Eieblingsrezept

Bunter Salat mit Wassermelonen-Thunfisch

Zutaten
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ca. 500 g Wassermelonen-

Fruchtfleisch, moglichst kernarm

1TLSalz

3 EL Apfelessig
3 EL Sesamal
1,5 EL Sojasauce
1 Nori-Blatt

1 Blattsalat
1 Bd. Radieschen
1 Schlangengurke

250 g gegarte Nudeln, z.B.
b*“Spirali Tricolore”

Saftv. 1 Zitrone

1-2 EL b*Agavendicksaft

1 Knoblauchzehe, feingehackt
2 EL Oliven- oder Sesamdl

Weitere Rezepte in
unserem Kochbuch auf
bioladen.de/rezepte

Zubereitung

Fiir den Melonen-, Thunfisch" die Wassermelone in etwa 3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Wirfel mit dem Salz bestreuen
und in einer heiBen Pfanne unter haufigem Wenden bei
mittlerer Hitze braten, bis die Flissigkeit in den Fruchtstiicken
verdampft ist- das dauert ca. 7-10 Minuten.

In der Zwischenzeit Essig, Ol und Sojasauce verriihren. Das
Nori-Blatt mit einer Schere klein schneiden und unterriihren.
Die gebratenen Melonenstiicke in einem Sieb kurz abtropfen
lassen und noch heiB3 in die Marinade geben. Gut verschlieBen
und flir einige Stunden, am besten (ber Nacht, in den
Kahlschrank stellen.

Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und
mundgerecht zerkleinern. Gurke und Radieschen waschen. Die
Radieschen in Scheiben oder Spalten schneiden. Gurke langs
halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden.

Aus Zitronensaft, etwas Wasser, 1-2 EL von der
Melonenmarinade, Agavendicksaft, Knoblauch und Ol eine
Vinaigrette rihren. Mit Pfeffer wiirzen.

Den Blattsalat in eine Schiissel geben oder auf Portionsschalen
verteilen. Gurke, Radieschen und Nudeln darauf anrichten.
Die Melonenstliicke aus der Marinade nehmen, auf
Kichenpapier etwas abtropfen lassen und auf den Salat
geben. Alles mit der Vinaigrette betraufeln und servieren.

Der Melonen-,Thunfisch® kann ,roh™ verzehrt werden oder
auch fiir 2-3 Minuten in der Pfanne oder auf dem Grill
angebraten werden. Beide Variationen sind sehr lecker. ©

Er halt sich, gut verschlossen, etwa 4 Tage im Kiihlschrank.

Da, wo es immer gut schmeckt.




