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HERBSTKUCHE

SA 18.10.2025

16-18 UHR KOCHEN

18-20 UHR (MIT-)ESSEN ANMELDUNG AN:
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IM CENTRE FOR DIALOGUE/ INITIATIVE-RIEDBERG.DE

S =R STIETN
ZUR KALBACHER HOHE 56

Menu

Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich

Herbstsalat mit Kichererbsen und Griinkohl

Zwiebelkuchen
Pasta mit Kiirbissauce

Semmelknodel aus dem Waffeleisen
mit Pilzrahmsauce

,Himmel und Erde”
(Kartoffelbrei mit Apfel-Zwiebel-Gemise)

Apfelcrumble mit Vanillesauce

Klrbis-Energieballchen

Viel Spafs und gutes Gelingen!



Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich (4 Portionen)

600 g Rote Bete

1 Apfel

2 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

1200 ml Gemiisebriihe
50 g frischer Meerrettich

Salz

Pfeffer

grofSer Suppentopf

Piirierstab

1. Rote Bete schdlen und in kleine Stiicke schneiden.

2. Apfel und Mohren waschen und ebenfalls klein schneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch schalen, sehr fein schneiden. 2 EL Olivendl in einem Topf
erhitzen und beides darin bei starker Hitze 1-2 Minuten glasig braten.

4. Gemise und Apfel hinzugeben und weitere 3 Minuten anbraten.

5. Hitze reduzieren, Gemiisebriihe bis auf 3 EL hinzugeben

6. ungefdhr 40 Minuten kdcheln lassen

7. Meerrettich schadlen und fein raspeln. Fiir den Meerrettichschaum mit restlicher
Gemisebrihe sowie 1 EL Olivenél vermischen und mit einem Purierstab fein pirieren.

8. Zum Schluss die Suppe ebenfalls mit einem Plirierstab gleichmaBig plrieren, bis keine
Stiickchen mehr zu sehen sind.

9. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und mit Meerrettichschaum

verzieren.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/rote-bete-suppe-mit-meerrettich-und-apfel



Herbstsalat mit Kichererbsen und Griinkohl (4 Portionen)

Fiir den Salat

1-2 SiRkartoffeln (je nach GrolRRe)
1-2 Karotten (je nach GroéRe)

1-2 Rote Bete (je nach GroRe)

% rote Zwiebel

440 g Kichererbsen (Abtropfgewicht)
1 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Handvoll Griinkohl, gehackt

Fiir das Dressing

1 EL Zitronensaft

1-2 TL Ahornsirup

1 EL Olivenadl

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. SuRkartoffeln, Karotten, Rote Bete und Zwiebel schdlen und in Stiicke schneiden. Auf ein
Backblech geben und die abgetropften Kichererbsen hinzufligen. Alles mit dem Olivendl
betraufeln, mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen und gut durchmischen. Die
Zutaten gleichmalig auf dem Blech verteilen.

3. Im vorgeheizten Ofen 20 bis 30 Minuten backen, bis alles gar und leicht gebraunt ist.
Gelegentlich umrihren, damit das Gemuse gleichmaRig gart.

4. Inzwischen den gehackten Griinkohl in eine grofRe Schiissel geben. Zitronensaft,
Ahornsirup und Olivendl hinzufliigen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Grinkohl hinzufiigen und mit sauberen Handen 1 bis 2 Minuten durchkneten, bis er
weicher wird.

5. Das warme Gemise und die Kichererbsen zum Griinkohl in die Schiissel geben. Alles gut
durchmischen und den Salat abschmecken: Bei Bedarf mehr Salz, Pfeffer oder
Zitronensaft hinzufligen.

6. Den Salat auf Teller verteilen und sofort servieren — oder auf vier Meal-Prep-Glaser
verteilen. (Die Glaser verschlieBen und bis zu vier Tage im Kihlschrank aufbewahren.)

