
Linsen Dal 
mit Salzmandeln

Die Lin sen waschen, Zwie bel und Knob lauch schä len und fein 
hacken. Den Ing wer fein rei ben und alles mit Cumin in Kokosöl in 
einem hohen Topf anbra ten.

Die Toma ten waschen, den Strunk ent fer nen und vier teln. Die 
Toma ten vier tel in den Topf hin zu ge ben und eben falls die Toma ten 
aus der Dose dazu geben. Umrüh ren und zuletzt die Kokos milch 
bei fü gen. Den Deckel schlie ßen und 20 Minu ten leicht kochen las
sen.

Wäh rend des sen die Man deln in eine Pfanne ohne Öl geben, 1 EL 
Salz hin zu ge ben und mit 50 ml kochen dem Was ser erhit zen bis das 
Was ser ver duns tet ist und das Salz an den Man deln haf tet. Kurz 
anrös ten und vom Herd neh men.

Man deln leicht hacken, Lin sen Dal por tio nie ren, fri schen Kori an der 
dar auf geben und mit Salz man deln spi cken.

Neben den KokosTor tilla sind wei tere pas sende Bei la gen zu dem 
Lin sen Dal zum Bei spiel: mein glu ten freies Sauer teig brot, am bes
ten knusp rig gerös tet. Mein fluffi ges Naan Brot aus der Pfanne, 
oder mein Eiweiß brot, eben falls leicht gerös tet. Unten sind einige 
Vor schläge für Dich ver linkt, um die ande ren pas sen den Rezept vor
schläge zu fin den, braucht Du nur den ent spre chen den Such be griff 
bei den Rezep ten ein zu ge ben.

Zutaten für 2 Personen:

Dal

200 g rote Lin sen
300 ml Kokos milch

400 g geschälte Toma ten
ca. 20 g Ing wer

1 Knob lauch zehe
1 Gemü se zwie bel
1 Bund Kori an der

4 Toma ten
1 TL Cumin

1 EL Kokosöl

Mandeln

100 g Man deln
1 EL Salz

50 ml Was ser
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