
Persischer Kräuterreis mit Tahdig (Sabzi Polo) 
 

   

 

 
 
 
Dauer: 40 Minuten Portionen: 4                     Lies bitte das komplette Rezept durch, bevor du beginnst! 
 

Zutaten:              

3 Tassen Basmati-Reis (ca. 600 g)    

1 ½ Tassen Koriander    

1 Tasse Petersilie    

1 Tasse Dill   

½ Tasse Schnittlauch   

3 Knoblauchzehen         

1 großes Stück dünnes Fladenbrot oder 
2 Kartoffel für Tahdig (optional) 

   

Pflanzenöl    

Salz   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

Basmatireis bietet zahlreiche 
gesundheitliche, darunter leichte 

Verdaulichkeit, ein angenehmes Aroma und 

eine glutfreie Natur ihn zu einer beliebten 

Wahl in vielen Küchen macht. 



                                                                                                           

 

 

Zubereitung: 

 
1. Den Reis in einer Schüssel mit warmem Wasser so oft waschen, bis das Wasser ganz klar bleibt. Das Waschwasser 

abgießen. Dann frisches, kaltes Wasser dazugeben, sodass es etwa zwei Fingerbreit über dem Reis steht. 2 EL Salz 
hinzufügen und den Reis für mindestens 1 Stunde (oder bis zu 4 Stunden) einweichen lassen. 

2. Einen großen Topf mit Wasser und 2 EL Salz zum Kochen bringen. Das Einweichwasser vom Reis abgießen und den 
Reis vorsichtig in den Topf schütten. Die Hitze auf mittlere Stufe herunterschalten. 

3. Den Reis etwa 6 bis 7 Minuten kochen lassen. Er darf nicht matschig werden, sondern sollte außen schon weich, 
aber im Kern noch fest zum Beißen sein. 

4. Den Reis in ein Sieb abgießen und kurz mit kaltem Wasser abschrecken, damit er nicht weitergart. Danach den Reis 
in einer großen Schüssel vorsichtig mit den gehackten Kräutern und dem Knoblauch vermischen. 

5. 3 EL Öl in einen großen Topf geben. Das Fladenbrot oder Kartoffelscheiben flach auf den Topfboden legen. Den 
Kräuter-Reis wie einen kleinen Berg locker auf dem Brot oder den Kartoffeln aufschütten. Mit dem Stiel eines 
Kochlöffels vorsichtig ein paar Löcher in den Reisberg stechen (nicht den Topfboden berühren), damit der Dampf 
abziehen kann. Zum Schluss noch einmal 3 bis 4 EL Öl gleichmäßig über den Reis gießen. 

6. Den Topf bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen, bis der erste Dampf nach oben steigt. Dann den Topfdeckel fest in 
ein sauberes Geschirrtuch einwickeln (das fängt das Tropfwasser auf) und auf den Topf setzen. 

7. Die Hitze auf die kleinste Stufe herunterschalten. Den Reis nun 45 Minuten lang in Ruhe dämpfen lassen, damit der 
Boden richtig schön knusprig wird. 


