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EINFACHER REISSALAT MIT MANDARINEN

10 MIN 52 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Reis (Parboiled, Langkorn oder
Wildreis)

250 g Joghurt Salatcreme

1 Dose Mandarine (klein)

150 g Kochschinken

2 Paprika (1x rot, 1x grin)

1 Zwiebel (kleine)

2 TL Sojasauce

1 Dose Mais (klein)

2 EL gehackte Krauter (z.B. Schnittlauch
oder Petersilie)

Zubereitung:

1.

2.

Koche den Reis zuerst nach Packungsanleitung in Salzwasser. Bei der von mir verwendeten
Sorte dauert das genau 12 Minuten.

Wahrenddessen bereitest du die anderen Zutaten vor. Wasche die Paprikaschoten, entkerne
sie und schneide sie in kleine Wurfel. Die Zwiebel schalst du ebenfalls und schneidest sie
sehr klein. Gib das Gemuse in eine grole Schussel.

. Nun nimmst du dir den Kochschinken und schneidest ihn in kleine Stucke. Gib ihn in die

Schussel. GieRe den Mais ab und fuge ihn ebenfalls zu.

. Wenn der Reis gar ist, spulst du ihn gut unter kaltem Wasser ab. Wenn er ausgekuhlt ist,

vermischst du ihn mit den anderen Zutaten in der Schussel.

. Zum Schluss gieldt du nun noch die Mandarinen ab, schneidest sie etwas klein und fligst sie

mit der Joghurt-Salatcreme zu den anderen Zutaten. Wenn du es nicht ganz so cremig
haben willst, nimmst du nicht gleich das ganze Salatcreme-Glas, sondern flgst nur soviel
zu, wie du gern hattest.

. VerrUhre alles gut und schmecke den Salat mit Sojasauce und frischen Krautern ab. Lass

den Reissalat anschlieléend bis zum Verzehr im Kihlschrank ruhen.

Nahrwerte pro Portion: 481 kcal |[KH70g|E159g|F14g
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