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Sehr geehrte Leser und Leserinnen!

Mit dem kostenlosem Kochbuch "Fur vegane Studierende" mochten wir Studierenen 85 vegane
Rezepte zur Verfligung stellen. Aulierdem haben wir in diesem Buch auf fast jeder Seite einen
kleinen Auszug unseres beliebten kostenlosem Lebensmittel-Lexikons erganzt und das Buch
auch verlinkt.

Wir winschen lhnen viel Spal® beim Nachkochen und viel Erfolg bei einer eventuellen
Umstellung Ihrer Ernahrung.

Freundliche GriRe
Marcus Petersen-Clausen
wwww.koche-noerd.de
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Fruhstuck:
Frahstlck mit Kaki, Haferflocken, Sultaninen und Sojajoghurt
Menge: 1 Portion

1 Kaki

200 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
2 gestrichene Essloffel Haferflocken

einige Sultaninen

etwas Zimt

1 gehaufter Essloffel Kurbiskerne

Schneiden Sie zunachst die Kaki und geben Sie sie in eine Schussel.

Dann geben Sie den veganen Joghurt, die Haferflocken, die
Sultaninen und die Kurbiskerne dazu und bestreuen das Fruhstick
mit Zimt. AnschlieRend kdnnen Sie das Gericht lhren Gasten
servieren.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Fruhstuck:
Rohkost Chia-Pudding
Menge: 2 Portionen

3 Essloffel Samen (Chiasamen)
2 Liter Wasser
1 Teeldffel Kakao (Rohkakao)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Verrihren Sie den Rohkakao in einer Schussel mit dem kaltem
Wasser und den Chiasamen. Dann verteilen Sie die Masse auf
2-4 Schusseln (der Chiapudding reicht fur etwa 2 Hungrige als
Frahstlck, wenn er als Dessert gedacht ist, reicht der Pudding fur
mindestens 4 Personen).

Wir lassen die Masse immer mindestens 2 Stunden mit Folie
abgedeckt im Kuhlschrank stehen, meistens jedoch Uber Nacht. Je
langer Sie den Pudding ziehen lassen um so fester, puddingartiger
wird die Masse. 12 Stunden stehen lassen ist also kein Problem.

Unsere Tipps:

Aufpeppen und abwandeln konnen Sie den Chiapudding mit
Vanillepulver und/oder Agavendicksaft. Gut passen dazu auch klein
geschnittene Obststlickchen wie zum Beispiel Banane, Mirabelle,
Pfirsich, Nektarine, Zwetschge und nattrlich auch Trockenobst wie

zum Beispiel Datteln, Dérrpflaumen, Feigen. Frisches Obst sollten Sie

immer kurz vor dem Essen dazugeben. Trockenobst kdnnen Sie
schon beim Anruhren hinzufiugen.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 4
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Brot oder Brétchen
Brotchen
Menge: 1 Portion

150 Gramm Seitan

50 Gramm Sojamehl

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
100 Milliliter Wasser, lauwarm

AuRerdem:
eventuell etwas Backpapier

Geben Sie den Seitan in eine grolde Rihrschissel und vermengen
Sie ihn gut mit dem ganzen gesiebten Sojamehl. Dann dricken Sie
eine Mulde in die Mitte der Schissel und giel3en das lauwarme
Wasser sowie die Sojamilch hinein. Das Mehlgemisch ruhren Sie bitte
langsam unter, damit keine Klumpen entstehen. Falls der Teig zu
klebrig oder zu flussig sein sollte, kdbnnen Sie noch etwas Sojamilch
oder Wasser dazugeben oder Sojamehl und Seitan hinzuftigen.

Die Finger feuchten Sie jetzt bitte leicht an und kneten den Brotteig
etwa 20 Sekunden durch. Dann teilen Sie den Teig in vier gleichgrol3e
Stlcke und bringen sie in Brotchenform. Danach legen Sie die
Brotchen auf ein Teller.

Nun lassen Sie die Brotchen in der Mikrowelle etwa 17 Minuten auf
Stufe 9 (hdchste Stufe) oder im vorgeheizten Backofen auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech bei 175 Grad Celsius Oberhitze/
Unterhitze etwa 45 bis 60 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Zum Schluss lassen Sie die Brotchen eventell abkihlen und servieren
sie lhren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie beim Backen eine kleine Schale mit Wasser (in der
Mikrowelle bitte nicht aus Metall da sonst Blitze entstehen) mit in die
Mikrowelle / den Ofen stellen werden die Brotchen schon fluffig (so
machen es die Backer).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Brot oder Brétchen:
Fladenbrot mit Thymian
Menge: 1 Portion

300 Gramm WeilAmehl

150 Milliliter Wasser, lauwarm
2 Teeloffel Tafelsalz

1 Bund Thymian

AulRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Spulen Sie den Thymian mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie ihn kurz
trocken und zupfen Sie die Blattchen von den Stangeln. Dann
vermengen Sie das gesiebte Weillmehl in einer Schissel mit Wasser,
Tafelsalz und Thymian und kneten die Zutaten zu einem glatten Teig.
Den Teig wickeln Sie danach in Klarsichtfolie und lassen ihn etwa 20
Minuten im Kahlschrank ruhen.

Nach der Ruhezeit rollen Sie den Teig zu einer Wurst und schneiden
daraus 12 gleich grolde Sticke. Anschliel3end rollen Sie die Stlicke
jeweils mit einem Nudelholz aus und braten sie in einer heil3en
Pfanne ohne Fett (kein Speisedl) auf hoher Hitze etwa 1 Minute pro
Seite an.

Zum Schluss servieren Sie das Fladenbrot Ihren Gasten als Beilage.

Unser Tipp:

Dieses Fladenbrot ist gut geeignet als Beilage zu einer Vorspeise
oder Hauptspeise oder als Snack zwischendurch mit
selbstgemachtem Dip.

Nahrwerte pro Portion

kcal 1034

Eiweil} 29,84 Gramm

Fett 3,36 Gramm
Kohlenhydr. 214,91 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Brot oder Brotchen:
Vollkornbrotchen
Menge: 1 Portion

500 Gramm Dinkelmehl, eventuell Vollkorn
80 Gramm Sonnenblumenkerne

330 Milliliter Wasser, eventuell weniger

Y2 Wurfel Hefe, frische

etwas Tafelsalz

etwas Zucker oder 1 Schuss Agavendicksaft
etwas Weillmehl fir die Hande

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Vekneten Sie das gesiebte Mehl und alle weiteren Zutaten
miteinander in einer Schissel von Hand und lassen Sie den Teig mit
einem Kichentuch abgedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort
ruhen. Achtung: Wenn Sie kein Vollkornmehl nehmen, brauchen Sie
weniger Wasser!

Dann legen Sie das Backpapier auf ein Backblech und verteilen bei
Bedarf auf dem Backpapier kleine Haufchen Sonnenblumenkerne.
Danach formen Sie mit mehligen Handen Brotchen aus dem Teig,
legen die Teiglinge auf die Sonnenblumenkerne und lassen sie wieder
mit einem Kuchentuch abgedeckt weitere 15 Minuten gehen.

Nach der erneuten Ruhezeit heizen Sie den Backofen auf 180 Grad
Celsius (Umluft) vor (Oberhitze/Unterhitze: 200 Grad Celsius).
Anschliel3end schieben Sie die Brotchen schon wahrend der
Vorheizphase in den Backofen und backen sie vor dem servieren
etwa 25 Minuten.

Zum Schluss kdnnen Sie die Brotchen noch warm lhren Gasten
servieren.

Unser Tipp:
Wenn Sie beim Backen eine kleine Schale mit Wasser mit in den Ofen
stellen werden die Brétchen schon fluffig (so machen es die Backer).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Vorspeise:
Gemusestrudel mit Couscous
Menge: 4 Portionen

1 Paket Teigblatter (Strudelteig, Filo-/Yufka-Blatter)
150 Gramm Couscous

1 kleine Aubergine

1 Zucchini

350 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl

2 kleine Méhren

2 Fruhlingszwiebeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300 Milliliter Gemusebruhe

150 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

2 Essloffel Petersilie, gehackt

1 Essloffel Koriander, gehackt

1 Teeldffel Gewlrzmischung (Sieben Gewilrzmischung)
1 Teeloffel Tandoori Masala

Y2 Teeloffel Kreuzkimmelpulver

nach eigenem Belieben Cayennepfeffer oder gemahlene Chilis
nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
nach eigenem Belieben Sojamilch (Sojadrink)

etwas Tafelsalz

Spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab, lassen Sie es
abtropfen und putzen Sie das Gemuse dann. Daflir schneiden Sie von
der Aubergine und der Zucchini die Stielenden ab, halbieren die
Fruhlingszwiebeln und spulen sie nochmal grindlich aus (in den
Zwischenraumen ist sehr oft etwas Erde versteckt). Danach schalen
Sie die Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und reiben sie
mit einem Handtuch kurz trocken.

Nun schneiden Sie die Aubergine und die Zucchini in Scheiben und
salzen beide Zutaten von beiden Seiten mit Tafelsalz, damit sie etwas
Wasser ziehen. Danach stellen Sie die Aubergine und die Zuccini
beiseite. Anschliel3end giel3en Sie den Couscous in einer grof3en
Schussel mit der Gemusebrihe auf und lassen ihn quellen. Dann
putzen Sie die Champignons (siehe Tipps), schneiden sie in
Warfelchen, raspeln die Mdhren auf einer Klichenreibe fein,
schneiden die Fruhlingszwiebeln in Scheiben/Ringe, ziehen die
Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden die Zwiebeln ud den
Knoblauch mit einem groem Kichenmesser in Wurfel.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Gemusestrudel mit Couscous

Jetzt spulen Sie die Aubergine und die Zucchini mit kaltem Wasser ab,
lassen beide Zutaten in einem Sieb abtropfen, dricken sie eventuell
leicht aus und schneiden sie ebenfalls mit einem grof3em
Kuchenmesser in Warfel.

Danach vermengen Sie das Gemuse, den Couscous, die mit kaltem
Wasser abgespllten und trocken geschittelten Krauter sowie die
Gewdurze in einer Schiussel zu einer Fullung. Da das Gemuse noch
Wasser abgibt, sollte es nicht allzu nass und klebrig werden, eher
noch etwas krimeln. Je nach Geschmack konnen Sie hier auch noch
etwas Sojasahne zugegeben. Durch die Gemusebrihe braucht das
Gericht praktisch kein Salz mehr!

Jetzt legen Sie auf einem feuchten Kichenhandtuch eine Halfte der
Teigblatter aus, dabei pinseln Sie jedes Blatt dinn mit Sojamilch.
Dann verteilen Sie die Halfte der Fullung darauf (etwa kleinfingerdick)
und lassen dabei am Rand 2-3 Zentimeter frei. Die Rander pinseln Sie
bitte mit Sojamilch ein. Danach rollen Sie mit dem Handtuch den
Strudel auf, schlagen die Enden ein und legen den Strudel mit der
Naht nach unten in eine Auflaufform (am einfachsten geht das, wenn
Sie ihn mit dem Handtuch hineinheben und in der Form herausrollen
lassen). Dann verfahren Sie mit der anderen Halfte der Teigblatter und
der Fullung genauso.

Zum Schluss pinseln Sie den Strudel gro3ztigig mit Sojamilch ein und
backen ihn bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitzte) etwa 35-45
Minuten, je nach gewiunschter Braunung.

Unsere Tipps:

Die Sieben Gewirzmischung gibt es zum Beispiel im Orient-
Supermarkt, sie enthalt Paprika edelsul3, Pfeffer, Kreuzkimmel,
Bockshornklee, Thymian, Dill und Sumach.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weilimehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Vorspeise
Veganes Ruhrei
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

250 Gramm Tofu

Y2 Paprikaschote oder anderes Gemuse

2 Champignons

2 Essloffel Weilimehl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
etwas Kurkuma oder Currypulver

etwas Krauter (Tiefkihl)

etwas Pflanzendl

Geben Sie etwas Pflanzendl in eine Pfanne und erhitzen Sie es.
Wahrend die Pfanne heil% wird, brockeln Sie den Tofu mit der Hand
hinein (nicht zu kleine Stickchen). Dann lassen Sie den Tofu etwas
anbraten, bis er schén goldgelb ist.

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die
weilden Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote
grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach putzen Sie die
Champignons (siehe Tipp) und schneiden die abgezogene Zwiebel in
kleine Wurfel. Nun wirzen Sie den Tofu mit Kurkuma, dadurch
bekommt er eine schone, rihreidhnliche Farbe.

Anschlieend fugen Sie das Gemuse mit zu dem Tofu in die Pfanne
und braten es etwas mit. Dann wirzen Sie die Zutaten mit Tafelsalz
und Pfeffer und mischen danach die Tiefkuhl-Krauter (zum Beispiel

Schnittlauch und Petersilie) unter.

Unsere Tipps:

Dieses Gericht schmeckt sehr gut auf Toast! Sie kdnnen naturlich mit
den Gemusesorten variieren, je nachdem, was Sie gerade so
zuhause hat. Anstatt Kurkuma konnen Sie auch Currypulver nehmen.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Vorspeise:
Tomaten-Quiche
Menge: 1 Portion

Fir den Teig:

330 Gramm Vollkornweizenmehl
150 Gramm Margarine, vegane
80 Milliliter Wasser

Y2 Teeloffel Tafelsalz

Fur die Fullung:

400 Gramm Cherrytomaten
400 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Speisestarke

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Kurkuma

etwas Muskat, frisch gerieben
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Thymian, frisch

1 Teeldffel Oregano, frisch

1 Essloffel Schnittlauch, frisch
3 Essloffel Basilikum, frisch

Aul3erdem:
etwas Klarsichtfolie
etwas Backpapier

Verarbeiten Sie fur den Quiche-Teig alle Teigzutaten zu einem glatten
Teig (wir wirden das Mehl in die Schussel sieben damit keine
Klumpen entstehen) und lassen Sie sie mit der Folie abdeckt 30 etwa

im Kuhlschrank ruhen.

Dann spulen Sie fur die Fullung die Tomaten mit kaltem Wasser ab,
trocknen sie gut ab, halbieren die Tomaten, entfernen mit einem
kleinem Kuchenmesser den grunen Stielansatz und stellen die
Tomaten beiseite. Danach purieren Sie den Seidentofu mit dem
Olivendl, der Speisestarke, dem Tafelsalz und den Gewdlirzen zu einer
cremigen Masse. Nun spulen Sie die frischen Krauter mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und hacken sie mit einem
grolRem Kichenmesser fein. Danach rihren Sie die Krauter bitte in

die Fullung.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Fortsetung: Tomaten-Quiche

Den Teig rollen Sie jetzt auf einem groRem Stlick Backpapier auf
Grolde einer Quiche-Form plus Rand aus und lassen ihn mit dem
Backpapier in die Quiche-Form gleiten. Dann dricken Sie den Teig an
die Form und dricken den Rand ebenfalls fest an.

Anschliefend geben Sie die Form in den heil’en Backofen bei 200
Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) und backen die Quiche etwa 10
Minuten vor. Danach verteilen Sie die Fullung auf dem Teig und
belegen die Flllung mit den halbierten Tomaten mit der Hautseite
nach unten belegen (so weicht das Wasser der Tomaten die Quiche
nicht auf).

Dann backen Sie die geflllte Quiche im hei3en Backofen fur weitere
20 Minuten. Nach der Backzeit reduzieren Sie die Temperatur auf 175
Grad Celsius und backen die Tomaten-Quiche weitere 15 Minuten
fertig.

Nach dem Garen lassen Sie die Quiche vor dem Anschneiden etwa
10 Minuten ruhen und servieren sie zum Schluss lhren Gasten.

Unser Tipp:
Zu dieser Tomaten-Quiche servieren wir immer einen kleinen bunten
Salat.

Nahrwerte pro Portion

kcal 2727

Eiweil 74,58 Gramm

Fett 154,89 Gramm
Kohlenhydr. 258,09 Gramm

Unser Tipp (Werbung):
Wenn Sie Mozzarella lieben mdchten wir von Koche-Nord.de Ihnen
gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org
empfehlen! Klicken Sie doch bitte einmal:

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/
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Salat:

Brokkoli-Salat
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Brokkoli-Rdéschen

1 grol3e Paprikaschote, rot

1 grolder Apfel (Boskoop)

30 Gramm Pinienkerne

1 Y% Teeloffel Senf, mittelscharf

1 Teeloffel Agavendicksaft

25 Gramm Olivendl

15 Gramm Balsamico, weil}

1 Teeloffel Krautersalz

72 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

Halbieren Sie die Paprika, entfernen Sie die Kerne, den Stielansatz
und die weillen Scheidenwande und spulen Sie die Schoten grindlich
mit kaltem Wasser aus. Dann spulen Sie den Brokkoli mit kaltem
Wasser ab, teilen ihn in Roschen und spulen den Apfel ebenfalls mit
kaltem Wasser ab bevor Sie ihn mit einem Kuchentuch trocken reiben.
Den Brokkoli, die Paprikaschote und den Apfel (ohne Kerngehause)
schneiden Sie jetzt in sehr feine Wurfel, am Besten mit der
Klchenmaschine.

Dann bereiten Sie aus dem Olivendl, dem Dicksaft, dem Balsamico
und den Gewdrzen in einer Schussel eine Marinade zu und
vermengen diese gut mit den anderen Zutaten. Nun lassen Sie den
Salat in der Schussel kurz durchziehen bevor Sie ihn auf kleinen
Tellern anrichten und |hren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Wenn Sie einen Thermomix haben, kdnnen Sie alle Zutaten fur
etwa 3-6 Sekunden auf Stufe 4 in den Mixtopf geben.

Nahrwerte pro Portion
kcal 158

Eiweil} 4,33 Gramm

Fett 10,52 Gramm
Kohlenhydr. 12,49 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 13
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Glasnudelsalat mit roten Linsen
Menge: 3 Portionen

2 Stangen Lauch/Porree

2 Mohren

250 Milliliter Gemusebruhe

4 Essloffel Sesamal

250 Gramm Glasnudeln

125 Gramm Linsen, rote

2 Zentimeter Ingwerwurzel
etwas Cayennepfeffer

etwas Currypulver

etwas Paprikapulver (edelsuf3)
50 Milliliter Sojasauce, je nach Geschmack

Halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn in der Mitte mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen ist sehr oft etwas Erde) und
schneiden Sie den Lauch ohne Stielansatz in dinne Ringe. Dann
raspeln Sie die geschalten Mohren sowie den geschalten Ingwer in
einer Kichenmaschine oder mit einer Kiichenreibe.

Danach dunsten Sie den Lauch, die Méhren und den Ingwer in
heillem Sesamdl in einer Pfanne an, geben die Linsen dazu und
I6schen die Zutaten mit der Gemusebrihe ab. Nun lassen Sie das
Ganze etwa 5 Minuten kocheln.

Dann Ubergief3en Sie die Glasnudeln in einer Schussel mit
kochendem Wasser und lassen sie etwa 5 Minuten ziehen.
Anschlieend giel3en Sie die Glasnudeln durch ein Sieb ab und geben
sie wieder in die Schussel, bevor Sie sie mit einer Schere kleiner
schneiden.

Jetzt geben Sie das Gemuse zu den Glasnudeln, schmecken den
Salat mit Sojasauce und den Gewdirzen ab und servieren das Gericht
Ihren Gasten als Vorspeise auf kleinen Tellern.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:
Dieser Salat schmeckt kalt und warm.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Salat:

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

Veganer Fleischsalat (Thermomix)
Menge: 1 Portion

100 Gramm Wurst (vegane Lyoner)
2 mittelgroRe Gewdurzgurken
1 Schalotte

Fir die Sauce: (vegane Mayonnaise)

2 Essloffel Mus (Mandelmus)

100 Milliliter Wasser, V% Teeloffel Krautersalz

2 Essloffel Zitronensaft, 1 Essloffel Senf, mittelscharf
etwas Currypulver, suf

225 Milliliter Rapsal, oder Sonnenblumendl

etwas Pfeffer, weil3, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie die vegane Lyoner in kleine Wirfel oder Streifen. Dann
schneiden Sie die abgezogene Schalotte in sehr feine Wurfel und die
Gewdurzgurken ebenfalls in Wurfel. Danach geben Sie die Zutaten in
eine Schussel und verruhren sie mit Gurkenwasser. Bei der
Gurkenwassermenge mussen Sie bitte immer etwas variieren: Die
Masse soll nicht mehr trocken sein, aber auf keinen Fall im Wasser
schwimmen. Nun fligen Sie etwa 2 gehaufte Essloffel vegane
Mayonnaise hinzu und verrihren das Ganze bevor Sie die Zutaten mit
etwas weilRem Pfeffer abschmecken. Die Menge ergibt in etwa soviel
wie eines der groferen Schalchen, die die Metzger immer fur das
fleischige Original verwendet.

Die Mengen fiur die vegane Mayonnaise ergeben etwa 370 Gramm
Mayonnaise. Den gro3en Rest kdnnen Sie weiter in anderen
Gerichten verarbeiten, oder Sie machen gleich eine gréRere Menge
Fleischsalat. Wir benutzen einen Thermomix zur Zubereitung,
gegebenenfalls passen Sie die Handhabung an ihr Kiichenequipment
an.

AnschlieRend geben Sie alle Zutaten der Mayonnaise bis auf das
Rapsol in den Thermomix und ruhren kurz auf Stufe 5 durch. Dann
schitten Sie das Rapsol bei aufgesetztem Messbecher-Deckeleinsatz
auf den Deckel und lassen den Thermomix auf Stufe 6 etwa 2
Minuten laufen. Das Rapsal fullt sich Gbrigens automatisch
tropfchenweise auf das laufende Messer.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:
Dieser vegane Fleischsalat halt sich etwa 7-10 Tage im Kihlschrank.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 15
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Kartoffelsalat Norddeutsche Art
Menge: 5 Portionen

Far den Salat:

1 72 Kilogramm Kartoffeln, festkochend
1 grolde Zwiebel

5 Gewurzgurken

1/2 Essloffel Tafelsalz

FUr das Dressing:

2 Knoblauchzehen

10 Essloffel Gurkenwasser

Y2 Tasse Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

3 Spritzer Zitronensaft

2 Essloffel Senf, mittelscharf (oder suRen Senf)
2 Teeloffel Koriander, getrocknet

1 Teeloffel Pfeffer, weilder, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Dill

nach eigenem Belieben Tafelsalz

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und kochen Sie die Kartoffeln in einem Topf mit
Salzwasser gar. Danach giel3en Sie die Kartoffeln in ein Sieb und
lassen sie abkihlen. Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab und
schneiden sie mit den Gewurzgurken in kleine Wurfel. AuRerdem
schneiden Sie bitte die Kartoffeln in Wrfel und geben sie mit den
Zwiebeln und den Gurken in eine grof3e Schussel. Danach
vermengen Sie die Zutaten bitte.

