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NATURATA

>mehr als bio

Veganer Thunfisch mit
Reisnudelsalat

Vegan, lecker und garantiert gratenfrei!

Zubereitung

1. Wassermelone in groBBe rechteckige Stiicke schneiden und auf ein Backblech
legen. Von beiden Seiten mit etwas Salz bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei
200 °C Ober/Unterhitze fir 1 Stunde backen. Die Melonenscheiben nach 30
Minuten wenden.

2. In der Zwischenzeit NATURATA Sesamdl, 3 EL Sojasauce, Reisessig,
Orangensaft, NATURATA Ahornsirup, geriebenen Ingwer, Zitronenabrieb und
NATURATA Meersalz zu einer Marinade verarbeiten. Die Wassermelonenstiicke
in eine tiefe Form legen, mit der Marinade ubergielen und fir 24 Stunden zum
Durchziehen in den Kiihlschrank stellen.

3. Fur den Reisnudelsalat, Reisnudeln bissfest garen und anschliefend abgiel3en.
Salatgurke schdlen, und in Wirfel schneiden. Friuhlingszwiebeln waschen und
in feine Ringe schneiden. Mango schalen und ebenfalls in Wirfel schneiden.

4. Die gekochten Reisnudeln, Gurkenwirfel, Friihlingszwiebeln, Edamame,
Mangowdrfel, Mungobohnenkeimlinge, Sesam weil} und schwarz sowie
NATURATA Erdnusskerne in ein Schiissel geben.

5. Aus Zitronensaft, Mangosaft, 1 EL Sojasauce, Wasabi, NATURATA
Sonnenblumendl und NATURATA Meersalz ein Dressing herstellen tuiber den
Reissalat gieen und alle Zutaten miteinander gut vermengen.

6. Melonenstiicke aus der Marinade nehmen und in Nori-Blatter einwickeln. Mit
einem scharfen Messer in diinne Scheiben schneiden und auf dem
Reisnudelsalat servieren.
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Zubereitungszeit- Lang

Zutaten
Natwrato Zutaten

4 EL Sesamdl nativ

1 EL Ahornsirup Grad A, mild

25 g Erdnusskerne, gerdstet und gesalzen
2 EL Sonnenblumendl nativ

Atlantik Meersalz, fein

Weitere Zutaten

800 g Wassermelone

3 EL + 1 EL Sojasauce

3 EL Reisessig

2 EL Orangensaft

1TL Ingwer, gerieben

1 TL Zitronenabrieb

4 Stiick Noriblatter

250 g Reisnudeln, Piccolini
1 Stuck Salatgurke

1 Stiick Fruhlingszwiebel
150 g Edamame

1/2 Stiick Mango

75 g Mungobohnenkeimlinge
1 TL Sesam, weil

1 TL Sesam, schwarz

2 EL Zitronensaft

4 EL Mangosaft
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1/2 TL Wasabi
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