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v GLUTENFREI v FETTARM v SCHNELL v GUNSTIG v VORRAT

L Insen-Joes

Kalorien ............ 131

,Sloppy Joes -oder ,Wimpies’, wie sie in meiner Familie Fett........ooo.... 079

heillen - sind Brotchen, die mit einer deftigen Hackfleisch- §°:|‘|e”hy‘:;ate """ 23: 9
allaststoffe ........ |

sauce serviert werden, und waren als Kind eins meiner Zucker . 6,7 g

Lieblingsgerichte, ehe ich Vegetarierin wurde. Mir gelang EiweiB............. 8,79

WW-Punkte. . .......... 3

es nie so recht, das Rezept meiner Mutter nachzukochen
(egal ob vegan oder nicht - ich wette, sie enthalt mir ir-
gendeine geheime Zutat vor!), also habe ich mich an einen

vollig neuen Ansatz gewagt und mit Linsen experimentiert. 6 PORTIONEN

Was dabei herauskam, ist zwar nicht der Hackbraten - &h, 5 B
Gemdlisebriihe

1 Zwiebel, gewurfelt
2 Knoblauchzehen,

der Sloppy Joe — meiner Mutter, aber dieses Rezept ist wun-
dervoll anders, sattigend und sehr leicht zuzubereiten!

gehackt
Den Boden einer Pfanne diunn mit Gemiuisebrithe be- 1 grine Paprika,
decken und Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin an- entkgrnt und
gewdrfelt

dunsten, bis die Zwiebeln glasig sind, die Paprika weich 125 ml Tomatensauce

und zartgrin ist und der Grof3teil der Brithe verdampft 2EL Ketchup

ist. Die Gibrigen Zutaten hinzugeben und untermischen 1EL mittelscharfer
(Chilisauce oder Cayennepfeffer nach Belieben und eine Senf

grol3ztigige Prise gerauchertes Paprikapulver verwen- 1 EL Dijon-Senf

den). Auf niedriger Flamme erhitzen, dabei gelegentlich 1 EL natriumarme Soja-

oder glutenfreie
Tamarisauce

1TL vegane Worces-
tershire-Sauce
. o (S.270) (optional)

> 600 g gekochte Linsen
YaTL gemahlener

umrithren. Zwischen zwei Brétchenhéalften servieren.

Jahrelang a3 ich immer Sandwiches zu Mittag. In

_ _ o Kreuzkimmel
den letzten (rein pflanzlichen) Jahren bin ich zwar 1-2 EL brauner Zucker
etwas kreativer geworden, doch das klassische ghilisaucefoglfer
. . . . . . ayenneprertter
Sandwich mit zwei Beldgen oder Aufstrichen ist yennep
‘ _ _ _ gerauchertes
immer noch eins meiner Favoriten. Paprikapulver
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