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Persisk biryani - krydret ris med stekt
halloumi, ovnsbakt blomkal og mynte

Ovnsbakt blomkadl
% stk gul Ik

¥-1 stk blomkal

¥2-1 pakke persillade
%2 ss olivenolje ©

Biryani

V2 stk gul lgk

1 pakke garam masala
135 g fullkornsris

1 pakke karri

1 pakke grgnnsaksbuljong
1 stk gulrot

3dlvann®

1ts olje ©®

Stekt halloumi
100 g halloumi
1ts olje ®

Tilbehor
%2-1 bunt mynte
75 g yoghurt

bakepapir (kan slgyfes) ©
salt ®
pepper °

® Basisvare

Roedeporsjon

Biryani: 400 g Halloumi: 50 g
Yoghurt:1ss Energiinnhold:

ca. 480 kcal. For deg som
registrerer middagen i
Roedeappen: 1. Sgk etter

oppskrift. 2. Legg inn antall

porsjoner (ikke mengde i
gram).

. Varm opp stekeovnen til 225 grader varmluft.

. Ovnsbakt blomkadl: Skrell og grovhakk halve Igken,

og del blomkalen i sma buketter. Fordel lzken og
blomkalen pa et stekebrett med bakepapir, og vend
inn persilladen, litt olivenolje, salt og pepper. Stek
grennsakene i ovnen i 15-20 minutter, eller til
blomkalen er gyllen og gjennomstekt.

. Biryani: Finhakk resten av Igken. Varm opp en vid

kjele til middels hgy varme, og ha i litt olje. Stek
Izken, garam masala-krydderet og karrien i 2-3
minutter, til leken er blank. Tilsett risen, og stek
videre i omtrent 1 minutt. Ha i 3 dl vann og
grennsaksbuljongen, og kok opp under omrering. Ha
pa lokk, og la biryanien smdkoke pa lav varme i
omtrent 10 minutter.

. Biryani, fortsettelse: Skrell og kutt gulroten i sma

terninger. Skru varmen av platen, og rer inn
gulrotterningene i risen. La biryanien hvile under
lokk i 5-7 minutter. Smak eventuelt til med salt og

pepper.

. Stekt halloumi: Kutt halloumien i tynne skiver. Varm

opp en stepekanne til hay varme, og hai litt olje.
Stek halloumien i omtrent 1 minutt pa hver side, og
ha den over pd en tallerken.

. Tilbehgr: Skyll og finhakk mynten. Topp biryanien

med mynten, og server halloumien og yoghurten til
retten.



