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Vorwort

Vorwort

Ernährung ist ein komplexes Thema, zu dem es viele Fragen gibt. All-
ergien, aber auch Lebensmittelunverträglichkeiten, allen voran die 
Glutenunverträglichkeit, greifen mehr und mehr um sich. Viele Men-
schen vertragen bestimmte Lebensmittel nicht, leiden unter Völlege-
fühl, Blähungen oder anderen Verdauungsbeschwerden. Andere ent-
scheiden sich ganz bewusst – auch wenn keine Unverträglichkeiten 
oder Allergien vorliegen – auf bestimmte Nahrungsmittel wie zum 
Beispiel Fleisch und tierische Eiweiße zu verzichten oder diese zumin-
dest zu reduzieren.

Bei all diesen Überlegungen wird schnell übersehen, dass es ein Le-
bensmittel gibt, welches fast alle Anforderungen erfüllt, ob nun nach 
veganer, vegetarischer oder vollwertiger, „cleaner“ und auch nachhal-
tiger Ernährung: Reis. Reis ist pflanzlich und damit geeignet für Vega-
ner, ebenso für Vegetarier, aber auch Flexitarier und Vollköstler. Reis 
ist glutenfrei – und damit geeignet für all diejenigen, die Gluten nicht 
vertragen oder bewusst vermeiden oder reduzieren möchten. Auch 
Allergien auf Reis sind sehr selten. Und: Reis ist gut verträglich. Reis ist 
damit ein außerordentlich gesundes Lebensmittel, das zudem bewusst 
als Heilmittel eingesetzt werden kann. 

All dies hat Natur und Medizin veranlasst, in unserer Reihe „Medi-
zin aus der Küche“ einen Ratgeber zum Reis herauszugeben und damit 
das Augenmerk auf dieses unterschätzte Lebensmittel zu werfen. 

Wir möchten Ihnen wissenswerte Informationen über den Reis 
liefern und kritische Fragen zum Reis klären. Und wir möchten 
Ihnen viele schmackhafte Rezepte mit Reis vorstellen. Das sind zum 
einen Gerichte aus aller Welt, die Sie vielleicht kennen – man denke 
an indische Currys, asiatische Reisgerichte, Sushi, jugoslawischen 



3

Wissenswertes zum Reis

2

Vorwort

 Djuvec-Reis oder italienisches Risotto – zum anderen aber neue, rund-
um gesunde Reisgerichte, die zum Teil erst für diesen Ratgeber entwi-
ckelt wurden.

Als Autorinnen haben sich diesmal zwei Expertinnen zusammen-
getan:

Dr. Annette Kerckhoff ist den Lesern von Natur und Medizin seit 
Langem bekannt. Sie hat sich auf die laienverständlichen Aufklä-
rung von Fachwissen und die Vermittlung von naturheilkundlichen 
Selbsthilfestrategien spezialisiert und dazu bereits umfangreich 
veröffentlicht. Von Annette Kerckhoff gibt es, z.T. mit Co-Autoren, 
in der Reihe „Medizin aus der Küche“ bereits die Ratgeber „Kohl“, 
„Kartoffel“, „Honig“ und „Apfel“.

Felicia Kleimaier, B.Sc. Komplementärmedizin und M.Sc. Gesund-
heitswissenschaften, hat sich in ihrer Masterarbeit intensiv mit dem 
Thema Glutensensitivität beschäftigt. Sie arbeitet in einer Praxis für 
Komplementärmedizin in München und bietet unter anderem Schu-
lungen zum Thema Ernährung bei Glutenempfindlichkeit an.

Es würde uns freuen, wenn dieser Ratgeber dazu führt, dass der 
Reis in Ihrer Küche in Zukunft mehr Beachtung findet – das hat er 
verdient!

