Grillrezepte

Veganschnitzel Natur - Grundrezept

Anzahl: 4 Portionen
Gattung: Grundrezept, Vegetarisch, Vegan, Ideen, Anfanger,

50 ml Passierte Tomaten 150 ml Wasser
3 Essl. Tamari 200 g Gluten pur (Reformhaus)
1 Teel. Zwiebelpulver Kochsud:
1/2 Teel.  Muskatpulver Gewirzte Gemusebrihe
1/2 Teel. WeiRer Pfeffer 1,50 Liter Zwiebel
Knoblauchpulver 1 Zweig Liebstockel
Etwas Abgeriebene 1
1 Tropfen Zitronenschale
Zitronenol

Veganschnitzel folgendermaRBen zubereiten: Tomaten, Gewiirze, das Abgeriebene
der Zitronenschale oder das Zitronendl zusammen mit dem Wasser in einer
Schiissel verruhren. Das Glutenpulver zugeben und so rasch und gleichmaRig wie
moglich mit dem Handen zu einem KloR verkneten. In ein Sieb geben und die
uberschussige Flissigkeit abtropfen lassen.

Inzwischen die Gemusebriihe zum Kochen bringen, Zwiebel vierteln und
Liebstockel zugeben. Das Gluten in Scheiben schneiden, nacheinander in die
Brihe geben und 20 Minuten sprudeln lassen. Mit einer Schopfkelle
herausnehmen und zunachst in einem Sieb abtropfen lassen. Noch warm jeweils
ein Schnitzel zwischen zwei Holzbrettchen legen und damit die restliche
Fliissigkeit ausdriicken. In Ol anbraten, oder in der Grillpfanne auf dem Gasgrill,
oder Holzkohlegrill grillen und zu Reis Beilagen oder Folienkartoffeln servieren.

Tipp: Den Kochsud fiir Suppen oder SoRen verwenden! Zubereitung ca. 60
Minuten
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