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Shepherd‘s Pie (vegan)

Zutaten:

- 1kg Kartoffeln (mehlig kochend) ,v.\
. g Pakete vegetarisches Hackfleisch \ )
- 01 (z. B. Rapsol)

- Zzwei Zwiebeln

- ggf.-1-8 Knoblauchzehen
- 3 Mohren

- 1 Dose Erbsen

arr s . original
- & Dosen Tomaten (geschélt, in Sticken) English
- vegane Sahne oder Mandelmich recipe

- Gewurze je nach Geschmack: Oregano, Salz, Pfeffer, Paprika
(edelstR)
- ggf. veganer Kase

Zubereitung:

1. Kartoffeln schélen, vierteln und in einem gréf3eren Topf mit Salzwasser so lange kochen
bis sie weich sind (mindestens 20-30 Minuten)

| 4

2. Wahrend die Kartoffeln kochen, Zwiebeln schélen und klein schneiden.
3. Mo6hren schéilen und vierteln.

4. Zwiebeln und Méhren in einer grofReren Pfanne mit O1 anbraten
bis die Zwiebeln leicht braun und die Méhren weich(er) sind.

5. Vegetarisches Hackfleisch hinzugeben und so lange anbraten bis es kross ist.
6. Tomaten und Erbsen hinzugeben und kurz mit dem Rest in der Pfanne erwarmen.

7. Die Kartoffeln mit einem Stampfer zu Kartoffelpiree zerstampfen, immer wieder etwas
vegane Sahne oder Mandelmilch dazu geben, sodass die Masse cremig wird.

.l

8. Das Kartoffelpliree ggf. wiirzen, dann auf den Inhalt in der
Auflaufform geben und gleichméRig verteilen (z. B. mit einem
Loffel).

9. ggf. mit veganem Kéase tiberstreuen.

10. ca. 20-30 Minuten in den vorgeheizten Ofen bei 200 Grad
backen bis das Kartoffelpiiree leicht braun ist.

Enjoy your meal! :-)




Focaccia
mit GrillSemuse
(vegan)

Zutaten:

- Focacciabrot

- 1 Aubergine

- 1 Paprika (gelb)

- 1 Paprika (rot)

- 1 Zucchini

- 1 Paket Rucola

- 1 Glas rotes Pesto

- Olivenoél

- (italienische) Krauter

Zubereitung:

Buon
Appetito

1. Gemuse grundlich waschen, Paprika entkernen, Strunk entfernen

2. Gemiuse in dinnere Streifen oder Scheiben schneiden

3. Gemiise in einer Pfanne mit Ol anbraten und nach Wunsch wiirzen
(z. B. mit Pfeffer, italienischen Kriutern (Oregano))

4. Wenn das Gemuse etwas weicher geworden ist, abkiihlen lassen

5. Brot ggf. aufbacken, abkiihlen lassen, aufschneiden

6. beide Halften mit rotem Pesto bestreichen

7. Gemuse auf die beiden Brothilften verteilen (Achtung: weniger ist mehr!)

8. Rucola uber beiden Halften verteilen (auch hier nicht zu viel)

9. Beide Hélften zusammenklappen und geniefden ;-)



Milkshake (vegan)

Zutaten:

- 1 Paket Milch

- 1 Banane

- tiefgefrorene Friuchte
(z. B. Erdbeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren
oder Beerenmischung)

Zubereitung:

(Hinweis: tiefgefrorene Frichte erst etwas auftauen lassen)
1. Banane schélen und halbieren

2. Banane in den Mixer geben

3. Tiefgefrorene Fruchte nach Wahl in den Mixer geben

4. Milch in den Mixer geben (nur so viel bis man die Fruchte fast
nicht mehr sehen kann)

5. Solange mixen bis sich eine cremige Masse ergibt und servieren

TAKE IT EASY



Reispfanne (vegetarisch)

Dauer:
ca. 30
Zutaten: Minuzen
-200 g Basmati Reis
-2 Zwiebeln (weifd)
-1 Paprikaschote (rot)
-200 g Champignons

-3 Tomaten (ca. 350 g)

- 1-2 TL Paprikapulver (rosenscharf)
-2 EL Olivenol

-1 TL Oregano (getrocknet)

- B0 ml Gemiusebriihe (3-4 EL)

-2 EL Schmand (ca. 50 g)

-1 TL Salz und Pfeffer

-200 g Feta,

Zubereitung:

1. (200 g Basmati Reis, 400 ml Wasser, 1 TL Salz): Reis mit der doppelten Menge
Wasser und einen Teel6ffel Salz zum Kochen bringen. Hitze auf die kleinste Stufe
reduzieren, den Deckel auf den Topf setzen und den Reis ungefahr 20 Minuten

ziehen lassen, bis das Wasser vollstadndig verdampft ist. Topf vom Herd nehmen.