FUr das Dressing mischen Sie erst die Sojasahne in einer Schissel
mit dem Gewurzgurkenwasser und dem Senf, mischen anschliefend
die Gewdirze sowie den Zitronensaft und den abgezogenen und
kleingeschnittenen Knoblauch unter. Dann geben Sie das Dressing
Uber die Kartoffeln und vermengen die Zutaten gut.

Zum Schluss servieren Sie den Salat bitte Ihren Gasten als Vorspeise
auf kleinen Salattellern.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:

Wenn der Kartoffelsalat am Vortag vorbereitet wird, nehmen die
Kartoffeln dbrigens die Flussigkeit vom Dressing sehr stark auf,
weshalb Sie dieses mdglichst kurz vor dem Servieren dazugeben
sollten.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!

htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl 16
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Obstsalat mit veganer Sahne
Menge: 4 Portionen

1 kleine Melone (Cantaloupemelone)

3 Pflaumen, rot

2 Handvoll Weintrauben, kernlos

2 Kiwis

1 Banane

3 Essloffel Balsamico (Himbeerbalsamico)

etwas Tafelsalz

2 Pakete Vanillezucker

200 Gramm Schlagsahne, gesufdt, vegan (Schlagfix)
4 Essloffel Schokoladenraspel, vegan, zum Beispiel geraspelte
Kuvertlre

Zunachst mussen Sie bitte samtliches Obst mdglichst klein
schneiden, damit Sie spater auf dem Essloffel eine schone Mischung
haben. Das Obst verrihren Sie mit den beiden Packchen
Vanillezucker und einer Prise Tafelsalz. Danach geben Sie einen
Schuss von der veganen Sahne und den Himbeerbalsamico dazu und
verruhren den Salat gut.

Den Rest der veganen Schlagsahne schlagen Sie nun mit einem
Ruhrgerat steif. Dann geben Sie den Obstsalat in eine
Dessertschussel, geben die steife Sahne darauf und bestreuen den
Obstsalat mit den Schokoraspeln.

Danach koénnen Sie das Gericht lhren Gasten als Vorspeise oder
Dessert servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 17
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Reissalat mit Friichten
Menge: 6 Portionen

100 Gramm Reis

eventuell 1 Essloffel Gemusebrihe (Instant)
1 Eisbergsalat

1 Paprikaschote, gelbe

2 Apfel, (sauerlich, Boskoop)

2 Essloffel Agavendicksaft

1 Teeldffel Walnussol

1 Teeldffel Apfelessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Kochen Sie den Reis nach Packungshinweis (eventuell mit etwas
Gemusebrihe, so machen wir das immer) und lassen Sie ihn in einem
Sieb gut abkuhlen.

Dann befreien Sie den Eisbergsalat vom Stiel (Strunk) und schneiden
den Salat in kleine Stlicke bevor Sie ihn in ein Sieb geben und gut mit
kaltem Wasser abspulen. Wahrend der Salat abtropft, halbieren Sie
die Paprika, entfernen die Kerne, die weillen Scheidenwande und den
Stielansatz und spulen die Schote grundlich mit kaltem Wasser aus.
AuRerdem schneiden Sie die mit kaltem Wasser abgespiilten Apfel in
Viertel, entfernen das Kerngehause und schneiden die Apfel in Wiirfel.
Nun geben Sie den abgekuihlten Reis zusammen mit dem
Eisbergsalat, den Paprikawtrfeln und Apfelwurfeln in eine grol3e
Schussel und vermengen die Zutaten gut.

Anschlie®end rihren Sie in einer weiteren Schussel aus
Agavendicksaft, Walnussol und Apfelessig ein Dressing an und
schmecken es mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Das Dressing geben Sie
jetzt Uber den Salat und ruhren ihn dann mit den gewaschenen
Handen gut durch.

Zum Schluss decken Sie den Salat mit der Folie ab, geben ihn ein
paar Stunden in den Kuhlschrank (zum Durchziehen) und servieren
ihn danach als Vorspeise auf kleinen Salattellern Ilhren Gasten.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!

htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl 18
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Rote-Bete-Salat
Menge: 1 Portion

1 Rote Bete oder Ringelbete

1 Essloffel Sojasauerrahm (Sauerrahmalternative)
1 Teeldffel Meerrettich, gerieben

1 Teeloffel Zitronensaft

etwas Petersilie

AuRerdem:
ein paar Einmalhandschuhe

Spulen Sie die Bete mit kaltem Wasser ab, schalen Sie sie und
raspeln Sie die Bete mit einer Kiichenreibe fein. Tipp: Sie sollten beim
Verarbeiten der Bete Einmalhandschuhe verwenden, dann werden
Ihre Hande nicht rot.

Danach rihen Sie einen Essloffel Soja-Sauerrahm (nach Belieben
mehr) mit einem Teeloffel geriebenem Meerrettich und dem
Zitronensaft in einer Schissel glatt.

AnschlieRend vermengen Sie den Sauerrahm mit der geraspelten
Bete und bestreuen den Salat mit der kalt abgespulten, trocken
geschuttelten, von den Stielen gezupften sowie gehackten Petersilie.

Unser Tipp:
Die Anzahl der Bete kdnnen Sie variieren - je nach Grof3e. Sie kdnnen
naturlich auch 2 kleine nehmen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 19
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Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Salat:
Sommersalat mit Tofu-Sesam-Streifen
Menge: 4 Portionen

125 Gramm Rauchertofu

etwas Tafelsalz

2 Essloffel Essig, (Rotweinessig)
2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Sesam

4 mittelgroRe Tomaten

1 Paprikaschote, gelb

2 kleine Zucchini

1 Bund Frihlingszwiebeln

Fur die Sauce:

3 Essloffel Essig, (Rotweinessig)
4 Esslolffel Olivenol

1 Knoblauchzehe, gepresst
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil3, frisch aus der Muhle
ein paar Krauter, frische gehackt, nach Wahl

Aul3erdem:
etwas Klarsichtfolie

Schneiden Sie den Tofu in feine Streifen und verrihren Sie ihn mit
dem Tafelsalz, etwas Essig sowie Olivendl in einer Schiussel. Dann
decken Sie die Schiussel mit der Folie ab und lassen die Zutaten etwa
30 Minuten im Kuhlschrank marinieren. Anschlielend mischen Sie die

Zutaten bitte mit dem Sesam.

AulRerdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, schneiden
sie in Viertel und entfernen die grinen Stielansatze. Danach halbieren
Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilen
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote grindlich
mit kaltem Wasser aus. Anschliel3end spulen Sie die Zucchini
ebenfalls mit kaltem Wasser ab, entfernen die Enden und schneiden
die Paprikaschote sowie die Zuchini in feine Streifen. Dann spulen Sie
die Lauchzwiebel mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in dinne

Ringe.

Nun mischen Sie die Saucenzutaten in einer Schissel und machen

das Gemuse damit an.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Tabouleh
Menge: 3 Portionen

125 Gramm Bulgur, mittelfein geschrotet
250 Milliliter Wasser

Y2 Bund Petersilie, gehackt

2 Bund Minze, frisch, gehackt

2 Fruhlingszwiebeln, fein gehackt

1 mittelgroRe Tomate, fein gehackt

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Olivendl

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell Tafelsalz

Lassen Sie zunachst den Bulgur etwa 10 Minuten in einer Schussel
mit kaltem Wasser einweichen. Dann lassen Sie den Bulgur in einem
Sieb abtropfen und dricken mit einem Essloffelricken das restliche
Wasser heraus. Danach spulen Sie die Fruhlingszwiebeln, die
Tomaten, die Minze und die Petersilie mit kaltem Wassser ab,
schitteln die Petersilie und die Minze kurz trocken und lassen die
anderen drei Zutaten gut abtropfen.

Nun zupfen Sie die Petersilienblattchen von den Stangeln und hacken
sie mit einem grof3em Kilchenmesser (oder einem Wiegemesser) fein.
AuBerdem vermischen Sie die gehackte Petersilie, die Minze, die vom
Stielansatz befreiten und in Ringe geschnittenen Frihlingszwiebeln
mit dem Bulgur, den gewurfelten Tomaten, dem Zitronensaft, dem
Olivendl und etwas Pfeffer. Eventuell missen Sie noch etwas
Tafelsalz dazugeben.

Den Salat servieren Sie danach bitte als Vorspeise oder als
Hauptgericht.

Unsere Tipps:

Dieses Gericht schmeckt mit Falafel und Hummus in Pita-Brot
groRartig. Sie kdnnen es auch abgedeckt mit Klarsichtfolie im
Kuhlschrank aufbewahren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 21
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Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Salat:
Tortellinisalat mit Ananas
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Tortellini, 150 Gramm Erbsen (Tiefkihl)

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

200 Gramm Ananas, aus der Dose

200 Gramm Champignons (frisch), 2 Essloffel WeilRdmehl

150 Gramm Mais, 2 Essloffel Essig, (Krauteressig)

6 Essloffel Pflanzendl, 1 Essloffel Krauter (Tiefkuhl oder frisch)
1 Schalotte, 1 Paprikaschote, nach eigenem Belieben Tafelsalz
nach eigenem Belieben Pfeffer

AulRerdem:
etwas Klarsichtfolie, etwas gehackte Petersilie

Kochen Sie die Tortellini und die Erbsen nach Packungsanleitung in
Salzwasser (oder mit etwas Gemusebrihe, so machen wir das
immer).

Dann schneiden Sie die Ananas in kleine Stlicke, putzen die
Champignons (siehe Tipp) und schneiden sie in Scheiben. Danach
erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer Pfanne und braten die
Champignons darin an.

Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entkernen sie, entfernen den
Stielansatz und die weif3en Scheidenwande und spilen die Schote
grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit einem grof3em
Klchenmesser in Wurfel schneiden. Dann ziehen Sie die Schalotten
ab und schneiden sie in feine Ringe.

AnschlieRend gielRen Sie die Tortellini und die Erbsen durch ein Sieb
ab, geben beide Zutaten in eine Schissel und mischen sie mit den
Ananaswurfeln, Champignonsscheiben, Paprikawurfeln sowie den
Schalottenscheiben.

Danach verrtihren Sie den Essig in einer weiteren Schissel mit dem
restlichem Pflanzendl, etwas Tafelsalz, Pfeffer und den Krautern und
geben das Dressing Uber den Salat.

Unser Tipp:
Der Salat schmeckt besonders gut, wenn Sie ihn mit der Folie

abgedeckt 2-3 Stunden ziehen lassen. AulRerdem kdnnen Sie ihn zum

Schluss mit frischer Petersilie garnieren.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Tortellinisalat mediterran
Menge: 6 Portionen

500 Gramm Tortellini

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

200 Gramm Tomaten, getrocknet, in Olivendl
1 Zwiebel

6 Kirschtomaten

3 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Essig (Weillweinessig)

1 Teeloffel Thymian

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Tortellini nach Geschmack in Gemusebriuhe (so

machen wir das immer, es geht aber auch Tafelsalz). Danach giel3en
Sie die Tortelini durch ein Sieb ab, spulen sie kurz mit warmen Wasser
ab und stellen sie beiseite.

Dann dunsten Sie die abgezogene und klein geschnittene Zwiebel
zusammen mit dem Thymian in einem Topf mit etwas heilRem Olivendl
glasig an. AulRerdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab,
entfernen den Stielansatz und schneiden die Tomaten in kleine
Woiirfel. Danach geben Sie die Tomaten zu den Schalotten in den Topf
und braten sie kurz an.

Anschlieend fugen Sie die Tortellini hinzu und nehmen den Topf von
der Kochstelle.

Gewdurzt wird der Salat jetzt mit Tafelsalz, Pfeffer und dem
Weillweinessig. Zum Schluss geben Sie die mit kaltem Wasser
abgespulten und kleingeschnittenen Kirschtomaten dazu und
servieren den Salat auf kleinen Salattellern Ihren Gasten.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 23
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html
Salat:

Salat - nach Art eines Heringssalates
Menge: 2 Portionen

1 mittelgrof3e Aubergine, etwas Zitronensaft

nach eigenem Belieben Tafelsalz, 1 Noriblatt

etwas Wasser zum Einweichen

1 mittelgroRer Apfel (Boskoop)

2 mittelgroRe Rote Bete, vorgekocht

1 kleine Zwiebel, rot, 5 mittelgroRe Gewurzgurken

200 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), ungesufit

2 Essloffel GurkenflUssigkeit, 1 Teeloffel Dill, gerebelt

nach eigenem Belieben Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
1 Essloffel Pflanzendl, neutrales

Entfernen Sie zunachst die Enden der Aubergine und schalen Sie sie.
Dann schneiden Sie die Aubergine langs in Scheiben, danach in etwa
4 x 2 Zentimeter grofe Stucke und anschlieRend legen Sie sie auf
einem grolden Holzbrett aus. Danach betraufeln Sie beide Seiten mit
Zitronensaft und wirzen sie mit Salz. Nun beschwerden Sie die
Auberginenscheiben mit einem weiteren Holzbrett und einigen
Buchern und lassen das Ganze fur mindestens 60 Minuten stehen.
Wahrenddessen reilden Sie bitte das Noriblatt in grobe Streifen und
weichen es ebenfalls fur mindestens 60 Minuten in kaltem Wasser ein.
Dann spulen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, entfernen das
Kerngehause und schneiden den Apfel in kleine Warfel. AuRerdem
wurfeln Sie bitte die Roten Beten, die abgezogene Zwiebel und die
Gewurzgurken fein und heben alle gewurfelten Zutaten unter den
veganen Joghurt. Jetzt holen Sie die Noriblattstreifen mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser, hacken sie fein und rihren sie unter
die vegane Joghurt-Masse. Gewdrzt wird die Masse danach mit
Gurkenflussigkeit, Dill, Tafelsalz und Pfeffer.

Danach tupfen Sie die Auberginenstucke gut mit dem Kuchenkrepp ab
und braten sie mit heillem Pflanzendl in einer Pfanne bei groRer Hitze
an. Nach dem Braten geben Sie die Auberginenstucke auf einen
flachen Teller und lassen sie abkuhlen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Wenn die Auberginenstiicke erkaltetet sind geben Sie sie bitte
vorsichtig unter die Joghurtmasse, richten den "Heringssalat" auf
tiefeln Teller an und servieren ihn lhren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir frisches Brot.
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Suppe:

Kartoffelsuppe
Menge: 4 Portionen

2 Kilogramm Kartoffeln, mehligkochend

4 Mohren, 1 kleine Knollensellerie

1 Bund Petersilie

100 Gramm Schmalz (Zwiebelschmalz), vegan
2 Lorbeerblatter

2 Essloffel Senf (Bautz ner Senf)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Majoran

etwas Pimentpulver

etwas Gewurzmischung (Gemusewdurzer)
nach eigenem Beilieben Soja-Sahne

Schalen Sie die Kartoffeln, die Mohren und den Sellerie, spulen Sie
alle drei Zutaten mit kaltem Wasser ab und reiben Sie sie kurz
trocken. Danach schneiden Sie die drei Zutaten mit einem grof3em
Klchenmesser klein, geben sie in einen grofRen Topf und bedecken
sie knapp mit warmen Wasser. Dann geben Sie das Schmalz, die
Lorbeerblatter, den Majoran, den Pfeffer, das Pimentpulver und die
abgeschnittenen Stiele der Petersilie in den Topf, wirzen den
Topfinhalt mit Tafelsalz und bringen ihn zum Kochen. Nun lassen Sie
alles maximal 15 Minuten auf kleiner Hitze kocheln (ohne Deckel),
geben dann den Senf dazu und lassen die Zutaten danach gar
ziehen. Nach dem gar ziehen entfernen Sie die Lorbeerblatter und
Persilienstiele bitte mit einer Schaumkelle.

AnschlielRend stampfen Sie alles gemeinsam nach gewunschter
Konsistenz und Stlckigkeit und verdinnen es eventuell mit Wasser.

Danach schmecken Sie die Suppe nochmal ab und wirzen sie bei
Bedarf und nach Geschmack nach. Der Gemusewdurzer - besteht
meistens aus Tafelsalz und etwa 15% GemUse sowie leider auch
Geschmacksverstarkern - kann hier naturlich helfen und auch kleine
Geschmackswunder vollbringen.

Vor dem Servieren ruhren Sie bitte einen Schuss Soja-Sahne unter
und dekorieren die in tiefen und vorgewarmten Tellern angerichtete
Suppe mit der klein geschnittenen Petersilie.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unsere Tipps:
Die Kartoffelsuppe kdnnen Sie auch gut mit Mischpilzen veredeln.
Eine vegane Schmalzstulle ist bei vielen eine gern gesehene Beilage.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 25
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Suppe:

Mohren-Ingwer Cremesuppe
Menge: 4 Portionen

1 mittelgroRe Zwiebel

3 grofRe Mohren

2 Zehen Knoblauch

1 Knollensellerie

1 Zentimeter Ingwerwurzel

2 Essloffel Olivendl

1 Liter Gemusebruhe, vegane
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Currypulver

AuRerdem:
1 Becher Sojasahne

Ziehen Sie die Zwiebel ab, schalen Sie die Méhren und den Sellerie
und schneiden Sie alle drei Zutaten mit einem gro3em Kichenmesser
in kleine Wurfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, schalen den
Ingwer und schneiden beides mit dem gro3em Kichenmesser in feine
Wiirfel.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3en Topf und schwitzen die
Zwiebel darin an. Dann figen Sie die Mohren, den Sellerie und den
Ingwer hinzu, rihren alles mit einem Kochléffel gut durch und dinsten
das Gemuse etws 5 Minuten mit. Zwischendurch ruhren Sie bitte
immer mal wieder mit dem Kochléffel um (damit nichts anbrennt). Kurz
vor Ende fugen Sie den Knoblauch hinzu (sonst brennt er an).

Anschlieend gielRen Sie das Gemuse mit der Gemusebruhe auf und
lassen die Suppe etwa 30 Minuten bei geringer Hitze kdcheln. Nach
der Kochzeit purieren Sie die Suppe, bis sie schon cremig ist. Dann
schmecken Sie das Gericht noch mit Tafelsalz, Pfeffer und Curry ab
und servieren es auf vorgewarmten Tellern lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Als Alternative kdnnen Sie auch 4 kleine kalt abgespllte Kartoffeln
separat kochen und hinzugeben, dann wird die Suppe dicker. Das
Gericht schmeckt unsere Gasten immer sehr gut. Je nach
Geschmack konnen Sie sie noch mit Sojasahne abschmecken.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppe:

Spinatsuppe mit Masala
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Spinat (Tiefkuhl)

50 Gramm Tomatenmark

50 Milliliter Wasser

etwas Gewurzmischung (Garam oder Tandoori Masala)
etwas Chilipulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Zehen Knoblauch

AuRerdem:
eventuell 1/4 Bund Petersilie

Lassen Sie den Spinat in einem Sieb Uber Nacht auftauen.

An nachsten Tag geben Sie das Tomatenmark und etwas Wasser in
einem Topf, fligen den Spinat dazu und lassen die Zutaten zusammen
bei mittlerer Hitze kdcheln. Wahrenddessen ziehen Sie den
Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem groem Kiichenmesser in
Waiirfel, reiben den Knoblauch mit etwas Tafelsalz und dem Messer zu
einer Paste und geben die Paste mit in den Topf. Danach figen Sie
die anderen Gewdurzen je nach Geschmack hinzu und schmecken die
Suppe nach Bedarf mit den Gewdlrzen an.

AnschlieRend richten Sie die Spinatsuppe in vorgewarmten Tellern an
und servieren sie heild lhren Gasten.

Unser Tipp:
Wenn Sie noch mit kaltem Wasser abgespulte und trocken
geschuttelte Petersilie haben, kdnnen Sie die Suppe damit
dekorieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 27
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Suppe:

Grline Cremesuppe mit Gurke
Menge: 2 Portionen

75 Gramm Cashewkerne, 2 Essléffel Rapsol, 1 Lauch-/Porreestange,
2 Stangel Schnittknoblauch, 1 Zucchini, 1 Essloffel WeiRmehl

500 Milliliter GemUsebrihe, etwas Tafelsalz,

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle, etwas Muskatnuss, geriebene

Y2 Salatgurke

Weichen Sie die Cashewkerne etwa 2 Stunden in einer Schissel mit kaltem
Wasser ein. Wenn Sie einen Hochleistungsmixer haben, geht es Ubrigens auch
ohne Einweichen.

Dann halbieren Sie den Lauch, spilen ihn griindlich in der Mitte aus (in den
Zwischenraumen ist sehr oft etwas Erde) und entfernen den Stielansatz (den
nennt man Strunk). Danach schneiden Sie den Lauch und den frischen
Schnittknoblauch in Rallchen, spilen die Zucchini ab, entfernen die Stielansatze
von der Zucchini und schneiden sie in Stlcke .

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Topf und dinsten das Gemuse darin bei
mittlerer Hitze an. Dann bestauben Sie das Gemuse mit dem WeilRmehl, rihren
die Zutaten mit einem Kochloffel um und gielRen die Gemusebriihe dazu.
Anschlielend geben Sie die Gewirze dazu, rihren noch mal gut um und lassen
die Suppe bei geschlossenem Deckel etwa 5-7 Minuten kocheln, bis das Gemuse
weich ist.

Wahrend des Kochens spilen Sie die Gurke mit kaltem Wasser ab und raspeln sie
mit einer Reibe oder im Multizerkleinerer fein.

Anmerkung:

Wir lassen die Schale dran, aber wenn Sie es lieber ohne mogen, konnen Sie die
Gurke natrlich vorher schalen. Dann giefen Sie die Cashewkerne in ein Sieb und
spulen sie mit kaltem Wasser ab. Entweder geben Sie jetzt die Cashewkerne mit
in den Topf und pirieren alles mit einem Plrierstab gut durch oder geben den
Topfinhalt und die Cashewkerne in einen Mixer und purieren die Zutaten etwa 1
Minute. Zum Schluss richten Sie die Suppe auf vorgewarmten Tellern an, geben
die Gurkenraspel vor dem Servieren obendrauf oder riihren sie in die Suppe bevor
Sie das Gericht Ihren Gésten servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unsere Tipps:

Wenn Sie es heil® mogen, konnen Sie die Gurkenraspel im Topf dazugeben und
die Suppe noch einmal erwarmen. Eventuell noch mit gehackten frischen Krautern
bestreuen.
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Beilage:
Spargel mal anders
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spargel, weiler
250 Gramm Mohren

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Peperoni, rot

2 Essloffel Pflanzenol

1 Essloffel Margarine (Aslan)
1 Essloffel Zucker, braun

2 Essloffel Currypulver

200 Milliliter Gemusebrihe
200 Milliliter Kokosmilch

Y2 Limette, Saft davon

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie den Spargel (bis auf den grinen Kopf), entfernen Sie die
holzigen Enden, schalen Sie die Mohren und spulen Sie das Gemuse
mit kaltem Wasser ab. Dann entkernen Sie eventuell die Peperoni
(wenn Sie es scharfer mogen konnen Sie die Kerne drin lassen) und
ziehen die Zwiebel ab. Danach schneiden Sie die abgezogene
Zwiebel und die Peperoni in feine Wurfel.

