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Was dem Européer sein
taglich Brot, ist dem
Asiaten seine tigliche
Schiissel Reis

Heute schon
Reis gegessen?

Mit diesem Spruch begriifien sich traditionellerweise
Chinesen. Reis ist fiir sie nicht nur eine Speise, es ist
das Nahrungsmittel schlechthin und wird kultisch
verehrt. Von China aus hat das Korn seinen Sieges-
zug um die Welt angetreten - heute wird es in
40 Lindern auf allen Kontinenten angebaut.
H.O.M.E. sagt Ihnen alles, was Sie iiber
Reis wissen miissen

TEXT CHRIS LOWER FOTOS MANFRED KLIMEK REZEPTE SIMON XIE HONG (RESTAURANT ,,ON“/TV-KOCH
BEI ,SILENT COOKING“/ORF1), PATRICK FURST (KUCHENCHEF BEI TONI MORWALD IN FEUERSBRUNN)

twas Gottliches haftet diesem

Korn an. Um Reis ranken sich

etliche Mythen, die allesamt
etwas Gefiihliges, geradezu zértlich
Romantisches haben. Etwa die Lie-
be des indischen Gottes Shiva zu
einer zauberhaften Frau. Er sollte
sie nicht erobern. Denn die Schéne
stellte-Shiva eine schier unlosbare
Aufgabe als Bedingung, dass sie
ihm ihr Herz schenkt: Der Gott-
liche sollte eine Speise finden, die
jedem zu jeder Zeit schmeckt. Shi-
va wurde nicht fiindig. Die Jahre
vergingen, die Angebetete wurde
zu einer alten Frawund starb. Auf

ihrem Grab wuchs eine sonderbare
Pflanze mit kostlichen Koérnern
- so kam der Reis in die Welt.
Oder so: Nach einer chinesischen
Legende presste sich die Gottin
Guan Yin Milch und Blut ausihren
Briisten, woraus weifler und roter
Reis wuchs.

Fest steht: Reis ist die ilteste
Kulturpflanze der Welt-und das
Grundnahrungsmittel schlecht-

_hin fiir die Hilfte der Menschheit.

Ein Leben in Fernost ohnerReis?
Undenkbar! Wer hier von ,essen”
spricht,- meint ,Reis essen“. In
etlichen Kulturkreisen werden bei-

de Begriffe synonym verwendet.
Vielen Japanern gilt eine Mahlzeit
ohne Reis als nicht vollwertig. Statt
eines ,Hallo, wie geht's?* begrii-
Ren sich-traditionelle Chinesen,
Thaildnder und Bangladeschis mit
den Worten ,Heute schon Reis
gegessen?” Und ein beliebter chi-
nesischer Neujahrswunsch 1isst
sich iibersetzen-mit: ,Mége dein
Reis nie anbrennen!“

Nein, in Asien ist Reis nicht
nur ein schnéder Sattmacher,
er wird geradezu als Symbol fiir
die Unsterblichkeit-verehrt oder
steht fiir Macht, Ruhm, Gliick

und Fruchtbarkeit. Daher werden
Brautpaare auch hierzulande bei
ihrer Hochzeit mit Reis beworfen
-auf dass sich rasch der Kinder-
segen einstelle.

Reichlich Nachwuchs im Laufe
seiner Geschichte hat Reis selber
bekommen.Das International Rice
Research Institute (IRRI) regis-
triert fast 100.000 geziichtete Kreu-
zungen, wovon derzeit weltweit
rund 10.000 Varianten angebaut
werden. ,Es gibt den griinen Alpla-
ti-Reis aus Vietnam, den schwarzen
Klebe-Reis aus Indonesien, den
roten Langkorn—Reis aus Thailand,

den gelben Rundkorn-Reis aus
Brasilien und den superlangen Sa-
dri-Reis aus Persien“, nennt Reis-
Experte Erich Hiusler, Geschéfts-
fithrer der Kreativ-Kiiche Ham-
burg, nur einige Spezialititen.
Alle Reispflanzen gehéren zu
der Getreideart ,Oryza sativa“. Sie
werden zwischen 8o und 120 cm
hoch. Jeder Halm tragt bis zu 20
Rispen, die wiederum jeweils etwa
200 Samenkorner enthalten, den
eigentlichen Reis. Bevor er zube-
reitet wird, muss jedes Samenkorn
von einer festen, strohigen-Hiille
befreit werden. Der so freigelegte



