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Shepherd’s Pie - veganer Genuss aus dem Ofen

dazu winterlicher Feldsalat mit Birne, Walnuss und Orangenvinaigrette

Bitte vorbereiten
Kartoffeln schalen (s.u.)

Zutaten (fur 2 Personen)
Fur die Fullung:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

4 getrocknete Tomaten in Ol

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 groRe Mdhre

Salz

1 kleine Stange Staudensellerie
500 g Champignons

2 EL Tomatenmark

1 EL Hefeextrakt (z. B. Marmite)
1 EL Aceto Balsamico

250 ml Rotwein
(wer den nicht mdchte, nimmt mehr Gemusebriihe)

100 ml Gemdsebrihe
400 g vorgekochte griine Linsen

Fir die Kartoffelhaube

1,2 kg mehligkochende Kartoffeln
Salz, weilRer Pfeffer

200 g vegane Margarine

150 ml Pflanzendrink

1 - % EL Dijon-Senf

Muskatnuss

Frische Petersilie zum Bestreuen

Fur den Feldsalat

400 g Feldsalat

2 Birnen

1 Granatapfel

100 g Walnusse gehackt

Fur die Vinaigrette:

6 EL Olivendl

1 Bio-Orange

2 TL mittelscharfer Senf
3 EL Weil3weinessig

2 TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Besonderes Equipment:
Kartoffelpresse oder Kartoffelstampfer
Auflaufform

Spritzbeutel mit einer grof3en sternformi-
gen Tille (optional)

sauberes Schraubglas

Shepherd's Pie

In unserer kulinarischen Reise bereiten wir heute einen
klassischen Shepherd’s Pie in seiner veganen Variante zu.
Unter einer goldbraun gebackenen Schicht aus cremigem
Kartoffelstampf verbirgt sich eine wirzige Gemusefillung
mit aromatischen Krautern und herzhaftem Aroma. Das Er-
gebnis: pure Wohlfuhlkiiche, die begeistert — nicht nur Ve-
ganer!

Als frischen Begleiter zaubern wir einen winterlichen Feld-
salat mit saftiger Birne, knackigen Walniissen und einem
fruchtigen Orangendressing, der perfekt mit den herzhaf-
ten Aromen des Shepherd’'s Pie harmoniert.

Rezept
Das Rezept erhalten Sie in unserem Onlinekochkurs.

Kochen Sie gemeinsam mit Teilnehmer*innen aus ganz
Deutschland und kommen Sie mit auf eine virtuelle kulina-
rische Reise. Denn hier heildt es:

Zusammen isst man weniger allein.

Eine Anmeldung gilt fiir einen Haushalt.

lhre Reiseleiterin an diesem Abend ist Christin Maiwald
aus der vhs Leipzig

Freitag, 16.01.2026; 18 bis ca. 19:30 Uhr (2 UE)
Der Zoomraum wird ab 17:50 Uhr geoffnet.
Kosten: 15 EUR

Kulinarische Reise

Zusammen isst man weniger allein