Nun erhitzen Sie die Margarine und das Pflanzendl in einem Topf und
schwitzen die Peperoni und die Zwiebel kurz darin an. Dann fugen Sie
den Spargel und die Mohren hinzu, bestreuen die Zutaten mit Zucker
und dunsten alles etwa 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze. Anschliel3end
ruhren Sie das Currypulver unter und giel3en die Gemusebrihe dazu.
Danach garen Sie die Beilage etwa 10 Minuten bei geringer Hitze und
ohne Deckel, geben die Kokosmilch dazu und garen sie weitere

3 Minuten. Zum Schluss schmecken Sie die Beilage mit Limettensaft,
Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren sie lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 29
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Beilage:
Tomatenreis
Menge: 4 Portionen

4 Tomaten (schon reif)

1 Knoblauchzehe, nach personlichem Geschmack bis zu 3 Stuck
1 kleine Zwiebel

1 Essloffel Olivendl

2 Tassen Reis

2 Teeloffel Gemusebrihe, gekornt

Ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden Sie sie in feine Wurfel und
dinsten Sie die Zwiebelwdirfel in einem Topf mit heikem Olivendl
glasig (genugend grofRen Topf nehmen). Dann ziehen Sie den
Knoblauch ab, schneiden ihn in Wrfel, bestreuen die
Knoblauchwdurfel mit Tafelsalz und reiben sie zu einer Paste.

Nun spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, befreien Sie von
den grinen Stielenden und schneiden die Tomaten grob in Wirfel.
AnschlieRend geben Sie die Tomatenswurfel und die Knoblauchpaste
zur Zwiebel in den Topf und dinsten die Zutaten etwa 5 Minuten.
Danach fugen Sie den kalt abgewaschenen Reis hinzu und dunsten
ihn auch kurz an. Nun giel3en Sie den Topf mit reichlich Wasser auf
(etwa 1 Liter), geben die Gemusebruhe dazu und garen den Reis bei
mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel.

Bei dieser Reisvariante durfen Sie Ubrigens ruhig zwischendrin mal
umruhren und auch, wenn noétig, Wasser zugeben. Der Reis sollte
mdglichst nicht trocken kochen sondern schon saftig werden.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht als Beilage zu einem der
vielen anderen veganen Rezepte von Koche-Nord.de.

Nahrwerte pro Portion
kcal 286

Eiweil} 5,82 Gramm

Fett 2,40 Gramm
Kohlenhydr. 58,98 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Burger
Menge: 4 Portionen

30 Gramm Leinsamenschrot

30 Milliliter Wasser, etwa

Y2 Zwiebel, rot

125 Gramm Champignons, frische

2 Essloffel Weillmehl

2 Essloffel, gehauft Kokosfett

1 kleine Dosen Bohnen, schwarze (Abtropfgewicht 240 Gramm)
1/2 Esslolffel Bohnenkraut

75 Gramm Haferflocken, zarte

2 Teeloffel Thymian, gerebelt

Y2 Teeloffel Kreuzkiimmel

2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert, mild
Ya Teeloffel Kurkuma

%4 Teeloffel Tafelsalz

25 Gramm WalnUsse, gemahlen

etwas Speisedl zum Braten

AulRerdem:

nach eigenem Belieben Mayonnaise, vegane

nach eigenem Belieben Wasabipaste

3 2 Burgerbrotchen, vegane

einige Salatblatter

1 72 Tomaten, in Scheiben geschnitten

nach eigenem Belieben Gewurzgurken oder Essiggurken (Glas), in
Scheiben geschnitten

nach eigenem Belieben BBQ-Sauce

Vermischen Sie die Leinsamen in einer Schussel mit dem Wasser und
lassen Sie sie einige Minuten quellen.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit einem grol3em
Kichenmesser in feine Warfel. Danach putzen Sie die Champignons
(siehe Tipp) und schneiden sie ebenfalls in Warfel. Nun erhitzen Sie
das Kokosfett in einer Pfanne und schwitzen die Zwiebelwurfel darin
glasig. Dann flgen Sie die Champignons hinzu und braten die Zutaten
noch etwa 3-4 Minuten weiter.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 31
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Fortsetzung: Burger

Wahrenddessen geben Sie die Bohnen mit dem Bohnenkraut in eine
grol3e Schussel und fugen die Haferflocken, die Gewulrze und das
Tafelsalz hinzu. Den Schusselinhalt purieren Sie jetzt mit einem
Mixstab, bis alles eine cremige Konsistenz annimmt. Dann geben Sie
die gebratenen Champignons, die Leinsamen, die WalnUsse und die
restlichen Bohnen mit in die Schussel und vermischen die Zutaten gut
mit einem Ruhrloffel. Aus der Masse formen Sie nun 8 gleichgrol3e
Patties.

Danach erhitzen Sie etwas Speisedl in einer gro3en Pfanne und
braten die Patties von beiden Seiten etwa 4-5 Minuten von beiden
Seiten.

Anschlie3end verrtuhren Sie die vegane Mayonnaise mit der
Wasabipaste.

Nun schneiden Sie die Burgerbrétchen in der Mitte durch und résten
sie in einer Pfanne (ohne Speisedl) an. Dann bestreichen Sie die
untere Halfte mit der Wasabimayonnaise und legen danach einige mit
kaltem Wasser abgespulte und trocken geschuttelte Salatblatter
darauf. Danach geben Sie die Barbecuesauce darauf und legen
jeweils ein Bohnenpatty sowie noch einige Tomatenscheiben und
Gurkenscheiben darauf. Zum Schluss legen Sie die obere Halfte der
angerosteten Brotchen auf den Burger und servieren ihn Ihren
Gasten.

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 l6sen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa
1-2 Minuten darin. Das Weilimehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Cevapcici mit Tzaziki
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Sojagranulat

1 Teeloffel GemuUsebrihe in 0,5 Liter Wasser
1 Dose Kichererbsen, 240 Gramm

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Teeloffel Petersilie, getrocknet

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Tomatenmark

1 Schuss Sojasahne (Sojacreme Cuisine) oder andere pflanzliche
Sahne

1 Essloffel Weimehl

1 Schuss Pflanzendl fur die Pfanne

AuRerdem:
etwas Backpapier

Weichen Sie das Sojagranulat in etwa einem halben Liter
Gemusebruhe ein und dricken Sie das Granulat dann etwas aus, bis
es nicht mehr tropft. Danach geben Sie die Kichererbsen in ein Sieb ,
spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab und lassen sie abtropfen.
Anschliel3end purieren Sie die Kichererbsen mit dem Mixstab oder
zerdrucken sie mit der Gabel. Nun ziehen Sie die Zwiebel und die
Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten in Wirfel.

Dann vermischen Sie alle Zutaten miteinander und kneten sie gut
durch. Danach formen Sie mit den Handen Wurstchen daraus, legen
diese auf ein Backblech mit Backpapier und lassen die Wirstchen
mindestens 30 Minuten ruhen, bis das Mehl aufquillt und das Granulat
etwas fester wird.

Nun erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer Pfanne, braten die
Cevapcici darin etwa 10 Minuten knusprig braten und wenden sie
zwischendurch. Alternativ kdnnen Sie die Cevapcici mit etwas
Pflanzendl bestreichen und etwa 30-45 Minuten im Backofen (bei 200
Grad Celsius Oberhitze/Unterhitze) backen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 33
hitps:/fwww strassentaube-und-stactleben.definformation/helfen/spenden (Werbung)


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.strassentaube-und-stadtleben.de/information/helfen/spenden/

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

Unser Tipp:
Veganer Tzaziki
Menge: 2 Portionen

250 Milliliter Sahne (Soja-Sahne)

Y2 Salatgurke

5 Zehen Knoblauch

% Zwiebel, rot

1 Essloffel Olivendl

Y2 Bund Dill

Y2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Schalen Sie die Salatgurke, schneiden Sie sie in kleine Streifen und
geben Sie die Gurkenstreifen in eine vorbereitete Schissel. Dann
ziehen Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehen ab, schneiden sie in
sehr kleine Wurfel und geben sie zu den Gurkenstreifen in einer
Schussel. Danach spulen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab und
schneiden ihn mit einem groliem Kichenmesser klein schneiden. Den
Dill geben Sie dann ebenfalls in die Schussel, fugen etwas Pfeffer und
die Soja-Sahne hinzu und rthren alles ein paar mal um.

Zum Schluss stellen Sie das vegane Tzaziki mit der Folie abgedeckt
im Kuhlschrank kalt und rihren es vor dem Servieren nochmals um.

Nahrwerte pro Portion
kcal 195

Eiweil} 4,93 Gramm

Fett 14,81 Gramm
Kohlenhydr. 10,69 Gramm

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Hauptspeise:
Veganes Labskaus
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Rote Bete oder Ringelbete

400 Gramm Kartoffeln, mehligkochend

2 mittelgroRe Zwiebeln

1 Glas Gewurzgurken (etwa 500 Gramm Fullmenge)
etwas Disteldl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer aus der Muhle, bunt

nach eigenem Belieben Krauter, frische, zum Beispiel Kresse oder
Petersilie

nach eigenem Belieben Kapern, optional

1 Teelodffel, gestrichen Meerrettich aus dem Glas, optional
300 Gramm R&auchertofu

etwas Leindl

AuBRerdem:
etwas Kiuchenkrepp

Bursten Sie die Rote Bete / Ringelbete und die Kartoffeln ab und
kochen Sie beide Zutaten mit Schale im Schnellkochtopf mit
Dampfeinsatz in 10 Minuten gar. Danach lassen Sie die Zutaten in
einem Sieb ausdampfen und abkuhlen.

Wahrenddessen schneiden Sie die Halfte vom Rauchertofu in ganz
kleine Wurfelchen, braten sie in etwas heilem Disteldl bei grol3er
Hitze in einer Pfanne an und lassen den Tofu dann auf einem Teller
abtropfen.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die
Zwiebeln in schmale Streifen. Anschlief3end braten Sie die Zwiebeln in
der gleichen Pfanne in heillem Disteldl an und braunen sie in etwa 15-
20 Minuten richtig schon. Danach stellen Sie die Rostzwiebeln auf
einem weiterem Teller beiseite.

Den Ubrigen Rauchertofu in 1 Scheibe je Portion schneiden, in etwas
Ol braten und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Veganes Labskaus

Jetzt pellen Sie die Bete, raspeln die Halfte und schneiden die andere
Halfte in Wurfel. Dann raspeln Sie 100 Gramm (mit kaltem Wasser
abgespllte) Gurken ebenfalls und schneiden den Rest ebenfalls in
Woirfel. Danach pellen Sie die abgekuhlten Kartoffeln und stampfen
sie grob. Nun verrihren Sie die Kartoffeln in einer Schissel mit der
geraspelten Rote Bete und der geraspelten Gurke, geben einen
Schuss Gurkenwasser dazu und verrihren alles, bis das Puree schén
cremig wird. Verfeinert wird das Puree mit etwas Leindl.

Dann heben Sie die Tofuwulrfelchen und 150 Gramm der
Gurkenwdrfel unter das Plree und verrihren die Zutaten danach mit
Tafelsalz, buntem Pfeffer aus der Mihle und schmecken das Gericht
nach Wunsch mit etwas Meerrettich aus dem Glas wurzig ab.

Zum Schluss richten Sie das Plree, den Tofu, die Rdstzwiebeln und
die restlichen Bete- und Gurkenwurfel schmackhaft auf flachen Tellern
an und bestreuen das Gericht mit kaltem Wasser abgespulter und
trocken geschuttelter Kresse oder Petersilie.

Unser Tipp:
Auf Wunsch kénnen Sie das Labskaus auch mit ein paar Kapern
bestreuen.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Hauptspeise:
Chili sin Carne mit Ananas und exotischer Note
Menge: 4 Portionen

1 Paket Fertigprodukt, (zum Beispiel Biogreno Pastasauce Bolognese
vegan 340 Milliliter, WERBUNG!)

1 Knoblauchzehe

1 Dose Kidneybohnen

1 kleine Dose Mais

1 Dose Ananas

2 Paprikaschoten

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 kleine Dose Tomatenmark

1 Dose Tomaten, geschalte

nach eigenem Belieben Tomatenketchup

nach eigenem Belieben Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Chilipulver, eventuell Hot Chili Powder

etwas Garam Masala

etwas Speisedl, zum Anbraten, zum Beispiel Oliven- oder Rapsol
1/2 Essloffel Bohnenkraut

Zuerst ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Warfel.
Dann spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, entfernen die
grunen Stielansatze und schneiden die Tomaten in Wurfel. Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weilen
Scheidenwande und die Stielansatze, spulen die Schoten griindlich
mit kaltem Wasser aus und schneiden die Schoten in feine Sticke
bevor Sie die ganzen Zutaten zur Seite stellen.

Nun erhitzen Sie etwas Speisedl in einem Topf, dlinsten die
Zwiebelwurfel darin an und lassen sie und zusammen mit der
(abgezogenen) entweder fein geschnittenen oder gepressten
Knoblauchzehe, mit der Bolognese, den Paprikastiicke und den
Tomatenwdurfeln in einer heilden Pfanne bei grol3er Hitze an. Dann
wurzen Sie den Pfanneninhalt mit etwas Pfeffer und Tafelsalz. Diese
Masse fullen Sie nun in den etwas groReren Topf in dem Sie die
Zwiebelwurfel angeschwitzt haben und lassen den Topf zunachst auf
kleinster Hitze kocheln.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Chili sin Carne mit Ananas und exotischer Note

AnschlieRend geben Sie die halbe Dose geschalte Tomaten in den
Topf, fugen die abgetropften Kidneybohnen, die abgetropfte kleine
Dose Ananas, den Mais und die kleine Dose Tomatenmark dazu,
wurzen alles mit dem Bohnenkraut und rahren den Topfinhalt mit

einem Kochloffel um. Je nachdem, wie die Konsistenz der Sauce sein

soll, konnen Sie etwas Ketchup oder wahlweise Wasser hinzufugen.
Dann lassen Sie das Chilli einmal aufkochen und stellen es danach
auf mittlere Hitze und lassen es nun noch einige Minuten schon vor
sich hin kocheln.

Dann wuirzen Sie das Gericht mit etwas Fingerspitzengefuhl mit
Chilipulver (zum Beispiel Hot Chili Powder - hiervon nur eine
Loffelspitze!). Zum Schluss schmecken Sie alles mit etwas Garam
Masala ab und lassen das Gericht nach dem Wurzen noch etwa 10
Minuten kdcheln bevor Sie es auf vorgewarmten tiefen Tellern Ihren
Gasten servieren.

Unser Tipp:
Nach eigenem Belieben kdnnen Sie das Gericht mit Reis oder
Kartoffeln (mehlig kochend) servieren.

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

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Hauptspeise:
Frikadellen ohne Tofu und Seitan
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Kidneybohnen, zum Beispiel aus der Dose
1/2 Essloffel Bohnenkraut

ein paar Haferflocken

etwas Paniermehl oder Pankomehl

50 Milliliter Senf (mittelscharf)

1 mittelgroRe Zwiebel

50 Milliliter Pflanzendl, Raps- oder Sonnenblumendl
20 Milliliter Ketchup

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Majoran

etwas Paprikapulver (edelsuf3)

etwas Knoblauchpulver

etwas Chilipulver

Schutten Sie die Kidneybohnen in ein Sieb ab und zerkleinern Sie sie
mit einem Pdurierstab oder im Mixer mit dem Bohnenkraut. Wenn
mehrere Dosen verwendet werden, ist es natiurlich ratsam den Inhalt
jeder Dose einzeln zu zerkleinern, damit die Bohnen grundlich

zerkleinert werden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in

kleine Wiirfel und mischen die Zwiebelwdrfel in einer Schiissel mit

den Bohnen. Die flussigen Zutaten (Senf, Ketchup, Pflanzendl) geben
Sie jetzt dazu und mischen die Masse gut. Anschliel3end figen Sie die

Haferflocken und / oder Paniermehl (beziehungsweise Pankomehl)
hinzu, sodass eine relativ feste Masse entsteht. Hier missen Sie
selbst abschatzen, wieviele Haferflocken oder Paniermehl /
Pankomehl Sie hinzufligen. Je mehr hinein kommt, desto fester
werden die Bratlinge am Ende. Danach wurzen Sie die Masse stark
mit den Gewurzen. Nun formen Sie die Masse mit den Handen zu
Bratlingen und backen diese im Backofen bei etwa 180 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) je nach Grdfle 3 -50 Minuten vor. Dann braten

Sie die Bratlinge in der Pfanne mit etwas heillem Pflanzendl knusprig.

Falls die vorherige Wirzung nicht ausreicht, kdnnen Sie die Bratlinge
in der Pfanne auch noch einmal nachwurzen.

Unsere Tipps:

Statt Kidneybohnen kdnnen Sie nattrlich auch Mais, Erbsen und viel
anderes Gemuse nutzen, wobei Sie diese auch miteinander
vermischen kénnen. Das Gericht kdnnen Sie kalt und warm, als
Picknick, auf dem Grill oder im Burger lhren Gasten servieren.

Mit Ihrer Spende unterstiitzen Sie strassentaube-unc-stadtieben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als
hitps:/fwww strassentaube-und-stactleben.definformation/helfen/spenden (Werbung)

zum Beispiel bei Hund und Katze. 39
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Hauptspeise:
Gemusepfanne
Menge: 2 Portionen

1 Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Kartoffeln, festkochend

eventuell 1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Olivendl zum Anbraten

etwas Schnittlauch (Tiefkuhlware)

etwas Petersilie (Tiefkihlware)

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben Sie die Kartoffeln trocken und schneiden Sie sie in Scheiben.
Danach kochen Sie die Kartoffelscheiben in einem Topf mit etwas
Tafelsalz (oder Gemusebrihe) gar, gie3en sie durch ein Sieb und
braten sie in etwas heilem Pflanzendl an. Nebenbei schneiden Sie
die abgezogene Zwiebel in Wurfel. Dann halbieren Sie die Paprika,
entfernen die Kerne, die weilten Scheidenwande und den Stielansatz
und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie
sie in Streifen schneiden und zusammen mit den anderen Zutaten in
der Pfanne bis zum gewunschten Garpunkt bei kleiner Hitze
schwenken.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf flachen vorgewarmten
Tellern an, bestreuen es mit Schnittlauch und Petersilie (aufgetaut)
und servieren es lhren Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 160

Eiweil 4,16 Gramm

Fett 5,38 Gramm
Kohlenhydr. 22,80 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Gemdusepfanne mit Kelpnudeln
Menge: 2 Portionen

1 mittelgroRe Zucchini, 2 kleine Méhren

Y2 grof3en Kohlrabi, 1 Stange Porreestangen, nur das Weil3e (Lauch)
1 Essloffel Kokosol, cremiger Zustand

120 Gramm Algennudeln (Kelpnudeiln)

1/2 Bund Petersilie, 100 Milliliter GemUsebrihe, kraftig

100 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine; Hafer- oder
Mandelsahne)

etwas Pfeffer oder Chili, 2 Teeloffel Hefeflocken

1 Teeloffel Sesam, schwarz, ersatzweise hell

eventuell Himalayasalz oder Tafelsalz

Geben Sie die Kelpnudeln in ein Sieb und spulen Sie sie mit kaltem
Wasser ab bevor Sie die Nudeln abtropfen lassen. Dann schneiden
Sie die Nudeln mit einer Schere klein und stellen sie beiseite.

Danach entfernen Sie von der Zucchini die Enden, spulen sie einmal
kurz mit kaltem Wasser ab und schalen die Moéhren in Streifen
(Julienne). Anschlie3end schalen Sie den Kohlrabi und hobeln ihn mit
einer Kuchenreibe fein. Danach halbieren Sie den Lauch, spulen ihn
grundlich aus (in den Zwischenraumen ist meistens etwas Erde) und
schneiden den abgetropften Lauch in diinne Scheiben. Nun spilen
Sie die Petersilie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und hacken sie mit
einem groflem Kuchenmesser oder einem Wiegemesser fein.

Dann erhitzen Sie das Kokosol in einer Pfanne und braten das
Gemuse darin an. Nach zwei Minuten geben Sie die Gemusebruhe,
die Hafersahne und die Gewdurze hinzu und mischen die
geschnittenen Kelpnudeln unter. Die Hefeflocken, die gehackte
Petersilie und Sesam rthren Sie bitte unter und schmecken das
Gericht eventuell mit Tafelsalz ab.

Zum Schluss richten Sie die Gemusepfanne auf vorgewarmten
flachen Tellern an und servieren sie lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Hinweis:

Kelpnudeln werden aus der Meeresalge Kelp (Braunalge) hergestellt.
Die Nudeln sind naturlich glutenfrei und enthalten wichtige
Spurenelemente wie Jod. Sie sind schon geschmacksneutral, ahnlich
wie Glasnudeln.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 41
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Hauptpeise:
Gefillte Paprikaschoten
Menge: 2 Portionen

4 Paprikaschoten, rot

250 Gramm Champignons, frische

2 Essloffel Weillmehl

2 Zwiebeln

1 grolde Dose Mais

3 Essloffel Olivendl

1 Zehe Knoblauch

300 Gramm Aufstrich mit Krautern, vegan
100 Gramm Kaseersatz, vegan, geraspelt
2 Teeloffel Gemusebruhe, instant

nach eigenem Belieben Paprikapulver, edelsuf®
nach eigenem Belieben Curry

Aulerdem:
etwas Backpapier

Halbieren Sie die Paprikaschoten, schneiden Sie sie halb durch und
entfernen Sie die Kerne, die weilden Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser
aus. Dann putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden
sie in Scheiben. Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch
ab und schneiden beides in Wirfel. Anschliefend geben Sie den Mais
in ein Sieb, spulen ihn mit kaltem Wasser kurz ab und lassen ihn dann
abtropfen.

Nun garen Sie die Paprika auf einem Backblech mit Backpapier mit
den Innenseiten nach oben fur 10 Minuten im heil3en Backofen bei
180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann gie3en Sie die
hierbei austretende FlUssigkeit bitte ab.

