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Ganz ehrlich: Diese
Sommerrollen
schmecken einfach
richtig lecker. Frisches
Gemuse, eiweif3reicher
Tempeh und eine
cremige Erdnusssauce
sorgen auBBerdem fur
langanhaltende
Sattigung und ein

angenehm leichtes

Gefuhl nach dem Essen.

Ideal fuir warme,

sonnige Tage.

Mit Soja
- und
Erdgusssauce anrichten
as sorgt fir extra :

bwechslu

Ng auf de

Teller und reduzijert d?;
Kalorien.

) .
Nahrwerte ’

Die Nahrwertangaben beziehen sich
auf 4 Sommerrollen (1 Portion = 4
Sommerrollen) mit 1/3 der
Erdnusssauce als Beilage:

| Kalorien 483 kcal |

| Fette 17 g |

| davon gesattigte Fettsauren 4 g |
| Kohlenhydrate 60 g |

| davon Zucker 13 g |

| Proteine 16 g |

| Salz 1,5 g |

Allergene

Sojabohnen, Sojasauce,
Erdnusse, Sesam

®



Flir 2-3 Portionen

Fur die Sommerrollen:

200 g Natur Tempeh
12 Reispapier, rund,
durchmesser 22 cm
(entspricht ca. 60 g)
100 g diinne
Glasnudeln

0,5 Gurke

2 Karotten

1 Paprika

150 g Rotkohl
Krauter nach Wahl

Fur die Erdnusssauce:

50 g Erdnussbutter,
cremig, ohne Palmal
2 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup

2 EL Limettensaft

1 EL Sesamal

1 Knoblauchzehe,
gepresst

1 TL frischer
geriebener Ingwer
Wasser zum
Verdlinnen, nach
Bedarf

Zubereitung

Fir die Sommerrollen:

1. Schneide flir die Sommerrollen den Tempeh zunachst in
Streifen oder Scheiben. Brate den Tempeh mit etwas Ol in
einer Pfanne an, bis jener goldbraun ist.

2. Schneide das Gemuse in dinne Streifen und koche die
Glasnudeln nach der Packungsanweisung.

3. Weiche nun ein Reispapierblatt kurz in warmem Wasser
ein, bis es weich und biegsam ist. Lage anschlieBend das
Reispapier auf ein sauberes Brett, die Tempeh- und
Gemusestreifen mittig darauf, klappe die Seiten ein und rolle
alles fest zu einer bunten Sommerrolle auf.

Fir die Erdnusssauce:

Verruhre alle Zutaten in einer Schissel bis eine cremige
Sauce entstanden ist. Gib bei Bedarf noch etwas mehr Wasser
dazu. Guten Appetit!
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