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Kurrbislasagne meqﬂesSm

On
Zutaten de
1 Hokkaido- oder Butternusskiirbis, in Spalten geschnitten
1 Zwiebel, fein gehackt
1 Mohre, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 Hand voll frische Krauter, gehackt
(Salbei, Oregano, Rosmarin, Thymian)
Olivenol
800 g Dosentomaten
2 Lorbeerblatter
Salz und Pfeffer,
1 Essloffel Koriandersamen, zerstofRen
Chiliflocken
Ca. 12 Lasagneblatter
400g Mozzarella, in Scheiben geschnitten
Fiir die SoRe:
500 g Creme fraiche
2 Hand voll Parmesan, gerieben
etwas Milch

Zubereitung
Den Ofen auf 180°C vorheizen. Die Kiirbisspalten mit Olivendl bestreichen und mit Salz, Pfeffer, Chili und

Koriander bestreuen, auf einem Backblech verteilen und ca. 20 min in den Ofen.

Zwiebeln und Mdéhren wenige Minuten in der Pfanne diinsten, Krauter und Knoblauch hinzufiigen, dann
die Tomaten und Lorbeerblatter. Mind. 15 min kdcheln lassen.

Wahrenddessen fiir die weille Solle Creme fraiche mit der Halfte des geriebenen Parmesans und nach
Bedarf ein wenig Milch vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Auflaufform mit Olivendl einpinseln, den Boden mit einer Schicht Lasagneblatter auslegen. Darauf
Tomatensolle und etwas weille Sol3e verteilen. Darauf eine weitere Lage Lasagneblatter auslegen, mit ca.
der Halfte der Kirrbisspalten belegen und wieder mit ein wenig weiler SoRe und TomatensoRe bedecken.
Die Schichten einmal wiederholen. Zum Schluss eine Lage Teigblatter vollstandig mit weiller SolRe
bedecken, darauf den Mozzarella verteilen und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.

Im Ofen bei 180°C 30-35 min backen bis die Lasagne von oben goldbraun ist.



Schnelle und kraftige Kartoffelsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Stangen Staudensellerie

Ca. 500g Kartoffeln, mehligkochend
2 Knoblauchzehen

1 El Gemusebrihe (gekornt)

1 Dose weille Bohnen

Olivenol

Bratol sddq
Pfeffer \) o\\)e

Salz “\0‘

Zubereitung
Zwiebel und Sellerie grob schneiden, Kartoffeln waschen und in Wiirfel schneiden. In etwas Bratdl im

Topf zunachst Zwiebel und Sellerie mit einer Prise Salz anbraten, dann die Kartoffelwiirfel
hinzugeben. Gut salzen und % | Wasser, die Briihe und einen Schuss Olivendl dazutun und das Ganze
kurz zum Kochen bringen. Die Abgewaschenen Bohnen hinzufiigen und noch etwa 15-20 Minuten
kdcheln lassen. AnschlieBend alles glatt pirieren, mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken und
fertig ist eine feine und nahrhafte Kartoffelsuppe.

Topping:

Auf dem Bild besteht das Topping aus gebratetenen Pfifferlingen mit gerdsteten Mandeln und
gehackter Petersilie — sozusagen das Festtagstopping. Alternativ konnte auch in Knoblauch
angebratener Rauchertofu in kleinen Wiirfeln oder selbstgemachte Croutons aus nicht mehr ganz so
frischem Brot gereicht werden (eine super Resteverwertung!).



Enchiladas mit veganer Cashew-LimettensoRe

Zutaten fiir 4 Portionen Wedn

8 Mais- oder Weizenfladen esda ywr
Fillung: ap
1 SuBkartoffel, geschalt und gewdrfelt

Rapsol, Cayennepfeffer oder Chilipulver, Kreuzkiimmel, Zimt, Salz
1 Dose Kidneybohnen

1 Dose Mais

Tomatensol3e:

3 Schalotten, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Chilischote, fein gehackt

1 Dose gehackte Tomaten

1 Tl Gemiusebriihe, gekornt

Rapsoél, Salz

Kurbiskernstreusel:

75 g Kiirbiskerne, % Tl Salz, % Tl Knoblauchpulver
Cashew-Limettensol3e:

100 g Cashewnusskerne

Saft von 2 Limetten

Wasser, Salz

Topping:

Tobt euch aus! Erganzt frische Tomaten, Avocado, Koriander, griinen Salat, Limetten ...

