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NATURKUOCHE

Wakame

FLAYOURFUL & INTENSE

BRAUNE MEERESALGEN
ALGUES MARINES BRUNES

Recette

Serviervorschlog
Suggestion de présentation




Innenseite:

Algensalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 weiBer Rettich

200 g Tofu Natur

3 - 4 g ARCHE Wokame

1 Orange

2 TL ARCHE Schwarzer Sesam

Fiir die Marinade:

2 Zitronen

2 EL ARCHE Shoyu

2 EL ARCHE Reissirup

2 EL ARCHE Sesamal, gersstet
1/2 TL Ingwer, gerieben

2 Fruhlingszwiebeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Fir die Marinade Zitronen pressen, Frithlingszwiebeln
waschen und in feine Ringe schneiden. Mit den ibrigen Zutaten
vermischen und abschmecken. Tofu in kleine Wiirfel schneiden und
mindestens 1 Stunde marinieren.

Wakame nach Packungsanleitung zubereiten und abkihlen lassen.
Rettich schalen und mit dem Gemiiseschéler in feine Streifen schalen.
Orange filetieren und in kleine Stiicke schneiden.

Tofu abtropfen lassen, die Marinade als Dressing fiir den Salat
aufbewahren. Tofu kurz anbraten und abkihlen lassen. Sesam kurz
ohne Ol in einer Pfanne résten. Algen, Rettich, Tofu und Orange
mischen, mit der Marinade abschmecken und zum Schluss mit Sesam
bestreuen.

Salade d'algues

Ingrédients pour 4 personnes :

1 radis blanc

200 g de tofu nature

3 - 4 g de Wokamé ARCHE

l.Gidnge

2 cuilleres & café de sésame noir ARCHE

Pour la marinade :

2 citrons

2 cuilleres & soupe de Shéyu ARCHE

2 cuilleres & soupe de sirop de riz ARCHE

2 cuilléres & soupe dhuile de sésame grille ARCHE
1/2 cuillere & café de gingembre rapé

2 oignons de printemps

Sel, poivre

Préparation : pour la marinade, pressez les citrons, lavez les
oignons de printemps et coupez-les en fines rondelles. Mélangez
aux autres ingrédients et assaisonnez. Découpez le tofu en petits
cubes et faites-le mariner au moins une heure.

Préparez les wakamés suivant les indications du paquet puis
laissez-les refroidir. Epluchez le radis et émincez-le en fines lamelles.
pluchez I'orange, coupez-l(‘: en quartiers puis en petits morceaux.
Egouttez le tofu et réservez la marinade. Faites frire brievement le

tofu puis laissez-le refroidir. Faites griller rapidement le sésame
dans une poéle sans matiére grasse. Mélangez les algues, le radis,
le tofu et l'orange, assaisonnez le tout avec la marinade puis
saupoudrez de sésame & la fin.

Leichte Farbschwankungen der Alge sind ein Zeichen von
Naturbelassenheit. / Les légeres variations de couleur de l'algue
attestent de son caractére naturel.

Meeresalgen sind salzhaltig. Das Salz kann auskristallisieren und
ist ein Zeichen von Naturbelassenheit. / Les algues contiennent
du sel. Ce sel peut cristalliser en un dépét blanc, ce qui est un
signe du caractére naturel du produit.