1. PARBOILED-REIS

Besonderheit: Parboiled-Reis unterscheidet sich im Wesentlichen durch sein wertvolles ,,Innenleben” vom Weifireis. Bei der speziellen

Behandlung des Parboiling-Verfahrens werden die Nihrstoffe, die sich in der du8eren Silberhaut des Reiskorns befinden, gelost und
durch starken Druck in das Innere des Korns gepresst. AnschlieBend wird das Korn durch Hitzezufuhr getrocknet, versiegelt, die
Nihrstoffe und Mineralien werden praktisch eingeschlossen. Dies geschieht noch bevor die Spelze entfernt wird und auch bevor die
Silberhaut in der Reismiihle abgeschliffen wird. Gut zu wissen: Parboiled-Reis hat fast die gleichen erndhrungsphysiologischen Vor-
teile wie Natur-Reis. Denn obwohl beim Parboiled-Reis die Silberhaut und der Keimling entfernt wurden, enthilt er noch ca. 8o % der
Nihrstoffe von Natur-Reis. Parboiled-Reis hat besonders gute Kocheigenschaften und fillt nach dem Kochen angenehm kernig-locker
von der Gabel. Roh ist er noch leicht gelblich, beim Kochen wird er jedoch schneeweif. Ideal fiir: Sehr gern wird er in der Gastronomie
etwa bei Buffets eingesetzt. Durch seine stabile Konsistenz wird er auch in Salaten bevorzugt.

FUR GLAUBIGE:
ZHAI FANG

ZUTATEN fiir 4 Personen:

400-450 g Langkorn- bzw. Rundkornreis,
80-100 g eingelegter Rettich, 8o-100 g
gesalzene Bambussprossen, 100 g Tofu,
50 g Griin vom Rettich

ZUBEREITUNG

Zhai Fang ist die ,gidngige“ Fastenmahlzeit,
die der Ménch in seinem Tempel serviert
bekommt. Das Menii besteht aus gekochtem
Reis, Tofu und diversen eingelegten Gemiise-

Sorten. Da wir Stddter nicht in einem kargen
Hochgebirgstempel leben, kénnen wir anstatt
des eingelegten Gemiises auch frisches
verwenden. Es gibt nur zwei Tabus bei der
Zubereitung: Neben der Verwendung von
tierischem Fett sollte man auch Lauch und
Chili vermeiden, da es sich bei Letzteren um
so genannte ,aufhetzende“ Zutaten handelt.
Die eingelegten Gemiisesorten werden einfach
zu dem gekochten Reis serviert. Die Zutaten
bekommen Sie in jedem Asia-Shop.

Keimling mit Kern ist von der
so genannten Silberhaut umbhiillt.
,Sie enthilt die wertvollen Vita-
mine und Mineralien, erklirt
Erich Hiusler. Hausler fasziniert
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auch nach Europa. Ubrigens: Erst
gegen Ende des 17. Jahrhunderts
erreichte die Pflanze Nordame-
rika. Heute ist China mit einer
jihrlichen Produktion von 145

am Reis, dass er ein ungeheuer Millionen Tonnen Reis ungeschla- 3
vielseitig einsetzbares Grundnah- gen. Allerdings exportiert China
rungsmittel ist. ,Er wird auf al- keinen Reis, weil man die kom- ""\.
len fiinf Kontinenten angebaut, plette Produktion selbst benétigt.
verzehrt und als leichte, gesunde  Uberdies liegen die wichtigsten
Speise oder aber auch als Spezia- Anbaugebiete mit mehrals 9o Pro- T s
litdt geschitzt. Damit ist Reis ein  zent der gesamten Weltproduktion & d v
»Moge dein Reis nie anbrennen®, wiinscht einem der Chinese {
echter Global Player, begeistert nach wie vor in Asien. ‘ & > ‘
sich der Koch. In Europa wird vor allem in L ¥

