BUCHWEIZEN-GESCHNETZELTES

/U\c
2
ass\/

Zutaten fiir 4 Portionen:

300g Buchweizen gemahlen

30g oder 3 Essloffel StiRlupinenmehl
325ml Wasser

% Teeloffel naturbelassenes Kristallsalz

2 Stlick Zwiebel in feine Ringe geschnitten
2 Stiick Karotten in Streifen geraffelt
BlO-Sojasauce Shoyu

Krautersalz

Sesamol oder Kokosol zum Braten

nach Bedarf:

frische Gartenkrauter
weiteres saisonales Gemiuise wie Zucchini, Paprika, Lauch,...
frische Pilze

Zubereitung:

1.

Buchweizenmehl, StiBlupinenmehl, Wasser, Salz zu einem Teig verriihren und kurz quellen
lassen

Ol in der Pfanne erhitzen.

. Mit einem Loffel den Teig in die Pfanne fillen und ca. 1 cm dick gleichmaRig verstreichen.

Beidseitig goldig anbraten.
Die Fladen auf ein Teller legen und in Streifen schneiden.

Zwiebel und Karotten (weiteres Gemiise & Pilze) in der Pfanne mit etwas Ol anrésten, das
Geschnetzelte hinzufiigen und weiterrosten.

Mit Sojasauce abléschen und mit Krautersalz wiirzen.

Mit frischen Krautern bestreuen und mit griinem Salat (alternativ Sauerkraut) und veganer
Krautermayonnaise servieren!

www.naturundwissen.net