Wahrend die Schoten im Backofen garen dinsten Sie die Zwiebeln
mit dem Knoblauch im heilkem Olivendl in einem Topf glasig an (etwa
5 Minuten). Danach geben Sie die Champignons dazu und braten sie
mit, bis die Pilze schon weich sind. Den Mais sowie die gekornte
Gemusebrihe, den Curry und das Paprikapulver fligen Sie jetzt hinzu.
Dann verruhren Sie die Zutaten miteinander und erhitzen sie in dem
Topf. Danach fugen Sie den veganen Aufstrich hinzu, verrihren die
Zutaten gut und lassen das Ganze kurz aufkochen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!

htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl 42


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europaeische-union.html

Kéche-Nord.de Kochbuch

Fortsetzung: Gefilllte Paprikaschoten

Nach dem Garen befillen Sie die Paprikaschoten mit dieser Masse,
streuen dann den veganen Reibekase daruber und geben die
Schoten nochmal fur 20 Mintuen in den heil3en Backofen.

Zum Schluss nehmen Sie die Paprikaschoten aus dem Backofen,
richten sie auf flachen Tellern an und servieren sie lhren Gasten zum
Beispiel mit Reis oder Kartoffeln.

Unsere Tipps:
Als Beilage zu den Paprikaschoten empfehlen wir festkochende
Kartoffeln und Reis.

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 l6sen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin
etwa 1-2 Minuten. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

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

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
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Hauptspeise:
Gemuserosti mit Zucchini
Menge: 3 Portionen

1 Zucchini

2 Moéhren

2 mittelgroRe Kartoffeln, mehligkochend
1-2 Zwiebel

5 Essloffel, gehauft Sojamehl

1 Schuss Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskatnuss

etwas Petersilie

einige Semmelbrdsel (oder Pankomehl)
etwas Erdnussdl zum Braten

Entfernen Sie von der Zucchini die Enden und spulen Sie die Zucchini
mit kaltem Wasser ab. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie auch
kurz mit kaltem Wasser ab und raspeln sie mit der Zucchini auf einer
Klchenreibe in eine Schissel. Danach schalen Sie die Kartoffeln,
spulen sie ebenfalls einmal kurz mit kaltem Wasser ab und reiben sie
mit der Klichenreibe mit in die Schissel. Nun ziehen Sie die Zwiebel
ab und schneiden sie mit einem groem Kichenmesser in kleine
Waiirfel. Je nach Geschmack kénnen Sie auch zwei Zwiebeln
verwenden. Dann fugen Sie das Sojamehl, das Wasser und die
Gewdulrze mit in die Schissel und vermengen die Zutaten miteinander.
Danach kneten Sie so viele Semmelbrdsel oder Pankomehl nach und
nach unter Kneten hinzu, bis eine Masse entsteht, die gut formbar und
zusammenklebend ist.

Anschlie3end erhitzen Sie das Speisedl, wir verwenden vorzugsweise
Erdnussdl, in einer Pfanne. Dann formen Sie aus dem Teig mit einer
kleinen Schopfkelle kleine Balle, dricken diese etwas platt und braten
sie in der Pfanne. Die Fladen formen Sie bitte zunachst nicht zu dinn,
da sie sonst beim Wenden schnell brechen. Die Fladen sollten Sie
lieber beim Braten immer mal wieder mit dem Pfannenwender
vorsichtig flach drucken, wenn die Seiten schon etwas krosser sind.
Zum Schluss richten Sie die Gemuserdsti auf vorgewarmten flachen
Tellern an und servieren sie lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:
Als Beilage servieren wir immer ein Krauterdip, Tzatziki, Kartoffelsalat
oder Kartoffeln (festkochend), aber auch leichte Reisbeilagen.
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Hauptspeise:
Griel3brei
Menge: 1 Portion

300 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink) nach Geschmack
etwas Tafelsalz

etwas Vanillepulver

1 Essloffel Margarine

30 Gramm Xylit (Zuckerersatz), light

75 Gramm Weizengrield oder Dinkel- oder Kamutgriel

50 Milliliter Kichererbsenwasser

1 Teeloffel Johannisbrotkernmehl

nach eigenem Belieben Xylit (Zuckerersatz), mit Zimt gemischt
(Zimtxucker)

nach eigenem Belieben Apfelmus oder ahnlich

Erhitzen Sie die Margarine in einem Topf, geben Sie die Pflanzenmilch
mit dem Xucker, dem Tafelsalz, der Vanille hinzu und lassen Sie die
Pflanzenmilch leicht kdcheln. Dann stellen Sie die Kochstelle auf die
kleinste Stufe und geben den Grield unter Ruhren hinzu. Nun lassen
Sie den Griel} quelle, dabei dirfen Sie bitte das Ruhren nicht
vergessen (weil der Griel3 sich sonst am Topfboden absetzt).

Wahrenddessen geben Sie auch das Kichererbsenwasser in einen
Ruhrbecher und schlagen es einige Minuten schaumig. Danach
geben Sie das Johannisbrotkernmehl dazu und ruhren weiter, bis eine
Art fester Eischnee entstanden ist.

Nach etwa 10 Minuten ist der Griel3 ausgequollen (gegebenenfalls
konnen Sie weitere Pflanzenmilch hinzugeben), Jetzt heben Sie den
"Eischnee" mit einem Schneebesen unter.

Zum Schluss servieren Sie den Griel3brei nach Geschmack auf
vorgewarmten tiefen Tellern mit Apfelmus und Zimtxucker oder
ahnlichem Ihren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Grinkernbratlinge
Menge: 1 Portion

70 Gramm Gruinkernschrot

200 Milliliter Wasser, heildes

1 Teeldffel Gemusebrihepulver

1 Essloffel Hefeflocken

1 Teeloffel Tafelsalz

Y4 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchertes
1 Essloffel Pflanzendl

Uberbriihen Sie den Griinkernschrot und das Gemdiisebriihpulver in
einem Topf mit dem hei3en Wasser und lassen Sie die auf kleiner
Stufe etwa 20 Minuten unter sanftem Kocheln (mittlere Hitze)
ausquellen. Das Schrot sollte mdglichst die Flissigkeit fast vollstandig
aufgesogen haben. Gegebenenfalls konnen Sie noch etwas Wasser
wahrend des Garvorgangs hinzufiigen oder das Schrot auf der
ausgeschalteten Kochstelle nachziehen lassen.

Dann fugen Sie die Hefeflocken und die Gewurze hinzu und lassen
die Masse lauwarm auskuhlen. Die Masse teilen Sie bitte
anschliel3end in drei gleichgrole Portionen, formen sie zu Ballchen
und drticken diese zu Bratlingen flach. Danach erhitzen Sie das
Pflanzendl in einer Pfanne und braten die Bratlinge von beiden Seiten
etwa 8 Minuten knusprig.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen
Tellern an und servieren es lhren Gasten zum Beispiel mit
festkochenden Kartoffeln und/oder Reis.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:

Hackbraten mit Bratensauce (vegan)
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Seitanmehl (Seitanfix)

4 Essloffel Semmelbrosel oder Pankomehl
2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Gewurze (Grillgewulrz) mit Rauchsalz oder 2-3 Spritzer

Liquid Smoke

2 Teeloffel Hefeextrakt oder 4 Teeloffel Gemusebrihe und 1 Teeloffel

Hefeflocken

4 Essloffel Gewurze (Knoblauchgewirz)
4 Teeloffel Senf, mittelscharf

4 Teeloffel Tafelsalz

300 Milliliter Wasser

150 Milliliter Olivendl

100 Gramm Zwiebeln

Fir die Sauce:

2 Zwiebeln

1 Handvoll Paprikaschoten, geschnitten oder gestlckelt
1 Dose Champignons oder Pfifferlinge

2 Essloffel Weildmehl

3 Essloffel Tomatenmark

200 Milliliter Gemusebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Tasse Rotwein oder roten Traubensaft

AuRerdem:
etwas Backpapier
etwas Alufolie

Vermengen Sie den Seitanfix und die Semmelbrosel (oder dem

Pankomehl) in in einer Schussel.

Dann rGhren Sie in einer weiteren Schissel alle weiteren Zutaten fur
den Braten gut durch. Danach geben Sie die Flussigkeit zu dem
Seitan-Semmelbrosel-Mix und mengen sie gut unter. Es entsteht eine
hackfleischartige Masse. Diese Massen wickeln Sie nun in dem
Backpapier fest zu einem Laib ein. Diesen wiederum verschlie3en Sie
fest in Alufolie (wir versuchen, kein Alupapier zu verwenden, haben

aber bis heute keine Alternative gefunden).

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
hitps:/fwww strassentaube-und-stactleben.definformation/helfen/spenden (Werbung)
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Fortsetzung: Hackbraten mit Bratensauce (vegan)

Es darf bitte keine Feuchtigkeit aus diesem Paket entweichen,
ansonsten wird der Braten sehr trocken. Anschlie3end in pressen Sie
den Braten in eine geeignete Form. Wir benutzen hier immer eine
kleine Kastenbackform.

Danach garen Sie den Braten im Backofen in etwa 2 Stunden bei
etwa 190-210 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) durch. Nach dem
backen packen Sie den Braten aus und lassen ihn nochmals 30
Minuten in der Form ruhen.

Wahrenddessen ziehen Sie fur die Sauce die Zwiebeln ab, schneiden
sie mit einem grollem Kichenmesser in Wurfel und braten die
Zwiebelwurfel in einem Topf bei grof3er Hitze an. Die Zwiebelwirfel
konnen ubrigens ruhig etwas dunkel werden. Dann ziehen Sie den
Topf von der Kochstelle, halbieren die Paprikas, entfernen die Kerne,
die weilRen Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schoten grundlich aus. Jetzt schneiden Sie die Schoten in Streifen
und braten Sie in dem Topf kurz mit an. Abgeloscht werden die
Saucenzutaten mit einem Schuss Rotwein (oder rotem Traubensaft
wenn Kinder mitessen). Wenn der Rotwein/Traubensaft verkocht ist,
geben Sie die Halfte der geputzten Pilze (siehe Tipp) hinzu und braten
sie ebenfalls mit an. Dann fugen Sie die Gemusebruhe hinzu und
lassen sie kurz aufkochen. Danach ziehen Sie die Sauce wieder von
der Kochstelle, lassen sie etwas abkuhlen und purieren sie mit einen
Mixstab. Dann geben Sie die restlichen Pilze hinzu und lassen die
Sauce so lange kocheln, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.
Sollte die Sauce zu zah sein, kdnnen Sie mit Gemusebrihe wieder
verlangern. Abgeschmeckt wird die Sauce noch mit Tafelsalz und
Pfeffer.

Jetzt legen Sie den Braten in die Sauce und lassen ihn mit einem
Deckel abgedeckt bei geringer Hitze nochmals 15 Minuten
durchziehen.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht lhren Gasten auf
vorgewarmten Tellern und reichen als Beilage zum Beispiel Kartoffeln
oder Reis.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Hinweis:

Wenn der vegane Hackbraten auf einer Seite eine Kruste bildet, ist
das normal. Es sieht naturlich ein bisschen verschmort aus. Wenn es
zu arg ist konnen Sie den Braten mit dieser Seite nach unten in der
Sauce kocheln lassen.
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Hauptspeise:
Hamburger mit frittierter Zuckerkombu
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Tofu, geraucherter

100 Gramm Lauch/Porree, frischer

2 Essloffel Wakame Algen, getrocknete Flocken

1 Zehe Knoblauch

etwas Majoran

etwas Curry

etwas Meersalz, mit Algen

1 Essloffel Sojasauce

etwas Sojadl

etwas Vollkornmehl, zum Binden der Patty-Masse
1 Stlck Hefe, frisch

2 Essloffel Rohrzucker

120 Milliliter Wasser, lauwarmes

170 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink), Zimmertemperatur bis
lauwarm

2 Essloffel Pflanzendl, geschmacksneutral

1 Teeltffel Tafelsalz

375 Gramm Weizenmehl (Type 550)
Fertigmischung (Algenmischung), zum Bestreuen
100 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

125 Milliliter Rapsol

1 Teeloffel Senf, mittelscharf

2 Teeloffel Zitronensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Kartoffel, geschalt, gekocht, festkochend

8 Algen (Zuckerkombu), getrocknete

etwas Salat, frischer

3 Tomaten, in Scheiben geschnitten

8 Scheiben Gewurzgurken, aus dem Glas

AuRerdem:
eventuell etwas Backpapier

Zerdrlicken Sie zuerst den Tofu mit einer Gabel. Dann ziehen Sie den
Knoblauch ab, pressen die Zehen mit einer Knoblauchpresse und
geben den Knoblauch zum zerdrickten Tofu. Alternativ kdnnen Sie
den Knoblauch auch mit einem grol3em Kichenmesser in Wrfel
schneiden, mit Tafelsalz bestreuen und ihn mit dem Messer zerreiben.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 49
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Fortsetzung: Hamburger mit frittierter Zuckerkombu

Danach halbieren Sie den Lauch, spulen ihn grindlich mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen ist oft etwas Erde) und
schneiden den Lauch in kleine feine Ringe. Dann geben Sie diesen
zum Tofu und wirzen die Zutaten mit Majoran, Curry, Tafelsalz,
Sojasolde und Pfeffer.

Nun kneten Sie die Tofumasse, geben das Vollkornmehl zum Binden
dazu und formen Sie anschliel3end mit einer Kelle gleich grofl3e Tofu-
Burger.

Dann erhitzen Sie eine Pfanne mit dem Soja-Ol und braten die Burger
von beiden Seiten gold-gelb-braun.

Danach verrihren Sie die Hefe und den Rohrzucker in einer Schissel
mit lauwarmen Wasser und lassen das Gemisch etwa 5 Minuten
stehen.

Wahrenddessen messen Sie die Pflanzenmilch und das Pflanzendl ab
und geben dann das Hefe-Gemisch dazu was Sie danach leicht mit
einem Schneebesen verruhren.

Jetzt geben Sie das Tafelsalz und das Weilmehl in eine weitere
Schussel und geben die Flussigkeit dazu (das Weilmehl wirden wir
moglichst sieben damit keine Klumpen entstehen). Dann kneten Sie
mit der Klchenmaschine oder dem Handruhrgerat mit Knetaufsatz
etwa 5 bis 7 Minuten einen Teig.

Die Ruhrschussel mit dem Teig decken Sie anschlieffiend mit einem
Geschirrtuch ab und lassen den Teig so lange an einem warmen Ort
gehen, bis er sich vom Volumen her ungefahr in etwa 60 Minuten
verdoppelt hat.

Danach I6sen Sie den Teig mit einem Teigschaber aus der
Ruhrschissel und geben ihn auf eine mit WeilRmehl bestaubte
Arbeitsflache und kneten den Teig mit der Hand kurz durch. Den Teig
teilen Sie dann in 8 gleiche Portionen.

Nun formen Sie die Teigportionen mit einer Kelle zu festen Kugeln,
und setzen sie auf ein bemehltes oder mit Backpapier ausgelegtes
Backblech und lassen die Teigportionen nochmals etwa 30 bis 40
Minuten gehen, bis die Teigportionen Hamburger-Gro3e erreicht
haben. Danach bestreichen Sie die Teigportionen mit Pflanzenmilch
und bestreuen sie mit Sesam und Algen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Hamburger mit frittierter Zuckerkombu

Dann heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze, Umluft etwa 160 Grad Celsius) vor. Dann backen Sie die
Hamburger im Backofen etwa 15 bis 18 Minuten auf der Mittelschiene.

Nebenbei geben Sie die Sojamilch mit etwas Zitronensaft in ein hohes
schmales Gefald und mixen sie kurz mit dem Pdurierstab, bis die
Mischung etwas gerinnt und eine festere Masse entsteht. Dann geben
Sie bei laufendem Pdurierstab das Rapsol langsam hinein und mixen
die Zutaten. Danach fligen Sie die geschalte Kartoffel hinzu, mixen
das Ganze und schmecken es mit mit etwas Senf, Tafelsalz und
Pfeffer ab.

Anschiel3end legen Sie den Zuckerkombu laut Packung etwa 20
Minuten in eine Schussel mit kaltem Wasser ein. Dann lassen Sie den
Zuckerkombu auf etwa Backpapier sehr gut abtrocknen. Danach
frittieren Sie den Zuckerkombu in Fritteuse (oder einem Topf mit
heillem Pflanzendl) goldbraun und lassen ihn auf Backpapier von
uberflussigem Fett abtropfen.

Den Burger belegen Sie zusatzlich mit frischem mit kaltem Wasser
abgespultem Salat, geputzen Tomaten in Scheiben und Gewurzgurke
aus dem Glas in Scheiben.

Zum Schluss konnen Sie den Burger zum Beispiel mit Pommes auf
vorgewarmten Tellern lhren Gasten servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Kalte Gurkensuppe
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

500 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), natur
1 Zehe Knoblauch

300 Milliliter GemuUsebruhe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Dill oder Petersilie, je nach Vorlieben

etwas Olivendl

Purieren Sie alle Zutaten im Mixer und vermischen Sie sie in einer
Schussel. Dann schmecken Sie die Gurkensuppe mit den Gewdirzen
ab und servieren sie, mit etwas Olivendl betraufelt, in tiefen Tellern
lhren Gasten.

Mitgefiahl
VAL hien!

PAI"TITEI
argroifan
MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

Tierschutzpartei

Werbung:
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/

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

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl

52

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
https://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europaeische-union.html

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

Hauptspeise:
Kartoffelgulasch mit Rauchertofu
Menge: 6 Portionen

1,8 Kilogramm Kartoffeln (festkochend)
3 grofRe Zwiebeln

750 Gramm Rauchertofu

3 Essloffel Essig

3 Essloffel Tomatenmark

1 %2 Bruhwdrfel

3 Lorbeerblatter

5 Essloffel Paprikapulver, edelsuf?

%4 Teeloffel Zucker

1 Teelo6ffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel Majoran, gerebelt

1 Teeloffel Koriander, gerieben

1 Teeldffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Speisedl

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab
und reiben Sie sie mit einem Kuchentuch trocken. Dann schneiden
Sie die Kartoffeln in mundgerechte Stiickchen und stellen sie danach
beiseite.

Nun stellen Sie einen Topf mit 2 1/2 Liter heillem Wasser bereit, von
dem Sie spater heildes Wasser in den Gulaschtopf mit einer Kelle
schopfen.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in feine Wurfel und
braten sie danach in einem grofl3en Topf mit heiRem Speisedl unter
standigem Ruhren bei hoher Hitze an. Die Zwiebeln sollen moglichst
weich und in der Farbe golden bis hellbraun sein.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Kartoffelgulasch mit Rduchertofu

Danach geben Sie das Paprikapulver dazu, rosten es kurz mit den
Zwiebeln an, ruhren die Zutaten einmal durch und I6schen sie mit
Essig ab. AnschlieRend figen Sie das Tomatenmark, den Majoran,
das Knoblauchpulver und den Koriander dazu, ruhren noch einmal
kurz mit einem Kochloffel durch und gieRen mit einer grofen
Schopfkelle (etwa 250 Milliliter) bereitgestelltes heilles Wasser auf.
Dann riihren Sie den Topfinhalt wieder mit einem Kochloffel um und
lassen ihn ohne Deckel einkochen. Nun geben Sie nochmals eine
Schopfkelle heiltes Wasser dazu und lassen es soweit einkochen, bis
die Zwiebel-Paprika-Sauce cremig wirkt (das dauert meistens nur
wenige Minuten)

Dann ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und flllen ihn in ein
hohes Gefald um. Danach purieren Sie den Inhalt des Gefal}
vorsichtig mit einem Stabmixer oder einem Purierstab, bis die Masse
glatt ist. Jetzt fullen Sie die Masse zuruck in den Topf.

Dann rihren Sie den Zucker, das Tafelsalz, den Pfeffer, die
Lorbeerblatter und die zerbroselten Suppenwadrfel bei mittlerer Hitze
ein. Danach gielRen Sie Schopfloffelweise mit heiRem Wasser auf und
rihren dazwischen mit dem Kochloffel um.

Jetzt geben Sie die Kartoffelstlicke dazu, sie sollen alle mit Wasser
bedeckt sein, und 30 Minuten ohne Deckel leicht kocheln. Dabei
ruhren Sie bitte ab und zu um (damit sich die Zutaten nicht am Boden
absetzen).

Wahrend der Kochzeit schneiden Sie den Tofu in Warfel und geben
ihn dann nach 30 Minuten Kochzeit dazu.

Um den Gulaschsaft cremiger zu machen, kénnen Sie etwa 20 der
Kartoffelstickchen mit einer Schaumkelle herausfischen und in einer
kleinen Schussel mit der Gabel zu Puree zerdriicken. Dann geben Sie
rund eine halbe Schopfkelle Gulaschsaft dazu, mischen sie mit dem
Plree und zerdricken eventuelle Stlickchen. Danach geben Sie alles
zuruck in den Topf und lassen das Gulasch nochmals ein paar
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit den Gewurzen ab,
richten es auf vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren
Gasten.
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Hauptspeise:
Lasagne
Menge: 4 Portionen

Fir die Sauce: (Vegane Bolognese)
125 Gramm Tofu, natur

125 Gramm Rauchertofu

1 mittelgroRe Zwiebel

150 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl

2 kleine Moéhren

2 /> Stangen Staudensellerie

2 Zehen Knoblauch

Y2 Peperoni

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Rohrohrzucker

37 Y2 Gramm Tomatenmark

Y2 Teeloffel Paprikapulver, rosenscharf
100 Milliliter WeiRwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
1 Liter Wasser

2 Essloffel Gemusebruhe (Pulver)

1 Teeloffel Thymian, getrocknet

1 Lorbeerblatter

etwas Muskat, frisch gerieben

V2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
1 Topf Basilikum

2 > Essloffel Rapsol zum Braten, mild
250 Gramm Blattspinat, optional

Fur die Béchamelsauce:

37 > Gramm Margarine, vegan

37 Y2 Gramm Weizenmehl

Y2 Liter Sojadrink (Sojadrink Calcium), kalt
125 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
Ya Zitrone, der Saft davon

etwas Muskat, frisch gerieben

2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle

AuRerdem:

Y2 Paket Lasagneplatten

150 Gramm Kase, vegan (Wilmersburger Bio-Pizzaschmelz kraftig)
2 Essloffel Margarine zum Ausfetten der Form, vegan

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 55
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Fortsetzung: Lasagne

FUr die Bolognese zerbrdseln Sie den Tofu, sodass er eine hackartige,
krimelige Konsistenz erhalt. Dies konnen Sie mit Hilfe einer Gabel
erledigen, am besten geht es allerdings mit den Handen. Danach
spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab, putzen es und ziehen
die Zwiebeln sowie den Knoblauch ab. Die Zwiebeln, den Knoblauch
und die geputzen Champignons (siehe Tipp) schneiden Sie bitte in
Waiirfel, raspeln die geschalten Mohren sowie den Sellerie mit einer
Kichenreibe fein. Dann geben Sie den Knoblauch und die Peperoni
dazu.

