Recept geschikt voor: porties | Moeilijkheid: W W
Voorbereidingstijd: 15 min | Bereidingstijd: 50 min | Totale bereiding: 65 min

Bertyn producten: Veggie Protein Bloc - Weizen

Bron: bertyn.eu | Chef: Stefano Vicinoadio | © Stefano Vicinoadio

vegetarisches Schmorgericht mit
Basmatireis, Sojasofle und Seitan

Ingredienten

» 1 Veggie Protein Bloc - Weizen

1 Kilo Karotten

10 Champignons

1 Porree

1/2 Knollensellerie

200 g Frische Radieschensprossen

1 Essloffel GemuUsebriuhe

* 4 Blatter Lorbeer

e 5 Zehen Knoblauch

* 4 Essloffel Ol (Amanprana Cocos+Olive+Red Palm)
2 Essloffel Barlauchpesto

125 g Basmatireis

1| WeilBwein

2 | Wasser

1 Essloffel Gewurze (ORAC Botanico-Mix Spicy von Amanprana)


https://www.bertyn.eu/de/produkt/veggie-protein-bloc-weizen/
https://www.bertyn.eu/de/rezept/vegetarisches-schmorgericht-mit-basmatireis-sojasosse-und-seitan/
https://www.bertyn.eu/de/author/

* 2 Essloffel SojasoRRe
¢ 1 Prise Schwarzer Pfeffer



Bereiding
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Porree, Karotten und Champignons putzen.

Die Sellerieknolle schalen und in gleichmaBig groBe Wurfel schneiden.

Einen groBen Topf (7 Liter oder mehr) mit dem Ol erhitzen.

Den Seitan auspacken, vorsichtig die Fllssigkeit herauspressen und den Seitan in
Wurfel schneiden.

Knoblauch schalen und in kleine Scheiben oder Wurfel schneiden.

Diese Zutaten in den Topf geben und 5 bis 10 Minuten anbraten, dann das Gemduse
hinzufugen und alles nochmal etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Dann mit WeilBwein abléschen und noch etwa 5 Minuten aufkochen lassen.

. Dann das Wasser, die Lorbeerblatter und die Gemusebrihe dazugeben.
. Gegebenenfalls abschmecken mit Botanico-Mix.
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Schmoren, fur eine kostliche kohlehydratarme Mahlzeit

Nun das Gericht etwa 25 - 30 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren lassen.

Ab und zu testen, ob das Gemuse gar ist. D

as Gemuse sollte bissfest sein.

Nach etwa 10 Minuten den Basmatireis dazugeben und diesen mitkochen.

Sobald das Gemuse zart genug ist, das Gericht wurzen mit Barlauchpesto, die Sojasol3e,
Pfeffer und Gewurze und 5 Minuten ziehen lassen, ohne es erneut zu erhitzen.

Danach die frischen Radieschensprossen unterheben und das vegetarische
Schmorgericht mit Seitan warm servieren.



