Regenbogen-Salat mit Reis

Wer bunt isst, ist gesund. Bunt wird es aber nur mit viel Obst und Gemiise in der Schiissel. Denn die liefern nicht nur Essvergniigen,
sondern auch Vitamine, Mineralstoffe und andere wichtige Nahrstoffe. Salat ist gesund, vielfaltig und kann einfach alles. Gerade an heif3en
Tagen ist ein knackig-frischer Regenbogensalat die perfekte Alternative fiir alle, die lecker und leicht genieflen wollen.

@ vegetarisch ® etwa 25 Min. Ml einfach

Zubereitung

Reis nach Packungsanleitung kochen, anschlieend kurz unter kaltem Wasser abschrecken
und in einer grofen Salatschiissel weiter abkihlen lassen bis er lauwarm ist.

In der Zwischenzeit Eisbergsalat und Radicchio vom Strunk befreien, in Streifen schneiden

und mit dem Rucola waschen und trocken schleudern. Strunk vom Chicorée entfernen, in
Streifen schneiden und ebenfalls trocken schleudern. Méhren putzen und mit dem Spar
schaler der Lange nach hauchdiinn hobeln. Radieschen und Erdbeeren ebenfalls waschen,
putzen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Blaubeeren waschen und
abtropfen lassen.

Fir die Vinaigrette Frithlingszwiebel putzen, in Ringe schneiden und zusammen mit 0L,
Essig, Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und verrihren. Die Halfte
davon mit dem Reis vermischen.

Eisbergsalat, Radicchio, Rucola, Chicorée und Mohren dekorativ auf dem Reis verteilen.
Radieschen, Erdbeeren und Blaubeeren dariiber geben und den Salat mit der restlichen
Vinaigrette betraufeln.

Zum Schluss Mandeln hacken und kurz in einer Pfanne ohne Fett rosten bis sie duften.
Zusammen mit den Rettich-Sprossen liber den Salat streuen und genieflen.

Zutaten fur 4 Personen:

Fiir den Salat:

- 250 g Basmatireis

- 120 g Eisbergsalat

- 80 g Radicchio

- 100 g Rucola

- 125 g Chicorée

- 2 Mohren

- 6 Radieschen

- 8 Erdbeeren

- 1 Handvoll Blaubeeren

Fiir die Vinaigrette:

- 1 Frihlingszwiebel

- 100 ml Olivenaol

- 4 EL weif3er Balsamico-Essig
- Meersalz und Pfeffer

Fiir das Topping:

- 1 Handvoll Mandeln

- 1 Handvoll Rettich-Sprossen



PEUTSCHLAND

Pressebiro deutsches Obst und Gemiise
c/o Pretzlaw Communications

Neue Schonhauser Strafle 20

10178 Berlin