Nun erhitzen Sie in einem grof3en Topf 4 Essloffel Rapsol und braten
zunachst nur das Tofuhack bei groRer Hitze an, bis es gleichmalig
braun (nicht nur "angebraunt") ist. Im Vergleich zum Anbraten von
klassischem Gehackten ist hier Ubrigens ein wesentlich hoherer
Einsatz von Geduld und Fett erforderlich. Nétigenfalls kdnnen Sie
wahrend des Bratvorgangs noch etwas Speisedl nachgief3en und
hierbei keine falsche Scheu an den Tag legen; schliel3lich betragt der
Fettanteil von "normalem" Hackfleisch etwa 30 %, der von Tofu
hingegen nur ca. 9 %.

Wenn der Tofu braun ist, geben Sie die Zwiebelwurfel dazu und
lassen sie ebenfalls Farbe nehmen. Die fertig gebratene Tofu-Zwiebel-
Mischung nehmen Sie dann mit einer Schaumkelle aus dem Topf und
stellen sie zur Seite.

Danach braten Sie die gewurfelten Champignons in einem Essloffel
Rapsdl im Topf bei groRer Hitze an und lassen sie braunen.
Anschlieend geben Sie die Mohren und den Sellerie dazu und braten
sie nach einmaligem Umrihren mit einem Kochloffel mit. Jetzt geben
Sie den Knoblauch, die Peperoni, die Sojasauce und die Tofu-
Zwiebel-Mischung dazu und lassen die Zutaten zusammen noch
einige Minuten schmoren.

Dann schaffen Sie in der Mitte des Topfes mit einem Kochloffel etwas
Platz, geben dort den Essloffel Rohrohrzucker direkt auf den Boden
und lassen ihn karamellisieren. Danach geben Sie das Tomatenmark
und das Paprikapulver dazu, vermischen die Zutaten mit dem
karamellisierten Zucker und lassen sie kurz anschwitzen. Nun
mengen Sie den gesamten Topfinhalt gut mit einem Kochléffel durch,
wurzen ihn mit Tafelsalz sowie reichlich frisch gemahlenem Pfeffer
und I6schen ihn mit dem Weillwein (oder hellem Traubensaft wenn
Kinder mitessen) ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Lasagne

Nachdem der Weildwein/Traubensaft komplett verkocht ist, giel3en Sie
das Wasser an und ruhren das Gemusebruhepulver sowie die zwei
Teeloffel Thymian unter. Danach geben Sie noch etwas frisch
gemahlenen Muskat und die beiden Lorbeerblatter (moglichst
zerbrochen) dazu.

Jetzt miUssen Sie die Bolognese mindestens 3 Stunden lang unter
gelegentlichem Umrihren ohne Deckel leise kdcheln lassen, perfekt
wird sie ab einer Kochzeit von etwa 5 Stunden. Die lange Kochzeit ist
wirklich ein wichtiger Bestandteil dieses Rezepts.

Wahrend des Kochvorgangs giel3en Sie bitte notigenfalls gelegentlich
etwas Wasser nach, behalten dabei aber im Kopf, dass die fertige
Sauce am Ende eine recht dicke, ragoutahnliche Konsistenz haben
sollte.

Nach Ablauf der Kochzeit entfernen Sie die Lorbeerblatter mit einer
Schaumkelle. Aul3erdem rihren Sie das Basilikum fein und unter die
fertige Sauce. Dann schmecken Sie die ol3e mit Tafelsalz und Pfeffer
ab.

Fir die Béchamelsauce lassen Sie die vegane Margarine in einem
weiteren Topf schmelzen und heily werden. Dann bestauben Sie die
Margarine mit dem gesiebten Weildmehl und schwitzen es kurz unter
ruhren an. Danach gie3en Sie die kalte (!) Sojamilch unter standigem
Ruhren mit einem Schneebesen in den Topf und fugen jetzt auch die
Soja Cuisine dazu. Die Sauce lassen Sie bitte etwa 10 Minuten lang
ohne Deckel bei mittlerer Hitze kdcheln, damit sie eine schone
Bindung bekommt und den Mehlgeschmack verliert. Hierbei rihren
Sie bitte unbedingt standig weiter, sonst brennt die Sauce sofort an!
Nach der Kochzeit figen Sie den Zitronensaft hinzu und schmecken
die Sauce mit Tafelsalz, Pfeffer sowie frisch geriebenem Muskat ab.

Nun fetten Sie eine grol3e Lasagneform mit veganer Margarine aus
und bedecken den Boden der Form zunachst mit einer diinnen
Schicht Bolognese. Darauf legen Sie bitte eine Schicht
Lasagneplatten, dartber die Nudeln und dann eine Schicht
Bolognese. Danach geben Sie eine Schicht Bolognese und Béchamel
dartber. Diesen Vorgang wiederholen Sie bitte in der angegebenen
Reihenfolge (Nudeln, Bolognese, Béchamel) so lange, bis die Saucen
aufgebraucht sind. Je nachdem, wie saftig Sie |hre Lasagne haben
mochten, kdnnen Sie an dieser Stelle das Verhaltnis von Nudeln zu
Sauce variieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Lasagne

Bevor die obere und letzte Schicht aufgetragen wird, verrihren Sie
den veganen Pizzaschmelz mit der verbliebenen Béchamelsauce zu
einer zahen Masse. Dies ist sehr wichtig, damit der vegane Kase beim
Uberbacken authentisch und gleichmaRig schmilzt. Das Béchamel-
Kase-Gemisch bildet Ubrigens folglich die obere und abschlie3ende
Schicht der Lasagne. Mit Hilfe eines Essloffels konnen Sie ihn schon
gleichmaRig verstreichen.

Dann Uberbacken Sie die Lassagne im auf 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten Ofen etwa 40-45 Minuten, bis der
Kase eine goldbraune Kruste gebildet hat.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewahrmten flachen
Tellern an und servieren |hren Gasten zum Beispiel festkochende
Kartoffeln als Beilage.

Variante:

Sehr kostlich, wenngleich etwas weniger klassisch, wird die Lasagne
auch, wenn Sie die Bolognese noch mit Spinat verfeinern. Hierfur
geben Sie etwa 500 Gramm Blattspinat mit wenig Wasser in einen
Topf und warten, bis der Spinat zusammengefallen ist. Anschliel3end
schrecken Sie den Spinat mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem
Sieb abtropfen und hacken den Spiant klein. Nach dem Abléschen der
Bolognese konnen Sie den Spinat hinzuftigen.

Unsere Tipps:
Die Lasagne servieren Sie lhren Gasten am besten mit einem
schonen Glas trockenem Rotwein (oder roten Traubensaft).

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 l6sen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa
1-2 Minuten darin. Das Weilimehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Hauptspeise:
Linseneintopf
Menge: 3 Portionen

250 Gramm Rauchertofu

3 Zwiebeln

2 Mohren

4 Kartoffeln, mehligkochend
250 Gramm Tellerlinsen

etwas Olivendl

etwas Tomatenmark

etwas Gemusebrihe

etwas Petersilie (Tiefkihlware)
1 Schuss Balsamico Essig

Schneiden Sie die abgezogenen Zwiebeln, den Rauchertofu, die
geschalten und abgespllten Kartoffeln und die geschalten und
abgespilten Méhren in Wirfel. Dann erhitzen Sie etwas Olivendl in
einem Topf und braten die Zwiebeln und den Rauchertofu darin an.
Danach geben Sie die Kartoffeln und Mohren dazu. Wenn die Zutaten
etwas Farbe angenommen haben, geben Sie viel Tomatenmark dazu,
lassen es kurz tomatisieren (Tomatisieren heil3t Tomatenmark fur
einen besseren Geschmack anbraten und Roststoffe bilden lassen).
Nun I6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebruhe und Wasser ab.
AnschlieRend geben Sie die Linsen mit dem Schuss Essig in den Topf
und lassen alles etwas 60 Minuten kocheln.

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht nochmal mit Gemusebrihe
Briihe, Balsamico, Tafelsalz, Pfeffer, Zucker und Petersilie ab und
servieren es dann |hren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
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Hauptspeise:
Makkaroniauflauf
Menge: 4 Portionen

Fur den Auflauf:

80 Gramm Sojaschnetzel, fein

200 Milliliter Gemusebruhe, vegan, heif}
400 Gramm Auberginen

60 Gramm Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

4 Tomaten, getrocknete in Ol

250 Gramm Makkaroni, kurze

etwas etwas

1 Dose Tomaten, stlckige

1 Essloffel Agavendicksaft

V2 Teeloffel KreuzkUmmelpulver

Y2 Teeloffel Zimtpulver

6 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, bunter oder schwarzer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Tomatenmark

einige Chiliflocken oder etwas Chilipulver
2 Essloffel Zitronensaft

5 Stiele Minze

Fir den Dip:

1 kleine Salatgurke

250 Gramm Sojasahne

150 Gramm Soja-Joghurt, griechischer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, bunter oder schwarzer, frisch aus der Muhle
etwas Zucker, braun, etwa 1-2 Prisen

2 Essloffel Zitronensaft

Aul3erdem:
etwas Olivendl fur die Auflaufform
etwas Minze zum Garnieren

Geben Sie fur den Auflauf die Sojaschnetzel in eine Schissel und
ubergiel3en Sie sie mit der heillen Gemusebruhe. Dann lassen Sie die
Schnetzel etwa 15 Minuten quellen.
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Fortsetzung: Makkaroniauflauf

Wahrenddessen spulen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab,
befreien sie von den Enden und schneiden sie in kleine Wurfel. Dann
ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden
sie ebenfalls in kleine Wurfel. Die getrockneten Tomaten lassen Sie
bitte in einem Sieb abtropfen und hacken sie grob. Danach lassen Sie
die Sojaschnetzel in dem gleichem Sieb abtropfen und stellen sie
beiseite.

Nun kochen Sie die Makkaroni in reichlich kochendem, leicht
gesalzenen Wasser bissfest. Die stickigen Tomaten mit dem Saft,
den gehackten getrockneten Tomaten und dem Agavendicksaft geben
Sie dann in einen hohen Ruhrbecher oder Mixbecher und purieren die
Zutaten fein. Gewdurzt werden die Zutaten mit etwas Kreuzkimmel.

Dann giel3en Sie die Makkaroni durch ein weiteres Sieb ab, schrecken
sie mit warmen Wasser ab (damit die Makkaroni nicht weiter garen)
und verteilen sie in einer mit etwas Olivendl leicht eingefetteten
Auflaufform. Danach bestauben Sie die Makkaroni mit dem Zimt und
vermischen sie.

Jetzt heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor.

Dann erhitzen Sie in einer grof3en Pfanne 4 Essloffel Olivendl und
braten die Auberginenwdirfel darin bei hoher Hitze etwa 3 bis 5
Minuten unter wenden an; dabei mussen Sie bitte mit etwas Tafelsalz
und einigen Umdrehungen buntem oder schwarzem Pfeffer aus der
Muhle wirzen. Danach nehmen Sie die Auberginenwurfel mit einer
Schaumkelle aus der Pfanne und stellen sie beiseite.

In derselben Pfanne erhitzen Sie nun bitte 2 Essloffel Olivendl und
braten die Sojaschnetzel mit den Zwiebelwurfeln und den
Knoblauchwirfeln bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten unter wenden an.
Danach ruhren Sie das Tomatenmark unter und rosten es kurz mit.
Anschlieend geben Sie die Auberginenwurfel dazu und I6schen sie
mit dem Tomatenpuree ab. Jetzt lassen Sie die Zutaten kurz
aufkochen und schmecken sie mit etwas Chili, Tafelsalz, einigen
Umdrehungen buntem oder schwarzem Pfeffer aus der Muhle sowie
mit 1 bis 2 Essloffel Zitronensaft ab.
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Fortsetzung: Makkaroniauflauf

Dann spulen Sie die Minze mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz

trocken und hacken die Blatter mit einem groRem Kuchenmesser fein.

Dabei stellen Sie bitte etwa 1/3 fur den Dip beiseite und mischen den
Rest unter die Makkaroni. Die Sojaschnetzel-Auberginen-Mischung
verteilen Sie bitte darauf.

Anschlieend Uberbacken Sie den Auflauf im vorgeheizten Backofen
etwa 15 bis 20 Minuten auf der mittleren Schiene.

Wahrenddessen spulen Sie fur den Dip die Salatgurke mit kaltem
Wasser ab, befreien sie von den Enden und raspeln die Gurke mit
einer Kuchenreibe fein. Dann rihren Sie die Sojasahne mit dem Soja-
Joghurt glatt und rihren die geraspelte Salatgurke mit der restlichen
gehackten Minze darunter. Abgeschmeckt wird der Dipp mit etwas
Tafelsalz, einigen Umdrehungen buntem oder schwarzem Pfeffer
sowie mit etwas Zucker und 1 bis 2 Essl6ffel Zitronensaft.

Zum Schluss richten Sie den Auflauf mit dem Dip auf vorgewarmten
flachen Tellern an und garnieren ihn mit etwas Minze bevor Sie das
Gericht Ihren Gasten servieren.
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Hauptspeise:
Omelett mit Bratgemuse (vegan)
Menge: 2 Portionen

Fir den Teig:

300 Gramm Seidentofu

4 Essloffel Reismehl

3 Essloffel Hefeflocken

3 Essloffel Pflanzenmilch (Pflanzendrink), eventuell 1 Essloffel mehr
1 Essloffel Speisestarke

1 Teeldffel Kala Namak (Schwefelsalz)
2 Teeloffel Kurkuma

Y2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert
Ya Teeloffel Zwiebelpulver

4 Essloffel Spiesedl

Fir das Gemuse: (Bratgemuse)
1 Paprikaschote, rot

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Handvoll Babyspinat

2 Handvoll Kaseersatz, vegan

Halbieren Sie die Paprika, entfernen Sie die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen Sie die Schote
grundlich aus. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab
und schneiden beide Zutaten in Warfel. Dann schneiden Sie die
Paprikaschote ebenfalls in kleine Wurfel und stellen alle Zutaten fur
das Bratgemuse beiseite.

Nun vermischen Sie die Zutaten flr den Teig im Mixer. Falls der Teig
nicht fliefahig ist, konnen Sie noch 1 Essloffel Pflanzenmilch
hinzugeben.

Dann erhitzen Sie 2 Essoffel Speisedl in einer kleinen Pfanne und
schwitzen zuerst die Zwiebeln an. Danach geben Sie das restliche
Bratgemuse, bis auf den Spinat, hinzu und braten es kurz mit.
Gewurzt wird der Pfanneninhalt mit Tafelsalz und Pfeffer und danach
ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle.
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Fortsetzung: Omelett mit Bratgemuse

In einer weiteren groReren Pfanne erhitzen Sie jetzt wieder 2 Essloffel
Speisedl bei mittlerer Temperatur. AnschlieRend gieRen Sie die Halfte
des Teiges spiralformig von innen nach auf3en mit einer Schopfkelle in
die Pfanne. Danach erhitzen Sie den Teig etwa 4 Minuten auf der
einen Seite, lassen ihn auf einen Teller gleiten und wenden den Teig
mit Hilfe des Tellers. Nun erhitzen Sie den Teig etwa 2-3 Minuten auf
der anderen Seite und wenden ihn erneut mit Hilfe des Tellers. Dann
garen Sie das vegane Omlette weitere 4 Minuten und geben in der
Zwischenzeit je die Halfte von Kaseersatz, Spinat und Bratgemuse
auf eine Halfte des Omeletts. Zum Schluss klappen Sie die andere
Halfte um und lassen das Omelette auf einen vorgewarmten flachen
Teller gleiten.

Das zweite Omelett bereiten Sie bitte auf die gleiche Art zu bevor Sie
das Gericht Ihren Gasten servieren.

MilehRuh

geb. ...
*11.05.2016  120.10.2021

Gott gab uns die Milchkiihe

ein groftes und schones Gliick
Wir beuteten sie aus und gaben
sie Ihm geschandet zuriick

Sie starb auf einem Frachter nach
Marokko - Hungrig uncl ohne Trank
hoffentlich ergeht es dem Tier besser
in Gottes Hancdl!

In tigfer Traugr allg Tigrachdtzer...
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Hauptspeise:
Pasta mit Salbei und Tomaten
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Vollkornspaghetti

2 Essloffel Olivenol

3 Knoblauchzehen

12 Salbeiblatter

2 Teeloffel Zucker, braun

300 Gramm Kirschtomaten

100 Gramm Rucola

50 Milliliter GemuUsebrihe

etwaas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Garen Sie die Spaghetti in Salzwasser (oder Gemusebruhe, so
machen wir das) nach Packungsanweisung. Wenn die Spaghetti al
dente sind, giel3en Sie sie durch ein Sieb und schrecken die Spaghetti
mit heiRem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen).

Wahrend des Kochens der Nudeln ziehen Sie den Knoblauch ab und
hacken ihn mit einem groflem Kuchenmesser fein. Dann dunsten Sie
die Knoblauchwdrfel in einem weiteren Topf mit dem Salbei in heillem
Olivendl etwa 5 Minuten, wirzen die Zutasten mit Tafelsalz und Pfeffer
und nehmen sie mit einer Schaumkelle heraus.

Danach schmelzen Sie den Zucker im Bratfett, spllen die Tomaten
mit kaltem Wasser ab, halbieren sie und fugen sie zu dem Zucker
hinzu wo Sie die Tomaten kurz karamellisieren lassen. Anschliel3end
spulen Sie den Rucola kurz mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz
trocken und hacken den Rucola grob. Dann vermengen Sie die
Zutaten mit den Spaghetti, den Tomaten, dem Salbei, dem Knoblauch
und der Gemusebrihe.

Auf Wunsch konnrn Sie das Gericht noch mit frischem Basilikum
garnieren. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten
flachen Tellern an und servieren es lhren Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 389

Eiweil 15,02 Gramm

Fett 6,51 Gramm
Kohlenhydr. 66,28 Gramm

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 65
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Hauptspeise:
Pasta Vuna - Vegane Thunfisch Pasta (vegan)
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Kichererbsen aus dem Glas

200 Gramm Kirschtomaten

4 Zehen Knoblauch

1 72 Essloffel Essig

1 %2 Essloffel Tomatenmark

5 Gramm Algen, braune, getrocknet (Sea Weed)

Y2 Teeloffel Misopaste, braune

1 Teeloffel Minze, getrocknet, vorsicht bei frischer deutlich weniger
1 Teeldffel Zuckerrtbensirup (zum Beispiel Goldsirup) oder brauner
Zucker

1 Teeldffel Olivendl zum Braten

250 Milliliter Wasser

nach eigenem Belieben Meersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie den abgezogenen Knoblauch in dinne Scheiben und
spulen Sie die Kichererbsen mit kaltem Wasser in einem Sieb ab.
Danach ziehen Sie die Zwiebel ab, achteln sie und schneiden die
Algen klein. Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, braten den
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, optimal nur kurz glasig, lassen
Sie den Knoblauch nicht braun werden. Dann geben Sie die
Kichererbsen mit dem Essig und der mit kaltem Wasser abgespulten
Minze in die Pfanne und lassen alles kurz einkochen. Die
Kichererbsen zerdricken Sie bitte in der Pfanne mit einem
Pfannenwender. Je gréber die Kichererbsen bleiben, desto besser ist
spater die "Vunakonsistenz". Anschliel3end geben Sie die Zwiebel,
das kalte Wasser, die Tomaten, die Algen, den Goldsirup und die
Misopaste hinzu und stellen die Kochstelle auf kleine Hitze. Dann
lassen Sie die Zutaten weiter einkochen, bis die Algen schén weich
sind. Abschlielend geben Sie das Tomatenmark hinzu und lassen
alles zur gewlnschten Konsistenz einkochen.

Wahlweise kdnnen Sie auch noch etwas Wasser nachgeben, und mit
Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Zum Schluss servieren Sie das Gericht auf vorgewarmten tiefen
Tellern Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Pasta Vuna servieren wir immer zu Spaghetti.
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Hauptspeise:
Pellkartoffeln mit veganem Schnittlauchdip
Menge: 2 Portionen

200 Gramm saure Sahne aus Soja

300 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative) natur
Y2 Teeloffel Senf, mittelscharf

1 Bund Schnittlauch

Y2 Paprikaschote, rot

4 Radieschen

1 mittelgro3e Tomaten

2 Essloffel Krauter (Salatkrauter, Tiefkuhl)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

nach eigenem Belieben Pellkartoffeln

Vermischen Sie die saure Sahne in einer Schissel mit dem
Sojajoghurt und Senf (mit einem Schneebesen). Dann spllen Sie den
Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und
schneiden den Schnittlauch mit einem groflem Kichenmesser in
Roéllchen. Die Paprikaschote halbieren Sie bitte, entfernen die Kerne,
die weilRen Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die
geputzen und mit kaltem Wasser abgespulten Radieschen in Warfel,
entfernen aus der mit kaltem Wasser abgespulten und geviertelten
Tomate das Innenleben und schneiden das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel.

Nun geben Sie alle Zutaten in einer Schissel zusammen mit den
Tiefkuhl-Salatkrautern zu dem Sahne-Joghurt-Gemisch und verrihren
das Gemisch mit einem Schneebesen. Abgeschmeckt wird das
Gemisch danach mit Tafelsalz und Pfeffer.

Zum Schluss richten Sie den Schnittlauchdipp auf tiefen
vorgewarmten Tellern an und servieren ihn lhren Gasten mit einer
beliebigen Menge Pellkartoffeln.

Unsere Tipps:

Die Menge reicht flr 2 hungrige Personen oder 3 Personen mit
normalem Hunger. Beim Sojajoghurt sollten Sie aufpassen, dass er
nicht gesiufit oder womaglich mit Vanille aromatisiert ist.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Hauptspeise:
Penne mit veganer Sauce Bolognese mit Zucchini
Menge: 1 Portion

30 Gramm Penne

entweder Tafelsalz oder 1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)
30 Gramm Sojaflocken oder Sojagranulat
100 Milliliter GemUsebruhe

1 kleine Zucchini

Y2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe, oder Knoblauchpaste
2 Essloffel Sonnenblumendl

100 Gramm Tomaten, aus der Dose

1 Teeloffel Gewlrzmischung, italienische
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Bereiten Sie die Penne (Nudeln) nach Packungsanweisung in
Salzwasser oder Gemusebrihe zu (letzteres machen wir immer).

Dann weichen Sie die Sojaflocken oder das Sojagranulat in der

Gemusebrihe in einer Schiissel ein

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und
schneiden beide Zutaten in feine Wurfel. Dann spulen Sie die Zucchini
mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, befreien sie von den
Stielansatz und schneiden die Zucchini ebenfalls in feine Wirfel.
Danach erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einem Topf und braten
die Zucchiniwurfel darin bei mittlerer Hitze an. Wenn die Zucchini
etwas Farbe angenommen hat, geben Sie die Zwiebel und den
Knoblauch dazu und dinsten beide Zutaten glasig. Wenn Sie
Knoblauchpaste verwenden, geben Sie diese bitte erst in das fertige
Gericht. Anschliel3end I6schen Sie die Zutaten mit den Dosentomaten
ab, zerteilen die Tomaten im Topf mit einem Kochloffel, geben dann
die Gemusebriuhe mit den Sojaflocken hinzu und lassen alles etwa 10

Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Abgeschmeckt wird das Gericht nach der Kochzeit mit der

Gewulrzmischung, Tafelsalz und Pfeffer. Zum Schluss richten Sie das
Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es lhren

Gasten.