Seinen Siegeszug um die Welt der Poebene Norditaliens Reis
startete Oryza sativa vor 7.000 Jah-  angebaut,aber auch in Frankreich, —
ren in den fruchtbaren Tilern des  Spanien und Portugal. Eines der L & =
Jangtse-Flusses Chinas. Erst 3.000  jiingsten Anbaugebiete liegtinder ' ‘~ -
Jahre spiter breitete sich der Reis  Schweiz rund um Locarno - der s — ‘ﬂ-
iiber die Sumpfgebiete im Siiden  hier gedeihende Trockenreis gilt ~ & -~
Chinas bis in den Norden des als der weltweit am nérdlichsten _ —
Landes aus. Von da aus wanderte  wachsende. &
das Wissen iiber den Anbau in Die Pflanze trocken anzubauen . i
Regionen, die heute als Thailand, ist {ibrigens nicht so ungewdhn- i \ ’ A e
Birma, Kambodscha, Vietnam und  lich, wie es scheint, denn Reis ist — 8 -—
Malaysia bekannt sind. originir keine Wasserpflanze. Viel- S [ » /

Uber die Handelswege gelangte  mehr hat sich das Gewichs durch .'/ \ - &
Reis in den Vorderen Orient und  Zuchtund Selektion an iiberflutete e
kam iiber Agypten schliefflich  Felder gewohnt, durch die Schid- = &

g =

2. NATUR-REIS
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Besonderheiten: Natur-Reis, auch Braun- oder Vollkorn-Reis genannt, wird nur leicht ange-
schliffen, um Verunreinigungen zu entfernen. So behalten die Kérner aufien das Silberhéut-
chen und den Keimling und sind daher besonders reich an Nihr- und Ballaststoffen, Vitami-
nen und Mineralien. Der Ballaststoffgehalt von Natur-rRis ist in etwa dreimal so hoch wie der
von poliertem Reis. Damit erfiillt er alle Voraussetzungen fiir eine ausgewogene Ernihrung.
Genuss-Tipp: Mit seinem herzhaft kriftigen Geschmack eignet sich dieser naturbelassene Reis
fiir alle Gerichte der Vollwertkiiche, aber z. B. auch fiir Pfannengerichte, Aufliufe oder gefiilltes
Gemiise. Zubereitung: Fiir gesunden Genuss den Reis in der 2 1/2-fachen Menge Wasser, mit
etwas Salz und Butter bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel 25-30 Minuten kocheln,
bis er das Wasser vollstindig aufgenommen hat. So gehen nicht unnétig Néhrstoffe durch ein

Abgieflen verloren.
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_FUR ARME:
HUHNERREIS-
FLEISCH MIT
BOHNEN UND
RAZ EL HANOUT

ZUTATEN fiir 2 Personen:

1/2 Huhn, Honig, 200 g Langkornreis,

3 EL O, 15 Perlzwiebeln, 1 TL Ras el Hanout,
50 g eingeweichte Kiferbohnen, 2 Knoblauch-
zehen, 1/2 Liter Hithnerfond, 2 Lorbeerblitter,
20 g Riickenspeck, 1 EL gehackter Estragon,
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG
Das Huhn mit Salz, Pfeffer und Honig einrei-
ben, kurz in 3 EL Ol anbraten, aus der Pfanne

nehmen. Die Perlzwiebeln halbieren und mit
dem Riickenspeck und dem gehackten Knob-
lauch in derselben Pfanne anschwitzen. Reis
und Kéferbohnen zugeben, mitrésten und
anschlieffend mit Raz el Hanout wiirzen. Das
Huhn wieder dazugeben und alles mit Hiih-
nerfond auffiillen. Die Lorbeeren beigeben
und Hitze reduzieren, Deckel darauf und eine
Stunde langsam diinsten.

Huhn portionieren, Reis auflockern, mit Estra-
gon vollenden und servieren.
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3. LANGKORN-REIS

Besonderheiten: In Deutschland ist Langkorn-Reis mit Abstand die beliebteste und am

hiufigsten verzehrte Sorte. Gute Qualititen liefert z. B. Spanien mit seinen weitldufigen Reis-
feldern in Andalusien. Die feinen Korner sind laut Reisverordnung 6-8 mm lang und 1,5-2
mm dick. Sie sind universell einsetzbar und eignen sich fiir zahlreiche Gerichte. Angeboten
wird der Langkorn-Reis in der Regel in drei verschiedenen Bearbeitungsformen: als polierter
Weifireis, als Natur-Reis oder als veredelter Parboiled-Reis. Der Weifireis ist gekennzeichnet
durch einen fein-neutralen Geschmack und die weif schimmernde Oberfliche. Sie entsteht
durch 3-4 Schleifgiinge, bei denen der fetthaltige Keimling und die so genannte Silberhaut

entfernt werden. Den Zusatznamen Patna darf Langkorn-Spitzenreis der kérnigen Sorte Indica
mit einer durchschnittlichen Mindest-Kornlidnge von 6,4 mm tragen. Am besten fiir: Dank der

leicht haftenden, aber dennoch lockeren Korner eignet er sich auch gut fiir alle Gerichte, die

mit Stibchen gegessen werden.

