Ben’s
Original

Kitchari Dal mit Gemuse
REZEPT

Kitchari Dal mit Gemuse

ZUBEREITUNGS 40 Min
ZEIT

ZUTATEN 12 Stuck
PORTION(EN) 2 X

Entdecke die aromatische indische Kiche mit diesem wohltuendem Kitchari Dal!

ZUTATEN

2 TL Sonnenblumendl

1 Zwiebel, fein gewdurfelt

1 Kochbeutel BEN'S ORIGINAL™ Langkorn-Reis + Wild-Reis im Kochbeutel 5009
1 Dose Linsen, abgetropft

1 TL Ingwerpaste oder -gewurz
2 Knoblauchzehen, zerdruckt
2 TL Currygewdurz

1 TL Chili-Pulver

750ml Gemusebruhe

1 Dose Tomaten

200g TK-Spinat



e Salz und Pfeffer zum Wurzen

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und in kleine Sticke schneiden. Tomaten
waschen und in Sticke schneiden. Spinat waschen.

2. In einer grofRen Pfanne 2 TL Sonnenblumendl erwarmen und die Zwiebel fur ca. 10
Minuten anbraten, bis sie goldbraun ist.

3. BEN'S ORIGINAL™ Langkorn-Reis + Wild-Reis im Kochbeutel zu der Zwiebel geben.
Linsen, Ingwer, Knoblauch, 1 TL Chilipulver, 2 TL Curry und 750 ml Gemusebruhe
hinzufigen. Alles zum Kochen bringen und dann Hitze reduzieren. Pfanne mit einem
Deckel bedecken und fur 20 Minuten kdcheln lassen.

4. Das Dahl sollte die Konsistenz einer dickflussigen Suppe haben. Tomaten und Spinat
hinzuflgen. Falls das Dahl etwas trocken wirkt, noch etwas Gemusebrihe dazugeben.
Wieder zum Kochen bringen und fur weitere 5 Minuten garen lassen.

5. Nochmals abschmecken, Dahl auf zwei Teller verteilen und es sich schmecken lassen.

NAHRWERTE PRO PORTION:

Ballaststoffe: 9 g

Energie: 443 kCal

Energie: 1851 kJ

Protein: 14,5 g

Gesattigte Fettsauren: 1,5 g
Kohlenhydrate: 65 g

Davon Zucker: 10 g

Fett: 13 g

Salz: 0,25 g

KATEGORIEN:
Curry, Curry, Fur jeden Tag, Vegetarisch, 30 - 45 MIN, Langkorn & Wildreis

WEITERE REZEPTE

Indisches Hahnchen-Curry

Zubereitungszeit
150 Min
Zutaten

16 Stuck


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=F%C3%BCr+jeden+Tag
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Vegetarisch
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=30+-+45+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Langkorn+%26+Wildreis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/indisches-haehnchen-curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/indisches-haehnchen-curry

Tikka Lachs mit Reis

Zubereitungszeit

25 Min

Zutaten

9 Stuck

Veganes Kokos-Curry mit Ananas

Zubereitungszeit
28 Min
Zutaten

12 Stack

Source URL: https://de.bensoriginal.com/recipes/kitchari-dal-mit-gemuese


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/tikka-lachs-und-reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/tikka-lachs-und-reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/veganes-kokos-curry-mit-ananas
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/veganes-kokos-curry-mit-ananas

