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Rezept
Vegane geschmorte Artischocken

Ein Rezept von Vegane geschmorte Artischocken, am 17.04.2024

Zutaten
1 Bio-Zitrone 2 grolde Bio-Orangen
4 faustgroRe Artischocken 1EL vegane Margarine
Salz 1EL Agavendicksaft
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 60 kcal

Zubereitung

]_. Die Zitrusfrlchte heils abwaschen und trocken reiben. Die Schale hauchdiinn, also ohne die darunterliegende weilte
Schicht, mit einem Sparschaler abschalen und die Friichte auspressen.

2. Die Margarine in einem weiten Topf schmelzen, Orangensaft und Zitrusschale hinzugeben. Die Artischocken waschen,
zarte Stiele schélen, grobe abbrechen. Artischocken vierteln, das Stroh und die sehr feinen Blatter herausschneiden und
die Artischocken sofort mit der Schnittflache nach unten in den Saft legen. Salz und Agavendicksaft hinzufligen und das
Gemdlise aufkochen.

3. Die Artischocken zugedeckt bei mittlerer Hitze 20-25 Min. kocheln lassen. Sie sind gar, wenn sich die daufReren Blatter
leicht abzupfen lassen.
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