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Rezept
Rucola-Tempeh-Salat
Ein Rezept von Rucola-Tempeh-Salat, am 13.12.2025
Zutaten
80g Rucola 40 g Walnusskerne
100g Tempeh 1EL neutrales Ol
2EL Sojasauce 8 Salbeiblatter
1 Apfel 3EL vegane Margarine
2TL Rohrohrzucker 3EL Apfelessig
Salz Pfeffer
30g getrocknete Cranberries Apfelausstecher
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 490 kcal

Zubereitung

Den Rucola verlesen, waschen und trocken schiitteln. Die Stiele abschneiden. Walnusse grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett ca. 2 Min. rosten, bis sie anfangen zu duften. Sobald sie sich verférben, die Niisse herausnehmen.

Den Backofen auf 60° vorheizen. Den Tempeh ca. 1 cm groft wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tempeh
darin in ca. 3 Min. unter Riihren bei mittlerer Hitze knusprig braten. Mit Sojasauce abléschen und den Tempeh ca. 1 Min.
weiterbraten, bis die Fliissigkeit verkocht ist. Aus der Pfanne nehmen und im Ofen (Mitte) warm halten.

Die Salbeiblatter waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Den Apfel waschen, trocken reiben und mit einem
Apfelausstecher das Kerngehause ent-fernen. Dann den Apfel quer in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Margarine bei grof3er Hitze in einer Pfanne erhitzen und aufschdumen. Den Zucker einriihren. Die Hitze reduzieren
und die Salbeiblatter dazugeben. Die Apfelscheiben hinzufligen und bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 2 Min. braten.
Dann den Essig dazugeben. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Den Rucolasalat auf zwei Teller verteilen. Die Apfelscheiben daraufgeben. Die Tempehwdirfel darliber verteilen. Den
Schmorsud mit Salz und Pfeffer wiirzen und tiber den Salat traufeln. Mit den Walniissen und Cranberrys bestreuen.
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