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Gemüse-Springrolls mit Erdnuss-Dip

Kulinarik
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KIMS  
WIN-WIN 
KÜCHE

Zutaten:
150 g rote Linsen (am besten Champagner-Linsen), 600 ml Gemüsebrü-
he, 1 EL Olivenöl, 1 Knoblauchzehe, gehackt, 50 g Ingwer, gehackt, 2 Stk. 
Schalotten, gehackt, 2 EL mildes Currypulver,
1 Pr. Kreuzkümmel, 100 ml Yakult,
Muskatnuss, Salz, Pfeffer, Safranfäden

Zubereitung:
Knoblauch, Ingwer und Schalotten in Olivenöl anrösten. Currypulver und 
Kreuzkümmel einrühren. Die Linsen beigeben, mit Gemüsesuppe aufgießen 
und ca. 20 min köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. Anschließend sal-
zen, pfeffern, Yakult unterrühren, mit frisch geriebener Muskatnuss abrun-
den und mit Safranfäden anrichten.

Rote Linsen-Curry-Suppe mit Yakult 

Für den Dip:
1 Stk. Frühlingszwiebel, 2 EL Sonnenblu-
menöl, 100 ml Sauermilch, 50 g Erdnuss-
butter, 1 TL Limettenschale gerieben, 50 g 
Cocktail-Erdnüsse, gehackt, 50 ml Yakult, 
1 Knoblauchzehe, gehackt, 2 EL frischer 
Ingwer, gehackt, 1 EL Fischsoße, 1 EL sal-
zige Sojasoße, 1 Stk. frischer Chili, gehackt

Zutaten:
4 Stk. Reisblätter oder Palatschinken, 4 Stk. 
frische Salatblätter, 100 gekochte Glasnu-
deln, 1 Stk. Zucchini, 1 Stk. Karotte, 1 Stk. 
frische Mango, 4 Zw. frisches Basilikum

Zubereitung:
Karotte, Mango und Zucchini in dünne 
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-
ßend in der Mitte schräg durchschneiden. 

Dip: Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden 
und in Öl weich dünsten. Abgekühlt mit 
den restlichen Zutaten gut verrühren.

Einsendungen:
jemoffice@aerzteverlagshaus.at
Post: Journal für Ernährungsmedizin, 
Verlagshaus der Ärzte, 
Nibelungengasse 13, 
1010 Wien

Gewinnen 
Sie jetzt...
...1 von 10 „Kims Win-Win 
Küche – Rezepte für großen Ge-
nuss & einen gesunden Darm“, 
zur Verfügung gestellt von der 
Yakult Österreich GmbH.

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