Dr. Dorothee Schimpf

Wissenswertes zum Reis 

Zum Einstieg: 
Ein Besuch auf den Reisfeldern in Italien
(Annette Kerckhoff)

Beim Stichwort „Reis“ denkt man, ganz zu Recht, an Asien – an die te-
rassenartigen Reisfelder und die Reisarbeiter, die gebückt mit breiten 
Basthüten auf dem Kopf den Reis ernten. Doch auch in Europa gibt es 
wichtige Reis-Anbaugebiete, so zum Beispiel in der Po-Region in Ita-
lien. Dorthin möchte ich Sie zu Beginn einladen – ich habe es mir nicht 
nehmen lassen, im letzten Sommer auf einer Italien-Reis die „Strada 
del Riso“ zu besuchen und mich so auf das Thema „Reis“ einzustim-
men. Was kaum jemand weiß: Die Po-Ebene ist das wichtigste Reis-
anbaugebiet von ganz Europa. Die Hälfte des gesamten Reis, der in 
Europa konsumiert wird, kommt aus Italien – und davon wiederum 
90 % aus der Po-Ebene.

Die Strada del Riso durchzieht die gesamte Po-Ebene. Sie beginnt 
südlich von Verona, diese Tiefebene wird auch „Bassa Veronese“ ge-
nannt. Zu sehen sind weite Reisfelder, die von Wasserkanälen durch-
zogen sind. Diese Kanäle haben zahlreiche Seitenarme. Fährt man hier 
mit dem Auto entlang, muss man ziemlich gut aufpassen, nicht aus 
Versehen in einen dieser Gräben, die oft links und rechts entlang der 
Verbindungsstraßen laufen, zu geraten.

Wie der Reis hierhin kam und wann er erstmal angepflanzt wurde, 
das ist nicht ganz klar. Denkbar ist, dass der Reis über die Handels-
straßen aus Asien in den Klöstern ankam und zunächst einmal hier 
verwendet wurde, um dann allmählich nach und nach Italien zu er-
obern. Früheste Quellen über den Reishandel in Italien stammen aus 
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Reissorten von A-Z

Heute geht man davon aus, dass es weltweit über 120.000 Reissorten 
gibt. Etwa 8.000 Sorten davon wurden kultiviert. Durch Züchtung 
wurden sie an die verschiedensten Klimaverhältnisse und Bedin-
gungen angepasst.7 90 % aller Reissorten stammen aus Asien.

Grundsätzlich wird in Langkornreis- und Rundkornreissorten un-
terschieden. Die unterschiedlichen Reissorten variieren nicht nur vom 
Aussehen und Anbau, sondern auch geschmacklich. 

Die bekanntesten Reissorten im Überblick:

Basmatireis
Basmati oder auch Duftreis (Hindi „basmati“ = duftend) zählt zu den 
edelsten Langkornreissorten der Welt. Angebaut wird er hauptsäch-
lich in Indien und Pakistan am Fuße des Himalayas. Basmatireis hat 
einen erdigen Geschmack und nach dem Kochen bleiben die Körner 
luftig und locker. Besonders guter Basmatireis erfüllt die Richtlinien 
des »Code of Practice on Basmati«, das heißt, er ist mindestens 6,5mm 
lang und enthält höchstens 7 % Fremdreis. Basmatireis gibt es auch als 
Bio- und Vollkornreis (aber auch als Bio-Basmati-Vollkornreis). 

Passt zu: Gerade wegen seiner Lockerheit eignet sich Basmatireis 
sehr gut als Füllung, zum Beispiel in Gemüse wie Paprika. Aber auch 
zu Fleisch- und Fischgerichten passt Basmatireis hervorragend.

7 https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/lebensmittel/reis/index.html
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Merke:

Basmatireis gilt als besonders arsenarm.

Bomba-Reis
Bomba-Reis kommt aus Spanien und wird in den Regionen von Va-
lencia und Murcia, aber auch im Ebro-Delta angebaut. Bomba-Reis hat 
weniger Stärke als Risotto-Reis und behält beim Kochen seine Festig-
keit und Körnigkeit.

Passt zu: Bomba-Reis wird traditionell für Paellagerichte genutzt.

