LIEBLINGS-REZEPTE!

Mariana

GANZHEITLICHES
GESUNDHEITS-MENTORING

Reis-Gemiise-Salat mit Frischkase

Zutaten (fiir 2 Personen)

Zutaten

70 g Basmatireis oder Naturreis (Rohgewicht)

1 Paprika (je nach Vertraglichkeit)

1/2 Gurke

Einige Bléatter griiner Salat (z.B. Kopfsalat oder Feldsalat)
Ca. 100 g Frischkase (z.B. Hiittenk&se oder junger Ziegen-
frischkédse — keine gereiften Kase)

2-3 EL hochwertiges Pflanzendl (z.B. Olivendl, Leindl)
Salz, etwas Pfeffer (falls vertraglich)

Man kann auch dazu auch Karotte oder andere Gemiise
hinzufiigen (je nach Vertraglichkeit)

Zubereitung

1. Den Reis nach Packungsanleitung kochen und anschlie-
Rend abkihlen lassen.

2. Paprika und Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Salatblatter
waschen und gut abtropfen lassen.

3. Ineiner Schiissel den Reis, das Gemiise und den Frischka-
se vorsichtig vermengen.

4. Mit Pflanzendl, Salz und (vorsichtig) Pfeffer abschmecken.

5. Sofort frisch verzehren oder maximal einige Stunden im
Kihlschrank lagern.

Tipp:

Als Beilage eignet sich frischer Basmatireis.

Kalorien- und Makronahrstoffauswertung:
(fir das gesamte Rezept — 2 Portionen)

Gesamte Menge (fiir 2 Portionen ohne Reis):

Kalorien: ca. 740 kcal
Eiweil: ca. 24 g
Fett:ca. 40 g
Kohlenhydrate: ca. 65 g
+  Ballaststoffe:ca. 6-7 g

Pro Portion (ohne Reis):

Kalorien: ca. 370 kcal
Eiweil:ca. 12 g

+  Fett:ca.20g

+  Kohlenhydrate: ca. 32 g
Ballaststoffe: ca. 3-3,5 g

VORSICHT!

Werte variieren je nach Reissorte, Frischkase-Art
und verwendetem Ol.



