.. um es gleich voraus zu schicken und
keine falschen Erwartungen zu wecken -
DIESE ,vegane” Variante des Heringssa-
lats hat mit dem altbekannten Klassiker

vielleicht Farbe und Konsistenz gemein
- und die ,,Bezeichnung” und sonst nix ...
wie soll denn das auch gehen? ,Veganer
Hering“? © Doch nach den (eventuell) tier-
eiweiBreichen Feiertagen steht vielleicht
dem ein oder anderen der (Geschmacks)
Sinn nach etwas leichterem Essen, das
dennoch schon sattigt und einfach zu le-
cker ist! ... und da fiel mir dieser herrliche
Wintersalat wieder ein, der am ndchsten
Tag sogar noch besser schmeckt ... ©

NANA-HINWEIS:
Bei Heringsschmaus denken
wir natltirlich auch an Fastenzeit,
richtig? Und bei Fastenzeit denke ich
an sehr enthaltsame Tage mit wenig bis
nichts © zum Futtern. Daflir viel trinken
und viel Bewegung und Leberwickel und
FuBbad und friih schlafen gehen!
Das wére es doch mal, oder?
Ein Tag fiir uns!

SUSANNE BERNEGGER-FLINTSEIH
RisolstraBBe 158, A 5412 St. Jakob am Thurn
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T: +43 (0)664 3935947
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»VEGANER*“ HERINGSSALAT

Zutaten fur 4 Portionen

- 5 mittelgroBe festkochende Kartoffeln

- 3 mittelgroRe Rote Beete

- 2 séuerliche Apfel (z.B. Cox Orange)

- 2 kleinere gelbe Zwiebeln

- 200 g Essiggurken

- 1Packchen Rauchertofu

- 1 Packchen Soja-Cuisine

- 2 EL Senf

- 2 EL Apfelessig

- Olivendl

- 1-2 EL Shoyu oder Tamari

- Salz, Pfeffer

- Kapern nach Geschmack

- Hijiki-Algen - wer doch etwas Fischgeschmack haben méchte und
diese kraftige Alge vertragt (Schilddrise!)

- Gehackte Petersilie

Zubereitung
Kartoffeln und die Rote Beete kochen - ich mache das im Garsack*, da

sie dort eine bessere Konsistenz behalten - und noch warm pellen, dann
abkihlen lassen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Apfel schélen
und ebenfalls mit Wirfel schneiden - schon mal mit den Kartoffel- und
Beetewdirfeln mischen und alles mit dem Essig betrdufeln, damit die Ap-
fel nicht braun werden. Gurken in Scheiben schneiden und ebenfalls zu-
fugen. Zwiebel fein wirfeln in Olivendl schon goldgelb résten - das kann
bis zu 15 Minuten bei schwacher Hitze dauern - dann kurz abkihlen
lassen und etwas zu den anderen Zutaten geben. Rauchertofu wirfeln
- was auch sonst ;-) - und ebenfalls in Olivendl knusprig résten; wenn der
Rduchertofu rundherum schon gebrdunt ist, mit Shoyu (oder eben Ta-
mari als weizenfreie Variante) abloschen und ein,backen® lassen - ab-
kUhlen und auch in die groBe - nun schon gut geflillte Schissel geben.
Wer mag, fugt jetzt noch Kapern oder Algen hinzu und dann werden
diese ganzen schénen Wiurfel mit Soja-Cuisine und Senf ordentlich ver-
mischt und verrihrt und vereint. © Der Salat bendtigt recht viel Salz, da
sowohl die Kartoffeln wie auch die Rote Beete dieses ,,aufsaugen” - mit
Soja-Cuisine und Senfkann man nach Geschmack spielen - Hauptsache
es entsteht so eine schone sdmige Konsistenz - mit gehackter Petersilie
bestreuen und zimmerwarm genieBen! ... sooooo lecker! ©

Guten Appetit wiinschen Nana und Elina

* Naheres zum Garsack in Kirze unter www.natuerlich-elina.de

ELINA STEINER
Blckebergstrasse 5
D 51109 KélIn
elina-steiner@web.de
T: +49 173 2525211