Quelle: Svenja Ostwald, Meal Prep with me, Christian Verlag 2025



Zwiebelkuchen

Hefeteig Zwiebel-Fiillung
375 g Weizen- oder Dinkelmehl 1 kg Zwiebeln (ungeschéltes Gewicht)
0,5 Wiirfel frische Hefe 1,5 rote Zwiebeln
1,5 TL Salz 260 g Rauchertofu
0,5 TL Zucker 3 EL neutrales Pflanzenol aufgeteilt
240 ml lauwarmes Wasser 300 ml vegane Sahne
3 EL Pflanzendl, geschmacksneutral 185 g vegane Créme fraiche

150 g veganer Reibekase
Zum Garnieren (optional) Salz und Pfeffer nach Geschmack
Veganer Parmesan, frische Petersilie 0,5 TL Cumin

Backblech, grofie, tiefe Pfanne

10.

11.
12.

Mehl, Salz und Zucker in eine Schiissel geben, vermischen und in der Mitte ein Kuhle
formen.

Hefe im Wasser auflésen und zusammen mit dem Ol in die Kuhle gieRen und alles
zundchst mit einem Holzl6ffel vermengen. Dann fir weitere ca. 5 bis 8 Minuten zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

Mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Ort 30-45 Minuten
gehen lassen.

Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Ol in einer groRen tiefen Pfanne
erhitzen. Zwiebeln hinzufligen und ca. 5-8 Minuten glasig diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden und im restlichen heiRen Ol von allen Seiten 2—-3
Minuten goldbraun anbraten. Die gebratenen Tofuwiirfel unter die gediinsteten
Zwiebeln rihren und Herd ausschalten.

Vegane Sahne, Creme fraiche und Kase hinzugeben und alles gut vermengen.
Abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Blech einfetten.

Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Dann auf das Blech legen, einen
Rand formen.

Zwiebel-Fiullung auf den Hefeteigboden geben und gleichmaRig verteilen.

Zwiebelkuchen im vorgeheizten Backofen fiir ca. 35 Minuten backen. Dann die Rander
mit etwas Olivendl bepinseln und weitere 5 Minuten auf Umluft backen, bis sie leicht
goldbraun werden.

AnschlieBend abkihlen lassen, damit sich die Flllung setzen kann und schnittfester wird.

Nach Belieben mit veganem Parmesan und frischer Petersilie garnieren. In Stiicke
schneiden und genieRen!

Quelle: https://biancazapatka.com/de/wprm_print/der-beste-zwiebelkuchen-einfach-klassisch-lecker



Pasta mit Kiirbissauce (4 Portionen)

600 g Kiirbis entkernt, z. B. Hokkaido, Butternuss oder andere Sorten (*siehe Notiz)
1 rote Paprika

3 kleine Tomaten oder 1 grolRe Tomate

4 Knoblauchzehen

2-3 EL Olivenol

200 ml Sahne z. B. Hafer- oder Sojacuisine

Salz & Pfeffer nach Geschmack

400 g Pasta, Sorte nach Belieben

Zum Garnieren (optional)

Frische Krauter nach Belieben, z. B. Petersilie oder Salbei
Veganer Feta

Walnusskerne

Chiliflocken optional

Auflaufform

grofsen Nudeltopf

grofSer Topf zum Piirieren der Sauce
Piirierstab

1. Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze (oder 180 °C Umluft) vorheizen.

2. Kdirbis und Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Tomaten

waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Knoblauchzehen abziehen. Gemiise in einer
Auflaufform verteilen. Mit Olivendl vermengen, etwas Salz und Pfeffer dariiber verteilen
und fir ca. 30 Minuten im Ofen résten.

Etwa 5 bis 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung ,al dente’ garen.

Sobald das Gemdiise gar ist, etwas abkihlen lassen und dann zusammen mit der Sahne
im Mixer oder mit dem Purierstab cremig purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und je nach gewiinschter Konsistenz etwas Wasser dazugeben.

Die Nudeln abgieBen und mit der KiirbissoRe vermengen. Nach Belieben mit frischen
Krautern, Feta, Walniissen und Chiliflocken anrichten.

