Pralinen aus alten Teilchen

Teig herstellen

- SiRes Brot in kleine Teile schneiden
- mit wenig Joghurt zusammen kneten/zerkneten und eine einheitliche Masse erstellen
- Brotgemisch zu Kugeln formen und auf eine Platte legen

Pralinen verzieren

- Schokolade im Wasserbad erwarmen

o Schokolade in eine Schiissel geben und in einen Topf mit wenig Wasser stellen;
Wasser zum Kochen bringen

o Esdarf kein Wasser in die Schokolade sprudeln!

- Geschmolzene Schoki langsam Uber die Brotkugeln gieBen oder Kugeln in der Schokolade

walzen
- Danach in den Kihlschrank/Froster

Veganer Pulled Pork aus Bananenschalen

0 Fur das vegane "Pulled Pork" Bananen In der Zwischenzeit Paprika waschen,
waschen, gut trocken tupfen, Enden entkernen und fein wirfeln. Zwiebel schalen
abschneiden und die Schale abziehen. Mit und ebenfalls fein wurfeln. In einer Pfanne 1 EL
einem Loffel die innere, weilte Schicht der Ol erhitzen, Gemise zugeben und auf mittlerer
Schale auskratzen. AnschlieRend die Hitze ca. 5 Minuten unter Ruhren dlnsten, bis
Bananenschale der Lange nach mit einer Gabel die Zwiebelwurfel glasig sind. AnschlieRend
in Streifen reiRen. 3 Essloffel Ol, Paprikapulver Bananenstreifen, BBQ-Sauce und Wasser
und Kreuzkimmel in einer Schussel verrthren. zugeben und weitere 10 Minuten kocheln
Bananenstreifen darin ca. 10 Minuten lassen. Gelegentlich umruhren. Mit Salz und
marinieren. Pfeffer abschmecken.

£5 5Bananen, Bio | 3 EL Sonnenblumendl | 5 1ELSonnenblumendl |3 EL BBQ-Sauce, vegan |
1 TL Paprikapulver | 1 TL Kreuzkiimmel 0,5 Zwiebel | 0,5 Paprika, rot | 80 m|l Wasser |

Salz | Pfeffer
@ Schneidebrett | Messer | Loffel | Gabel |

Schiissel | Schneebesen @ Pfanne | Herd

https://www.foodboom.de/rezept/veganer-pulled-pork-burger-aus-bananenschalen
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SulSkartoffelschalen-Chips

1. Die SuRRkartoffel schalen und in feine Streifen oder Scheiben hobeln. Geht z. B. mit
dem Sparschéler ganz gut.

2. Die SuRkartoffelscheiben mit Ol, Salz und beliebige Gewiirze (z. B.
Pommesgewiirz, getrocknete Krauter, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Currypulver,
Krautersalz oder Chilisalz) in einer Schussel mit den Handen gut durchmischen. Im
vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten bei 150 Grad goldgelb
backen.

3. Zwischendurch mal den Backofen offnen, die Schalen mit einem Loffel ,wenden®
und somit auch Luftfeuchte entweichen lassen. Fertig.

GemuUsebrihe und SalzgemUse

Zutaten fur Salzgemuse (nur als Beispiel und Anlehnung):

1 kg Mohre(n), 1 kg Sellerie, 1 kg Porree, 1 m.-grof3er Kohlrabi, 250 g
Petersilienwurzel, 1 kg Zwiebel, 1 kg Meersalz

Alle Zutaten putzen, waschen und in einer Klichenmaschine zerkleinern/
hackseln. Das Salz dazugeben (wichtig ist das Salzverhaltnis: mindestens 4:1),
gut vermischen und in Schraubglaser abfiillen. Man kann es gut auf Vorrat
herstellen, da das Salz konserviert, ist es langer als ein Jahr haltbar - auch ohne
Kuhlung.

Ich verwende dieses Wiirzmittel als Basis fiir alle herzhaften Gerichte und
dosiere es wie Salz. Es ist eine gesunde und wohlschmeckende Alternative zu
Bruhpulver/Gemusebrihe.

Gemiisebriihe: Hierfiir konnt ihr alles an Gemise, Krautern und jegliche Reste
davon lber eine Stunde mit reichlich Salz aufkochen. Diesen Sud dann gleich
heild in Glaser abfiillen (durch ein Sieb) und mit einem Deckel verschliel3en.
Somit ist die Briihe eingekocht und lange haltbar.
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