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Kéche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Vorwort:
Sehr geehrte Leserinnen und Leser!

Mit unserem kostenlosen Wedemark Kochbuch méchten wird einmal versuchen fur unsere
schone Region Werbung zu machen und den Einwohnern der Wedemark die Partei Mensch,
Umwelt, Tierschutz (Die Tierschutzpartei.de) schmackhaft zu machen. Vielleicht haben wir ja
Gluck und Sie machen lhre Kreuze bei der nachsten Bundestagswahl bei uns und geben der
TSP eine Chance sich zu beweisen!

Der Webmaster Marcus Petersen-Clausen ernahrt sich mit wenigen Ausnahmen zwar vegan,
dennoch bin ich nicht so arrogant, schaue Ihnen auf den Teller und mische mich negativ in lhre
Ernahrung ein (auch wenn meine favorisierte Partei Ihnen eine rein pflanzliche Ernahrung
empfiehlt). In diesem Kochbuch finden Sie deshalb nicht nur vegane und vegetarische Gerichte,
nein, es ist fir jeden etwas dabei!

Auch mochte der Webmaster flr die von Corona gebeutelten Gastronomen Werbung machen,
weshalb ich unter anderem einen Link zu den Restaurants in der Wedemark in diesem
Kochbuch verlinkt habe. Bekanntlich haben einige Einwohner aus der Region, die mich nach der
Veroffentlichung angesprochen haben, es mir Ubel genommen, dass ich in meinem kostenlosen
Mellendorfer Kochbuch (https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=392) nur Werbung fir das
Gasthaus Stucke gemacht habe. Diesmal sind alle Gastronomen mit dabei und ich hoffe ich
habe meinen Fehler damit wieder gut gemacht.

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen-Clausen
www.koche.nord.de
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn
Scharfe Kohlrabisuppe mit Creme Fraiche

Menge: 1 Portion

1 Kohlrabi

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Olivenol

1 Tasse Gemusebrihe

200 Milliliter Milch, fettarm

1 Teeloffel Frischkase, fettarm
1 Essloffel gestrichen Krauter

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Chilipulver

etwas Creme Fraiche
etwas Speisedl

eventuell etwas Maggi

Schalen Sie den Kohlrabi und schneiden Sie ihn zu Wirfeln. Dann ziehen Sie die Zwiebel und
den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in feine Wurfel. Die Zwiebel und den Knoblauch
braten Sie danach in einem Topf in heillem Speisedl an, geben den Kohlrabi hinzu und lassen
ihn leicht anbraten. Danach I6schen Sie das Ganze mit der Gemusebruhe und der Milch ab und
lassen es etwa 10 Minuten kocheln, bis der Kohlrabi gar ist. AnschlieRend fliigen Sie den
Frischkase hinzu und schmecken die Suppe mit Krautern, Gewurzen und Creme Fraiche ab
(eventuell kbnnen Sie noch etwas Maggi zugeben, wirden wir aber nicht machen).

unbezahlte Werbung: 3

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn

Curry-Mercimek
Curry-Linsensuppe

Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 Gramm  Ingwer

300 Gramm Mohren

1 Essloffel  Butter

100 Gramm Linsen, rote

1 Teeloffel  Tomatenmark

1 Teeldffel  Currypulver, mildes

Y2 Teeloffel  KreuzkUmmel, gemahlener
1 Liter Geflugelbrihe, oder Gemusebrihe
3 Stiele Koriandergrun

150 Gramm Sahnejoghurt, griechischer
1 Teeloffel  Harissa, oder 2 Teeloffel

3 Essloffel  Pistazien, gesalzene

1 Limette

etwas Tafelsalz

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit dem Ingwer
in Wurfel. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz kalt ab (damit die ganze Schale
abgeht) und schneiden sie in Wurfel. Danach zerlassen Sie die Butter in einem Topf und
dunsten die Zwiebelwurfel, den Knoblauch und den Ingwer darin bei mittlerer Hitzezufuhr bis die
Zwiebel glasig ist. Anschlielend geben Sie die Mohren dazu und dinsten sie etwa 2 Minuten
mit. Nun geben Sie die Linsen hinzu und dunsten sie auch kurz mit. Danach fugen Sie das
Tomatenmark, den Curry und den Kreuzkiimmel hinzu und résten die Zutaten unter Rihren kurz
mit. Abgeldscht werden die Zutaten jetzt mit der Brihe, danach lassen Sie alles bitte aufkochen
und lassen es mit einem Deckel zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kochen.

Wahrend der Kochzeit zupfen Sie bitte die Blatter des Koriandergriins ab und hacken sie klein.
Aulerdem verrtuhren Sie den Joghurt in einer Schussel mit dem Harissa und hacken die
Pistazien klein. Danach purieren Sie die Suppe mit dem Purierstab fein und wurzen sie mit
Tafelsalz und einigen Spritzern Limettensaft.

Serviert wird die Suppe mit Koriander, Harissa-Joghurt und den Pistazien.

Werbung, Wedemark Restaurants: https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn
Kokos—Spinatsuppe mit Kartoffeln

Menge: 4 Portionen

800 Gramm Kartoffeln, festkochend

1 grol3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Olivenol

1% Zitronen, Schale und Saft
1 Liter Gemusebrihe

350 Gramm Blattspinat, Tiefkihlware
2 Dosen Kokosmilch

3 Teeloffel, gehauft Currypaste, rote

etwas Tafelsalz

etwas Currypulver

wenig Chilipulver

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kalt ab und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine
Wiirfel. Dann spulen Sie die Zitronen heif} ab, trocken sie kurz ab und reiben die Schale fein ab.
Den Saft der Zitrone pressen Sie danach bitte aus.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehen ab, schneiden beide Zutaten in feine
Wiirfel und braten sie in einem Topf in etwas heiltem Olivendl an. Danach geben Sie die
Zitronenschale dazu und schwitzen alles weiter an. AnschlieRend geben Sie die Kartoffeln dazu
und verrthren alles miteinander. Aufgegossen werden die Zutaten jetzt mit heiler
Gemusebrihe, danach lassen Sie die Suppe bitte etwa 10 Minuten kochen.

Nach der Kochzeit geben Sie den Blattspinat gefroren in die Suppe und giel3en wenn sich die
Wiirfel (des Spinates) geldst haben, die Kokosmilch dazu. Nun lassen Sie die Suppe nochmal
aufkochen und fligen den Zitronensaft sowie die rote Currypaste hinzu. Gewurzt wird die Suppe
jetzt mit Tafelsalz, Curry und ein wenig Chilipulver. Dann lassen Sie das Gericht weitere 5
Minuten kochen und schmecken es danach nochmal ab.

Unser Tipp:
Wir schneiden immer mit einer sauberen Kiichenschere den Spinat noch etwas klrzer, indem
wir ihn mit dem Kochloffel hochheben. So ist er 16ffel- und mundgerechter.

unbezahlte Werbung: 5

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn

Tavuk Corbasi
Hahnchensuppe

Menge: 4 Portionen

Ya Hahnchen

Ya Stange  Lauch/Porree

2 Mohren

2 Kartoffeln, festkochend
etwas Tafelsalz

1 Liter Wasser

Spulen Sie das Hahnchen kalt ab und tupfen Sie es kurz trocken. Dann bringen Sie es in einem
Topf mit mindestens 2 Liter leicht gesalzenem Wasser bedeckt zum Kochen und kochen es so
lange, bis das Fleisch sich leicht vom Knochen losen lasst.

Wahrend das Huhn kocht, haben Sie genug Zeit, das Gemuse zu schalen, kalt abzuspulen und
es klein zu schneiden.

Wenn das Huhn gar ist, nehmen Sie es bitte aus der Bruhe, ziehen die Haut ab, 16sen das
Fleisch von den Knochen und schneiden es klein. AnschlieRend geben Sie das Fleisch mit dem
Gemuse wieder in die Bruhe, salzen die Suppe mit Tafelsalz und kochen das Gericht noch so
lange, bis die Kartoffeln gar sind.

Vor dem Servieren sollten Sie die Suppe nochmal mit Tafelsalz abschmecken.

Werbung, Wedemark Restaurants: https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn
Champignons gefillt mit Schnecken und Krauterbutter

Menge: 4 Portionen

24 Champignons

3 Knoblauchzehen

80 Gramm Butter, weiche

3 Essloffel Petersilie, gehackte

2 Essloffel Zitronensaft

24 Schnecken, aus der Dose
1 Mohre

1 Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Butter

nach eigenem Belieben  Tafelsalz und Pfeffer, schwarzen
Putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und nehmen Sie die Stiele heraus.

Fur die Krauterbutter ziehen Sie 2 Knoblauchzehen ab, zerdriicken sie und verriihren sie mit der
weichen Butter, der abgespulten und trocken geschittelten Petersilie, dem Zitronensaft, etwas
Tafelsalz und Pfeffer.

