
Asia-Nudelsalat mit Kiwi (vegan) und Bericht vom Bloggerworkshop
in Frankfurt

Letztes
Wochenende war ich – eine knappe Woche nach unserer Reise nach Kreta – ja schon wieder
unterwegs. Kurz vor der Reise bekam ich eine Einladung zum Bloggerworkshop in Frankfurt
zum Thema Clean Eating. Geleitet wurde er von Adaeze, die den Blog Naturally Good
schreibt. Mit von der Partie war die Firma Zespri Kiwi, die durch Daniel von der Agentur
honeymilk Media vertreten wurde.
Die Runde war klein geplant (es sollten etwa 12 Leute kommen), am Ende waren wir jedoch
nur vier Blogger, denn viele sind einfach nicht erschienen – ohne jegliche Absage. Keine
Ahnung, ob Höflichkeit und Respekt mittlerweile völlig out sind, aber ich fand das
menschlich sehr enttäuschend und vor allem für die Veranstalter und mögliche Nachrücker,
die vielleicht gerne gekommen wären, super schade!

http://www.naturallygood.de/
http://honeymilk-media.de/
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Dabei
waren wir eine tolle, sympathische Runde und hatten sehr viel Spaß! Wir trafen uns im
Zwilling Store in der Frankfurter Innenstadt und Adaeze hatte  großartige Rezepte
mitgebracht, die wir zusammen zubereiteten. Am Ende hatten wir uns dann durch einen
Kiwi-Spinat-Smoothie mit Avocado und Ingwer, ein Kiwi-Himbeer-Amaranth-Müsli, Asia-
Kiwi-Sommerrollen mit Erdnuss-Limetten-Dipp, Scampi-Spieße mit Kiwi-Bananen-Curry-
Dipp, Asia-Nudelsalat mit Gemüse und Kiwi sowie Kiwi-Joghurt-Schokoladen-Tartes
gefuttert. Dazu gab es infused water mit Kiwi und Minze, das ich mit meinem neuen togo-
Becher von zespri ab jetzt sicher häufiger machen werde.
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Kiwis esse ich persönlich eher selten und wenn, dann in einem Obstsalat oder pur. Dass
man so viel damit anstellen kann, hatte ich nicht erwartet und ich bin noch immer ganz
begeistert von Adaezes kreativen Rezeptideen zum Thema Kiwi! Zukünftig werde ich diese
Früchte sicher öfter mal in der Küche verwenden und ich habe mir vorgenommen, sie
generell häufiger zu essen. Denn was wir zur Kiwi gelernt haben, fand ich sehr interessant.
Kiwis haben einen hohen Vitamin C-Gehalt, nämlich 3 Mal mehr als Orangen! Man kann
seinen Tagesbedarf mit diesen Früchten also sehr einfach decken. Ihre Ballaststoffe sowie
das Verdauungsenzym Actinidin unterstützen die Verdauung und Nährstoffe wie Folat,
Kalium und Antioxidantien tun nicht nur dem Körper von Sportlern gut.
Wir erfuhren außerdem, dass Zespri seit langem Wert auf nachhaltige Produktion legt und
alle Früchte im Prinzip Bioqualität haben. Die Kiwis werden nicht vorzeitig geerntet,
sondern erst, wenn sie wirklich reif sind, weshalb die Kiwi-Saison eben nicht jedes Jahr zum
gleichen Zeitpunkt beginnt.
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Und da es so lecker war und ihr euch vielleicht (wie ich anfangs auch) nicht vorstellen
könnt, wie herzhafte Gerichte mit Kiwi schmecken, gibt es für euch heute das Asia-
Nudelsalat-Rezept von Adaeze. Traut euch, der Salat war einfach nur köstlich!

Für 2 Personen:
200 g Reisnudeln

1 Paprika
4 Kiwis (wir hatten gelbe)

Frühlingszwiebeln
1 EL Sesamöl
2 EL Kokosöl

Saft einer ½ Limette
200 g grüner Spargel

1 rote Chili
3 EL Sojasauce

1 großes Stück Ingwer
1 EL Ahornsirup

Handvoll Erdnüsse (geröstete und gesalzene gehen auch)
Paprika und Frühlingszwiebeln waschen und in Streifen schneiden. Grünen Spargel
waschen und den unteren Teil schälen. Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Ingwer
schälen und mit der Chili ganz fein würfeln.
Sesamöl, Sojasauce, Limettensaft und Ahornsirup zu einer Marinade verrühren.
Reisnudeln nach Packungsanleitung zubereiten und abtropfen lassen.
Kokosöl in einer Pfanne erhitzen, Ingwer und Chili zufügen und hell andünsten, dann
Nudeln, Gemüse und Marinade zufügen und alles
vermischen.
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Den Salat noch einmal mit Sojasauce und Limettensaft abschmecken und mit Kiwis und
gehackten Erdnüssen servieren.
Wer sich nun noch fragt, was Clean eating überhaupt ist, dem sei dieses Modewort noch
kurz erklärt. Im Prinzip gibt es diese Ernährungsform nämlich schon immer, denn es ist eine
natürliche, frische und bewusste Ernährung, ohne verarbeitete Lebensmittel oder
Zusatzstoffe, möglichst frisch, regional und saisonal. Im Prinzip das, was ich (meistens)
versuche umzusetzen, ohne dabei allzu verbissen zu sein. Bananen (ich liebe sie!) gibt es
nun mal nicht regional, genauso wenig wie Kiwis. Als Genussmensch und Kind meiner
globalisierten Zeit genieße ich die Vorzüge, die der internationale Handel mit leckeren
Früchten und Produkten mit sich bringt. Allerdings sollte man meiner Meinung nach
versuchen, zum Großteil regional und saisonal zu kaufen und die Produkte aus weiter Ferne
mit nicht so toller Öko-Bilanz als etwas Besonderes zu sehen, das man bewusster und nicht
ständig kauft und umso mehr genießt. =)
An dieser Stelle möchte ich noch einmal Adaeze, Daniel und Zespri für dieses schöne und
leckere Event danken! Ich freue mich, neue Kollegen kennen gelernt zu haben. Ingrid von
Auchwas, Inga von Kalinkas Blog, Mara von Maras Wunderland – es war schön euch zu
treffen und hat großen Spaß gemacht, mit euch zu kochen!
Ich wünsche euch einen schönen Feiertag und ein sonniges, genussvolles Wochenende!
Eure Judith
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