Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Marinierter Seitan

von Tanja Mueller (tanja@antispe.de)

Seitan (seitangrundrezept/) scheiben oder -Stlicke (halbe Menge des
Grundrezepts)
1/2 T Passata
1/2 T Gemusebrihe
2 Knoblauchzehen
1/2 Zwiebel
Paprikapulver
Cayennepfeffer
1EL Ol
1 EL Sojasauce

« Passata, Gemisebriihe, Ol und Sojasauce verriihren.

» Paprikapulver und Cayennepfeffer nach Geschmack und gewiinschter Schérfe hinzugeben.

» Die Knoblauchzehen zerdriicken oder fein hacken, ebenfalls in die Marinade geben.

» Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden.

» Seitan in eine Frischhaltedose geben.

* Die Zwiebelringe darauf/dazwischen verteilen.

» Marinade dartbergeben.

* Mindestens 12 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

* Zum Braten den Seitan aus der Marinade nehmen.

* Wenn der Seitan angebraten ist, Marinade in die Pfanne geben und zu einer Sol3e
einkochen lassen.
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