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Rezept Service Essen und Trinken

Bamya (Jordanischer Eintopf)

Zutaten fiir 4 — 6 Personen
Fiir den Eintopf:

e 1 kg Lammfleisch ohne Knochen, z. B. aus der Keule, in 5 — 6 cm grolSe Wiirfel geteilt
e 400 g kleine Okraschoten aus der Tiefkiihltheke

e 500 g frische Tomaten

e 1 Tube Tomatenmark

e Yl Wasser

e ca.lElSalz

e ca. % El gemahlener schwarzer Pfeffer

e 6 groRe Knoblauchzehen

e 1 kleines Bund frischen Koriander

e 3 —4ElBratol

Fiir den Reis:

e 1 kg Langkornreis

e Tasse (150 — 200 ml) Fadennudeln
e ca. 3 El Bratol

e ca.l1TlSalz

e kochendes Wasser
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Zubereitung

Die Fleischwiirfel in einen groRen Topf geben. So viel Wasser auffiillen, dass sie gut bedeckt sind und
ca. 1 Stunde kochen lassen, bis das Fleisch weich ist.

In einer Pfanne das Ol heiR werden lassen, die unaufgetauten Okra hineingeben und unter Riihren
langsam bei mittlerer Hitze rundum etwa 10 Minuten brdaunen lassen. Aus der Pfanne nehmen und
auf einem Teller lagern. Das aromatisierte Bratol verwahren.

Die Tomaten grob wiirfeln und zusammen mit 3 Knoblauchzehen, dem Tomatenmark und dem Was-
ser im Mixer plrieren.

Das Pilree zum gekochten Fleisch und seinem Sud geben und griindlich vermengen.
Salz und Pfeffer dazu geben (je nach Geschmack noch andere Gewiirze) und die Fleisch-Tomaten-
Mischung erstmal aufkochen lassen.

In der Zwischenzeit den Reis zubereiten:

Den Reis waschen und abtropfen lassen.

Den Boden des Reistopfs mit Ol bedecken und die Fadennudeln kurz einriihren, bis sie etwas
anbraunen.

Den Reis dazu geben und einriihren. Salz zufligen.

So viel kochendes Wasser eingielen, dass der Reis knapp bedeckt ist.

Bei mittlerer Temperatur rund eine halbe Stunde garen.

Wenn die TomatensoRe zu diinnfllssig ist, bei offenem Topf einkochen lassen, bis eine samige SoRe
entsteht.

Drei Knoblauchzehen und den Koriander fein hacken und in dem aromatisierten Bratol ca. 2 Minuten
unter Rihren sanft anbraten.

Die griine Gewiirzmischung in die Fleisch-Tomaten-SoRe einriihren und die Okraschoten dazu geben
und vermengen.

Den Eintopf noch rund zehn Minuten bei mittlerer Temperatur im halb geschlossenem Topf kdcheln
lassen. Die Okraschoten vertragen kein langes Kochen mit groBer Hitze — dann namlich, ist die Ge-
fahr grof3, dass sie aufplatzen und schleimig werden.

Zusammen mit dem Reis servieren.

Guten Appetit!
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