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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	1 Förmchen à ca. 1,5 dl Inhalt
	Reissalat-Köpfchen:
	ca.
 6 
dl	Gemüsebouillon
	150 
g	Langkornreis
	150 
g	Blattspinat
	2 
EL	Petersilie, fein gehackt
	1 
TL	Thymianblättchen, fein gehackt
	½	Zwiebel, fein gehackt
	Sauce:
	4 
EL	Kräuteressig
	4 - 5 
EL	Rapsöl
	1 
TL	Senf
		Salz
		Pfeffer aus der Mühle
	Füllung:
	75 
g	Schweizer Mozzarella, klein gewürfelt

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten25min

	Auskühlen lassen30min

	Auf dem Tisch in55min






Ansicht wechseln

	Gemüsebouillon aufkochen, Reis zugeben, 15 Minuten kochen. Die Hälfte des Spinats zugeben, köcheln, bis die Flüssigkeit eingekocht ist. Petersilie, Thymian und Zwiebeln darunter mischen.
	Für die Sauce alle Zutaten verrühren. Die Hälfte unter den Reis mischen.
	1/8 des Reissalates ins Förmchen füllen. ¼ Mozzarella darauf verteilen. Mit 1/8 Reissalat bedecken, leicht zusammendrücken. Reisköpfchen auf Teller stürzen. Restliche Zutaten gleich abfüllen und stürzen. Mit dem restlichen Spinat garnieren. Restliche Sauce darüber träufeln.



Vorbereiten
Den Reis nur 10 Minuten kochen, beiseite stellen. Kurz vor dem Servieren Reis aufkochen, Spinat zugeben und fertig zubereiten, wie oben beschrieben.

1 Portion enthält:
Energie: 1319kJ / 315kcal, Fett: 17g, Kohlenhydrate: 32g, Eiweiss: 8g


Kleines Koch-Einmaleins

	Ist Rhabarber giftig?
100g Rhabarberstängel enthalten zwischen 0,2 und 0,5g Oxalsäure. Letztere ist aber nur in grossen...

[image: Ist Rhabarber giftig?]



	Rhabarber einfrieren?
Ja, Rhabarber kannst du einfrieren und das geht so:

Den Rhabarber schälen und in Stücke schneiden...

[image: Rhabarber einfrieren?]



	Eier natürlich färben?
Natürliche Färbemittel gibt es viele. Hier eine kleine Auswahl:

Warmes Braun: Zwiebelhäute, Kaff...

[image: Eier natürlich färben?]



	Rhabarber kochen?
Rhabarber hat viel Oxalsäure. Daher solltest du ihn nicht in grossen Mengen konsumieren und am best...

[image: Rhabarber kochen?]





Auch spannend für dich
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Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch
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Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
zur Website Milchproduzenten
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