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Zubereitung:

1. Vorspeise:
2 Hokkaidolirbisse waschen, entstielen
und halbieren. Mithilfe eines Loffels das
Fruchtfleisch des Kirbis samt Kernen ent-

fernen.

6 Kartoffeln schalen. Kuirbishalften und
Kartoffeln in grobe Stlcke schneiden.

6 Zwiebeln abziehen und wurfeln,

3 Knoblauchzehen abziehen und fein ha-
cken.

6 EL Olivenolin einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten anbraten, dann
gehackten Knoblauch sowie Kurbis- und Kartoffelstlcke zufligen, kurz mitbraten und mit
3 L Gemiisebriihe abléschen.

Suppe aufkochen und bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel ca. 20 Minuten ko-
cheln lassen, bis Kirbis und Kartoffeln weich ist. In der Zwischenzeit 1 Bd. Petersilie ab-
brausen, trocken schutteln und fein hacken.

Suppe nach Ende der Garzeit mit einem Purierstab fein purieren, mit Kokosmilch und
100 ml Orangensaft verfeinern und je nach gewunschter Konsistenz noch ein wenig
Wasser oder Gemusebruhe zuflugen. Fertige Suppe mit Salz, Pfeffer sowie Muskatnuss
abschmecken, mit gehackter Petersilie und Kiirbiskernen garnieren.
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2. Hauptspeise
Zubereitung:

1-2 Zucchini in Scheiben schneiden und panieren. Auf die Seite
stellen.

12 Kartoffeln, 10 Karotten, 20 Rosenkohlroschen, 2 Pastina-
ken, 3 rote Bete, 1 Stange Lauch, 5 rote Zwiebeln waschen
und in gleich groBe Wurfel schneiden, in eine groBe Schussel
fallen.

Gemiise mit Olivendl und Gewdlrzen mischen und in eine grof3e
Auflaufform oder auf ein Blech fullen.

Fur ca. 40 Minuten im Backrohr backen.

Dipp:

2 Becher veganen Quark mit 3 Knoblauchzehen und 3 Loffeln Olivenol verruhren. Ge-
wirze und Krauter hinzuflgen.

Die panierten Zucchinischeiben ausbraten.
Auf einem Teller schon anrichten und servieren!
3. Nachspeise
16 Apfel schilen und in Stiicke schneiden. In einen Topf, dessen Bo-
den mit Wasser bedeckt ist, geben und ca 10 Minuten aufkochen, bis

die Apfelstlicke so weich sind, dass sie pUriert werden kdnnen.

In der Zwischenzeit Joghurt mit Honig verrihren, Walnlisse ha-
cken.

In Glaser Apfelmus und Joghurt schichten. Mit Walnussen verzieren.




