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Vorwort:

Sehr geehrte User!

Dieses Kochbuch hat der Webmaster von Kéche-Nord.de (Marcus Petersen-Clausen) fur einen
befreundeten Mitarbeiter von Zentis.de (Werbung?) geschrieben (da dieser so gerne Endivie
gegessen hat und MPC ihn zu einer veganen Ernahrung bewegen wollte). Sie finden in diesem
Kochbuch 14 kostenlose Kochrezepte die Sie mit der Salatpflanze Endivie zubereiten kdnnen.
Aulerdem haben wir die Bewegung Seebruecke.org mit einem Flyer (schon wieder Werbung?!)
erwahnt weil der Webmaster gerne neue sichere Hafen schaffen mochte (oder zumindest
welche anregen méchte)!

Freundliche Grifie und viel Spald beim Nachkochen

Marcus Petersen-Clausen

www.koche-nord.de
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Salat
Apfel-Endivien-Salat mit Senfdressing
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopfsalat (Endiviensalat), 1 kleiner Kopf Radicchio
1 Zwiebel, ¥2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Apfel, sauerlich (Boskoop), 1 Zitrone, den Saft davon

Fir das Dressing:

2 Zitronen, den Saft davon, 3 Essloffel Senf, mittelscharf
75 Milliliter GemuUsebruhe, vegan, 1 Essloffel Zucker

75 Milliliter Essig, (Zitronenessig)

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer

75 Milliliter OI, (Traubenkernél)

nach eigenem Belieben Krauter, (Zweige) zum Garnieren

Schneiden Sie den Endiviensalat in feine Streifen, geben Sie ihn in ein Salatsieb, spulen Sie ihn
mit kaltem Wasser ab und schutteln Sie den Salat trocken. Dann schneiden Sie den Salat in 1
Zentimeter breite Streifen und geben ihn in eine Schissel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab,
schneiden sie in feine Scheiben, spulen die Frihlingszwiebel auch mit kaltem Wasser ab,
entfernen den Stielansatz und schneiden die Fruhlingszwiebeln in feine Ringe. Nun geben Sie
beide Zutaten zu dem Salat. Dann spiilen Sie die Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz
mit einem Geschirrhandtuch trocken, halbieren die Apfel und entfernen das Kerngehause. Jetzt
schneiden Sie die Apfel in kleine Stiicke und schneiden sie dann anschlieRend in diinne
Scheiben. Danach geben Sie die Apfelstreifen in eine Schiussel, betraufeln sie mit Zitronensaft
(damit die Apfel nicht braun werden), mischen sie noch einmal gut durch und heben die
Apfelsticke danach unter den Salat.

FUr das Dressing verrihren Sie nun den Zitronensaft mit dem Senf, der Gemusebruhe, dem
Zucker und dem Zitronenessig in einer weiteren Schissel (sie kdnnen die Schissel nehmen, in
der Sie die Apfelsticke mit Zitronensaft betraufelt haben). Dann wurzen Sie die Dressingzutaten
mit Tafelsalz und Pfeffer sowie mit Cayennepfeffer. Danach mischen Sie bitte das Traubenkerndl
unter und geben das Senfdressing uber den Apfel-Endivien-Salat (anmachen). Jetzt lassen Sie
den Salat kurz ziehen (einfach stehen lassen) und richten ihn dann dekorativ auf kleinen Tellern
an. Zum Schluss garnieren Sie den Salat bitte mit Krauterzweigen und servieren ihn Ihren
Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 262

Eiweil} 3,45 Gramm

Fett 18,67 Gramm
Kohlenhydr. 20,30 Gramm

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Endiviensalat mit Zwiebel-Senf-Marinade
Menge: 4 Portionen

1 groRer Endivien-Salat

1 mittelgrolRe Zwiebel

2 Essloffel Senf, mittelscharf
etwas Krauteressig

2 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zucker

Schneiden Sie den Endiviensalat in feine Streifen, geben Sie ihn in ein Salatsieb und spulen Sie
den Salat grindlich mit kaltem Wasser ab. Danach lassen Sie den Salat bitte gut in dem Sieb
abtropfen.