Dann lassen Sie die Schnecken in einem Topf im eignen Sud etwa 5 Minuten bei schwacher
Hitzezufuhr kdcheln. Zum Abtropfen geben Sie die Schnecken bitte in ein Sieb.

Danach schalen Sie die Mohre und spulen sie kurz kalt ab. Anschliel3end putzen Sie die
Frahlingszwiebel ebenfalls, spulen sie auch kalt ab und schitteln sie kurz trocken. Danach
ziehen Sie die letzte Knoblauchzehe ab und hacken das Gemuse nun fein.

Jetzt zerlassen Sie 1 Essloffel Butter in einem Topf und dinsten das Gemuse darin so lange bis
es ganz trocken ist.

Die Champignons geben Sie danach mit der Offnung nach oben in eine Auflaufform. Dann
geben Sie in jeden Champignon etwas vom Gemduse, setzen darauf jeweils 1 Schnecke,
bedecken sie mit etwas von der Krauterbutter und schieben die Form dann in den vorgeheizten
Ofen. Gebacken wird das Gericht jetzt bei 200 Grad (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten.
Dann richten Sie jeweils 6 Champignons auf einem Teller an und servieren dazu zum Schluss
ein frisches Baguette.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schiissel Wasser auf und waschen die Pilze darin
etwa 1-2 Minuten. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum
Wasser auf.

unbezahlte Werbung: 7

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530
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Léffelweise delikat und feines zu Beginn

Gruner Salat der Saison
mit frischen Gnocchi und geraucherten Forellenfilets

Menge: 2 Portionen

400 Gramm Gnocchi

1 Forelle, gerauchert
200 Gramm Salat, griner, zum Beispiel Feldsalat
1 kleine Zwiebel, rot

4 Essloffel  Olivendl

2 Essloffel  Balsamico

Y2 Bund Schnittlauch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, firsch aus der Muhle

Spulen Sie den Salat kalt ab (nicht zu grob anfassen, sonst bekommt der Salat Druckstellen und
wird schnell schlecht) und lassen Sie ihn in einem Sieb abtropfen. Dann enthauten Sie die
Forellenfilets und schneiden sie in gleichmaRige Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab,
schneiden sie in feine Wurfel und rihren aus den Zutaten mit Olivendl, Essig, Schnittlauch und
den Gewdurzen ein Dressing. Nun braten Sie die Gnocchi in einer Pfanne mit etwas heilem
Olivendl goldbraun.

AnschlieRend marinieren Sie den Salat mit dem Dressing und richten ihn auf den Tellern an.
Zum Schluss richten Sie die warmen Gnocchi und Forellenfilets um den Salat an und servieren
das Gericht.

Werbung, Wedemark Restaurants: https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Léffelweise delikat und feines zu Beginn

Bunter Salat
mit Schafskase

Menge: 4 Portionen

750 Gramm Tomaten

1 Salatgurke

1 Paprika, rote

1 Paprika, gelbe

1 Bund Fruhlingszwiebeln

250 Gramm Schafskase, griechischer, frischer (alternativ auch abgepackt, z.B. Patros)
etwas Olivendl, extra vergine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, bunter

Spulen Sie die Fruhlingszwiebeln kalt ab (bis zum hellgrinen Teil), schitteln Sie sie kurz
trocken, schneiden Sie sie klein und geben Sie die Frihlingszwiebeln in eine Salatschissel.
Dann spulen Sie die Tomaten kalt ab, vierteln sie, entfernen den Strunk mit einem kleinem
Klchenmesser und geben die Tomaten dann dazu. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten,
entfernen den Strunk, die Kerne und die weiflten Scheidenwande und spulen die Schoten
grundlich kalt aus. Danach schneiden Sie die Schoten in kleine Stlicke und geben sie ebenfalls
dazu. Die Salatgurke schalen Sie bitte, schneiden sie in Scheiben (die Scheiben kdnnen Sie
ruhig etwas dicker schneiden, damit die Gurke nicht so schnell matschig wird) und geben sie
auch in die Schussel.

Jetzt wirzen Sie das Ganze nach belieben mit Tafelsalz, Pfeffer und geben beliebig viel Olivendl
dazu. Dann rihren Sie alles um und schmecken die Zutaten danach nochmal mit den Gewdlrzen
ab. Zum Schluss schneiden Sie den Schafskase in Stlcke, geben ihn ebenso dazu und rihren
erneut alles noch einmal um.

Unser Tipp:
Als Beilage zu diesem Salat reichen wir immer ein Fladenbrot oder Sesamringe.

unbezahlte Werbung: 9

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Léffelweise delikat und feines zu Beginn
Hausgemachtes Puten-Sauerfleisch
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Putenbrustfilets

4 Blatt Gelatine

300 Milliliter Geflligelbrihe (Instant)
1 Mohre

2 Fruhlingszwiebeln

1 Handvoll Erbsen

3 Essloffel  Weillweinessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel  Krauter, gehackte

Spulen Sie das Putenbrustfilet kalt ab, tupfen Sie es kurz trocken und salzen Sie es. Dann
schalen Sie die Mohre, spulen sie kurz kalt ab und schneiden sie in Scheiben. Danach kochen
Sie das Fleisch und die Mdhrenscheiben in der Gefligelbrihe auf und lassen die Zutaten etwa
15 Minuten kocheln. Nebenbei weichen Sie die Gelatine in kaltem Wasser ein. Dann nehmen
Sie das Fleisch mit einer Schaumkelle aus der Brihe und lassen es auf einem Teller etwas
abkuhlen.

Danach geben Sie die Erbsen und die abgespllten und trocken geschuttelten sowie in Ringe
geschnittenen Fruhlingszwiebeln in die Brihe. Abgeschmeckt wird die Brihe mit Tafelsalz und
Pfeffer sowie Essig.Dann I6sen Sie die Gelatine in der FlUssigkeit auf.

AnschlieRend schneiden Sie die Putenbrust in Scheiben. Dann geben Sie auf einen tiefen Teller
etwas von dem Sud, verteilen die Putenbrustscheiben sowie das Gemuse darauf, geben den
restlichen Sud darlber und bestreuen die Zutaten mit den Krautern. Allerdings missen Sie das
Fleisch fest werden lassen!

Unser Tipp:
Als Beilage kénnen Sie Bratkartoffeln servieren.

10

Werbung, Wedemark Restaurants: https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants


<?xml version="1.0" encoding="UTF-8"?><SCRIBUSFRAGMENT ><font name="Arial Regular" /><font name="Calibri Regular" /><colors ><color CMYK="#000000ff" Register="no" Spot="no" name="Black" /><color RGB="#0000ff" Register="no" Spot="no" name="Blue" /><color RGB="#966432" Register="no" Spot="no" name="Keine" /><color CMYK="#00000000" Register="no" Spot="no" name="White" /></colors><style Alignment="0" DropCapLines="2" DropCapOffset="0" FirstIndent="0" GapAfter="0" GapBefore="0" HasDropCap="no" LeftMargin="0" LineSpacing="15" LineSpacingMode="0" RightMargin="0" id="styleDefault_0020Paragraph_0020Style" name="Default Paragraph Style" /><style LineSpacing="10" id="styleframed" name="framed" ><charstyle FillColor="White" FontSize="80" Language="German" /></style><charstyle BaselineOffset="0" Features="inherit " FillColor="Black" FillShade="100" Font="Arial Regular" FontSize="120" Language="German" OutlineWidth="10" ScaleH="1000" ScaleV="1000" ShadowXOffset="50" ShadowYOffset="-50" StrikethruOffset="-1" StrikethruWidth="-1" StrokeColor="Black" StrokeShade="100" Tracking="0" UnderlineOffset="-1" UnderlineWidth="-1" id="charstyleDefault_0020Character_0020Style" name="Default Character Style" /><item bottom-distance="0" cms-intent="1" cms-profile="" corner-radius="0" do-overprint="no" fill-blendmode="0" fill-color="None" fill-evenodd="yes" fill-gradient-type="0" fill-shade="100" fill-transparency="0" first-line-offset="0" frame-contour="M0 0 C0 0 469.25 0 469.25 0 C469.25 0 469.25 13.875 469.25 13.875 C469.25 13.875 0 13.875 0 13.875 C0 13.875 0 0 0 0 " frame-has-default-shape="yes" frame-shape="M0 0 C0 0 469.25 0 469.25 0 C469.25 0 469.25 13.875 469.25 13.875 C469.25 13.875 0 13.875 0 13.875 C0 13.875 0 0 0 0 " frame-type="0" height="13.875" id="obj817" image-embedded-profile="" image-flipped-hor="no" image-flipped-vert="no" image-scale-framesize="no" image-scale-proportional="yes" image-shown="yes" image-use-embedded="yes" image-x-position="0" image-x-scale="1" image-y-position="0" image-y-scale="1" is-annotation="yes" is-bookmark="no" isTableItem="no" itemtype="4" layer="0" left-distance="0" level="277" line-blendmode="0" line-cap="0" line-color="None" line-customstyle="" line-end-arrow="0" line-join="0" line-shade="100" line-start-arrow="0" line-style="1" line-transparency="0" line-width="1" locked="no" name="Kopie von Text640 (19)" ownpage="35" pagenumber="0" pathtext-baseoffset="0" pathtext-flipped="no" pathtext-showpath="no" pathtext-type="0" printable="yes" right-distance="0" rotation="0" size-locked="no" text-autoframes="no" text-columngap="0" text-columns="1" text-flow-mode="0" text-reversed="no" top-distance="0" width="469.25" xorigin="40.25" yorigin="786.4542913" ><pdfannotation ANAA="no" ANACTION="" ANACTYP="8" ANBCOL="Black" ANBLACT="" ANBSTY="0" ANBWID="1" ANCACT="" ANCHK="no" ANCHKS="0" ANDACT="" ANDOWN="" ANEACT="" ANEXTERN="https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants" ANFACT="" ANFEED="1" ANFLAG="0" ANFOACT="" ANFONT="4" ANFORMAT="0" ANHTML="no" ANICON="no" ANKACT="" ANMC="-1" ANPLACE="1" ANROLL="" ANSCALE="0" ANTOOLTIP="" ANTYPE="11" ANVACT="" ANVIS="0" ANXACT="" ANZIEL="1" /></item></SCRIBUSFRAGMENT>


Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegetariche und vegane Gerichte
Vegane Tomaten-Quiche
Menge: 1 Portion

Fur den Teig:

330 Gramm \Vollkornweizenmehl

150 Gramm Margarine, vegane

80 Milliliter ~ Wasser, 72 Teeloffel Meersalz

Far die Fillung:

400 Gramm Seidentofu

400 Gramm Cherrytomaten

2 Essloffel  Olivenol

2 Essloffel  Speisestarke

1 Teeloffel Meersalz

1 Teeloffel  Kurkuma

1 Prise Muskat, frisch gerieben
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeldffel ~ Thymian, frisch

1 Teeldffel  Oregano, frisch

1 Essloffel  Schnittlauch, frisch

3 Essloffel  Basilikum, frisch

Verarbeiten Sie fur den Quiche-Teig alle Teigzutaten zu einem glatten Teig und lassen Sie ihn
mit einem sauberen Kuchentuch abdeckt etwa 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen.

Dann spilen Sie fur die Fullung die Tomaten kalt ab, trocknen sie gut ab, halbieren sie,
entfernen den Strunk und stellen die Tomaten beiseite. Den Seidentofu purieren Sie nun mit
dem Olivendl, der Speisestarke dem Tafelsalz und den Gewdlrzen zu einer cremigen Masse.
Danach spulen Sie die frischen Krauter kalt ab, schitteln sie kurz trocken, hacken sie fein und
ruhren sie in die Fullung.

Jetzt rollen Sie den Teig auf einem gro3em Stlick Backpapier auf Groe einer Quiche-Form mit
Rand aus und lassen ihn mit dem Backpapier in die Quiche-Form gleiten. Anschliel3end dricken
Sie den Teig in der Form an und driicken den Rand ebenfalls fest an. Vorgebacken wird die
Quiche nun bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) 10 Minuten. Danach verteilen Sie die
Fullung auf dem Teig und belegen die Fullung mit den halbierten Tomaten mit der Hautseite
nach unten (so weicht das Wasser der Tomaten die Quiche nicht auf).

Die Quiche backen Sie dann bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) fur weitere 20
Minuten, reduzieren danach die Temperatur auf 175 Grad Celsius und backen die Quiche
weitere 15 Minuten fertig.

Die Quiche lassen Sie bitte vor dem Anschneiden 10 Minuten ruhen und servieren sie dann.
Als Beilage empfehlen wir Ihnen ein kleinen bunten Salat.

unbezahlte Werbung: 11

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530
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Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Vegetariche und vegane Gerichte

Veganes Chili

ohne Kidneybohnen, ohne Fleisch, low carb

Menge: 4 Portionen

2 Tassen

nach eigenem Belieben
1 Dose

3

nach eigenem Belieben
eventuell 1 Teeloffel

1 grol3e

2 grole

etwas

etwas

etws

etwas

etwas

2 Essloffel

etwas

2 Dosen

eventuell

Linsen, rote

Gemusebrihe, instant, vegan
Mais

Paprika, rote oder bunte, gewurfelt
Bohnen, grune, frisch oder Tiefkuhlware
Bohnenkraut

Zwiebel

Knoblauchzehen

Pfeffer, frisch aus der Muhle
Cayennepfeffer

Paprikapulver

Chilipulver aus der Muhle
Meersalz

Mandelmus

Speisedl

Tomaten, gehackte
Gewdurzmischung, mexikanische

Kochen Sie die roten Linsen in einem Topf mit 4 Tassen Gemusebruhe (etwa 10 Minuten).
Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wirfel und braten sie in
einem anderem grof3en Topf mit etwas heilRem Speisedl an. Dann geben Sie die geputzten
Paprikawurfel sowie die griinen Bohnen mit dem Bohnenkraut dazu.

Danach fugen Sie die geschalten Tomaten hinzu und wirzen die Zutaten, vor allem mit genug
Gemusebruhenpulver. Jetzt ziehen Sie den Knoblauch ab und pressen ihn mit einer
Knoblauchpresse in den Topf (wenn Sie keine Knoblauchpresse haben kénnen Sie ihn mit
einem Kuchenmesser in Wurfel schneiden und ihn mit dem Messer und etwas Salz zerreiben).
AnschlieRend geben Sie den Mais in ein Sieb, spulen ihn kurz kalt ab, lassen ihn abtropfen und
geben ihn erst am Schluss mit den den roten Linsen dazu. Sie sind ja schon gekocht und das
Wasser musste ganz verkocht sein. Zum Abschluss erganzen Sie das Chilli noch mit 1-2
Essloffel Mandelmus (so wird es cremiger und Sie brauchen keinen Schmand).

Dieses Gericht schmeckt sensationell und ist gesund. Es ist ohne Fleisch, ohne Milchprodukte

und low carb.
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegetariche und vegane Gerichte
Vegane Auberginen-Roallchen

Menge: 4 Portionen

1 grolde Aubergine oder 2 kleine

3 grole Zwiebeln oder 4

2 Knoblauchzehen

12 Tomaten, getrocknete in Ol
12 Oliven

200 Gramm Tomatenmark

nach eigenem Belieben  Tafelsalz
nach eigenem Belieben  Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Olivenol

1 Zweige Rosmarin

4 Zweige Oregano

1 Zweig Thymian

etwas Krauter der Provence, wenn man keine Krauterzweige hat

Spulen Sie die Auberginen kalt ab und schneiden Sie sie in dinne Scheiben. Dann braten Sie
die Auberginen mit etwas Olivendl von beiden Seiten an. Wahrend die Auberginen auf der einen
Seite braten, wirzen Sie die andere Seite bitte mit Tafelsalz, Pfeffer und Knoblauchpfeffer.
AulRerdem geben Sie nun bitte die frischen Krauter dazu. Danach wenden Sie die Auberginen
und wirzen sie von der anderen Seite.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Scheiben und schneiden den
abgezogenen Knoblauch klein. Die Zwiebeln geben Sie jetzt mit in die heilde Pfanne und legen
sie am besten an den Rand. Wenn die Auberginen fertig gebraten sind, legen Sie sie zum
abkuhlen auf einen Teller. Jetzt verteilen Sie die Zwiebeln in der Pfanne und geben das
Tomatenmark dazu (das Sie etwas tomatisieren (anbraten)) lassen.

Dann geben Sie den frischen Oregano in die Pfanne und schmecken die Zutaten
gegebenenfalls mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

AnschlieRend bestreichen Sie die Auberginen mit der Zwiebelmasse, geben die getrockneten
Tomaten dazu und rollen alles wie eine Roulade auf. Schlie3lich stellen Sie das Ganze mit
einem Holzspield und einer Olive fertig und garnieren das Gericht noch mit etwas abgesplilter,
abgeschuttelter und gehackter Petersilie oder Rucola.

Alternativ zu der von uns verwendeten Grillpfanne, konnen Sie auch die Auberginen im
Backofen zubereiten. Daflir geben Sie etwas Olivendl, Knoblauch, Rosmarin und Thymian auf
das Backblech, legen dann die Auberginen darauf und garen sie bei 250 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) im Backofen. Auch hier drehen Sie am besten die Auberginen einmal und
schmecken sie mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

unbezahlte Werbung: 13
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegetariche und vegane Gerichte
Vegetarischer Hot Dog
Menge: 4 Portionen

4 Laugenstangen, mit Kernen
4 Mohren, in der Lange der Laugenstangen
8 Essloffel  Blattsalat, bunte Mischung
200 Gramm Sauerkraut, mild

Va Paprika, gelb oder orange

2 Essloffel  Remoulade

5 Teeloffel  Rostzwiebeln (Fertigprodukt)
4 Essloffel  Aprikosenkonfiture

1 Teeloffel  Senf, stfRer

1 Teeldffel  Senf, mittelscharfer

2 Teeloffel  Weillweinessig

Y2 Teeloffel Rosmarinnadeln, gehackt

2 Teeloffel  Butter

Schneiden Sie die Laugenstangen durch und bestreichen Sie jede Halfte mit der Butter.

