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DHAL LENTILLES
EPINARDS

Pour 6 personnes
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INGREDIENTS

Epinards frais: 1,2Kg
Lentilles corail : 300g
Cébettes (ou
poireaux) : 200g
Oignons: 3 gros ou
200g
Ail: 3 grosses
gousses
Concentré de
tomate : 1 (200g)
Créme de coco (ou
creme fraiche) : 20cl
Bouillon: 1L
Epices:curry,
gingembre, sel, poivre
Optionnel: noix de
cajou grillées et
coriandre fraiche
Pour un repas
complet:

Ajouter une portion
deriz (demi-complet
de préférence):
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PREPARATION

. Epluchez, dégermez et émincezles

oignons et l'ail. Lavez les feuilles
d'épinards et essorez-les. Lavezles
cébettes ou poireaux puis émincez-les.

. Faitesrevenir les oignons et ['ail dans

delhuile et dubeurre jusquace qu'ils
soient légerement dorés, a feu vif dans
un faitout ou grande casserole.

. Ajoutez les cébettes oules poireaux,

poursuivre la cuisson sur feumoyenen
remuant régulierement.

. Ajoutez les épinards au fur et amesure

enmeélangeant régulierement.

. Ajoutez les lentilles corail, le concentré

de tomate, le bouillon et les épices.
Mélangez bien et couvrirpendant 15a
20min sur feu moyen jusqu’a ce que les
lentilles soient cuites.

. Ajoutezla créme de coco et réajustez

les épices. Mélangez bien et poursuivez
la cuisson & minadécouvert.

. Servez le dhalavec unpeuderiz et

parsemez de noix de cajou et coriandre
fraiche (optionnel)



