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Kochzeit
40 Minuten

Gebratener Rels

mit Rotem dOghUPt

Zutaten

2 Becher Basmatireis -

1 Teeldffel Salz '

3 Essloffel Joghurt L il

2 Essloffel Sonnenblumendl .

1 Essloffel Butter Butter
Sonnenblumendl

Zubereitung Joghurt

Topf mit Wasser fUllen, salzen und erhitzen.

Reis in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser gut abspuilen.
Reis in das kochende Wasser geben, umrihren.

Reis 8 Minuten kochen lassen.

Abseihen und mit kaltem Wasser absplen. Basmatireis
Reis in den Topf zurtickgeben und mit dem Joghurt verrihren.

Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen.

Reis-Joghurt-Mischung in die Pfanne geben und glattstreichen.

Etwa 10 Minuten bei Kleiner Temperatur braten, nicht umrthren.

. Wenn der Reis unten eine schone Kruste hat, mit dem

Pfannenwender auf einen Teller geben.

Mit Rotem Joghurt servieren.
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Rotes JOQhUI"t
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1 Zutaten 3
g 1 gekochte Rote Ribe Rote RUbe Joghurt l
l 1 Zweig frische Minze (oder getrocknete Minze) )
] 1 Becher Joghurt - !
| 1 Essloffel Olivendl = 0
! saft einer halben Bio-Zitrone ﬁ? ' ' 0
; Salz Zitrone (S, ;
| Zubereitung Minze wess
! ) Olivenadl !
1 1. Rote Ribe raspeln. |
| 2. Minze fein schneiden. l
3. Rote Riben, Joghurt, Minze, Ol und Zitronensaft verrihren. !

B} 4 Mmit salz wirzen. g
Rote Riben kannst du auch selbst in Wasser weich kochen. Das E

dauert fast eine Stunde. Daher zahlt es sich nur aus, wenn du ﬂ

gleich mehrere kochst. Die Ubrigen kannst du raspeln und mit Essig "

und Salz wirzen. Fertig ist der Rote-RUben-Salat!
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