Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. I, Minchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche

~No-Meat"” Pflanzerl/Sojapflanzerl
Zutaten flr etwa 8-16 Stlick (je nach GroBe):

200 g Sojaschnetzel

3 El Sojasauce

2 bis 3 EI Tomatenmark

ca. 450 g Wasser

1 Tl Paprikapulver, edelsifB3

2 Tl Paprikapulver, gerauchert
evtl. 2 Tl Kreuzkiimmelpulver
Prise Knoblauchpulver

Salz, Pfeffer

1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewtrfelt

Olivenol

1 Tl feiner Zitronenabrieb

Spritzer Zitronensaft

kleine Handvoll fein geschnitten Krauter z.B. Petersilie
60 bis 80 g Kichererbsenmehl

20 g Semmelbroésel

neutrales Ol

Zubereitung:

1. Sojaschnetzel, Sojasauce, Tomatenmark und Wasser in einem passenden Topf vermischen.
Aufkochen und wirzen.
Kocheln lassen, bis das Wasser ,aufgebraucht™ ist (etwa 10 bis 15 Minuten).

2. Die Masse in eine Schissel umfillen und etwas auskihlen lassen.
3. Zwiebelwirfel in Olivendl anschwitzen, Krauter und Zitronenabrieb kurz mitschwitzen.

4. Zusammen mit Mehl und Brdsel zur Masse geben, vermengen.
Einige Minuten quellen lassen.

5. Mit angefeuchteten Handen glatte Pflanzerl formen.

6. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pflanzerl bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten, bis sie goldbraun sind.
Auf Klichenpapier abtropfen.



