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Bunter Reissalat mit
Avocadocreme

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit - -
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Langkornreis 200 ¢ d
Salz Kiichenutensilien
Salatgurken 1 St. groBe Schiissel, hohes Gefal, mittlerer Topf mit Deckel, Sieb, SILVERCREST
Cherrytomaten 250 ¢ Stabmixer/ Purierstab
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Kidneybohnen 400¢ 1. Reis in einem Topf mit 450 g Salzwasser aufkochen und zugedeckt auf mittlerer Stufe
Mini Romana 150 ¢ ca. 12 Min. kocheln. Dabei hin und wieder umriihren. Bei Bedarf etwas mehr heiBes
Petersilie, frisch 50 g Wasser angiefen.
Minze, frisch 12g
Bio Limetten 1St 2. Gurke waschen, nach Belieben schalen, 1angs halbieren und klein wiirfeln.
Avocado 25t Cherrytomaten waschen und vierteln. Frihlingszwiebeln waschen, Enden entfernen und
in feine Ringe schneiden. Kidneybohnen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und gut
Joghurt, natur 200 g

_ abtropfen lassen. Salat waschen, trocken schleudern, langs halbieren und quer in feine
Pfeffer, weil gemahlen Streifen schneiden. Petersilie und Minze waschen, grobe Stiele entfernen und fein

hacken.

3. Limette waschen halbieren und Saft auspressen. Avocados halbieren, Steine
entfernen und Fruchtfleisch aus den Schalen losen. In einem hohen GefaB Avocado und
Joghurt fein purieren, Halfte der Krauter unterriihren und mit Limettensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Ubrige Petersilie, Minze und Friihlingszwiebeln mit Reis mischen. In 4 groBe Glaser
mit Biigelverschluss oder Frischhaltedosen Krauterreis, Gurke, Tomaten, Salat,
Kidneybohnen und Dressing schichten. Fest verschlieBen und gekiihlt zur Arbeit, Schule,
Uni etc. mitnehmen. Vor dem Essen gut durchmischen.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 509 keal
Kohlenhydrate 17g
EiweiB 19g
Ballaststoffe l4g

Fette 17g



