Hauptgang

| VEGANES WEIHNACHTSMENU

Veganes Ziri-Geschnetzeltes «rortionen

5EL Ketchup 3EL o]

2EL Senf 2dl Gemusebouillon
2EL Tamari-Sojasauce 2 dl Balsamico-Sauce

Y2 TL Madras-Curry 3dl vegane Saucencreme
2TL Salz 4 Zweige Petersilie

1TL Rohzucker 1TL Zitronensaft,

5004 Seitan frisch gepresst
400g Champignons Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

ca. 30 Minuten marinieren.

gewiinschten Konsistenz einkochen.

~ Petersilie Qestr'euen.
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Basis-Marinade Alle Zutaten in einer grossen Schiissel verrihren.
Seitan in sehr diinne Streifen schneiden, zur Marinade geben und

Champignons putzen, in feine Scheiben schneiden. Zwiebel schalen,
fein hacken. 1 EL Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Zwiebel darin auf
mittlerer Stufe leicht anbraten. Pilze zugeben, fiinf Minuten mitbraten.
Mit Bouillon abléschen, unter Rihren einkochen lassen.
Balsamico-Sauce und Saucencreme zugeben, 20 Minuten oder bis zur

Restliches Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Seitanstreifen darin auf
mittlerer Stufe goldbraun anbraten. Petersilie fein hacken.
Angebratenen Seitan zur fertigen Sauce geben, nochmals aufkochen.
Zitronensaft zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit gehackter

R

Der «Tiptopf» gehort zu den bekanntesten Kochbiichern der
Schweiz. 2019 erschien auf Initiative der Lehrperson Franziska
Stockli und Timeout-Jugendlichen in Zusammenarbeit mit der
Hiltl Akademie die fleischlose Ergidnzung: der «Greentopf».

Das Lehrmittel enthalt iiber 200 vegetarischen und veganen
Rezepten aus der Schweiz und aller Welt - inklusive umfassende
Sachinformationen zur vegetarischen und veganen Kiiche.

Weitere Informationen und Greentopf-Kursangebote
fiir Lehrpersonen unter www.greentopf.ch
Zusatzliche Angebote, wie Online-Kurse, unter hiltl.ch/shop/kurse

GREENTOPF

vegetarisch, vegan, vielfaltig
Schulverlag plus

3. erweiterte Auflage 2020
ISBN 978-3-292-00886-2
Gebunden, 416 Seiten
Verkaufspreis: CHF. 49.—

Aktuell ist die 2. Auflage (2019)
zum Aktionspreis von CHF 19.—
erhiltlich. Bestellen unter:
shop.schulverlag.ch/88943




Marr0n|'L|nsen'Suppe 4 Portionen

Vorspeise

40 g Lauch Y2 TL Madras-Curry
1TEL Olivenol Y TL Kurkuma
30g rote Linsen 9dl Gemisebouillon
30g braune Linsen 1dl vegane Saucencreme
70 g Marroni, frisch 1TEL Essig
oder tiefgekiihlt Salz, Pfeffer
1TEL Birnel

Lauch in feine Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Lauch darin glasig diinsten. Rote und braune Linsen, Marroni,
Birnel und Gewdirze zugeben, fiinf Minuten mitdiinsten.
Bouillon zugeben, aufkochen, 40 Minuten kdcheln lassen.
Saucencreme zugeben, Suppe mit dem Stabmixer fein pirieren.
Essig zugeben, umriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp Wer mag, kann die Suppe noch mit fein gehackter
Petersilie, Kerbel oder Schnittlauch bestreuen.

Ie 1 Gratinform






