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UBERSICHT

Deine Woche

Montag

ABENDESSEN

Spaghetti mit Pfifferlingen und Kiirbis

4 Portionen - 664 kcal pro Portion

Mittwoch

ABENDESSEN

Bauerntopf mit Hack, Kartoffeln und
Paprika

4 Portionen - 503 kcal pro Portion
ABENDESSEN

Saftiges Knoblauchbrot

4 Portionen - 345 kcal pro Portion

Freitag 639 kcal / Person

ABENDESSEN
. Kiirbis-Pfifferling-Maultaschen in
warmer Briihe

4 Portionen - 639 kcal pro Portion

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

664 kcal / Person

848 kcal / Person

Dienstqg 459 kcal / Person

ABENDESSEN

Orientalisch gefiillte Paprika in

Tomatensauce

4 Portionen - 459 kcal pro Portion

Donnerstag 904 keal / Person

ABENDESSEN

Veggie Shepherd’s Pie mit

Sonnenblumenhack

4 Portionen - 904 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber die 5 Tage dieses Plans, an denen Mahlzeiten

stehen.
Energie 703 kcal CHEEED 35 % von 2.000 kcal
Fett 22,49 G 32 % von max. 70 g - noch 47,6 g frei
davon gesittigte
88g¢g L 44 % von max. 20 g - noch 11,2 g frei
Fettsauren
Kohlenhydrate 9159 D 35 % von 260 g
davon Zucker 1589 G 18 % von max. 90 g - noch 74,2 g frei
Ballaststoffe 16,09 G 53 % von Ziel 30 g
Eiweil LY T —— 59 % von Ziel 50 g
Salz 3,629 G 60 % von max. 6 g - noch 2,38 g frei
Tag fiir Tag
Tag Energie Fett davon Zucker Ballaststoffe Eiweil3 Salz
gesittigte
Fettsauren
Montag 664 kcal 14,49 7 10,1g 10,2 g 24,6 g 1,79¢g
Dienstag 459 kcal 103 g 1 2389 16,29 13,19 2,729
Mittwoch 848 kcal 42,49 10,6 g9 11,19 28,549 4,059
Donnerstag 904 kcal 2439 20,3 g 29,89 64,89 4519
Freitag 639 kcal 20,79 1419 12649 1569 5049

Bei Hochstmengen zeigt der Balken, wie viel bis zur Grenze noch frei ist; ist sie Uberschritten, ist der Balken ganz gefiillt und hervorgehoben.

Prozentangaben beziehen sich auf die Referenzmenge eines durchschnittlichen Erwachsenen (2 000 kcal). Dein eigener Bedarf kann davon

abweichen.

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

48 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backwaren

U

Speisestarke

D Ciabatta (zum Aufbacken)

g

Semmelbrosel

Backzutaten

O
O

Zucker
Weizengriel3

D Weizenmehl Type 405

Cerealien

U

Feigen (getrocknet)

Essig und Ol

g

Olivenol

U

Margarine (zum Braten)

Fleisch und Wurstwaren

D Hack

1x EL (= 10 g)
300 g

3x EL (= 30 g)
1xTL (= 5 g)
150 g

IxEL+ 1309 (= 140 9)

3x Stk. (= 60 g)

1x TL + 11x EL (= 113 g)

2xEL (= 309)

360 g

ohne Marke (Rind/Schwein) Hackfleisch, gemischt

Gemiise

D Kiirbis (Hokkaido)

1.150 g

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

Konserven

)

D Tomaten, stiickig (Konserve)

D Senf

Tomatenmark

Krauter

O

Petersilie, frisch

D Schnittlauch, frisch

Kihlregal
O

Reibekase

Milsani (ALDI) Gouda gerieben 48 % Fetti. Tr.

