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Reis, das Brot Asiens

Fiir die Halfte der Weltbevolkerung
stellt Reis das Hauptnahrungsmittel dar.
Er enthalt alles, was fiir eine gesunde voll-
wertige Ernahrung wichtig ist— allerdings
nur, wenn das Korn nicht geschalt und
poliert wird und somit noch Silberhaut-
chen und Keim enthalt. Denn darin befin-
den sich wertvolle Vitamine (B und E) und
Mineralstoffe (Kalium, Kalzium, Magnesi-
um, Phosphor, Eisen und Fluor).

Die Reispflanze gehort zu den Suifdgrasern
und wird nicht wie die anderen Getreidearten
gesit, sondern gepflanzt. Sie gedeiht tberall
dort, wo es warm und feucht ist. In Europa
wird Reis in der Poebene, im Rhonedelta und
in der Camargue angebaut. Seine Heimat ist
Sudostasien; in Thailand geht der Reisanbau
bis auf die Zeit um 3500 v. Chr. zurick.

In der Vollwertkiiche unterscheidet man
Langkornreis, der beim Kochen trocken,
locker und kornig bleibt. Rundkornreis, auch
Milchreis genannt, wird beim Kochen weich
und klebrig, weshalb er sich besonders fur
stile Aufliufe und Milchspeisen eignet. Wild-
reis dagegen ist der Samen einer wildwachsen-
den Grasart aus Nordamerika. Auch heute
noch wird er mithsam von Hand gepflickt,
was die begrenzte Menge und den hohen Preis
erkliart. Als Beimischung zu Vollreis oder pur
schmeckt er delikat.

Die lange Kochzeit des Naturreis 1afdt sich
durch Einweichen (2 bis 4 Stunden oder uiber
Nacht) von 40 auf etwa 20 Minuten reduzieren.
Beim Kochen soll man nur soviel Fliissigkeit
zugeben, wie der Reis aufsaugen kann. Faust-
regel: 100 g Reis zu 200 g Wasser.

In der Heilkunde wird der Reis wegen
seiner wasserausscheidenden Wirkung sehr
geschitzt. Dies liegt an seinem hohen Kalium-
gehalt. Das wasserbindende Natrium dagegen
ist in sehr geringer Menge vertreten. Zur Ent-
schlackung ist ein Reistag besonders vorteil-
haft. Dafiir werden 250 g Reis ohne Salz ge-
kocht und mit 500 g Apfeln zubereitet. Eine

AUF DEM SPEISEPLAN (11)

Reis-Kurin Verbindung mit Frischkost, wie z.B.
die A.Vogel-Kur, beugt Bluthochdruck, Ge-
faRleiden, Herz- und Nierenerkrankungen vor.
Wegen seiner schleimbildenden Fihigkeit
kommt Reis gerne bei Magen- und Darmbe-
schwerden auf den Tisch. Bei Zoliakie ist Voll-
reis ein glutenfreier Ersatz fiir das Getreide.

Reispfanne <italienisch»

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g A.Vogel Naturreis, 2 Lorbeerblitter,
'/, Liter Gemiuisebrithe (Plantaforce), 2 mittel-
grof3e Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 3 Ef3loffel
Olivenol, je 1 rote und gelbe Paprika, 1 Zucchi-
ni, '/> Chilischote oder Cayennepfeffer, 200 g
reife Tomaten, Herbamare Kriutersalz von
A.Vogel, Origano, Basilikum, frisch gemah-
lener Pfeffer, 4 ERloffel Parmesan zum Be-
streuen, frische Petersilie.

Zutaten fiir eine exotische Reispfanne: Cur-
ry, Soyasauce, Kurkuma, Ingwer, Chilischoten,
Bambus-/ Sojasprossen, Ananas, Banane.

So wird’s gemacht:

Reis kalt und warm abspiilen und mit den Lor-
beerblittern in der Brithe ca. 40 Minuten ga-
ren, bis die Fliissigkeit aufgesogen ist. Inzwi-
schen Zwiebeln und Knoblauchzehe schilen,
kleinhacken und im Olivendl glasig diinsten.
Paprika und Zucchini ebenfalls kleinschnei-
den, mit den Gewlirzen in die Pfanne geben
und durchbraten. Gut abschmecken und unter
den fertigen Reis mischen. Tomatenwiirfel
uber die Reispfanne verteilen, mit Parmesan
bestreuen und kurz uberbacken. Vor dem
Servieren mit frischer Petersilie bestreuen. ¢
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