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lutaten
fitr ca. 4 Pergonen

2 Knoblauchzehen

4 EL Brat-Olivenol
Salz

1 Msp. Cayennepfeffer
1 Hokkaido-Kiirbis

2 EL Sesam

4 TL Olivenol

1 Schlangengurke

1 Knoblauchzehe

500 g Naturjoghurt oder
Sojajoghurt

Pfeffer

1 Ciabatta
1 Eichblattsalat
250 g Cherrytomaten

Lutaten
fitr ca. 4 Pergonen

450 g Rosenkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Kartoffeln

3 EL Olivenol

700 ml Gemiisebriihe
150 ml Sahne oder
Hafer Cuisine

Salz + Pfeffer + Muskat

Lutaten

fitr ca. 4 Pergonen

250 g Belugalinsen

2 Lorbeerblatter

500 g Hokkaido-Kiirbis
200 g Gemiisezwiebeln
600 g Rote Bete

3 EL Brat-Olivendl

2 TL Italienische Krauter
Salz + Pfeffer

3 TL Ganzkorn Senf

4 EL Olivenol

3 EL Apfelessig

3 EL Orangensaft

60 g Walnusskerne
180 g Feta

1 Kresse

Gebackene Kiirbisspalten mit Laziki

Fur den Kirbis Knoblauch schdlen und in eine grof3e Schiissel pressen. Mit Bratdl,

1 TL Salz und Cayennepfeffer verriihren. Kiirbis waschen, putzen, vierteln, Kerne
und faseriges Gewebe entfernen. Viertel quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden,
zur Marinade geben und vermengen. Abgedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit fir das Zaziki Gurke waschen, putzen, grob raspeln, mit

1 gestrichenen TL Salz in ein feines Sieb geben, vermischen und 10 Minuten ziehen
lassen. Knoblauch schalen. Joghurt in eine Schiissel geben, Knoblauch dazu pressen.
Gurke leicht ausdriicken und unter den Joghurt rihren. Mit Pfeffer und

ggf. Salz abschmecken und kiihl stellen. Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.
Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Ol anrdsten, bis er fein duftet, herausnehmen
und abkihlen lassen. Die marinierten Kiirbisscheiben nebeneinander auf

2 Backblechen verteilen und 25-30 Minuten backen, bis der Kirbis gar und

die Rander leicht gebrdunt sind. 5 Minuten vor Ende der Backzeit Ciabatta mit

in den Ofen schieben und anschliel3end in Scheiben schneiden.

Kirbis mit Zaziki portionieren und mit etwas Olivendl betraufeln & geniel3en.
Dazu passt auch ein frischer Salat mit Dressing nach Wahl!

Kdstliche Rosenkohlsuppe

300 g Rosenkohl putzen, den Strunk entfernen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Kartoffeln schalen und in Wiirfel
schneiden. 2 EL Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin andlinsten. Den geputzten Rosenkohl und Kartoffeln zugeben und

weiter dinsten. Mit GemUsebriihe abldschen und fir ca. 20 Minuten kdcheln lassen.
In der Zwischenzeit: Den restlichen Rosenkohl zerkleinern und in einer Pfanne

mit 1 EL Olivendl andiinsten. Sahne/Hafer Cuisine, Salz, Pfeffer und Muskat

zur Suppe geben, alles gut durchpurieren und nochmal aufkochen lassen.

Mit angerdsteten Rosenkohlblattchen garnieren & geniel3en!

Lauwarmer Lingensalat mit Ofengemiise

Linsen im Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen und mit Lorbeerblattern nach
Packungsanleitung garen. Backofen auf 220°C Umluft vorheizen. Kiirbis waschen,
putzen, halbieren und Kerne sowie faseriges Gewebe entfernen. Halften 1,5 cm grof3
wlrfeln. Zwiebel schalen, halbieren, in 1 cm breite Spalten schneiden und zufigen.
Rote Bete schalen, ebenfalls 1,5 cm grof3 wiirfeln. Alles in eine Schiissel geben.
Brat-Olivendl, Krauter und je 1 TL Salz und Pfeffer zugeben und vermengen.

Auf ein Backblech geben und ca. 15 Minuten backen.

Senf, Olivendl, Essig und Orangensaft in einer grof3en Schissel verrihren und

mit Salz und Pfeffer abschmecken. NUsse grob hacken und zur Seite stellen.

Linsen in einem Sieb abgiel3en, warm abbrausen, kurz abtropfen lassen und zum
Dressing geben. Lorbeerblatter entfernen. Gemise aus dem Ofen nehmen, zu den
Linsen geben, alles vorsichtig vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit zerbrdseltem Feta, Kresse und Walnissen garnieren! Kostlicher Herbstsalat!

Lagst es euch schmecken



