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Zut�ten 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für d�s Ste�k

400 g Tempeh

1 EL Flohs�mensch�len

80 ml W�sser

2 EL Olivenöl

1 EL Liquid Smoke

1 EL Buchweizenmehl

2 EL Frische Petersilie, geh�ckt

1 EL  Grill Gemüse

1 EL  Meers�lz jodiert grob

Für die Kruste

100 g Kürbiskerne

50 g Ses�m

1 TL  Meers�lz jodiert grob

Grill Gemüse-Tempeh-Ste�ks
20—30 Min

Zubereitung

1 Alle Zut�ten für die Kruste kurz und grob in der Küchenm�schine mixen und

in eine fl�che Schüssel geben. Die Flohs�mensch�len mit dem W�sser

vermischen und kurz �ndicken l�ssen.

2 D�nn �lle Zut�ten für d�s Ste�k ebenf�lls zu einer teig�rtigen M�sse

vermischen. Den Teig zu zwei ste�k�rtigen P�tties formen und von beiden

Seiten mit der Kürbiskern-Ses�m-Mischung bestreuen und diese etw�s

�ndrücken.

3 D�nn in Folie wickeln und für mindestens vier Stunden oder über N�cht im

Kühlschr�nk �ufbew�hren. Kurz vor dem Grillen die Ste�ks mit Öl

bestreichen und von jeder Seite fünf Minuten grillen.

4 Mit etw�s frischen Kr�utern, Limette oder der liebsten Grills�uce servieren

und genießen.