Grüner Reis
Grüner Reis kommt aus Vietnam, wo das Korn per Hand aus der Rispe 
gedrückt und dann in der Sonne getrocknet wird. Durch die vorzeitige 
Ernte im unreifen Zustand hat sich der Zucker noch nicht in Stärke um-
gewandelt, so dass er keine Klebeeigenschaft besitzt und bestenfalls zu 
Brei verarbeitet werden kann. Grüner Reis hat eine intensiv grüne Farbe.

Passt zu: Grüner Reis wird nicht in Wasser gekocht, sondern nur 
gedämpft oder in etwas Fett gebraten. In Vietnam wird er auch zum 
Panieren von Fisch und Geflügel und als Dekorationsmaterial für Des-
serts verwendet.

Jasminreis
Jasminreis ist ein Langkornreis aus Thailand. Daher wird er häufig als 
Thai-Reis bezeichnet. Er wird jedoch ebenso in Laos, Vietnam und Ita-
lien angebaut. Da Jasminreis süßlich und blumig duftet, wird er auch 
Duftreis genannt. 

Passt zu: Jasminreis kann durch sein blumiges Aroma vor allem 
gut zu Fisch- und Fleischgerichten, aber auch zu den meisten Gemü-
searten (außer Kohl) serviert werden.

Klebreis
Klebreis ist eine sehr stärkereiche Reissorte, die nicht gekocht, sondern 
gedämpft wird. Klebreis enthält einen hohen Amylopektin-Anteil in 
der Stärke, wodurch die Reiskörner beim Dämpfen vollständig mitei-
nander verkleben. Würde er normal gekocht werden, würde er beim 
Kochen völlig zerfallen. 

Passt zu: Am häufigsten wird Klebreis für Süßspeisen verwendet. 
Die bekannteste Süßspeise aus der thailändischen Küche wird „sticky 
rice“, genannt. Gedämpft, in Kokosmilch aufgekocht und dazu Mango 
serviert wird daraus eine köstliche Nachspeise (siehe Rezeptteil). 

Milchreis
Milchreis ist ein hierzulande bekannter Rundkornreis für Süßspeisen.

Passt zu: Milchreis wird häufig mit Milch zu Süßspeisen wie Milch-
reis oder süßen Aufläufen verwendet. 

Mochi-Reis
Mochi-Reis oder Süßreis kommt ursprünglich aus Japan. Der Reis hat 
ein sehr leichtes süßes Aroma. Er wird traditionell gestampft. Dadurch 
entsteht eine zähe, klebrige Masse, die in Japan für Süßigkeiten ver-
wendet wird.

Passt zu: Mochi-Reis ist eine gute Alternative zu Milchreis für süße 
Reisgerichte, insbesondere, wenn man auf Milch verzichten möchte.

Naturreis
Naturreis ist naturbelassener Vollkornreis. Häufig wird er auch als un-
geschälter Reis bezeichnet, da das Reiskorn noch mit dem natürlichen 
Silberhäutchen umgeben ist, in dem eine ganze Menge zusätzlicher 
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Parboiled-Reis
Der mit Dampf bearbeitete Reis gibt es als Natur- und Langkorn- oder 
Rundkornreis. Seine Farbe ist meistens etwas gelblich, hellt beim Ko-
chen aber dann deutlich auf. 

Parboiled-Reis wird in mehreren Schritten hergestellt: zunächst 
eingeweicht, dann mit heißem Dampf behandelt, anschließend ge-
trocknet und erst danach geschält und poliert. Während dieser Be-
handlung werden etwa 80 Prozent der im Silberhäutchen enthaltenen 
Vitamine und Mineralstoffe in das Innere des Reiskorns gepresst.

Passt zu: Da er beim Kochen schön körnig bleibt, eignet er sich sehr 
gut für Salate und zur Verwendung im Wok. 

Merke:

Parboiled-Reis ist ernährungsphysiologisch wertvoller als ge-
schälter weißer Reis.

