Sattmacher-Salat mit Reis und Kidneybohnen

Zutaten (fir 2 Personen):
- 80 g Vollkorn-Reis

- 1 Zwiebel

- 1 grofe griine Paprika

- 1 Salatgurke

- 140 g (aus der Dose) Mais
- 250 g (aus der Dose) Kidneybohnen
- 2 EL Olivendl

- 2 EL Weifwein-Essig

- alternativ: Zitronensaft

- Salz

- aus der Mihle: Pfeffer

- 1 TL Sambal Oelek

- 1 Zehe Knoblauch

Reis in der doppelten Menge Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.

Wahrenddessen Zwiebel schalen und fein wiirfeln, Paprika und Gurke waschen und ebenfalls fein wiirfeln. Mais und
Kidneybohnen in ein Sieb abgief3en und unter Wasser abbrausen, abtropfen lassen.

Fiir das Dressing Essig oder wahlweise Zitronensaft mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Sambal Oelek verriihren. Nach Belieben
Knoblauch abziehen, fein hacken und unter das Dressing mischen.

Das gewiirfelte Gemiise, Bohnen und Mais zusammen mit dem Dressing unter den abgekiihlten Reis mischen.
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Koch/Kdchin:

Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



