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Gemuse-Tempura

Zeit gesamt

45min

[utaten

fir 4 Portionen
Zucchini
Auberginen
Champignons, weil
Frihlingszwiebeln
Sonnenblumenol
Eier

Wasser
Weizenmehl, Type 405
Speisestarke
Backpulver

Salz

Sojasauce

Zubereitungszeit

4A5min

1 St.
1St
350 g
1 Bund
500 ml
1St
250 ml
100 g
100 g
1TL

1 EL

Schwierigkeit
Mittel

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, mittlerer Topf

1. Zucchini und Aubergine waschen, langs halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp saubern und je nach GroBe vierteln oder
achteln. Friihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelansatze entfernen und in
6 cm lange Stiicke schneiden.

2. 0l'in einem Topf erhitzen, bis an einem Holzstiel, den man hineinhlt, Blaschen
aufsteigen.

3. In einer Schiissel Ei mit kaltem Wasser verquirlen. Mehl, Starke, Backpulver und
1/4 TL Salz zufiigen und zu einem glatten, fliissigen Teig verriihren.

4. Gemiisestiicke portionsweise durch den Teig ziehen und im heiBen Ol je nach GrdBe
der Stiicke ca. 3-5 Min. frittieren, bis sie knusprig sind und leicht Farbe annehmen. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und Gemiise-Tempura mit Sojasauce zum Dippen
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Wer mag, kann genauso auch aufgetaute, kiichenfertig vorbereitete
Garnelenschwanze frittieren.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 432 kcal
Kohlenhydrate 28
EiweiB 9¢
Ballaststoffe bg

Fette 21g



