OBUND

und Naturschutz

FRIENDS OF THE EARTH GERMANY Deutschland e.V.

Frittierte Teigtaschen

Zutaten:

Regionalgruppe Dresden

fertiger Pizzateig (oder einen selbstgemachten, z.B. einen Tag vorher ansetzen)

1 Hokkaido Kiirbis

1 groRe Kartoffel

2 Liter Ol

1 groRe rote Zwiebel

1 Tasse Erbsen TK

1 Bund frischer Koriander

2 gehaufte Loffel Currypulver
1 gehdufter Loffel Bio Gemiisebriihe
1 Lo6ffel Koriandersamen

1 Prise Kardamom

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung:
Der Kirbis wird geteilt, entkernt und in kleine Wiirfel geschnitten. Die Kartoffel wird ebenfalls in
kleine Wiirfel geschnitten. AnschlieRend wird beides fiir etwa 20 Minuten im Ofen gar gebacken.
In der Zwischenzeit wird die Zwiebel geschnitten und zusammen mit den Erbsen (und wer
mochte 2 Zehen geschnittenem Knoblauch) in etwas Ol angeschwitzt. Der Koriander wird klein
gehackt. Danach werden alle Zutaten in eine Schissel gegeben, miteinander vermengt und mit
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den Gewiirzen abgeschmeckt und kaltgestellt. Im nichsten Schritt werden die 2 Liter Ol in einem
Topf erhitzt und der Teig gefillt. Im Anschluss wird alles ausfrittiert.
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Minzdip

Zutaten:

(veganer) Joghurt

frische Minze

1 Schuss Mangosaft (Alternativ: Apfelsaft)
1 TL Agavendicksaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

wer es scharf mag: etwas frischen oder
getrockneten Chili

Zubereitung:
Die Minze und die Zwiebel klein hacken, beides ganz kurz in der Pfanne anschwitzen und mit
dem Saft abléschen. Im Anschluss alles mit dem Joghurt und den Gewdirzen in ein hohes GefaR

fillen und pirieren. Danach kaltstellen.
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Belugalinsen-Salat

Zutaten:
e 1 Pckg. Belugalinsen (Alternativ: Linsen mit einer Héchstkochzeit von 20 min)
e 1 rote Paprika
o 1 gelbe Paprika
e 1 rote Zwiebel
e 1 kleines Glas Gewtlrzgurken
e 1 Bund Petersilie
e 1 Bund Schnittlauch
e 1 Prise Pfeffer
e 1 Prise Salz
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e Etwas korniger Senf

e Etwas Essig (hell, z.B. WeiRweinessig) L RS S

BELUGALINSEN-SALAT

e Etwas Rapsol
e Etwas Zucker

e Etwas Agavendicksaft
e 1 Schuss Orangensaft (Alternativ: Apfelsaft)

Zubereitung:

Die Belugalinsen bei mittlerer Hitze kochen, bis sie kurz vor gar und noch leicht knackig sind. In
der Zwischenzeit werden alle frischen Zutaten fein gehackt und in eine Schiissel gegeben. Wenn
die Belugalinsen fertig sind, werden sie durch das Sieb abgegossen und so lange mit kaltem
Wasser abgespiilt, bis sie kalt sind. Im Anschluss werden sie zusammen mit den feingehackten
frischen Zutaten vermengt und dann mit dem Ol, Essig, Saft und Gewiirzen abgeschmeckt.



OBuUND

FRIENDS OF THE EARTH GERMANY

Cupcakes

Zutaten:
e 200g Mehl
e 30 g Backkakao
e 90 g Zucker
e 1 Packchen (ca. 8 g) Bourbon-Vanillezucker
e 1/2 Packchen (ca. 8 g) Backpulver
e 1 Prise Salz
e 50 ml Sonnenblumendl
e 1TLZitronensaft
e Ol fur die Form
e Der Rest des gerosteten Hokkaido Kirbis

Zubereitung:

In einer Schiissel Mehl, Kakao, Zucker, Vanillezucker, Backpulver und Salz mischen. 120 ml kaltes
Wasser, Ol und Zitronensaft zufiigen und unterriihren. Teig in eine mit Ol ausgestrichene
Cupcakeform geben und glattstreichen. Im vorgeheizten Backofen (Umluft: 150 °C) ca. 30
Minuten backen. Stabchenprobe! Cupcakes aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen.
Aus der Form I6sen und auf einem Kuchengitter komplett auskiihlen lassen.
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Benotigte Klichenutensilien

Bendétigte Kiichenutensilien fur die frittierten Teigtaschen:
e 1 mittlerer hoher Topf

1 kleiner hoher Topf

1 Lochkelle oder @hnliches

1 Stabmixer

1 groRer Teller

1 hohes Gefal, in das der Mixer passt

1 groRes feines Sieb oder Kiichenpapier

Bendtigte Klichenutensilien fir den Minzdip:
e 1 Stabmixer
e 1 hohes GefaR
e 1 scharfes Messer

Bendtigte Kiichenutensilien fiir den Belugalinsen-Salat:
e 1 grolde Schissel
e 1 mittlerer Topf
e 1 Nudelsieb
e 1 scharfes Messer

Bendtigte Klichenutensilien fiir die Cupcakes:
e Cupcakeform (alternativ: Muffinform)

1 Schissel

1 Handrihrgerat

1 Teigschaber



