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Rezept
Veganes Gemiise-Lupinen-Riihrei

Ein Rezept von Veganes Gemiise-Lupinen-Riihrei, am 28.06.2026

Zutaten

50g Lupinenmehl 50g Vollkorn-Griels (Kamut)

250 g Haferdrink (ersatzweise Mandeldrink) Salz
Pfeffer 1 kleiner Zucchino (ca. 100 g)
6 Kirschtomaten 4 Frihlingszwiebeln

1/2kg Kastchen Kresse 2 Lupinenfilets (200 g)

2EL Olivendl

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 300 kcal, 14 g F,20 g EW, 22 g KH

Zubereitung

Das Lupinenmehl mit dem Vollkorn-grieR und dem Lupinendrink zu einer glatten, dickfllssigen Masse verquirlen, dabei
eventuell noch 2-3 EL kaltes Wasser untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und quellen lassen.

Inzwischen den Zucchino putzen, wa-schen, langs halbieren und fein wiirfeln. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen, den weifen und hellgriinen Teil schrég in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden (den
dunkel-griinen Teil anderweitig verwenden, z. B. fiir eine Suppe). Die Kresse abbrausen und vom Beet schneiden.

Die Lupinenfilets in diinne Scheiben, dann in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Lupinenfilets darin bei groRer Hitze 2-3 Min. unter gelegentlichem Wenden knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

Das tibrige Ol in der Pfanne erhitzen. Den Zucchino und die Frithlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze 1-2 Min.
andunsten. Die Lupinenmehl-Mischung dazugeben und bei kleiner Hitze in 4-6 Min. zu einem festen, goldgelben »Rihrei«
backen. Die Halfte der Lupinenfilets sowie die Tomaten darauf verteilen und 2-3 Min. weiterbraten, dabei das »RUhrei«
mit einem Pfannenwender in Stlicke zupfen.

Das Gemlse-»Rihrei« auf Teller verteilen, mit dem librigen Lupinenfilet, Pfeffer und Kresse bestreuen.
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