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Rezept
Veganes Bauern-Friihstuck
Ein Rezept von Veganes Bauern-Friihstlick, am 18.12.2025
Zutaten
400 g (vorwiegend) festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel 4EL
1/2TL Backpulver 2EL
1/2TL Kala Namak (siehe Tipp) 1/2TL
200 ml Sojamilch 5EL
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1/2 Bund
2 Gewdlrzgurken
Rezeptinfos

Salz

Weizenmehl
Hefeflocken (siehe Tipp)
Kurkumapulver
neutrales Pflanzendl

Schnittlauch

PortionsgroBe Zutaten fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro

Portion Ca. 510 kcal

Zubereitung

1. Die Kartoffeln schalen, in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden und in kochendem Salzwasser 5 Min. vorgaren. In ein Sieb
abgiefRen und kurz abkiihlen lassen. Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden.

2. In einer Schiissel das Mehl mit Backpulver, Hefeflocken, Kala Namak, Kurkuma und Sojamilch griindlich verriihren.

3. DieKartoffeln in einer groRen Pfanne in 3 EL Ol bei mittlerer Hitze in 10-12 Min. goldbraun anbraten. Die Zwiebelwiirfel
zugeben und ca. 1 Min. mitbraten. Die Mischung zum Schluss salzen und pfeffern.

4. Inzwischen in einer kleinen Pfanne (ca. 18 cm @) 1 EL Ol erhitzen und die Hélfte des Teiges hineingieRen. Das »Omelett«
in 3-5 Min. bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten und auf einen Teller geben.

5. Aufdiegleiche Weise aus dem iibrigen Teig im restlichen Ol ein zweites »Omelett« braten. Jeweils die Halfte der
Kartoffelmischung auf der Halfte jedes »Omeletts« verteilen. Die andere Halfte darliberklappen.

6. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Das Bauernfriihstiick mit je 1 Gewlirzgurke

garnieren und mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/veganes-bauern-fruehstueck-68493
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