:",;' EK'SD'.’?R'BAS La Tablée des Chefs

DAHL DE LENTILHAS CORAL

Descubra as receitas saudaveis e sazonais criadas pelos grandes chefes de cozinha de
La Tablée des Chefs, com o apoio do BNP Paribas Cardif, no ambito do programa de prevencao
do excesso de peso e da obesidade

INGREDIENTES (4 pessoas)

e 300 g de lentilhas coral (ou louras)
e 2 cebolas
e 2 dentes dealho \
e 5 tomates frescos (ou 500 g de tomates
e  picados enlatados, consoante a época)
e 1 pedaco de gengibre de 2-3 cm >
e  25cl de leite de coco UTENSILIOS
e 1 colher de sopa de caril il e  Uma tibua de cortar
e 1 colher de chd de curcuma e  Facas
e 1 colher de cha de coentros em pé e Um tacho
e Jsramo de coentros frescos e Uma espatula
e 2 colheres de sopa de azeite ou o Tigelas

6leo de coco e  Uma concha
e 600 mldeagua «  Um passador

METODO

1. Lave os tomates em agua e depois passe rapidamente os coentros por dgua, tendo o cuidado de os
secar bem. Descasque as cebolas e o gengibre. Esmague os dentes de alho e retire os germes.

2. Com um passador fino, lave bem as lentilhas e deixe-as escorrer.
3. Descasque as cebolas, corte os tomates em cubos e pique finamente o alho e o gengibre.

4. Aguega o 6leo num tacho em lume médio e adicione as especiarias em pé: caril, curcuma e coentros.
Mexa e deixe apurar as especiarias durante 3 minutos. Em seguida, adicione as cebolas e refogue-as até
ficarem translucidas. Adicione o alho e o gengibre e salteie durante mais 2 minutos.

5. Em seguida, adicione os tomates e as lentilhas e cubra com 600 ml de agua fria. Leve a mistura a ferver,
reduza para lume brando, adicione o leite de coco e deixe cozinhar durante cerca de 30 minutos. N3do se
esqueca de mexer regularmente para que as lentilhas ndo se colem ao fundo do tacho.

6. Entretanto, pique os coentros frescos (guarde algumas folhas para decorag¢do). Pouco antes de servir,
prove o seu dahl, tempere com um pouco de sal, adicione os coentros picados e misture. Pode decorar
com algumas folhas de coentros que tenha guardado.

Para uma refeicdo completa, pode servir o dahl com arroz ou pao naan. Também pode repetir esta receita,
substituindo as lentilhas por grao-de-bico, por exemplo!