Molkereiprodukte
O

Parmesan

O

Butter oder Margarine

ohne Marke Butter

)

Frischkase, veganes Ersatzprodukt

Reis und Nudeln

D Spaghetti

)

Bulgur (fein)

Saucen

12x EL (= 144 g)

1x Dose (= 400 g)

2x EL (= 30 g)

165g

10g

200 g

509

80¢g

509

500 g

250 g
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O

Pfifferlinge, frisch 700 g
O Knoblauch 9x Zehe (= 45 g)
D Zwiebel 6x Stuck + 500 g (= 1.100 g)
D Paprika (rot) 900 g
O Kartoffel, festkochend 750 g
D Kartoffel 1.500¢g
D Karotte 600 g
O Champignons 250¢g
O Kartoffel, mehligkochend 2009
Getrdnke und Spirituosen
O Rotwein 759
Gewlirze
D Salz 3,5x TL+ 13x Prise + 1 g (= 25 g)
D Pfeffer 8x Prise + 1 g (= 2 g)
O Gemiisebriihe (Pulver) 729
O Paprikapulver, edelsiif3 4xTL (= 12 9g)
O Baharat IxEL(=69)
O Thymian, getrocknet IxTL(=19)
O Paprikapulver, gerduchert (optional) 1xTL(=3g)
O Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen IxTL(=39)
O Muskat lg
O Kurkuma (Pulver) IxTL(=39)
O Majoran IxTL(=19)

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

O

Worcester-Sauce 2xTL (= 10 9)
O Soja-Sauce IxTL(=3g9)
Sonstiges
C] Wasser 32x EL+ 1.775 g (= 2.159 g)

Tofu und Fleischersatzprodukte

)

Kochsahne 200 ¢

ohne Marke Kochsahne 15 %

)

Sonnenblumenhack von dmBio 300¢g
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MO. - ABENDESSEN

Spaghetti mit Pfifferlingen und Kiirbis

Spaghetti mit Hokkaidokurbis, frischen Pfifferlingen und Hafersahne — ein schnelles Pfannengericht fur die

Pilzsaison.

4 Portionen 30 min 664 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/spaghetti-mit-pfifferlingen-und-kuerbis/

Zutaten fir 4 Portionen

1TL Salz (59)

1/ Stiick Kirbis (Hokkaido) (500 g)
200 g Pfifferlinge, frisch (200 g)

1 Zehe Knoblauch (5 g)

50 g Parmesan (50 g)

500 g Spaghetti (500 g)

1 TL Olivendl (3 g)

PRO 664 kcal 14,449 7649
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

3 Tage im Kiihlschrank

Vegetarisch

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

200 g Kochsahne (200 g)

250 g Pfifferlinge, frisch (250 g)
1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

105,2 g

Kohlenhydrate

10,19 10,2 g 246g 1,799

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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o Vorbereitungen

Zwei Topfe mit reichlich Wasser aufsetzen, salzen und zum Kochen bringen — einen fir die Spaghetti, einen fur
den Kirbis. Hokkaido entkernen und in 1-cm-Wiirfel schneiden. Pfifferlinge griindlich putzen, grofe langs
halbieren. Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Parmesan reiben.

1 TL Salz - %2 Stilick Kiirbis (Hokkaido) - 200 g Pfifferlinge, frisch - 1 Zehe Knoblauch - 50 g Parmesan

e Spaghetti und Kiirbis garen

Spaghetti nach Packungsangabe gar kochen. Die Kirbiswtrfel im zweiten Topf bissfest garen und

anschlieRend abgielsen.

500 g Spaghetti

o Pfifferlinge braten und abléschen

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Pfifferlinge mit dem Knoblauch kurz anbraten. Die gegarten Kirbiswurfel
zugeben, grofsziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Gemuse mit der Kochsahne abléschen.

1 TL Olivendl - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer - 200 g Kochsahne - 250 g Pfifferlinge, frisch

° Durchschwenken und servieren

Die gegarten Spaghetti abgiefen, zum Gemuse in die Pfanne geben und griindlich durchschwenken. Nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren Parmesan Uber die Spaghetti geben.

1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de Seite 7 von 18



DI. - ABENDESSEN

Orientalisch gefiillte Paprika in Tomatensauce

Mit Bulgur und Gemtse gefillte Paprika in Tomatensauce, aus dem Ofen — Aromenwunder aus dem Nahen

Osten.

