KULTHANDLUNG ESSEN
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1% Tassen Basmatireis

3 Tassen Wasser und %TL Salz mit dem Reis
und 1 kleinen Tiite gestiftete Mandeln

500g Héihnchenbrustfilet oder
Fleisch

anderes

Das Fleisch mit ein wenig O1

Wahrenddessen 1 grofse Zwiebel und 3
Knoblauchzehen

3 Tomaten

2EL Tomatenmark, 1 TL Kurkuma, %TL
Kreuzkiimmel, %TL Koriander, %TL
Cayenne-Pfeffer, %TL Garam Masala,
1EL Balsamico-Essig

1 Paprika

1 Packung frische Sprossen und 1 Dose
dicke weifte Riesenbohnen

Das Fleisch

Den Basmatireis zusammen mit der Sauce und
frisch gehackten Korianderblittern oder
anderen frischen Kriutern

waschen.

aufkochen und 20 min kécheln bzw. ziehen las-
sen. (Wichtige Hinweise zum Kochen von Reis
stehen im Rezept fiir Kréuterreis.)

in Streifen schneiden.

in einer kleinen Pfanne anbraten.

hacken und in einer grofen Pfanne in etwas Ol
glasig anbraten.

mit einem Messer kreuzférmig einritzen, mit
kochendem Wasser iibergieffen und h&uten.
Anschliefend wiirfeln und zu den Zwiebeln in
die Pfanne geben.

in die Pfanne dazugeben und zu einer Pampe
werden lassen.

wiirfeln und in die Pfanne geben.

in die Pfanne geben und kocheln lassen, bis
die Paprika weich ist.

in die Bohnenpfanne dazugeben.

servieren und schmecken lassen.

www.hopfenwiesen.de



	Indischer Reis