Fur die Marinade ziehen Sie jetzt die Zwiebel ab, schneiden sie in sehr feine Wirfel und
vermengen die Zwiebelwurfel mit Senf und dem Krauteressig in einer Schussel. Anschliel3end
schmecken Sie die Marinade bitte mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas Zucker ab. Sollte die
Marinade zu kraftig sein, lasst sie sich ubrigens gut mit der Zugabe von etwas Wasser milder
gestalten. Danach mischen Sie das Speisedl mit einem Schneebesen unter. Den Endiviensalat
geben Sie bitte erst kurz vor dem Servieren dazu und mischen zum Schluss alles gut durch.

Unser Tipp:

Die leichten Bitterstoffe des Endiviensalats mischen sich sehr gut mit der Zwiebel-Senf-
Marinade. Dazu servieren wir gerne Kartoffel-Zucchini-Puffer, die mit veganen Kase belegt sind
und mit einer Mischung aus Tomatenmark und Meerrettich bestrichen werden.

Nahrwerte pro Portion
kcal 71

Eiweil} 2,43 Gramm

Fett 4,45 Gramm
Kohlenhydr. 5,30 Gramm

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Fenchel-Orangen-Salat
Menge: 4 Portionen

3 Essloffel Orangensaft

etwas Orangenschale, abgeriebene

4 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Basilikum, gehackt

40 Gramm Oliven, schwarz

2 Tomaten, getrocknete, in Ol eingelegt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Orangen

2 Knollen Fenchel

125 Gramm Salat (Endivien-), krauser

Verrahren Sie den Orangensaft in einer Schussel mit der mit heillem Wasser abgespulten
Orangenschale und verrihren Sie die Zutaten mit einem Schneebesen, dem Speisedl und dem
Basilikum. Dann hacken Sie die getrockneten Tomaten klein und schneiden die Oliven in
Scheiben. Danach geben Sie die beiden Zutaten zum Dressing und wirzen das Dressing bitte
mit Pfeffer und Tafelsalz.

Nun schélen Sie die Orangen so, dass die weil’e Haut entfernt ist und schneiden sie in
Scheiben. AnschlieRend hacken Sie das mit kaltem Wasser abgespllte und trocken
geschuttelte Fenchelgriin und putzen den Fenchel. Danach halbieren Sie den Fenchel und
schneiden das harte Herzstiick des Fenchels heraus (weil es nicht geniel3bar ist) ohne dass
sich die Schichten des Fenchels voneinander I6sen. Nun schneiden Sie den Fenchel bitte in
dinne Scheiben, mischen ihn Sofort mit den Orangen und dem Dressing und lassen den
Fenchel etwa 10 Minuten durchziehen.

Dann zupfen Sie den Endiviensalat in kleine Stucke, spulen ihn mit kaltem Wasser ab, lassen
den Salat in einem Sieb gut abtropfen und mischen ihn mit dem Dressing. Zum Schluss richten
Sie den Fenchel-Orangen-Salat mit dem Fenchelgrin auf kleinen Tellern an und servieren das
Gericht lhren Gasten.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Endiviensalat mit Orangen, Radieschen und Walnussen
Menge: 4 Portionen

1 groRer Salat (Endivien-)

2 kleine Orangen

1 Bund Radieschen

5 Walnusse

3 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Sesamdl, gerdstet
2 Essloffel Balsamico, bianco
1 Teeldffel Krauter-Flussigwilrze aus dem Bioladen
etwas Krautersalz

Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Rohrzucker

Schneiden Sie den Endiviensalat in feine Streifen, geben Sie ihn in ein Salatsieb, spulen Sie
den Salat mit kaltem Wasser ab und lassen Sie ihn im Sieb gut abtropfen. Dann schalen Sie die
Orangen, trennen Stucke aus (Schnitze austrennen) und vierteln die Schnitze. Anschliel3end
spulen Sie die Radieschen auch in einem Sieb mit kaltem Wasser ab, entfernen den Sielansatz
und schneiden die Radieschen in Scheiben. Dann 6ffnen Sie die Walnusse mit einem

Nussknacker und zerkleinern die Nisse mit einem Messer.

Nun bereiten Sie aus den Olen, dem Balsamico und den restlichen Zutaten eine Vinaigrette in
einer Schussel zu und vermengen die Vinaigrette gut mit einem Schneebesen. Zum Schluss
geben Sie die Zutaten in eine Schissel und mischen den Salat vorsichtig mit der Vinaigrette
bevor Sie den Endiviensalat auf kleinen Tellern anrichten und Ihren Gasten servieren.

