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QUINOA-SUSHI-BOWL

MIT

INGWER-TOFU

Das hier ist meine vollwertige,

ordentlichen Sushi

in Einzelteile zerlegte Version einer
klassischen Sushi-Rolle. Fir etwas so Einfaches bietet es erstaunlich
viel Geschmack und Nahrwert. Quinoa, reich an Eiweil3 und Ballaststoffen,
ist eine kostliche Alternative zu weillem, poliertem Reis. Die Kokos-Aminos-
Wirzsauce ist ein perfekter sul3-salziger Ersatz fur die gewohnliche
Sojasauce. Die Roten Beten, welche die Leber reinigen, geben dem Ganzen
eine erfrischende Note. Und der selbstgemachte eingelegte Ingwer
intensiviert das Geschmackserlebnis noch. Natirlich dirfen bei einem
weder Avocado noch Sesam fehlen.

2 Portionen
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

SCHNELL EINGELEGTER INGWER

80 g frischer Ingwer, geschélt und in
Scheiben geschnitten

125 ml Apfelessig*

1 EL Ahornsirup*

TOFU

120 g fester Tofu*, gewdirfelt

1 EL Kokos-Aminos-Wirzsauce* oder eine
Mischung aus Tamari, Ahornsirup und
Apfelessig

1 EL frischer Ingwer, gehackt

BOWL

200 g Quinoa, gespult

% reife Avocado, in Scheiben geschnitten

140 g Rote Bete, geraspelt

25 g Schnittlauch, gehackt

1 Bio-Noriblatt*, klein gerissen

1 TL schwarze Sesamsamen

1 TL weilRe Sesamsamen

2 EL Kokos-Aminos-Wirzsauce* oder eine
Mischung aus Tamari, Ahornsirup und
Apfelessig

56 Bowls

Die Zutaten fir den eingelegten Ingwer
in ein Glas mit Schraubverschluss geben.
Kraftig schitteln und beiseitestellen.

Quinoa mit 250 ml Wasser in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen, dann koécheln las-
sen, bis das ganze Wasser aufgesogen ist.

Tofu mit Kokos Aminos und Ingwer in einer
Schiissel griundlich vermengen.

Eine antihaftbeschichtete Pfanne bei
niedriger Hitze erwarmen. Den Tofu darin
anbraten, dabei gelegentlich wenden,

bis er durch ist.

Die gekochte Quinoa auf 2 Schisseln ver-
teilen. Darauf die anderen Zutaten haufen.
GroRRzigig mit Kokos Aminos betraufeln und
mit eingelegtem Ingwer bestreuen.

Der eingelegte Ingwer halt sich im Kuhl-
schrank in einem luftdichten Behalter bis
zu 2 Wochen.




EPISCH GROSSE BUNTE PLATTE

Diese bunte Platte ist wunderbar farbenfroh und bietet ganz viel
Verschiedenes. Es lohnt sich auf jeden Fall, dafur extra Tortilla-Chips,
Ofen-Kiurbis, Arancini, Gewilirz-Kichererbsen, grine Sommerrdllchen und Hummus
zuzubereiten. Damit bekommt man viele hungrige Gaste satt, und es ist eine
absolut gesellige, entspannte Art zu essen. Den Ofen-Kirbis mache ich
immer schon im Voraus, weil er nach dem Kochen noch weicher wird,
so dass daraus ein leckerer Aufstrich wird, der zum fermentierten Gemise
und der cremigen Avocado perfekt passt. Diese bunte Platte ist so
vielfaltig und geschmacksintensiv, dass selbst den begeistertsten Kase-Fans
nichts fehlen wird.

8 Portionen

Schwierigkeitsgrad: mittel

2 Tassen Tortilla-Chips (siehe Seite 172)
1 Portion Ofen-Kirbis (siehe Seite 76)
1 Portion Arancini (siehe Seite 180)
1 Tasse Gewdirz-Kichererbsen
(siehe Seite 270)
5 griine Sommerrolichen
(siehe Seite 170)
1 Tasse Miso-Hummus (siehe Seite 266)
125 g schwarze Oliven, entkernt
85 g Essiggurken
40 g Artischocken in Salzlake, abgegossen
50 g Salatgurke, in Scheiben geschnitten
50 g rote Paprikaschote,
in Streifen geschnitten
% Granatapfel, Kerne
250 g Sauerkraut*
1 Avocado, der Lange nach halbiert
1 EL Sesamsamen
7 g frisches Basilikum, zum Servieren

184 Zum Teilen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten (+ zusatzliche Zeit)

SommerrélIchen und Hummus frisch zuberei-
ten.

Zum Servieren alles auf einer Platte
anrichten und die Avocado-Halften mit
Sesam bestreuen. Basilikumblattchen Uber
das Ganze streuen und servieren.

——




PIE MIT ROTEN BETEN,
INGWER & LIMETTE

Im Herbst, wenn Rote Bete, Limette und Ingwer reif sind, mache ich gerne
diesen Pie. Rote Bete hat eine reinigende Wirkung, warum sollte man sie also
nicht in ein dekadentes Dessert packen? AuRerdem schenkt sie dem Ganzen eine
wunderbar erdige Note. Zusammen mit der Zitrusfrische von Limette und Ingwer

ist das eine herrliche Kombination.

1 groRer Pie
Vorbereitungszeit: 20 Minuten (+ zusatzliche Zeit)
Schwierigkeitsgrad: einfach

BODEN 750 ml kochendes Wasser Uber die Cashew-
kerne gielen. Ziehen lassen, wéhrend der
Boden zubereitet wird.

125 g Sonnenblumenkerne
90 g getrocknete Kokosnuss

30 g Rohkakaopulver* Alle Zutaten fir den Boden in der Kichen-
1 TL Vanillepulver* maschine verrihren, bis der Teig zusam-
menklebt.

10 Medjool-Datteln*, entkernt

1 Prise Salz Den Teig in eine Pie- oder runde Spring-
form drucken.

EULLUNG Die Cashewkerne abgielRen. Zusammen mit
390 g Cashewkerne allen anderen Zutaten fur die Fullung im
105 g Rote Bete, geraspelt Mixer plUrieren, bis das Ganze sehr glatt
; * ist. Auf den vorbereiteten Boden giefRen.
1259K0|$OSJOghl_m Mit den schwarzen und weillen Sesamsamen
185 ml frischer Limettensaft bestreuen und fir mindestens 4 Stunden in
125 ml Ahornsirup* die Gefriertruhe stellen, bis das Ganze

1 EL Ingwer, gehackt fest ist.

Aus der Gefriertruhe nehmen, 10-20 Minu-
ZUM SERVIEREN ten antauen lassen, dann anschneiden und
1 TL schwarze Sesamsamen servieren.

1 TL weilRe Sesamsamen

208 SiuRes
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Wissenswert:

Die Angaben fir Ofentemperaturen beziehen sich auf Umluft;
fur Ober-/Unterhitze die angegebene Temperatur bitte um
20 °C erhohen.

Die Angaben fir Essloffel beziehen sich auf Loffel

mit 20 ml Inhalt.
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