SEITAN-SCHNITZEL MIT RAHM-"
ROSENKOHL UND KARTOFFELPUREE

SEITAN

Die Zwiebel feinhacken. Glutenmehl in eine groRe Schiissel geben.
1 Teel6ffel Krduter der Provence, Salz-/ Pfeffer-Mischung, Zwiebel,
2 EL mittelscharfen Senf und die gerdstete Zwiebeln dazugeben.
Unter Rihren das Wasser hinzugeben und zu einem formbaren Teig
verriihren. Die Blattpetersilie kleinhacken und mit unterrihren.
Den fertigen Teig in eine Auflaufform geben. Den Boden der
Auflaufform mit Gemiusebriihe bedecken und den Seitan-Teig mit
dem restlichen Senf einstreichen. Mit den (brigen Krautern der
Provence bestreuen und das Pflanzendl dartiber gieRen. Bei 160°
(Umluft) etwa 60 Minuten in den Backofen. Weizenmehl in eine
Schiissel geben, nach und nach Soja-Milch unter Rihren dazugeben
und zu einer leicht dickflissigen Teig-Masse verriihren. Den fertig
gebackenen Seitan in Scheiben schneiden, in der Teig-Masse
wenden und anschliefend in Paniermehl panieren. Pflanzendl in
eine Pfanne geben und die Seitan-Schnitzel goldgelb braten.

KARTOFFELPUREE

Die Kartoffeln schalen und kleinschneiden. Ausreichend viel Wasser
in einen Topf geben und Salz da-zugeben. Die kleingeschnittenen
Kartoffeln in den Topf geben und etwa 20 Minuten kochen.
AnschlieRend das Wasser abgieRen. Muskatnuss, Soja-Milch und
Pflanzenol dazugeben. Die Kartoffeln nach und nach zerdricken, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

RAHM-ROSENKOHL

Zunidchst den Rosenkohl putzen. Hierfir die trockenen
Schnittstellen nachschneiden. AnschlieRend die duleren Blatter
entfernen. Damit der Rosenkohl spater gleichmaRig gegart wird, die
Stiele kreuzweise einschneiden. Ausreichend viel Wasser in einen
Topf geben, Salz dazugeben und zum Kochen bringen. Den
Rosenkohl in den Topf geben und etwa 8 Minuten garen.
Anschliefend das Wasser abgiellen. Die Zwiebel kleinschneiden.
Die kleingeschnittene Zwiebel zusammen mit dem Pflanzendlin den
Topf geben und glasig andiinsten. Den Rosenkohl und die Soja-
Sahne dazugeben und alles griindlich vermischen. AnschlieRend mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Einige Minuten unter
kleiner Flamme ziehen lassen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

SEITAN

250 g Glutenmehl | 2 TL Krduter der Provence
| 1TL Salz/Pfeffer-Mischung | 1 mittelgroRe
Zwiebel | 2 EL Gerostete Zwiebeln | 4 EL
Mittelscharfer Senf | 250 ml Wasser | 2 EL
Blattpetersilie | 400 ml Gemiisebriihe | 100
ml Pflanzendl | 100 g Weizenmehl | 100 ml
Sojamilch | 100 g Paniermehl

RAHM-ROSENKOHL

1 kg Rosenkohl | 1 mittelgroBe Zwiebel | 100
ml Soja-Sahne | 4 EL Pflanzendl (z.B. Rapsol)
| Muskatnuss | Salz/Pfeffer

KARTOFFELPUREE

1 kg Kartoffeln | 50 ml Soja-Milch | 4 EL
Pflanzendl | 1 TL Muskatnuss | Salz/Pfeffer
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REzEPT IN FILMFORM

Einfach den QR-Code mit deinem
Smartphone einscannen und
schon kannst du dir die Zuber-
eitung in Filmform anschauen!