Nahrwerte pro Portion
kcal 179

Eiweil 4,01 Gramm

Fett 11,84 Gramm
Kohlenhydr. 12,57 Gramm

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Endivie rot-weif}
Menge: 4 Portionen

1 Schuss Speisedl

2 grol3e Zwiebeln, klein gewurfelt

3 Paprikaschoten, rot

6 mittelgroRe Kartoffeln

1/2 Essloffel Kimmel

etwa 400 Milliliter GemuUsebrihe, vegan
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
nach eigenem Belieben Olivendl

Y2 Kopf Endiviensalat, grof3er Kopf

1 Zitrone oder 1 Limette, Saft davon

1 Bund Petersilie, getrocknet oder frisch

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser griindlich ab und kochen Sie sie in einem gro3em
Topf mit dem Kimmel. Danach giel3en Sie die Kartoffeln durch ein Sieb ab, spulen sie mit
kaltem Wasser ab und nutzen sie nach eigenem Belieben als Pellkartoffeln (dann nach dem
Kochen schélen) oder geschalt als Salzkartoffeln.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, den Stielansatz und die
weillen Scheidenwande der Schoten und spulen die Paprikaschoten grindlich mit kaltem
Wasser ab. Anschliel3end schneiden Sie die Schoten bitte in kleine Wurfel.

Nun erhitzen Sie in einem Topf das Speisedl und schwitzen die Zwiebeln darin glasig. Dann
geben Sie die Paprikawurfelchen dazu und giel3en das Ganze mit etwa 150-250 Milliliter
Gemusebruhe auf. Jetzt lassen Sie die Zutaten einige Minuten kdcheln und putzen dafur schon
mal die Petersilie. Dazu spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken und zupfen die Blattchen von den Stangeln. Danach hacken Sie die Petersilie bitte
klein.

Dann geben Sie die klein geschnittene Petersilie mit in den Topf, wirzen die Zutaten eventuell
mit Pfeffer und schalten die Kochstelle aus.

Die Zitrone spulen Sie bitte mit heillem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kichenhandtuch
trocken und pressen sie aus. Dann geben Sie den Zitronensaft in eine Schissel und schneiden
die Endivie in schmale Streifen. Danach spulen Sie die Endivie in einem Salatsieb mit kaltem
Wasser ab, lassen sie gut abtropfen und geben den Salat zum Zitronensaft.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Fortsetzung: Endivie rot-weil}

Wenn die Kartoffeln weich sind, driicken Sie diese bitte durch eine Kartoffelpresse und heben
den Kartoffelbrei unter die Zwiebel-Paprikamasse. Dann geben Sie den Kartoffelbrei noch warm
uber die Endivie und mischen ihn gut durch. Eventuell missen Sie die Zutaten noch
nachwulrzen und kénnen das Olivendl nach eigenem Geschmack dazu geben. Zum Schluss
servieren Sie das Gericht lauwarm lhren Gasten.

Als Beilage empfehlen wir dieses Gericht zu allem Gebratenem oder es ist in unserem Fall eine
Hauptspeise.

Unser Tipp:
Bei diesem Salat konnen Sie alles variieren, mehr Kartoffel, weniger Flussigkeit oder, oder, oder.

Salat
Endivien-Erdbeer-Salat a la Koche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

1 Endiviensalat, in mundgerechte Stlicke geschnitten

400 Gramm Erdbeeren, 3/4 davon in kleine Stucke geschnitten
2 Essloffel GemUsebrihe, flissige (vegan)

2 Essloffel Walnussol

1 Essloffel Balsamico, weilder

1 Teeloffel Estragon, getrockneter

1 Teeloffel Senf, suler

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weiller, frisch aus der Muhle

Purieren Sie 1/4 der Erdbeeren, die Gemusebrihe, das Walnussol, den Balsamico, den
Estragon und den Senf mit einem Mixstab zu einem Dressing. Dann wurzen Sie das Dressing
mit Tafelsalz und Pfeffer.

