Rezeptsammlung: vegan ab: 08.2013
Rezept-Nr.: 007

Paprika-Geschnetzeltes (Seitan, Soja 0.4.) mit Reis und Salat

Pfannengericht (Rezepte jeweils fir 3-4 Personen)

Zutaten:

4-6 Paprikaschoten, ca. 300 g Seitan (s. Var.), 1 Tomate, 1 Zwiebel, 1,5 Becher Reis,
Ol z. Braten, Provence-Krauter, Salz, Paprika, Curry, Ingwer, Ketchup,

jew. 1/2 Pk./Ds. geh. / pass. Tomaten, evtl. dunkler vegan. SofRenbinder od. Speise-
starke od. 1/2 Pk. Sojasahne (100 ml); falls gewinscht: diverse Salatzutaten ... .

Zubereitung:

Seitan (0.4.) in dinnen Streifen mit kleingeschnitt. Zwiebel & Curry knusprig anbraten,
wurzen, kleingeschnitt. Tomate, pass. & geh. Tomaten & einige EL Ketchup hinzu;
Paprika (in groben Streifen) & 1 Tasse Wasser dazu; kécheln lassen, bis Paprika gar
(‘bissfest’) ist; Sol3enbinder, angeruhrte Starke od. Sojasahne hinzu & nochmals kurz
aufkochen lassen; Reis (mit dopp. Menge Wasser) ca. 12 min kochen;
zwischenzeitlich gfs. Salat erstellen ... .

[Wir haben zuletzt auf Sofl3enbinder, Starke & Sojasahne weitgehend verzichtet ... .]

Variationen:
a) statt Seitan: 1,5 Pk. Gemuse-Filet-Streifen (Like Meat; ca. 225 g; kein Marinier. notw.);
b) statt Seitan: 1,5 Pk. "Trockengyros' (ca. 225 g; 3 EL Sojasol3e zum Quellen hinzu!);

C) statt Seitan: ca. 150 g Sojaschnetzel od. -granulat (12-24 Std. marinieren! siehe Extra-
Rezepte!).

Bemerkungen:

Uli: BGL 2017

Lecker: kleine Orangenstiicke hinzu oder gezupfte frische Minze!

Evtl. Seitan selbst herstellen: siehe Extra-Rezepte (etwas aufwandig, aber gfs. billiger)!

Links:
Rezept aus alten 'Fleischesser-Tagen' - veganisiert!
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