Dann erhitzen Sie die Aprikosenkonfitlire in einem kleinen Topf und geben die Senfsorten, den
Essig und die Rosmarinnadeln dazu. Danach verrihren Sie alles gut, lassen es etwas ziehen
und geben es uber den bunten Blattsalat.

Nun schalen Sie die Mohren und kochen sie in leichtem Salzwasser mit einer Prise Zucker in
einem Topf etwa 8 Minuten.

Anschlie3end vermischen Sie das Sauerkraut mit den Paprikawurfeln und der Remoulade.

Anrichten:

Beim Anrichten verteilen Sie den Blattsalat auf der unteren Laugenstangenhalfte und legen
darauf eine Mohre. Dann bedecken Sie diese mit dem Sauerkraut-Paprika-Salat und bestreuen
alles mit den Rostzwiebeln bestreuen. Zum Schluss legen Sie die obere Halfte der
Laugenstange auf den Burger und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Wir empfehlen auch anstelle von Sauerkrautsalat ein WeilRkohl- oder Spitzkohlsalat.
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegetariche und vegane Gerichte
Vegetarische Tortellini-Pfanne

Menge: 3 Portionen

1 Paket Tortellini, vegetarisch gefullt

1 Lauch/Porree

200 Gramm Champignons, braune, geviertelt
2 Knoblauchzehen, gehackt

Ya Brokkoli, davon die Rdoschen

2 Handvoll Bohnen, grine, halbiert

1/2 Essloffel Bohnenkraut

10 Cocktailtomaten, halbiert

etwas Parmesan, frisch gerieben oder vegetarischer Hartkase
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Chilipulver

200 Milliliter Sahneersatz (Pflanzensahne)
etwas Speisestarke zum Andicken

1 Essloffel, gestrichen Gemusebruhe, instant
etwas Butter

Kochen Sie die Tortellini in Salzwasser al dente, giel3en Sie sie durch ein Sieb ab und stellen
Sie die Tortellini beiseite. Dann kochen Sie die Bohnen in Salzwasser mit dem Bohnenkraut
etwa 8 Minuten. Danach geben Sie die Brokkolirdschen fur weitere 3-4 Minuten dazu, giel3en
das Gemduse ab und schrecken das Gemuse mit kaltem Wasser ab (damit es nicht weiter gart).
AnschlieRend stellen Sie auch das Gemuse beiseite.

Nun zerlassen Sie die Butter in einer Pfanne und schwitzen den geputzten Porree, die Pilze und
den Knoblauch darin an. Gewirzt werden die Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer, Chili und etwas
Gemusebruhenpulver. Danach I6schen Sie sie mit dem Sahneersatz ab, geben die Tortellini
dazu, mischen die Bohnen und die Brokkoliroschen unter und lassen die Zutaten heil® werden.
Bei Bedarf kdnnen Sie das Ganze mit etwas Speisestarke andicken. Die halbierten
Cherrytomaten heben Sie jetzt bitte unter.

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren es bestreut
mit frisch geriebenem Parmesan.

unbezahlte Werbung: 15
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Vegetariche und vegane Gerichte
Vegetarische Bolognese
Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Wasser, heil3es

100 Gramm Sojagranulat

1 Essloffel Tomatenmark

1 V2 Essloffel Gemusebrihe

2 Essloffel  Sojasauce

2 mittel-grofde Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 Milliliter Tomaten, passierte

200 Milliliter Wasser

1 Teeldffel  Basilikum, getrocknetes

etwas Thymian, getrockneter
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer

Ruhren Sie in das gut heilRe Wasser den Tomatenmark, die Gemusebruhe und die Sojasauce,
geben Sie danach das Sojagranulat dazu rihren Sie alles um und lassen Sie die Zutaten
quellen.

In der Zwischenzeit ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie klein und braten sie mit etwas
heilRem Olivendl in einer beschichteten Pfanne goldgelb. Dann stellen Sie die Zwiebeln zur
Seite. Danach geben Sie das Sojagemisch in die Pfanne und pressen die abgezogenen
Knoblauchzehen darauf. Anschlielend braten Sie das Ganze leicht an und vermischen es dann
mit den Zwiebeln. Abgeldscht werden die Zutaten mit den passierten Tomaten und dem Wasser.
Danach geben Sie die Gewlirze dazu und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab.
Zum Schluss lassen Sie alles noch etwa 15 Minuten leicht kocheln und servieren es dann auf
vorgewarmten Tellern lhren Gasten.

Unser Tipp:

Diese Vegetarische Bolognese schmeckt hervorragend zu Nudeln, Reis, Kartoffeln und
Gemuse.
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Hauptgang
Fisch

Heilbuttschnitte
mit Kroepoekpanade in Krustentiersauce an gebratenem Spargel

Menge: 2 Portionen

400 Gramm Fischfilets, schwarzer Heilbutt
100 Gramm Nordseekrabben

30 Gramm  Chips (Krabbenchips - Kroepoek)
500 Gramm Spargel, weil3

etwas Butter

etwas Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Essloffel  Petersilie, fein gehackt

Fur die Sauce:

500 Milliliter Fond (Krustentierfond aus Garnelenschalen)
4 Zentiliter ~ Whiskey (Bourbon)

8 Zentiliter  Wermut, trocken (Noilly Prat)

1 Spritzer  Zitronensaft

1 Essloffel  Butter, eiskalte Stickchen

100 Milliliter Sahne, st}

1 Prise Zucker
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Den Saucenfond haben wir aus gesammelten und eingefrorenen Garnelenschalen und
Garnelenkopfen gekocht, denn Hummerkarkassen stehen meistens eher selten zur Verfugung.
Aber auch aus diesen Zutaten lasst sich eine sehr geschmackvolle Basis herstellen. Wenn Sie
sich die Arbeit nicht machen wollen, kdnnen Sie auf fertige Fonds aus dem Kaufhaus
zuruckgreifen, missen aber damit seine Geschmackserwartung etwas zurtickschrauben.

FUr die Sauce bringen Sie den Fond zum Kochen und kochen ihn auf etwa die Halfte ein. Dann
geben Sie den Whiskey und den Wermut dazu, reduzieren alles nochmals etwas ein und
schmecken es mit dem Zitronensaft, dem Zucker, dem Tafelsalz und etwas Pfeffer ab. Danach
ruhren Sie die Butter ein und schmelzen sie. Kurz vor dem Servieren giel3en Sie bitte die Sahne
dazu, erhitzen sie (aber nicht kochen lassen) und schaumen die Sauce mit dem Mixer auf
(durch das Aufschaumen bekommt die Sauce mehr Volumen bei vollem Geschmack. Es wird
weniger Saucenflissigkeit bendtigt und dadurch Kalorien gespart. Auch wird sie bei diesem
Verfahren und den angegebenen Mengen fur etwa 6 Personen reichen).

unbezahlte Werbung: 17
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Fortsetzung: Heilbuttschnitte
mit Kroepoekpanade in Krustentiersauce an gebratenem Spargel

AnschlieRend schalen Sie den Spargel, schneiden die holzigen Enden ab, halbieren den
Spargel langs und braten ihn in einem Gemisch von je 1 Essloffel Butter und Olivendl bei
héchstens mittlerer Temperatur. Bitte wenden Sie den Spargel 6fter, bestreuen Sie ihn mit etwas
Zucker und wurzen Sie die leicht bissfesten Stangen mit Tafelsalz und Pfeffer. Das dauert etwa
20 Minuten.

Fur die Fischpanade zerdriicken Sie die Krabbenchips grob, purieren sie in einem Mixer fein
und drucken die Filets mit der Hautseite dort hinein. Dann erhitzen Sie je 1 Essloffel Butter und
Olivendl in einer Pfanne, braten den Fisch auf der panierten Seite etwa eine Minute bei grol3er
Hitzezufuhr scharf an und stellen dann die Hitzezufuhr auf die Halfte zurtick. Sobald die Filets
halb durchgegart sind, Sie erkennen es an den Seiten, salzen Sie den Fisch mit etwas etwas
Tafelsalz, wenden ihn und lassen ihn auf ausgestellter Platte gar ziehen.

Zum Anrichten geben Sie den Spargel auf die vorgewarmten Teller, platzieren den Fisch
daneben und umgielRen ihn mit der Sauce. Zum Schluss streuen Sie die Krabben und die
abgespulte und trocken geschuttelte Petersilie dartber.

Als Beilage servieren wir oft einen Kartoffelplree von Pellkartoffeln, vermischt mit einem Teil der
Butter-Olivendl-Spargelflissigkeit aus der Pfanne, grobem Meersalz und Petersilie.

