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2 pers. 25 min. 400 kcal/pers.*
INGREDIENTS FOND DE PLACARD
2 carottes / 2 tomates / 1,5dI. de lait de coco 100g. de lentilles corail / 1cs. de concentré de

tomates / 1 gousse d'ail / 1cc. de cumin en
poudre / 1cc. de curcuma/ 1cc. de gingembre en
poudre / Huile

Lentilles corail. Cuire les lentilles corail dans 2dl. d'eau pendant environ 10 minutes (l'eau doit étre
complétement absorbée).

Carottes. Eplucher et couper les carottes en demi-rondelles.
Tomates. Laver et couper les tomates en petits cubes.

Cuisson. Faire chauffer un peu d'huile au fond d'une poéle, puis ajouter les tomates et les carottes. Remuer
quelques instants. Ajouter ensuite la gousse d'ail écrasée, la cc. de cumin en poudre, la cc. de curcuma et la cc.
de gingembre en poudre. Mélanger, puis ajouter la cs. de concentré de tomates et le lait de coco. Mélanger le
tout et laisser cuire pendant une bonne dizaine de minutes.

Dahl. Ajouter les lentilles corail cuite au mélange tomates - carottes et bien mélanger le tout.

Finitions. Déposer quelques feuilles de coriandre fraiche sur le dahl de lentilles.

* Donné a titre indicatif. Peut varier en fonction des produits utilisés.
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