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Knackige Salatschiffchen mit veganem
Hack

dazu Minze, Erdnisse und Limettensauce

@ ca. 20min % 2 Portionen

Heute setzen wir die Segel geschmacklich gen Asien. Inspiriert vom laotischen Fleischsalat
Larb prasentieren wir eine Aromenexplosionskdstlichkeit der veganen Art: Zur wiirzigen,
tierfreien Hack-Gemse-Pfanne - mit doppelt Hack fir noch mehr Protein - gibt es eine
duftig-fruchtige Sauce mit Limette und Knoblauch. Die tiefgriine Kronung der Fahrt im
Romanasalatschiff: frische Minze. Kulinarisches Kentern ausgeschlossen!



Was du von uns bekommst

* 1 Zwiebel

* 1 Paprika

* 1 unbehandelte Limette

* 1 Knoblauchzehe

* 100ml Ketjap Manis 2

* 400g veganes Hackfleisch 2

* 2 Pck. indonesische
Gewlrzmischung

* 1 Pck. Romanasalat

*+ 25g Erdnusse, gerostet &
gesalzen '

* 10g Minze

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
* Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Erdnusse (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren

von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 805kcal, Fett 45.0g,
Kohlenhydrate 56.0g, Eiwei3 37.5g

1. Gemiise schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und fein
wirfeln. Die Paprika vierteln, entkernen und
in kleine Wurfel schneiden.

4.Veganes Hack braten

Das vegane Hack mit 1EL Pflanzendl und

1 kraftigen Prise Salz zum Gemiise in die
Pfanne geben, mit einem Kochloffel zerteilen
und in 6-10Min. knusprig braten. Die
Gewiirzmischung und 4EL Ketjap Manis
einrthren. Alles gut verrithren und ggf. 2-4TL
Wasser zufligen.

2. Gemiise braten

Die Zwiebeln und die Paprika in einer
groBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze 5-7Min. braten, bis die Paprika weich
und die Zwiebeln glasig sind.

5. Zutaten vorbereiten

Den Salat in einzelne Blétter zerteilen. Die
Erdniisse grob hacken. Die Minze samt
weichen Stingeln grob schneiden.

3. Sauce zubereiten

Die Limette halbieren und auspressen. Den
Knoblauch schélen, fein wiirfeln und mit dem
Limettensaft, 2EL Wasser, 2TL Ketjap Manis
und YATL Zucker verriihren. Mit Salz
abschmecken und ggf. essloffelweise Wasser
zugeben.

6. Fertigstellen & servieren

Die Salatblatter mit der veganen
Hackmischung fillen und mit den Erdniissen
und der Minze garnieren. Die Salatschiffchen
mit der Sauce servieren.
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