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Ein Rezeptklassiker aus der indischen Kuche, der den Korper
entgiftet und starkt.
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ZUTATEN i‘k

- 100 g Reis + 3 EL Butterschmalz oder o
+ 2 EL grine Mungbohnen Ghee &

(Moong Dal) * 1 Msp. Kreuzkimmel
» 2 EL Urdbohnen (Urid Dal) - 1 TL Pfefferkdrner
* 2 EL Toorlinsen + 10 Curryblatter

* 2 EL rote Linsen (Masoor . 1_> chilischoten

Dal) * %2 TL Kurkumapulver
RES _ * 1 Knoblauchzehe + 1 Bund Koriandergriin
N T s i el S, -+ 1 cm frische Ingwerwurzel . Salz

+ 1 Tomate

ZUBEREITUNG

1. Reis und Hulsenfrtchte in kaltem Wasser 4 Stunden einweichen,
abgielBen. In einen Topf geben, Wasser angiel3en, sodass sie
daumendick bedeckt sind. Einmal abgedeckt aufwallen lassen, etwa

; 20 Minuten weich kaécheln.

et TN 2. Knoblauchzehe und Ingwerwurzel schalen, hacken, mit einer Gabel

‘ zu einer Paste zerdrucken. Tomate waschen, halbieren, entkernen,

fein wurfeln.

3. In einer Pfanne Butterschmalz zerlassen. Kreuzkimmel kurz erwarmen. ’ »
Pfefferkérner, Curryblatter, Chilischoten und o .
Knoblauch-Ingwer-Paste unterrtihren, kurz durchwérmen. Tomatenwirfel . 2 Y
mit Kurkumapulver unterrthren, 5 Minuten bei leichter Hitze " "{. &
kocheln. = 1
4. Fertig gekochte Hulsenfrichte und Reis abgiel3en, unterruhren. Chilis |
und Pfefferkorner entfernen. Gericht salzen, mit Koriander garnieren.



