
Marinierte Tempeh-Gemüse-Spiessli 

Ein Rezept von

Ariane Lüthi
Radsportlerin 
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Rezept und Foto: Ariane Lüthi

Weitere Rezepte unter vegan.ch

ZUTATEN

Marinade: 

›  5 EL Sojasauce
›  3 EL Ahornsirup
›  2 EL Olivenöl
›  1⁄2 TL Knoblauchpulver
›  1⁄2 TL Paprikapulver
›  1 Prise Cayennepfeff er

Spiessli: 

›  200 g Tempeh (z.B. von Coop)
›  1 Zucchini
›  1 Peperoni
›  6 Champignons

ZUBEREITUNG

1  Alle Zutaten für die Marinade in einer Schale mischen.

2  Zucchini, Peperoni und Tempeh in mundgerechte Stücke schneiden. 
Pro Spiess 3 Stücke Tempeh, 3 Stücke Zucchini, 2 Stücke Peperoni 
und 1 Champignon berechnen.

3  Tempeh und Gemüse in die Marinade geben und gut mischen. 
15 — 30 min stehen lassen.

4  Vor dem Aufspiessen Tempeh und Gemüse nochmals gut mit der 
Marinade mischen.

5  Nicht zu heiss grillieren, damit der Ahornsirup nicht verbrannt.

Tipp: Dazu passt z.B. Kopf- und Linsensalat.

6 Spiessli

Rezept: Luana Jäger, Foto: Marina Menz

Die Zitronenguetzli sind in einer Dose verschlossen ca. zwei Wochen haltbar. 

Weitere Rezepte unter vegan.ch

ZUTATEN

›  100 g pfl anzliche Margarine
›  75 g Zucker
›  150 g Mehl
›  5 g Maisstärke
›  1 Zitrone
›  1 Prise Salz
›  80 g Puderzucker

ZUBEREITUNG

1  Zimmerwarme Margarine in eine Schüssel geben, Zucker und Salz 
dazugeben und alles gut verrühren.

2  Abrieb der Zitrone beigeben, Zitrone auspressen und 3 TL des 
Safts sowie 1 EL Wasser zur Margarine-Zucker-Mischung geben. 
Übri gen Zitronensaft für die Glasur aufheben.

3  Mehl und Maisstärke beigeben und alles mit den Händen zu einem 
Teig formen. Rund 30 min zugedeckt im Kühlschrank ruhen lassen.

4  Den Teig auf etwas Mehl 4 – 6 mm dick auswallen. Verschiedene 
Formen ausstechen, Guetzli auf die mit Backpapier ausgelegten Bleche 
verteilen und nochmals rund 30 min kühlstellen.

5  Guetzli für ca. 8 min bei 180 °C (Umluft) backen, sie sollten danach 
noch blass sein. Auf dem Blech abkühlen lassen.

6  Puderzucker mit 5 — 6 EL Zitronensaft verrühren und die Guetzli 
damit bestreichen.

  120 min  2 Bleche




