Weizenproteinschnitzel mit
Dreierlei-Stampf

Kennen Sie ein Ersatzwort fur ein Schnitzel? Also ein veganes
Schnitzel? Denn ein Schnitzel ist eigentlich immer noch ein
Stuck Schweine- oder Kalbfleisch. Dann ubermitteln Sie mir es
doch fur das nachste vegane Rezept.

Kross und knusprig gebraten

Dieses vegane Schnitzel aus Weizenproteinen, behandelt mit
Zitrone und Pfeffer und paniert, kam bei mir in den
Einkaufskorb. Wieder einmal der Test eines veganen Produktes.

Ich gehe dieses Mal aber einen anderen Weg, das Schnitzel zu
bewerten. Obwohl auf der Verpackung steht, dass es sich um
eine Fleischalternative auf Basis von Weizenprotein handelt,
werde 1ich keinen Vergleich mit einem panierten
Schweineschnitzel beginnen. Da wirde man das Pferd von hinten
aufzaumen.
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Nein, ich bewerte das vegane Schnitzel, auch wenn immer noch
das Wort ,,Schnitzel” stort, per se fur sich alleine. Einfach,
ob es schmeckt oder nicht. Kein Vergleich.

Das Schnitzel ist zunachst einmal ein Convenienceprodukt. Ich
habe es also nicht selbst hergestellt. Laut Verpackung ist es
mit Zitrone und Pfeffer behandelt. Und es ist paniert. Die
Schnitzel werden einfach auf jeder Seite etwa 2 Minuten in
heiBem 01 in der Pfanne gebraten, bis sie kross, knusprig und
schon braun sind.

Ich muss sagen, das Schnitzel schmeckt. Es hat eine feste und
kompakte Konsistenz. Und ist gut gewidrzt. Ich habe nicht
nachgewlurzt. Die Panade ist kross und knusprig. Nicht zu
vergleichen mit einem echten Wienerschnitzel, bei der das
panierte Schnitzel in viel Fett schwimmend ausgebacken wird
und die Panade traditionell Blasen und Wellen bilden muss.
Nein, so nicht. Aber da waren wir dann auch schon wieder am
Vergleichen, das ich nicht mache.

Die Beilage ist ubrigens ein Stampf aus dreierlei Zutaten.
Einmal SuBkartoffeln, dann Petersilienwurzeln und schlieflich
Wurzeln. ErwartungsgemaB schmeckt der Stampf trotz Wirzung
leicht sul8, aber schlieBlich sind da ja auch SuBkartoffeln und
Wurzeln darin verarbeitet.

Also, ich kann das vegane Weizenproteinschnitzel empfehlen.
Und werde es wieder kaufen. Man hat damit eben einfach den
Vorteil, ein gutes Gericht zu verspeisen, das rein pflanzlich
und ohne tierische Zusatzstoffe produziert wurde. Und tut
etwas fur Umweltschutz, Nachhaltigkeit und Klimaschutz. Daumen
hoch'!



Leckere Schnitzel
Fur 2 Personen:

» 4 Weizenproteinschnitzel (2 Packungen a 200 g)
= 2 SuBkartoffeln

= 2 Petersilienwurzeln

=6 Wurzeln

» Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

= Muskat

 Margarine

= 0livenodl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 20 Min.

Gemuse putzen, schalen, in kleine Wirfel schneiden und in zwei
Schalen geben.

Wasser in einem Topf erhitzen und Gemise darin 15 Minuten



garen.

Kochwasser abschutten. Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker
und Muskat wlrzen. Eine Portion Margarine dazugeben. Alles gut
mit dem Stampfgerat zerstampfen. Abschmecken. Warmhalten.

0l in einer groRBen Pfanne erhitzen und Schnitzel darin auf
jeder Seite etwa zwei Minuten kross und knusprig anbraten.

Jeweils zwei Schnitzel auf einen Teller geben. Stampf dazu
verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Rilthrkuchen mit Pastinake,
Petersilienwurzel und Niissen
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Mit diversem Gemuse

Sie haben sicherlich schon einmal einen Ruhrkuchen mit
Zucchini oder Wurzeln zubereitet. Einfach das Gemuse fein
geraspelt und einen Teil des Mehls dadurch ersetzt? Oder haben
Sie das bisher noch nicht gemacht? Dann empfehle ich Ihnen das
sehr.

Und weise Sie mit diesem Rezept darauf hin, dass man auch noch
einige andere Gemusesorten fur die Zubereitung eine
Ruhrkuchens verwenden kann. Es sollten moglichst Wurzeln oder
Knollen (also rein biologisch fur die Bezeichnung der Frucht
gesehen) sein, da diese nicht sehr viel Flissigkeit
beinhalten.

Das Prinzip ist recht einfach. Man putzt und schalt das Gemise
und raspelt oder reibt es in der Kiuchenmaschine klein und
fein. Es darf nicht zuviel Flussigkeit beinhalten. Dann
ersetzt man einen Teil des Weizenmehls durch das fein
geriebene Gemluse. Zuviel Mehl durfen Sie hierbei nicht
ersetzen, der Ruhrkuchen braucht das Gluten, also den Kleber,
des Weizenmehls, sonst wird er nicht fest und fallt in sich



Zusammen.

Ich selbst habe bisher mit Halfte-Halfte ganz gute Erfahrungen
gemacht. Also 250 g Weizenmehl, 250 g Gemuse.

Ich habe aullerdem die Erfahrung gemacht, dass es kein gutes
Ergebnis gibt, das fein geriebene Gemise in der Kuchenmaschine
mit unterzuruhren. Die Kuchenmaschine ist hier zu kraftig mit
ihrem Mix- oder Ruhrhaken, das fein geriebene Gemuse l6st sich
beim Unterrihren auf, es verliert seine Struktur und der
Ruhrteig wird wassrig. Gehen Sie besser vor wie beim
Unterheben von geschlagener Sahne unter einen Teig: Vorsichtig
das Gemise mit dem Backloffel unter den Ruhrteig unterheben
und alles vermischen.

Probieren Sie ruhig auch noch andere Gemiusesorten aus. Sie
konnen ja hier in diesem Rezept einen Kommentar hinterlassen,
welche Gemlse sie ausprobiert haben und welchen Erfolg Sie
damit hatten. Ich bin sehr gespannt darauf.

Flir den Rihrteig:

= Grundrezept

Nur 250 g Mehl verwenden

Zusatzlich:

= 3 Pastinaken, 3 Petersilienwurzeln (insgesamt geschalt
und geraspelt 250 g)

= 100 g Nussmischung

= Puderzucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Verweildauer im
Backofen bei 170 °C Umluft 60 Min.
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AuBerst saftig
Gemise putzen, schalen und grob zerkleinern. In der
Kichenmaschine fein raspeln. In eine Schale geben.

Ebenfalls Nisse in der Kichenmaschine grob zerhackseln.
Rihrteig nach dem Grundrezept zubereiten.
Dabei anstelle 500 g Mehl nur 250 Mehl verwenden.

Geriebenes Gemuse zum Ruhrteig geben und vorsichtig mit dem
Backloffel unterheben.

Nisse dazugeben und ebenfalls unterheben.

Riuhrteig in eine Kastenbackform mit Backpapier geben, gut
verteilen und Ruhrkuchen die oben angegebene Backdauer auf
mittlerer Ebene im Backofen backen.

Herausnehmen und gut abkihlen lassen. Backform und Backpapier
entfernen. Auf eine Kuchenplatte geben. Mit Puderzucker durch
ein feines Kichensieb bestauben.



Stuckweise anschneiden. Servieren. Guten Appetit!



