
 





 



Linsen
Tomaten

Salat

Zutaten:

 

Zubereitung:
Den Backofen auf 170°C vorheizen.

Ca. ¼ der Tomaten vierteln und in einer
Auflaufform verteilen. Mit ein bischen Honig,
Salz und Butter vermischen und in den Ofen
stellen. Nach ca. 20min noch ein ¼ der
Tomaten hinzufügen und die Temperatur auf
200°C erhöhen. Weitere 12min rösten.

Die Linsen mit Thymian, Fenchel und

Knoblauch garen. 
Die Zwiebel in feine Ringe schneiden,

großzügig salzen und einige Minuten ziehen
lassen. In die noch heißen Linsen geben. 

250gBeluga Linsen 
Thymian, Fenchelsamen und Knoblauch

ca. 750g verschiedene Tomaten
Honig
Butter

¼ Gemüsezwiebel
viel Dill, Schnittlauch und Petersilie
Salz 

Die restlichen Tomaten vierteln und mit den

Linsen, den Ofentomaten und den Kräutern
mischen. Mit Salz abschmecken. 

Kartoffel
Scones

Zutaten:

Zubereitung:

 

500g mehligkochende Kartoffeln
50g weiche Butter
110g Mehl
Salz
Butter zum Braten

Die Kartoffelnkochen. Abgießen, noch heiß
pellen und durch die Kartoffelpresse drücken.
Mit einem 3/4TL Salz und der Butter
verrühren bis die Butter geschmolzen ist. Mit
dem Mehl vermengen (aber nicht zu stark

kneten).

Den Teig auf die großzügig bemehlte
Arbeitsfläche geben und mit Mehl bestreuen.
Mit den Händen zu einem Kreis platt drücken
(ca. 30cm Durchmesser) und in acht Dreiecke
schneiden. 

In einer Pfanne mit ein bisschen Butter

langsam von beiden Seiten braten bis die
Scones schön knusprig sind.
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Zubereitung Apfelkompott
Die Äpfel schälen, entkernen und inStücke schneiden. Die Stücke sollten etwa so groß sein,
wie man sie später im Kompott habenmöchte. 

Zubereitung Kartoffelpuffer 
Für die KartoffelpufferdieKartoffeln waschen, schälen und auf einer Küchenreibe fein
raspeln. Die Kartoffelraspel in einem sauberen Geschirrtuch ausdrücken. Zwiebeln pellen
und fein würfeln. Kartoffeln, Zwiebeln und Mehl in einer Schüssel vermengen und mit Salz,
Pfeffer und Rosmarin würzen. Den Teig zu flachen Fladen/ Kreisen formen. 

Einkaufsliste (zwei Personen) 
Kartoffelpuffer

 
Apfelkompott

-
-
-
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-
-

-
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-

500gKartoffeln (Kartoffelhof Mester Wardenburg)
1 Zwiebel(Wochenmarkt)
2 ELMehl(Wochenmarkt)
SalzundPferd nach Geschmack
PreiseRosmarin (Balkon)
EtwasLeinöl ( Dr. Budwig Bad Zwischenahn) 

2-3Äpfel(Streuobstwiese von Freunden in Oldenburg)
25grammbrauner Zucker (Joker)
Ca30mlWasser
1ELZitronensaft ( Wochenmarkt)
ZimtnachGeschmack (Optional/Joker) 

1-2 EL Leinöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Puffer portionsweise von
beiden Seiten goldbraun braten. 

Die Äpfel zusammen mit dem Wasser,optional dem Zimt, braunen Zucker und Zitronensaft
in den Topf geben und bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel 15-20 Min. einköcheln,
bis die Apfelstücke zerfallen sind. 

Etwas auskühlen lassen und direkt genießen - oder im Kühlschrank für ein paar Tage
aufbewahren. 

Apfelkompott und Kartoffelpuffer auf einem Teller anrichten und genießen. 



rezept für eine vegane
Kürbisbolognese

Zutaten für 2-3 Portionen

 400 g Hokkaido Kürbis
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
150 g rote Linsen
300 - 400 g Tomaten
200 ml Gemüsebrühe
150 ml vegane Sahne
Thymian
Salz & Pfeffer

Zubereitung
Schritt 1.

