Recept geschikt voor: 4 personen | Moeilijkheid: @ W
Voorbereidingstijd: 30 min | Bereidingstijd: 45 min | Totale bereiding: 75 min

Bertyn producten: Veggie Protein Bloc - Dinkel Veggie Protein Bloc - Natur Veggie Protein
Bloc - Weizen
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Vegetarischen Braten Rezept aus Seitan
mit einer wurzigen Tempurakruste

Ingredienten

e 1 EL Kokosol (Amanprana)
e 1 Veggie Protein Bloc

1 Prise Fleur de Sel (Amanprana)
e 1 Prise Pfeffer

e 2 Zwiebeln

» 3 dicke Karotten

e 1 Lauchstange

Fir den Tempura:

e 1 Tasse Maismehl

e 1 Tasse Weizenmehl

1 Prise Fleur de Sel (Amanprana)

¢ 1 Prise Pfeffer

e 1 TL Gewurzmischung (Orac Botanico-Mix von Amanprana)



https://www.bertyn.eu/de/produkt/veggie-protein-bloc-dinkel/
https://www.bertyn.eu/de/produkt/veggie-protein-bloc-natur/
https://www.bertyn.eu/de/produkt/veggie-protein-bloc-weizen/
https://www.bertyn.eu/de/produkt/veggie-protein-bloc-weizen/
https://www.bertyn.eu/de/rezept/vegetarischer-braten-seitan-tempura/
https://www.bertyn.eu/de/author/
https://www.amanprana.eu/de/lebensmittel/kokosol/
https://www.amanprana.eu/de/lebensmittel/fleur-de-sel/
https://www.amanprana.eu/de/lebensmittel/fleur-de-sel/
https://www.amanprana.eu/de/lebensmittel/krautermischungen/

e 2 EL kaltes Wasser



Bereiding

1.

Aus dem Maismehl, dem Weizenmehl, einer Prise Fleur de Sel, Pfeffer, Gewurzmischung
und etwas kaltem Wasser einen dicken Tempurateig mischen.

Reichlich Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Auf einer Seite Quadrate in den Seitan
schneiden, diese Seite in den Tempurateig driicken und dann sofort in das heiRe Ol
tauchen (dabei den Seitanblock gut festhalten, damit er nicht umfallt).

. Weiter frittieren, bis der Tempura sich verfarbt, und die vorigen Schritte wiederholen,

bis eine 2 bis 3 cm dicke Kruste auf diesem Teil des Seitans entstanden ist.

Den Braten dann mit Fleur de Sel und Pfeffer abschmecken und an der anderen, bisher
noch nicht gebackenen Seite einmal kurz anbraten.

Zwiebeln, Karotten und Lauch putzen und in Stlcke schneiden.

Den Braten dann zusammen mit der Zwiebel, den Karotten und dem Lauch in eine
backofenfeste Schussel geben und diese bei 180 °C 15 Minuten in den Backofen stellen.
Den Backofen ausschalten und die Kruste noch ca. 5 bis 10 Minuten mit der
Grillfunktion braun werden lassen.

. Wenn keine Grillfunktion verfugbar ist, konnen Sie auch etwas Zucker daruber streuen,

um eine karamellisierte Kruste zu erzeugen.
Den Braten zum Beispiel mit klassischem Rotkohl, Kartoffeln und einer veganen Sole
servieren. Guten Appetit!



