Crispy Tofu
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8 Stlck
6 EL  Ketchup Marinade Alle Zutaten in einer kleinen Schissel gut mit-
1EL Senf einander verrthren. Tofustlicke in 1 cm dicke Scheiben
1 EL  Tamari-Sojasauce schneiden, mit der Marinade gut einpinseln und 30 Minuten
Y2 TL  Madras-Curry marinieren.
1TL Salz
1TL Rohzucker
360g Tofu
3EL  Mehl Panade Drei Suppenteller bereitstellen: den ersten mit Mehl,
4 EL  Sojadrink den zweiten mit einer Mischung aus Sojadrink und Maizena,
1TL Maizena den dritten mit Cornflakes.
2409 Cornflakes, gebrochen Die marinierten Tofustlcke in der vorgegebenen Reihenfolge
panieren, Cornflakes gut andriicken.
3EL Ol Ol'in der Bratpfanne erhitzen. Tofustiicke rundum goldbraun

braten. Kurz auf einem Haushaltspapier entfetten.

Tipp

Der Tofu schmeckt noch intensiver, wenn er am Vorabend
mariniert wurde. Dazu passen frischer Blattsalat und Frucht-
Chutneys, z.B. Mango-Apfel-Chutney.

¥ ol




Gemuse-Paella
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4 Portionen
150 g  Blumenkohl Blumenkohl in kleine Réschen teilen. Champignons putzen,
100 g Champignons rUsten, in feine Scheiben schneiden. Artischockenbéden vier-
100 g Artischockenbdden teln. Peperoni entkernen, in 2 cm grosse Wrfel schneiden.
1 Peperoni, rot Zwiebel schélen, fein hacken. Aubergine in 5 mm diinne
1 Zwiebel Scheiben schneiden.
1 Aubergine
100 g grine Bohnen Bohnen und Erbsen nacheinander in Salzwasser knapp weich
100g Erbsen kochen, in Eiswasser abkuhlen, abtropfen lassen.
3EL Ol 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig braten.
200 g Langkornreis Blumenkohlréschen und Artischocken beigeben, auf mittlerer
Y2 TL  Paprika, edelsUss Stufe mitbraten. Den Reis mit Paprika und Safran zugeben,
2 TL  Safranpulver kurz mitbraten. Gehackte Tomaten zugeben, mit Bouillon
100 g Tomaten, gehackt abléschen. Aufkochen und Reis unter gelegentlichem Ruhren
4dl Gemdisebouillon weichkochen.

Salz, Pfeffer
Zitrone, Schnitze

Ubriges Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Auberginenscheiben
darin portionenweise goldbraun braten. Auf Haushaltspapier
entfetten.

Kurz vor Ende der Garzeit des Reises Champignons, Peperoni-
wirfel, Bohnen und Erbsen zugeben, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Auberginenscheiben und Zitronenschnitzen
garnieren.

Tipp

Dazu passen Onion Rings.
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Veganes Zuri-Geschnetzeltes
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4 Portionen
5EL Ketchup Marinade Alle Zutaten in einer grossen Schissel verrthren.
2EL Senf
2 EL  Tamari-Sojasauce
Y2 TL  Madras-Curry
2TL Salz
1TL Rohzucker
500 g Seitan Seitan in sehr dnne Streifen schneiden, zur Marinade geben
und ca. 30 Minuten marinieren.
400g Champignons Champignons putzen, in feine Scheiben schneiden. Zwiebel
1 Zwiebel schélen, fein hacken. 1 EL Ol in einer Bratpfanne erhitzen,
3EL Ol Zwiebel darin auf mittlerer Stufe leicht anbraten. Pilze
zugeben, funf Minuten mitbraten.
2dl Gemdisebouillon Mit Bouillon abléschen, unter Riihren einkochen lassen.
2,5dl Balsamico-Sauce Balsamico-Sauce und vegane Saucencreme zugeben,
3dl  vegane Saucencreme 20 Minuten oder bis zur gewiinschten Konsistenz einkochen.
4 Zweige  Petersilie Restliches Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Seitanstreifen darin

1

Zitrone, frisch
gepresster Saft
Salz, Pfeffer

auf mittlerer Stufe goldbraun anbraten. Petersilie fein hacken.
Angebratenen Seitan zur fertigen Sauce geben, nochmals
aufkochen. Zitronensaft zugeben, mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Tipp

Es empfiehlt sich, die Seitanstreifen tber Nacht in der
Marinade zu lassen. So kann die Marinade den Geschmack
vollumfanglich entfalten.
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