Dhal mit Brennesselspinat

Zutaten
Linsengericht:

70g Zwiebeln
1og Ingwer
1 Msp Chili

2 KL Kokosfett oder Gee

1 TL Curry mild, gemahlen
1 TL Kurkuma

1 TL Senfkorner oder
Schwarzkimmelsamen

1 kleine Zimtstange

4 Kal‘damomkapselﬂ (angedriickt)

250g eingelegte Mungbohnen

1 Glas Tomatenpurée

6.5 dl Gemusebouillon

Brennesselspinat

1 kleine Zwiebel
1 KL Kokosol oder Gee

300g Brennessel &
Labkraut

1dl Gemusebouillon
1/2 Tl Krautersalz
Variante:

fur 4 bis 6 Personen

Zubereitung

fein hacken und mischen

(oder aus dem Garten: Samen der Jungfer in Grun!)

beigeben zusammen anbraten bis es dampft
und sich die Aromastoffe entfalten

beigeben und 20 Minuten auf kleiner Stufe unter
Umrthren kocheln

mit Krautersalz & Pfeffer abschmecken
(evtl. gemahlene Papayakerne zur besseren
Eiweissverdauung statt Pfeffer beigeben)
& geniessen

Dazu passt eine Krauter-Quarksauce!

klein schneiden & andunsten

beigeben
abloschen und 3-5 Minuten mit geschlossenem Deckel

kocheln lassen.
Brennesseln im Steamer andunsten!

www.hausziel.ch



