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Mung Dal - die indische Version,
Hdlsenfruchte zu kochen

Zutaten:

« 300 e} geschalte und halbierte Gewlrze °
Mungbohnen (Mung bal* « | TL Kreuzktmmel. gemahlen

« 2EL Ghee (BUtterSChma'Z) « | TL Koriandersamen
oder RaPSéI

e 2 mittelgroBe ZWwiebein
« Y4 Knoblauchzehen

- I TL Kurkuma, gemahien
- 2 TL Paprikapulver

) - % TL Chilipulver (kann reduziert
* Zom grobes Stdck Ingwer oder auch weggelassen werden,
- 2 groBe Tomaten wenn man es nicht scharf will)

e 2 EL Tomatenmark - | TL Garam Masala e
« | Lorbeerblatt Gewlrzmischung o ©

- Frischer Koriander * Salz, Pfeffer
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] > A X Mungbohnen, ganz oder geschdlt und halbiert,

| « Kokosmilch nach Bedarf sind hauptséchlich in Asia-Laden und gut sortieren

) Bioléden und Reformhéusern erhditich. bas Rezept
kann leicht abgewandelt werden und auch mit

g Linsen als Linsen Dal zubereitet werden.
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Zwiebeln in Streifen schneiden, Tomaten warfelin und Knoblauch und Ingwer fein reiben oder morsern.
Zwiebeln, Koriandersamen und Kreuzkimmel in einer Pfanne in Ghee oder Rapsol bel mittlerer Flamme
anbraten. Knoblauch und Ingwer; die Gewlrze und das Tomatenmark dazugeben und unter Rthren

kurz mitddnsten. Die Tomaten, die geschalten Mungbohnen und das Lorbeerblatt hinzuftgen und mit
Wasser abloschen. Fr 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Mungbohnen weich sind. Eventuell Wasser
nachgieBen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Koriander fein hacken, Uber das Dal streuen und mit
Zitronensaft und Kokosmilch betraufeln. bazu passt Basmatireis oder Fladenbrot.

\Wissenswertes:

Dal z&hlt in der indischen und pakistanischen Kiche als Grundnahrungsmittel und wird aus
unterschiedlichen Hilsenfrichten zubereitet. Neben Mung bal, das aus ganzen oder geschélten und
halbierten Mungbohnen zubereitet wird, gibt es unter anderem auch Chana Dal aus gespaltenen
Kichererbsen oder Masoor Dal aus roten Linsen. Je nach Region und Vorliebe, kann das Dal fllssiger und
&hniich einer Suppe oder breilg gekocht werden. In der sidindischen Ktiche wird der Geschmack von Dal
durch Zugabe von Kokosmilch abgerundet.
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