Quelle: https://biancazapatka.com/de/wprm_print/pasta-mit-kuerbissauce-cremig-einfach-lecker



Semmelknodel aus dem Waffeleisen mit Pilzrahmsauce

Semmelknodel-Waffeln (8 Stiick)

10 Brotchen vom Vortag 420 g
300 ml Sojamilch ungesiifit

2 TL Pflanzendl

1 Zwiebel gewiirfelt

30 g Petersilie gehackt

1 TL Salz

% TL Muskatnuss gemahlen

grofSe Schiisseln
2-3 Waffeleisen

1. Brotchen in kleine Stlicke schneiden und in eine groRe Schiissel geben. Mit der Sojamilch
(am besten lauwarm) ibergieRen, kurz vermengen und beiseitestellen.

2. Olin einer kleinen Pfanne erhitzen und Zwiebelwiirfel ca. 3 Minuten anbraten, bis sie
glasig und leicht gebrdunt sind. Petersilie hinzugeben und 1 Minute mitdiinsten.
AnschlieBend zusammen mit dem Salz und Muskatnuss zu den Semmeln geben und alles
zu einer Masse verkneten.

3. den Teig portionsweise im Waffeleisen abbacken.
oder klassisch:

3. Aus der Masse mit feuchten Hinden 8 Knédel formen und auf einen Teller legen. (Wer
mag, kann auch kleinere Mini-Knédel machen).

4. Einen Topf mit Salzwasser zum leichten Kochen bringen. Dann die Hitze auf niedrige Stufe
reduzieren, sodass das Wasser nur noch simmert (bitte darauf achten, dass das Wasser
nicht sprudelnd kocht, sonst kénnen die Knédel beim Kochen auseinander fallen!). Nun
langsam die Knédel hineingeben und ca. 15-20 Minuten sieden lassen, bis sie an der
Oberfliiche schwimmen.

5. Anschliefiend mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf einem Kuchengitter
abtropfen lassen oder sofort servieren.

Quelle: https.//biancazapatka.com/de/wprm_print/vegane-semmelknoedel-selber-machen



Champignonrahmsauce (4 Portionen)

2 EL Raps- oder Olivendl

450 g Champignons, in Scheiben geschnitten
2 Zwiebeln, gehackt

3—-4 Knoblauchzehen gehackt

2 EL Weizenmehl

2 TL getrockneter Thymian

3 EL Sojasauce

80 ml veganer WeiRwein oder mehr Briihe
180 ml Gemiisebriihe

120 ml Soja- oder Hafer-Cuisine oder andere Pflanzensahne
2 TL mittelscharfer Senf

2-3 EL Hefeflocken optional

% TL Salz oder nach Geschmack

1% TL Pfeffer oder nach Geschmack

% Bund Petersilie gehackt

grofien Topf oder 2 grof3e Pfannen

1. Ol in einer Pfanne erhitzen und zunichst die Pilze darin 3—4 Minuten scharf anbraten, bis

sie leicht goldbraun werden. Dann Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und weitere 3
Minuten diinsten.

2. Mehl und Thymian mit in die Pfanne geben und kurz anschwitzen. Mit Sojasauce und
Weilwein abléschen und 1-2 Minuten kocheln lassen.

3. Gemisebrihe, Soja-Cuisine und Senf hinzugeben und mit Hefeflocken, Salz und Pfeffer
wirzen. Den Deckel auf die Pfanne setzen und die Sauce 10 Minuten bei geringer Hitze
kocheln lassen (sollte die Sauce zu dick werden, einfach noch etwas Wasser oder
Pflanzensahne hinzugeben).

4. Zum Schluss die Petersilie unterriihren, noch mal abschmecken und gegebenenfalls
nachwirzen.

Quelle: https.//biancazapatka.com/de/wprm_print/vegane-rahm-champignons



Himmel und Erde (4 Personen)

Himmel: Apfel-Zwiebel-Gemiise

4 7Zwiebeln
2 Apfel
Ol zum Braten

Salz,

Pfeffer

Erde: Kartoffelstampf

8 mittelgrofie Kartoffeln, mehlig kochend

Salz
200

ml Hafermilch

30 Gramm Alsan (vegane Butter)
Muskatnuss

gehackte Walniisse (optional)

Kartoffeln schalen, grob wiirfeln. Kartoffeln in einen Topf geben und mit Salzwasser
knapp bedecken. Bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kochen lassen. Das Kochwasser
abgielen.

