
asmati-Reis mit
roten Linsen
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

für 2 Personen

200 g Basmati-Reis

a% dl fettfreie Gemüsebouillon
1 Me s s er sp it ze Kr euzkümm elp ulv er

100 g rote Linsen

Reis in einem Sieb unter fliessendem
kaltem Wasser so lange spülen, bis
dieses klar ist, gut abtropfen. Mit der
Bouillon und dem Kreuzkümmel in
eine Pfanne geben, aufkochen. Lin-
sen beigeben, zudecken, auf der aus-
geschalteten Platte ca. 15 Min. ko-
chen, dabei den Deckel nie abheben.

WITI lKRIIUTER-J( lGHURT
1 Teelöffel Kräutersenf
1 Teel|ffel Zitronensaft
180 g Joghurt nature

Salz, Pfffir, nach Bedarf

5 Esslöffel gemischte Kröuter
(2. B. Brunnenkresse, Rucola,
S auerampfer, B ärlauch), gehackt

G änseblümchen und Rucola

fur die Garnitur

Senf, Zitronensaft und foghurt gut
verrühren, würzen. Kräuter darunter
mischen.

SERVIEREN: Reis mit einer Gabel 1o-
ckern, anrichten, garnieren, Joghurt
dazu servieren.

Informationen über Wildkräuter
und deren Verwendung in der
Küche finden Sie auch auf unse-
rer Website (www.bettybossi.ch)

unter der Rubrik <Warenkunde>.


