Friuhlingsrolle

Zutaten fur 10 Personen

200 g Blumenkohlréschen
150 g Zuckerschoten
200 ¢ Lauchzwiebeln
200 ¢ Chinakonhl
200 ¢ Austernpilze
200 ¢ Paprika
200 g Kirbis
100 g Karotten
100 g Mungbohnen gekeimt
20 g Sesam
10 g Sesamol
4 g Salz,
Curry, Ingwer, Zitronengras
10 ml Tamari
50 g Reismehl
10 St. Frihlingsrollenteig oder Reisblatt

Zubereitung

Das Gemiise in Sesamdl anbraten. Curry, Ingwer und Tamari zugeben, mit
Salz abschmecken. Den Sesam trocken anrdsten und ebenfalls zum Gemiise
geben. Zum Schluss das Gemiise mit Reismehl binden, damit Giberschiissige
Flissigkeit gebunden wird und die Frihlingsrollen nicht aufweichen.

Die Gemusemischung auf den Frihlingsrollenteig geben, einrollen, auf ein
gefettetes Blech geben, mit Ol besprithen und bei 160°C 15 min bei trockener
Hitze garen.
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Sataysauce

Zutaten fur 10 Personen

400 mlGemusebrihe
35 g Erdnussmus oder ungesalzene Erdniisse
75 ml Kokosmilch (aus Kokosflocken und Wasser hergestellt)
100 g Zwiebeln gehackt
1 Knoblauchzehe gepresst
10 g Sesamol (gerdstet)
59 Reismehl
10 ml Sojasauce
etwas Ingwer, Cumin, Curry

Zubereitung Sauce

Die Zwiebeln in Sesamdl andinsten, Knoblauch dazugeben und mit der
Gemiisebriihe abléschen. Das Erdnussmus ebenfalls zur Briihe geben.
Das Reismehl unter Rithren einstreuen und die Gewlirze sowie die
Sojasauce dazugeben. Das Ganze auf 1/3 reduzieren lassen, die
Kokosmilch beigeben, aufkochen lassen und im Mixer plrieren, so dass
eine leichte samige Konsistenz entsteht.

Zubereitung Kokosmilch

50g Kokosflocken (1Teil)

100g Wasser (2 Teile)

1 Teil Kokosflocken und 2 Teile Wasser aufkochen und 2 Stunden
miteinander quellen lassen.

Zunahme:
Mit Pinienkernen bestreuen

Ohne Gluten:
Reisblatter verwenden

1 BE:
Eine Fruhlingsrolle hat 0.8 BE
15 g rohe Buchweizennudeln
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