2. (2 Zwiebeln, 3 Stick Tomaten, 200 g Champignons, 1 Paprikaschote (rote):
Zwiebeln abziehen und fein schneiden. Tomaten waschen und fein wirfeln.
Champignons putzen und Paprikaschoten waschen. Beides in feine Streifen
schneiden.

3. (2 EL Olivendl, 1/2 TL Paprikapulver (rosenscharf), 1 TL Oregano
(getrocknet)): Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Paprika und Pilze bei
mittlerer Hitze braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Tomaten, Paprikapulver und
Oregano dazu geben und flir weitere 5 Minuten mitbraten.

4. (50 ml Gemusebrihe, 2 EL Schmand, 1/2 - 1 TL Salz, 1/2- 1 TL Pfeffer):
Gemusebrihe und Schmand in die Pfanne geben und mit dem Gemiuse verrihren.
Gekochten Reis hinzufiigen und die Reispfanne gut vermengen. Kraftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5. (200 g Feta): Feta in mundgerechte Wiirfel schneiden, die Reispfanne damit
garnieren und alles sofort servieren.



Kichererbsen Salat (vegan)

Zutaten:

- Kichererbsen

(in der Dose oder im Glas)
- Kidneybohnen

(in der Dose oder im Glas)
- 1 Gurke

- Tomaten

- Frische Petersilie

- 1 Zitrone

- 1 Zwiebel

- Olivendl

- Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen und die Kidneybohnen gut
abspulen.

2. Die Zwiebeln lein hacken und die Gurke und die
Tomaten wirfeln.

3. Die Petersilie klein hacken.

4. Alles in eine grofRe Schiissel geben un den
Zitronensaft und das Olivenol unterrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit
perfektes

Sommergericht



Bananen-Sushi

Zutaten:

- 1125 ml Milch

- 2,25 Eier (KI1..M)

- 608 Mehl

- Salz

-1,5E101

- 9 El Nuss-Nougat-Creme
-4 5 Bananen

- 1,5 El Erdnusskerne
(gerdstet unad gesalzen)
- 3 El Karamellsauce

Zubhereitung;

1 Schritt=
Milch, Eier, Mehl und. 1 Prise Salz mit dem
Schneebesen zu-einem glatten Teig verrihren.
10 Minuten lang quellen lassen. Dann aus dem
Teig mit dem Ol in einer beschichteten Pfanne 6
dunne Pfannkuchen backen.

& Schritt=

Pfannkuchen jeweils mit & El Nuss-Nougat-Creme
bestreichen. Bananen vorsichtig gerade biegen,
auf die Pfannkuchen legen und darin aufrollen.

3 Schritt=

Erdnusskerne grob hacken. Bananenrollen in ca.

2cm breite Stlicke schneiden, mit Erdniissen 0
bestreut und mit Karamellsauce betraufelt N
servieren. \_~



Vegetarischer Djuvec-Reis

Zutaten:

* 1 Zwiebel

» 1 Paprika

* 400g Reis

* 1 Dose Erbsen

» 5009 passierte Tomaten

* 100g Tomatenmark

* 800 ml Wasser

» Salz, Pfeffer , Paprikapulver, Vegeta

Zubereitung:

. Die Zwiebeln und Paprika klein schneiden

. Die Zwiebel in Ol anbraten

. Die Paprika hinzufugen & leicht anbraten

. 100g Tomatenmark dazugeben & verrihren

. Die passierten Tomaten beifigen , wirzen & alles gut mischen

. 400g Reis mit der doppelten Menge an Wasser auf niedriger Stufe kochen lassen
Bei Bedarf immer mal Wasser erganzen und gut umrihren —

. Die Erbsen zufugen

~N| OO WN-

Viel Spaf3

beim kochen :p




Vegane Waffeln

Zutaten fUr 10 StUck:

500g Weizenmehl

2 TL Balckpulver

1 TL Salz

125g Zucker

125g vegane Butter
250 ml Hafermilch
175 ml Mineralwasser

Zubereitung:

1. Mehl, Backpulver & Salz mischen

2. Vegane Butter mit Zucker verrUhren

3. Mehlmischung , Hafermilch und Mineralwasser zu einem Teig rUhren
4. Waffeileisen erhitzen und von beiden Seiten einfetten




Zutaten:
Basilikum70g

Salz

Pfeffer

Knoblauch 3Zahen
Sonnenblumenkerne 60g
Olivendl 50ml

Wasser 30ml

Nudeln 250g

Zubereitung:

1. basilikum waschen und in den Mixtopf geben (ohne Stiel).
Knoblauch schalen schneiden und ebenfalls in den Mixtopf
geben.Mit Salz ,Pfeffer,Sonnenblumenkernen, Olivendl und
Wasser circa 2 Minuten mixen.

2.in das gesetzte Nudelwasser die Nudeln circa 10 Minuten
kochen lassen. Dann das Nudelwasser abgieBen und die
Nudeln mit dem Pesto Anrichten und servieren.



