Linsen-Braten (nach Wunsch vegan und/oder glutenfrei) _ Rezept aus der LZ 07.04.2019

Die vegetarische Variante - der Linsen-Braten

— 200 g griine Linsen

20 Min. einweichen, danach in
Wasser weich kochen, restliches
Wasser ableeren.

Paprika rassig wiirzen. Cakeform
mit Backpapler auslegen, Masse
hineinfiillen. Bei 180 Grad ca. 50
Minuten backen.

Sauce: 1 EL Bratbutter erhitzen,
1 Zwiebel, 3 Riiebli, beides feln
wiirfeln, im Fett andampfen, mit
1-2 dl Wasser abldschen (bis Ge-

— 160 g Nilsse {Baumniisse oder
gemischte Niisse, Mandeln...)
kurz rosten in der Bratpfanne,
dann fein hacken,

— 12Zwiebel, 1 Lauch

sehr feln schnelden.

- TKnoblauchzehe (gepresst)

— 50 g Mehl

— 1E

Alle Zutaten zu sinem «Teig» Zu=~
sammenfigen, mit Salz, Pleffer,

mise bedeckt Ist), zugedeckt
ganz weich kochen.

Gemiise plrieren, 1 Lorbeerblatt
dazugeben, 2,5 dl Rotwein dazu-
glessen, Fiussigkeit einkochen
lassen, bis die Sauce eine schone
Konsistenz erreicht hat, Lorbesr-
blatt entfernen. Sauce auf Tellern
anrichten, Braten In Scheiben ge-
schnitten darauf legen. Dazu pas-
sen Spatzll.

Fiir die glutenfreie Variante das Mehl durch Buchweizenmehl + 1 EL Speisestarke ersetzen

Fiir die vegane Variante das Ei mit ca. 3 EL Soja-Joghurt und 2 EL Speisestarke ersetzen.

Nach Belieben noch 1 EL Chia-Samen und 1 EL Leinsamen zufiigen und mit dem , Teig”

zusammenkneten.

Saucen-Variante (vegan)

* Baumnuisse = Walnusse

Leckere Maronen-Pfeffer-Sauce und Spatzli dazu:

Sauce

2 Tomaten oder 1 EL Tomatenpiree
1 grosse Zwiebel

2 EL Pflanzendl

3 EL Paprikapulver

50 ml Rotwein

6 dl Gemisebouillon

200g tiefgekihlte Maronen

Salz, Pfeffer

Spatzli
Dazu 1 kg Spatzli machen
(ev. kaufen, kochen, warmen wie auch immer)

250 g Knopfli-/Spatzlemehl
300 g Weizenmehl

1.5 dl Reismilch

1 gehaufter EL Salz

1 Prise geriebene Muskatnuss
1 Prise gemahlene Kurkuma

Zwiebel kleinschneiden. Das Ol in
einer weiten Pfanne erhitzen, die
Zwiebeln darin goldgelb braten. Das
Paprikapulver zugeben und leicht
anrésten. Mit dem Rotwein
abléschen und aufkochen. Die
Gemdisebouillon zugeben und
nochmals aufkochen lassen. Zuletzt
die Tomatenwdrfel /Tomatenpliree
zugeben und ca. 15 Minuten etwas
einkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zusammen mit den
selbstgemachten Spatzli und dem
Linsen-Hackbraten auf Tellern
anrichten und geniessen.

Alles zusammen mit 3 dl Wasser in eine Schiissel geben und gut vermischen.

Den Teig durchs Spatzli-Sieb in siedendes Salzwasser schaben. Sobald die Spatzli an der Oberflache

schwimmen mit der Schépfkelle herausheben, abtropfen lassen und beiseitestellen.







