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GU Rezepte
Rezept
Soba-Nudelsalat
Ein Rezept von Soba-Nudelsalat, am 10.04.2024
Zutaten
1Stange Lauch 150 g Buchweizen-Nudeln
100 g Mungobohnensprossen Salz
400 g Blattspinat 1EL weiRe Misopaste
1EL Sojasauce (am besten japanische) 1EL Zitronensaft
1TL Sesam-Wirzol 2TL Zucker
2EL Sesamsamen
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 215 kcal

Zubereitung

]_. Den Lauch putzen, waschen, in Scheiben schneiden und zusammen mit den Nudeln in reichlich Wasser 6-7 Min. kochen.
Danach abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Sprossen waschen. Reichlich Salzwasser aufkochen und die Sprossen darin ca. 2 Min. blanchieren. Mit einer
Schaumbkelle herausheben und abtropfen lassen. Den Spinat verlesen, waschen, ebenfalls 1-2 Min. blanchieren, abgieRen
und abtropfen lassen.

3. Misopaste, Sojasauce, Zitronensaft, Sesamol und Zucker verrithren. Den Spinat gut ausdriicken, hacken und mit Nudeln,
Lauch und Sprossen mischen. Die Sauce unterriihren.

4. Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne rosten. Sobald sie anfangen, leicht zu braunen, sofort in ein Schalchen
umfllen.

5. Den Salat nochmals mit Salz und eventuell Sojasauce abschmecken und mit den Sesamsamen bestreut servieren.
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