Selbstgemachte Lavendel-
Zitronenlimonade

Es zischt, es prickelt auf der Zunge. Im Sommer geht doch
nichts uber eine eiskalte Limonade. Diese ist nicht nur ganz
leicht selbstgemacht, sondern schmeckt auch tausend Mal besser
als die fertigen Alternativen. Heute zeige ich euch eine
besonders harmonische Kombination von Zitrone und Lavendel.

Zutaten (1 Liter Sirup; ca. 20 Portionen): 500 Milliliter
Wasser | 500 Milliliter (nicht Gramm) Zucker | 5 Zitronen | 1
Handvoll Lavendelbluten | Mineralwasser zum Aufgielen

Zubereitung (12 Stunden): 1. Wasser mit Zucker zu gleichen
Teilen mischen, aufkochen und ca. 20 -30 Minuten kocheln
lassen, bis die Masse andickt und ihr Lauterzucker erhaltet.
2. Zitronen auspressen und den Saft zum Sirup geben. 3.
Lavendelbliten mit Sirup Ubergiefen und Uber Nacht ziehen
lassen. 4) Sirup am nachsten Morgen durch ein feines Sieb oder
Kichentuch abseihen und abfiullen. 5. Zum Servieren jeweils
eine kleine Menge des zuckersufen Sirups mit Mineralwasser
aufgieBen oder zum haltbar machen Sirup bei 90° Grad 30
Minuten einkochen.

Nahrwerte/Portion: 109 Kalorien | 0,1 Gramm Fett | 26,5 Gramm
Kohlenhydrate | 0,1 Gramm Eiweils

Perfekter Sushi-Reis mit
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Sushi-Zu

Das Geheimnis eines guten Sushis liegt nicht zuletzt in der
perfekten Zubereitung des Reises. Es ist kleine Kunst fur sich
und kommt nicht nur auf die Qualitat der Korner, sondern auch
deren Vorbereitung, Zubereitung und Wurzung an. Daflr bedarf
es auch einer gelungenen Reisessig-Mischung, dem Sushi-Zu.
Heute zeige ich euch meine Lieblingsvariante. Im Laufe des
Wochen-Specials ,Sushi Variationen” werden wir dann unser
kleines Sushi-Einmal-Eins erweitern, indem wir etwas Uuber die
Technik lernen und uns drei Arten des Sushis naher ansehen:
Nigiri-Sushi, Maki-Sushi und die Inside-Qut-Variante. Also:
Ran an die Stabchen, fertig, los!

Zutaten (2 Personen): 250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce

Zubereitung (50 Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich
waschen, bis dass Wasser klar bleibt und sich nicht mehr
weilllich verfarbt. Die Starke rauszuspulen ist wichtig, damit
der Reis nicht zu sehr klebt. 2) Sushi-Reis nach
Packungsanleitung kochen. 3) In der Zeit Reisessig kurz mit
dem Zucker und der Sojasauce aufkochen. 4) Sushi-Zu uber den
Reis geben, kurz unter mengen und dann abgedeckt 20 Minuten
ruhen lassen.

Nahrwerte/Portion: 492 Kalorien | 0,8 Gramm Fett | 110,3 Gramm
Kohlenhydrate | 8,6 Gramm Eiweifls
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