linge und Unkraut von den Pflan-
zen ferngehalten werden. Rund
80 % des weltweit produzierten
Reises stammen aus Nassanbau.
Pro Kilogramm Reis werden dafiir
3.000 bis 5.000 Liter Wasser beno-
tigt. Wichtig dabei ist, das Wasser
genau richtig fluten zu lassen: Ist
es zu schnell, werden zu viel Boden
und Nihrstoffe abgeschwemmt, ist
es zu langsam, bilden sich Algen.

matischen Jasmin-Reis aus Thai-
land*, schwirmt er. Sein Tipp: ,, Der
nordamerikanische Wildreis und
seine exklusiven Mischungen mit
anderen Reissorten sind eine raffi-
nierte Variante.“

Im Handel wird zwischen
Langkorn-Reis, Mittelkorn- und
Rundkorn-Reis (dazu gehort auch
Milchreis) unterschieden. Dabei
ist genau definiert, wie die Kérner

-&

»,Qualitdt heifit, dass die Korner schonend behandelt wurden® ecese e ustes

Nassreisanbau ist arbeitsintensiv,
fithrt aber zu wesentlich héheren
Ertrigen als das Streusaatverfah-
ren. Bis zu drei Ernten im Jahr sind
moglich, was auch von der Art und
dem Anbaugebiet abhingt.

Bei den Sorten verweist Fach-
mann Erich Hiusler auf seine
Sammlung, in der alle vertreten
sind und mit der er angehenden
Kéchen veranschaulicht, wie viel-
seitig Reis ist. ,Die verschiedenen
Sorten haben geschmacklich eine
Menge zu bieten. Die Bandbrei-
te reicht vom weiflen Langkorn-
Reis iiber den cremigen Arbo-
rio, der sich perfekt fiir Risottos
oder Paellas eignet, bis hin zum
duftigen Basmati- und dem aro-

auszusehen haben. Langkorn-Reis
muss mindestens 6 Millimeter
messen. Das Verhiltnis von Linge
zu Dicke ist grofier als 2 und klei-
ner als 3. Mittelkorn-Reis ist 5,2 bis
6,0 Millimeter lang. Das Verhiltnis
der Linge zur Breite betrigt we-
niger als 3. Rundkorn-Reis ist 5,2
Millimeter lang oder kiirzer. Das
Verhiltnis Linge zu Breite betrigt
weniger als 2.

Hiusler holt zu einer kleinen
Reis-Kunde aus. Zunichst wire
da die Sorte Langkorn. Er wird
vorrangig als Weifireis angebo-
ten, der durch geschliffene und
polierte Korner gekennzeichnet
ist, was ihn weif§ schimmernd er-
scheinen lisst. ,Durch seinen fein-
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FUR REICHE: GESCHMORTER LAMMSCHLEGEL
MIT VADOUVAN, BLATTGOLD UND WILDEM REIS

ZUTATEN fiir 4 Personen:

1 kg Lammschlégel 1 Mohre, 1 Zwiebel,1 gelbe
Moéhre, 2 Knoblauchzehen, 1 Lorbeerblatt,

10 Pfefferkorner, 500 ml Lammfond, 1 EL
Vadouvan, 250 ml guter Zweigelt, 5 EL O],

1 EL Butter, Blattgold, 300 g wilder Reis, Salz

4. RISOTTO-REIS

Besonderheiten: Der beliebteste Reis in der traditionellen mediterranen Kiiche kommt
Klassisch aus Italien, genauer aus dem Veneto und der gesamten Poebene. Fiir diesen Reis gilt
die Devise: weiche Schale, fester Kern. Denn der Mittelkorn-Reis kocht typischerweise aufien
zart cremig und behilt dabei seinen kernigen Biss. Vorteile: Risotto-Reis ist stirkehaltiger als

