GRUNKOHL HiLLER ART MIT SUISKARTOFFEL-
PUFFER UND TOFU-SEITAN-VURSTCHEN

GRUNKOHL HILLER ART

Zunichst das Wiirzdl herstellen: hierfiir alle Zutaten (bis auf das Ol)
mit einem Morser zerstofen. Dann mit dem Pflanzenél vermengen
und in eine Flasche oder ein Glas abfiillen. Alternativ alle Zutaten
mit einem Pirierstab zerkleinern.

AnschlieRend Pflanzendl in einem Topf erhitzen und die fein
gewdrfelten Zwiebeln anschwitzen. Den zerkleinerten Griinkohl
zufigen und etwas angehen lassen. Mit der Gemisebriihe
abléschen. 2 EL Senf, 1 EL Wurzdl und eine Prise Salz/Pfeffer
dazugeben, umriihren und etwa 30 Minuten kocheln lassen. Dabei
gelegentlich umriihren.

SURKARTOFFEL-PUFFER

Wahrend der Griinkohl kocht, kann die StRkartoffelpuffer-Masse
hergestellt werden: hierflr 200 g grob geraspelte SiiRkartoffel in
eine Schale geben. Zwiebeln, Sesam, Amaranth und Kartoffelstarke
dazugeben. Mit einer kraftigen Prise Salz sowie Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen und kraftig durchkneten.

Die SuRkartoffelpuffer-Masse anschliefend beiseite stellen und 10
bis 15 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit kénnen die Tofu-
Seitan-Wrstchen zubereitet werden. Die StuRkartoffelpuffer nun
nur noch in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten.

ToFu-SEITAN-VURSTCHEN

Den Rauchertofu zerkleinern und in ein hohes Gefall geben.
Anschliefend noch die fein gewurfelten Zwiebeln, 2 EL Sojamilch, 1
EL Sojamehlund 4 EL Pflanzendl zufiigen. Alles mit einem Pirierstab
oder einer Kiichenmaschine purieren. 2 EL Glutenmehl/Seitan-Fix
dazugeben und kraftig durchriihren. Eine Prise Salz und Pfeffer
dazugeben.

Aus der Masse vier gleichgroRe ,Viirstchen” formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Bei 170 °C (Umluft) 15 bis
20 Minuten fertigbacken.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

GRUNKOHL HILLER ART

2EL Pflanzendl | 200 g Zwiebeln | 300 g
Griinkohl | 300 ml Gemiisebriihe | 2 EL Senf
| 1EL Wiirzol (10 Nelken | 2 TL Kiimmel | 2
Lorbeerbldtter | 10 Wacholderbeeren | 2 EL
Senfkorner | 250 ml Pflanzenol) |
Salz/Pfeffer

SURKARTOFFEL-PUFFER

200 g SiiBkartoffeln | 70 g Zwiebeln | 3 EL
Sesam | 6 EL Amaranth (gepufft) | 2 EL
Kartoffelstarke| Salz/Pfeffer | Muskatnuss

ToFu-SEITAN-VURSTCHEN

200 g Rauchertofu | 50 g Zwiebeln | 2 EL
Sojamilch | 1 EL Sojamehl | 4 EL Pflanzenal |
2 EL Glutenmehl (bzw. Seitan-Fix) |
Salz/Pfeffer

tierschutzverein

REzEPT IN FILMFORM

Einfach den QR-Code mit deinem
Smartphone einscannen und
schon kannst du dir die Zuber-
eitung in Filmform anschauen!






