Jagannatha-Dal mit Karotten und Zuchini

leckere indische Linsensuppe

Rezept für 3 Personen

ayurvedische Wirkung:

ausgleichend, nährend (V/P/K ausgleichend)

Zutaten: 

halbierten /gespaltenen Mung-Dal (beim Indien-/Asienladen kaufen) oder Linsen

1 Zucchini

1 Karotte

3 EL Kokosraspel

2 TL Ghee oder Sonnenblumenöl

1 TL Ingwerpluver

½ TL Kreuzkümmel

½ TL Köngigskümmel (kann entfallen)

1 Prise Asafötida (kann entfallen)

2-3 Lorbeerblätter

1 TL Himalaya-, Stein- oder Meersalz

2 EL Vollrohrzucker / Naturzucker / Melasse

750 ml Wasser

Tipp: Diese Gewürze könne Sie günstig beim Inder oder Asia-Laden kaufen.

Zubereitung:

1.) 60 g Dal im Sieb waschen und abtropfen lassen, 1 Zuchini und eine Karotte klein schneiden

2.) 1 TL Ingwerpulver, ½ TL Kreuzkümmel, ½ TL Königskümmel (Ajwain), eine Prise Asafötida, eine Prise Tumerik in ein kleiners Gefäß geben. Dann 2 TL Ghee/Öl in einem mittleren Topf erhitzen, dann die Gewürze aus den Gefäß dazugeben und gut verteilen im Topf, sodaß sie gut angeröstet werden. Tipp: Die Gewürze sollten nur solange geröstet werden bis sie einen wunderbaren Duft entfalten – keinesfalt bis sie angebrant riechen!

3.) Dann sofort das geschnittenen Gemüse dazugeben und unter ständigem rühren und am Boden des Topfes mit dem Kochlöffel entlangschabend für ca 2-3 Minuten mitbraten. Dann bevor etwas anbrennt ca. 700 ml Wasser dazugeben und mit 1 TL Salz und 2 -3 Lorbeerblättern zugedeckt aufkochen, dann bei mittlerer Hitze ca. 20 - 25 min köcheln lassen. 

4.) Geben Sie 1 TL Öl in eine kleine Pfanne oder Topf und rösten Sie darin die 3 EL Kokosraspeln an, bis sie bräunlich werden und ein tolles Arome entwickeln. Das ganze geben Sie dann sofort in die Dalsuppe (damit der Kokos nicht im heißen Topf anbrennt).

5.) Gegen Ende 2 El Zucker oder Melasse dazugeben. 

Variationen: 

Nehmen Sie Blumenkohl anstatt des Gemüse und/oder Kartoffeln, das schmeckt wenn Sie es wie oben beschrieben kurz mit den Gewürzen anrösten sehr gut.

Am Ende können Sie die Dal-Suppe auch mit frischen gehackten Kräutern (Koriander / Petersilie) verfeinern. 