AnschlieRend vermischen Sie den mit kaltem Wasser abgespulten und abgetropften
Endiviensalat mit den Erdbeeren in einer Schussel. Zum Schluss heben Sie das Dressing unter
den Salat und servieren das Gericht lhren Gasten auf kleinen Tellern.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Salat
Blattsalat mit Aloe Vera
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Blattsalat zum Beispiel Endivie, Radicchio, Eichblatt, Kopfsalat...
1 Grapefruit
1 Blatt Aloe vera (Filet aus 5 Zentimeter langem Stuck)

Fir das Dressing:

4 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Balsamico

1 Teeldffel Senf, mittelscharf)
etwas Tafelsalz

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

Spulen Sie als erstes die Aloe-Vera-Pflanze kalt ab, schneiden Sie ein Blatt ab und stellen Sie
es mindestens 2 Stunden in kaltes Wasser, bis kein gelber Saft mehr austritt.

Dann kiirzen Sie das untere Stuck des Blattes, schneiden am Blatt seitlich die Stacheln ab und
entfernen mit einem Klichenmesser die Oberseite und die Unterseite des Blattes.

Nun schneiden Sie die Salate in feine Streifen, geben sie in ein Sieb, spulen sie kalt ab und
lassen die Salat gut abtropfen. Dann schalen Sie die Grapefruit grindlich und schneiden entlang
der Trennwande die Filets heraus. Das Aloe-Vera-Filet hacken Sie bitte klein und richten es
zusammen mit den Grapefruitfilets und dem Salat auf kleinen Tellern an.

Anschlieend verrtihren Sie den Essig in einer Schissel mit dem Senf, dem Tafelsalz und dem
Pfeffer, schlagen dann das Olivendl mit einem Schneebesen unter und schmecken das
Dressing mit den Gewdirzen ab. Die Krauter rihren Sie nun bitte unter, betraufeln den Salat mit
dem Dressing, richten das Gericht auf kleinen Tellern an und servieren ihn zum Schluss lhren
Gasten.

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Dressing
Unser Salatdressing
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Zitronensaft, frisch
2 Essloffel Wasser

2 Essloffel Senf, sulder

5 Tropfen Tabasco, grin

2 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Zucker

Schutteln Sie die ersten vier Zutaten mit je einer Prise Tafelsalz und Zucker im Mixglaschen gut
durch. Dann fugen Sie zuletzt das Olivendl hinzu und schitteln alles noch mal durch.

Nahrwerte pro Portion
kcal 46

Eiweil 0,94 Gramm

Fett 4,13 Gramm
Kohlenhydr. 1,14 Gramm

10

Wir unterstutzen: https://seebruecke.org (Werbung)
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Dressing
Orangen-Senf-Vinaigrette
Menge: 4 Portionen

1 Teeloffel, gehauft Agavendicksaft

1 Teeldffel, gehauft Senf, suler

1 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Orangensaft, frisch gepresst
2 Essloffel WeilRweinessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Essloffel Sonnenblumendl

1 Handvoll Petersilie, gehackt

Aulderdem:
eventuell Frischhaltefolie

Vermischen Sie alle Zutaten von Agavendicksaft bis Pfeffer gut in einer Schissel mit einem
Schneebesen oder im Schuttelbecher. Dann fugen Sie das Sonnenblumendl und die Krauter
hinzu und vermischen alles mit dem Schneebesen. Danach wirzen Sie das Dressing vorsichtig

mit Tafelsalz (durch den Senf wird die Salatsauce bereits gesalzen).

Dieses Dressing kdnnen Sie frisch verwenden werden oder gut einen Tag mit der Folie
abgedeckt im Kuhlschrank stehen lassen. Bei noch langerer Aufbewahrung sollten Sie die

Petersilie besser raus lassen und frisch dazugeben.

Unsere Tipps:

Dieses Dressing servieren wir immer zu Feldsalat und eher bitteren Salaten, wie Chicorée,

Endivie, Zuckerhut, etc.

Passende vegane Salattoppings sind zum Beispiel gehackte Walnisse und Orangenfilets.

11
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Dressing
Salat mit Skyr-Zitronen-Dressing
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Salat (zum Beispiel Kopfsalat, Endivie, Eisberg, Lollo etc.)
200 Gramm Alpro Skyr ohne Zucker

4 Essloffel Zitronensaft

1 V2 Essloffel Ahornsirup

etwas Tafelsalz

Aulderdem:
etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie den Salat in kleine Streifen, geben Sie sie in ein Sieb und spulen Sie den Salat
mit kaltem Wasser ab. Danach lassen Sie den Salat gut abtropfen.