Zutaten:
2Eier

1109 Zucker

90g Mehl

2TL Backpulver

1 Prise Salz

Erdbeeren 500g

Vegane Sahnecreme 300g
20ml Hafer Milch

Zubereitung:
1. Eier, Zucker ,Mehl und Backpulver zu einem schonen Teig

verriihren. Dann den Teig in eine Kuchenform fiillen. Und
ihn in den vorgeheizten Backofen auf ober unter Hitze 180°
40 Minuten backen lassen.

2Vegane Sahne Creme mit Milch verriihren und auf dem
abgekiihlten Kuchen verteilen. Mit Erdbeeren belegen. Und
schon servieren.



-Avocado
-Gurke
-Paprika
-Reispapier
-SojasoBe

Dauer: 20 min.
Portionen: 20 Stu.

Schwierigkeitsgrad: leicht

% % % 3

Zuerst muss das Gemuse gewaschen und in kleine Sticke
geschnitten werden. Dann das Reispapier in einer
Schussel kurz einweichen und dann mit dem Gemise
beflllen und zusammen rollen. Wenn gewlnscht gerne mit
SojasoBe oder ErdnusssoBe genie3en.



Nudelteig Rezept:
400g Weizenmehl
4 Eier

1 Prise Salz

1 Schuss Salz

Schwierigkeitsgrad: Mittel
% % %k k

Gebe alles in eine groBe Schissel und knete es zu einem Teig.
Bedecke den Teig luftdicht und lass in 30min in dem
Kuhlschrank ruhen

Nach dem ruhen nochmal kraftig durchkneten. Dann den Teig
dinn ausrollen und einrollen so dann streifen zu Bandnudeln
schneiden. AnschlieBend nur noch im kochenden Salzwasser
weich kochen.



Projekttag Tag 2

Pfannenkuchen Rezept:

- 4 Eier

- Backpulver
- 1EL Zucker
- 250 gr Mehl
- Milch

- Salz

Dauer: 25 min.
Portionen: 10 Sti.
Schwierigkeitsgrad: leicht

% % %

Zubereitung:

Die Eier mit dem Zucker zu einer luftigen Masse rihren.
Danach die restlichen Zutaten unterriihren. In einer heiBen
Pfanne mit Fett kleine feine Pfannenkuchen gold braun

anbraten.
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Kiwi-Banane-Milkshake

Zutaten:

o 2 Kiwig
e 3Banane
e 70ml Hafer Milch

Zubereitung:

1.Kiwi, Banane und die Milch in einen Mixtopf geben und circa
3 Minuten mixen lassen.

Danach den Milkshake 30Minuten in den Kihlschrank stellen.
Nun eiskalt servieren und geniefden.







Mascarpone-Himbeerquark:
>250g Mascarpone

>500g Magergquark

>300g Jogurt

>200g Zucker

>Weille Schokolade geraspelt
>Tiefgefrorene Himbeeren

>200g Schlagsahne geschlagen -

Zubereitung:

Quark, Jogurt und Mascarpone mit Zucker glatt
ruhren, geschlagene Sahne unterheben.Wenn
das getan ist, Masse und Himbeeren nach
belieben Schichten. Zuletzt mit Schokoraspeln
bestreuen und anschlieBend 3 Stunden vor
Verzehr ziehen lassen




Kartoffelpuffer:

>2 Zwiebeln

>1kg festkochende Kartoffeln
>2 Eier

>2EL Mehl

>100-200 ml Ol

Zubereitung°

Kartoffeln schalen und Raspeln selbiges bei -
Zwiebeln. Anschlielend mit Eiern vermengen,
wurzen, zu kleinen Pattis formen und Braten:.




Sommerrollen:
>Avocado |
>Tofu (gerauchert)
>Salat
>Glasnudeln
>Gurke
>Reispapier

Zubereitung:

Die Gurken, den Salat und den Tofu waschen
und schneiden und die Reisnudeln kochen.
Reispapier anfeuchten anschlieRend beflllen
und zusammen falten. Tofu am besten vorher
anbraten, Sommerrolle kann mit verschiedenen
Sol3en verfeinert werden.
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Schoko-Pfannenkuchen:

>100g Spatzlemehl/Weizenmehl
>50g Buchweizenmehl

>Brauner Zucker nach Gefiihl

>1 gehauften Loffel Backkakao
>250ml Milch/Sojamilch

>2 Eier

Zubereitug:

Alle Zutaten miissen in einen groRen Behalter
gegeben und mit dem Handmixer vermischt
werden bis eine glatte Masse entsteht,
anschlieRend wird dlese portlnswelse |n elner
Pfanne gebraten




Bildquellen (chronologische Reihenfolge):

—> alle anderen Bilder und Rezeptgestaltungen sind von den

Schillerinnen und Schiilern selbst vorgenommen worden -
fir die weitere Gestaltung der Rezepte, Sprachrichtigkeit etc. ibernehmen die
Lehrerinnen keine Haftung ;-)



