korianderblattern bestreuen.

Tipp: Dazu passt Reis, Naan Brot oder Papadam.
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