מתכון דאל הודי
להלן מתכון בריא במיוחד של דאל. הדאל מהווה עבור מיליארדי הודים לאורך ההיסטוריה ארוחה בסיסית ומזינה במיוחד... קל לעיכול (וכך לא מעיק על הגוף), ומצד שני מזין בצורה אופטימלית ומהווה ארוחה מלאה... 
רכיבים:

כוס קטניות מושרות

ירקות לבחירה חתוכים דק

גהי (חמאה מזוקקת. קרוי סאמנה אצל התימנים, ומצוי בשימוש גם במטבח האתיופי)
שורש ג'ינג'ר טרי, חתוך לארבע קוביות של 1 ס"מ כ"א.
קמצוץ זרעי כוסברה

קמצוץ זרעי חרדל שחור

קמצוץ זרעי כמון

מלח ופלפל

כף אבקת כורכום

כפית תבלין הודי (קארי, גאראם מסאלה וכו')

הכנה:

השריית הקטניות:

שעועית מאש – לפחות 8 שעות

עדשים ירוקים/שחורים – לפחות 3 שעות

עדשים אדומות – כרבע שעה

להשרות הקטניות. לשטוף הקטניות ולהחליף מים מדי כמה שעות.

שעועית מאש הכי מזינה ולכן עדיפה. עדשים אדומות הן כמעט נטולות ערך תזונתי. ניתן לשלב את העדשים האדומות לצד קטניה מזינה יותר, רק על מנת לקבל מרקם סמיך וכייפי (יש להשרות כל סוג קטניה בנפרד).
מחממים מים בסיר. אם רוצים תבשיל נוזלי ניתן לשים יותר מים.

בסיר שמים את הקטניות המושרות, כורכום, ואת קוביות הג'ינג'ר.

מניחים להתבשל על אש קטנה כחצי שעה.

כעת מחממים גהי על מחבת. 

בגהי שמים זרעי כמון, זרעי כוסברה, וזרעי חרדל שחור.

מחכים כדקה עד שהזרעים יפצפצו.

אז מוסיפים את הירקות החתוכים. 

מטגנים את הירקות קלות ומוסיפים מלח, פלפל, ותבלין הודי. 

מערבבים מספר דקות תוך טיגון קל.

לסיום מוציאים את שורש הג'ינג'ר מהסיר. 
שופכים אל סיר הקטניות את הירקות שטיגנו, ומניחים להכל להתבשל עד שמוכן.

הערה: חשוב וכדאי להשתמש בגהי ולא בשמן אחר. הגהי בריא במיוחד, ומוסיף טעם ומרקם ייחודיים. 
אורז בסמטי נלווה

רכיבים:

כוס אורז בסמטי מושרה.

כף גהי.

הכנה:

את האורז ניתן להשרות בין חצי שעה ליממה. 
מדי פעם לשטוף את האורז ולהחליף מים, עד שאין במים עכירות כלל.

ככל שהאורז יושרה יותר הוא יקבל מרקם נעים יותר, ויקבל טעם משופר.

טיפ מעניין נוסף שקיבלנו משף יפני: למעוך את האורז עם היד כאשר הוא בהשריה.. זה פותח אותו עוד...

מחממים גהי במחבת. מוסיפים את האורז לטיגון קל. מערבבים את האורז שלא ידבק לסיר.

כעת מוסיפים מים בכמות מתאימה. משאירים להתבשל עד שהאורז מוכן.

הגשה:

את תבשיל הדאל והאורז אוכלים ביחד, כאשר הראשון מתובל, והשני נקי...
גיוון:
ניתן לגוון את התבשיל, כך שבכל יום נאכל ממש ארוחה אחרת!

להשתמש בקטניות מכל הסוגים (אם כי, כאמור, מאש הכי מועדף), לגוון בירקות, בתבלינים... 
גם במקום האורז ניתן לבחור סוג דגן אחר...

בתאבון רב!!!
