Soja-Wirstchen mit Majoran-
Kartoffelspalten

Erndhren Sie sich auch gesund? Und bereiten sich moéglichst
immer etwas frisch zu? Vielleicht sogar vegetarisch? Oder
sogar vegan? Um Rohstoffe und Ressourcen zu sparen und den
Fleischkonsum einzuschranken oder gar komplett zu unterlassen?

Dieses Gericht ist dann genau das Geeignete fur Sie. Denn es
ist komplett pflanzlich. Gesund. Lecker. Und auch sehr schnell
zubereitet. Keine 25 Minuten, dann steht das Gericht auf Ihrem
Klchentisch.

Die Wurstchen sind vegan aus Sojaprotein hergestellt. Und zu
den Kartoffelspalten mit viel frischem Majoran muss ich nicht
viel dazu sagen.

Fur 2 Personen:


https://www.nudelheissundhos.de/2022/11/24/soja-wuerstchen-mit-majoran-kartoffelspalten/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/11/24/soja-wuerstchen-mit-majoran-kartoffelspalten/

= 8 Sojawlirstchen (2 Packungen a 200 g)

=6 grolBe Kartoffeln, festkochend

=30 g frischer Majoran (2 Packungen a 15 g)
= Salz

» Pfeffer

= Rapsol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 21 Min.
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Kartoffeln schalen und in einem Topf mit kochendem Wasser 15
Minuten garen.

Kochwasser abschitten, Kartoffeln in eine Schissel geben und
abkuhlen lassen. Dann ich langliche Achtel schneiden.

Blattchen des Majoran abzupfen und kleinwiegen.

Ol in zwei Pfannen auf dem Herd erhitzen und in einer Pfanne
die Wirstchen insgesamt 6 Minuten kross und braun anbraten,
dabei des o6fteren wenden. In der zweiten Pfanne die
Kartoffelspalten kross und knusprig anbraten. Kartoffelspalten



salzen und pfeffern. Kurz vor Ende der Garzeit Majoran zu den
Kartoffelspalten dazugeben und alles gut vermischen.

Jeweils 4 Wurstchen auf einen Teller geben. Kartoffelspalten
dazu geben.

Servieren. Guten Appetit!

Gelbe Soja-Nudeln mit Lachs

Eigentlich wollte ich fur dieses Gericht frischen Lachs
zubereiten und in der Pfanne 1in Butter braten.

Leider musste ich feststellen, dass ich keinen frischen Lachs
mehr vorratig hatte, sondern nur noch gebeizten.

Also habe ich einfach diesen verwendet.
Kleingerupft und in der Pfanne in Butter gebraten.

Ich muss ihn nicht wirzen, denn die Beize bringt genugend
Wirze mit sich.

Dazu gibt es gelbe Soja-Nudeln, die in wenigen Minuten gegart
sind.

[amd-zlrecipe-recipe:1023]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/03/30/gelbe-soja-nudeln-mit-lachs/

Soja-Spaghetti mit Bohnen-
Pesto

Fir ein Pesto verwendet man klassisch eigentlich viel frisches
Basilikum. Nun, man kann ja ein Pesto auch noch mit vielen
anderen Krauter- oder Gemusesorten zubereiten. Bel diesem
Pesto habe ich auf Schnittbohnen zuruckgegriffen, die ich noch
in meinem Kuhlschrank vorratig hatte.

Ich verfeinere das Pesto noch zusatzlich mit etwas Senf fir
Wirze. Dann mit sauerer Sahne. Und Olivendl. Und schliel8lich,
wie es sich fir ein Pesto gehort, noch mit einer groflen Menge
frisch geriebenem Parmesan. Als zusatzliche Note gebe ich eine
kleine Portion Pinienkerne hinzu. Und puriere naturlich alles
zusammen mit dem Purierstab fein.

Als Pasta habe ich einmal eine besondere Variante verwendet.
Und zwar Pasta aus Soja-Bohnen zubereitet. Sie sind somit grin
in der Farbe. Und schmecken sehr lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:382]


https://www.nudelheissundhos.de/2018/06/17/soja-spaghetti-mit-bohnen-pesto/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/06/17/soja-spaghetti-mit-bohnen-pesto/

