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Veganer Wellington-Braten mit
Feldsalat

Zeit gesamt

1h

[utaten

fir 4 Portionen
Rote Bete, vorgegart
Champignons, weil
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Babyspinat
Thymian, frisch

0

Salz

Pfeffer, schwarz
Blatterteig
Margarine, vegan
Walnusskerne
Apfel, rot

Feldsalat

Zitronen
Schnittlauch, frisch
Senf

ZLucker

Sojaghurt

Zubereitungszeit

1h

300g
500 g
1St
1St
200 g
10g
6 EL

1St
1EL
40g
2 St.
200 g
1St
10g
1TL
1TL
150 g

d

e

Schwierigkeit
Mittel

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Backblech mit Backpapier,

Sieb, Kiichenkrepp

1. Die Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp
saubern und fein hacken. Zwiebel halbieren, schalen und wiirfeln. Knoblauch schalen
und hacken. Spinat waschen und abtropfen lassen. Thymian waschen, trocken schiitteln
und Blattchen abstreifen.

2. Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einer Pfanne 2 EL Ol auf hoher
Stufe erhitzen und Pilze darin. ca. 3 Min. anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Thymian
zugeben und ca. 2 Min. mitbraten. Spinat zugeben, Hitze reduzieren und
zusammenfallen lassen. Pilzfiillung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fillung leicht
abkuhlen lassen.

3. Blatterteig mit der kurzen Seite vor sich ausrollen. In die Mitte des Blatterteigs etwas
Fillung geben. Dabei an jeder Seite ca. 3 cm Rand lassen. Rote Bete auf die Fiillung
geben und mit tbrigen Pilzen umhillen. Unteres Blatterteigende tiberschlagen und
aufrollen. Aus dem dbrigen Blatterteig Weihnachtsmotive ausstechen und den Braten
damit verzieren. Veganen Wellington-Braten mit etwas Margarine bestreichen und im
Ofen ca. 45 Min. goldgelb backen.

4. Inzwischen eine Pfanne fettfrei auf mittlerer Stufe erhitzen und Walnisse darin ca.

2 Min. anrosten. Apfel waschen, halbieren, Kerngehéuse entfernen und in Scheiben
schneiden. Feldsalat waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Zitrone halbieren und
auspressen. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.
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5. In einer Schiissel Senf, 2 EL Zitronensaft und 1 TL Zucker verriihren. Ol einriihren, bis
ein cremiges Dressing entsteht, und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Schiissel
Feldsalat, Apfelspalten und Niisse mit dem Dressing vermengen. In einer weiteren

Schuissel Sojaghurt mit Schnittlauch vermengen. Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Veganen Wellington-Braten vorsichtig aus dem Ofen nehmen, in Scheiben schneiden
und mit Feldsalat und Sojajoghurt-Dip servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 643 keal
Kohlenhydrate 60 ¢
EiweiB 16g
Ballaststoffe 18

Fette 40g



