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Zwiebel-Mett (vegan)
verbliiffend

Zutatenliste
Zutaten fiir 4 Portionen

100 g Reiswaffeln

1 Stk Zwiebel

4 EL Tomatenmark

5 EL Gurkenwasser

- Ersatzweise 1 EL WeiBweinessig, 1 Prise Zucker und 5 EL Wasser
- Salz, Pfeffer schwarz

Zubereitung

Die Reiswaffeln mit den Handen zerbroseln und beiseitestellen. Die Zwiebel schalen, sehr fein wiirfeln und
zu den Reiswaffeln geben.

Das Tomatenmark in 300 ml heiBem Wasser auflosen, den Gurkensud hinzugeben und alles zu der
Reiswaffelmischung gieRen. Griindlich unterriihren und das »Mett« mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das »Mett« mindestens 8 Std., am besten Gber Nacht, im Kihlschrank durchziehen lassen.

Tipp

Wer es gerne noch herzhafter mochte, streut beim Servieren noch frische Zwiebelwdiirfel Gber das »Mett«.

Rezeptdetails

Vegetarisch Ja
Vegan Ja
Portionen 4

Zubereitungszeit 10 Minuten

Schwierigkeit Einfach

Bei allen Vorschlagen verzichten wir bewuf8t auf Angaben zu Nahrwert, Brennwert, Fett, Kohlenhydrate, Eiwei}, Vitamine, Mineralien usw., weil diese Angaben
bei vollwertiger pflanzenbasierter Erndhrung nicht beachtet werden miissen. Isoliert betrachtet haben sie keinen erndhrungsphysiologischen Einfluss.
Die Nahrstoffe aus naturbelassener, gesunder pflanzlicher Nahrung verwertet unser Korper ganz allein richtig und verarbeitet sie so, wie er sie braucht.



