Fruchtiger Wildreissalat

Tonisiert Qi und Safte, kihlt Hitze

(Vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei)

Zutaten:(fiir 4-5 Personen)

o 150g Wildreis gemischt mit Basmatireis/Naturreis (Metall)

e 200 ml Suppe oder heifes Wasser (Wasser)

e 100 ml Kokosmilch (Erde)

o 1Essloffel Kokosél oder Ghee (Erde)

e 3-4 Friihlingszwiebeln (Metall)

o 1 Teeloffel mildes Currypulver (z.B. Bliitencurry von Sonnentor) (Metall)
e geriebene Schale einer halben Bioorange (Feuer)

e 100g Karotten (Erde)

¢ 50g Sellerie (Erde)

¢ 1kleine Banane (Erde)

¢ Dressing: 1 cm Stiick Ingwer fein gehackt oder gerieben (Metall)
e Saft von einer Orange (Holz)

e Saft von 3 Zitrone (Holz)

e 1 TL brauner Zucker (Erde)

e 2 -3 Zweige frische Minze (Metall)

o Korianderblatter fein gehackt (Metall)

¢ 50 g Pinienkerne (Erde)

Zubereitung

1. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden

2. Reis waschen

3. Kokosol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten bis sie glasig sind. Reis
hinzufiigen und kurz durchrasten. Currypulver hinzufiigen und mit heiBem Wasser oder
Suppe aufgiefien. Orangenzesten hinzufiigen, gut verriihren und ca 40-45 Minuten auf
ganz kleiner Flamme zugedeckt kocheln lassen. Nicht mehr umriihren. Wenn die
Flissigkeit aufgesaugt ist, abdrehen, mit einer Gabel auflockern und abkiihlen lassen

4. Fir das Dressing Orangen und Zitrone auspressen. Ingwer schadlen und fein hacken und
mit Zucker, Salz und Pfeffer zum Saft hinzufiigen

5. Karotten und Sellerieknolle schdlen und mittelfein reiben. Banane schdlen und mit der
Gabel zerdriicken und Gemiise und Banane mit dem Dressing marinieren

6. Krduter waschen und fein hacken

7. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten

8. Wildreis, wenn er abgekiihlt ist unter die Marinade mit Gemiise und Banane mischen. Mit
Krdutern und Pinienkernen garnieren
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