


ZUBEREITUNSG

LACHS

Das Lachsfilet von der Haut befreien, auf der Unterseite den Tran
abschneiden. Salz, Zucker und Limettenabrieb vermengen und den
Lachs groBzligig damit von allen Seiten bestreuen. Fir 20 Minuten im
Kihlschrank ,beizen”. Dann mit kaltem Wasser abwaschen und troc-
ken tupfen. Wenn er trocken ist, den Lachs fest in Klarsichtfolie einwi-
ckeln und im Kuhlschrank aufbewahren. Das kann man auch gut einen
Tag vor dem Essen vorbereiten.

Vor Gebrauch den Lachs in etwa 0,5 cm breite Scheiben schneiden.
OPTIONAL: Den Lachs auf ein Blech legen und mit einem Bunsenbren-
ner kurz auf der Oberseite abflammen.

MISO-SOSSE

Alle Zutaten in einem Mixer fein mixen. Die SoBe halt sich mehrere
Tage im Kihlschrank, und schmeckt auch zu vielen anderen Gerichten
sehr gut.

GURKEN-,SALAT"

Die Gurke in feine Scheiben hobeln, mit dem Salz bestreuen und in
einer Schissel gut vermengen. Dann auf einem Sieb etwa 20 Minu-
ten abtropfen lassen. In der Zwischenzeit den Ingwer schéalen und auf
einer Reibe fein raspeln. Zusammen mit den restlichen Zutaten einmal
aufkochen lassen und sofort im Kihlschrank kaltstellen.

Die Gurken zwischen den Handen ausdriicken, sodass viel Wasser
austritt. Dann zusammen mit dem erkalteten Sud in eine Box mit De-
ckel geben und mindestens zwei Stunden ziehen lassen. Optimal ware
es, alles zusammen zu vakuumieren.

GURKENSUD
Die Gurke zusammen mit dem geschalten Ingwer fein mixen. Auf ein
Sieb ein Geschirrtuch legen und den Sud drauf gieBen. Zusammen
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LACHS

Lachsfilet
Salz
Rohrohrzucker

Limettenabrieb

MISO0O-SOSSE

Helle Misopaste
(Shiro miso)

Ahornsirup
Limettensaft
Senf

Reisessig, alternativ
ein heller Essig
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lkarimi Lachs

IM GURKENSUD, MIT GURKENSALAT AUF

QUINOA, GETOPPED MIT MISO-SOSSE

ZUBEREITUNSG

GURKENSALAT

binden und im Kihlschrank abtropfen lassen. Es sollte ein klarer,
grinlicher Sud austreten. Diesen mit Salz und Essig abschmecken. Fur
die Profis unter Euch mit einer Messerspitze Xanthan binden.

OUINOA

Quinoa in gesalzenem und mit dem Curry gewlrztem Wasser garko-
chen (etwa 20 Minuten). Danach auf einem Sieb sofort unter kaltem
Wasser abschrecken. Den Apfel in feine Wiirfel schneiden. Saft und
Abrieb der Limette dazugeben. Schnittlauch in feine Streifen schnei-
den. Quinoa, Apfelund Schnittlauch vermengen und mit etwas Olivendl
abschmecken.

FERTIGSTELLEN

Den Quinoasalat mittig auf einem tiefen Teller platzieren (am besten
mit einem Ausstechring) und etwas andriicken. Darauf kommt etwas
von dem Gurkensalat. Wiederum darauf drei bis vier Scheiben des
abgeflammten Lachs legen. Die Miso-SoBe mit einem Pinsel auf den
Lachs streichen. Gurkensud dazu gieBen und fertig ist die Vorspeise.
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Gurke
Salz

Salzarme Sojasauce

Ahornsirup
Reisessig

Frischer Ingwer

GURKENSUD

Gurke

Frischer Ingwer
Essig

Salz

QUINOA

Quinoa
Gruner Apfel
Limette
Schnittlauch
Olivendl

Curry
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KOCHEN I A N

Beet ,Wellington”

MIT SPINAT UND PILZEN
IM FILOTEIG

ZUBEREITUNSG S UTATEN

Die getrockneten Pilze in reichlich kaltem Wasser eine Stunde einwei- Getrocknete Pilze

chen, danach auf ein Sieb abgieBen, gut ausdriicken und fein hacken.
Rote Beete

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Rote Beete schéalen (ca. finf cm groB)

