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GHABELI POLO

EINE AFGHANISCHE HAUPTSPEISE

Zutaten (fiir 4 Personen)

e 1kg Lamm (ohne Knochen)
e 2 Zwiebeln

o Etwas Tomatenmark

e 1kg Basmati-Reis

e 500 g Karotten

e 250 g Pistazien

e 250 g Rosinen

e 200 g Mandelsplitter

o Etwas Zucker

e Kardamompulver,
Schwarzer Kreuzkiimmel

e Salz, Pfeffer

o Ol

Zubereitung

1. Fleisch in groBe Wiirfel schneiden. Zwiebeln schalen und wiirfeln und in Ol
anbraten. Erst das Fleisch hinzufligen und anbraten, anschlieBend Tomatenmark
und Pfeffer.

2. Etwas Wasser hinzugeben und alles zugedeckt kochen lassen. Wenn das Fleisch

fast fertig gekocht ist, Salz dazugeben.

Den Reis und die Karotten waschen.

Reis kochen lassen und kurz vor Ende mit Kardamompulver weiterkochen.

Die Karotten schalen und diinn schneiden.

Die Pistazien fiir 10 min. in heiBem Wasser einweichen und langs halbieren.

No o »w

Dann Karotten in Ol anbraten und Rosinen, Mandeln und Pistazien dazugeben und

nur ganz kurz anbraten lassen.

®

Etwas Zucker hinzufligen und alles miteinander vermischen.
Am Ende erst Fleisch, danach Reis und darauf Rosinen, Karotten, Mandeln und

Pistazien anrichten.
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