LUST AUF LECKER — REZEPTE ZUM SAMMELN

Furikake (Algengewlirz)

Zutaten

Fiir ein Vorratsglas

20 g getrocknete Wakame-Algen oder
Wakame-Flocken

4 EL Sesamsamen, hell, schwarz oder
gemischt

2 TL Sesamol, nach Wunsch gerostet

Salz zum Abschmecken

Zubereitung

Wakame zerkleinern

Die getrockneten Algen in einem Morser oder kleinen Mixer zu
feinen Flocken verarbeiten. Fertige Wakame-Flocken bei Bedarf
noch etwas zerkleinern.

Algen rosten
Eine beschichtete Pfanne ohne Fett bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Die Algenflocken kurz trocken anrdsten.

Sesam hinzufiigen

Sesamdl und Sesamsamen zu den Algen geben. Unter
standigem Riihren rosten, bis der Sesam duftet und der helle
Sesam goldbraun ist. Die Mischung nicht anbrennen lassen, da
der Sesam sonst bitter schmeckt.

Abschmecken
Die Mischung nach Bedarf salzen. Dabei bericksichtigen, dass
die Algen von Natur aus salzig schmecken kénnen.

Abfillen
Das Furikake vollstandig abkiihlen lassen und in ein sauberes,
trockenes Schraubglas fillen. Kiihl und trocken aufbewahren.

Achtung: Bei einer Schilddriisenerkrankung sollten Sie die
Verwendung arztlich abklaren.

www.lustauflecker.de

Der vegane Kochtalk auf Hope TV