Bild: Forst Rudshorn (von: Svenja Schmidt)
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Hauptgang
Fisch

Gebratener Kabeljau und Paprika-Fenchel-Gemuse an Reis
mit einfacher Zitronensauce

Menge: 2 Portionen

4 Kabeljaufilets oder anderen weilden Fisch

2 mittelgroRe Paprika, rote, geputzt, in daumengrol3e Stucke geschnitten

1 mittelgroRer Fenchel, geputzt, in etwa 5 Millimeter dicke Streifen geschnitten
> Tasse Reis (z. B. Wildreis)

etwas Salzwasser

1 Zitrone

1 Teeloffel  Mehl

etwas Speisedl, Olivendl oder Butter

1 Schuss Sahne, suf}
300 Milliliter Gemusebriuhe, eventuell mehr

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat

etwas Oregano, getrocknet

Spulen Sie die Zitrone heil} ab, reiben Sie sie kurz trocken und pressen Sie den Saft aus. Dann
betraufeln Sie die Fischfilets mit etwas Zitrone und wirzen ihn mit Tafelsalz und Pfeffer. Den
Reis kochen Sie bitte in der doppelten Menge Salzwasser auf und lassen ihn dann auf
geringster Stufe ziehen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Dabei missen Sie bitte ab und
zu umruhren, damit der Reis nicht ansetzt. Naturlich konnen Sie auch Reis aus dem Kochbeutel
nehmen.

Nun braten Sie die Fischfilets in etwas heillem Speisedl, gerne Olivendl, an. Etwa 3-4 Minuten
von jeder Seite durften reichen. Bitte wenden Sie den Fisch nur einmal, damit die Filets nicht
zerfallen.

Wahrend des Bratens stellen Sie aus Fett beziehungsweise Butter und Mehl in einem weiterem
kleinen Topf eine Mehlschwitze her und I6schen sie mit Sahne ab. Wenn Sie Angst vor
Klimpchen haben, erhitzen Sie erst das Fett und rihren dann das Mehl in etwas kalter Sahne
an. Das Ganze gief3en Sie dann bitte unter Rihren mit Schwung in das heil3e Fett ein (damit es
nicht spritzt und nicht doch noch klumpt, also nicht zu langsam giel3en).

Wenn eine cremige Masse entstanden ist, fligen Sie bitte so viel Gemusebruhe hinzu und
verruhren alles mit dem Schneebesen, bis die gewlnschte SoRenmenge oder die richtige
Konsistenz erreicht ist. Nun lassen Sie die Sauce etwa 5 Minuten auf kleiner Stufe kocheln,
damit der Mehlgeschmack nicht mehr hervortritt.

unbezahlte Werbung: 19
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Fortsetzung: Gebratener Kabeljau und Paprika-Fenchel-Gemdise an Reis
mit einfacher Zitronensauce

Die fertigen Fischfilets betraufeln Sie jetzt erneut mit etwas Zitrone und stellen sie warm oder
schieben sie, falls die Pfanne grol genug ist, an deren Rand. Dann schwitzen Sie den Fenchel
und die geputzte Paprika (in Wurfeln) in der Mitte der Pfanne an. Normalerweise reicht das
"zitronige" Fett des gebratenen Fischs zum Dunsten, welches dem Gemuse noch mal eine gute
Wirze verleiht. Die Paprika sollte am Ende noch knackig rot sein, der Fenchel leicht glasig und
an den Kanten etwas gebraunt, aber nicht wabbelig weich.

Wahrend das Gemduse zieht, geben Sie bitte den restlichen Zitronensaft in die Sol3e, kochen sie
kurz auf und schmecken die Sauce mit Tafelsalz, Pfeffer sowie Muskat ab.

Vor dem Anrichten streuen Sie Uber das Gemuse und den Fisch etwas Oregano, das gibt dem
Ganzen noch eine feine Note.

Bild: Negenborn (Marina Path)
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Hauptgang
Fisch
Geflllte Dorade

Menge: 4 Portionen

4 Fische (Doraden), kiichenfertig

125 Gramm Tomaten, getrocknet, 1 Bund Thymian

1 Handvoll Basilikum, etwa, 10 Zehen Knoblauch

1 Zitrone, unbehandelt, Schale und Saft davon
500 Gramm Tomaten

1 Bund Lauchzwiebeln

300 Gramm Zucchini

100 Gramm Oliven, schwarze

200 Milliliter Wein, weil}

3 Essloffel  Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze, Gasherd auf Stufe 4 oder
5) vor.

Dann spulen Sie die Doraden kalt ab und tupfen sie kurz trocken. Die getrocknete Tomaten
schneiden Sie bitte in feine Wurfel und stellen davon drei Teel6ffel voll beiseite. Danach spulen
Sie den Thymian und das Basilikum kalt ab und schutteln die Krauter kurz trocken. Die Halfte
des Thymians zupfen Sie nun von den Stielen, zupfen das Basilikum von den Stielen und
schneiden beide gezupfte Krauter fein. Dann ziehen Sie bitte den Knoblauch ab, schneiden vier
Knoblauchzehen in feine Warfel und stellen den restlichen Knoblauch beiseite.

Anschlie3end spulen Sie die Zitrone heil} ab, reiben sie kurz trocken, reiben die Schale ab und
pressen den Saft aus. Die getrocknete Tomaten, den Thymian, das Basilikum, die Zitrone (Saft
und Schale) und die Knoblauchwirfel vermischen Sie nun in einer Schissel.

Dann spulen Sie die Tomaten, die Lauchzwiebel und die Zucchini kalt ab, schneiden die
Stielansatze der Tomaten heraus und vierteln die Tomaten. Danach schneiden Sie die
Lauchzwiebeln und die Zucchini bitte in Stucke.

Das frische Gemuse und die Oliven geben Sie jetzt auf ein tiefes Backblech (Fettpfanne). Dann
bestreuen Sie die Doraden mit Tafelsalz und Pfeffer, flllen sie mit der Tomaten-Krautermasse
und legen den Fisch danach auf das Gemuse. Den restlichen Knoblauch, den restlichen
Thymian und die beiseite gestellten getrockneten Tomaten geben Sie jetzt mit auf den Fisch,
begielen ihn mit Weildwein und betraufeln ihn mit Olivendl. Dann schieben Sie das Blech in den
vorgeheizten Backofen und garen die Zutaten etwa 25 bis 30 Minuten.

Unser Tipp:
Sie konnen das Gericht mit knusprigem Ciabattabrot servieren.

unbezahlte Werbung: 21

Grundsatz: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=530


 https://forum.k�che-nord.de/viewforum.php?f=530

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptgang

Fleisch

Knusprige Wedemarker Entenbrust
Menge: 1 Portion

1 Entenbrust (franzdsische Barbarieente)
1 Teeloffel ~ FUnf-GewUlrz-Pulver

2 Teeloffel ~ Speisestarke

6 Zentiliter Sojasauce

4 Zentiliter Wasser

500 Milliliter Speisedl zum Frittieren

aulRerdem:
etwas Klchenpapier

Spulen Sie die Entenbrust kalt ab, tupfen Sie sie trocken und putzen Sie die Brust. Dann
schneiden Sie die Entenbrust auf der Hautseite rautenférmig in etwa 1 Zentimeter Abstand leicht
ein und dampfen sie im Dampfeinsatz etwa 20 Minuten. Danach tupfen Sie das Fleisch bitte
trocken.

Nun rihren Sie die Speisestarke in einer Schissel mit dem Funf-GewUlrzpulver, der Sojasol3e
und dem Wasser zusammen und bestreichen die Entenbrust damit. Danach lassen Sie das
Fleisch bitte etwa 20 Minuten trocknen.

Nach dem Trocknen erhitzen Sie das Speisedl in einem hohen Topf stark und backen die
Entenbrust darin etwa 2-3 Minuten knusprig aus. Anschlie3end lassen Sie das Fett auf dem
Klchenpapier abtropfen und servieren die Entenbrust.

Unser Tipp:
Sie kdnnen das Gericht mit einer beliebigen Beilage servieren.
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Hauptgang
Fleisch

Entrecote 160 Gramm
mit Ziegenkase Uberbacken an Pfeffersauce, griinen Bohnen und Kartoffelecken

Menge: 4 Portionen

4 Scheiben Entrecéte, 8 160 Gramm
200 Gramm Ziegenfrischkase, (Rolle)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer?, frisch aus der Muhle
etwas Senf

etwas Speisedl, zum Braten

2 Essloffel  Pfeffer, griner (eingelegt)
2 Zentiliter  Weinbrand

100 Milliliter Fond (Bratenfond / Jus)
100 Milliliter Sahne, st}

400 Gramm Bohnen, griine

1 Essloffel  Bohnenkraut

1 Zwiebel

2 Essloffel  Speck, gewurfelt

1 Essloffel  Butter

1 Zweigle  Bohnenkraut

400 Gramm Kartoffeln, kleine, gut gewaschen, vorgekocht

1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauchzehen

1 Essloffel  Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kurz kalt ab und halbieren oder vierteln Sie sie. Dann
spulen Sie auch den Rosmarin kalt ab, schitteln ihn kurz trocken, rebeln ihn grob ab und
drucken den abgezogenen Knoblauch an. Die Kartoffeln und den Knoblauch geben Sie jetzt mit
dem Olivendl in eine Auflaufform, wirzen die Zutaten mit Pfeffer und Tafelsalz und bestreuen sie
mit Rosmarin. Dann backen Sie alles im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 20
Minuten (erst bei Umluft und flr die restlichen 5 min bei Oberhitze) goldgelb.