4 Portionen 40 min 459 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/orientalisch-gefuellte-paprika/

Zutaten fir 4 Portionen

600 g Wasser (600 g)

1 EL Gemdusebruhe (Pulver) (12 g)
250 g Bulgur (fein) (250 g)

3 Stiick Zwiebel (300 g)

1 Zehe Knoblauch (5 g)

3 Stk. Feigen (getrocknet) (60 g)
1 Bund Petersilie, frisch (50 g)

4 Stiick Paprika (rot) (600 g)

2 EL Olivenol (20 g)

4 EL Tomatenmark (48 g)

PRO 459 kcal
PORTION

10,3 g 14g9

Energie Fett davon gesattigte Fettsauren

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

3 Tage im Kiihlschrank

Vegan

1 TL Paprikapulver, edelslf (3 g)

1 EL Baharat (6 9)

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

1 EL Olivendl (10 g)

1 Dose Tomaten, stlickig (Konserve) (400 g)
1 TL Zucker (59)

1 TL Gemusebrihe (Pulver) (5 g)

1 Prise Salz (1 g)

73,6 g

Kohlenhydrate

238¢g 16,2g 13,1g 2,72g¢g

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil Salz
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Zubereitung

Bulgur kochen
Wasser in einem Topf aufkochen. Brihpulver und Bulgur einrtihren. Vom Herd nehmen, Deckel aufsetzen und
mindestens 10 Minuten quellen lassen

600 g Wasser - 1 EL Gemusebrihe (Pulver) - 250 g Bulgur (fein)

Gemiise schneiden

Deckel der Paprika abschneiden. Paprika entkernen und an der Unterseite etwas begradigen, so dass sie gut
stehen. Zwiebeln fein wirfeln. Knoblauch fein hacken. WalnUsse grob hacken. Feigen fein wirfeln. Petersilie
samt Stielen fein hacken.

3 Stiick Zwiebel - 1 Zehe Knoblauch - 3 Stk. Feigen (getrocknet) - 1 Bund Petersilie, frisch - 4 Stuck Paprika (rot)

Fiillung herstellen.

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. 2/3 der Zwiebelwiirfel
und Knoblauch in die Pfanne geben und 1-2 Minuten glasig andiinsten. Tomatenmark, Paprikapulver und
Baharat hinzufiigen und 1 Minute anrésten. Bulgur, 2/3 der WalnUsse, 2/3 der Petersilie und Feigen in die
Pfanne geben und untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 EL Olivendl - 4 EL Tomatenmark - 1 TL Paprikapulver, edelsif - 1 EL Baharat - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

Tomaten-Sauce herstellen

Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Restliche Zwiebelwiirfel in die Pfanne geben und 1-2 Minuten glasig
anschwitzen. Stlickige Tomaten, Brihpulver, Salz und Zucker in die Pfanne geben und einmal aufkochen.

1 EL Olivendl - 1 Dose Tomaten, stiickig (Konserve) - 1 TL Zucker - 1 TL Gemiisebrihe (Pulver) - 1 Prise Salz

Paprika backen

Tomatensauce in eine Auflaufform geben, in die alle Paprikaschoten passen. Geflillte Paprikaschoten in die
Sauce setzen und alles 25-30 Minuten im Ofen backen, dann Paprikadeckel aufsetzen und 10 Minuten

weiterbacken.

Gefiillte Paprika servieren

Paprika schoten nach der Garzeit mit restlicher Walnuss und Petersilie toppen.
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MI. - ABENDESSEN

Bauerntopf mit Hack, Kartoffeln und Paprika

4 Portionen 45 min 503 kcal pro Portion

3 Tage im Kihlschrank

https://www.speisengeplant.de/rezepte/veganer-bauerntopf-mit-kartoffeln-und-paprika/

Zutaten fir 4 Portionen

5 Stiick Kartoffel, festkochend (750 g)
2 Stiick Paprika (rot) (300 g)

1 Stiick Zwiebel (100 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

2 EL Olivenol (20 g)

360 g Hack (360 g)

3 EL Tomatenmark (36 g)

2 TL GemuUsebruhe (Pulver) (10 g)

1 TL Thymian, getrocknet (1 g)

PRO 503 kcal 24,3 ¢g 81g
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

3 TL Paprikapulver, edelsif} (9 g)

1 TL Paprikapulver, gerauchert (3 g) (optional)
1TL Salz (5¢)

1 TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen (3 g)
500 g Wasser (500 g)

75 g Rotwein (75 g)

1 EL Speisestarke (10 g)

2 Portion Petersilie, frisch (20 g) (optional)

46,4 g 799 80g

Kohlenhydrate

21,6g 2,59¢g

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil% Salz
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o Vorbereitung

Kartoffeln schalen und wiirfeln. Paprika vom Stiel befreien, entkernen und nach Belieben wirfeln oder in
Streifen schneiden. Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken.

