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Vegetarischer Bauerntopf

Zuteven fir § Portionen Zubersitung ’

» 200 grote Linsen : L. Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser abwaschen, in einem

» 1grofle Zwiebel .~ Topfmit Wasser bedecken und 10 Min. sinweichen. 2. Zwiebel und

« 2 Knoblauchzehen ) Knoblauch schilen und fein wiirfeln. 3. Kartoffeln, Méhren und Selle-

* 1 Bund Suppengriin (etwa 250 g Méhren, rie schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Porree griindlich

250 g Sellerie, 150 g Porres, Petersilie) waschen und in diinne Ringe schneiden. Paprika waschen, halbieren, . S

* 400 g Kartoffeln vom Kerngehduse befreien und in grobe Wiirfel schneiden. 4. 61 in Kirbiskarne. in. einer Panne obne Fett leicht dsten, abkuhfer.\ “',’q gfab e

» 2 Paprika sinem grofen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel bei gerin- “oken. 25 |fler Wasser mit Salz zum Kechien bm.g@ foqen zugebm
) ) . . aufkochen Urdl ber milder Hitze nach Anweisung des Herstellors: bissfast

+ 3ELOI ' ger Hitze ca. 5 Min. anschwitzen. Vorbereitetes Gemiise und Tomaten- aten und absahen. La uchstangen Bigs enschneiden, Uiter fiefendem

¢ 2 ELTomatenmark rark hinzugeben und weitere 5 Min. garen. Wahrenddessen die Linsen Wasser Waschan “Und quer in T o dicke” Slraifén schingiden. T ainer

+ 1 Dose gehackte Tomaten {400 g) abgieBen, S, Linsen, Lorbeerbistter, alle weiteren Gewiirze, Brithe OB Plants Ofvendt aritzen, Lauch daiin iz leicht aitbratén, everluel

» 800 ml Gemiisebriihe und gehackte Tomaten zugeben. Bei geschlossehem Deckel etwa einige Essliffiel Gemiisetriihe zugeben und zugedeckt 5-10 Minuter dinsten,

+  Meersalz 20 Min. kicheln lassen, bis das Gemiise die gewiinschte Konsistenz dabisi gelegentich wenden, Feta felr zeretimiel, 2um Lauch geben, mit Salz,

«  schwarzer Pfeffer hat. Gelegentlich umriihren. &. Die Petersilic waschen und hacken. Plffer, étwas Cuny und Muskst wiinzen, dann zugedeckt zighen iassert N“

« 3 Lorbeerblstter 7. Abschmecken, nach Belieben mit einem Klecks Schmand 5 celn unterheben, eventuell noch Briihe zugeben, abschrieckery und it K-

»  1EUKriuter der Provence und der Petersilie verfeinern und mit Baguette servieren. e,  DSkemenmischen und servieren.

* 3 ELTofu (Gewlirzzubereitung)
+ optional 200 g Schmand und frische Kréuter
» dazu: Baguette

(WA Liudus-

X G008 Shade,~ Nuge~ Kudiam
GRIECHENLAND

‘ e * i ™ },éfg,e}- In 10 Minuten vorbereitet
Lauchpastete mit Feta , . Du'willst mitforschen?: %38
6 odis UBhiesded ' '

\ .
mm zur Auftaktveranstaltung! i
Fiir 1 Tarteform @ 24 cm (alternativ: Springform) Kpmm il Auftakty ¢ 45 Minsen Koctas

bzw, ca, 8 Stilcke - ‘Wir freuen uns Ober Interessierte! Es ‘sind
1 kg Lauch ¢ Salz ¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 200 g saure Sahne ;

. " keine Vorkenntnisse erforderlich. Das Team j
* 3 Eier 4 200 g Feta ¢ 3 EL Semmelbrésel ¢ schwarzer ﬁ%‘%\g];%r;er:? tm“:-?}?o?i:g?eei;ézhuns an ﬁnd K Qﬁ Fur 6 Pers:znen
Pfeffer ¢ Muskat * 1 Packung Yufka-/Filotelg & 250 g (Su- LTI i e b . ; § { ! > ) Q0g 94
permarkt, tiirkischer Feinkostladen;@f, + 1 EL Oliven- wir '.unte;s’emzen uns in der LOkaigmpp i BAOQ ue u*‘gee(}m n
3:;?56:?1:{";9?% oder Springform @ 24 cm + Butter fir ~untéreinander. : bosk Y& L SRiowar B0 wl %Q.QYW
ufolie T =
. & - ] - . .
: Q&
1. Lauch putzen, waschen und in 1 cm breite Ringe schnei- LCl:l O Den Knollensellerle schdlen und
den. In kochendem Salzwasser ca. 3-4 Minuten bianchieren, S \ rcxspeln.

in Sieb kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Knob-
lauch schiien, kiein wiirfeln und mit Sahne und Eiern in
groBer Schiissel verquirlen. Feta 1 cm grofB wiirfeln und mit
Lauch und Semmelbrisein zur Sahne-Ei-Mischung geben
und vermengen. Mit Salz, Pfaffer und Muskat kriftig wlirzen,
Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

‘W“\‘% { O Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
73;5& \\:. Das Mehl und die Hefe mischen.

Die geriebenen NUsse, die Soja-

2. Form fetten. Teigblatt dilnn mit Wasser bestreichen und k Bioland Lammertzhof _ IS creme, den geraspelten Sellerie,
F;rm da;-nitt:lus!egen. ;—-r: weitire E.téi':ier n'gt ZVasdseeres;rei- . 41564 Kaarst _ : A\u %\x/um% das Olivendl, 2 Prisen Salz und
chen und etwas versetzt darauf schichten, dabel die Rinder L Al Sflalimenwi hi or 17
! : auf der Pflaumenwiese hinter der R )
hochschiagen. Lauchfilitung gleichméBig auf Teig verteilen.  Treffpunkt: auf de Challe | m '2\’,,‘4 \ gemahlenen Pfeffer hinzugeben.
Rénder dariiber schiagen und mit Gbrigen 4-5 mit Wasser g o Hofmarkthalle ) . Vi isch
bestrichenen Teigbléttern belegen, Rinder einschiagen. Ober- AR . . : - it mm \):}{‘“ ermischen.
fiéche mit O bestreichen. Ca. 30 Minuten goldgelb backen, : R ST THECEE L j : ) ;
mit Alufolie abdecken, weitere 15 Minuten backen und sofort Bei Fragen-melde Dich bei uns: - Eﬂﬁm Qﬂ \ Y. Olneine mit Butter ausgestrichene
servieren, | suterstmentonina@oostcode LAl s, w WA nd bemehite Kuchenform
. ) . Weitere Infos findest Du unter: Ered _
Zubereltungszeit: ca. 30 Minuten + 45 Minuten Backzeit | o o ) U\W ieBen
Pro Stilek: ca, 324 keal, 1360 ki, 13 g EW, 29 g KH, 17 g F, wnggrotorstbmonitoning.del d g
2BE SER U L)\_é\ &Q‘)\&S . .
: L SRR : W O 45 Minuten in den Ofen geben, -

Wit sind Tell des Agroforst- . , i
R - Projekts MODEMA, : %@5{9&) T dann mit Frischhaltefolie abde
@ i iodeimah cken und den Kuchen abkihlen
lassen, bevor er aus der Form

? M\‘D&Q %Mlﬁ l genommen wird.