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

Hauptspeise:
Pizza mit Hefeschmelz
Menge: 2 Portionen

Fir den Teig:

200 Gramm Dinkelvollkornmehl
Y2 Paket Frischhefe

100 Milliliter Wasser, lauwarm
2 Essloffel Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Zucker

Aulerdem: (fir den Hefeschmelz - Kaseersatz)
4 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Margarine, vegan

3 Teeloffel Weizenmehl

150 Milliliter Wasser, lauwarm

1 Teeloffel Senf, mittelscharf

FiUr den Belag:

100 Milliliter Tomatensauce, vegan
etwas Rosmarin

etwas Oregano

Y2 Paprikaschoten, rot

einige Pfefferschoten, mild, eingelegt
2 kleine Zwiebeln

einige Kalamata-Oliven, entsteint

Sieben Sie zuerst fur den Pizzateig 200 Gramm Weilmehl in eine
Schussel, broseln Sie dann in eine kleine Mulde die Hefe hinein und
geben Sie eine Prise Zucker dazu. Danach vermengen Sie die
Zutaten mit 100 Milliliter lauwarmem Wasser, etwas Tafelsalz und 2
Essloffeln Olivendl. Nach eigenem Belieben kénnen Sie noch
Oregano (getrocknet) mit untermengen. Den Teig kneten Sie jetzt
ordentlich mit den Handen durch und decken ihn mit einem sauberen
Kichentuch ab bevor Sie ihn an einem warmen Platz etwa 30 Minuten
gehen lassen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fortsetzung: Pizza mit Hefeschmelz

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikahalfte, entfernen die Kerne,
die weilRen Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in dlinne
Streifen schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren sie
und schneiden die Zwiebeln in dinne Ringe. Danach nehmen Sie die
Pfefferonen aus dem Glas, entfernen den Stielansatz und schneiden
die Pfefferronen in Scheiben. AnschlieRend nehmen Sie die Oliven
aus dem Glas und lassen sie abtropfen.

Nach der Ruhezeit kneten Sie den Pizzateig nochmals ordentlich
durch, rollen ihn auf einem bemehltem Backblech dinn aus und
bestreichen ihn mit der Tomatensauce. Danach belegen Sie den Teig
mit dem Gemuse.

FUr den Hefeschmelz schmelzen Sie jetzt in einem kleinen Topf die
Margarine, ruhren mit dem Schneebesen 3 Teeloffel Weillmehl ein
und giel3en den Topf mit 150 Milliliter Wasser auf. Dann geben Sie die
Hefeflocken, 1 Teeloffel Tafelsalz und etwas Senf hinzu (Vorsicht, der
Senf soll Geschmack geben, aber nicht dominieren. Etwa ein Teeloffel
reicht aus). Nun lassen Sie den Hefeschmelz unter Ruhren noch kurz
aufkochen lassen, dann tropfeln Sie ihn mit einem Essloffel Uber die
Pizza.

Die Pizza konnen Sie nach eigenem Geschmack noch mit etwas
Oregano wirzen.

Anschlieend backen Sie die Pizza im vorgeheizten Backofen bei 180
Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) bis zum gewlnschten
Braunungsgrad.

Unsere Tipps:

Uber die noch heilke Pizza kénnen Sie noch etwas frisches
Knoblauchdl geben. Daflr pressen Sie einfach 2 abgezogene und
gewurfelte Knoblauchzehen in etwas Speisedl, verruhren das
Knoblauchdl und geben es Uber die Pizza.

Naturlich kdnnen Sie die Pizza je nach Geschmack auch mit jedem
anderen Gemuse belegen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptspeise:
Pizzaschnecken mit Rauchertofu
Menge: 1 Portion (ergibt etwa 16 Schnecken)

300 Gramm WeilAmehl

150 Milliliter Wasser, lauwarm

Y2 Paket Hefe oder Trockenhefe

1 Teeloffel Tafelsalz

4 Essloffel Pflanzendl

1 Zwiebel

1 grolde Knoblauchzehe

2 Essloffel Ajvar, nach Geschmack scharf oder mild
2 Essloffel Tomatenmark

75 Gramm Rauchertofu

nach eigenem Belieben Oliven

nach eigenem Belieben Champignons
2 Essloffel Weildmehl

2 Teeloffel Krauter der Provence
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Tafelsalz

etwas Sesam zum Bestreuen

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie das Weilmehl in eine Schiussel und geben Sie die
Trockenhefe und das Salz hinzu. Dann geben Sie Wasser und
Pflanzendl hinzu und kneten die Zutaten zu einem glatten Teig. Das
dauert ein paar Minuten. Verwenden Sie frische Hefe, sollten Sie sie
in Wasser auflosen. Den Teig lassen Sie jetzt bitte mit einem
sauberen Kichentuch abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30-60
Minuten ruhen.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in feine
Wirfel und dinsten sie in einer Pfanne mit etwas Pflanzendl glasig.
Kurz bevor die Zwiebeln glasig werden, geben Sie den abgezogenen
und gewdrfelten Knoblauch dazu.

Dann mischen Sie in einem Schalchen den Ajvar, das Tomatenmark,
die gewdrfelten Oliven, die geputzten (siehe Tipp) und gewtrfelten
Champignons sowie die Krauter. Danach geben Sie die Zwiebeln und
den Knoblauch dazu und bréseln den Tofu mit den Handen hinein
oder zerdrtcken ihn mit einer Gabel. Abgeschmeckt werden die
Zutaten jetzt mit Tafelsalz und Pfeffer.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 71
hitps:/fwww strassentaube-und-stactleben.definformation/helfen/spenden (Werbung)
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fortsetzung: Pizzaschnecken mit R&uchertofu

Wenn der Teig etwa auf die doppelte Grolke aufgegangen ist, wellen
Sie ihn bitte etwa 5 Millimeter dick als Rechteck aus und verteilen die
Masse darauf.

Nun rollen Sie den Teig von der langen Seite her ein und schneiden
ihn in etwa 2 Zentimeter breite Streifen. Dann legen Sie die
Pizzaschnecken auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
rucken ihn dort zurecht, falls sie durch das Schneiden zusammen
gedruckt wurden.

Nach eigenem Geschmack kénnen Sie die Pizzaschnecken mit etwas
Sesam bestreuen und etwa 15-20 Minuten bei 180 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) backen.

Diese Mengenangaben reichen fur ungefahr 16 Schnecken.

Unsere Tipps:

Man kann die abgekuhlten Schnecken auch nach Bedarf wieder kurz
aufbacken. Dafur einfach fur ca. finf Minuten in den auf 200 °C
vorgeheizten Ofen geben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben
Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins
Wasser legen. Stattdessen I0sen Sie bitte zwei Essloffel WeilRmehl in
einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa 1-2 Minuten
darin. Das WeilRmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen
so kaum Wasser auf.

Hinweis:

Alle Zutaten sind variabel. Wir haben sie auch schon nur mit Ajvar,
Tomatenmark, Zwiebeln und Knoblauch gemacht, weil wir sonst nichts
da hatten. Lassen Sie |hrer Kreativitat freien Lauf.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptspeise:
Reispfanne mit buntem Gemuse
Menge: 4 Portionen

275 Gramm Basmatireis
entweder etwas Tafelsalz oder 1 Essloffel GemUsebruhe (Instant)
2 grofde Mohren

2 mittelgrol3e Paprika

300 Gramm Brokkoli, Tiefkthl

1 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Teeldffel Currypaste, grine

2 Essloffel, gestrichen Currypulver
4 Essloffel Sojasauce, dunkle

3 Zehen Knoblauch

2 Teeloffel Gemisebrihe

etwas Pflanzendl

Bereiten Sie den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser oder
Gemdusebriihe (so machen wir das immer) zu.

Dann halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und die Stielansatze und spllen die Schoten grindlich mit
kaltem Wasser aus. Danach spulen Sie die Fruhlingszwiebeln ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und entfernen die Stielansatze. Die MOhren schalen Sie
bitte, spulen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden das gesamte
Gemduse mit einem grofdem Kichenmesser klein. Danach stellen Sie den
Brokkoli zum Auftauen etwa 5 Minuten bei 750 Watt in die Mikrowelle. Die
entstandene Flissigkeit gielRen Sie bitte ab und lassen sie gut abtropfen.
Anschlieend ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und schneiden sie in Wiirfel.
Nun gief3en Sie den Reis durch ein feines Sieb, spilen ihn kurz mit heildem
Wasser ab, geben den Reis wieder in den Topf und legen einen Deckel auf
den Topf. Danach erhitzen Sie das Pflanzendl in einer Pfanne und braten die
Mohren bei mittlerer Hitze an. Nach etwa 4-5 Minuten geben Sie die Paprika
dazu und braten sie etwa 4-5 Minuten an. AnschlieRend geben Sie den
Brokkoli und die Fruhlingszwiebeln in die Pfanne und braten die Zutaten etwa
2-3 Minuten mit. Jetzt geben Sie den Knoblauch mit in die Pfanne und streuen
das Currypulver und die Gemusebrihe dartber. Dann rosten Sie die beiden
Zutaten etwa 1-2 Minuten mit, rihren die Sojasauce sowie die Paste ein und
lassen die Bruhe unter Ruhren etwa 1-2 Minuten auflosen. Jetzt schitten Sie
den Reis in die Pfanne, vermischen die Zutaten gut und braten sie, bis die
Zutaten eine schone Farbe und die passende Temperatur haben. Zum
Schluss geben Sie das Gericht auf vorgewarmte Teller und servieren sie lhren
Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptspeise:
Rouladen mit Spatzle und Rotkohl
Menge: 8 Portionen

FUr die Sauce: (etwa 1 Liter)

500 Gramm Champignons, braun, 2 Essloffel Weilmehl

3 Zwiebeln, rot, 2 Mohren, 1 Teeloffel Tafelsalz

1 Essloffel Zucker, braun, 1 Teel6ffel Wildgewurz

2 Teeloffel Lebkuchengewdirz, V2 Teeldffel Thymian

4 Essloffel Speisedl zum Braten, 1 Essloffel, gehauft, Weillmehl
150 Milliliter Rotwein oder roten Traubensaft

2 Essloffel Sojasauce, 800 Milliliter Gemusebruhe

Far die Rouladen:

8 Sojafilets (Soja Big Steaks), 3 Liter Gemusebrihe
8 Teeloffel, gehauft, Senf, mittelscharfer

4 Essiggurken, 2 Zwiebeln, rot

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
4 Essloffel Speisedl zum Braten

Fir die Spatzle:

1 Kilogramm Dinkelmehl (Type 630)
100 Gramm Hartweizengriel}

4 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Messerspitze Kurkuma

2 Messerspitze Kala Namak

1 Liter Wasser

Fur das Gemuse: (Rotkohl)

1 Kopf Rotkohl

etwas Speisedl zum Braten
2 Zwiebeln, rot

1 Teeldffel Lebkuchengewdirz
3 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Zucker

2 Apfel (Boskoop)

200 Milliliter Rotwein oder roten Traubensaft
300 Milliliter Orangensaft

2 Teeloffel Speisestarke

AuRerdem:
etwas Kuchengarn

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
htips://www.animals-angels.de/projekte/tiertransporte/europagische-union. himl
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Fortsetzung: Rouladen mit Spétzle und Rotkohl

Putzen Sie als erstes die Pilze (siehe Tipp). Dann schneiden Sie flr
die Sauce die Champignons, die abgezogenen Zwiebeln und die
geschalten und mit kaltem Wasser abgespulten Méhren in Scheiben.
Nun geben Sie das Speisedl in eine Pfanne, lassen es heil werden
und geben das Tafelsalz, den Zucker und die Gewdirze dazu. Danach
braten Sie die Zutaten so lange, bis die Flussigkeit komplett verdampft
ist und das Gemduse trocken bréat - das dauert etwa 10 Minuten.

Jetzt geben Sie 1 Essloffel Weillmehl dazu und braten das Ganze
etwa 4 Minuten unter Ruhren weiter, damit das Gemuse braune
Stellen bekommt und Rostaromen entstehen (Réstaroma ergibt einen
besseren Geschmack). Dann I6schen Sie den Pfanneninhalt mit dem
Rotwein (oder, wenn Kinder mitessen, mit rotem Traubensaft) und der
Sojasauce ab und lassen ihn so lange kocheln, bis das Gemuse
wieder trocken brat. Danach braten Sie alles weitere 4 Minuten,
I6schen das Gemuse mit der Gemusebrihe ab und lassen es etwa 20
Minuten mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze kocheln.
Anschlieend mixen Sie die Sauce im Mixer cremig oder flllen sie in
einen Topf um und purieren die Sauce mit einem Stabmixer.

FUr die Rouladen bringen Sie nun 3 Liter GemUsebrihe in einem Topf
zum Kochen, schalten die Kochstelle aus und lassen die Soja Big
Steaks etwa 30 Minuten darin ziehen. Da die Steaks oben
schwimmen, sollten Sie sie am besten mit einem Sieb beschweren.

AulRerdem ziehen Sie wahrenddessen bitte die Zwiebeln ab und
schneiden sie in feine Ringe.

Nach der Ruhezeit der Steaks driicken Sie sie einzeln zwischen zwei
Klchenbrettern so fest wie moglich aus und schneiden die Steaks der
Lange nach mit dem Schmetterlingsschnitt vorsichtig auf. Die
Innenseite bestreichen Sie danach mit dem Senf, wirzen sie, geben
eine halbe Essiggurke und ein paar Zwiebelringe dazu und rollen die
Rouladen fest auf. Dann wickeln Sie die Rouladen mit dem Bindfaden
fest zu - das geht am besten zu zweit.

Jetzt erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne und braten die
Rouladen von allen Seiten an.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 75
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fortsetzung: Rouladen mit Spétzle und Rotkohl

Vor dem Servieren walzen Sie die Rouladen in etwas Sauce
beziehungsweise marinieren sie und backen die Rouladen bei

180 Grad Celsius (Umluft) in einer Auflaufform etwa 20 Minuten. So
verdampft die restliche Flussigkeit aus den Rouladen und die
Konsistenz wird sehr gut. Dann geben Sie die Rouladen bitte nicht in
die Sauce, sonst saugen sich die Rouladen wieder voll und die
Konsistenz wird schwammig. Die Rouladen und die Sauce bringen
Sie bitte erst auf dem Teller zusammen.

Fur die Spatzle vermischen Sie erst die trockenen Zutaten, dann
geben Sie das Wasser dazu und verrihren es mit einem Essloffel gut,
bis der Teig zahflussig ist. Danach bringen Sie mindestens 4 Liter
Salzwasser (oder Gemusebriuhe) zum Kochen und schaben die
Spatzle entweder vom Brett oder dricken sie durch die
Spatzlepresse. Sobald die Spatzle oben schwimmen, entnehmen Sie
sie mit einer Schaumkelle und schrecken sie mit warmen Wasser ab
(damit die Spatzle nicht weiter garen). Am besten sollten Sie die
Spatzle sofort mit den Rouladen und der Sauce auf flachen
vorgewarmten Tellern servieren.

Unsere Tipps:
Wir mischen uns immer schon die trockenen Zutaten vor. Kurz vor
dem Servieren geben wir Wasser dazu und kochen die Spatzle.

Far den Rotkohl zuerst den Strunk des Rotkohls entfernen, den Rest
vierteln und hobeln. Die Zwiebeln mit Ol, Salz, Zucker und
Lebkuchengewlirz kurz anbraten. Die Apfel ebenfalls wiirfeln und mit
dem Kohl zu den Zwiebeln geben. Jetzt mit Rotwein und Orangensaft
abléschen und mit geschlossenem Deckel 30 Minuten kdcheln lassen.
Die Hitze reduzieren und weitere 20 Minuten fertig garen. Zum
Schluss in einer Tasse die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser
auflésen, dazugeben und noch einmal aufkochen.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weildmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weilimehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Veganes Ruhrei mit Frihlingszwiebeln und Tomaten
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu (Naturtofu)

3 Essloffel Pflanzenol

1 Essloffel Sojasauce

1 Teeloffel Kurkuma

Y2 Teeloffel Kala Namak

5 Cherrytomaten

1 Bund Frahlingszwiebeln

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Pressen Sie den Naturtofu zwischen 2 Fruhstuckbrettchen aus und
zerkleinern Sie den Tofu danach auf einem Teller mit einer Gabel.
Dann spilen Sie die Cherrytomaten mit kaltem Wasser ab, lassen sie
abtropfen und vierteln die Tomaten je nach GrofRe oder achteln sie.
Nun spulen Sie die Fruhlingszwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
entfernen den Stielansatz und schneiden die Frihlingszwiebeln in
Ringe.

Anschlieend erhitzen Sie 3 Essloffel Pflanzendl in einer Pfanne,
braten die Tofukrumel darin knusprig und I6schen den Tofu dann mit
Sojasauce ab. Danach fugen Sie den Kala Namak und den Kurkuma
hinzu und ruhren die Zutaten mit einem Kochloffel gut unter.
Abgeschmeckt wird das Ganze jetzt mit Tafelsalz und Pfeffer. Danach
ruhren Sie die Cherrytomaten und Fruhlingszwiebeln unter und
dunsten beide Zutsaten etwa 3 Minuten mit.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen
Tellern an und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:
Wenn Sie es etwas feuchter mégen, kdnnen Sie kurz vor Schluss
noch einen Schuss Sojamilch unterrihren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Spaghetti Bolognese
Menge: 3 Portionen

200 Gramm Rauchertofu

1 Zwiebel

3 Essloffel, gehauft Tomatenmark

2 Dosen Pizzatomaten oder Tomaten in Stlcken
3 Knoblauchzehen

150 Milliliter Rotwein oder roten Traubensaft
etwas Gewurzmischung fur Grill und Steak
etwas Rapsol oder Kokosdl zum Braten

400 Gramm Spaghetti

Zerbrdseln Sie zunachst den Rauchertofu mit einer Gabel und ziehen
Sie dann die Zwiebel ab, die Sie anschliel3end in kleine Wurfel
schneiden. Danach erhitzen Sie das Rapsdl in einem Topf und braten
den Tofu darin an. Wenn der Tofu etwas gebraunt ist, konnen Sie die
Zwiebeln hinzufigen und das Ganze mit Tafelsalz, Pfeffer und Steak
sowie Grill-Gewurzen wurzen. Den Tofu wlrzen Sie bitte nach
eigenem Geschmack.

Jetzt geben Sie das Tomatenmark dazu und braten es noch mal kurz
mit an (Tomatisieren heil3t das Tomatenmark fur einen besseren
Geschmack anzubraten um Rdststoffe zu bilden). Dann I6schen Sie
die Zutaten mit dem Rotwein (oder rotem Traubensaft) ab und lassen
sie noch mal wenige Minuten braten. Danach geben Sie die zwei
Dosen Pizzatomaten hinzu, lassen alles noch mal ein paar Minuten
koécheln und wirzen die Bolognese mit Knoblauch und nach
Geschmack sowie mit Tafelsalz und Pfeffer.

Wahrend des Zubereitens der Bolognese kochen Sie bitte die Nudeln
wie gewohnt. Zum Schluss richten Sie die Nudeln auf vorgewarmten
flachen Tellern an und geben die Bolognese daruber bevor Sie das
Gericht Ihren Gasten servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Spaghetti Carbonara
Menge: 3 Portionen

80 Gramm Mandelmus, weil3es
200 Gramm Rauchertofu

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

5 Essloffel Olivenol

1 Teelo6ffel Zitronensaft

5 mittel-grofl3e Zucchini

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teel6ffel Gemusebriuhepulver
200 Milliliter Wasser, warmes

Verrihren Sie das Mandelmus in einer Schussel mit der
Gemiusebriuhe und dem warmen Wasser und stellen Sie die Schissel
beiseite.

Dann spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz
trocken, entfernen die Enden der Zucchini und schneiden sie mit dem
Spiralschneider zu Spaghetti. Wir nehmen ubrigens den
Kartoffelschaler und schalen immer in der Runde von oben nach
unten ab, das werden eher Bandnudeln. Danach betraufeln Sie die
Zucchini mit dem Zitronensaft (damit sie nicht braun werden) und
stellen sie auch beiseite.

Nun schneiden Sie den Rauchertofu in kleine Wiurfel, ziehen die
Zwiebel und die Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten
ebenso in kleine Wirfel. Anschlieftend wuirzen Sie die Zutaten mit
Tafelsalz und Pfeffer und braten sie in einer grof3en Pfanne in heil3em
Olivendl etwa 5 Minuten bei grol3er Hitze an.

Danach reduzieren Sie die Hitze etwas und geben die vorbereiteten
Zucchini in die Pfanne auf das Tofu-Zwiebel-Knoblauchgemisch. Das
Ganze begielen Sie jetzt mit der Mandelmus-Brihemischung und
erhitzen es unter wenden gut durch.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Zum Schluss geben Sie das Gericht auf vorgewarmte Teller und
servieren es lhren Gasten.
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Hauptspeise:
Spaghetti mit Spinat und Champignons
Menge: 1 Portionen

80 Gramm Vollkornspaghetti

etwas Tafelsalz oder 1 Essloffel Gemusebrihe (Instant)
250 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl

250 Gramm Spinat, Tiefkuhl oder frisch

1 kleine Zwiebel, rot

2 Knoblauchzehen

1 Schuss Nussmilch (Nussdrink)

80 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), ungesuft
1 Zitrone, Saft davon

1 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Pflanzendl

Schneiden Sie die abgezohene Zwiebel in feine Ringe und schneiden
Sie die geputzen Pilze (siehe Tipp) in Scheiben. Danach tauen Sie
den Spinat eventuell auf, das muss aber nicht sein. Anschliel3end
schneiden Sie eine der abgezogenen Knoblauchzehen in kleine
Scheiben oder Wurfel und pressen die andere durch eine
Knoblauchpresse (wenn Sie keine Knoblauchpresse besitzen, kdnnen
Sie den Knoblauch auch in Warfel schneiden, ihn mit Tafelsalz
bestreuen und dann mit einem grof3em Kichenmesser zu einer Paste
zerreiben).