Risotto-Reis 
Risotto-Reis ist ein Rundkornreis und sehr stärkereich. Risotto-Reis 
wird während des Kochens cremig, behält aber seine Bissfestigkeit. 
Vorzugsweise für Risotto wird der Arborio-Reis verwendet. Er hat ein 
gedrungenes, ovales Korn. Daneben gibt es andere Risotto-Reisarten 
(siehe: „Zum Einstieg: Ein Besuch auf den Reisfeldern in Italien“, 
Seite 3ff)

Passt zu: Risotto gibt es meistens als eigenes Gericht entweder 
in rein vegetarischer Form oder aber auch als Beilage zu Fisch und 
Fleisch.

Sadri-Reis
Sadri-Reis hat ein sehr blumiges Aroma. Der persische Reis wird im 
Norden des Irans angebaut. Der Langkornreis unterliegt strengen Ex-
portbedingungen. 

Passt zu orientalischen Gerichten.

Sadri Dudi-Reis
Für Sadri Dudi-Reis wird der geerntete Sadri-Reis mehrere Wochen 
über Buchenholz geräuchert. Dadurch erhält er einen sehr intensiven, 
rauchigen Eigengeschmack. Sadi Dudi wird auch als „Räucherreis“ 
bezeichnet. Er wird ebenfalls nur begrenzt exportiert.

Passt zu aromatischen Gemüsegerichten.

Sushi-Reis
Sushi-Reis ist ein japanischer Reis. Heutzutage wird er aber auch in 
den USA angebaut. Durch seinen sehr hohen Stärkeanteil klebt er sehr 
stark. 

Passt zu: Sushi-Reis lässt sich durch seine hohe Klebfähigkeit pro-
blemlos in Algenblätter zu Sushi rollen.

Weitere Reisprodukte 

Neben dem Reis selbst gibt es eine ganze Reihe von Reisprodukten, 
die mehr oder weniger bekannt sind:

Reisessig 
Reisessig wird aus fermentiertem Reis oder Reiswein hergestellt. Reis-
essig enthält nur 3–4 % Essigsäure und ist dadurch vergleichsweise 
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mild. Ein ganz bestimmter Reisessig, der in Steingutgefäßen heran-
reift, wird auch unter dem Namen „Genmai Su“ angeboten. Er kann 
für Salatsoßen oder Hülsenfrüchte verwendet werden. 

Reisflocken
Reisflocken gibt es im Bioladen, in gut sortierten Drogeriemärkten 
oder im Internet. Reis wird gedämpft oder gekocht und dann gewalzt. 
Aus Reisflocken lässt sich schnell ein warmer Reisbrei herstellen, der 
insbesondere im Krankheitsfall gute Dienste leistet. Reisflocken sind 
nährstoffreich, leicht verdaulich und natürlich auch glutenfrei. Übli-
cherweise werden Reisflocken auf dem Herd gekocht. Andere Rezepte 
schlagen vor, die Reisflocken oder auch im Mixer zerkleinerte Reisflo-
cken für eine schnelle Mahlzeit nur mit kochendem Wasser zu über-
gießen und kurz einzuweichen.

Reiskeimöl
Reiskeimöl wird nicht in der Küche verwendet, aber gerne Hautpflege- 
und Kosmetikprodukten zugesetzt, hier vor allem Sonnenschutzcremes, 
Seifen und Cremes zur Behandlung sensibler und spröder Haut. 

Reiskleie
Reiskleie gilt als modernes „Superfood“ und wird als Nahrungsergän-
zungsmittel angeboten. Sie entsteht quasi als „ Abfallprodukt“, wenn 
Naturreis poliert wird, d.h., sie besteht aus der äußeren Schutzschicht 
und dem Silberhäutchen, der nährstoffreichen Fruchthülle. Reiskleie 
enthält damit genau diejenigen Inhaltsstoffe, die den Reis so gesund 
macht. Reiskleie wird bislang gerne in der Pferdehaltung eingesetzt, 
aber auch unter Sportlern wird sie immer beliebter. Uns liegen jedoch 
zu wenig Erfahrungen vor, um eine Einschätzung geben zu können.