z. B. Langkorn-Reis und zeichnet sich durch eine hohe Feuchtigkeitsaufnahme aus. Ein Teil
seiner Stirke 16st sich beim Kochen auf. Sie bindet so praktisch das Risotto und verschafft ihm
die typisch sdmige Konsistenz. Zubereitung: Fiir Risotto eignen sich alle Mittelkorn-Reis-Sorten,
z. B.auch Carnaroli oder Arborio. Klassisch wird Risotto-Reis mit Zwiebeln unter stindigem Riih-
ren und bei mittlerer Hitze in Butter oder Olivendl glasig gediinstet. Dann wird in zwei bis drei
Schritten etwa die doppelte Menge Fliissigkeit, z. B. Brithe oder Wein, angegossen. Wichtig: Man
sollte sich Zeit lassen. Der Reis soll den Sud vollstindig aufgesaugt haben, bevor man nachgiefit.
So nimmt er den Geschmack aller Zutaten auf, erhilt sein eigenes Aroma und entfaltet es ideal.
Auch fiir Paella wird ein Mittelkorn-Reis eingesetzt. Dieser ist meist etwas kleiner im Korn,
verhilt sich beim Kochen allerdings genauso wie seine etwas grofSeren Geschwistersorten.

Im Bratensatz das geschnittene Gemiise anrdsten,
mit Wein abléschen und reduzieren. Anschlie-
Rend mit Fond aufgieflen, wiirzen und im Rohr
zugedeckt schmoren.

Reis im Salzwasser weich kochen, abseihen und
Butter einriihren. Lamm aus der Bratform heben
und vom Knochen 16sen. Portionieren. Den
Bratensaft abseihen und mit Butter montieren.
Mit Blattgold anrichten.

ZUBEREITUNG
Lamm wiirzen, anbraten, herausnehmen.

neutralen Geschmack eignet sich
dieser Reis fiir Kombinationen
mit Gefliigel und Fisch und nimmt
hervorragend Saucen auf”, erklirt
Hiusler. Empfehlenswert ist, ihn
fiir pikante Gemiiseaufldufe, Sup-
pen, Salate, Pfannengerichte oder
als Beilage zu Rindergulasch und
Hithnerfrikassee zu nutzen. Er
kocht koérnig und trocken; die

Kochzeiten varijieren zwischen 5 und zumeist in die praktischen 4

und 15 Minuten. Kochbeutel gedriickt. -
Natur-Reis, auch Braun- oder Was hierzulande unter Wildreis

Vollkorn-Reis genannt, ist dank firmiert, ist im Grunde gar kein

seiner Schale reich an Nihr- und  Reis, sondern der Samen eines

Ballaststoffen, Vitaminen und Mi- nordamerikanischen  Wasser- = a.

Wildreis ist im Grunde kein Reis, sondern ein Grassamen

neralien. Kochzeit hier: 25 Mi- grases. ,Gekocht entfaltet er ei- -l S B

nuten. Rundkorn-Reis ist hinge- nen wiirzigen und leicht nussigen .

gen geschliffen und poliert. Der  Geschmack®, sagt Héiusler. ,Die Qﬁ :

Milchreis kocht besonders cremig  langen und schmalen schwarz- i L

und empfiehlt sich aus diesem braunen Korner benétigen eine :

Grund vor allem als Beilage fiir ~Kochzeit von etwa 45 Minuten.

siife und pikante Aufldufe sowie  Aber diese Delikatesse ist die Zeit

fiir Pfannengerichte. Die kleinen  wert.“ Daher gilt Wildreis in der \

dicken, fastrunden Kérnerwerden  gehobenen Kiiche als Spezialitit,

beim Kochen sehr weich, simig wo er als edle Beilage zu Fischge- o — |

und klebrig, denn sie geben unter  richten und Gemiisekombinati- J .-

Hitze viel Stirke ab, weshalb die  onen auf den Tisch kommt. -

Korner aneinanderkleben. Hius- Besonders aromatisch ist der im -

ler: ,Besonders ist er fiir siifle = Himalaya angebaute Basmati-Reis

Desserts, Reisklofichen, Reispuffer - sein Name verrit es bereits,denn . -

und Milchreis geeignet.” er bedeutet iibersetzt ,der Duf- a
Derbeliebteste und am weitesten  tende“. Seinen Charakter erhilt er %

verbreitete Reis ist der Parboiled-

100 H.O0.M.E.

Reis. Bei dem Verarbeitungsver-
fahren des ,Parboiling” werden
die Vitamine und Mineralstoffe
aus der Silberhaut gelost. Sie ge-
hen nicht v6llig verloren, weil sie
Dampfund Druck in den Reiskern
pressen. Beim Trocknen werden
die Nihrstoffe im Inneren des
Korns eingeschlossen. Dann wer-
den die Korner geschliffen, poliert

durch das Wasser der mineral-und

f |
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5. BASMATI-REIS

Besonderheiten: Basmati-Reis ist ein Langkorn-Reis und heifit {ibersetzt ,,der Duftende*.

