Sojakiiche

iese Sojasorte wird am hdu-
Dfigsten verwendet. Gekonnt
zubereitet, erinnert sie in
Bezug auf ,Biss”, Aussehen und
Verarbeitungsmoglichkeit am starks-
ten an Fleisch, genauer gesagt an
mageres Rinder-Hack.
Sie ist im Einsatz lberaus variabel
und schmeckt beispielsweise in:
® SofBen
® Chili con Soja
® Fillungen
©® Aufldufen
® und natiirlich als
Bratlinge verschiedener Art

R ISt das
9 | ehensmittel
der Zukunft

SoBen
So geht’s:
Den kraftigen Geschmack erhilt die
Sole, wenn Hack in der doppelten
Menge heillem Wasser 30 Minuten
quillt und dann in 30 ml Olivendl
von allen Seiten angebraten wird, bis
es Farbe nimmt.
Die gewiinschte Geschmacksnote
und Konsistenz erhdlt die SofSe
mit:
® gebratenen Zwie-
beln, frischem
oder gebrate-
nem Knob-
lauch (Presse)
® klein gehack-
ter und ge-
bratener Pap-
rikaschote
® pirierten Tomaten
® Champignons oder anderen Pil-
zen, gehackt und gebraten
® Ingwer gehackt, gebraten
® Sahne oder Creme fraiche
® grob gehackten Gemiisesorten
® Apfeln, Ananas, Birnen, Back-
pflaumen, getrockneten Apriko-
senstiicken

Alle Zutaten werden nach der oben an-
gegebenen Weise verarbeitet, zusam-
mengemischt und gegebenenfalls unter
Hinzufligen von etwas Wasser 20 Mi-
nuten auf kleinster Flamme gekdchelt.

Als Wiirzung eignen sich alle Krauter,
Sojasollen und alle Wiirzmischungen
je nach Geschmack

Die Sofen konnen zu folgenden Bei-
lagen gereicht werden:
® Blumenkohl,  Weil-
kohl, Rotkohl oder
Wirsingkohl in wenig
Wasser garen, widr-
zen mit Gemiisecon-
sommé und/oder Muskat
- und Pfeffer
® Paprikaschoten, Auberginen, Zucchi-
ni, Fenchel in Stiicke oder Scheiben
teilen, wiirzen nach Gusto und von
beiden Seiten anbraten, auf kleinster
Flamme fertig garen
® Sellerie, Kiirbis- oder A
Blumenkohlpiiree
weich garen, pi-
rieren, wiirzen mit
Muskat, Gemiise-
consommé, Sahne -
® Kichererbsenspdtzle Aus Kicher-
erbsenmehl, Ei und Salz Spétzle ko-
chen, in wenig Butter braten

Fiillungen
Dieses Gemiise ldsst sich mit Hack fiil-
len:
® Zwiebeln halb garen, dann aushoh-
len, das Innere hacken und fir die
Fullung verwenden
® Tomaten roh nur halb aushohlen, das
Innere hacken und fiir die Fillung
verwenden
® Kohlrabihalb garen, halb aushohlen,
das Innere hacken und fir die
Fullung verwenden
® Weilkohl-, Rotkohl- und Wirsing-
kohlblatter kurz kochen, bis Blatter
weich genug sind, um sich rollen zu
lassen
® Chicoreeblatter roh fillen
® renchelknollen halb garen, aushoh-
len und das Innere fiir die Fillung
verwenden
® Kiirbisviertel (Hokkaido),
Ganzen Kirbis 5 Minuten
garen, dann vierteln und
Kerngehduse entfernen
® Auberginen und Zuc-
- chini teilen, aushohlen,
anbraten >

Viele Gemusesorten konnen mit Hack geflllt werden
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Fir Auflaufe sind Hokkaido-Kurbisse und alle Gemise geeignet

Hackbratlinge sind
immer ein , Hit*

dem Servieren herauszustellen und
auf mittlerer bis kleiner Flamme in
Olivendl oder Butterschmalz kurz
von beiden Seiten zu braten.

