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DAL DE LENTILLES JAUNES

300 g de lentilles jaunes
2 tomates hachées
un morceau de gingembre frais rapé
1 c.ac. decurry
1 c. ac. de coriandre moulue
Y ¢. a c. de curcuma
Y ¢. a c. de cumin
sel-poivre
1 dI de lait de soja non sucré
30 g de margarine végétale
10 feuilles de citronnelle

Chauffer 1 litre d’eau dans une casserole et y faire cuire les
lentilles pendant 15 minutes (vérifier la cuisson).

Meélanger les tomates, les épices et le lait de soja.

Egoutter les lentilles en conservant une partie de I’eau de cuis-
son. Les remettre dans la casserole avec la préparation a la to-
mate et un peu de jus de cuisson, selon la consistance souhai-

tée. Laisser mijoter vingt minutes a feu doux.

Faire fondre la margarine dans une poéle, ajouter un peu de
poivre, et verser le tout dans la casserole en mélangeant soi-
gneusement. Ciseler les feuilles de citronnelle et les ajouter éga-
lement.

Servir le dal avec par exemple des tranches de pommes poélées,
du riz blanc et des chapatis.

Cercle des Végétaliens Gastronomes
www.avea.net




