
1  G las  fe r t i ge r  Se i tan  

( i ch  ve rwende  gerne  d ie  Se i tan-

Sche iben  der  F i rma Arche )  

•  B rokko l i ,  d ie  Röschen  

•  1  Packung  Champignons ,  

i n  Sche iben  

•  Mande lmus  

( 1  EL  Mande lmus  mi t  ganz  wen ig

Wasser  zu  e iner  c remigen  Kons is tenz

ver rühren ,  immer  w ieder  e twas

Wasser  zugeben  und  dann

ansch l i eßend  mi t  Wasser  au f

Tassengröße  auf fü l l en ,  e in  V ideo

h ie rzu  be f inde t  s ich  hier . . )   

1  Päckchen  So jasahne  

•  1  Zw iebe l ,  gehackt  

•  K räu te r ,  gehackt  

•  1  Tasse  Bu lgur  

Den  Se i tan  e rhä l t  man  in  gu t

sor t i e r ten  B io läden  und

Reformhäusern  sowie  im  In te rne t .

B i t te  be i  e iner

G lu tenunver t räg l i chke i t  oder  Zö l i ak ie

ke inen  Se i tan  essen !

 

1 .Den  Bu lgur  mi t  de r  doppe l ten  Menge  Wasser  i n  e inen  Topf  mi t
Decke l  geben ,  m i t  e iner  P r i se  Sa l z  würzen  und  e inma l  au fkochen
lassen .  Dann  d ie  P la t te  abscha l ten  und  den  Bu lgur  que l l en
lassen .  

2 .  I n  e inen  t i e fen  Te l l e r  Meh l  geben  und  mi t  e inem TL
Pfe i lwurze l s tä rke  und  e twas  Wasser  zu  e iner  A r t  K le i s te r
ver rühren .  I n  e inen  anderen  Te l l e r  Pan ie rmeh l  geben .  D ie
Se i tansche iben  e rs t  i n  den  K le i s te r  tunken  und  dann  von  be iden
Se i ten  pan ie ren .  Na tür l i ch  können  d ie  Se i tansche iben  auch
k lass i sch  mi t  E i  und  Pan ie rmeh l  pan ie r t  werden .  Ansch l i eßend
in  der  P fanne  k ross  b ra ten .  

3 .  D ie  Zw iebe l  i n  wen ig  Ö l  g las ig  b ra ten  und  d ie  Champignons
dazu  geben .  Au f  k l e iner  F lamme schmoren  l assen  und  zum
Sch luss  das  Mande lmus  oder  d ie  Sahne  dazugeben .  Kurz
and icken  l assen  und  mi t  K räu te rn  und  Sa l z  und  P fe f fe r  würzen .
Sehr  l ecker  auch  mi t  e inem Schuss  So jasauce .  

4 .  Während  d ie  Se i tanschn i t ze l  b ru tze ln  den  Brokko l i  i n
kochendem Sa l zwasser  ca .  2 -3  M inu ten  b lanch ie ren .  Danach
sofor t  aus  dem Wasser  nehmen ,  dami t  e r  schön  knack ig  b le ib t



Seitan-Schnitzel mit knackigem
Brokkoli und Bulgur an einer

Champignon-Mandel-Sauce 
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https://www.arche-naturkueche.de/de/produkte/asiatische-spezialitaeten/vegane-convenience/seitan-in-scheiben
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/2021/11/30/cremige-so%C3%9Fe-ohne-sahne-schnelle-vegane-zucchini-paprika-rahm-pfanne/
https://www.jeder-bauch-isst-anders.de/