Kürbis gründlich waschen, entkernen &
in kleine Würfel schneiden.

Zwiebel & Knoblauch fein hacken.
Tomaten kurz mit kochendem Wasser

übergießen, dann kalt abschrecken 
→

so lässt sich die Haut leicht abziehen
(optional, wenn du es feiner magst),

dann in kleine Würfel schneiden.
Schritt 2.

In einer großen Pfanne/einem tiefen
Topf Zwiebel & Knoblauch bei mittlerer

Hitze glasig dünsten.
Kürbiswürfel dazugeben & 5 Minuten

anbraten, bis sie leicht Farbe
bekommen.

Zubereitung
 Schritt 3.

Die Tomaten mit in die Pfanne geben.
Alles ca. 5 Minuten köcheln lassen, bis
die Tomaten zerfallen & eine sämige
Sauce entsteht. (Falls es zu dick ist,

einen Schluck Wasser/Brühe
dazugeben.)

Schritt 4.
Die roten Linsen einrühren.

Mit der Gemüsebrühe aufgießen &
Thymian dazugeben.

Alles gut vermischen & ca. 15 Minuten
bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis

Kürbis & Linsen weich sind.
Zwischendurch umrühren, damit nichts

anbrennt.

Schritt 5.
Wenn die Linsen gar sind, die vegane

Sahne einrühren.
Noch 3–5 Minuten leicht köcheln lassen,

damit sich die Aromen verbinden.

Abschließend mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mit Nudeln servieren

Zubereitung



rezept für eine vegane
Herbstquiche

 Zutaten für 4 Personen
 Fürden Teig:
200 g Dinkelmehl
80 ml Öl
3–4 EL kaltes Wasser
1 Prise Salz

Für die Füllung:
300 g Hokkaido-Kürbis, gewürfelt
150 g Wirsing, fein geschnitten
150 g frischer Spinat, grob gehackt
1 Zwiebel, gehackt
300 ml Pflanzensahne
Salz & Pfeffer
Optional: frische Kräuter & 150 g
Räuchertofu, gewürfelt

Zubereitung
 Schritt 1.

Mehl, Salz & Öl zu einem krümeligen
Teig verkneten. Wasser hinzufügen, zu

einem glatten Teig kneten.
In Frischhaltefolie wickeln &

30 Minuten kalt stellen.

Schritt 2.
Zwiebel & (Räuchertofu) in Öl kurz

anbraten. Kürbiswürfel hinzufügen, ca.
5 Minuten dünsten. Wirsingstreifen &
Spinat dazugeben, kurz mitdünsten,

nur bis Spinat zusammenfällt.
Pflanzensahne einrühren.
Mit Salz & Pfeffer würzen.

Zubereitung
 Schritt 3.

Ofen auf200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Teig ausrollen & eine gefettete
Quicheform (Ø ca. 26 cm) damit

auslegen.
Gemüse-(Tofu-)Mischung auf dem

Boden verteilen.
Schritt 4.

35–40 Minuten backen, bis es fest &
leicht gebräunt ist.

Kurz abkühlen lassen, dann in Stücke
schneiden.



rezept für ein veganes
Apple crumble 

Zutaten 
Für die Füllung:
4 Äpfel
1 EL Apfelsaft
1 TL Zimt 
Für das Topping:

100 g Vollkornmehl
50 g Öl
1–2 EL Apfelmus
1 TL Zimt
Optional: Vanillesoße 

Zubereitung
Schritt 1.

Backofen vorheizen: 180 °C
Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft).

Schritt 2.
Äpfel vorbereiten: Äpfel schälen,

entkernen, in Stücke schneiden. Mit
Apfelsaft & Zimt vermischen. In eine

Auflaufform geben.
Schritt 3.

Vollkornmehl mit Öl, Apfelmus & Zimt
verkneten, bis krümelige Streusel

entstehen. Falls zu trocken → 1 EL
Wasser/Apfelsaft dazugeben.

Schritt 4.
Streusel gleichmäßig über die

Apfelmasse geben.
Schritt 5.

25–30 Minuten, bis die Äpfel weich &
die Streusel goldbraun sind.

Am besten lauwarm & z. B. mit
Vanillesoße genießen.

Zubereitung


