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ZURCHER GESCHNETZELTES

2 PORTIONEN (g

300¢g Seitan, in 1cm breite
Streifen

V2 Zwiebel, fein gehackt
100 g weisse Champignons,
in Scheiben

100 ml Weisswein

3 EL weisses Mandelmus

¥ TL Gemisebouillon

300 ml Wasser

2 EL Zitronensaft

Etwas frische Petersilie

3 EL Ol erhitzen. Seitan 3-4 Min. gut anbraten. Aus der
Pfanne nehmen.

Zwiebel in etwas Ol glasig diinsten. Pilze zugeben,
2-3 Min. dlnsten.

Weisswein zugeben, 3 Min. einkochen.

Seitan und restliche Zutaten ausser Petersilie zugeben.
2-4 Min. unter Ruhren kochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas frisch
gehackter Petersilie garnieren.

Tipp: Dazu passt eine Schweizer Rosti (unten).

ROSTI MIT ZWIEBELSAUCE

2 PORTIONEN @ 8

ROSTI:

600 g gekochte festkochende
Kartoffeln

1TL Salz

2 EL neutrales Ol

ZWIEBELSAUCE:

12 EL Weissmehl

3 EL neutrales 0!

2 Zwiebeln, in Streifen

1 grosse Knoblauchzehe, gepresst
/2 EL Weissweinessig

eine gute Prise Zucker

375ml Wasser

3 EL Tamari (Bio-Sojasauce)
Pfeffer aus der Mihle

Rosti: Die gekochten Kartoffeln schéalen und grob raf-
feln. Mit Ol und Salz in einer Bratpfanne mischen. Zu
einem kompakten Kuchen zusammenschieben.

Erhitzen. Wenn es zu brutzeln beginnt mit einem Teller
abdecken und auf kleiner Stufe 25-30 Min. braten. Auf
den Teller stirzen.

Variante «Berner Rosti»: 50g Rauchertofuwdrfeli in
etwas heissem Ol 2-3 Min. braten. Mit Kartoffeln, Salz
und Ol mischen und fortfahren wie beschrieben.

Zwiebelsauce: Mehl und Ol in einer beschichteten
Pfanne mischen, erhitzen und 1-2 Min. an schwitzen.

Zwiebel und Knoblauch zugeben, 5 Min. auf mittlerer
Stufe braten. Essig zugeben, kurz braten.

Restliche Zutaten zugeben, 15 Min. ohne Deckel ein-
kochen.

Tipp: Klassisch Schweizerisch passt dazu eine gebratene
(vegane) Bratwurst.
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ZIMTSCHNECKEN

13-15STUCK @ @

1 Wurfel Hefe (428)
125ml lauwarmes Wasser
125ml Sojamilch

50 g neutrales Ol

12 TL Maisstarke + 1 EL Wasser,

vermischt

475g Mehl*

150 ¢ Zucker

2TL Salz

70 g Walnisse, gemahlen
1EL gem. Zimt

GUSS:

120 g Puderzucker

1Pck. Vanillezucker (8g)
3 EL Sojamilch

Hefe im Wasser vollstandig auflésen. Mit Sojamilch, Ol
und Maisstarkegemisch mischen.

Mehl, 50g Zucker und Salz in einer Schiissel mischen.

Hefegemisch vorsichtig zugeben. Teig kneten bis er
nicht mehr an den Fingern klebt. Schiissel mit einem
Tuch abdecken. An einem warmen Ort 60-90 Min.

gehen lassen (sollte etwa sein Volumen verdoppeln).

Gemahlene Walniisse in einer Bratpfanne bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Rihren rdsten bis sie leicht
braun sind. Mit Zimt und 100g Zucker mischen.

Teig auf einer bemehlten Unterflache zu einem Recht-
eck von 45x27cm auswallen.

Oberflache mit Ol bestreichen. Zimtmischung dariber
verteilen. Von der breiten Seite her vorsichtig aufrollen.
In 2cm breite «Schnecken» teilen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Herausgefallene Fillung tGiber den Schnecken verteilen.
Nochmals 45 Min. gehen lassen. Im auf 175°C vorge-
heizten Ofen 25-30 Min. backen.

Guss: Zutaten mischen, sodass eine zahflissige Masse
entsteht. Auf dem noch warmen Geback verteilen.

BANANEN-HASELNUSS-EISCREME

2 PORTIONEN

3 Bananen
15 Haselnusse
3 EL Haselnussmus

1EL Agavendicksaft (alter-

nativ Zucker)

Prise Salz

* siehe unter «Tipps und Hinweisen

Bananen schéalen und in Stlicke schneiden. Mind. 8
Stunden einfrieren.

Haselnisse grob hacken und in einer Pfanne leicht
rosten.

Bananen 25-30 Min. auftauen lassen. Im Stabmixer mit
dem Haselnussmus mixen.

Haselnlisse, Zucker und Salz untermischen.

Direkt geniessen oder wieder einfrieren und ca. 15 Min.
vor Genuss aus dem Gefrierschrank nehmen.
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