Anschlielend verrihren Sie den Skyr in einer Schussel mit dem Zitronensaft, dem Ahornsirup
und einer Prise Tafelsalz und mischen das Dressing unter den Salat.

Nun lassen Sie den Salat bis zum Servieren mit der Folie abgedeckt im Kihlschrank etwas
durchziehen und servieren ihn zum Schluss lhren Gasten auf kleinen Tellern.

Nahrwerte pro Portion
kcal 93

Eiweil} 2,13 Gramm

Fett 5,22 Gramm
Kohlenhydr. 8,62 Gramm

12
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Beilage/Gemuse
Endivien als Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Salat (Endiviensalat)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Sauce, helle, zum Binden (oder Mehlschwitze)
etwas Muskat

Schneiden Sie den Endiviensalat in breite Streifen, geben Sie die Streifen in ein Salatsieb und
spulen Sie sie gut ab. Dann lassen Sie den Salat bitte nicht abtropfen und geben ihn direkt mit
dem Tafelsalz in den Topf. Nun kochen Sie die Zutaten etwa 5-10 Minuten. Nach der Kochzeit
binden Sie die Beilage mit der hellen Sol3e ab und schmecken sie mit den Gewdlrzen ab.

Naturlich kdnnen Sie anstelle der hellen SolRe auch eine Mehlschwitze zubereiten.

Unser Tipp:
Diese Beilage schmeckt am besten zu Salzkartoffeln mit einem veganen Schnitzel oder
veganen Frikadellen.

Nahrwerte pro Portion
kcal 14

Eiweilt 0,89 Gramm

Fett 0,27 Gramm
Kohlenhydr. 2,05 Gramm

13
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Beilage/Gemuse/Vorspeise/Antipasti
Favabohnen Bruschetta - mit Krautern und Avocado
Menge: 4 Portionen

60 Milliliter Olivendl, extra virgin

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Rotweinessig

1 Essloffel Ahornsirup, leicht (hell)

1 Schalotte, fein gewurfelt

2 Essloffel Dijonsenf

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
2 Tassen Bohnen, geschalte Favabohnen

1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 Zehen Knoblauch

100 Gramm Salat, gemischt (z.B. Rucola, Spinat, roter und griiner Eichblattsalat, Radicchio,
Endivie)

40 Gramm Petersilie, glatt

50 Gramm Minze, frisch

4 Scheiben Weillbrot, franzdsisches Landbrot
1 grol3e Avocado

Vermischen Sie das Olivendl gut mit dem Zitronensaft, dem Essig, dem Ahornsirup, der
abgezogenen und feingewdrfelten Schalotte, dem Senf, dem Tafelsalz und dem Pfeffer in einer
kleinen Schale.

Dann spulen Sie die Petersilie und die Minze (getrennt) mit kaltem Wasser ab, schutteln die
Krauter kurz trocken und zerkleinern sie.

Aulerdem bringen Sie einen Topf mit Salzwasser zum Kochen. Die aus der Schale ausgeldsten
Favabohnen sowie das Bohnenkraut geben Sie bitte dazu und blanchieren sie fur etwa 2
Minuten. Danach gie3en Sie die Favabohnen durch ein Sie ab und schrecken sie in Eiswasser
ab.

Nun ziehen Sie die Knoblauchzehen ab, schneiden sie in Scheiben und reiben die Brotscheiben
mit den Knoblauchzehen ein. Dann betropfeln Sie die Brotscheiben mit dem Olivendl und braten
sie in einer heilRen Grillpfanne heil® und schnell (ohne zusatzliches Speisedl) an (das dauert
etwa 2 Minuten pro Seite).

Anschlieend halbieren Sie die Avocado, entfernen den Kern und I6sen das Fleisch aus jeder
Halfte mit einem Essloffel aus bevor Sie die Avocado langs in Scheiben schneiden.

14
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Beilage/Gemuse/Vorspeise/Antipasti
Fortsetzung: Favabohnen Bruschetta - mit Krautern und Avocado

Danach vermischen Sie den in Streifen geschnittenen, kalt abgespulten und trocken
geschittelten Salat, die Krauter und die Favabohnen in einer Schissel.

