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Basmatireis-Kuchen mit Gemusewurfeln und Joghurt —ein
Rezept von Franz Keller

Dieses asiatisch anmutende Gericht kombiniert sti3e mit mild wirzigen Geschmacksnoten. Dabei enthalt
der Basmatireis-Kuchen mit Gemusewdtrfeln und Joghurt viele magenschonende L ebensmittel wie
Fenchel und Kartoffeln. Die im Rezept verwendeten Medjool Datteln sind besonders grof3e und siif3e
Fruchte. Sie werden traditionell nur durch Sonneneinstrahlung und ohne Zugabe anderer Zusétze
getrocknet.

Zutaten fur 4 Per sonen:
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300 g Basmati-Reis
150 g Apfel

90 g Karotten

1 mittlere Kartoffel, mehligkochend
100 g Erbsen

80 g Fenchel

1 cm Ingwerwurzel

20 g Petersilie

2 EL Traubenkerndl
Saz

Pfeffer

125 g Joghurt (Fettarm)
4 Medjool Datteln

Zubereitung (ca. 1,5 Stunden):

Schritt 1:

Den Basmatireis in geniigend Wasser mehrere Male gut waschen und anschlief3end mit doppelt so viel
Wasser wie Reis und gentigend Salz ansetzen und fur etwa 25 Minuten kalt quellen lassen.

Im Anschluss das Wasser abschitten und den Reisin leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. In den
fertigen Reis kleine Locher driicken, damit er besser ausdampfen kann und beiseitestellen. In der
Zwischenzeit Apfel, Kartoffeln und Karotten schdlen und in feine Streifen (Julienne) schneiden. Den
Fenchel fein wirfeln.
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Schritt 2

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und Fenchel sowie Karottenstreifen darin leicht anschwitzen lassen. Den
frisch geriebenen Ingwer, die Erbsen und die Apfelstreifen hinzuflgen.

Schritt 3:

Die Kartoffelstreifen in einem Topf mit dem restlichen Ol goldgelb anbraten und gut tiber den Topfboden
verteilen. Den ausgekihlten Reis auf die Kartoffeln geben und festdriicken. Dabel den Reis auch an die
Seitenwande verteilen, so dass eine halbrunde Wo6lbung entsteht.

Schritt4:
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Die Apfel-Gemuse-Mischung zusammen mit der Petersilie in die Kuhle geben. Die Datteln hinzuftigen
und den Reis vom Rand Uber das Gemise streichen, so dass eine gleichméldige Reis-Flache entsteht und
alles Gemuse bedeckt ist.

Schritt 5:

Den Topf nochmal bei kleiner Hitze abgedeckt fir etwa 5 Minuten auf dem Herd lassen und anschlief3end
bei 180°C fur 20 Minuten im Ofen backen. Den fertigen Kuchen aus dem Topf sturzen und in Sticke
schneiden. Die Kartoffelkruste sollte goldgelb sein.

Mit dem Joghurt anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Tippsvon Franz Keller:

¢ Der Reis sollte bel diesem Rezept gut gewaschen werden. Dadurch und durch das Quellen im
kalten Wasser verliert er an Stérke und ist leichter bekommlich.

e Damit der Kuchen eine schéne Form erhélt, sollten die Kartoffeln in einem Topf angebraten
werden, der sich gut stiirzen l&sst.

Das Rezept zum Ausdrucken und Download finden Sie hier:

Basmatireiskuchen Rezept

Folgende Rezeptideen kénnten 1hnen auch gefallen:

e Staudensellerie-Suppe mit Safran — ein Rezept von Franz Keller

$ | eichte Miso-Suppe mit Pilzen — ein Rezept von Franz Keller
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https://news.tumorzentrum-muenchen.de/wp-content/uploads/2023/08/Basmatireiskuchen.pdf

Basmatireis-K uchen mit Gemisewtrfeln und Joghurt —ein Rezept von Franz Keller - Montag 04, Sep, 2023
Blog: Wissen gegen Krebs von Franz Keller

Weiter e lecker e Rezeptideen finden Sie auch in unserer HealthFood-App:
Kostenfreier Download der App unter

e fUr iPhonesim App Store
e fUr Android bei Google Play
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