Seine Heimat liegt traditionell am Fufle des Himalaya, wo die Felder von klaren, mineral- und
sauerstoffhaltigen Gebirgsquellen gespeist werden. Die reine Hohenluft sowie das Klima tun
ihr Ubriges fiir das einzigartige, typische Aroma. Seine zarten langen Kérner entfalten beim
Kochen einen kostlichen Duft und bleiben wunderbar locker und herrlich weifs. Sie harmonie-
ren perfekt mit asiatischen und orientalischen Gerichten. Auf dem deutschen Markt war der
Basmati-Reis ein Vorreiter. Denn er war eine der ersten Reisspezialititen, die sich ihren Platz in
den Kiichen der Verbraucher erobert haben, und weckte damit beim Verbraucher das Interesse
und die Freude an der Vielfalt von Reissorten aus aller Welt. Genusstipp: Gerne wird Basmati-
Reis inzwischen auch als Mischung mit Wildreis angeboten, denn das Auge isst ja bekanntlich
mit und solche Mischungen setzen farblich und geschmacklich in jedem Menii
iiberraschende Akzente.

4.

FUR KINDER: ZANDER IN
PANADE MIT RISI-PISI

ZUBEREITUNG

Zander portionieren, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen und panieren. Im
heiflen Fett schwimmend goldgelb heraus-
backen. Den Reis in reichlich gesalzenem
Wasser weich kochen und abseihen. Erbsen
und Reis untermischen und gemeinsam
mit dem herausgebackenen Fisch servieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen:
500 g Zanderfilet ohne Haut,
Saft von einer halben Zitrone,
3 Eier, Mehl,

Paniermehl,

200 g Basmatireis,

100 g Erbsen,

1 EL Butter
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sauerstoffhaltigen Gebirgsquellen,
mit dem die Felder bewissert wer-
den. Er gehort zu den feinsten Reis-
sorten, kocht kdrnig und hat ein
besonders intensives Reisaroma.
Er wird fiir indische Gerichte, pi-
kante Fisch- und Gefliigelgerichte
sowie als Beilage verwendet.

Kochtipp: Basmati-Reis wird 8
Minuten lang bei leichter Hitze ge-
kocht, dann abgegossen und zieht
mit einem Stiick Butter noch 5 bis
10 Minuten auf der abgeschalteten
Herdplatte. ,Letztlich hingt die
Qualitit eines Reisgerichts davon
ab, wie schonend die Korner be-
handelt und verarbeitet worden
sind“, weifl der Fachmann.

Wer nicht gerade hopplahopp
zum Kochbeutel greift, sollte sich
an einige Grundregeln halten, da-
mit beim Kochen das Beste aus
dem Korn geholt wird. Mittel- und
Rundkorn-Reis sollte zunichst ge-
waschen werden, damit er spiter
nicht klebrig wird. Dazu den Reis
so lange in einem Sieb spiilen, bis
das Wasser klar bleibt. Natur- und
Duftreis sollte vor dem Kochen
eine Stunde in kaltem Wasser ein-
weichen, damit er schon kérnig
bleibt. Auch hier sollte das Wasser
so lange ausgetauscht werden, bis
es klar bleibt.

FUR VEGETARIER:
GEBRATENER REIS

MIT RAUCHERTOFU

UND GEMUSE

ZUTATEN fiir 4 Personen:

300 g Langkornreis, 250 g buntes Gemiise
nach Saison, 100-150 g Riuchertofu, Raps-

ol, Ingwer, Zitronengras, Chili, Salz, Zucker,
Pfeffer, Reiswein, Sojasauce

ZUBEREITUNG

Buntes Gemiise nach Saison und Riauchertofu
nach Belieben in kleine Wiirfel schneiden.
Wok erhitzen, Rapsol hineingeben, etwas

KNOW-HOW'CIS B

Ingwerstreifen, etwas Zitronengrasringe und
etwas Chiliringe kurz anschwitzen.