Zutaten in Fiillungen

Fiir die Bindung unerlasslich sind Eier

und geraspelter oder gebroselter Kase. So erhalten
Dazu eignen sich alle Schnittkdse, Bratlinge ihre Form
aber auch Schafskdse und klein ge- Tipp I:

hackter Mozzarella. Bereiten Sie die Farce in der Mut zu exotischer Wiirze

Fiir den Geschmack gehackte, gebra- ; Kiichenmaschine. So entsteht eine Ob in Auflaufen oder Bratlingen, es
tene Zwiebeln oder Pilze aller Sorten E5 g homogene Masse, die besser zu- macht riesigen Spal%, auch mal ganz
oder weich gekochtes Gemiise, das 1 4 sammenhdlt. andere, ungewohnte Woirzrich-
zerdrlickt wird (nicht piirieren). ' sl Tipp I: tungen auszuprobieren. Besonders
Die Wiirzung kann nach eigenem : — Bereiten Sie lhre Bratlinge im asiatische und arabische Noten ver-

Geschmack pikant oder mit viel
Krdutern oder Sojasol’e erfolgen.

Braten im Backofen bei 160° C je iy 0
nach Gemiise 30 bis 60 Minuten L I

{:ﬁ'u Backofen. Dazu formen Sie diese mitteln herrliche Geschmackserleb-

: _,‘\-\‘_‘ mit einem mechanischen Eispor- nisse und dienen noch dazu der
tionierer, setzen die Halbkugeln Verdauung.

auf Backpapier und driicken sie Wie wére es denn z.B. mit Ingwer-

% am Schluss flach. So sehen die bratlingen in MangosolRe oder Kiir-

Auflaufe .8 a4 =0 Ergebnisse aus ,wie gemalt”, ndm- bis-Fenchel-Auflauf mit einer Knob-

Dazu schichte man halb gegartes und - N lich einer wie der andere. lauch-Krauter-Hackkruste?

fertig gewiirztes Gemiise libereinan- Sie sehen, lhrer Fantasie sind keine

der und bestreiche es mit einer dicken Grenzen gesetzt. Trauen Sie sich

Schicht Hack-Farce. Diese wird ge- einfach! |

nauso vorbereitet wie die Fiillung.

® in doppelter Menge heiflem Wasser

quellen lassen, anbraten von allen Bratlinge

Seiten

® klein geschnittenes Gemiise braten,
gef. zerdriicken

® Zusammenmischen mit Eigelb,
Creme fraiche oder Sahne und
Joghurt

® Wiirzen nach Lust und Geschmack

® Kise raspeln oder broseln, zwei
Drittel davon einriihren

® Restkdse auf die Oberflache streu-
en

® Backen bei ca. 160° C etwa
60 Minuten, ggf. langer

Tipp: Wenn die Oberflache schon zu
viel Farbe nimmt, der Auflauf jedoch
noch garen muss, Alufolie dariiber le-
gen.

Hack ist pradestiniert, daraus die

unterschiedlichsten Bratlinge herzu-

stellen.

Basis-Zubereitung

® 100 g Hack mit 200 ml kochen-
dem Wasser iibergiefSen und 30
Minuten quellen lassen

® 2 mittelgroBe Zwiebeln wiirfeln
und in 20 g Butterschmalz hell-
braun braten.

® 100 g Blumenkohl garen und zer-
driicken.

® 100 g Kése, z.B. Gouda, raspeln
oder Schafskdse zerbroseln.

® Alles mit 1-2 Eiern zusammenmi-
schen und wiirzen nach Ge-
schmack.

Varianten der Bratlinge

Statt Blumenkohl kann man dafir
praktisch alle Gemiisesorten verwen-
den. Dazu werden sie folgenderma-
Ren zubereitet:

Sellerie, Kohlrabi, Fenchel, Kiirbis,
Kohlsorten weich kochen und zer-
driicken

Besonders zart und wiirzig
schmecken Bratlinge, die
zur Halfte mit zerdriicktem
Rauchertofu gemischt sind

Zucchini und Karotten raspeln, ohne
Wasser garen — Bratlinge mit Karotte
bei kleiner Flamme braten

Fein gehackte Paprikaschoten in et-
was Ol bei geschlossenem Deckel
garen

Vorratshaltung

Im Backrohr hergestellte Bratlinge
sollten etwa 20 Minuten bei ca.
160° C braten und nicht zu knusprig
werden. Wenn man davon eine gro-
Re Anzahl herstellt, konnen sie ein-
gefroren werden. Es ist dann nur
Minutenarbeit, sie eine Stunde vor

Jede Form und
jede Wirzung ist
maoglich

Tipp fiir Inre nachste Party
Pikante Bratlinge mit buntem Ge-
misesalat in Mango-Joghurt-Sauer-
rahm-Creme. Wetten, dass — nie-
mand merkt, dass Sie Sojabratlinge
zu diesem kostlichen Salat servie-
ren?




