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ZUTATEN (ur 4 Portionen) NAHRWERTE
e 1 Kkleine Zwiebel e 1 TL getrockneter Salbei PRO 100 GRAMM
e 3 Knoblauchzehen e 5 TL getrockneter Thymian e 295 kcal
e 60 g WalnUsse e 1, TL getrockneter Oregano e 5gEiweiB
e 150 g Champignons e V4 TL Muskat e 17 gFett
* 100 g Karotte e 7 TL Cayenne * 16 g Kohlenhydrate
e 1 TL Chiasamen e 1 TL WorcestersoB3e
e 3 TL Wasser e 120 g gekochte braune Linsen
e 1 Packung gekUhlter Blatterteig e Salz
(vegan) o Pfeffer
* 1ELRapsdl AUSSERDEM

e 50 g TiefkUhl-Erbsen, aufgetaut e etwas Sojadrink

Zeitaufwand: 60 Minuten

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen. Im Food-Processor fein zerkleinern, in eine Schale
umflillen.Die Walntsse grob hacken, umftillen. Die Champignons ebenfalls grob

hacken und umftillen. Die Karotte schalen und grob im Food-Processor hacken, zu Die Walnlisse konnen Sie auch
den Champignons geben. durch gerdstete Sonnenblumen-
2. Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schale verriihren und stehen lassen. kerne ersetzen, statt brauner

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Walnlsse Linsen eignen sich auch rote.

dazu geben und fur 2-3 Minuten résten. Champignons und Karotten zu geben
und fur etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Die Erbsen und die getrockne-
ten Gewdrze zugeben und kurz braten. WorcestersoBe, Linsen, Salz und Pfeffer
zu geben und alles gut verrUhren. Die angerUhrten Chiasamen zugeben und gut
unterrtihren.

4. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen.

5. Den fertigen Bléatterteig ausbreiten. Die Fullung in der Mitte des Rechtecks in
einem Strang verteilen, dabei oben und unten einen kleinen Rand lassen. Die
Seitenrander mit Sojadrink bestreichen, die langen Seiten Uber klappen und
andriicken, die schmalen Rander andrtcken. Mit einem scharfen Messer schrage
Schlitze in die Oberflache des Strudels schneiden. Den Strudel mit Sojadrink
bestreichen.

6. Auf mittlerer Schiene flr etwa 30 Minuten backen. Herausnehmen und noch ein-
mal mit Sojadrink bestreichen. Vor dem Anschneiden etwa 15 Minuten auskuihlen

lassen. N
(XXXJTE1 MEIN MOBELHAUS.



