Velliv+Meyers Sammen om maltidet Jan26 Opskrift 1

Velliv

MADHUS

4 PERSONER

INGREDIENSER:

DAAL

+ 1 knivspids stedt allehande eller nellike

+ 2 tsk stedt spidskommen

% tsk stedt kardemomme

+1-2 tsk cayennepeber / steerk paprika
- alternativt lidt frisk chili

+ 4 tsk stedt kanel

5 tsk salt

- et drys peber

- 300 g terrede rode linser

+ 1 liter grentsagsbouillon

- 1 dése hakkede tomater + 2-3 friske tomater

+ 2 dl kokosmeelk

- 3-4 auberginer (afhaengig af sterrelse)

- ca. 4 dl olivenolie

-2 leg

+ 4 fed hvidleg

+ ca. 250 g skyllet babyspinat

- salt og peber

- saft fra en halv citron

RAITA

+ 4 dl yoghurt naturel

< 1-2 &bler

- et par kviste frisk mynte

TILBEHOR
- Naanbrgd eller andet godt brod
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SADAN GOR DU

- dette ger vi sammen pé webinaret:

DAAL

- Kom krydderier, linser, bouillon, tomater og
kokosmeelk i gryden, og krydr med lidt salt. Lad
det simrekoge i 15-20 minutter, indtil linserne
begynder at koge ud og gé i oplasning.

- Skeer auberginerne i tern (1-2 cm) og hak leg og
hvidlgg. Varm en pande op med % dl olivenolie og
rist auberginerne til de far lidt farve, og tag dem
sa af panden. Kom % dl olie mere pa panden og
steg hakket lag og hvidleg ved moderat varme, til
legene er klare og mere. Vend de stegte
auberginer og leg i gryden med linserne.

RAITA

- Skeer ablet i tern (med skreel, uden kernehus), og
vend det med yoghurt og grofthakket mynte.
Smag til med lidt salt.

VED SERVERING:

- Skeer de friske tomater i bade og vend dem og
spinaten i retten lige inden spisetid, og krydr med
salt, peber og citronsaft
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Velliv

MADHUS

Aubergine-daal med spinat og able-raita

Indkebsliste (til 4 personer):
+ Spidskommen

- Stedt allehdnde eller nellike

- Stedt kardemomme

- Cayennepeber/steerk paprika/en frisk chili
+ Stedt kanel

+ 300 g terrede rade linser

+ 1 liter grentsagsbouillon

- 1 dase hakkede tomater

- 2-3 friske tomater

+ 1 dase kokosmaelk

+ 3-4 auberginer

-2 leg

+ 4 fed hvidleg

- Ca. 250 g babyspinat

-1 citron

+ 4 dl yoghurt naturel

+1-2 xbler

+ Et bundt frisk mynte

« Salt, peber og olivenolie

+ Naanbrad eller andet godt bred

GREJLISTE:

+ Skeaerebraet

+ Kniv

-1 gryde til retten

-1 grydeske

-1 stegepande

-1 stegepalet

-1 skal til Raita

- Spiseskeer til at blande og smage med
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