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PORTIONEN
30 Minuten @ 4

ZUTATEN

300 g Bayerischer Reis (oder ein reines Urgetreide: Dinkel,
Emmer oder Einkorn)

900 ml Gemiisebriihe

2ELOI

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

2 Stangen Stangensellerie

1/2 rote Paprika

1/ gelbe Paprika

1/ Salatgurke

1 Bund frische Petersilie oder Schnittlauch
1 Bund Rucola

ZUBEREITUNG

Den Bayerischen Reis in der Briihe aufkochen lassen und
bei geringer Hitze mit geschlossenem Deckel 20 Min.
kocheln lassen. Ol zugeben und abkiihlen lassen

Den Knoblauch pressen, Karotten fein reiben, Paprika,
Gurke und Stangensellerie sehr fein wiirfeln. Die Krauter
fein und den Rucola grob hacken.

Fiir das Dressing alle Zutaten verriihren und mit den
tibrigen Zutaten mischen.

TIPP

Bayerischer Reis ist ein Urgetreide Mix aus Emmer,
Einkorn und Dinkel. Urgetreide sind regional, sehr
gesund und eine super Alternative zu Reis. Auch

Dressing: 3 EL Ol, 2 EL Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer, Prise
Zucker oder 1 TL Honig

Milchreis lasst sich hervorragend damit zubereiten
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