Tandoori-Mohren mit Joghurtsof3e und 471
Gewdrzreis

Typ:

Gemise Quelle: Brigitte ko

Bemerkungen: Deutlich mehr Joghurt fur die Marninade!

Zutaten:

Rezept:

30 Min. bei 200°C reicht nicht aus. Vorschlag: Biéhren blanchieren

Zutaten fir 2 Portionen

1 Bund Mohren

1-2 EL Tandoori-Paste (indische Wirzpaste aus dsia-laden)
2TLOI

150 g fettarmer Joghurt

120 g Basmati-Reis

50 g Nuss-Mix (z.B. Mandeln, Haselnisse, PistaZ@mnenblumenkerne)
3 EL Rosinen

1 TL Currypulver

1 Prise Cayennepfeffer

je 3 Stiele Koriander und Minze

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Mohren putzen, schalen, l1&angs halbieren und in 8teim lange Stiicke
schneiden. Tandoori-Paste, 1 TL Ol und 1 EL Joghemtiihren und die
Mohren untermischen. Etwa 1/2 Stunde ziehen lag&srkofen auf 200 Grad,
Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 vorheizen. Méhrenine e@fenfeste Form geben
und etwa 30 Minuten backen.

Reis abspilen und auf einem Sieb abtropfen ladti#sse grob hacken.
Restliches Ol in einem flachen Topf erhitzen. N{i&#sinen und Reis darin
kurz andiinsten. Curry und Cayennnepfeffer dazugaebdmmit 200 ml Wasser
aufgiel3en. Reis aufkochen und im geschlossenenbigpdeiner Hitze etwa 15
Minuten quellen lassen.

Koriander und Minze abspiilen, trocken schiittelnfentdhacken. Krauter und
restlichen Joghurt verriihren. JoghurtsoRe und Gaeigrmit Salz und Pfeffer
abschmecken und zusammen mit den Mdhren servieren.



