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INDISK DHAL

Antal: 4 personer

INGREDIENSER TIL DHAL
200 g. rgde linser

3 gulergdder

2 cm frisk ingefaer

2 lgg

2 fed hvidlgg

2 tsk karry

1-2 tsk spidskommen

/2 tsk chili

1 dase (400 g) hakkede tomater
1 dase kokosmaelk

Salt (tilsmagning)

Vand

Olie (tilsmagning)

INGREDIENSER TIL RAITA
1,5 dl yoghurt

/2 agurk

1 héndfuld mynte
Citronsaft
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FREMGANGSMADE DHAL

Svits lgg og ingefaer i olie. Tilsaet
krydderier og gulergdder og steg
et par minutter. Linser, tomat og
kokosmelk rgres i, tilsaet vand sa
det daekker grgntsagerne. Retten
skal koge 30-40 minutter indtil lin-
serne er kogt ud. Smag til med salt
og peber.

FREMGANGSMADE RAITA

Raita er en mild yoghurtdressing,
som kan serveres som kglende top-
ping til en krydret dhal. Skeer agur-
kenitern ogvend den med yoghurt,
finthakket mynte og lidt citronsaft.

SERVERING:

Dhal kan spises som den er, eller
serveres med ris eller et stykke
bred.

NYMA Foodlab er et grgnt og skologisk kgkken, der udvikler sunde hverdags-
retter til NYMA baseret pa butikkens egne overskuds produkter.