5 Stlck Kartoffel, festkochend - 2 Stlck Paprika (rot) - 1 Stiick Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch

Zutaten anrosten

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin 1 bis 2 Minuten anbraten, dann das Hack
hinzufigen und 4 bis 5 Minuten mitbraten, bis es braunt. Paprika, Kartoffel und Tomatenmark in den Topf
geben und kurz mitdinsten.

2 EL Olivendl - 360 g Hack - 3 EL Tomatenmark

Bauerntopf auffiillen

Mit Rotwein abléschen. Wein verkochen lassen, dann Wasser hinzugeben. Brihpulver, Thymian,
Paprikapulver, gerauchertes Paprikapulver, Salz und Pfeffer einriihren. Den Eintopf zugedeckt etwa 20 Minuten
leise kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

2 TL Gemusebrihe (Pulver) - 1 TL Thymian, getrocknet - 3 TL Paprikapulver, edelsuf - 1 TL Paprikapulver, gerduchert- 1 TL Salz- 1 TL

Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen - 500 g Wasser - 75 g Rotwein

o Abbinden und servieren

Ist der Eintopf zu flissig, Speisestarke in wenig kaltem Wasser glatt rihren und unter Rihren einlaufen lassen.
Einmal aufkochen und noch einmal abschmecken. Petersilie abbrausen, fein hacken und vor dem Servieren Gber
den Bauerntopf streuen.

1 EL Speisestarke - 2 Portion Petersilie, frisch

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de Seite 11 von 18



MI. - ABENDESSEN

Saftiges Knoblauchbrot

Baguettescheiben mit selbstgemachter Knoblauchbutter — kaum Aufwand, kaum jemand kann aufhoren zu

essen.

4 Portionen 10 min 345 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/saftiges-knoblauchbrot/

Zutaten fir 4 Portionen

4 Zehe Knoblauch (20 g)
%4 Bund Petersilie, frisch (25 g)

80 g Butter oder Margarine (80 g)

PRO 345kcal 18,2g 10,29
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung

o Vorbereitungen

1 Tag bei Zimmertemperatur

Vegetarisch

% TL Salz (3 g)
1 Prise Pfeffer (0 g)

300 g Ciabatta (zum Aufbacken) (300 g)

3819

Kohlenhydrate

2,79 319

Ballaststoffe

69g 146¢g

davon Zucker Eiweil3 Salz

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze bzw. 180 °C Umluft vorheizen. Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

Petersilie fein hacken.

4 Zehe Knoblauch - ¥2 Bund Petersilie, frisch

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de
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o Knoblauchbutter herstellen
Butter schmelzen (z. B. in einem Topf bei geringer Hitze) und in eine kleine Schiissel geben. Knoblauch und der
Petersilie zur Butter geben und Salz und etwas Pfeffer verthren.

80 g Butter oder Margarine - ¥2 TL Salz - 1 Prise Pfeffer

o Brot vorbereiten

Baguette in 2 cm Scheiben schneiden und auf einem mit Backpapier belegtem Backblech auslegen.
Knoblauchbutter auf den Brotscheiben verstreichen. Knoblauchbrote 8 bis 10 min im Ofen backen, bis sie
goldbraun sind.

300 g Ciabatta (zum Aufbacken)
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DO. - ABENDESSEN

Veggie Shepherd’s Pie mit Sonnenblumenhack

Deftiger Auflauf mit wirzigem Sonnenblumenhack-Ragout, Karotten und Champignons unter einer cremigen

Kartoffel-Kase-Haube. Ein gemutliches Familiengericht ganz ohne Fleisch.

4 Portionen 40 min 904 kcal pro Portion 3 Tage im Kiihlschrank Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/veggie-shepherds-pie-mit-sonnenblumenhack/

Zutaten fir 4 Portionen

10 Stiick Kartoffel (1500 g) 1 TL Worcester-Sauce (5 )

2 Prise Salz (1 g) 4 TL Gemusebruhe (Pulver) (20 g)
24 EL Wasser (288 g) 1gSalz (19

300 g Sonnenblumenhack von dmBio (300 g) 1 g Pfeffer (1 g)

4 Stiick Karotte (600 g) 2 Messerspitze Muskat (0 g)

10 Stiick Champignons (250 g) 200 g Reibekase (200 g)

2 Stiick Zwiebel (200 g) 2 EL Margarine (zum Braten) (30 g)
2 Portion Petersilie, frisch (20 g) 8 EL Wasser (96 g)

5 EL Tomatenmark (60 g) 2 Prise Salz (1 g)

1 EL Senf (15 g) 2 Prise Pfeffer (0 g)

400 g Wasser (400 g)
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PRO 904 kcal 24,3 g 12,09 96,7 g 20,3 g 298¢g 64,8g 4,51g¢g

PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil Salz

Zubereitung

Kartoffeln kochen

Ofen auf 220 °C vorheizen. In einem groféen Topf Salzwasser aufkochen. Kartoffeln schalen, grob wurfeln, in
den Topf geben und etwa 6 Minuten weich garen, dann mit Hilfe des Deckels abgieRen.

