alberts

Hirse-Gemuse mit Lupinen-Tempeh LUPEH

ZUTATEN fir 2 Personen

200 g Hirse

300 g Karotten

1 rote Paprikaschote
150 g Zucchini

100 g Zuckerschoten

4 Fruhlingszwiebeln
2ELOI
200 g alberts Lupinen-Tempeh LUPEH

www.purvegan.de

ZUBEREITUNG

Hirse nach Packungsanleitung mit Gemusebruhe
zubereiten. Karotten putzen, schalen und in Scheiben
schneiden. Paprika putzen, langshalbieren, entkernen
und in mundgerechte Stucke schneiden. Karotten und
Paprika in einem Topf mit Dampfeinsatz Uber
kochendem Wasser ca. 5 Min. ddmpfen (bissfest).
Zucchini waschen und wiirfeln und mit 1 EL Ol bei
mittlerer Hitze in der Pfanne anbraten. Die
Zuckerschoten reinigen und in Sticke schneiden.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. AnschlieRend diese ebenso mit 1 EL Ol in
der Pfanne braten. Nun die Hirse mit Gemuse in einem

tiefen Teller vermischen.

Den alberts Lupinen-Tempeh LUPEH in Scheiben
schneiden. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die
Scheiben darin von beiden Seiten goldbraun anbraten.
Den alberts Lupinen-Tempeh LUPEH auf dem Gemuse
anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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