Ich bin Nabi, ich komme aus Afghanistan. Seit vier Jahren bin ich
in Deutschland. Momentan mache ich eine Ausbildung zum
Kfz-Mechatroniker. Kabeli Plaw ist ein sehr bekanntes Gericht
aus Nordafghanistan, normalerweise wird es fur Hochzeiten
gekocht.
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Ich bin Razma. Ich bin die Frau von Moutie und Mutter von zwei
Kindern. Ich bin seit zwei Jahren in Deutschland und lerne jetzt
Deutsch.
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KABELI PLAW

aus Afghanistan

ZUTATEN

1 kg afghanischer Reis Reichlich Sonnenblumenal
Jeweils 200 g Mandeln und Rosinen 1 TL Kreuzkimmel

500 g Karotten 4 Zwiebeln, gehackt

1 kg Kalbfleisch oder Huhnchen 4 Knoblauchzehen, gehackt

ZUBEREITUNG

1. Reis waschen und ca. 2 Stunden in heiflem Wasser einweichen.

2. Rosinen & Mandeln jeweils in heiflem Wasser einweichen. Mandeln schalen.
3. Fleisch mit 2 Zwiebeln, Wasser und Knoblauch in einem Schnellkochtopf
weich kochen. Das Fleisch beiseite legen und den Sud aufheben. Karotten in
lange Streifen schneiden und in Ol braten. Rosinen braten. Die restlichen
Zwiebeln in Ol goldbraun braten und dann nochmal das Fleisch beidseitig
anbraten.

4. Die Bratflissigkeit mit dem Reis in einen grofien Kochtopf tun und bis 1cm
uber den Reisrand mit warmem Wasser fillen. Kochen, bis der Reis gar ist.

5. Das Fleisch in den Topf legen, Kreuzkimmel dariber streuen und die
Rosinen, Mandeln und Karotten auf den Reis legen. Mit einem Deckel abdichten
und ca. 20min bei sehr geringer Hitze dampfen. Auf einem Teller garnieren und
mit Salat servieren.




