REZEPT

UBERBACKENE

PFANNKUCHEN MIT

SPINATFULLUNG

Fir den Pfannkuchenteig:

360g Mehl

300 ml Pflanzliche Milch (z.B.
Hafer)

180 ml Mineralwasser

4 EL Leinsamen mit 4 EL
Wasser, optional 4 EL Apfelmus
1TL Salz

Fir die Fillung:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
600g Spinat

125 ml Hafersahne
Olivendl fiir die Pfanne
Salz und Pfeffer
Muskatnuss

optional Walniisse

veganer Kdse oder Hefeflocken
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alle Teigzutaten zu einer glatten Masse
zusammenriihren und ca 4-5 Pfannkuchen mit
etwas Ol in der Pfanne backen

Spinat mit heiBem Wasser libergiefien und
zusammenfallen lassen. Anschlief3end abgiefien
und in eine Schale mit Eiswasser legen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken; &l in eine
heifle Pfanne geben und Zwiebeln bei mittlerer
Hitze 2 Minuten glasig diinsten; Spinat abgiefien,
gut ausdriicken und grob hacken.

Spinat und Knoblauch dazu geben, fiir 3 Minuten
anbraten und mit Hafersahne abléschen; mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 3
Minuten kécheln lassen. AnschlieBend vom Herd
nehmen und ggf. Walniisse unterheben

Die Spinatmischung auf die Pfannkuchen
verteilen, diese aufrollen undfin eine gefettete
Form legen. Mit Hefeflocken oder veganem Kdse
bestreuen und bei 180 £ C fir 15 bis 20
Minuten backen




REZEPT

FRUHLINGSROLLEN

1 Spitzkohl

1 Staudensellerie

4 Karotten

50g Sprossen

1 fertiger Frihlingsrollenteig aus
dem Kiihlregal im Asisladen
(i.d.R. vegan)

etwas Speisestdrke und Wasser




REZEPT

CHINAKOHL QUICHE

Fir den Mirbeteig:

200g Mehl

90g Magarine oder vegane
Butter

1TL Salz

4 EL Wasser

Fir die Fillung:

1 Chinakohl geputzt und in
Streifen geschnitten

2 Méhren

200 g Kartoffeln, mehlig
kochend

250ml Kochwasser von
Kartoffeln

200ml Sojasahne

2 Leinsamen Eier

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Thymian

1 EL Oregano

Y2 TL Muskatnuss

Y. TL Kurkuma fir die Farbe
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