Reismehl 
Reismehl ist eine glutenfreie Alternative zu Weizenmehl. Es eignet 
sich zum Backen, zum Andicken von Soßen etc.

Reisnudeln
Reisnudeln enthalten nur Reis und Wasser. Sie werden für asiatische 
Gerichte verwendet, zum Beispiel für die vietnamesischen Reisnudel-
suppen.

Inzwischen gibt es in gut sortierten Drogeriemärkten oder Biolä-
den auch andere Nudeln aus Reis, beispielsweise Spaghetti. Diese Nu-
deln haben keinen auffälligen Eigengeschmack (so wie andere pflanz-
liche Nudeln beispielsweise aus Linsen oder Bohnen). Sie können ohne 
Probleme anstelle von Spaghetti aus Hartweizen verwendet werden. 
Wichtig ist nur, das Kochverhalten (in Kombination mit dem eigenen 
Herd) zu beobachten, damit die Spaghetti nicht zu weich werden.

Reispapier
Reispapier sind getrocknete Reisteigplatten, die bevorzugt für Früh-
lingsrollen verwendet werden. Die Verwendung ist einfach: Zunächst 
wird eine Füllung zubereitet, typischerweise mit Möhren, Weißkohl 
oder Sprossen. Die einzelnen Blätter Reispapier werden dann für 30 
Sekunden in einen Teller mit warmem Wasser eingeweicht, anschlie-
ßend mit der Füllung belegt und eingerollt bzw. eingeschlagen. Die 
Rollen werden ungebraten gegessen (dann heißen sie Sommerrollen) 
oder für Frühlingsrollen in der Pfanne gebraten.

Passt zu: Frühlings- und Sommerrollen
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Allgemeines

Wirkungsweise
Der Reis als Hausmittel? Seien wir ehrlich: Von Apfel, Kartoffel oder 
Zitrone gibt es bekannte Anwendungen, aber vom Reis? Es gibt keinen 
Reiswickel, keine Reisumschläge, keine Liste von Anwendungen bei 
bestimmten Problemen.

Nichtsdestotrotz ist es interessant, sich damit zu beschäftigen, 
wie Reis als Hausmittel eingesetzt werden kann. Dafür ist es günstig, 
zunächst die Wirkungsweise von Reis zu verstehen – so lässt er sich 
neben der Verwendung in der Küche auch ganz gezielt in erster Linie 
zur Gesunderhaltung, Kräftigung und Harmonisierung, in zweiter 
Linie zur Therapie bestimmter Erkrankungen einsetzen.

Was sollte man zum Reis wissen? Sie wissen bereits: Das Reiskorn 
enthält einen Keimling, aus dem eine neue Reispflanze wachsen kann. 
Dieser Keimling ist umgeben von dem kohlenhydratreichen Korn und 
dem es umschließenden, besonders nährstoffreichen Silberhäutchen. 
Für die Anwendung von Reis als Heilmittel sind die Kohlenhydrate, 
aber eben auch die vielen Nährstoffe, die den Keim selbst ernähren, 
von großer Bedeutung. Das heißt für seine Anwendung als Heilmit-
tel: Der Reis hat etwas Nährendes. Er ist immer dann sinnvoll, wenn 
wir etwas sehr Mildes, sehr Sanftes brauchen, das gleichzeitig nährt 
und satt macht. Dabei finden sich die „leeren“ Kalorien im Inneren des 
Reiskorns, danach kommt die Hüllschicht mit den Nährstoffen und 
danach die Schutzschicht, die – wenn man sie verträgt – gute Dienste 
als Ballaststoff leistet.
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Die zweite wichtige Eigenschaft vom Reis: Reis bindet Wasser. Das 
tut er beim Kochen – und später im Darm. Lässt man ihn vorher quel-
len, so führt er Feuchtigkeit zu. Wenn Reis in sehr viel Wasser gekocht 
bzw. nach dem Kochen in sehr viel Wasser gequollen wird, wird die 
befeuchtende Wirkung des Reis zusätzlich gesteigert. Wenn Sie in die-
ser Weise zubereiteten Reisbrei zu sich nehmen, wird viel Wasser in 
den Magen-Darmtrakt eingebracht, und zwar in gebundender Form, 
anders, als wenn Sie nur Wasser trinken würden. Der Stuhlgang wird 
aufgelockert. Wird der Reis weniger wässrig gekocht und nicht quel-
len gelassen, so findet genau der gleiche Prozess – das Nachquellen 
– im Darm statt. In diesem Fall wirkt Reis tendenziell eher stopfend.

