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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Kulinarik

KIMS

IN-WIN

KUCHE

Seit alters her werden Speisen
gerne mit fermentierten Zutaten
zubereitet, man denke nur an Sau-
erkraut, Kdse oder Sojasauce.

Fiir den Dip:

1 Stk. Frihlingszwiebel, 2 EL Sonnenblu-
mendl, 100 ml Sauermilch, 50 g Erdnuss-
butter, 1 TL Limettenschale gerieben, 50 g
Cocktail-Erdnusse, gehackt, 50 ml Yakult,
1 Knoblauchzehe, gehackt, 2 EL frischer
Ingwer, gehackt, 1 EL FischsolRe, 1 EL sal-
zige SojasoBe, 1 Stk. frischer Chili, gehackt

Zutaten:

4 Stk. Reisblatter oder Palatschinken, 4 Stk.
frische Salatblatter, 100 gekochte Glasnu-
deln, 1 Stk. Zucchini, 1 Stk. Karotte, 1 Stk.
frische Mango, 4 Zw. frisches Basilikum

Zubereitung:

Karotte, Mango und Zucchini in diinne
Streifen schneiden, Reisblatt in warmem
Wasser anfeuchten, bis es weich wird. Das
Reisblatt (oder Palatschinke) mit einem Sa-
latblatt, 25 g Nudeln, Zucchini-, Karotten-
und Mangostreifen sowie Basilikum be-
legen. Am linken und rechten Rand nach
innen einschlagen, einrollen und anschlie-
Bend in der Mitte schrag durchschneiden.

Dip: Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden
und in Ol weich diinsten. Abgekiihlt mit
den restlichen Zutaten gut verrtihren.

Rote Linsen-Curry-Suppe mit Yakult
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Zutaten:

Zubereitung:

GEWINNEN
SIE JETZT...

...1von 10 ,, Kims Win-Win
Kiiche — Rezepte fiir groBen Ge-
nuss & einen gesunden Darm*,
zur Verfiigung gestellt von der
Yakult Osterreich GmbH.
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Yakult

working on a healthy society

150 g rote Linsen (am besten Champagner-Linsen), 600 ml Gem(isebrii-
he, 1 EL Olivendl, 1 Knoblauchzehe, gehackt, 50 g Ingwer, gehackt, 2 Stk.
Schalotten, gehackt, 2 EL mildes Currypulver,

1 Pr. Kreuzkimmel, 100 ml Yakult,

Muskatnuss, Salz, Pfeffer, Safranfiden

Knoblauch, Ingwer und Schalotten in Olivendl anrésten. Currypulver und
Kreuzkiimmel einriihren. Die Linsen beigeben, mit GemUsesuppe aufgielen
und ca. 20 min kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. AnschlieBend sal-
zen, pfeffern, Yakult unterrtihren, mit frisch geriebener Muskatnuss abrun-
den und mit Safranfaden anrichten.
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