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Ayurvedische Ernahrung
Navaraina Bhat -
Neun-Juwelen-Reis

Lutaten:

240 g Basmatireis

ca. 480 ml Wasser

1 TL Saiz

75 g grine Bohnen

75 g Mohren

75 g Blumenkonhl

75 g Role Bete

75 g Kartoffeln

ca. 150 g gepresster Paneer

75 g frische Erbsen

75 g Cashewkerne und Rosinen
2 EL Ol und 1 EL Ol zum Braten der Rosinen
und Chashewkerne

1 1/2 TL Garam Masala

11/4TL Salz

Zubereitung:

Reils in ein Sieb geben, gut waschen und
abtropfen lassen. Mit Wasser und Salz in
einem Topf auftkochen und zugedeckt und
ochne UmrGhren bei niedrigster Hitze etwa 8
bis 10 Minuten kdcheln lassen. Sobald das
Wasser vollstéindig verkocht und der Reis
weich ist, den Tepf vom Herd nehmen.
GemuUse in kleine Wirfel schneiden und

frittieren oder backen, bis es leicht anbraunt.

Paneer in kleine Wirfel schneiden und
frittieren oder backen. Erbsen 5 Minuten in
kochendem Wasser garen, in ein Sieb
abgieBen und spulen. 1 Essléffel Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen und Cashewkerne
und Rosinen darin résten. Ol in einem Topf
oder einer anderen kleinen Pfanne erhitzen
und darin Garam Masala 3 Sekunden
anrdsten. Dann GemUse, Reis und Salz
hinzufigen und mit einem Holzloffel
vorsichtig untermischen. Navara Bhat vom
Herd nehmen und servieren.