Schon immer gab es in der Naturheilkunde den Ausdruck des „in-
telligenten“ Lebensmittels. Natürlich verfügt das Lebensmittel selbst 
nicht über eine Intelligenz im menschlichen Sinne. Gemeint ist viel-
mehr, dass ein Lebensmittel abhängig von der Situation im Organis-
mus unterschiedlich wirken kann. Aus schulmedizinischer Sicht ist 
dies scheinbar paradox: Stopft der Reis nun oder wirkt er abführend? 
Die Antwort ist: Er kann beides. In viel Wasser gekocht und zudem 
gequollen, wirkt er abführend. In „normal viel“ Wasser gekocht, mit 
etwas Salz und Zucker, ist Reisbrei oder auch nur Reiswasser, also das 
Kochwasser von gekochtem Wasser, eines der wichtigesten Heilmittel 
bei akutem Durchfall und wird weltweit überall dort eingesetzt, wo 
das Geld für teure Elektrolytlösungen aus der Apotheke fehlt.

Damit gibt es vor allem zwei Organsysteme, auf die der Reis wirkt:
 der gesamte Verdauungstrakt, vor allem der Darm
 die ableitenden Harnwege. Denn wird Reis ohne Salz gekocht, dann 

wirkt er entwässernd und ausschwemmend.

Die wichtigsten Anwendungsformen: 
Gekochter Reis, Reisschleim und Reiswasser
In aller Regel wird Reis als Heilmittel nur in Wasser gekocht, je nach 
Verdauungssituation und Zweck mit oder ohne Salz. Bestehen starke Be-
schwerden, so wird das Kochwasser abgeseiht und nur dieses verwendet 
– man spricht dann von „Reiswasser“. Ein Reisschleim wird aus lange 
gekochtem Reis hergestellt, alternativ aus gemahlenen Reiskörnern, also 
Reismehl. Reismehl kann man selber in einer Getreidemühle aus Reis 
herstellen, es gibt ihn aber auch im Handel. Wer keine Getreidemüh-
le besitzt, der kann alternativ eine kleine elektrische Kaffeemühle oder 
einen kleinen Mixer verwenden. (Diese Mühlen sind immer wieder auf 
Flohmärkten zu finden, sie eignen sich auch sehr gut, um kleine Mengen 
an Gewürzen zu mahlen.) Wird Vollkornreis gemahlen, werden zusätz-
lich die Ballast- und Nährstoffe aus der Hüllschicht mitaufgenommen. 
Auch gibt es Reisflocken, aus denen sich schnell ein warmer Reisbrei her-
stellen lässt. Reisflocken sind im Bioladen erhältlich.

Interessante Studien
Insbesondere Naturreis gilt als sehr reich an Vitaminen und Mikro-
nährstoffen. Zudem enthält er wertvolle Ballaststoffe und gesund-
heitsförderliche Aminosäuren.

Zum Thema Reis sind einige interessante Untersuchungen in den 
medizinischen Datenbanken zu finden – darunter viele Übersichts-
arbeiten, aber auch (kontrollierte) klinische Studien, vorwiegend aus 
dem asiatischen Raum. Hier einige Beispiele:
 Gut erforscht ist der gekeimte Naturreis als wertvolle GABA (Gam-

ma-Amino-Buttersäure)-Quelle. Der gekeimte Reis wurde in den 
letzten Jahren unter dem Begriff GABA-Reis bekannt und wurde in 
zahlreichen Studien als besonders gesundheitsförderlich eingestuft. 