Nebenbei kochen Sie die Spaghetti nach Packungsanweisung in
Salzwasser (oder in der Gemusebruhe), wahrenddessen kénnen Sie
den Rest zubereiten:

Nun erhitzen Sie einen Essloffel Speisedl (wir haben Kokosol
genommen, Olivendl geht aber auch) in einer gro3en Pfanne auf
hoher Stufe. Dann geben Sie die Zwiebel, den Knoblauch und die
Champignons hinein und stellen nach etwa 3 Minuten die Hitze
herunter. Dann braten Sie auf mittlerer Stufe etwa 10 Minuten weiter,
bis die Pilze den gewlnschten Braunegrad erreicht haben. Aul3erdem
wurzen Sie die Zutaten bitte schon mit Tafelsalz und Pfeffer.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Spaghetti mit Spinat und Champignons

Dann stellen Sie die Kochstelle auf die niedrigste Stufe und fiigen den
Spinat sowie einen Schuss Nussmilch (wir haben Cashewmilch
genommen) hinuz, sodass der Boden der Pfanne komplett bedeckt
ist. Ist der Spinat aufgetaut (sofern dieser noch gefroren war), rihren
Sie den Sojajoghurt jetzt unter.

Wenn die Spaghetti fertig sind geben Sie diese in ein Sieb, spllen sie
kurz mit warmen Wasser ab und lassen sie abtropfen. Danach geben
Sie die Spaghetti ebenfalls in die Pfanne und schmecken sie mit
etwas Zitronensaft ab (da kommt es ganz auf den eigenen
Geschmack an, wir haben etwa 3 Spritzer einer Zitrone
hinzugegeben). Nach Bedarf konnen Sie noch etwas Sojajoghurt oder
vegane Milch hinzugeben, sollte es noch nicht cremig genug sein.

Jetzt riihren Sie bei ausgeschaltetem Hitze (um die Vitamine zu
erhalten) noch 1-2 Essloffel Hefeflocken unter. Zum Schluss richten
Sie die Spaghetti auf vorgewarmten Teller an, geben die Sauce
daruber und servieren das Gericht sofort lhren Gasten.

Unser Tipp:

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

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Hauptspeise:
Spitzkohl-Curry
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Spitzkohl, etwa 600 Gramm

3 mittelgro3e Kartoffeln, festkochend

3 Mohren, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

1 Stuck Ingwer, etwa 2 Zentimeter

1 Chilischote, 2 Essloffel Pflanzendl,

1 Essloffel Curry, mild oder scharf, je nach Geschmack
etwas Kreuzkimmel, 200 Milliliter Kokosmilch

250 Milliliter Gemusebruhe, etwa

100 Gramm Linsen, rote, etwas Zucker

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Vierteln Sie den Spitzkohl, entfernen Sie den Stiel (Strunk), spulen Sie
den Kohl einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
Viertel in Streifen (das konnen Sie mit einer Gemusereibe oder einem
grolkem Kichenmesser machen). Dann schneiden Sie die geschalten
und mit kaltem Wasser abgespulten Kartoffeln in Wurfel, die
geschalten und mit kaltem Wasser abgespulten Méhren in Scheiben.
Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden
beide Zutaten in feine Warfel. AuRerdem reiben Sie bitte den Ingwer
auf einer Kuchenreibe fein. Anschlie3end schneiden Sie die
Chilischote ohne Kerne (wenn Sie es scharfer mégen mit Kernen) und
ohne Trennwande ebenfalls in feine Wurfel.

Nun erhitzen Sie das Pflanzendl in einem Topf, geben das
vorbereitete Gemuse darein und dunsten es an. Danach fligen Sie
das Curry und den Kreuzkimmel hinzu und dunsten die Gewdurze kurz
mit. Dann gieRen Sie die Kokosmilch und etwas Gemusebrihe an und
lassen die Zutaten 10 Minuten mit einem Deckel zugedeckt bei
mittlerer Hitze kdcheln. Nach den 10 Minuten geben Sie die Linsen
hinzu und garen das Ganze weitere etwa 10 Minuten (siehe
Packungsangabe der Linsen). Falls notwendig kdnnen Sie die
restliche Gemusebruhe nach und nach zugeben. Das Curry sollte
eher trocken sein. Abgeschmeckt wird das Gericht mit Tafelsalz,
Pfeffer und Zucker. Zum Schluss richten Sie das Spitzkohl-Curry auf
vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es Ihren Gasten.

Unsere Tipps:

Wenn Sie Sauce mochten, konnen Sie die Flissigkeitsmengen
erhohen, dann eventuell starker nachwirzen. Wir servieren dieses
Curry Ubrigens immer mit Naan-Brot.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Hauptspeise:
Tagliatelle in veganer Spinat-Erdnuss-Sauce
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Tagliatelle (Hartweizentagliatelle)
400 Gramm Blattspinat, frischer oder Tiefkuhl
200 Gramm Kirschtomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

150 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
150 Milliliter Gemusebruhe, vegane

3 Teeloffel Limettensaft

5 Essloffel Erdnussbutter, cremige

2 Essloffel Pflanzendl

2 Essloffel Erdnusse, gerdstete, gesalzene

1 Messerspitze Muskat, gemahlener

etwas Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Bereiten Sie die Nudeln nach Packungsanweisung al dente zu.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in feine
Woiirfel, ziehen den Knoblauch ab und zerdrucken ihn mit einem
grolkem Kochmesser oder einer Knoblauchpresse. Dann spllen Sie
die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Klchentuch trocken, vierteln die Tomaten und entfernen den grinen
Stielansatz (Strunk). Danach spulen Sie den Spinat mit kaltem
Wasser ab, verlesen ihn und dinsten ihn in einem Topf mit glasig
gedunsteten Zwiebeln und Knoblauch in heilem Pflanzendl etwa 5
Minuten.

Nach der Kochzeit gieRen Sie die Sojasahne und die Gemusebrihe
an, kochen das Ganze einmal auf und schmelzen die Erdnussbutter
unter Ruhren in der Sauce. Dann schmecken Sie die Sauce mit
Limettensaft, Zucker, Muskat, Tafelsalz und Pfeffer ab und vermischen
die Sauce mit den Nudeln und Tomaten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nun hacken Sie die Erdnisse grob mit einem grol3em Kiichenmesser,
richten die Tagliatelle auf vorgewarmten Tellern an, bestreuen sie mit
Erdnlssen und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 83
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Hauptspeise:
Tex-Mex-Wraps
Menge: 3 Portionen

3 Tortillas

3 Salatblatter, grin

Vs Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Rapsdl

Y2 Dose Kaferbohnen oder Kidneybohnen
1/2 Essloffel Bohnenkraut

3 Maiskolbchen

3 Cocktailtomaten oder 1 Fleischtomate
2 Avocado

3 Essloffel Hummus, Natur

1 Essloffel Harissa

etwas Sambal Oelek

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab, schneiden Sie beide Zutaten in feine
Wiirfel und schwitzen Sie sie in erhitzem Rapsal in einem Topf an. Dann schneiden Sie
die Mini-Maiskélbchen (es gehen auch grolRe Maiskolben) und die mit kaltem Wasser
abgespulten Tomaten in grobe Stiicke und geben die beiden Zutaten zusammen mit
den Bohnen und dem Bohnenkraut in den Topf. AnschlieBend mischen Sie das Harissa
und das Sambal Oelek dazu, riihren das Ganze gut mit einem Kochléffel um und lassen
alles ein paar Minuten ohne Deckel kdcheln. Die Masse sollte mdglichst eine cremige,
aber nicht zu flissige Konsistenz haben.

Nach der Kochzeit schmecken Sie die Bohnen-Mais-Mischung gut mit Tafelsalz und
Pfeffer ab und ziehen den Topf von der Kochstelle.

Dann spillen Sie die Salatblatter mit kaltem Wasser ab, lassen sie gut abtropfen und
teilen die Salatblatter grob. AnschlieRend schalen Sie die Avocado und schneiden sie in
Stlicke. Danach bestreichen Sie jeden der Tortillas mit etwas Hummus und verteilen
darauf Salat, die Avocadostlcke sowie die Bohnen-Mais-Mischung.

Zum Schluss rollen Sie die Wraps ein, richten sie schon auf vorgewarmten Tellern an
und servieren das Gericht lhren Gasten.

Unser Tipp:
Die Wraps schmecken heifd serviert sehr kostlich, lassen sich aber auch sehr gut kalt
essen und sind somit ideal fiir die Lunchbox geeignet.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Hauptspeise:
Tofu Stroganoff
Menge: 2 Portionen

1 Paket Rauchertofu
300 Gramm Champignons
2 Essloffel Weillmehl

4 grolde Tomaten

2 dicke Mohren

2 grole Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

1 Essloffel Tomatenmark
etwas Thymian

etwas Oregano

etwas Paprikapulver

%4 Liter Gemusebruhe

1 Schuss Rotwein, optional

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Pflanzendl

Schneiden Sie den Tofu, die geschalten und mit kaltem Wasser
abgespulten Méhren und die ebenfalls mit kaltem Wasser abgespllten
und vom Stielansatz (Stunk) befreiten Tomaten in Wurfel. Dann
vierteln Sie die geputzen Champignons (siehe Tipp) und schneiden
die abgezogenen Zwiebeln in halbe Ringe.

Danach erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer gro3en Pfanne (wir
nehmen immer unseren gusseisernen Brater) und braten den Tofu mit
den Zwiebeln an. Wenn die Zutaten braun geworden sind (keine
Scheu, das gibt nachher den Geschmack) geben Sie den
abgezogenen und gewdurfelten Knoblauch dazu und fugen die
Champignons, die M6hren und die Tomaten hinzu. Nun vermengen
Sie die Zutaten gut und braten sie. Dann geben Sie das Tomatenmark
hinzu und braten es mit an. Anschlielend fligen Sie den Thymian, den
Oregano und das Paprikagewtrz vor dem Abléschen hinzu.

Abgeldscht werden die Zutaten nun mit Gemusebrihe und optional
Rotwein (beziehungsweise roten Traubensaft wenn Kinder mitessen).
Dann lassen Sie das Ganze kocheln, bis die MOhren weich sind.
Danach schmecken Sie den Eintopf mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Fortsetzung: Tofu Stroganoff

Optional kdnnen Sie den Eintopf mit etwas Speisestarke (in etwas
kaltem Wasser angeruhrt) andicken, das ist allerdings nicht immer
notig.

Unsere Tipps:
Der Eintopf passt sehr gut zu Kartoffelpuree oder Nudeln. AuRerdem
schmeckt er auch gut, wenn Sie noch Chili dazu geben.

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

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Hauptspeise:
Tortilla-Wraps mit Klrbis-Guacamole
Menge: 2 Portionen

Fir den Teig:

250 Gramm Weizenmehl, oder 220 Gramm Weizen-
und 30 Gramm Maismehl

250 Milliliter Wasser, kochendes

Y2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Weildmehl, zum Formen

Aulerdem: (fur die Kurbisguacamole)

Y2 Kurbis (Butternuss oder Hokkaido), etwa grapefruitgrof}
1 Essloffel Speisedl

Ya Avocado, reif

Y2 kleine Zwiebel, rot

Y2 Knoblauchzehe oder etwas Knoblauchpulver
1 Essloffel Zitronensaft

nach eigenem Belieben Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Cayennepfeffer

etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas Kurkuma

Fur die Fullung:

1 kleines Glas Kichererbsen

2 Essloffel Petersilie, gehackt

1 kleines Glas Kidneybohnen

1 kleines Glas Mais

Y2 Knoblauchzehe oder etwas Knoblauchpulver

Y2 kleine Zwiebel, rot

3 Essloffel Tomatensauce

2 Essloffel Krauter, gemischte, Tiefkihl (Gartenkrauter oder ahnlich)
1 Essloffel Kokosfett

1 Essloffel Pflanzendl

1 Essloffel Hefeflocken

1 Essloffel Zitronensaft

1/2 Essloffel Bohnenkraut

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer

etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas Kurkuma
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Fortsetzung: Tortilla-Wraps mit Kurbis-Guacamole

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
VOr.

Dann kratzen Sie mit einem Essloffel aus dem halben Kurbis die
Kerne und Faden heraus. Danach geben Sie 1 Essloffel Pflanzendl
hinein und verteilen es mit dem Finger gut, auch auf der Schnittkante
oben. Den Kirbis lassen Sie nun auf einem Gitterrost im Backofen bei
180° Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15 Minuten backen,
bis das Fruchtfleisch weich genug zum Auskratzen ist. Derweil kbnnen
Sie die anderen Zutaten vorbereiten.

Sieben Sie das Weillmehl mit dem Tafelsalz in eine Schussel, geben
Sie das kochende Wasser dazu und rihren Sie das Mehl grob mit
einem Essloffel unter. Es wirkt erst, als sei es zu wenig Flussigkeit —
bitte trotzdem erstmal nichts nachgie3en! Dann lassen Sie den Teig
etwas abkuhlen und kneten den Teig danach mit den Handen
grundlich durch. Wenn es ein fester, nicht mehr klebriger Teig ist, ist er
fertig (er soll ahnlich einem gut gekuhltem Murbeteig sein).

Diesen Teig teilen Sie nun in 6 Teile und formen diese zu Kugeln.
Dann bemehlen Sie eine Arbeitsflache leicht, geben die die Kugeln
darauf und drucken sie platt. Danach drehen Sie die Kugeln um,
bestauben sie mit Mehl und rollen sie diinn aus. AnschlielRend backen
Sie den Teig In einer beschichteten Pfanne ohne Fett (kein Speisedl!).
Wenn die Teiglinge anfangen Blasen zu werfen, wenden Sie sie bitte
mit einem Pfannenwender. Lassen Sie die Wraps bitte nicht zu dunkel
backen. Danach nehmen Sie den Kurbis aus dem Backofen, warmen
die Tortillas nochmal kurz vor dem Servieren auf dem Gitterrost auf
(nicht zu heild werden lassen!).
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Fortsetzung: Tortilla-Wraps mit Kurbis-Guacamole

Jetzt geben Sie die Kichererbsen in ein Sieb, spulen sie mit kaltem
Wasser ab und geben die Kichererbsen in den Mixbecher. Danach
spulen Sie die Bohnen und Mais im Sieb ab und stellen die Zutaten
gemeinsam beiseite. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie
in feine Warfel, ziehen den Knoblauch ab und zerdricken ihn mit
Tafelsalz und einem grof3em Kichenmesser zu einer Paste. Die
Zwiebelwulrfel und die Knoblauchpaste halbieren Sie danach und
stellen die Zutaten separat beiseite. Dann spulen Sie die Petersilie mit
kaltem Wasser ab, schittteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von
den Stangeln und schneiden die Petersilie mit einem grof3em
Klchenmesser oder einem Wiegemesser fein. Die gehackte Petersilie
geben Sie danach zu den Kichererbsen und erganzen sie mit etwas
Bohnenkraut. Nun purieren Sie die Zutaten mit einem Stabmixer
kraftig und wirzen sie mit Kurkuma, Kreuzkimmel, Pfeffer, Tafelsalz,
Paprikapulver und Zitronensaft.

Dann erhitzen Sie das Kokosfett in einer Pfanne (mittlere Hitze
genugt). Danach geben Sie eine Halfte der Zwiebelwurfel und eine
Halfte des Knoblauchs in das Fett, danach die Bohnen und den Mais.
Jetzt flUgen Sie 2-3 Essloffel der Kichererbsenpaste, die Tiefkuhl-
Krauter und die Tomatensauce dazu und warmen alles gut durch.
Dabei mischen Sie die Zutaten bitte immer wieder mit einem
Kochloffel durch, bis es eine cremige Masse ergibt. Danach rthren
Sie die Hefeflocken unter und halten das Gericht warm.

Anschlie3end holen Sie den Kurbis aus dem Backofen und lassen ihn
kurz abkuhlen (jetzt kbnnen Sie eventuell die Tortillas nochmal
warmstellen). Dann l6sen Sie das Fruchtfleisch mit einem Essloffel
von der Schale des Kurbis ab. Danach purieren Sie den Klrbis mit der
Avocado, den restlichen Zwiebelwurfeln, Tafelsalz, Pfeffer, etwas
Cayennepfeffer, 1 Essloffel Zitronensaft, Paprikapulver, Kurkuma und
dem restlichen Knoblauch.
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Fortsetzung: Tortilla-Wraps mit Kurbis-Guacamole

Am Tisch bestreichen Sie die Tortillas mit dem Kurbis-Guacamole, auf
jeder Tortilla verteilen Sie dafur 1 oder 2 Essloffel Bohnenmasse in der
Mitte langs. Nach eigenem Geschmack konnen Sie die

Kichererbsenmus dazugeben, einrollen und lhren Gasten servieren.

Unsere Tipps:

Als Beilage servieren wir auch immer koéstlich knusprig gebratene
Lupinenstreifen oder Seitansteaks in Streifen. Auch rohe Paprika
machen sich sehr gut zu diesem Gericht. Was von den Cremes
ubrigbleibt, ist kostlich als Brotaufstrich oder als Dip zu Rohkost.

Die Tortillafladen sind naturlich auch sehr beliebt als Beilage zu
Eintopfen, Daal, Curry oder Gemusepfannen oder auch als Vorspeise
beziehungsweise Snack fur zwischendurch.

Variation fur Kinder:
Bestreichen Sie die Tortilla dinn mit Zartbittercreme und legen Sie
eine langs halbierte Banane darauf. Dann wickeln Sie die Tortilla auf.
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Hauptspeise:
Vollkornspaghetti mit veganem Kurbissugo
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spaghetti

1 mittelgroRer Hokkaidokurbis

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

etwas Rapsol oder Olivendl

etwas Tafelsalz

eventuell 1 Essloffel GemUsebrihe (Instant)
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Chili

ein paar Krauter, italienische

Spulen Sie den Kurbis mit kaltem Wasser ab, halbieren Sie ihn,
hohlen Sie ihn mit einem Essloffel aus und schneiden Sie dann das
Fruchtfleisch in kleine Wurfel. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit einem groRem
Klchenmesser in Wrfel.

Dann erhitzen Sie das Rapsal in einem Topf und braten die
Zwiebelwurfel, die Knoblauchwirfel und das Kurbisfruchtfleisch darin
an. Nun geben Sie ein bisschen Wasser dazu und garen den Kurbis,
bis er weich ist. Nebenbei kochen Sie die Spaghetti in einem weiteren
Topf in Salzwasser (oder Gemusebruhe).

Das Gemuse verruhren Sie nun mit Tafelsalz, Pfeffer, Chili und
italienischen Krautern sowie einem guten Schuss Olivendl ordentlich
und schmecken das Gericht mit den Gewurzen ab.

Zum Schluss geben Sie die mit warmen Wasser abgespulten und in
einem Sieb abgetropften Spaghetti hinzu, verrtihren alles nochmal gut
und servieren das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern lhren
Gasten.
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Hauptspeise:
One Pot Zitronen-Spinat-Spaghetti
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

etwas Speiseol

1 kleine Dose Kokosmilch (etwa 200 Milliliter)
650 Milliliter Wasser

1 Gemusebruhwdurfel

250 Gramm Spaghetti

2 Bio-Zitrone, Abrieb und Saft davon

1 Beutel Spinat, frischer (etwa 130 Gramm)
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie
beide Zutaten mit einem grofl3em Kichenmesser in feine Warfel.

Dann erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne oder einem Topf
und schwitzen die Zwiebel darin glasig. Anschlie3end geben Sie den
Knoblauch dazu und gieRen das Ganze mit Kokosmilch sowie Wasser
auf. Keine Angst: sieht nach viel Flussigkeit aus, verflichtigt sich aber.
Nun geben Sie den Gemusebruhwurfel und die ungekochten
Spaghetti dazu und driicken die Spaghetti nach und nach in die
Flussigkeit. Dann spulen Sie die Zitrone mit heiRem Wasser ab,
reiben den Zitronenabrieb ab und geben ihn mit dem und Zitronensaft
zu den anderen Zutaten in die Pfanne/den Topf.

Jetzt kochen Sie den Eintopf ohne Deckel, bis die Flissigkeit fast
vollstandig verschwunden ist (das dauert etwa 15 Minuten).

Wahrend des Kochens spulen Sie den Spinat mit kaltem Wasser ab,
geben ihn in die Pfanne / den Topf und kochen dem Spinat kurz mit.
Danach schmecken Sie den Eintopf mit Tafelsalz und Pfeffer ab,
richten ihn auf vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren das
Gericht lhren Gasten.
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Hauptspeise:
Wirsing-Eintopf mit Nudeln
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Wirsing, mittelgrof3

2 Essloffel Margarine (Aslan)

1 Liter Gemusebrihe, Klar, evtl. instant

250 Gramm Tomaten

150 Gramm Gabelspaghetti oder andere kleine Nudeln
3 Lorbeerblatter

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie den Wirsing mit kaltem Wasser ab, vierteln Sie ihn,
entfernen Sie den den Strunk (den Stiel) und schneiden den Kohl in
Streifen.

Danach erhitzen Sie die Margarine in einem grof3en Topf und diinsten
den Wirsing darin unter Wenden an, bis er etwas zusammengefallen
ist. Dann loschen Sie ihn mit der Gemusebruhe ab, zerdriucken die
Lorbeerblatter und fugen sie in den Topf hinzu. Anschlie3end lassen
Sie die FlUssigkeiten bitte aufkochen.

Wahrend des Kochens spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab,
vierteln die Tomaten, entfernen die Stielansatze und schneiden die
Tomaten in Spalten. Danach geben Sie die Tomaten und die Nudeln in
den Topf und kochen alles bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten.

5 Minuten vor Ende der Garzeit entfernen Sie die Lorbeerblatter mit
einer Schaumkelle. Zum Schluss wurzen Sie den Eintopf mit Tafelsalz
und Pfeffer, richten ihn in vorgewarmten tiefen Teller n an und
servieren das Gericht lhren Gasten.
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Hauptspeise:
Zitronenmelisse-Salbei-Folienkartoffeln
Menge: 4 Portionen

8 mittelgroRe Kartoffeln (festkochend)

16 Blatter Salbei, frische Blatter

16 Blatter Zitronenmelisse, frische Blatter
etwas Olivendl

Y2 Zitrone

AuRerdem:
etwas Alufolie

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und bursten Sie sie
dabei bevor Sie die Kartoffeln trocken reiben. Danach stechen Sie die
Kartoffeln vielfach mit einer Gabel ein, am besten rundherum und
schon tief. Dann legen Sie jede Kartoffel auf ein passend grol3es
Stuck Alufolie und reiben sie jeweils mit Olivendl ein. Nun spilen Sie
die Zitrone mit heilem Wasser ab, halbieren sie und reiben die
Kartoffel mit der Halfte des Zitronensaftes gut ein. Anschlieend legen
Sie auf jede Kartoffel 2 passend grolRe Blatter Salbei und
Zitronenmelisse, sodass sich die 2 gleichen Blatter jeweils gegenuber
liegen. Dann packen Sie die Kartoffeln mit der Alufolie ein, heizen den
Backofen auf 225 Grad Celsius (Umluft) vor und geben die Kartoffeln
rein. Danach schalten Sie den Backofen auf 200 Grad (Umluft) und
backen die Kartoffeln 60 Minuten lang.