10 Stick Kartoffel - 2 Prise Salz - 24 EL Wasser

Hack und Gemiise vorbereiten

Karotten langs halbieren und quer in Scheiben schneiden, Champignons vierteln, Zwiebel halbieren und
wirfeln. Sonnenblumenhack nach Packungsangaben vorbereiten, dann ohne Fett in einer grofken Pfanne
knusprig rosten. Petersilie fein hacken.

300 g Sonnenblumenhack von dmBio - 4 Stiick Karotte - 10 Stlick Champignons - 2 Stick Zwiebel - 2 Portion Petersilie, frisch

Ragout koécheln lassen

Gemuse zum Hack geben und kurz mitrosten. Tomatenmark, Senf, Rosmarin und Briuhpulver unterrihren, dann
mit Wasser, Worcester-Sauce und Briihe aufgiefzen. Ein paar Minuten reduzieren lassen, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 EL Tomatenmark - 1 EL Senf - 400 g Wasser - 1 TL Worcester-Sauce - 4 TL GemUsebrihe (Pulver) - 1 g Salz - 1 g Pfeffer

Kartoffeln stampfen

Muskat, Gouda, Margarine, Salz, Pfeffer, und etwas Wasser zu den Kartoffelwrfeln geben und alles zu einem
cremigen Stampf verarbeiten.

2 Messerspitze Muskat - 200 g Reibekase - 2 EL Margarine (zum Braten) - 8 EL Wasser - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer

Schichten und tGiberbacken

Ragout in eine Auflaufform flllen, Kartoffelstampf darauf verteilen und mit einer Gabel ein Muster einritzen.

Etwa 20 Minuten im Ofen backen, am Ende kurz grillen fir eine knusprige Haube.

Servieren

Mit gehackter Petersilie bestreuen und direkt aus der Form servieren.
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FR. - ABENDESSEN

Kurbis-Pfifferling-Maultaschen in warmer Briihe

Selbst gemachte Maultaschen mit Fillung aus Ofenklrbis, Kartoffeln und frischen Pfifferlingen, serviert in klarer

Brihe mit Rostzwiebeln.

4 Portionen 1 h 40 min 639 kcal pro Portion

2 Tage im Kiihlschrank Vegan

https://www.speisengeplant.de/rezepte/kuerbis-pfifferling-maultaschen-in-warmer-bruehe/

Zutaten fir 4 Portionen

150 g Weizengrield (150 g)

130 g Weizenmehl Type 405 (130 g)

1 TL Kurkuma (Pulver) (3 g)

1 Prise Salz (1 g)

175 g Wasser (175 g)

650 g Kurbis (Hokkaido) (650 g)

2 EL Olivendl (20 g)

1 Prise Salz (1 g)

200 g Kartoffel, mehligkochend (200 g)
250 g Pfifferlinge, frisch (250 g)

500 g Zwiebel (500 g)

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de

1 TL Soja-Sauce (3 g)

1 Bund Petersilie, frisch (50 g)

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

50 g Frischkase, veganes Ersatzprodukt (50 g)
3 EL Semmelbrosel (30 g)

1 Messerspitze Muskat (0 g)

2 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

2 EL Olivendl (20 g)

1 EL Weizenmehl Type 405 (10 g)
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1 Zehe Knoblauch (5 g)
2 EL Olivendl (20 g)
1 TL GemdUsebriihe (Pulver) (5 g)

100 g Wasser (100 g)

PRO 639 kcal 20,7 g 489
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung

o Teig kneten

4 TL Gemdusebruhe (Pulver) (20 g)

1TL Salz (59)

1 Portion Schnittlauch, frisch (10 g)

1 TL Majoran (1 g)

97,49 14,19 1269 156g 5,049

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk Salz

Grief3, Mehl, Kurkuma und Salz in einer Schiissel mischen. Lauwarmes Wasser zugeben und den Teig

mindestens 8 Minuten kneten, bis er glatt und seidig ist — je langer geknetet, desto feiner wird die Teighulle

spater. In Frischhaltefolie gewickelt 45 Minuten ruhen lassen, dann lasst er sich hauchdtinn ausrollen.

