
Reisgerichte
Mexikanischer Reis

Für 2 Personen:

100 g  Reis  (Vollkornreis)
2   Paprikaschote(n)  
1   Zwiebel(n)  
1 Dose  Mais  
1 Dose  Kidneybohnen  
2 EL   Öl  (z.B. Rapsöl)
Salz und Pfeffer  nach Geschmack

Für die Sauce:
50 g  Käse (Emmentaler), gerieben  
50ml Kondensmilch (4% Fett)

Zubereitung:

Den Reis kochen. Zwiebel und Paprika klein schneiden, Zwiebel in Öl anbraten, bis 
sie glasig werden. Dann die Paprika dazugeben und kurz andünsten. Abgetropften 
Mais und Bohnen dazugeben, ca. 5 Minuten dünsten. Dann den Reis 
daruntermischen, mit Salz, Pfeffer, Salsa und Kondensmilch abschmecken. 
Mit dem Käse bestreut servieren.

Mediterraner Reis

Für 2 Personen:

1   Knoblauchzehe
1   Zwiebel
1   Paprikaschote, rot  
1   Fleischtomate
2 EL  Öl  
125 g  Reis (Vollkornreis)
300ml  Geflügelbrühe  
2 EL  Petersilie, glatte, gehackt  

Zubereitung:

Die Knoblauchzehe in feine Streifen scheiden. Die Zwiebel fein würfeln. Die 
Paprikaschote entkernen und fein würfeln. Die Fleischtomate ebenfalls entkernen 
und fein würfeln.

Das Öl erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln anschwitzen, dann Paprika- und 
Tomatenwürfel dazugeben und 1 Minute dünsten. Nun den Reis dazu, verrühren und 
mit Brühe aufgießen, einmal aufkochen lassen. 



Zugedeckt 20 Min. bei niedriger Hitze garen. Kurz vor dem Servieren die Petersilie 
untermischen.

Reissalat Asia

Für 6 Personen:

250 g  Vollkornreis  
1 Dose  Mais  
3   Paprikaschoten, rote, grüne, gelbe  
3 m.-große  Möhren 
1 Stange  Lauch, (groß)
1 Glas Sojasprossen  (oder frische Sprossen)

Für die Sauce:  

1 EL  Zucker  
6 EL  Öl  
3 EL  Essig, (Weißweinessig)  
2 EL  Wasser  
1 TL  Sambal Oelek  

Salz und Pfeffer  
Curry, Chinagewürz  

Zubereitung:

Reis nach Anweisung kochen und kalt abschrecken. 
Mais und Sojasprossen in eine Schale geben. Paprika, Karotten und Lauch sehr fein 
würfeln und ebenfalls in die Schüssel geben. Den abgekühlten Reis darunter heben 
und alles gut vermischen. 

Gewürze für die Marinade vermischen, über den Reis mit Gemüse gießen. 
Nochmals gut vermischen und ca. 2 Stunden durchziehen lassen.

Reissalat

Für 6 Personen:

300 g  Reis  (Vollkornreis)
200 g  Erbsen, tiefgekühlt  
1   Paprikaschote, rot  
1   Paprikaschote, gelb  
125 ml  Wasser  



3 EL  Mayonnaise, fettarm (max. 50% Fett) 
4 EL  Milch  (1,5% Fett)
2 EL  Essig (Weißweinessig)  
1 TL  Senf, mittelscharf  
1 Schuss  Sojasauce  
1 EL  Petersilie, gehackt  

Zubereitung:

Den Reis in ausreichend kochendem Wasser ca. 10 Minuten bissfest garen, 
abgießen, abtropfen und auskühlen lassen.

Die Erbsen zugedeckt in dem Wasser (leicht gesalzen) ca. 3. Minuten dünsten. In ein 
Sieb geben und abtropfen lassen. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und die 
weißen Innenhäute entfernen. Die Schotenhälften waschen und in feine Würfel 
schneiden.
Die Mayonnaise mit der Milch glatt rühren (Mixer) und mit dem Essig, Salz, Pfeffer, 
dem Senf und etwas Sojasauce abschmecken.

Reis Paprika und Erbsen mischen und die Salatsauce unterziehen. Den Salat ca. 30 
Minuten durchziehen lassen und mit Petersilie bestreuen.