Gemiise und Tofu hinzufiigen und unter
Schwenken braten lassen. Gekochten Reis
dazugeben. Eine Prise Salz, Zuckerund Pfeffer
dazu, auflerdem einen Schuss Reiswein und
zum Schluss mit Sojasauce abschmecken.
Mischen. Mindestens 1 Minute in.der'Sauce
durchziehen lassen und abschmecken.
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6. WILDREIS

Besonderheiten: Streng genommen ist Wildreis gar kein Reis, sondern die Frucht einer ganz anderen Wasser-
grasgattung und wichst im Grenzseengebiet zwischen Kanada und den USA. Urspriinglich wurde der Wildreis
von den dort lebenden Indianern miihselig in Handarbeit geerntet. Auch heute noch wichst er iiberwiegend
wild und ldsst sich nur schwer kultivieren. Dies und seine miihevolle Ernte erkldren auch den hohen Preis dieser
Spezialitit. Dafiir ist Wildreis aber auch besonders ergiebig. Gekocht entfalten die langen und schmalen schwarz-
braunen Koérner ihren wiirzigen, leicht nussigen Geschmack und verlocken zu kreativem Einsatz. Zudem enthilt
er auch viele wichtige B-Vitamine, hat einen besonders hohen Mineralstoff-, einen deutlich hoheren Eiweif3- und
einen geringeren Fettgehalt als der normale Reis. Nicht umsonst gilt Wildreis in der gehobenen Kiiche schon
lange als Spezialitit. Der edle Reis bendtigt zwar mit von ca. 45 Minuten eine deutlich lingere Kochzeit als andere
Sorten, aber diese Delikatesse ist die Zeit wert. Genusstipp: Wildreis passt durch sein edel-nussiges Aroma gut zu
kriftigen Gerichten und ist eine interessante Beilage. Zudem bleibt er auch nach dem Kochen bissfest und ldsst

sich wunderbar in Suppen und Salaten verarbeiten.

7. THAI-JASMIN-REIS

Besonderheiten: Auch der Jasmin-Reis zdhlt, wie der Basmati-
Reis, zur Familie der Duftreis-Sorten, denn seine strahlend
weiflen Korner entfalten beim Kochen ebenfalls einen zarten
und angenehm blumigen Duft. Er gedeiht traditionell in den
Reisterrassen der Hochebenen im Norden Thailands und
eignet sich besonders fiir asiatische, im Speziellen natiirlich
thaildndische Gerichte. So wird er in Thailand u. a. gern zu
Currys aller Art gereicht, denn er nimmt Saucen optimal auf.
Auflerdem kocht er etwas weicher als anderer Weifireis, lasst
die Kérner dadurch etwas aneinander haften und sich somit
auch von ,Anfingern“ gut mit Stibchen essen. Genusstipp:

Wer mochte, kann den Thai-Jasmin-Reis auch original in -
einem Dampfkorbchen aus Bambus im heiflen Wasserdampf
garen - diese schonende Methode eignet sich fiir Duftreis-
Sorten besonders gut.
—==

Bei der Zubereitung im Topf,

dem Kochen einige Minuten lang

—_——
in der Pfanne, durch Dampfen unter stindigem Riithren in etwas B =N
oder Garen in Fett gibt es aufler- Ol angeschwitzt werden. Wenn er
dem einiges zu beachten. Im Topf  dabei glasig wird, Wasser zugeben
sollte der Reis zundchstaufkochen. und bedeckt kécheln lassen, bis R

Dann die Hitze reduzieren und
alles bedeckt kocheln lassen, bis
das Wasser im Topf aufgesogen ist.
Andersherum geht es auch: Erst
das Wasser kochen lassen, dann
den Reis zugeben. Jasmin- und
Basmati-Reis miissen danach auf
dem ausgeschalteten Herd noch 5
bis 10 Minuten ruhen.

In der Pfanne sollte Reis grof3-
zligig mit Wasser bedeckt werden
und zugedeckt aufkochen. Dann
kocheln lassen, bis er fast gar ist, in
einem Sieb abtropfen lassen und
im Backofen (bei 150° C) 7 bis 15
Minuten trocknen. Wird der Reis
in Fett gegart, dann muss er vor
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die Fliissigkeit aufgesogen ist. Vor
allem bei der Zubereitung von Ri-
sotto, Paella und Pilaw wird diese
Methode verwendet.

