Vegetarische Wirstchen aus Seitan und Tofu
(Die Wirstchen wurden mit einem Thermo-Multikocher hergestellt. Es funktioniert aber ebenfalls mit einem
Mixer/ Standmixer und einem Topf mit Dampfgareinsatz.)

150 g Tofu
50 g Sonnenblumendl/ Rapsoél
300 ml Wasser

Im Standmixer purieren. In eine ausreichend grof3e
Schussel geben.

ODER

Stufe 6/ 30 sec

Ya Zwiebel (25 g)

In feinste Warfel schneiden und zuftigen

1 TL Gemusebrihe, gekornt
1 TL Majoran

1 TL Knoblauchpulver

2 TL Salz

60 g Tomatenmark

1 TL Paprika, scharf oder st}
1 TL Senf

20 g Hefeflocken

1 Msp. Kreuzkimmel

2 TL Sojasauce

Y2 TL Pfeffer aus der Muhle
250 g Seitan-Fix

Hinzufligen und gut verrihren, bis ein feuchter
KloRteig entsteht.

ODER
1 min/ Stufe 5

Mit den Handen acht gleich grofe ca. 2 cm dicke
Rollen formen und einzeln fest in Alufolie einwickeln.
Die Uberstehenden Enden verzwirbeln.

Mixtopf saubern.

Etwas Wasser in einem Topf mit Dampfgareinsatz
zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, die
Temperatur herunter stellen. Die eingepackten
Wirste im Einsatz ca. 40 Minuten dampfen und bei
Bedarf etwas Wasser nachgief3en.

ODER

Mixtopf des Multikochers mit 1 Liter Wasser flllen
Dampfen

60 min/ 120 Grad/ Stufe 1

Etwas abgekuhlt aus der Alufolie wickeln. In der Pfanne anbraten.
Eigenen sich auch gut zum Einfrieren.

( Quellen: Chefkoch/Mix-dich-gltcklich)




