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OSSZETEVOK

1 csomag Garden Gourmet Vegan

Schnitzel

1 csokor sargarépa
1 csokor retek

75 g salata

1/4 uborka

1citrom

150 gramm quinoa
2 evékandl natdr hummus
3 evékandl joghurt
Tmarék did

1szdl menta

2 evékandl olivaolaj

S, bors

ROPOGOS VEGETARIANUS SCHNITZEL TAL

(]uq 2 ADAG @ 50 PERC . KONNYU

Egy egyszer(, mégis tapldald vegetdridnus ebédhez keresel
receptet? Mdris megtaldltad: egy tdl tele zdldségekkel és az
ellendllhatatlan Garden Gourmet Vegan Schnitzellel.

ELKESZITESI JAVASLATOK
1. SZELETELJUK FEL A REPAT

Melegitsuk fel a stitét 200 f-ra. Vagjuk el a répak szdrat a gydkerek felett kb. 1
cm-rel. Mossuk meg éket, és a nagyobbakat hosszdban felezzik el ugy, hogy
kortlbelul egyforma vastagok legyenek. Teritstk ket egy tepsibe, és locsoljuk
meg olivaolajjal, majd szérjuk meg séval és borssal.

2. SUSSUK MEG
SussUk a sdargarépat kb. 20 percig, amig megpuhul, és enyhén elszinezédik.
Kozben f6zzlk meg a quinodt a csomagoldson taldlhatd utasitdsok szerint.
Szeleteljuk fel az uborkdt és a retket.

3. KESZITSUK EL A MENTAS JOGHUROT

Vagjuk finomra a mentaleveleket, és keverjik 6ssze a joghurttal. izlés szerint
sozzuk és borsozzuk.

4. SUSSUK MEG A SCHNITZELT, ES TALALJUNK

Kanalazzuk a quinodt a "talkdakba", és osszuk el benne a zéldségeket, a salatdat
és a humuszt. Kézben a csomagoldson taldlhatd utasitds szerint stsstik meg a
vegdn schnitzelt a serpenydben. Szérjuk meg durvara vagott didval, és tdalaljuk
a joghurtmdrtdssal.

5.

A quinodt kanalazzuk a ,tdlakba”, és osszuk szét benne a zéldségeket, a
saldtat és a humuszt. Stsstik meg serpenydben a karfiol szeletet, majd szorjuk
meg durvdra vagott didval, és a joghurtos szdsszal tdlaljuk.

TOVABBI RECEPTEKERT LATOGASS EL A
WWW.GARDENGOURMET.HU/RECEPTEK
OLDALRA!
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