Zubereitung
Backofen auf 200°C vorheizen, die Slifkartoffel mit etwas Rapsél und jeweils 1 Teeloffel der Gewdlirze

mischen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech 15 min backen. Bohnen und Mais
waschen und mischen.

Schalotten in Ol glasig diinsten, Chili und Knoblauch hinzufiigen, kurz darauf Tomaten mit 100 ml Wasser
und der Gem{sebriihe erganzen. 10 min kécheln lassen.

Kirbiskerne in trockener Pfanne rosten, anschlieend mit Salz und Knoblauchpulver vermischt fein
hacken oder in den Mixer geben.

Cashewkerne 10 min in Wasser kochen, anschlieBend abgiefSen. 150 ml Wasser, Limettensaft und etwas
Salz hinzufligen und fein plrieren.

Zum Schluss die Fladen jeweils mit SiiBkartoffeln, Mais, Kidneybohnen und Kiirbiskernstreuseln belegen,
einrollen und mit der Naht nach unten in eine Auflaufform legen und bei 200°C 10 min backen. Die Sol3en
und das sonstige Topping darauf verteilen und genieRRen!



Vegane Quiche mit Lauch und Tofu

Zutaten
175g Dinkelmehl #‘“‘\Ufsdu

175g Vollkorn-Roggenmehl
2 Teeloffel Backpulver

225g Margarine (vegan, fest)
2 Essloffel Rohrohrzucker

50 ml Wasser

2-3 Stangen Lauch

150-200g Rauchertofu
Olivenol zum Anbraten

1 rote Chilischote

500ml pflanzliche Sahne
Salz, Pfeffer, etwas Muskatnuss
40g Speisestarke

Zubereitung
Mehl, Margarine, 2 TL Salz, Zucker, Backpulver und Wasser zu einem glatten Mirbeteig verkneten.

Den geraucherten Tofu in etwa 1cm breite Wiirfel schneiden und mit etwas Olivendl einige Minute in
einer Pfanne anbraten, bis er leicht gebraunt ist. Den Lauch halbieren, griindlich waschen und in 1-2
cm breite Streifen schneiden. Zum Tofu hinzugeben, mit etwas Pfeffer wiirzen und etwa 5 min
zusammen anbraten. Die Chilischote entkernen, fein schneiden und kurz mit anbraten.

Fir die SoRe der Quiche Speisestarke und pflanzliche Sahne mit einem Rihrbesen verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Den Teig ausrollen, in einer eingefetteten Springform oder Quicheform ausbreiten und am Rand der
Form hochdriicken. Dann den angebratenen Tofu und Lauch in die Form geben. Die Sahnemischung
dariber gieRen. Das Gemlse gut verteilen, sodass alles mit Fliissigkeit bedeckt ist.

Die Quiche vorgeheizten Backofen bei 180° fiir 45 Minuten backen lassen. Die Quiche sollte nachdem
sie aus dem Ofen genommen wurde noch abkihlen, dann bindet sie noch etwas ab.

Das Rezept funktioniert sicherlich nicht nur mit Lauch, sondern auch noch mit vielen anderen
Gemisevariationen! Tipp: Falls Gemilse mit hoherem Flissigkeitsanteil genutzt werden, muss ein wenig mehr
Speisestarke genommen werden, damit die Masse fest genug wird.



