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GU Rezepte
Rezept
Gemuse-Biryani
Ein Rezept von Gemuse-Biryani, am 29.06.2026
Zutaten
250 g Basmatireis 4EL Milch
2TL Ghee (indisches Butterschmalz; ersatzweise Ol) 3EL Ghee (indisches Butterschmalz; ersatzweise Ol)
2 Msp. Safranfaden 600 g gemischtes Gemdise (z. B. Kartoffeln, Méhren,
Blumenkohl, Kiirbis, Paprika, griine Bohnen)
4 mittelgroRe rote Zwiebeln 50g Cashewkerne
1leicht Biryani-Gewiirzmischung (indisches 300g Joghurt (3,5 % Fett)
gehaufter TL Reisgewiirz; Fertigprodukt) Salz
Pfeffer 1 gehaufter TL Garam Masala
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 585 kcal, 24 g F, 18 gEW, 71 g KH

Zubereitung

Reis kalt abspilen und ca. 30 Min. in Wasser einweichen. Milch mit 1 TL Ghee und Safran lauwarm erhitzen, vom Herd
nehmen. Gemuse je nach Sorte putzen, bei Bedarf schalen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln
schélen, halbieren und quer in feine Scheiben schneiden.

3 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelscheiben darin bei kleiner Hitze ca. 10 Min. braten, die Halfte
herausnehmen. Die Cashews zu den librigen Zwiebeln in die Pfanne geben und unter Wenden ca. 3 Min. anrésten. Die
Biryani-Gewirzmischung hinzufligen und weitere 2 Min. mitrésten.

Anschlieffend zundchst die festen Gemusesorten, danach das lUbrige Gemiise zugeben und jeweils 2-3 Min. braten. 100 ml
Wasser angieRen, alles aufkochen und das Gemiise zugedeckt in ca. 10 Min. bissfest garen.

Gemiise vom Herd nehmen, den Joghurt einriihren. Mit Salz, Pfeffer und Garam Masala abschmecken. Den
eingeweichten Reis abgieRen, in kochendem Salzwasser 5-6 Min. garen und halb gar abgieRen. Kalt abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Halfte von Reis und Zwiebeln in einen gusseisernen Topf schichten, das Gemiise
darauf geben und mit dem Rest von Reis und Zwiebeln abschlieRen. Biryani mit der lauwarmen Milch betrdufeln, mit 1 TL
Ghee in Flockchen belegen und mit Alufolie abdecken. Im Ofen (Mitte) bei aufgelegtem Deckel ca. 1 Std. garen.
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