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Eierspeise/Omelett Rezeptidee nach Christian

Zutaten

3 Eier

ca. 40 Gramm Paprika
30 Gramm Karotten

35 Gramm Tomaten

10 Gramm Jungzwiebel

Schuss Olivendl und Gewlirze
(Salz, Pfeffer, Chilli)




Zubereitung

Gemise wiirfelig schneiden

In einer Pfanne Olivendl erhitzen
Gemuiise kurz anbraten

Eier Ubergiefen und umrihren

Das Gericht anrichten und genielRen.

EIERSPEISE/OMELETT

\/



Fastensuppe (Krautsuppe) Rezeptidee nach Leonie







GrieRschmarren Rezeptidee nach Maximilian R.

Zutaten (fiir 4 Portionen)

5 g Fini‘s Feinstes Weizengriel3




GRIERSCHMARREN



Hausgemachtes Stockbrot Rezeptidee nach Tim




HAUSGEMACHTES
STOCKBROT



Kartoffelauflauf Rezeptidee nach Kimberly

Zutaten

©
1kg Kartoffeln
2 Stk Zwiebeln
60 g Butter
2 Stk Eier
6 EL Sauerrahm
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer




Zubereitung

e Die Kartoffeln miissen zuerst geschalt, und anschlieBend bissfest gekocht werden

e Halbe Buttermenge mit Dotter gut verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen

e Kartoffeln in Scheiben schneiden, die Halfte davon mit der Buttermasse vermischen und mit
dem Sauerrahm

e Die Zwiebeln in restlicher Butter anrdsten

e Andere Halfte der Kartoffeln in eine eingefettete Auflaufform geben

e Die Zwiebeln mit dem Kartoffel-Butter-Sauerrahm Gemisch gut vermischen, und alles
zusammen in die Auflaufform geben

e Auflauf ca. 20 min bei 200°C backen

e Mit griinem Salat servieren

KARTOFFELAUFLAUF

\/




Kartoffelsuppe/-sauce mit geschnittenen Nudeln von Oma Rezeptidee nach Jonas

1 Zwiebel

Butter




.

KARTOFFELSUPPE/-SAUCE MIT
GESCHNITTENEN NUDELN




Krautfleckerln Rezeptidee nach Ulrich

Zutaten (flr 4 Portionen)

200 g Fleckerln
600 g WeilRkraut
150 g Zwiebeln

60 g Kristallzucker
8 EL O

Salz

Pfeffer

Etwas Suppe oder Wasser




Zubereitung

e Fleckerln in reichliche Salzwasser kernig kochen, abseihen, mit kaltem Wasser schwemmen
und abtropfen lassen

e Ol erhitzen, Zucker darin karamellisieren

e Zwiebel fein schneiden, dem karamellisierten Zucker beigeben und durchrosten

e Krautin ca.1cm grofRe Quadrate schneiden und ebenfalls mitrosten

e Mit etwas Suppe oder Wasser untergielien

e Mit Salz und Pfeffer wiirzen

e Etwa 30 min kernig dlinsten, dabei trocken halten

e Die Fleckerln nochmals erhitzen, salzen, pfeffern und mit dem
Kraut vermengen

Als Beilage empfiehlt sich Hauptelsalat.
KRAUTFLECKERLN

\/




Rezeptidee nach Dorijan

-Schlagobers-Sauce

Pasta mit Zitronen




PASTA MIT ZITRONEN-
SCHLAGOBERS-SAUCE




Porridge Rezeptidee nach Santiago

Zutaten

55 g Haferflocken

Wasser

Prise Salz

Reismilch

Proteinpulver nach Bedarf <\\

Frische Beeren

Honig




hendes Wasser hinzuschitten

ist, Reismilch

PORRIDGE



Ratatouille Rezeptidee nach Katharina

Zutaten

e 1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 gelbe und 1 rote Paprika
2 EL Tomatenmark
Olivendl,
Zucker, Paprikapulver, Salz, Pfeffer
120 ml Wasser
Getrocknete Krauter
Melanzani
Zucchini
Fleischtomaten

Geriebener Mozzarella




Zubereitung

e Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in Olivendl anbraten

e Paprika klein wiirfeln, dazugeben und mitbraten

e Tomatenmark, Paprikapulver, etwas Zucker dazugeben; résten und mit Wasser abléschen

e Krduter, Salz, Pfeffer dazugeben, etwas einkochen, abkihlen und in eine feuerfeste Form
geben

e Ofen auf 220° C vorheizen

e Gemiise in diinne Scheiben schneiden

e Abwechselnd in die Form schichten, salzen und mit Olivendl betraufeln

e Mit Alufolie bedecken, ca. 40 min ins Rohr

e Geriebenen Kase dariiber und offen etwa 10 bis 15 min Giberbacken

Mit Baguette servieren.

RATATOUILLE

\./




Schafskaslaibchen Rezeptidee nach Leon




SCHAFSKASLAIBCHEN

\



Vegetarische Nudeln Rezeptidee nach Philipp

Zutaten

Nudeln aller Art
Zucchinis
Schafskase

matensauce




VEGETARISCHE
NUDELN

———



Vegetarische Reispfanne Rezeptidee nach Lukas B.

Zutaten
©
Brokkoli
2-3 Knoblauchzehen
Fenchel
1 kleine Zwiebel
Cremefine
Salz
Pfeffer
Rosmarin

2 Essloffel Olivendl

ke




VEGETARISCHE
REISPFANNE

L S



Vegetarische Spatzlepfanne Rezeptidee nach Christopher

Zutaten

2 EL Butter

160 g Lauch

3 Stlick Karotten
500 g Spatzle

100 ml klare Suppe

alz und Pfeffer zum Wiirzen




VEGETARISCHE
SPATZLEPFANNE



Veganer Linsen/Bohnenbraten Rezeptidee nach Lukas R.

Zutaten
©
500 g (2 Dosen) rote Kidneybohnen
500 g (2 Dosen) Linsen
150 g Haferflocken (feinblattrig)
1-2 Stk Zwiebel
( 2-3 Stk Knoblauchzehen)
5 Stk groflse Champignons
2 -3 Stk Karotten

1,5 EL SojasoRRe

L Majoran




Zubereitung

VEGANER ' |
Ofen mit 180 Grad Umluft vorheizen LINSEN/BOHNENBRATEN |

Kastenform mit Packpapier auslegen

Zwiebel, Champignon und Karotten klein schneiden \/

Linsen und Bohnen abseihen und waschen

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel (u Knoblauch) andiinsten X
Karotten und Champignon dazufiigen und noch 5-10 min diinsten

Linsen und Bohnen mit Haferflocken und Gewiirzen vermischen und umrihren
Zwiebel/Karotten/Champignon hinzufiigen

Alles mit einem Purierstab zerkleinern - Es soll jedoch kein Piiree entstehen, sondern auch

noch ganze Stiicke bleiben

In die Kastenform geben

ca. 50 Minuten im Ofen lassen und vor dem Anrichten noch kurz ruhen lassen

Der vegane Braten kann mit Rotkraut oder Sauce angerichtet werden.
Preiselbeeren passen auch sehr gut dazu. Als Beilage passt zB Kartoffelpiiree sehr gut.



Sauce fir Veganen Linsen/Bohnenbraten Rezeptidee nach Lukas R.
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