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Vegane Arayes by Eat
this!

O Vorbereitung: 10 Min., Zubereitung: l
10 Min., Gesamt: 20 Min.

ﬁ far 12 Sandwiches

Zutaten

1 rote Zwiebel

50 g grune Paprika

50 g rote Paprika

2 1/2 Zehen Knoblauch

15 g Petersilie

500 g veganes Hackfleisch
2 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver

1/2 TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Salz

2 EL Tomatenmark



1 EL Grafschafter Goldsaft
Olivendl

3 grol3e Pitabrote

1/2 Zitrone

Zubereitung

Zwiebel und Paprika klein wirfeln, Knoblauch und Petersilie fein hacken.
Veganes Hackfleisch in eine grolRe Schussel geben, Gemuse, Gewdlrze,
Tomatenmark, Grafschafter Goldsaft und 1 EL Olivendl dazu geben und gut
vermengen.

Pitabrote halbieren, je 3-4 EL der Fullung hineingeben und gleichmalig verteilen.
Gefullte Halften erneut halbieren.

Zubereitung auf dem Grill

Vegane Arayes grolszugig auf einer Seite mit Olivendl bestreichen und mit der
geolten Seite nach unten Uber indirekter Hitze etwa 4-6 Minuten grillen. Wenn das
Brot knusprig ist und Grillstreifen zu sehen sind, die Oberseite ebenfalls mit Ol
bestreichen, wenden und weitere 4-5 Minuten grillen.

Zubereitung in der Pfanne

(Grill-)Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Vegane Arayes grolSzugig auf einer Seite
mit Olivendl bestreichen und mit der gedlten Seite nach unten etwa 4-6 Minuten
braten. Wenn das Brot knusprig ist (und Grillstreifen zu sehen sind), die Oberseite
ebenfalls mit Ol bestreichen, wenden und weitere 4-5 Minuten braten.

Mit Zitronensaft toppen und zum Beispiel mit veganem Tzatziki oder Tahinsauce
servieren.

Tipps:

Statt Pita konnen auch Tortilla-Wraps verwendet werden. Dafur die Hack-Fullung auf
eine Halfte streichen, dann die andere Halfte daruber klappen und das Ganze
halbieren.

Prinzipiell funktionieren auch andere Fullungen aus Pilzen oder Linsen. Allerdings
werden diese Massen in der Regel nicht so fest und lassen sich deshalb schwieriger
grillen oder braten.

Bei Verwendung einer Grillpfanne, diese bei niedriger bis mittlerer Hitze vorheizen



und dann die Arayes gut mit Ol bestreichen. So lauft das Fett nicht zwischen die
Rillen der Pfanne, wo es dann meist schnell verbrennt.

Dieses Rezept entstand in Kooperation mit Eat this!
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