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PAPRIKA-SEITAN-GULASCH

Fur 4 Personen

5 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

400 g Seitan

je 1rote, gelbe und griine
Paprikaschote

400 g Kartoffeln

4 EL Pflanzendl

2 EL edelsiiRes Paprikapulver
2-3 TL Rosenpaprika

2 EL Tomatenmark
1-1¥1Gemisebrihe

2 Lorbeerblatter

1-2 TL Kiimmelsamen

1 TL getrockneter Majoran

feines Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1-2 EL Aceto balsamico

Tipp

Zubereitungszeit 1 Stunde

§} Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schdlen und fein
hacken. Seitan in etwa 2 cm groBe Wirfel schneiden. Die
Paprikaschoten waschen, entkernen und in grobe Sticke
schneiden. Die Kartoffeln schdlen und in kleine Wiirfel
schneiden. %% 2 Essloffel Pflanzendl in einem weiten
Topf oder einem Brater erhitzen. Die Seitanwirfel darin
etwa 2 Minuten rundum anbraten, dann herausnehmen. Das
restliche Ol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika-
stiicke hinzufigen und etwa 5 Minuten anbraten. Beide
Sorten Paprikapulver und Tomatenmark dazugeben und
unter Rihren anrésten. Mit der Gemiisebriithe abldschen.
%& Kartoffeln, Lorbeerblidtter, Kimmel und Majoran hinzu-
figen und aufkochen lassen. Abgedeckt bei mittlerer Hitze
15 Minuten schmoren. Die Seitanwilirfel hinzufiigen. Den
Topfdeckel entfernen und das Gulasch weitere 5 Minuten
leicht samig einkochen lassen. Abschlieflend das Gulasch

mit Meersalz, Pfeffer und Aceto balsamico wiirzen.

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

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

und wird daher als Fleischersatzprodukt eingesetzt.
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KICHERERBSENBALLCHEN MIT SESAMSAUCE

Fur 4 Personen

Fur die Kichererbsenbéllchen
300 g getrocknete Kichererbsen
2-3 Knoblauchzehen

je 5 Stangel Minze, glatte Petersilie
und Koriander

3 Frihlingszwiebeln

1 TL Backpulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander
feines Meersalz

1 TL Harissa

(ersatzweise Cayennepfeffer)

6 EL Zitronensaft

4-5 EL Sesamsamen

11 neutrales Ol (z. B. Erdnussol)

Fir die Sesamsauce

2-3 Knoblauchzehen

125 g Tahin (Sesampaste; Glas)
Saft von 1 Zitrone

feines Meersalz

Chilipulver

1 EL Sesamsamen

Tipp

Zubereitungszeit 45 Minuten | 1 Nacht Einweichen

t’ Am Vortag die Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser
einweichen. 9 Am ndchsten Tag die Kichererbsen abgiefen
und sorgfaltig abtropfen lassen. Die Knoblauchzehen
schdlen. Die Krauter waschen und trocken schiitteln. Die
Blatter von den Stadngeln zupfen. Kichererbsen, Knoblauch
und Krduter entweder zweimal durch die feine Scheibe
des Fleischwolfs drehen oder in der Kilichenmaschine zu
einer groben Paste pilirieren und anschliefend in eine
Schiissel geben. 9 Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Mit Backpulver, Gewiirzen,
knapp 2 Teeltffel Meersalz, Harissa und Zitronensaft zu der
Kichererbsenmischung geben und kraftig wverkneten. Aus der
Masse mit angefeuchteten Handen etwa 30 kleine Ballchen
formen und diese in den Sesamsamen wdlzen. @ Fir die
Sesamsauce die Knoblauchzehen schédlen und fein hacken.
Tahin, Knoblauch, Zitronensaft und etwa 150 ml heiBes
Wasser mit dem Stabmixer zu einer sahnigen Creme plirieren.
Sollte die Creme zu dick sein, essloffelweise hellles Wasser
unterriithren. Mit Meersalz und Chilipulver wiirzen und kiihl
stellen. @ Das 01 in einem hohen Topf erhitzen, bis an
einem hineingetauchten Holzloffel Bladschen aufsteigen.
Die Ballchen hineingeben und portionswelise etwa 2 Minuten
hellbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen
und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Die Sesamsauce mit

Sesamsamen bestreuen und zu den Ballchen reichen.

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

geschnittenem Weil3- oder Rotkohl, ein paar feinen Zwiebelscheiben und Tomatenwurfeln in einen diinnen Tortillafladen ein.
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