Wahrend des Backens putzen Sie die Bohnen und blanchieren sie in Salzwasser mit dem
Bohnenkraut.

Dann schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in feine Wurfel und lassen sie zusammen mit dem

Speck in einer Pfanne mit zerlassener Butter angehen. Danach fiigen Sie die Bohnen hinzu und
erhitzen sie. Abgeschmeckt werden die Zutaten mit Tafelsalz und Pfeffer.

unbezahlte Werbung: 23
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Fortsetzung: Entrecote 160 Gramm
mit Ziegenkase uberbacken an Pfeffersauce, grinen Bohnen und Kartoffelecken

AnschlieRend braten Sie das Fleisch in einer Pfanne mit Olivendl von beiden Seiten an, wirzen
es mit Tafelsalz und Pfeffer und reiben es mit Senf ein. Danach schneiden Sie den Frischkase in
Scheiben und verteilen ihn auf dem Fleisch. Danach garen Sie das Fleisch im Backofen mit
Umluft und Grill (wer beide Funktionen nicht gleichzeitig einstellen kann, erst Umluft und am
Ende mit Grill oder Oberhitze gratinieren) etwa 8 Minuten bei 160 Grad Celsius fertig.

Nach dem Garen nehmen Sie das Fleisch aus der Pfanne, fugen den grinen Pfeffer zu und
lassen das Ganze etwas angehen. Dann |6schen Sie die Zutaten mit dem Weinbrand ab, fllen
den Bratenfond und die Sahne auf und lassen die Flussigkeit einmal aufkochen.

Anrichten:

Geben Sie beim Anrichten die Kartoffeln und die Bohnen auf einen vorgewarmten Teller, legen
Sie das Fleisch auf die Bohnen und nappieren Sie es mit der Pfeffersol3e.

Bild: Negenborn (von Marina-Path)
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Hauptgang

Fleisch

Gyros Pitta in Metaxasauce
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Hahnchenbrustfilets oder Putenfilet
2 Paprika, rote

250 Gramm Champignons

200 Milliliter Sahne, suf

200 Gramm Schmand

3 Essloffel  Metaxa

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 Essloffel  Tomatenmark

etwas Zucker

200 Gramm Kase, geriebener

1 Zwiebel

etwas Paprikapulver

etwas Knoblauch

etwas Gewurzmischung, griechische
etwas Olivenol

Spulen Sie das Fleisch kalt ab, tupfen Sie es kurz trocken und schneiden Sie es in feine
Streifen. Dann marinieren Sie das Fleisch in etwas Olivendl und griechischem Gewdurz - das
kénnen Sie auch gut am Vortag machen. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie klein
und braten sie in wenig heiRem Ol an. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen das
Kerngehause, den Strunk und die weilen Scheidenwande und spulen die Schoten grundlich
und kalt ab. Nun schneiden Sie die Schoten in kleine Wurfel, putzen die Champignons (siehe
Tipp) und schneiden sie auch in Wurfel. Das GemUse geben Sie jetzt mit den Pilzen zur
Zwiebel, lassen die Zutaten solange auf kleiner Hitzezufuhr kocheln, bis die ganze Flussigkeit
verdampft ist und wirzen es zwischendurch mit Pfeffer und Tafelsalz.

In einer anderen Pfanne braten Sie bitte das Fleisch ohne zusatzliches Fett scharf (bei grol3er
Hitzezufuhr) an und geben dann die Gemusemischung dazu. Danach geben Sie den Schmand,
die Sahne, den Tomatenmark und die Metaxa dazu, lassen alles etwa 1 Min kdcheln und
schmecken es dabei ab.

In der Zwischenzeit heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.
Die Fleischmischung geben Sie jetzt in eine Auflaufform und bestreuen sie mit Kase. Dann
Uberbacken Sie die Fleischmischung etwa 20 Minuten bis der Kase goldbraun wird.

Unser Tipp:
Als Beilage kdnnen Sie Reis und Zaziki servieren.

unbezahlte Werbung: 25
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Hauptgang
Fleisch
Steak mit raffinierter Wedemarker Sauce

Menge: 4 Portionen

4 Steaks (Filetsteaks vom Rind)
ein paar Sardellenfilets (in der Salzlake)
etwas Brandy, Cognac oder Grappa
etwas Pfeffer (grober Steakpfeffer)
etwas Pfeffer, griner

etwas Créme fraiche

Braten Sie die Steaks nach Wunsch (medium oder durch) in zerlassener Butter mit ein wenig
Olivendl scharf (bei grof3er Hitzezufuhr) an, dann bei mittlerer Hitzezufuhr gar. Zwischendurch
bestreuen Sie es mit dem groben Steakpfeffer - nicht salzen, das entzieht dem Fleisch die
Flussigkeit! Nach dem Braten flambieren Sie die Steaks mit der bevorzugten Spirituose, danach
stellen Sie sie warm.

Die Sardellen lassen Sie nun in der gleichen Pfanne bei reduzierter Hitzezufuhr einkdcheln.
Dann reduzieren Sie die Sauce nach Wunsch, geben grinen Pfeffer dazu und rihren zum
Schluss die Créme fraiche unter.

Unsere Tipps:

Als Beilage reichen wir immer zum Beispiel Broccoli, Blattspinat (jeweils mit frisch gepresstem
Knoblauch) und ein Kartoffelgratin.

Sie konnen einen guten Rotwein dazu servieren!

Bild: Oegenbostel (von Svenja Schmidt)

Werbung, Wedemark Restaurants: https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants


<?xml version="1.0" encoding="UTF-8"?><SCRIBUSFRAGMENT ><font name="Arial Regular" /><font name="Calibri Regular" /><colors ><color CMYK="#000000ff" Register="no" Spot="no" name="Black" /><color RGB="#0000ff" Register="no" Spot="no" name="Blue" /><color RGB="#966432" Register="no" Spot="no" name="Keine" /><color CMYK="#00000000" Register="no" Spot="no" name="White" /></colors><style Alignment="0" DropCapLines="2" DropCapOffset="0" FirstIndent="0" GapAfter="0" GapBefore="0" HasDropCap="no" LeftMargin="0" LineSpacing="15" LineSpacingMode="0" RightMargin="0" id="styleDefault_0020Paragraph_0020Style" name="Default Paragraph Style" /><style LineSpacing="10" id="styleframed" name="framed" ><charstyle FillColor="White" FontSize="80" Language="German" /></style><charstyle BaselineOffset="0" Features="inherit " FillColor="Black" FillShade="100" Font="Arial Regular" FontSize="120" Language="German" OutlineWidth="10" ScaleH="1000" ScaleV="1000" ShadowXOffset="50" ShadowYOffset="-50" StrikethruOffset="-1" StrikethruWidth="-1" StrokeColor="Black" StrokeShade="100" Tracking="0" UnderlineOffset="-1" UnderlineWidth="-1" id="charstyleDefault_0020Character_0020Style" name="Default Character Style" /><item bottom-distance="0" cms-intent="1" cms-profile="" corner-radius="0" do-overprint="no" fill-blendmode="0" fill-color="None" fill-evenodd="yes" fill-gradient-type="0" fill-shade="100" fill-transparency="0" first-line-offset="0" frame-contour="M0 0 C0 0 469.25 0 469.25 0 C469.25 0 469.25 13.875 469.25 13.875 C469.25 13.875 0 13.875 0 13.875 C0 13.875 0 0 0 0 " frame-has-default-shape="yes" frame-shape="M0 0 C0 0 469.25 0 469.25 0 C469.25 0 469.25 13.875 469.25 13.875 C469.25 13.875 0 13.875 0 13.875 C0 13.875 0 0 0 0 " frame-type="0" height="13.875" id="obj817" image-embedded-profile="" image-flipped-hor="no" image-flipped-vert="no" image-scale-framesize="no" image-scale-proportional="yes" image-shown="yes" image-use-embedded="yes" image-x-position="0" image-x-scale="1" image-y-position="0" image-y-scale="1" is-annotation="yes" is-bookmark="no" isTableItem="no" itemtype="4" layer="0" left-distance="0" level="277" line-blendmode="0" line-cap="0" line-color="None" line-customstyle="" line-end-arrow="0" line-join="0" line-shade="100" line-start-arrow="0" line-style="1" line-transparency="0" line-width="1" locked="no" name="Kopie von Text640 (19)" ownpage="35" pagenumber="0" pathtext-baseoffset="0" pathtext-flipped="no" pathtext-showpath="no" pathtext-type="0" printable="yes" right-distance="0" rotation="0" size-locked="no" text-autoframes="no" text-columngap="0" text-columns="1" text-flow-mode="0" text-reversed="no" top-distance="0" width="469.25" xorigin="40.25" yorigin="786.4542913" ><pdfannotation ANAA="no" ANACTION="" ANACTYP="8" ANBCOL="Black" ANBLACT="" ANBSTY="0" ANBWID="1" ANCACT="" ANCHK="no" ANCHKS="0" ANDACT="" ANDOWN="" ANEACT="" ANEXTERN="https://cutt.ly/Wedemark-Restaurants" ANFACT="" ANFEED="1" ANFLAG="0" ANFOACT="" ANFONT="4" ANFORMAT="0" ANHTML="no" ANICON="no" ANKACT="" ANMC="-1" ANPLACE="1" ANROLL="" ANSCALE="0" ANTOOLTIP="" ANTYPE="11" ANVACT="" ANVIS="0" ANXACT="" ANZIEL="1" /></item></SCRIBUSFRAGMENT>


Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptgang
Fleisch

Jagerschnitzel
mit Feuerwehrsolle

Menge: 2 Portionen

Fur die Schnitzel: "Jagerschnitzel"

600 Gramm Jagdwurst, am Stuck, am besten frisch vom Fleischer
3 Eier (GroRe L)

300 Gramm Paniermehl oder Pankomehl, mehr oder weniger
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teelodffel, gehauft Paprikapulver, edelsul}

etwas WeilRmehl

etwas Butter und/oder Ol zum Braten

Fur die Sauce:

1 Flasche Ketchup, 500 Milliliter, zum Beispiel von Born
750 Milliliter Wasser

2 mittel-grofde Zwiebeln, gewurfelt

100 Gramm Butter

Weildmehl, etwa 2 Essloffel

2 Teeloffel Zucker

1 Essloffel Tomatenmark

etwas Tafelsalz

Bereiten Sie zuerst die Sol3e zu, da es dann bei den Jagerschnitzeln schnell gehen muss und
sie direkt nach dem Braten am knusprigsten sind.

Die abgezogenen und gewurfelten Zwiebeln dunsten Sie bitte in der zerlassenen Butter im Topf
bei mittlerer Hitze glasig. Dann erhéhen Sie die Hitzezufuhr etwas und figen das Weildmehl flr
die helle Mehlschwitze hinzu. Dabei mussen Sie bitte kraftig rihren, damit keine Klimpchen
entstehen. Nun flugen Sie den Ketchup, das Tomatenmark und das Wasser hinzu und lassen die
Zutaten ganz kurz aufkochen. Die Sol3e sollte jetzt eine gute Bindung haben, die Oberflache
wirkt glasig. Anschliel3end schmecken Sie die Sauce noch mit Zucker und Tafelsalz ab (manche
mogen noch einen Schuss Essig an der Solde, wir lassen ihn lieber weg, dann ist sie sulllicher.)

Die Jagdwurst schneiden Sie danach in etwa 2 x 2 Zentimeter groRe Wurfel.
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Fortsetzung: Jagerschnitzel
mit Feuerwehrsolle

Dann verrihren Sie die Eier mit Tafelsalz, Pfeffer und dem Paprikapulver kraftig und stellen eine
Schussel mit Paniermehl (oder Pankomehl) bereit. Die Wurstwurfel schitteln Sie zuerst mit
etwas Weillmehl in einer geschlossenen Schissel, sodass sie bedeckt sind, dies dient der
besseren Haftung. Danach nehmen Sie nach und nach jeweils eine Handvoll Wurstwurfel, diese
wenden Sie im Ei und walzen sie anschliefend im Paniermehl (oder Pankomehl). Die Panade
wird recht schnell klumpig, deshalb ist es besser, immer mal neue nach zuschutten). Die Wurfel
geben Sie jetzt direkt in die heilke Butter in die Pfanne (wir mischen gern Butter mit Ol zum
Braten. Davon braucht man reichlich, denn die Panade nimmt viel auf).

Wenn die Wurfel schén goldbraun sind, sind sie fertig.
Traditionell servieren wir sie mit Spirelli. Bei den Jagerschnitzeln wird die Wurst traditionell in

Scheiben geschnitten, wir mdgen sie in etwa 2 x 2 Zentimeter groRen Wiurfeln. Fur alle, die
lieber mit dem Loffel essen.
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Hauptgang

Fleisch

Uberbackene Filet - Pfanne
Menge: 3 Portionen

600 Gramm Schweinefilets

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel  Speiseodl

500 Gramm Brokkoli

250 Gramm Bandnudeln

4 Tomaten
75 Gramm  Kase, zum Beispiel Edelpilzkase
Ya Liter Gemusebrihe

200 Milliliter Vollmilch

4 Essloffel  Sahne, sul3

20 Gramm  WeilRmehl

20 Gramm  Butter

50 Gramm Kase, gerieben
Y2 Bund Schnittlauch

Schneiden Sie das Fleisch in Scheiben, wirzen Sie es mit Tafelsalz und Pfeffer und braten Sie
es im heil3en Speisedl an. Dann spulen Sie den Brokkoli kalt ab und teilen ihn in Réschen. Die
Nudeln und den Brokkoli kochen Sie danach in Salzwasser gar. Wahrenddessen spulen Sie die
Tomaten kalt ab, entfernen den Strunk und schneiden sie in Spalten.

Dann giel3en Sie Nudeln und den Brokkoli ab, schrecken beide Zutaten (damit sie nicht weiter
garen) ab und stellen sie warm.

Nun schneiden Sie den Kase in Wurfel und kochen die Wurfel in einem weiteren Topf mit
Gemusebruhe, Milch und Sahne auf.

Dann verkneten Sie das WeilRmehl und die Butter in einer Schissel, rihren die Mehlbutter in
Stuckchen unter und schmecken die Sauce mit den Gewdurzen ab. Dann geben Sie die Nudeln
und den Brokkoli mit den Tomaten in eine flache Form und legen das Filet darauf. Danach
Ubergielien Sie alles in der Form mit der Sof3e und streuen den geriebenen Kase daruber.

Zum Schluss Uberbacken Sie das Gericht bei 175 Grad Celsius etwa 15-20 Minuten und
garnieren es mit abgespulten, trocken geschuttelten und in Rdllchen geschnittenen Schnittlauch.
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Hauptgang
Fleisch

Wedeburger
mit Balsamico-Schalotten, Pecorino und Serranoschinken

Menge: 2 Portionen

5 Schalotten

1 Teelodffel, gehauft Zucker, braun

75 Milliliter Balsamico

2 grole Hamburgerbrotchen, frisch gebacken

Y2 Bund Rucola, gewaschen und trocken geschleudert
400 Gramm Rinderhackfleisch, 20% Fettanteil, frisch gewolft
50 Gramm Pecorino, frisch gerieben

4 Scheiben Serranoschinken

nach eigenem Belieben  siURer Senf
nach eigenem Belieben  Ketchup (Lieblingssorte)

etwas Sonnenblumenol
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Bereiten Sie zuerst die Balsamico-Schalotten zu: Dazu ziehen Sie die Schalotten ab und
schneiden sie in schmale Ringe. Dann erhitzen Sie etwas Ol in einer schweren Pfanne auf
mittlere Temperatur und schmoren die Zwiebelringe langsam und sanft etwa 10 Minuten, bis sie
weich sind. Die Zwiebelringe sollten dabei nicht zu viel Farbe annehmen. Danach bestreuen Sie
sie mit dem Zucker und lassen die Mischung leicht karamellisieren, bis sich der Zucker aufgeldst
hat. Nun I6schen Sie die Zwiebelringe mit dem Balsamico-Essig ab. Die Mischung kochen Sie
bitte bei mittlerer Temperatur so lange ein, bis der Essig sirupartig ist und die Zwiebeln die
dunkle Farbe angenommen haben. Das kann noch mal etwa 10 Minuten dauern. Die Balsamico-
Schalotten stellen Sie bitte beiseite und halten sie (zum Beispiel im 80 Grad Celsius heil3en
Backofen) warm.

Wahrend die Zwiebeln garen, konnen Sie den Burger weiter vorbereiten: Die Buns schneiden
Sie auf und backen sie auf dem Girill, auf dem Toaster oder im Backofen knusprig auf. Die
untere Seite kdnnen Sie nach Belieben mit siRem Senf und die obere mit Ketchup bestreichen.
Die Unterseite belegen Sie danach mit abgespultem und trocken geschittelten Rucola.