Kartoffeln einmal durchstampfen. Hafermilch erhitzen und zusammen mit der Butter zu
den Kartoffeln geben. Wenn der Stampf sehr fest ist, eventuell noch etwas mehr Milch
untermengen.

Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelringe darin braun an braten, danach die Apfelringe zugeben. Das Apfel-Zwiebel--
Gemidse braten, bis es schon goldbraun ist.

Kartoffelstampf mit dem Apfel-Zwiebel-Gemise anrichten. Nach Geschmack gehackte
Walnusse driber streuen.

Quelle: Franziskas Familienrezept



Apfelcrumble mit Vanillesauce (4 Portionen)

Streusel

100 g Mehl Weizen-, Dinkel- oder glutenfreies Mehl*
50 g zarte Haferflocken bei Bedarf glutenfreie

1 Prise Salz

50 g brauner Zucker + etwas mehr zum Bestreuen
1TLZimt

100 g vegane Butter gewdrfelt

Apfel

3 Apfel ca. 500 g
% Zitrone, der Saft davon, optional

Topping (optional)

40 g gehobelte Mandeln oder andere Nisse

Vanillesauce

1 Packchen Vanillepudding
1 Liter Hafermilch
Zucker

1. Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (180°C Umluft) vorheizen.

2. Fur die Streusel Mehl, Haferflocken, Salz, Zucker und Zimt in einer Schiissel vermischen.
Die vegane Butter in Stlicken hinzugeben und alles miteinander zu Streuseln verkneten.

3. Die Apfel waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Dann mit etwas Zitronensaft
vermengen (damit die nicht braun werden) und in eine Auflaufform oder ofenfeste
Pfanne geben.

Die Streusel auf den Apfel verteilen. Nach Belieben mit gehobelten Mandeln und noch
etwas braunem Zucker bestreuen. Dann im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten goldbraun
backen.

Anschlieend kurz abkiihlen lassen und nach Belieben mit etwas Puderzucker bestduben
und mit Granatapfelkernen garnieren.

Quelle: https.//biancazapatka.com/de/wprm_print/apfel-crumble-wie-streuselkuchen



Kiirbis-Energiebdllchen (12 Ballchen)

1 Tasse Haferflocken

% Tasse Walnusse

% Tasse ungeslifite cremige Erdnussbutter

% Tasse Kokosol

% Tasse Ahornsirup

% Tasse Kirbispiree aus der Dose oder aus dem Glas

1 Teeloffel Vanilleextrakt

% Teeloffel gemahlener Zimt

1 Teeloffel Pumpkin Pie Spice (gibt’s in gut sortierten Gewrzabteilungen)
1 Prise Meersalz

1. Ineinem Topf schmilzt du Erdnussbutter und Kokosdl bei niedriger Hitze. Riihre, bis alles
flissig und vermischt ist, dann stell den Topf beiseite.

2. Gib die Haferflocken und die gehackten Walnisse in eine Kiichenmaschine und
zerkleinere sie, bis sie ganz fein gemahlen sind. Gib die Erdnuss-Kokos-Mischung sowie
die restlichen Zutaten hinzu und mixe alles, bis die Konsistenz glatt ist.

3. Rolle aus deinem Teig zwolf Balle und lege sie in ein Weckglas. Packe sie vor dem Essen
15 Minuten ins Gefrierfach. Sollten Energieballchen Ubrig bleiben, kannst du sie einige
Tage im Kihlschrank verwahren.

Quelle: https.//www.fitforfun.de/abnehmen/gesund-essen/herbstliche-energiebaellchen-halloween-
power-mit-kuerbis-228578.htm|
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