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AKTIV GESAMT PRO PERSON

(O vegan, ohne Laktose, ohne Gluten | Fett: 43 g, Kohlenhydrate: 52 g, Eiweiss: 28 g pro Person

(D Nadia Damaso - Eat better not less

Gemuise
200g

1TL

1

300g

1% EL
1% EL
% TL
20g

Tofu
400 g

2EL
2TL
% TL
1TL

Rotkabis, in sehr feinen Streifen
Himalayasalz

Gurke

Ruebli

Lattich (mittelgross), Blatter grob
zerzupft

Avocado, in feinen Scheiben

Bundzwiebeln mit dem Grin in
feinen Ringen

Erdnusse, gerdstet
Kokosmilch

Mango (sehr reif, Primagusto), in
Stlcken

Limette, Saft

Tamari

Kokosblltenzucker
Chiliflocken

Pfefferminzblatter (ca. 1 Bund)

Tofu nature, in ca. 1 cm dicken und 6-
8 cm langen Stucken

Tamari
Kokosblltenzucker
Chiliflocken

Sesamol

Rollen formen

12

Reisblatter

Gemuse

Rotkabis mit dem Salz in einer Schiissel gut mischen, ca. 10
Min. ziehen lassen. Gurke mit dem Sparschaler bis zum
Inneren in feine Streifen hoblen (ohne das Innere, wird sonst
zu wassrig), Riebli ebenfalls in Streifen hobeln. Rotkabis in ein
Sieb geben, kalt abspulen, mit den Handen gut ausdrtcken.
Alles GemUse separat beiseite stellen.

Sauce

Alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben, einige
Minuten glatt und cremig mixen, bis die Minzblatter vollstandig
puriert sind.

Tofu

Tofu mit den restliche Zutaten vermischen, in einer
beschichteten Bratpfanne bei mittlerer Hitze rundum
anbraten, herausnehmen.

Rollen formen

Reisblatter einzeln fur ca. 10 Sekunden in lauwarmes Wasser
tauchen, etwas trockentupfen, auf ein feuchtes Tuch legen. Mit
je etwas Lattich, Gurken- und Rueblistreifen und etwas
Rotkabis belegen. Je 3-4 Stk. Tofu, einige Koriander- und Thai-
Basilikumblatter und einige Avocado-Scheiben darauf
verteilen. Wenig Limettensaft dartbertraufeln und je ca. 1 TL
gehackte ErdnUsse und wenig Lattich darauf verteilen. Das
Reisblatt von unten einklappen, die beiden Seiten nach innen
falten, dann satt aufrollen. Die fertigen Rollen halbieren, auf
Lattichblatter legen (damit die Rollen nicht aneinander kleben),
auf einer Platte anrichten. Sauce dazu servieren.




40g
1 Bund
1 Bund

12

ErdnUsse, gerostet, grob gehackt
Koriander

Thai-Basilikum

Limetten, Saft

Lattichblatter
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