Dann halbieren Sie das Hackfleisch und formen mit einer Burgerpresse zu zwei Patties.
Alternativ konnen Sie die Patties naturlich auch mit den Handen formen. Die Patties wirzen Sie
danach mit Pfeffer und Tafelsalz und legen sie auf den heilden Grill. Jetzt grillen Sie das Fleisch
einige Minuten, wenden es dann, wirzen es erneut und bestreuen es mit Pecorino. Wenn
mdglich schliel3en Sie den Grill oder decken die Patties mit einem hitzebestandigen Deckel ab
und braten sie so lange weiter, bis der Kase geschmolzen ist und der gewlnschte Gargrad
erreicht ist.
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Fortsetzung: Wedeburger
mit Balsamico-Schalotten, Pecorino und Serranoschinken

Den Serranoschinken grillen Sie bitte parallel mit und wenden ihn zwischendurch, bis er
knusprig ist.

Alternativ in der Pfanne zubereiten:

Erhitzen Sie soviel Sonnenblumendl in einer groRen Pfanne auf hoher Hitzezufuhr, dass der
Boden mit dem Ol bedeckt ist. Die Patties wiirzen Sie von einer Seite mit Tafelsalz und Pfeffer
und geben sie in die heil’e Pfanne. Dann braten Sie das Fleisch mit Hilfe eines Deckels oder
Spritzschutzes etwa drei Minuten, wurzen es mit Tafelsalz und Pfeffer und wenden es danach.
Anschlie3end bestreuen Sie das Fleisch mit frisch geriebenem Pecorino und braten es
abgedeckt noch mal etwa drei Minuten, bis die Patties den gewlnschten Gargrad erreicht
haben.

Den Serranoschinken braten Sie bitte parallel mit, bis er knusprig ist und lassen ihn dann auf
Kuchenpapier etwas abtropfen.

Die noch heif3en Patties setzen Sie auf den Rucola und verteilen die Balsamico-Schalotten
dartber. Zum Schluss belegen Sie die Burger mit dem knusprigen Schinken und setzen die
Bun-Oberseite auf.

Sofort servieren.
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Hauptgang

Fleisch

Spaghetti in Paprikasol3e mit Hahnchen
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Spaghetti
Wasser (Salzwasser)
300 Gramm Hahnchenbrust
2 Essloffel  Olivendl
1 Glas Paprika, gerostet
Ya Liter Gemdusebrihe
125 Gramm Erbsen (Tiefkunhl)
80 Gramm  Schlagsahne (suf})
1 Essloffel  Speisestarke
2 Essloffel  Tomatenmark

etwas Rosmarin, getrocknet
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest. Nebenbei lassen Sie die Erbsen
auftauen und schneiden die abgespulte und trocken getupfte Hahnchenbrust in Wirfel. Dann
lassen Sie die gerdsteten Paprika abtropfen und schneiden zwei davon in kleine Wurfel, die
Ubrige Paprika purieren Sie bitte.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und braten die Hahnchenbrustwrfel darin
rundherum knusprig an. Gewdurzt wird das Fleisch mit Tafelsalz und Pfeffer. AnschlieRend geben
Sie die purierte Paprika, die Gemusebrihe, das Tomatenmark und die Sahne hinzu und lassen
die Zutaten kurz aufkochen. Die Speisestarke ruhren Sie danach mit etwas kaltem Wasser an
und geben sie dazu (zum Binden). Nun figen Sie die Erbsen und die Paprikaw(rfel hinzu lassen
alles und nochmals kurz aufkochen.

Abgeschmeckt wird das Gericht zum Schluss mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas Rosmarin und
serviert mit den Spaghetti.
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Dessert
Gefrorene Créme brilée

Menge: 6 Portionen

Ve Vanilleschote, das Mark
500 Milliliter Sahne, suf}
6 Eigelb (GroRe M)

80 Gramm  Puderzucker, gesiebt
nach eigenem Belieben  Zucker, braun, zum Karamellisieren

Aulerdem
etwas Klarsichtfolie (zum Abdecken)

Halbieren Sie die Vanilleschote, kratzen Sie das Mark aus und lassen Sie das Vanillemark mit
250 Milliliter Sahne kurz aufkochen.

Wahrenddessen rihren Sie die Eigelbe mit dem Puderzucker in einer Schissel cremig. Die
restliche (kalte) Sahne geben Sie danach hinzu und vermischen alles gut. Anschliel3end rihren
Sie bitte die hei’e Sahne unter. Das Ganze lassen Sie nun abgedeckt flir mindestens 2 Stunden
im Kuhlschrank ruhen.

Dann verteilen Sie die Creme auf feuerfeste Formchen und stellen sie nebeneinander auf ein
tiefes Backblech. Dieses flllen Sie bitte mit heilem Wasser so auf, dass die Formchen etwa zur
Halfte im Wasserbad stehen. Die Cremes garen Sie jetzt bei 100 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) flr etwa 60-75 Minuten, bis sie gestockt sind. Die Garzeit kann etwas variieren.

Nach der Garzeit lassen Sie die Creme etwas abkihlen und geben sie dann ins Gefrierfach
(mindestens 2-3 Stunden).

Zum Servieren nehmen Sie die Creme aus dem Gefrierfach und tauchen den Férmchenboden
kurz in heilles Wasser. Dann fahren Sie mit einem angefeuchteten Messer innen am

Formchenrand entlang, um die Creme zu l6sen. Danach sturzen Sie die Férmchen, bestreuen
die Creme mit braunem Zucker und karamellisieren sie zum Schluss unter dem Backofen-Girill.
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Dessert

Wedemarker Pina Colada
alkoholfreies Dessert mit Ananas und Kokos

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Mascarpone

250 Gramm Magerquark

1 Essloffel  Zitronensaft

V2 Paket Zitronenschale, gerieben

Y2 kleine Dose Ananasstlicke mit Saft
5 Essloffel  Kokosmilch

5 Essloffel  Puderzucker

Y2 Paket Zwieback mit Kokos

VerrUhren Sie die Mascarpone und den Magerquark in einer Schussel gut. Dann giel3en Sie die
Ananas ab und fangen den Saft auf. Danach geben Sie vom Ananassaft etwa 8 Essloffel in die
Creme und vermischen die Zutaten.

Danach ruhren Sie nach und nach die geriebene Zitronenschale, den Zitronensaft, die
Kokosmilch und den Puderzucker unter und verruhren alles so lange, bis alles cremig ist. Jetzt
heben Sie die Ananasstucke unter, bis sie schon gleichmalig in der Creme verteilt sind.

Den Kokoszwieback geben Sie anschlief3end in eine Gefriertute und stecken diese Tute am
besten noch mal in eine Gefriertiute, damit es keine Sauerei gibt, falls die innere Tute kaputt
geht. Danach zerkleinern Sie den Zwieback mit einem Nudelholz in kleine Brosel.

Die Zwiebackbrdosel verteilen Sie nun gleichmafig uber der Creme, damit sie eine Art Deckel
bilden. Den Nachtisch stellen Sie am Besten schon 1-2 Stunden vor dem Servieren fertig, damit
der Zwieback die Flussigkeit der Creme aufnehmen kann und eine leicht schon teigige
Konsistenz bekommt. So schmeckt es uns zumindest am Besten.

Unser Tipp:

Wenn Sie lieber eine alkoholhaltige Variante mochte, konnen Sie die Kokosmilch einfach durch
Batida de Coco ersetzen.
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Index:

Scharfe Kohlrabisuppe mit Creme Fraiche Seite
Curry-Mercimek Seite

Kokos—Spinatsuppe mit Kartoffeln Seite

Tavuk Corbasi Seite

Champignons gefullt mit Schnecken und Krauterbutter Seite
Gruner Salat der Saison Seite

Bunter Salat mit Schafskase Seite

Hausgemachtes Puten - Sauerfleisch Seite

Vegane Tomaten-Quiche Seite
Veganes Chili Seite

Vegane Auberginen-Rdllchen Seite
Vegetarischer Hot Dog Seite
Vegetarische Tortellini-Pfanne Seite
Vegetarische Bolognese Seite

Heilbuttschnitte Seite

Gebratener Kabeljau und Paprika-Fenchel-Gemulse an Reis Seite
Geflllte Dorade Seite

Knusprige Wedemarker Entenbrust Seite
Entrecote 160 Gramm Seite

Gyros Pitta in Metaxasauce Seite

Steak mit raffinierter Wedemarker Sauce Seite
Jagerschnitzel mit FeuerwehrsolRe Seite
Uberbackene Filet-Pfanne Seite

Wedeburger Seite

Spaghetti in Paprikasol3e mit Hahnchen Seite

Gefrorene Créme brllée Seite
Wedemarker Pina Colada Seite

unbezahlte Werbung:
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Auf Kbche-Nord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrige sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der Ihnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Nachspeisen

Elerspeisen

Eintépfe, Aufliufe

Exotisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos gliicklich {Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefliigelgerichte
Alkoholfreie Getranks
Alkoholische Getranks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen won
den Kiichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln
Mellendorfer Rezepte (Weademark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte

Reisgerichte

www.ktche-nord.de
El Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Saverland (fr Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Varspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
hitps:/ixn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.htm|
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