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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Ariakitche Sommerrollen

Rezept fir 4 Personen

Fur die Rollen:
200 g gerducherter Tofu
1 EL Kokosol

1 EL Tamari (glutenfreie Sojasauce)

80 g Glasnudeln

1 Iweig Pfefferminze

1 Iweig Koriander

1 Frithlingszwiebel

3 EL gesalzene Erdniisse

2 TL Limettensaft

2 EL Tamari

1 Karotte

Y2 Gurke

16 Reispapierbldtter a ca. 22 cm
30 g Sprossen, 2.B. roter Rettich

Fir den Dip:

2 EL Tamari

2 EL Reisessig

2 EL Erdnussbutter

%2 TL Sriracha (Chilisauce)
1 1L flissiger Honig

Tofu in feine Streifen schneiden. Im heissen Ol anbraten,
Sojasauce dazugeben, weiterbraten bis der Tofu knusprig ist.
Herausnehmen und beiseite stellen. Glasnudeln mit kochendem
Wasser iibergiessen und finf Minuten einweichen, abgiessen,
kalt abspiilen, gut abtropfen lassen. Mit einer Schere in Stiicke in
eine Schussel schneiden. Krduter grob dazuzupfen. Zwiebel in
feine Ringe schneiden, Erdniisse grob hacken. Alles mit Limet-
tensaft und Sojasauce unter die Nudeln mischen.

Karotte und Gurke in ca. gleichlange Streifen (wie den Tofu)
schneiden. Reispapierblatter einzeln ca. 1 Minute in lauwarmes
Wasser tauchen, bis sie biegsam und durchsichtig sind. Auf ein
Kiichentuch legen. In die Mitte der Papiere einige Tofustreifen,
Sprossen, Gemusestreifen und Nudelsalat legen. Blétter von zwei
gegeniberliegenden Seiten einschlagen, dann von einer Seite
her aufrollen.

Fur den Dip alle Zutaten in einem Schélchen qut verriihren.

Zu den Sommerrollen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten (davon 40 Min. Vorbereitung).

Tipp: Koriander kann durch glatte Petersilie ersetzt werden,
Kokosol durch Rapsél, Chilisauce durch frisch gehackte Chilischote
und Tamari durch herkdmmliche Sojasauce. Die Glasnudeln kann
man auch weglassen und dafiir etwas mehr Gemiise nehmen.
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Grillierbe Aprikoten
mit Thymian-Eisereme

Rezept fiir 4 Personen

Buttermilch, Joghurt und Honig gut verriihren. Ein Viertel der

Zitronenschale fein hineinreiben, Saft auspressen und 1 EL darun-

terrihren. Thymianblattchen abzupfen, fein hacken, daruntermi-
schen. Masse in ein hohes Gefass geben und in den Gefrier-
schrank stellen. Glace (Speiseeis) ca. vier Stunden tiefkiihlen,
dabei stundlich mit einer Gabel gut durchrihren.

Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie hellbraun
sind und duften. Herausnehmen, beiseitestellen. Aprikosen
halbieren, mit wenig Ol bepinseln. Mit der Schnittflache nach
unten ca. zwei Minuten bei ca. 200°C in einer Grillpfanne
braunen oder auf dem Freiluftgrill rosten. Auf Tellern verteilen,
Honig tber die Frichte traufeln, Mandelstifte und Thymianblatt-
chen dariberstreuen.

Mit einem Portionierer Kugeln aus der Glace formen, auf die
warmen Aprikosen geben und sofort servieren.
Zubereitungszeit: Vorbereitung ca. 30 Minuten, tiefkihlen rund
vier Stunden, anrichten ca. 15 Minuten.
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Fur die Glace (das Speiseeis):

200 ml Buttermilch Nature

400 g griechischer Naturjoghurt
4 EL flissiger Honig oder Agaven-
dicksaft

1 Bio-Zitrone

2 Bund Thymian

Fur die Fruchtbeilage:

4 EL Mandelstifte

12 Aprikosen

1 EL Raps- oder Sonnenblumendl
2 EL flissiger Honig
Thymianblattchen fiir die Garnitur
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