
Reissalat
120g Vollkornreis
3 Sch. Gekochter Schinken
1 Pk. Cocktailtomaten
½ Apfel
½ Paprikaschote
3EL Schnittlauch
50g Mayonnaise (fettarm)
100g Joghurt (fettarm)
2 TL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Den Reis in leicht gesalzenem Wasser bissfest garen.

Kochschinken, Apfel und Paprikaschote klein würfeln. Die Cocktailtomaten waschen und 
achteln. Zusammen mit den Schnittlauchröllchen in eine Schüssel geben.

Den Reis mit kaltem Wasser überbrausen und - sobald er erkaltet ist - zu den anderen Zutaten 
in die Schüssel geben.

Aus fettarmer Mayonnaise, Joghurt, Senf und Gewürzen eine Salatsauce bereiten. Diese mit 
dem Reis und den anderen Zutaten vermischen.

Karibischer Reissalat
2 EL Rapsöl
250g Vollkornreis
4 Nelken
1 Pr. Zimt
½ TL Kurkuma
150ml Kokosmilch
300ml Gemüsebrühe
1 Chillischote
2 Orangen
1 Limette
Salz
2 EL Rosinen
2 EL Mandelsplitter
1 Lauchzwiebel
1 Staudensellerie
200g Ananas

Koriander

Zubereitung:

Das Öl in eine Pfanne geben, den Reis darin anbraten. Mit Zimt, Kurkuma und Nelken 
würzen. Kokosmilch und Gemüsebrühe hinzugießen und bei schwacher Hitze 35 min. 
köcheln lassen. Chilipulver bzw. gehackte Chilischote zugeben. 

Die Orangen und Limette auspressen, etwas Limettenschale abreiben, den Saft mit Salz 
würzen. Gemeinsam mit den Rosinen unter den Reis mischen, 1 Std. ziehen lassen. 



In der Zwischenzeit Lauchzwiebel, Sellerie und Ananas klein schneiden. Zum Reis geben und 
den Salat mit Koriander (frisch oder gemahlen) und angerösteten Mandelsplittern bestreuen.
 
Der Salat kann gut einen Tag vor dem Verzehr zubereitet werden und über Nacht im 
Kühlschrank ziehen. 