Jetzt vermischen Sie das Dressing nochmals gut mit einem Schneebesen und geben es Gber
den Salat und die Favabohnen. Dann heben Sie das Dressing sehr vorsichtig um und
vermischen die Zutaten.

Pro Brotscheibe legen Sie bitte eine (oder zwei; je nach Grdélke) Avocadoscheibe auf, haufen
den angemachten Salat darauf und servieren unsere Antipasti/Vorspeise |hren Gasten auf
kleinen Tellern.

Unser Tipp:

Wir haben den "Salat" auch schon "nur so" gemacht, ohne Brot/Bruschetta. Wir haben dafur die
Avocados in Wurfel, anstatt Scheiben, geschnitten und die Zutaten mit dem Salat vermischt.
Dann ist es ein leichtes, sommerliches Abendessen. Oder eine kostliche Beilage zu
verschiedensten Gerichten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 366

Eiweil 7,91 Gramm

Fett 21,29 Gramm
Kohlenhydr. 35,69 Gramm
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Hauptgericht
Spatzle mit Rauchertofu und Endivie
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Spatzle, 2 Kopf Endiviensalat

400 Gramm Rauchertofu, 6 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Olivendl zum Braten

6 Essloffel Rapsol, etwas Zitronensaft

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Margarine (Alsan)

4 Essloffel Semmelbrosel oder Pankomehl

Aulerdem:
etwas Klchenkrepp

Schneiden Sie den Rauchertofu in sehr kleine Wurfel. Wirztipp: Um es noch wurziger zu
bekommen, kdnnen Sie nach eigenem Belieben den Rauchertofu in einen tiefen Teller geben
und in Sojasauce marinieren oder damit einstreichen.

Dann schneiden Sie den Endiviensalat in Streifen, geben sie in ein Salatsieb und spulen den
Salat mit kaltem Wasser ab. Danach lassen Sie den Salat gut abtropfen, geben den
geschnittenen Salat in eine Schissel und stellen diese mit einem sauberen Geschirrtuch
bedeckt beiseite.

Nun bereiten Sie eine Salatsol3e von Rapsoal, Zitrone, Tafelsalz und weiliem Pfeffer zu.

Anschlie3end tupfen Sie den Rauchertofu gegebenenfalls mit Kichenkrepp etwas
trocken.Danach braten Sie den Tofu in einer Pfanne mit heilRem Alsan oder Olivendl knusprig
und wurzen ihn gut mit Sojasauce.

AuRerdem kochen Sie die Spatzle bitte nach Packungsanweisung.

Sind die Tofuwdrfel gut angebraten geben Sie bitte die Salatsol3e dazu und wirzen sie - wenn
nétig - nach. Dabei vermischen Sie die Tofuwtrfel und Salatsof3e gut und halten sie warm.

Kurz vor dem Servieren schmelzen Sie bitte noch Alsan in einer Pfanne und rosten die
Semmelbrosel (oder das Pankomehl) darin an.

Zum Servieren:

Erwarmen Sie den Rauchertofu und gie3en Sie ihn Uber den Endiviensalat. Dann giel3en Sie die
Spatzle durch ein Sieb (abgielen), schrecken sie mit warmen Wasser ab und geben die Spatzle
auf einen vorgewarmten Teller. Danach verteilen Sie den Rauchertofu-Endiviensalat darauf und
geben die angerosteten Semmelbrosel zum Schluss bei Tisch Uber die Spatzle.
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Getrank
Apfel-Ananas-Smoothie mit Endivie
Menge: 1 Portion

Y2 Apfel ohne Kerngehause (Boskoop)
1 Scheibe Ananas, frisch, geschalt

1 Handvoll Endiviensalat, gewaschen
250 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink)
eventuell Agavendicksaft

Spulen Sie den Apfel kalt ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen Kichentuch trocken und
schneiden Sie den Apfel in Stiicke. Die Ananas und die Endivie schneiden Sie bitte (getrennt)
ebenfalls in Sticke, spulen den Salat mit kaltem Wasser ab und lassen ihn in einem Sieb gut
abtropfen. Dann purieren Sie die Ananas und den Salat mit der Mandelmilch im Mixer glatt und
suflen das Getrank eventuell mit Agavendicksaft.

Unser Tipp:
Dieser Smoothie eignet sich gut zur Resteverwertung.
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen 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 Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, 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

nttpst Xn--Kcne-nord

Flammkuchen: https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=415
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