
Anne-Katrin Weber
Deftig Vegetarisch 

Reading excerpt
Deftig Vegetarisch

of Anne-Katrin Weber
Publisher: Becker Joest Volk Verlag 

  

http://www.narayana-verlag.com/b16068

In the Narayana webshop you can find all english books on homeopathy, alternative medicine
and a healthy life.

Copying excerpts is not permitted.
Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Germany
Tel. +49 7626 9749 700
Email info@narayana-verlag.com
http://www.narayana-verlag.com

 

http://www.narayana-verlag.com/Deftig-Vegetarisch-Anne-Katrin-Weber/b16068/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Anne-Katrin-Weber/a4879/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Deftig-Vegetarisch-Anne-Katrin-Weber/b16068/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Deftig-Vegetarisch-Anne-Katrin-Weber/b16068/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Deftig-Vegetarisch-Anne-Katrin-Weber/b16068/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.com
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe


 

Für 4 Personen 

5 Zwiebeln 
2-3 Knoblauchzehen 
400 g Seitan 
je 1 rote, gelbe und grüne 
Paprikaschote 
400 g Kartoffeln 
4 EL Pflanzenöl 
2 EL edelsüßes Paprikapulver 
2-3 TL Rosenpaprika 
2 EL Tomatenmark 
1-1 ¼ lGemüsebrühe 
2 Lorbeerblätter 
1-2 TL Kümmelsamen 
1 TL getrockneter Majoran 
feines Meersalz 
schwarzer Pfeffer aus der Mühle 
1-2 EL Aceto balsamico 

Tipp 

In den vergangenen Jahren sind Seitan und Seitanprodukte nach Tofu zu den Lieblingen der veganen Küche geworden. 

Seitan wird aus Gluten, dem Klebereiweiß von Weizen, hergestellt, erinnert im Biss an Fleisch und Fleischprodukte 

und wird daher als Fleischersatzprodukt eingesetzt. 
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Für 4 Personen 

Für die Kichererbsenbällchen 
300 g getrocknete Kichererbsen 
2-3 Knoblauchzehen 
je 5 Stängel Minze, glatte Petersilie 
und Koriander 
3 Frühlingszwiebeln 
1 TL Backpulver 
1 TL gemahlener Kreuzkümmel 
1 TL gemahlener Koriander 
feines Meersalz 
1 TL Harissa 
(ersatzweise Cayennepfeffer) 
6 EL Zitronensaft 
4-5 EL Sesamsamen 
1 l neutrales Öl (z. B. Erdnussöl) 

Für die Sesamsauce 
2-3 Knoblauchzehen 
125 g Tahin (Sesampaste; Glas) 
Saft von 1 Zitrone 
feines Meersalz 
Chilipulver 
1 EL Sesamsamen 

Tipp 

Lust auf Street Food? Dann rollen Sie die knusprigen Bällchen und etwas Sauce zusammen mit klein gezupften Salatblättern, fein 

geschnittenem Weiß- oder Rotkohl, ein paar feinen Zwiebelscheiben und Tomatenwürfeln in einen dünnen Tortillafladen ein. 
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