Freunde des Dimpfens geben
den Reis in einen Topf mit Sieb-
einsatz und lassen ihn zugedeckt
bei mittlerer bis starker Hitze {iber
kochendem Wasser garen. Das ist
die mit Abstand schonendste Zu-
bereitungsmethode, bei der Néhr-
stoffe erhalten bleiben und der
Reis locker und kornig gelingt.
Vor allem aber kommt das Aroma
des Reises besonders gut zur Gel-
tung. Daher wird diese Methode
vorrangig bei Duftreis verwendet.



| KNOW-HOW'SIS

ZUTATEN fiir 4 Personen: . t

FUR NASCH’ 120 g Rundkornreis, 3 EL Gogi-Beeren (gemeiner Bocksdorn), =

1 Handvoll chinesische Datteln, 2 EL Rosinen , % EL geriebener

I(ATZE N 3 Zimt, Kristallzucker nach Bedarf e
. BA BAO FANG  zueereimunc

Reis waschen, mit reichlich Wasser bedecken, zugedeckt auf mittlerer
Flamme kochen. Nach 10 Minuten Gogi-Beeren, chinesische Datteln,
- .._ Rosinen und etwas geriebenen Zimt unter stindigem Riithren dazu- , -
. geben. Im breiigen Zustand mit Zucker versiiffen und servieren.
.

rep *

e

,Durch die Wahl der Garfliissigkeit
kann zudem das Aroma des Reises
verindert werden“, sagt Hiusler.
Etwa durch Briihe, Kokosmilch
oder Milch.

Egal,aufwelche Weise Reis zube-
reitet wird, stets gilt: ,Die Methode
und die Reissorte haben einen
groflen Einfluss auf die spitere
Konsistenz des Reiskorns. Sie ent-
scheiden dariiber, ob der Reis lo-
cker, kornig, trocken, feucht oder
klebrig wird“, betont Héusler.

Einkaufstipp: ,Spitzen-Reis” -
die beste Qualitit - darf maximal
5 Prozent gebrochene Kérner ent-
halten, ,Standard-Reis“ bis zu 15
Prozent gebrochene Koérner und
,Haushalts-Reis“ enthilt maximal
25 Prozent Bruch.

REISALLERLEI

Glutenfrei: Reis ist eine der weni-
gen Getreidesorten, die von Natur
aus vollig glutenfrei sind. Gluten

ist ein EiweiB, auf das manche
Menschen allergisch reagieren. Es
kommt z. B. in Weizen vor und damit
auch in den meisten Nudeln oder
auch Broten, die daher Menschen
mit Glutenunvertraglichkeit Probleme
bereiten. Fur diese Personen ist Reis

eine hervorragende Alternative.

8. RUN DKORN'REIS Reisrezepte-App: 100 kreative

Ideen von leicht bis raffiniert, von
Besonderheiten: In der Regel ist Rundkorn-Reis bei uns als Milchreis erhiltlich. Grofie An- exotisch bis klassisch bietet die
baugebiete befinden sich auch in Europa, genauer in Norditalien. Sein Geschmack ist mild, Reisrezepte-App von ORYZA.
seine Konsistenz cremig. Das macht ihn perfekt fiir alle siifien Gerichte und Desserts. Dank Bssonders praktisch: die Suchs
seines vergleichsweise hohen Anteils an Stiirke quillt Rundkorn-Reis besonders gut. Seine gflc? I:a:ptzutate; ”\;‘d Ar;lﬁ;%n.
Kleinen geschliffenen und polierten Kérner geben wihrend des Kochens Stirke ab und I¢ letert passenae vorschiage

. p . . oo . . . 1 zu Uber 30 Themen — mit dabei ist
eignen sich so ausgezeichnet zum Binden von Fliissigkeit - praktisch auch fiir die Verwen- atiirlich auch Aslatisches und Exo-
d}lng in Cre'mes, Kuc.hen ur'ld Toxjcen. Genuss.tlpp: Bfare.ltet man ihn mit Milch zu, ex:glbt er tisches. Kostenlos downzuloaden
einen herrlich cremigen Milchreis, der klassisch mit Zimt und Zucker, aber auch mit fruch- unter www.oryza.de.
tigen Zutaten wie Apfelmus und Marmelade sowie siiflen Saucen wunderbar schmeckt.
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