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Zutaten:

1 Tasse Weizenvollkornmehl

2 ERI. Sesamol

Y4 Teel6ffel Meersalz

¥4 Tasse stilles Wasser

Tipp: Der Teig kann wahlweise auch mit einer Prise Muskat oder Sesamsaat gewurzt werden.

Ol zum Fritieren
Tipp: Rapunzel Olivendl-sizilianisch zum Backen, Braten, Fritieren oder auch Kokosfett

Fullung
1 Zwiebel

Yavon einem Kkleinen Weiltkohlkopf

1 kleine Sellerieknolle

Y4 Tasse stilles Wasser

1 Prise Meersalz

Tipp: Variationen moglich mit Sojasprossen, Paprika, Kohlrabi, Méhren, ...........

Sauce

1/3 Tasse Tamari

1/3 Tasse Gemusewasser

ca. 1ERI6ffel roh geriebener Ingwer (Tipp den Ingwer kreisforimig reiben )
Tipp: Die Sauce kann auch mit Knoblauch und/oder Senf gewiirzt werden

Zwiebeln und Kohl fein hacken, Sellerie in Wiirfel schneiden.

Das Gemise im Salzwasser ganz weich kochen, abtropfen - das Wasser fur die Sauce aufheben -
und abkdhlen lassen.

Den Teig aus Mehl, Meersalz, Sesamdl und Wasser machen, ausrollen und in Vierecke schneiden.
Das Gemuse gut einpacken, mit einer Gabel den Teig gut verschlielen und

in dem heiRen Ol herausbacken.

Auf saugfahigem Papier gut abtropfen lassen und mit der Sauce servieren.

Gemusewasser und Tamari mischen, den geriebenen Ingwer pressen bis Saft kommt,
mit dem Tamariwasser mischen und zu den warmen Rollen servieren.

Tamari und Shoyu werden auf sehr dhnliche Weise gewonnen wie Miso. Da sie jedoch fllssige
Produkte sind, enthélt die Mischung mehr Wasser und muf} wéhrend des gesamten
Fermentationsprozesses , der sich tber 2-3 Jahre erstreckt, wiederholt abgeschdpft werden.

Tamari besteht aus Sojabohnen, Meersalz und Wasser.
Shoyu besteht aus Sojabohnen , Meersalz, Wasser und Weizen.

Tamari kann einfach als Wirzmittel beim Kochen verwendet werden. Es unterstitzt die Verdauung.



