Fiir 4 Portionen:
3 Bund Radieschen = 50 g Rucola
1 Knoblauchzehe = 2 EL Feigensenf
40 ml weil3er Balsamicoessig
6 EL Olivendl » Salz » Pfeffer
400 g Schafskdse in Lake
1 Bund gemischte Krauter
(z.B. Rosmarin, Petersilie, Oregano, Dill &
Koriander) » 30 g Pankomehl
(ersatzweise Semmelbrosel) © 2 Eier
3 EL Mehl = %2 | Frittierdl

Radieschen putzen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Rucola
waschen und grob hacken. Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln, mit Feigensenf,
Essig, Ol verriihren. Das Dressing mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Kase abtropfen lassen und vor-
sichtig in groBBe Wiirfel schneiden. Die
Krauter abbrausen, trocken schiitteln
und die Blatter von den Stielen zupfen,
fein hacken und in einer Schiissel mit
dem Pankomehl mischen. Eier in einer
2. Schiissel verquirlen. Mehl in eine
3. Schiissel sieben. Die Kasewdirfel erst
im Mehl, dann im Ei und zum Schluss in
der Krauterpanade wenden. Das
Frittierdl in einem kleinen Topf auf ca.
170 Grad erhitzen und die Kasewiirfel
darin portionsweise goldbraun backen.

Radieschen und Rucola mit dem
Dressing anmachen. Salat auf Teller
verteilen, die frittierten Kasewdirfel
darauf anrichten. Nach Belieben mit
essbaren Blliten garnieren
Zubereitung: ca. 40 Min.

Pro Portion: ca. 655 kcal,
56gF,9gKH,25gE

Pankomehl ist ein japanisches
Paniermehl mit knuspriger Textur,
das traditonell aus gerdstetem und
gemahlenem altem Brot hergestellt
wird. Inzwischen sind auch industriell
gefertigte Varianten im Handel.

Fiir 4 Portionen:
2 Knoblauchzehen
Basilikum = 3 EL gerostete Pinienkerne

1 gro3e Handvoll

150 ml Olivendl « 2 EL geriebener
Parmesan = Salz ~ Pfeffer
1 Lauchstange © 1 Pastinake

2 Stangen Staudensellerie mit Griin

2 Stangel Salbei © 1% | Gemiisebriihe
150 g griine Bohnen

2 kleine Zucchini

400 g Cannellini-Bohnen (Dose)

Knoblauch abziehen und 1 Zehe
hacken. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und - bis auf etwas zum

Garnieren - samt der Stiele grob hacken.

Dann mit Knoblauchstiickchen, Pinien-
kernen, ca. 125 ml Olivendl und dem
Parmesan zu einem Pesto mixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den hellen Teil der Lauchstange
langs halbieren, waschen und in Streifen
schneiden. Pastinake schilen, ca. 1 cm
grof3 wiirfeln. Sellerie waschen, putzen,
in feine Scheiben schneiden und das
Griin grob hacken. Ubrigen Knoblauch
fein wiirfeln. Salbeibldttchen hacken.

Ubriges Ol in einem groBen Topf
erhitzen. Lauch und Knoblauch darin
glasig diinsten. Ubriges Gemiise und
Salbei zufligen und andiinsten. Briithe
angieBen und alles bei kleiner Hitze ca.
15 Min. kdcheln.

Griine Bohnen waschen, putzen, klein
schneiden. Zucchini waschen, putzen, in
Scheiben schneiden. Cannellini-Bohnen
in einem Sieb abbrausen, dann mit gri-
nen Bohnen und Zucchini in die Suppe

rihren. Das Ganze 5 Min. kdcheln lassen.

Minestrone mit Salz, Pfeffer abschme-
cken. Zum Servieren mit Pesto toppen
und mit {ibrigem Basilikum garnieren.
Evtl. mit geriebenem Parmesan bestreu-
en. Dazu passt Wei3brot

Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 465 kcal,
39gFR37gKH,7gE

Fiir 4 Portionen:

500 g Sushi-Reis = 110 g weil3er
Rettich » 30 g frischer Ingwer

3 EL Sojasof3e = 2 TL brauner Zucker

250 g griiner Spargel » 1rote & 1 gelbe
Paprikaschote « 1 Mohre © 100 g
Austernpilze © 150 g Tempura-
Teigmischung (Asia-Laden)

Y | Pflanzendl » 10 Nori-Blatter
(Sushi-Algen) » 1 EL Wasabi-Paste

einige Blatter Shiso-Kresse

Temaki ist Ubrigens japanisch und
heif3t handgemacht: Reis kochen. Rettich
schalen, fein reiben. In einem Tuch kraftig
auspressen, den Saft auffangen. Ingwer
schalen, je zur Halfte fein reiben bzw. in
feine Streifen schneiden. Zum Rettichsaft
geben. Sojasof3e und Zucker unterriihren
und den Dip durchziehen lassen.

Spargel waschen. Holzige Enden ab-
schneiden. Stangen im unteren Drittel
schilen, erst langs, dann quer halbieren.
Paprika waschen, putzen, langs in Strei-
fen schneiden. Mohre schilen, in diinne
Streifen schneiden. Die harten Stiele der
Austernpilze abschneiden, die Hiite in
Streifen schneiden.

Teigmischung mit ca. 270 ml eiskaltem
Wasser glatt rithren. Ol in hohem Topf
erhitzen. Halfte des Gemiises und der
Pilze portionsweise durch den Teig zie-
hen. Im heiBen Ol in 2-3 Min. knusprig
backen. Auf Kiichenkrepp legen.

Aus dem Reis mit befeuchteten
Handen 20 Billchen formen. Nori-Blatter
quer halbieren, mit der rauen Seite nach
oben auf die Arbeitsfldche legen. Mit je
1 Reisballchen, 1 Tupfen Wasabi, etwas
rohem sowie Tempura-Gemuse-Mix und
Kresse belegen, zur Tiite rollen. Mit Dip
sowie evtl. eingelegtem Ingwer und Soja-
sof3e servieren.

Zubereitung: ca. 1% Std.
Pro Portion: ca. 745 kcal,
16 gF,83gKH,12gE
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