Veqi

Rezept

Nusskr_uste flr c_l_en
Vleischkas

(Die 100 % pflanziiche Altemative.)  Djesmal empfiehlt der Koch eine stiss-

salzige Baumnusskruste zu einem
zarten Stuck Vleischkas.

Dazu passen frische Spargeln an der
feinen Veginaise Hollandaise.
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So wirds gemacht!

Zutaten fur 3 Personen:

- o 5ELRapsol

e 1 kleine Zwiebel, gehackt

e 3 EL Sojasauce

e 1 kleine Knoblauchzehe, zerdriickt
- e 1EL Zitronensatft
: [ ]
[ ]
[ ]

100 g Baumnisse, zerkleinert
4 EL Agavendicksaft
3-4 Scheiben Vleischkas, z.B. Salat-Vleichkas

Zubereitung:

e 2EL Ol in einer Bratpfanne erwarmen. Zwiebeln dazugeben und
bei mittlerer Hitze zugedeckt glasig braten.

o Hitze etwas zuriickstellen.

e 2 EL Sojasauce dazugeben. Die Zwiebeln mit der Sojasauce
1-2 Minuten caramelisieren lassen.

e Den Knoblauch und den Zitronensaft zu den Zwiebeln dazugeben
und alles gut vermengen.

e Baumniisse von Hand zerkleinern und zusammen mit 1 EL Ol und
1 EL Sojasaucein die Pfanne geben.

e Den Agavendicksaft dazugeben und alles gut mischen.

e Das Nussgemisch in der Bratpfanne etwas zur Seite schieben.

e Den Vleischkas in breite Streifen schneiden und zusammen mit

1-2 El Ol in die Bratpfanne geben. Jede Seite bei kleiner Hitze etwa

1 Minute warmbraten.




