Crépes a trois

...Crépes in drei Varianten

Die superdiinnen Pfannkuchen werden im Original auf einer Crépiere (gusseiserne Platte) gebacken.

Wir gehen davon aus, dass unsere Crépes (mit ein wenig Ubung) auch in Ihrer Pfanne eine gute Figur
machen.

Ubrigens:
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Griiner Spargel schmeckt auch kalt sehr gut, kann aber auch problemlos warm in den Crépes serviert
werden.

Zutaten fiir Crépes Rezepte

(fiir 3 Crépes)

Crépes

[e]

150 g Vollkornmehl

1 TL Backpulver

300 ml Sojamilch

Petersilienstingel

Kurkuma

Salz & Pfeffer
Spargelfiillung (fiir 1 Crépe)

[e]

6 Griine Spargel

Salz & Pfeffer

Zucchinifiillung (fiir 1 Crépe)



15 Zucchini

400 ml Gemiisefond

Curry

Salz & Pfeffer

Paprikafiillung (fiir 1 Crépe)

o

1 Kleine Zwiebel

1 Rote Paprikaschote

L4 Knollensellerie

100 ml Gemiisefond

2 Korianderstédngel

Salz & Pfeffer

Zubereitung der Crépes



Crépes

Vollkornmehl mit Backpulver mischen und mit Sojamilch, einer Messerspitze Kurkuma,
Salz & Pfeffer den Teig anriihren

Petersilie waschen, zupfen, fein hacken und dem Teig zufiigen

In einer beschichteten Pfanne Crépes beidseitig braten

Wenden funktioniert am besten mit einem Pfannenwender, oder wer routinierter ist, kann
die Crépes auch durch die Luft fliegen lassen (ist nach ein paar Fehlversuchen einfacher als
es aussieht)
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Spargelfiillung
1.

Den Spargel sdubern und in Salzwasser 4 bis 6 Minuten blanchieren

Sofort in Eiswasser abschrecken, sodass der Spargel die Farbe behilt

Abtrocknen und mit Salz & Pfeffer wiirzen

Griiner Spargel schmeckt auch kalt sehr gut, kann aber auch problemlos warm in den
Crépes serviert werden.



Paprikafiillung

1.

Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden

Paprikaschote entkernen und in feine Streifen schneiden

Knollensellerie schilen, zuerst in Scheiben und aus diesen dann feine Streifen schneiden

Zwiebel in einer beschichteten Pfanne anschwitzen und Knollensellerie und Paprikaschote
mit andiinsten
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Mit Gemiisefond abloschen und einreduzieren lassen, bis keine Fliissigkeit mehr vorhanden
ist

Koriander zupfen, hacken und beigeben

Mit Salz& Pfeffer abschmecken

Zucchinifiillung

1.

Zucchini waschen und ldngs in feine Scheiben und diese anschliessend in feine Streifen
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schneiden

Gemiisefond und Curry aufkochen, die Zucchini darin kurz blanchieren und den
Gemiisefond abgiessen

Mit Salz & Pfeffer abschmecken

Fiillungen auf die Crépes legen, einrollen und in 4 Stiicke schneiden.

Guten Appetit wiinschen Ihnen

Dr. med. Ernst Walter Henrich und der Schweizer Gourmetkoch Raphael Liithy,
Herausgeber von “Vegan Gesund — Das Kochbuch”
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Mit freundlicher Unterstiitzung der ProVegan Stiftung

Teilen Sie Ihr Lieblingsrezept mit anderen!

Veroffentlichen Sie Thr Lieblingsrezept auf "Mein Gartenratgeber" und teilen Sie es so mit anderen
Menschen. Schicken Sie uns dazu einfach Ihr Lieblingsrezept per Mail zu, und wir stellen es fiir Sie online.
Auf Thren Wunsch auch gerne unter Threm Namen.



http://www.provegan.info/
https://provegan-shop.info/
mailto:info@mein-garten-ratgeber.de?subject=Bitte um mehr Informationen zum Thema

...schreiben Sie uns unter info@mein-garten-ratgeber.de

Weitere Rezepte fiir leckere...

Gerichte

Getrinke

Desserts

Gebick & Kuchen

Marmeladen

Pestos

* Vegane Kiiche
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