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Zutaten fiir 4 Personen

100 g Linsen, rote

100 g Basmatireis

500 ml Gemiisebriihe
50g WEILRYS

758 Cashewkerne

70 g Haferflocken

1 m.-groBe Zwiebel(n)

3 Knoblauchzehe(n)
3TL Flohsamen

1 TL, gehauft Petersilie, gehackt
1 TL, gehduft Schnittlauch, gehackt
1TL, gestr. = Oregano

2TL Senf, mittelscharf
1TL Ketchup

3 EL Tomatenmark

% TL Kiimmelpulver

Veganer Nussbraten

Zubereitung (Arbeitszeit ca. 45 Minuten, Koch-/Backzeit ca. 1 Stunde 30 Minute,
Gesamtzeit ca. 2 Stunden 15 Minuten)

Die Flohsamen in 50 ml Wasser einweichen und quellen lassen. Die Linsen und den Basmatireis
in der Gemiusebrihe einmal aufkochen lassen - dann auf kleiner Hitze weiter kocheln lassen, bis
die Flussigkeit fast ganz aufgesogen ist - zur Seite stellen und abkthlen lassen. Walnlisse und
Cashewkerne grob hacken - ohne Fett in der Pfanne anrosten, bis sie leicht angebraunt sind - zur
Seite stellen. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken - in der Pfanne mit wenig Ol glasig
anschwitzen - zur Seite stellen und auskuhlen lassen.

Den Ofen auf 180 - 200 Grad vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier auskleiden - oder bei
einer Silikonform die Form mit ein paar Tropfen Ol auspinseln.

Alle abgekiihlten Zutaten in eine Schissel geben sowie den eingeweichten Flohsamen samt
FlUssigkeit, die Krauter, Senf, Ketchup, Tomatenmark, Kimmel und die Haferflocken. Alles kraftig
mit den Handen vermengen. Danach in die Kastenform streichen und im Ofen fir ca. 50
Minuten backen. Nach 40 Minuten einmal kurz nachsehen, der Nussbraten sollte oben gut
braun sein und leicht knusprig. Aus dem Ofen nehmen - etwas ausktihlen lassen und aus der
Form sturzen. In Scheiben schneiden und mit Rosmarinkartoffeln'und AjvarsolRe servieren.

Tipp: Der Braten kann gut am Vortag vorbereitet werden.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/3178731473104290/Veganer-Nussbraten.html 7



e e = ' ~-I'Strategie- und
‘ ' ' Marketingberatung



https://www.hpp-consulting.de/uploads/20201216_HPP_Rezeptesammlung.pdf

