GLASNUDELSALAT MIT ALGEN
UND SESAMDRESSING
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ZUTATEN qir 4 Personen) NAHRWERTE
FUR DEN SALAT FUR DAS DRESSING PRO 100 GRAMM
e 250 g Glasnudeln e 2 EL Sesamdl e 215 kcal
e 1500 ml Wasser e 5EL helle SojasoBe e 5gEiweiB
e 1 TL Sesamdl e 1 EL Limettensaft * 10gFett
e 3 groBe Karotten e 2 EL Reisessig * 29 g Kohlenhydrate
e 100 g ungesalzene Erdnusse e 1 walnussgroBes Stlick Ingwer
e 20 g Wakame-Algen oder e % Bund Koriander
Algensalat * % Bund Thai-Basilikum
e 1000 ml Wasser AUSSERDEM
e 2FEL Sesam

Zeitaufwand: 25 Minuten

ZUBEREITUNG

1. 1500 ml Wasser aufkochen, die Glasnudeln zugeben und 5 Minuten ziehen lassen.
AbgieBen, kalt abschrecken und gegebenenfalls mit einer Schere kirzen.

2. Die Karotten schalen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Die ErdnUsse in Wer es scharfer mag, gibt noch

einer Pfanne ohne Fett anrésten, abkiihlen lassen. Die Algen im kalten Wasser 5 etwas Chilisauce ins Dressing.
Minuten einweichen, abgieBen und vorsichtig mit den Karotten und den Erdniissen
unter die Glasnudeln mischen.

3. Die Krauter waschen, trocken schitteln und fein hacken. Ingwer schélen und
reiben. Sesamodl, SojasoBe, Limettensaft und Reisessig in der Schissel mit dem
Schneebesen gut vermengen. Die Krauter unter das Dressing rUhren. Den Salat
gut mit dem Dressing vermengen, im Kuhlschrank mehrere Stunden durchziehen
lassen.

4. Sesam in einer Pfanne ohne Ol anrdsten. Den Salat vor dem Servieren mit dem
gerdsteten Sesam bestreuen.

XXXHETE MEIN MOBELHAUS.



