Kohlrabi-Schnitzel _
g, Dauer 45 wegan 60 VEGAN

Zutaten (fiir 4 Personen)
3-4 Kohlrabi (je nach GréRe und Hunger)
Semmelbrosel

Sojasauce
Mehl

soml Wasser

Rezept

Auch auf das allseits beliebte Schnitzel muss nicht verzichtet werden. Es gibt unterschiedliche
Gemiisesorten, um das Fleisch zu umgehen, am besten eigenen sich Kohlrabi. Der wird in 0,5¢m
dicke Scheiben geschnitten und ca. 10-15 min vorgekocht, da das Gemiise beim spdteren
rausbraten nicht so schnell durch wird wie die Panade. Der Kohlrabi sollte durch aber noch
bissfest sein.

Fir die Panade wird das Mehl mit ein bisschen Wasser gemischt, sodass eine zdhe Masse
entsteht. Die 5oml Wasser sind mehr eine geschdtzte Angabe, je nach der verwendeten Menge
Mehl kann mehr oder weniger Wasser gebraucht werden. Also am besten nach und nach das
Wasser zum Mehl geben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Fiir mehr Geschmack kann
mit Salz, Pfeffer und ein bisschen SojasofRe gewiirzt werden. Keine Angst, die Panade schmeckt
dann nicht nach Soja! AnschlieRend werden die Kohlrabischeiben wie normalerweise das Schnitzel
paniert. Erst im Mehl-Wasser-Gemisch wenden, dann in den Semmelbréseln.

Zum Rausbraten empfiehlt sich Butter immer eher als Ol, eine Empfehlung fiir eine vegane Butter
finden Sie im Bereich ,,Milchprodukte“.

Anstelle des Kohlrabis kann auch Sellerie gut verwendet werden.

Mehr Infos zum veganen Kochen finden Sie auf

https://www.simeonskirche-muenchen.de/umwelt-simeon/fleischlos-kochen.
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