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Persische Linsensuppe o KOCHEN ANDERS:

Zutaten fir die Suppe
600 g rote Linsen

6 Mdohren

2 Zwiebel

1% - 21 Gemdsebriihe

500 ml Joghurt

Zitronensaft, Tomatenmark

frischer Koriander, Cayennepfeffer, Salz, Kreuzkiimmel
Zubereitung der Suppe

Mohren klein schneiden. Zwiebeln klein schneiden.

Mohren, Zwiebeln und Linsen in Ol etwas anbraten.

Gemisebrihe dazu gieRen und ca. 15 min kécheln lassen.

Alles vorsichtig plrieren, so dass die Suppe etwas stiickig bleibt.

Joghurt, Zitronensaft und Tomatenmark unterriihren.

Alles wiirzen und abschmecken.

Mit frisch gehacktem Koriander servieren.
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Lamm-Pilaw mit JoghurtsoRe

Zutaten fir das Pilaw
1200 -1400 g Lammfleisch, mager
500 g Langkornreis

6 Mohren, 3 Zwiebeln, 5 Knoblauchzehen

100 g Korinthen, 100 g Berberitzen*

1000 g Joghurt

11 Fleischbrihe

Gewilirzmischung Garam Masala, Salz

Frische glatte Petersilie, frischer Koriander, Saft einer Zitrone

Zubereitung des Pilaws
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Reis waschen und in kaltem Wasser etwa 1 Stunde lang einweichen. Die Korinthen und Berberitzen

waschen, abtropfen lassen. Mdhren, Zwiebeln und Knoblauchzehen klein schneiden.

Dann den Reis auf einem Sieb abtropfen lassen. Méhren, Zwiebeln und Knoblauchzehen in Ol anbraten.
Reis zugeben und unter Rihren glasig diinsten. Die Fleischbriihe angiellen und zugedeckt bei reduzierter

Hitze etwa 15 Minuten garen.

Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer Schissel verriihren.

Lammfleisch in etwa 2 cm grofRe Wiirfel schneiden und portionsweise in einer Pfanne kurz, aber kraftig

anbraten, mit Salz wirzen.

Lammfleisch unter den Reis mischen, mit Gewiirzmischung abschmecken und auf abgeschalteter

Herdplatte noch 10 Minuten ziehen lassen.

Petersilie und Koriander waschen, trocken schiitteln, grob hacken und unter den Pilaw mischen.

Pilaw auf Tellern mit Joghurtsof3e anrichten.

*Berberitzen: Die reifen und getrocknete Friichte der Berberitze enthalten viel Vitamin C, Ballaststoffe und Antioxidantien.
Berberitzen werden in der Volksheilkunde u.a. bei Magen-Darm-Stérungen, Leber- und Gallenleiden eingesetzt. Sie besitzen

eine antiseptische und entgiftende Wirkung.
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Fereni — Persische Reiscreme mit Himbeerpiiree .  HENANDER® |

Zutaten fiir die Reiscreme
10 Personen (10 kleine Glaser)
1 Liter Milch
100g Reismehl
160g Zucker
50ml Rosenwasser
1/2 TL Zimt
Safranfaden
100g feingehackte Pistazien (ungesalzen)
Zutaten flir das Himbeerpiree
750 g TK-Himbeeren
6 EL Puderzucker
1 Zitrone, Saft davon
Zubereitung der Reiscreme
Zundachst 500 ml Milch mit Reismehl verquirlen und eine halbe Stunde quellen lassen.
Safranfaden im Morser zerreiben und in 100 ml warmer Milch ca. 10-20 Minuten einweichen lassen.

In einem Topf Milch zum Kochen bringen, Reis-Milch-Mischung zufiigen und einmal aufkochen. Auf die
kleinste Hitze reduzieren, Zucker und Zimt zufiigen und fir 10 Minuten riihren. Dabei darauf achten, dass
es nicht unten im Topf ansetzt. Rosenwasser und Safranmischung zufiigen und weitere 10 Minuten
rihren.

In beliebig kleine Glaser verteilen und bei Zimmertemperatur abkihlen lassen. Dann erst fir mindestens
eine halbe Stunde in den Kihlschrank stellen.

Zubereitung des Himbeerpiirees

Fiir das Himbeerpiree die Himbeeren etwas antauen lassen, Puderzucker und Zitronensaft zugeben, mit
einem Stabmixer pirieren und durch ein feines Sieb in eine Schiissel streichen. Himbeerpliree auf die
gekihlte Reiscreme geben und eventuell nochmals kihl stellen.

Vor dem Servieren die Reiscreme mit den feingehackten Pistazien garnieren.
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