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Die neve Lust
am Kochen

Aktionsrezept

aus: kostlich vegetarisch, Ausgabe 3/2024 — Der Sommer wird lecker!

vf fur 6 Portionen

Nudelsalat
250 g Mie-Nudeln
ohne Ei

Salz

1 kleine Dose
Kokosmilch (200 ml)

1 walnussgrof3es
Stick Ingwer

1 Knoblauchzehe
ca. 3 EL SojasoRe
1TL gemahlene
Kurkuma

ca. %2 TL Chiliflocken
Gurkensalat

250 g TK-Edamame-
Kerne (oder TK-
Erbsen; s. Tipp)

1 Salatgurke
(ca. 400 g)

1 EL Sesam

Geniale 106"

CRILLEN,
NICK.
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Der Sommer
wird. geckerl!

Kostl ll:he vegebamche & vegane Gerichte - vor

So kostlich:
Mediteraner Brotsalat

2 EL gerostetes
Sesamdl

ca. 2 EL Sojasof3e
2 EL Limettensaft
2 Knoblauchzehen
ggf. Chiliflocken
Mohrensalat

300 g M6hren

100 g gerdstete und
gesalzene Erdniisse

50 g Lauchzwiebeln
AuBBerdem

1 Bund Radieschen
(ca. 200 g ohne Griin)

Auf Wunsch

Sesam und Koriander
fir die Garnitur

grof3e Glasschuissel
(ca.31)

tauglch bis festich 35,3
n altagstaug i

bis 20.06.2024

Asiatischer Schichtsalat @ &

1. Fiir den Nudelsalat Nudelquader in Stiicke
brechen und in ausreichend Salzwasser

2 Minuten kiirzer garen als in der Packungs-
anleitung angegeben, sodass die Nudeln
noch gut bissfest sind. In Sieb abgieBen, kalt
abbrausen, abtropfen lassen und zurtick in
den Topf geben. Kokosmilch in kleiner Schis-
sel glatt riihren (s. Tipp). Ingwer schalen, fein
reiben und zugeben. Knoblauch schéalen und
dazupressen. 3 EL Sojasof3e, Kurkuma und

% TL Chiliflocken unterriihren, Dressing zu
den Nudeln geben und sorgféltig vermengen.
Nudelsalat unter gelegentlichem Rihren bis
zur weiteren Verwendung ziehen lassen.

2. Fiir den Gurkensalat ausreichend Salzwas-
ser in kleinem Topf zum Kochen bringen, Eda-
mame darin 3 Minuten bissfest blanchieren,
in Sieb abgieflen, kalt abbrausen und abtrop-
fen lassen. Inzwischen Gurke waschen, put-
zen, langs halbieren und Halften quer in 3 mm
dicke Scheiben schneiden. In groBer Schissel
mit ¥2 TL Salz mit den Handen 2 Minuten
kneten. Edamame mit Sesam zu den Gurken-
scheiben geben. Ol mit 2 EL Sojasofe und
Limettensaft in weiterer groBer Schissel
verrihren. Knoblauch schélen, fein wiirfeln
und zugeben. Dressing ggf. mit Chiliflocken
abschmecken und 3 EL davon zum Gurken-
salat geben, den Rest fiir den Mohrensalat zur

im Handel

Seite stellen. Gurkensalat vermengen und bis
zur weiteren Verwendung ziehen lassen.

3. Fiir den Méhrensalat Méhren mit Gemiise-
birste und Wasser saubern, putzen, grob
raspeln und zum zur Seite gestellten Dressing
geben. Nisse grob hacken und zugeben.
Lauchzwiebeln putzen, waschen, in 0,5 cm
dicke Ringe schneiden, zugeben und alles
vermengen.

4. Die 3 Salate nochmals mit SojasoBe, Salz
und Chiliflocken abschmecken und anschlie-
Bend in die grof3e Glasschissel schichten: erst
Nudelsalat hineingeben, dann Gurkensalat
darauf verteilen und zuletzt Mohrensalat da-
raufschichten. Radieschen putzen, waschen,
in feine Scheiben schneiden und auf dem
Schichtsalat verteilen. Salat auf Wunsch mit
Sesam und Koriander garniert servieren.

Dauer: ca. 55 Minuten
Pro Portion: ca. 569 kcal | 2380 kJ | 27 g EW |
42 gKH|29gF|3,5BE

RUCHEN-TIPP
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2 Sollten Sie TK-Edamame nur in der Hiilse
bekommen, bendtigen Sie ca. 600 g. Diese
nach Packungsanleitung garen, die Kerne aus
den Hilsen driicken und wie beschrieben
weiterverwenden.

Lust auf mehr 7

Die aktuelle Ausgabe, altere Hefte und tolle Abo-Angebote
finden Sie in unserem Online-Shop unter:

www.koestlich-vegetarisch.de
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