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Vegane Soljanka mit
Rauchertofu und
Petersiliencreme

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

40min 30min Einfach
[utaten Juberertung
fur 4 Portionen
Zwiebeln, gelb st o
Paprika, rot 1St Kiichenutensilien
Gewdirzgurken 200 g hohes GefaB, groBer Topf mit Deckel, Pirierstab
Rauchertofu 250 g
Petersilie, frisch 20¢g 1. Zwiebel halbieren, schalen und in Streifen schneiden. Paprika waschen, Strunk und
Zitronen 1St Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Gewiirzgurken in ein Sieb abgieBen und
0l JEL Gewtrzgurkenwasser auffangen. Gewirzgurken in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.
Tomatenmark 2 EL Rauchertofu trocken tupfen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Petersilie waschen,
Gemiisebriihe 800 ml trocken schiitteln und fein hacken. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
T hack .
omaten, gehack! b0¢ 2. In einem Topf Ol auf hoher Stufe erhitzen und Rauchertofu darin ca. 3 Min. anbraten.
Ketchup 4E Zwiebel und Paprika zum Tofu geben und auf mittlerer Stufe fiir ca. 3 Min. weiterbraten.
Salz Tomatenmark zugeben und ca. 2 Min. rosten. Gewiirzgurkenwasser, Gemiisebriihe,
}\Eﬁ?er Frischaufstrich, 82 gehackte Tomaten, Gurken, Ketchup und 2 EL Zitronensaft zugeben und verriihren. Mit

Salz abschmecken und fiir ca. 10 Min. bei geschlossenem Deckel kocheln lassen.

3. In einem hohen GefaB veganen Streichgenuss Natur, 1 EL Wasser und Petersilie fein
purieren, mit Salz abschmecken.

4. Soljanka auf tiefe Teller verteilen und jeweils mit 1 EL Petersiliencreme garniert
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Am besten mit frisch aufgebackenem Baguette genieBen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 346 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 13g
Ballaststoffe bg

Fette 16 g



