Feldsalat und Lupinengeschnetzeltes in RostbratensofRe mit Reisknodel
Gluten-, laktose- und milcheiweil3frei

Feldsalat mit WahlInlissen an Potamos Dressing

Zutaten Feldsalat:

300 g Feldsalat
16 Wahlnisse

Zutaten Potamos Dressing:

1 groBe rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Reis-Miso

2 Essloffel Balsamico

3 Essléffel Sonnenblumendl

1 Essloffel Gemisebriihe oder warmes Wasser

Zubereitung:

Feldsalat putzen und waschen. Abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch kleinschneiden und in eine Schissel geben.

Miso, Balsamico, Sonnenblumendl und Gemisebriihe hinzufiigen und miteinander verriihren.
Kurz ziehen lassen. Feldsalat und WahlInlisse untermengen.

Lupinengeschnetzeltes in Rostbratensolie

Zutaten 4 Personen RostbratensoBe:

1 groBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essl6ffel Sonnenblumendl

1 Essloffel ausgelassene Butter

2 Essloffel SojasoBe

1 Essloffel dunkler Balsamico

Ya | GemUsebriihe oder Rotwein nach Geschmack
1 Teel6ffel Paprikapulver oder mexikanische
Gewdlrzmischung

2 Lorbeerblatter
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Lupinengeschnetzeltes in RostbratensolRe
Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch in Scheiben
schneiden.

In heiBem Ol mit Butter goldgelb anbraten.
Gewdrz dazugeben.

Nicht riihren, sondern die Pfanne bewegen.
Mit Gemusebrihe abléschen.

SojasofB3e, Balsamico und Lorbeerblatter
dazugeben.

Bei sehr schwacher Hitze ca. 15 Minuten
ziehen lassen.

Zutaten Lupinengeschnetzeltes vegan:

200 g Lupinen-Geschnetzeltes (z. B. Alberts Bio Lupinen Geschnetzeltes)
Zubereitung:

Das Lupinen-Geschnetzelte nach Geschmack wiirzen.
In heiBem Fett kurz schwenken.
Vor dem Servieren in die SoBe geben und 3- 5 Minuten bei sehr niedriger Hitze ziehen lassen.

Reisknodel

Zutaten Reisknodel:

2 Tassen Rundkorn- oder Sushi Reis
b-7 Essloffel glutenfreie, vegane Brosel

Zubereitung:

Reis mit doppelter Menge Wasser kécheln, bis
der Reis sehr weich ist. Salzen nach
Geschmack.

Abkihlen lassen (kann auch am Vortag
vorbereitet werden).

In mandarinengroBe Kugeln formen und in
den Broseln walzen.

Vor dem Servieren in heiBem Kokosfett goldgelb ca. 2 Minuten ausbacken.

Guten Appetit
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