(mit Handschuhen). Mit dem Olivendl einreiben und mit Salz und etwas Olivendl
Zucker wirzen. Rote Beeten auf ein Blech mit Backpapier legen und Krauterseitlinge oder
fir eine gute Stunde im Backofen garen. Mit einem Messer einstechen braune Champignons
um zu testen ob sie gar sind. Dann gut auskihlen lassen. .
Zwiebel
In der Zwischenzeit die frischen Pilze, Zwiebeln und Knoblauch Knoblauchzehe
fein wurfeln. Etwas Olivendl in einer groBen Pfanne oder Topf Bund Petersilie
erhitzen. Alle Pilze (auch die getrockneten) etwa acht Minuten
darin braten, dann die Schalotten/Zwiebeln und Knoblauch dazu-
geben. Zwei weitere Minuten braten und immer wieder mit einem Senf
Kochloffel rihren. Den Spinat darauflegen, mit einem Deckel ver-
schlieBen und bei mittlerer Hitze etwa finf Minuten auftauen

TK Blattspinat

W,{W&’y—a{&WP | SPORTSNUTRITION L

RESTAURANT




Beet ,Wellington”

MIT SPINAT UND PILZEN
IM FILOTEIG

ZUBEREITUNSG SUTATEN

lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Senf, Honig und Senf
die gehackte Petersilie dazugeben. Wenn alles kraftig verrihrt ist, so-
fort auf ein Sieb geben und im Kihlschrank oder drauBen kalt stellen.
Wenn die Spinatmasse abgekiihlt ist, alles gut ausdriicken und ggf. auf Filo- oder Yufateig
einem Kuchentuch trocknen. Milch, oder

Hafer-/Mandeldrink

Honig

Den Backofen erneut auf 180 Grad Umluft erhitzen.

Milch und Butter erhitzen bis die Butter fllssig ist. Ein Kichentuch
anfeuchten und auf den Kichentisch legen. Darauf ein trockenes, Ei
gleichgroBes Kichentuch legen. Das dient dazu, dass der Filoteig
nachher nicht auf dem Kichentisch kleben bleibt. Ein Blatt Filoteig
darauf und mit etwas von der Milchmischung bepinseln. Dann ein
weiteres Blatt drauflegen und wieder bepinseln. Wiederholen bis vier
Seiten Ubereinander liegen.

Butter oder Margarine

Joghurt

Zitronensaft

Dann mittig etwa V4 der Spinat-Masse auf den Teig geben. Darauf kom-
men vier der Roten Beeten. AnschlieBend erneut 4 des Spinats oben
drauf. Erst die Seiten des Teigs einklappen und dann fest zusammen-
rollen. Auf ein Backblech mit Backpapier legen. Die zweite Rolle ge-
nauso herstellen. Das Ei verquirlen und auf die Rollen pinseln. Die Rol-
len fir ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

Den Joghurt mit dem Zitronensaft und etwas Salz abschmecken. Als
Dip dazu reichen.
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MIT BANAN
NUS

, DATTELN UND
CRUNCH

Chai-Vanille-Pudding

ZUBEREITUNSG SUTATEN

PUDDING Mandeldrink 240 ml
Vanilleschote halbieren und auskratzen. Mandeldrink und Kokosmilch .
Kokosmilch 120 ml

zusammen mit der Vanille (auch die Schote auskochen) und dem ge-

riebenen Ingwer aufkochen lassen. Danach die Mischung fir 15 Mi- Chia-Samen 65¢
nuten ziehen lassen. Im Kihlschrank abkihlen lassen und die Schote Rohrohrzucker 1EL
entfernen. Dann zusammen mit den Chia-Samen, einer Prise Salz und
dem Zucker vermengen und fir 15 Minuten quellen lassen. Banane in
Scheiben schneiden und zusammen mit den Datteln auf dem Pudding Vanilleschote 1
verteilen. Oben drauf kommt auBerdem etwas Nusscrunch. Den kénnt Salz Prise
ihr zubereiten, wahrend die ,Vanillemilch” im Kihlschrank ist.

Frischer Ingwer Nach Gusto

Banane 1

NUSSCRUNCH Datteln 4
Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Nisse grob hacken, mit den

restlichen Zutaten vermengen und auf einem Backblech mit Back- NUSSCRUNCH

papier verteilen. Im Backofen ca. 15-20 Minuten backen, alle paar
Minuten mit einem Loffel umrihren. Ausklhlen lassen und in einem Mandeln 50 g
Weckglas aufbewahren.

Haselniisse 509
Cashewskerne 25¢g
Wallnisse 259

Gepuffter Amaranth 25¢g
oder Quinoa

50g Kokosflocken 25¢g
180ml Ahornsirup 90 ml
Gemahlene Vanille Nach Gusto

Zimt Nach Gusto
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