150 g Weizengriefd - 130 g Weizenmehl Type 405 - 1 TL Kurkuma (Pulver) - 1 Prise Salz - 175 g Wasser

o Kiirbis backen, Kartoffeln kochen

Ofen auf 220 °C vorheizen. Kurbis waschen, entkernen und in Spalten schneiden. In eine Auflaufform legen, mit

Olivenol betraufeln, salzen und 25 bis 30 Minuten weich garen. Parallel einen Topf mit reichlich Wasser

aufsetzen, salzen und zum Kochen bringen. Kartoffeln schalen, klein schneiden und im kochenden Salzwasser

weich garen. AbgieRen, ausdampfen und abkihlen lassen.

650 g Kurbis (Hokkaido) - 2 EL Olivendl - 1 Prise Salz - 200 g Kartoffel, mehligkochend

o Zwiebel-Pfifferling-Basis herstellen

Pfifferlinge trocken mit einem Pinsel oder Klichenpapier putzen, nicht waschen — sie saugen sich sonst voll.

Grofse Exemplare langs halbieren. Pilze in einer heilten Pfanne ohne Fett anbraten, bis die austretende

Flissigkeit vollstandig verdampft ist. Halfte der Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Olivendl zu den

Pilzen geben, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Mit heifser Briihe abloschen, Sojasauce zugeben

und alles einkochen lassen, bis die Masse fast trocken ist. Erst jetzt salzen und pfeffern — frithes Salz zieht

Wasser aus den Pilzen. Gehackte Petersilie unterriihren und Pfanne von der Hitze nehmen.

250 g Pfifferlinge, frisch - 500 g Zwiebel - 1 Zehe Knoblauch - 2 EL Olivenol - 1 TL Gemusebrihe (Pulver) - 100 g Wasser - 1 TL Soja-Sauce -

1 Bund Petersilie, frisch - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

Bereit fur den Herbst - geplant auf speisengeplant.de
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° Fiillung mischen

Kurbis und Kartoffeln in eine grofke Schiissel geben und mit einer Gabel zerdrlicken. Pilzmasse in die Schissel
geben und untermischen. Frischkase und Semmelbrosel unterheben, kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Wirkt die Fullung noch feucht, 1 EL Semmelbrésel mehr einarbeiten — eine nasse Fillung weicht
den diinnen Teig durch. Die Fillung vollstandig abkuhlen lassen.

50 g Frischkase, veganes Ersatzprodukt - 3 EL Semmelbrosel - 1 Messerspitze Muskat - 2 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

o Zwiebeln rosten

Restliche Zwiebeln in Streifen schneiden. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelstreifen hinzugeben und
goldbraun braten. Dann salzen und warm halten.

2 EL Olivendl

o Maultaschen formen

Teig dritteln und auf bemehlter Arbeitsflache zu 1,5 bis 2 mm diinnen Bahnen von etwa 30 x 20 cm ausrollen.
Jede Bahn auf ein Kiichentuch legen und ein Drittel der FGllung auf dem unteren Drittel glatt streichen. Den
Teig zur kiirzeren Seite hin umschlagen, den Uberstehenden Rand mit Wasser bestreichen und festdrticken.
Jede Bahn in 4 gleich groRe Quadrate teilen, dabei den Teig zwischen den Taschen fest andriicken, die Enden
abschneiden und die Maultaschen mit dem Messer abtrennen. Bei hoherer Portionenzahl ggf. anders aufteilen.

1 EL Weizenmehl Type 405

0 Garen und anrichten

Brihe erhitzen. In einem zweiten Topf reichlich Salzwasser aufsetzen und die Maultaschen darin 10 Minuten
bei geringer bis mittlerer Hitze gar ziehen lassen — nicht sprudelnd kochen, sonst gehen sie auf. Maultaschen in
tiefen Tellern mit der Brihe UbergieRen und mit Rostzwiebeln, Schnittlauchrollchen und Majoran anrichten.

4 TL Gemusebrihe (Pulver) - 1 TL Salz - 1 Portion Schnittlauch, frisch - 1 TL Majoran
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