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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

let'r]tﬂn fiir 16 Rollen
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Fiir die Rollen

O 100 g Glasnudeln

300 g Lachs
1 EL Rapsol

Jodsalz mit Fluorid

1 Mini- Romanasalat
1 grof}e Mohre
15 Salatgurke

/2 Bund Lauchzwiebel
150 g Mungobohnensprossen
4 Radieschen

1 Bund frischer Koriander
1 Bund Minze
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16 Blitter Reispapier

5-6 EL warmes Wasser

O

Fiir die SoBe

O 1 Knoblauchzehe
O 1 kleines Stk. Ingwer
O 3 EL Limettensaft

O 4 EL ungesiifite Erdnussbutter
O 4 TL Sojasauce
O 2 EL Honig

.......................

(O Kiichenmesser
(O Schneidebretter
(O Pfanne
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O Tiefer Teller
O Flacher Teller
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o Die Glasnudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

In einem Sieb abtropfen lassen und bis zur Verwendung ‘ ;
* Fir die Zubereitung von groflen

beiseitestellen. :
Sommerrollen zwei Blatter
9 Pfanne aufheizen, 1 EL Rapsol zugeben und Lachs darin Reispapier versetzt legen, sodass
braten und etwas salzen. sich die Flache vergrofiert.

e Romanasalat vom Strunk entfernen, waschen, trocken
schiitteln und in etwa 1,5 cm dicke Streifen schneiden.
Mohre putzen, schilen. Gurke waschen, lings halbieren.
Beides in etwa 5 cm lange diinne Stifte schneiden.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in diinne Ringe
schneiden. Mungobohnensprossen in ein Sieb geben,
abbrausen und abtropfen lassen. Koriander und Minze
waschen, trockenschiitteln und grob hacken.

0 Fiir den Erdnuss-Dip Knoblauch schilen und fein hacken.
Ingwer schilen und fein hacken. Limettensaft mit
Knoblauch und Ingwer vermengen.

Die restlichen Zutaten unter Riihren hinzufiigen.

e Tiefen Teller mit lauwarmem Wasser fiillen und jeweils
ein Reispapier nacheinander durch das Wasser ziehen
(ca. 10 Sekunden) und kurz abtropfen lassen und auf
einen flachen Teller legen.

e Unteres Drittel des Reispapiers mit etwas Lachs belegen.
Anschlieflend gehackte Kriuter, Karotten- und Gurken-
stifte, die geschnittenen Salatblitter, die Lauchzwiebeln,
die Sprossen sowie die Glasnudeln darauflegen.

0 Die Seiten des Reispapiers einschlagen und von unten
beginnend fest aufrollen. Die fertigen Rollen mit
dem Dip servieren.
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