u‘&»'oz*«\am

CREMET DHAL

Comfort food, nar det er bedst

KATEGORI: Hovedretter og tilbehar

FORBEREDELSESTID: 7 minutter

TILBEREDNINGSTID: 10 minutter

KOGETID: 1 time og 10 minutter szet din post-it eller note-it her
SAMLET TID: 1 time og 27 minutter til indkebsseddel eller stikord
SVARHEDSGRAD: Middel

FRYSEVENLIG: Ja - perfekt til at lave foran

HOLDBARHED: Op til en uge pé kal

INGREDIENSER: 13

ANTAL: 4 pers

Du far her mit bedste bud pa en neerende ret, der kan afveksles i det uendelige via
tilbeharet. En proteinrig, nem og budgetvenlig ret uden gluten og andet allergi-gak som
du med fordel kan portionsfryse. P4 den made du har til dage, hvor energien eller tiden er

knap. Eller til dage, hvor du har flere spisende end vanligt med ved bordet.

Med denne Dhal far du brugt af laurbeerbladene - for derefter at kunne hvile pa dem )

Find mere info til opskriften pa heidilambers.dk under
eksempelvist: Notes to self. Du kan s@ge opskriften frem ved at
skrive DHAL i sagefeltet averst til hgjre.



CREMET DHAL

Comfort food, nér det er bedst

INGREDIENSER:

DHAL
2 dl. eller 200 g. rade splitlinser
5dl vand (mere ved behov)
4 fed, finthakket hvidlag
2 tsk. karry
2 tsk. gurkemeje
2 tsk. spidskommen
2 tsk. reget paprika
2 tsk. stedt koriander
2 tsk sennepsfro
1 tsk. havsalt eller himalayasalt
3 laurbeerblade
1 ds. kokosmeelk
1 ds. flaede, hakkede tomater

SERVERES MED

Frisk eller stegt spidskal

Jasmin ris

Saltede citroner

Salat / Rucola

Raita (klassisk indisk yoghurtdressing/dip)
Naan brad

TOPPING

Friske koriander
Meelkebatteblade
Lavstikke

Avocado

Tomater

Rad peberfrugt
Kokosflager
Limebade til at presse
Kapers

FREMGANGSMADE:

- Tilfgj alle ingredienser undtagen kokos-

meelk og fldede, hakkede tomater i en
stor gryde.

. Rar godt og bring retten i kog.

- Skru ned til at simre og tilseet

kokosmeelk og flaede, hakkede
tomater.

- Fortseet med at simre i 30 minutter og

ror rundt ind i mellem (du kan nedsaette
tilberedningstiden ved at skrue op for
blusset ved konstant omraring).

- Nar linserne er blade og konsistens

cremet, er retten klar.

- Tilfa) mere vand, hvis du @nsker en mere

flydende konsistens.

- Fjern laurbaerbladene og servér med

dampende jasminris og/eller rd som
stegte spidskal.

- Pres frisk limejuice over irigelige

maengder og top med friske koriander

“Velbekomme.,



