SPICY HUHN GEFULLTE
WRAPS

ZUBEREITUNG

Die Fladen kurz im Ofen aufwarmen und warm-
stellen (Achtung: sie diirfen nicht austrocknen).
Salat waschen und abtropfen lassen. Avocados,
blanchierte Tomaten schalen und in kleinere Wiirfel
schneiden. Die Schalotten werden ebenfalls geschalt
und in diinne Ringe geschnitten. Die Pfefferoni ent-
kernen und in feine Streifen schneiden. Das Hiihner-
fleisch in kleinere Stiicke teilen und mit den rest-
lichen Zutaten (auBer Salat und Schalotten) und
dem Gemiise in eine Schiissel geben, gut durch-
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Fiillung in die Mitte der Flade geben, Salat und
Schalotten oder Zwiebel hinzufiigen, einrollen und
servieren.

ZUTATEN

4 Weizenfladen

200 g gekochtes Hiihnerfleisch
4 Blatter griiner Salat

2 reife Avocados

2 Fleischtomaten

2 Schalotten oder 1 Zwiebel

3 EL siiB-saure Chilisauce (Asiashop)
je 1roter, griiner Pfefferoni

2 EL Mayonnaise

1/2 TL Wasabipaste

1 TL dunkles Sesamol

2 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

TIPP

Fladenbrot kann auch durch eine Palatschinke oder
durch indisches Pitabrot ersetzt werden.
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THUNFISCH-TEMPURA IN
KOKOSFLOCKEN, DAZU
MANGO-CHILI-COUSCOUS

ZUBEREITUNG

Das Wasser fiir das Couscous zum Kochen bringen
Sobald das Wasser kocht, Couscous zugeben und
3 Minuten knackig (al dente) kochen, abseihen, kalt
abschrecken und abtrocknen lassen, danach mit Oli-
venol gut durchmischen.

Die Mangos schdlen und in 8-12 diinne Schei-
ben schneiden (fir das Tuna-Mango-Sandwich),
restliche Mangos in kleinere Wiirfel schneiden, zur
Seite legen.

Die Krautermischung klein hacken oder mit der Hand
zupfen, die Pfefferoni entkernen und ebenfalls klein
hacken.

Thunfisch in Kokosflocken walzen und in heilem Fett
1 Minute frittieren, dann herausnehmen und abtrop-
fen lassen. Nunin 1 cm dicke Scheiben schneiden, die
Mangoscheiben zugeben und warmstellen.

Die Schalotten in einer Pfanne mit Oliven6l kurz an-
schwitzen.DanachMangowiirfel,Couscous, Pfefferoni
zugeben und anbraten, bis das Couscous warm wird.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer abschmecken, frische
Krauter untermischen und auf einem Teller anrich-
ten. Dazu das Thunfisch-Sandwich servieren.

ZUTATEN

4 Thunfischfilets (Sashimi Qualitit) 3100 g
100 g Kokosflocken

Salz und Pfeffer

120g Couscous

2 Mangos

2 Schalotten, gehackt

frische Krautermischung (Minze, Koriander)
je 1 griiner, roter Pfefferoni

Salz, Pfeffer,

einige Chilifaden

Olivenol fiir Couscous

TIPP

Bei einer Glutenallergie kann Quinor statt Couscous
verwendet werden.

107




130

ZUTATEN

500 g Kirschtomaten

1 EL Zitronensaft

1 Prise Salz

1/2 EL Zucker

1 EL Tomatenmark

2 Pkg. Mozzarellaa 125¢g
4 EL Olivenol

4 TL Apfelbalsamicoessig
4 Blatt frisches Basilikum

TOMATEN-CHILI-EIS
MIT MOZZARELLA UND
OLIVENOL

ZUBEREITUNG

Die Kirschtomaten pirieren und abseihen. Die
Fliissigkeit mit den anderen Zutaten vermengen, in
den Tiefkiihler geben (bis es friert) und alle 3 Stun-
den durchriihren, damit die Eiskristalle nicht zu grob
werden. Diesen Vorgang ofters wiederholen.

Mozzarella kleinwiirfelig schneiden, in vier Glaser
fillen, Olivendl und Apfelbalsamicoessig zufiigen.
Je eine Kugel Tomatensorbet darauf legen und mit
Basilikum garnieren.





