A, 20[30] min.
! Stufe 2
O Veggie

Iranischer Gemiuisetopf,

dazu duftiger Basmatireis mit Cranberrys

@ 40 [45] min.

D Thermomix kocht

leichter Genuss

Du liebst Currys, mochtest Deine Geschmacksnerven aber auch einmal mit neuen Aromen
Uberraschen und verwdhnen? Kein Problem, wir haben Dir das perfekte Rezept fiir Herz und Seele in
Form eines Gemiisetopfes aus dem Nahen Osten gesichert. Die Vorteile auf einen Blick: Ballaststoffe
und angenehme Scharfe. Durch unseren wiirzigen Basmatireis mit Cranberrys genief3t Du sogar
glutenfrei. Wir wiinschen guten Appetit!
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Der deutsche Name der Cranberry lautet
,Moosbeere“oder auch ,Kranbeere*.
Dieser leitet sich davon ab, dass Kraniche
besonders gern
von den Beeren naschen.
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Basmatireis Zwiebe
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Tomate Estragon
Babyspinat Cranberrys

Iranische
Gewlirzmischung



Wasche und

ab und tupfe die mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix” benétigst Du i

ZERKLEINERN

Blatter von Koriander, Estragon und
Dill abzupfen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schissel umfiillen. Zwiebel abziehen
und halbieren. Chili halbieren, Kerne
entfernen und in ca. 1 cm lange Stiicke
schneiden. Zwiebelhalften und Chilistiicke
(Vorsicht: scharf!) in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und in eine zweite
kleine Schissel umfiillen.

SOSSE ZUBEREITEN

Nach 10 Min. Dampfgarzeit mit der
Zubereitung fortfahren. In einer grofien
Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel-Chili-
Mischung und Tomatenwiirfel zugeben und
fiir 2 -3 Min. anbraten. Speisestarke mit
400 ml kaltem Wasser verriihren
und zusammen mit Tomatenmark,
Gewiirzmischung, 1 TL Zucker und
Salz in die Pfanne geben, alles vermengen und
einmal aufkochen lassen.

GEMUSE VORBEREITEN

Riihraufsatz in den Varoma-Behalter
legen, damit genligend Garschlitze frei
bleiben. Ungeschalte Kartoffeln inca.1cm
dicke Scheiben schneiden und in den Varoma-
Behalter geben. SiiBkartoffel in ca. 2 cm
grofRe Stiicke schneiden und mit zu den
Kartoffelscheiben geben. Varoma-Behilter
verschlieRen. Basmatireis in den Gareinsatz
geben und unter flieRend kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

EINTOPF VOLLENDEN

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen
und vorsichtig 6ffnen. Kartoffelscheiben
und SiiBkartoffelstiicke zur SoRRe geben und
ca. 5 Min. kécheln lassen. Babyspinat und
zerkleinerte Krauter hinzufiigen und alles
fur weitere 2 - 3 Min. kdcheln lassen, bis der
Babyspinat etwas zusammengefallen ist.

trocken.
und

DAMPFGAREN

Cranberrys und Schwarzkiimmelin
den Gareinsatz zugeben und mit dem Reis
vermengen. Gareinsatz einsetzen, 12 TL Salz,
1 TL 6lund 1200 g Wasser in den Mixtopf
zugeben, dabei darauf achten, dass der
Reis ganz mit Wasser bedeckt ist. Varoma
aufsetzen und 18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

In der Zwischenzeit Tomate halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalften grob wiirfeln.

ANRICHTEN :
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen :
und Basmatireis in eine grofde Schiissel :

umfillen. 1 EL Butter zum Reis geben
und unterrihren. Reis und iranischen

Gemiisetopf auf Teller verteilen und genief3en.

ZUTATEN

: Basmatireis 150¢g 300g
Cranberrys 20¢g 40g
Schwarzkiimmel 1g 2g
: Kartoffeln 300g 600 g
Zwiebel 1 2
Tomate i 2
griner Chili 1 2
SuRkartoffel 1 2
Tomatenmark 70g 140g
: Iranische Gewlirzmischung 3g 6g
i Speisestirke 4g 8g
: Koriander/Estragon/Dill 10g 20g
: Babyspinat 100g 200¢g
Ol*, Salz*, Butter* 7), Zucker

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
: Brennwert 285 kJ/68 kcal 2658 kJ/632 kcal
i Fett 2g 12g
- davon ges. Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 13g 113g
- davon Zucker 4g 3lg
Eiweil 2g 17g
Ballaststoffe 2g 13g
Salz 1lg 1g
. ALLERGENE

7) Milch 15 kann Spuren von Allergenen enthalten
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