Blumenkohlbraten mit PilzsoRe

Zutaten fiir 4 Portionen

1 groRer Blumenkohl
Marinade:

150g veganer Joghurt (z.B. Soja)
2 El Olivenol

50 g Mandeln #

17l Salz fan CYfridq
4 Knoblauchzehen y
2 El Hefeflocken

% Tl Chilipulver

1 Tl Thymian

PilzsoRe:

4 Schalotten

250 g gemischte Pilze

2 Knoblauchzehen

5 Zweige Thymian

2 El Olivenol

500 ml Gemiusebriihe

200 ml veganer Weillwein

1Tl Salz

Garnitur:

% Bund Petersilie, fein gehackt

Zubereitung

Backofen inklusive groRer Auflaufform auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zutaten fiir die
Marinade mischen und glatt purieren. Blatter vom Blumenkohl entfernen, den Strunk kreuzweise tief
einschneiden und von unten mit % Tl Salz bestreuen. Dann den Blumenkohl rundum mit Marinade
bestreichen und mit Mandelblattchen bestreuen.

Schalotten, Pilze und Knoblauchzehen halbieren und zusammen mit den restlichen SoBenzutaten in die
vorgeheizte Auflaufform geben, den Blumenkohl darauflegen und 60-80 min. backen, mit Holzspiel3
testen, ob der Blumenkohl durchgehend weich ist. Zum Abschluss alles mit Petersilie bestreuen.

Als Beilage empfiehlt sich Reis, Baguette oder was ihr euch sonst so vorstellen konnt.

Einen feinen Appetit!



Nudeln mit Pak Choi-Feta-SoR3e

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Bio Pak Choi

150 g Bio Fetakase
250 ml Bio Milch

1 Bio Zwiebel

2 Bio Knoblauchzehen
2 EL Bio Maisstarke

1 El Bio Bratol

400 g Bio Vollkornnudeln
Salz

Pfeffer

Gemusebriihe

Zubereitung
Strunkansatz vom Pak Choi abschneiden, Pak Choi waschen und Blatter von den Stielen trennen.

Blatter und Stiele klein schneiden. Zwiebel schadlen und wiirfeln. Knoblauchzehen schalen und mit der
Knoblauchpresse zerkleinern.

Bratol in der Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch anbraten. Die Pak Choi Stiele dazu geben, kurz
anbraten. Gemiusebrihe und etwas Wasser hinzugeben. 10 min bei mittlerer Hitze kochen. Dann die

Blatter dazugeben und alles zusammen fiir weitere 5 Minuten kochen.

Fetakase in Wirfel schneiden. Maisstarke in die Milch einriihren und Salz und Pfeffer hinzufligen.
Zerkleinerten Fetakase und Milch in die Pfanne geben und kurz aufkochen lassen.

Nudeln in Salzwasser 10 min kochen, Wasser abgieRen und Nudeln in etwas Olivendl schwenken.

Etwas Sof3e (iber jeweils eine Portion Nudeln geben und heiB servieren.



Finnische Betesuppe

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Rote Bete

1 Karotte

1 Zwiebel

1 kleiner WeiRkohl

1 Stange Lauch

2 El Butter/ Bratol

1| Rinderbruhe/ Gemusefond

2 El Essig ““dd"

1 El Zucker S
1 Lorbeerblatt ‘_H'—Soup
Frischer Majoran

Salz, Pfeffer

Zubereitung
Das gesamte Gemuse in suppenfreundliche Stiicke schneiden oder auch hobeln. Butter/Bratél in

einem Topf erhitzen und das Gemiise hinzufiligen und leicht glasig werden lassen. Mit der Briihe
abléschen, Essig, Zucker, Lorbeerblatt und Majoran hinzufiigen und kécheln lassen bis das Gemise
weich und gut durchgezogen ist (je nach GroRe der Stiicke kann das durchaus eine halbe Stunde
dauern). Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas Schmand oder
entsprechender veganer Alternative servieren.
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Die AG Nachhaltige Hochschule der
Universitat Vechta wiinscht viel Spal3 beim
Ausprobieren und natirlich guten Appetit!



