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SEITAN MIT GEMUSE VOM WOK

Zutaten fur zwei Personen

100g Weizengluten in Pulverform

100ml Wasser

10ml Sojasauce

Marinade:

1 Knoblauchzehe,fein gehackt oder gepresst
Ye-1 Chilischote entkernt, gehackt

1El Ingwer, fein gehackt

3EL Sojasauce

1EL Fischsauce

1EL Essig

Gemiise:

1 Lauchstangel, in feine Streifen geschnitten
1-2 Karotte, in Julienne geschnitten

2509 Chinakohl, Stangel in Streifen geschnitten, Blatter in Stiicke gezupft
2-3EL Holl Rapsol o. Holl Sonenblumendl

2EL Sesamsamen, leicht gerdstet

einige Korianderzweige

11 Weizenglutenpulver in einer Schiissel mit Wasser und Sojasauce zu einer klumpigen Masse
vermischen. Der Klumpen hat eine holprige Oberfidche.

21 Die rohe Seitanmasse in Salzwasser wahrend 20 Minuten zugedecket leicht kdcheln lassen. Die
Seitanmasse soll mit Wasser bedeckt sein. Das Wasser salzen wie fiir Pasta. Seitan dehnt sich wahrend
dem Kochen aus. Seitan aus dem Wasser nehmen und abkihlen.

31 Fir die Marinade alle Zutaten mischen

4] Seitan in 1-2cm Sticke reissen oder zupfen. Die Stiicke in die Marinade legen und zugedeckt ja
nach den zeitlichen Méglichkeiten 30 Minuten, jedoch besser einige Stunden (z.B.lber Nacht)
marinieren.

51 Seitan in einem Sieb abtropfen. Marinade beiseite stellen. Seitan in heissem Oel einige Minuten
rihrbraten. Gebratener Seitan aus dem Wok nehmen und zugedeckt beiseite stellen.

6l Eventuell etwas Ole erganzen und das Gemuse im Wok riihrbraten. Wahrend dem Ruhrbraten
einige Loffel Wasser dazugeben und anschliessend den Wok decken damit sich starker Dampf
entwickeln kann. So gart das Gemise sehr schnell.
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71 Den gebratenen Seitan zum Gemuse mischen. Die Marinade beigeben und das Gericht
abschmecken. Dazu dient Sojasauce, Fischsauce, Sesamal.

8l Mit gerostetem Sesam und frischem Korianderkraut bestreuen.
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