Nach der Backzeit richten Sie die Folienkartoffeln auf vorgewarmten
tiefen Tellern an und schneiden die Kartoffeln zum Servieren samt
Folie halb auf.

Danach konnen Sie das Gericht Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Zu den Folienkartoffeln passt zum Beispiel Guacomole, griner Salat,
Margarine und Tafelsalz, veganer Frischkaseaufstrich und vieles
mehr!
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Hauptspeise:
Apfelmus mit Rumrosinen
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Rosinen

etwas Rum, braun

500 Gramm Apfel, leicht siuerliche (Boskoop)
1 Essloffel Vanillezucker

1 Essloffel Limettensaft

nach eigenem Belieben Zimtpulver

eventuell Mandelstifte

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Lassen Sie die Rosinen Uber Nacht im Rum einweichen (sie sollen gut
bedeckt sein).

Am nachsten Tag schalen Sie die Apfel, viereln sie und entkernen die
Apfel bevor Sie sie in Wiirfel schneiden. Dann geben Sie die
Apfelwurfel mit Vanillezucker, Limettensaft, Zimt und dem Rum von
den Rosinen in einen Topf. Danach kochen Sie den Topfinhalt auf und
lassen ihn etwa 15 Minuten kdcheln.

Anschliel3end purieren Sie 3/4 der Masse mit dem Pdurierstab und
geben die ubrigen Apfelstiucke sowie die Rumrosinen dazu. Danach
lassen Sie das Dessert erkalten und stellen es zur Aufbewahrung mit
der Folie abgedeckt in den Kuhlschrank.

Unser Tipp:
Sie konnen auch 2 Essloffel Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett
rosten und zusatzlich in das Mus geben.
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Dessert:
Apfeltarte
Menge: 6 Portionen

etwas Margarine (Aslan)

1 Essloffel Zucker, oder Sirup, z.B. Ahornsirup oder Zuckerribensirup
4 mittelgroRe Apfel, siiR-séuerliche, zum Beispiel Braeburn oder
Elstar

50 Gramm Cranberries, oder Kirschen, getrocknet, gezuckert

1 Paket Blatterteig, aus dem Kuhlregal, etwa 30 Zentimeter
Durchmesse

Heizen Sie den Backofen vor (Umluft: 180 Grad Celsius, Oberhitze/
Unterhitze 200 Grad Celsius).

Dann fetten Sie eine Tarteform (etwa 30 Zentimeter Durchmesser) mit
der veganen Margarine ein und streuen die Form mit Zucker
beziehungsweie Sirup aus und verteilen ihn mit einem Essloffel grob.

Nun entfernen Sie das Kerngehause der mit kaltem Wasser
abgesplilten Apfel mit einem Apfelausstecher. Wenn Sie mégen,
kénnen Sie die Apfel auch schéalen. Danach schneiden Sie die Apfel in
etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben und schichten sie in der Tarteform.
In den Zwischenraumen verteilen Sie bitte die Cranberries oder die
Kirschen.

AnschlieRend legen Sie die Blatterteigplatte auf die Frichte in der
Tarteform und drucken die Teigplatte leicht an. Eventuell konnen Sie
den Uberstehenden Teig auf die Teigplatte klappen. Dann stechen Sie
den Teig mehrmals mit einer Gabel ein (damit er beim Backen nicht
hoch kommt).

Jetzt schieben Sie die Form auf den Rost in das unteren Drittel des
Backofens und backen die Tarte etwa 30 Minuten. Nach dem Backen
stirzen Sie die Tarte auf eine Tortenplatte und servieren sie warm.

Unsere Tipps:

Besonders beliebt ist die Tarte mit Eis, Vanillesauce oder veganer
Sahne. Statt der Cranberries oder Kirschen kdnnen Sie auch Rosinen
und etwas Zimt nehmen. Das schmeckt dann ahnlich wie Apfelstrudel.
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Dessert:
Bratapfel aus der Mikrowelle
Menge: 1 Portion

1 Apfel (Boskoop)
3 Essloffel Zartbitterschokolade, gehackt
3 Essloffel Mandeln, gemahlen

Spulen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben Sie ihn trocken
und stechen Sie den Apfel mit einem Apfelausstecher aus. Dann
mischen Sie die Schokolade in einer Schissel mit den Mandeln und
fullen die Mischung in den Apfel. Danach stellen Sie den Mikro-Girill-
Kombi auf 300 Watt und garen den Apfel etwa 10 Minuten.

Zum Schluss richten Sie den Bratapfel auf vorgewarmten tiefen
Tellern an und servieren ihn Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage kdnnen Sie auch eine Kugel veganes Vanilleeis servieren.
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Dessert:
Himbeermuffins
Menge: 1 Portion

200 Gramm Vollkornmehl

100 Gramm Zucker

250 Gramm Himbeeren, oder andere Beeren

2 Essloffel Pulver (Ei-Ersatzpulver), mit Wasser angeruhrt
2 Essloffel Backpulver

etwas Vanillezucker

etwas Zimt

80 Gramm Margarine, vegan

etwas Sojamilch (Sojadrink)

AuRerdem:
etwas Puderzucker

Mischen Sie das Weil3mehl, das Backpulver, den Zucker, den Zimt
und den Vanillezucker in einem Sieb und sieben Sie die Zutaten in
eine Schussel. Dann geben Sie die vegane Margarine, die Sojamilch,
den mit kaltem Wasser angerthrten Eiersatz hinzu und mischen das
Ganze gut.

Nun geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen es in eine
Schussel mit kaltem Wasser und lassen das Sieb gut abtropfen (das
ist die schonendste Methode Beeren zu waschen). Anschlie3end
heben Sie die Himbeeren vorsichtig unter den Muffinteig.

Den Teig geben Sie jetzt in Muffinformchen und backen ihn im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
etwa 20 Minuten.

Zum Schluss richten Sie das Dessert in vorgewarmten tiefen Tellern
an, bestauben es mit Puderzucker und servieren das Desser lhren
Gasten.
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Dessert:
Kirschenmichel
Menge: 1 Portion

1 kleines Glas Sojamilch (Sojadrink, Sojadrink Vanille)
1 Scheibe Toastbrot
4 Kirschen oder Weichseln

Fullen Sie ein kleines Glas zur Halfte mit dem Sojadrink. Dann zupfen
Sie ein Toastbrot in Stuckchen und geben es mit in das Glas. Danach
zerkleinern Sie die Kirschen ein bisschen und geben sie ebenfalls
dazu.

Anschlie3end zerdricken Sie die Zutaten gut mit einem Essloffel und
ruhren sie gut durch.

Unser Tipp:
Wenn lhnen das Dessert zu flussig ist, kdnnen Sie noch mehr
Toastbrot nehmen.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
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Dessert:
Kaltschale mit Beeren oder Kirschen
Menge: 6 Portionen

2 Liter Wasser

90 Gramm Sago

1 Kilogramm Beeren, (Johannisbeeren, Himbeeren, Blaubeeren) oder
Kirschen, eventuell auch Tiefkihlwahre

120 Gramm Zucker

2 Tuten Vanillezucker

1 Vanilleschote, aufgeschlitzt

Geben Sie das Wasser in einem Topf mit dem Zucker, dem
Vanillezucker, der halbierten Vanilleschote und dem Perlsago und
lassen Sie die Zutaten aufkochen. Wenn die FlUssigkeit anfangt zu
kochen, reduzieren Sie die Temperatur auf die niedrigste Stufe und
lassen das Ganze etwa 20 Minuten unter standigem Ruahren (Wichtig,
sonst brennt es an!) leicht kocheln lassen. Der Perlsago quillt jetzt
nach und nach auf und die Suppe wird langsam samig.

Erst danach geben Sie die Frichte dazu und lassen die Obstsuppe
etwa 5 Minuten weiter kdcheln. Dann servieren Sie das Dessert
abgekuhlt Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Dies ist ein ideales Gericht fur warme Sommertage.
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Snack:
Hot Dog
Menge: 1 Portion

1 Brotchen

1 Wurst aus Tofu oder Seitan

7 Scheiben Gurke, dinn geschnittene
1 Tomate, in Scheiben geschnittene

1 kleine Zwiebel, in Ringe geschnittene
1 Essloffel Tomatenketchup

1 Teeldffel Senf, mittelscharf

1 Essloffel Pflanzendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie das Pflanzendl in einer Pfanne und braten Sie das
Tofuwurstchen sowie 3/4 der Zwiebelringe goldbraun.

Dann halbieren Sie das Brotchen und das vegane Wiurstchen langs
und belegen die Unterseite des Brotchens erst mit den
Gurkenscheiben, anschlieffend mit den Tomatenscheiben und den
restlichen frischen Zwiebelringen. Gewdurzt wird das Dessert jetzt mit
Tafelsalz und Pfeffer. Dann legen Sie die beiden Halften der veganen
Waurst auf das Gemuse und vertielen die gebratenen Zwiebelringe mit
Senf und Ketchup dartiber. Zum Schluss setzen Sie die obere
Brotchenhalfte auf und servieren das Gericht auf flachen Tellern |hren
Gasten.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Snack:
Schokoballchen
Menge: 1 Portion

200 Gramm Datteln

100 Gramm Haferflocken

100 Gramm Walnusse

25 Gramm Kokospulver

10 Gramm Kakaopulver

ein paar Kokosraspel zum Walzen

Aulderdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Puderzucker

Zerkleinern Sie die Haferflocken, die Walnusse, den Kokospulver und
den Kakaopulver in einem Mixer.

Dann UbergieRen Sie die Datteln in einer Schissel mit kochendem
Wasser und lassen die Datteln etwa 60 Sekunden ziehen. Danach
giexf3en Sie das Wasser durch ein Sieb ab, schneiden die Datteln

klein und geben sie zu der Mischung.

Nun verkneten Sie die Mischung mit den Handen oder mit einem
HandrUhrgerat mit Knethaken, bis alles komplett vermischt ist.

Aus der Masse formen Sie anschlieRend Ballchen und walzen sie
danach in einer Schussel mit Kokosraspeln.

Zum Schluss servieren Sie das Dessert Ihren Gasten auf
vorgewarmten Desserttellern Tellern und bestreuen es mit
Puderzucker.

Unser Tipp:
Die Schokoballchen schmecken noch besser, wenn Sie sie im
Kuhlschrank mit der Folie bedeckt abkihlen.
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Snack:
Mdasliriegel
Menge: 1 Portion

100 Gramm Vollkornmehl

250 Gramm Haferflocken, grobe
40 Gramm Zucker, braun

60 Gramm Beeren, gemischte

1 Banane

1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Vanillearoma

etwas Wasser

Aulerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie das Vollkornmehl in eine Schussel und verkneten Sie es
mit den Haferflocken, dem Zucker, dem Zimt und dem Vanillearoma.
Anstelle von Zucker kdnnen Sie auch 1 Essloffel Agavendicksaft
verwenden. Dann schneiden Sie die abgezogene Banane in kleine
Stlckchen, schneiden die abgespulten Beeren (siehe Tipp) ebenfalls
klein und heben sie unter. Nun geben Sie bitte nach und nach etwas
Wasser hinzu bis eine Masse entstanden ist, die Sie gut kneten
konnen, die aber nicht zu flussig ist. Falls das passiert, kdnnen Sie
einfach etwas mehr Haferflocken oder Weilmehl hinzuflgen.

Die Masse verteilen Sie anschliel3end als Viereck auf ein Backblech
mit Backpapier und backen sie bei 180 Grad Celsius (Oerhitze/
Unterhitze) etwa 30-45 Minuten.

Nach der Backzeit lassen Sie die Masse etwas abkuhlen. Sie ist
zuerst noch etwas weich, keine Sorge, das soll so sein, denn beim
Abkuhlen wird die Masse etwas fester. Solange die Masse noch etwas
lauwarm ist, kdnnen Sie sie mit einem scharfen Messer in Riegel
schneiden, dann komplett abklhlen lassen.

Zum Schluss servieren Sie das Dessert lhren Gasten auf kalten
Desserttellern.

Unser Tipp:

Um die Beeren zu "waschen" geben Sie sie in ein Sieb, tauchen das
Sieb in eine Schale mit kaltem Wasser und lassen die Beeren gut
abtropfen. Das ist die schonendste Methode Beeren zu putzen.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze. 103
hitps:/fwww strassentaube-und-stactleben.definformation/helfen/spenden (Werbung)

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.strassentaube-und-stadtleben.de/information/helfen/spenden/

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

Sanck:
Rohkost-Sesam-Kokos-Platzchen
Menge: 4 Portionen

110 Gramm Sesam

Ya Kokosnuss

Y2 Essloffel Kokosdl

Y2 Essloffel Zimtpulver

3 Datteln

4 Backpflaumen

nach eigenem Belieben Wasser oder Nussmilch
nach eigenem Belieben Dicksaft (Agavendicksaft)

Aulerdem:

etwas Frischhaltefolie

etwas Spezialfolie flr den Dorrofen
etwas Puderzucker

Halbieren Sie die Kokosnuss und bewahren Sie die Fliissigkeit als Zutat fiir die
Platzchen in einer Schussel auf. Dann mahlen Sie das Kokosfleisch der halben
Kokosnuss und geben es in eine Schiissel. Den grofiten Teil des Sesams mahlen Sie
bitte ebenfalls und geben ihn auch in die Schissel. Auferdem lassen Sie eine Handvoll
Sesam ungemahlen und geben ihn so hinzu.

Nun befreien Sie die Datteln und Backpflaumen vom Stein, schneiden beide Zutaten mit
einem groflem Kiichenmesser so fein wie moglich und riihren sie zusammen mit dem
Kokosdl unter. Dann verkneten Sie das Ganze am besten gut mit der Hand.

AnschlieBend stiRen Sie die Platzchen nach Bedarf mit etwas Agavendicksaft, sollte die
Masse noch nicht teigartig sein, konnen Sie noch etwas Nussmilch oder kaltes Wasser
hinzufiigen. Dann lassen Sie den Teig etwa 2 Stunden lang mit der Folie zugedeckt im
Klhlschrank stehen.

Nach der Ruhezeit drlicken Sie mit der Hand den Teig flach und stechen Formen aus.
Dann legen Sie die Platzchen auf die Spezialfolie fiir den Ddrrofen und trocknen dann
im Dorrofen bei 42 Grad Celisus etwa 9 Stunden.

Naturlich konnen die Platzchen auch im Backofen gemacht werden, dann sollten Sie
aber die Temperatur so niedrig wie moglich einstellen (bei den meisten modernen
Backofen sind 50 Grad Celsius einstellbar). Die Platzchen sollen maglichst nicht
gebacken, sondern nur getrocknet werden.

Zum Schluss servieren Sie die Platzchen mit Puderzucker bestreut auf flachen
Desserttellern lhren Gasten.
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Backen:
Nussecken
Menge: 3 Portionen

Fir den Teig:

450 Gramm Weilimehl

200 Gramm Zucker

200 Gramm Margarine (Alsan aus dem Kuhlregal)
2 Paktete Vanillinzucker

5 Essloffel, gestrichen Wasser

2 Essloffel, gestrichen Sojamehl

2 Teeloffel, gestrichen Backpulver

Fir den Belag:

200 Gramm Haselnusse, gehobelt

100 Gramm Haselnusse, gemahlen

150 Gramm Zucker

150 Gramm Margarine (Alsan aus dem Kuhlregal)
2 Paket Vanillinzucker

3 Essloffel Wasser

etwas Aprikosenkonfitlire

Fir die Glasur:
200 Gramm Schokolade, (Edelbitterschokolade)

AuRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie fur den Knetteig das Weilmehl mit dem Backpulver in eine
Schussel und fugen Sie die Ubrigen Zutaten hinzu. Dann verkeneten
Sie alles mit einem Ruhrgerat und formen den Teig anschlie3end mit
den Handen zu einer Kugel. Diese Kugeln rollen Sie auf einem
gefetteten und mit Backpapier ausgelegtem Blech aus.

FUr den Belag erwarmen Sie jetzt die vegane Margarine in einem Topf
mit dem Zucker, dem Vanillezucker und dem Wasser unter Ruhren bei
kleiner Hitze. Danach rihren Sie die gemahlenen und gehobelten
Haselnusskerne unter, nehmen den Topf von der Kochstelle und
lassen den Belag etwa 10 Minuten auskuhlen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung: Nussecken

Nun streichen Sie etwas Aprikosenmarmelade auf den Teig und
streichen anschliefend den Nussbelag gleichmaRig darauf. Dann
schieben Sie das Backblech auf mittlerer Hohe in den vorgeheizten
Ofen (160 Grad Celsius Oberhitze/Unterhitze) und backen die
Nussecken etwa 30 Minuten. Nach dem Backen lassen Sie die
Nussecken am besten uber Nacht oder mindestens 5 Stunden auf
dem Blech auskulhlen, dann lasst er sich leichter schneiden.

Die Nussecken schneiden Sie jetzt in Quadrate, halbieren diese
nochmal, so dass Dreiecke entstehen. Dann schmelzen Sie die
Schokolade auf kleinster Hitze in einem Topf und rihren dabei standig
mit einem Kochloffel. Jetzt bemahlen Sie die Spitzen und die Ecken
der Nussecken mit einem Pinsel, legen die Nussecken auf Backpapier
und lassen die Schokolade fest werden.

Eine Anmerkung noch:

Wir empfehlen als Margarine fir Teig und Belag Alsan aus dem
Kuhlregal. Wir glauben, dass mit normaler Margarine die Schnitten zu
weich werden.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Backen:
Apple Pie
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weilmehl
150 Gramm Margarine

1 Essloffel, gehauft Zucker
etwas Tafelsalz

4 groRe Apfel (Boskoop)

2 Essloffel Zucker

etwas Zimt

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie
etwas Backpapier

Zur Zubereitung des Teiges sieben Sie das Mehl in eine Schissel, geben die weiche
Margarine, 1 Essloffel Zucker und eine Prise Tafelsalz dazu und verkneten die Zutaten
miteinander. Danach formen Sie den Teig mit etwas Wasser zu einer glatten Teigkugel.
Von der groRRen Teigkugel (fur Boden) trennen Sie eine kleine Teigkugel (flr "Schnire")
ab und stellen beide mit der Folie abgedeckt im Kihlschrank kalt.

Zur Zubereitung eines Apfelkompotts schalen Sie nun 2 Apfel und schneiden sie klein.
Dann geben Sie die Apfelstiicke Zusammen mit 2 Essloffel Zucker und etwas Zimt in
eine Schissel und erhitzzen sie etwa 5 Minuten in der Mikrowelle (oder 15 Minuten
lassen die Zutaten bei schwacher Hitze in Topf kocheln). AnschlieRend pirieren Sie das

Ganze zu Apfelmus.

Nun legen Sie eine Tarte-Pieform mit Backpapier aus oder mehlen und fetten sie. Die
grole Teigkugel drlicken Sie dann in Tarte-Pieform und ziehen die Rander etwas hoch.
Dann stechen Sie mit einer Gabel kleine Locher ein (damit der Teig nicht hoch kommt).

Als Nachstes schalen Sie die anderen 2 Apfel und schneiden sie in diinne Scheibchen.
Dann verteilen Sie das Apfelkompott gleichmafig auf dem Teig und verteilen die

Apfelscheiben dicht darauf.

Jetzt formen Sie aus der kleinen Teilkugel lange diinne Schnire und legen sie im
Gittermuster auf den Kuchen. Danach geben Sie nach Belieben mit etwas Zimt tiber die
komplette Pie. Dann lassen Sie den Pie bei 200 Grad Celius (Oberhitze/Unterhitze)
etwa 30 Minuten backen und schauen ab und an, ob der Rand und die Schnre leicht
braun ist, dann ist die Pie fertig.

Zum Schluss schneiden Sie den Pie in Pizzastlicke und servieren ihn [hren Gasten.
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Kuchen:
Beeren-Kasekuchen ohne Mehl
Menge: 1 Portion

Fir den Teig:

80 Gramm Haferflocken

1 Paket Backpulver

20 Gramm Proteinpulver, veganes

1 Messerspitze Steviapulver, etwa 0,3 Gramm

1 Banane

100 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder andere Pflanzenmilch

Fir die Creme:

150 Gramm Sojaquark (Quarkalternative)

2 Paket Puddingpulver

1 Messerspitze Steviapulver, etwa 0,3 Gramm
50 Gramm Beeren nach Wahl

Mischen Sie alle trockenen Zutaten. Dann purieren Sie die Banane
mit der Sojamilch, verkneten das Ganze zu einem Teig und fullen ihn
in eine kleine Kuchenform.

Fir die Creme verrUhren Sie den Sojaquark mit dem Puddingpulver
und dem Stevia in einer Schussel und verteilen die Creme auf dem
Teig. Danach geben Sie die Beeren in ein Sieb, tauchen es in eine
Schussel mit kaltem Wasser und lassen die Beeren gut abtropfen
(das ist die schonendste Methode Beeren zu putzen). Dann verteilen
Sie die Beeren auf dem Kuchen.

Wenn Sie mogen, konnen Sie die Beeren auch vorsichtig in die
Creme einarbeiten, aber bei uns wird das leider eine matschige
Angelegenheit.

Zum Schluss backen Sie den Kuchen im Backofen bei 180 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten und servieren ihn
danach abgekuhlt Ihren Gasten.

Der ganze Kuchen hat ca. 700 kcal.
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Kuchen:
Blatterteigrosen
Menge: 6 Portionen

2 Apfel, rote (Boskoop)

3 Essloffel Konfitlre, rote

1 Essloffel Zitronensaftkonzentrat

10 Gramm Puderzucker

10 Gramm Mandelblattchen

1 Paket Blatterteig aus dem Kuhlregal

Spiilen Sie die Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz
trocken, halbieren Sie die Apfel und entfernen Sie das Kerngehause.
Dann schneiden Sie die Apfel von der Seite in sehr feine Scheiben
und geben sie in eine Schissel (keine Metallschissel). Die Schissel
fullen Sie mit Wasser und dem Zitronensaftkonzentrat und erhitzen sie
bei héchster Stufe mindestens 3 Minuten in der Mikrowelle.

Nun rollen Sie den Blatterteig aus und schneiden ihn in 5 - 6 Streifen.
Dann vermengen Sie in einer kleinen Schussel die Konfitire mit 1
Essloffel Wasser und bestreichen die Blatterteigstreifen damit. Jeden
Streifen belegen Sie bitte zur Halfte mit den Apfelscheiben, so dass
die runde Seite der Apfelscheiben tber dem Streifen heraus gucken.
Die andere Halfte klappen Sie um, so dass die Apfelscheiben in einer
Art Tasche sitzen. Dann rollen Sie die Blatterteigstreifen auf und
stellen sie in eine Muffinform.

Anschlieend backen Sie die Rosen bei 175 Grad Celsius (Umluft)
etwa 15 Minuten goldbraun. Zum Schluss bestreuen Sie die Rosen
mit Puderzucker und Mandelblattchen und servieren sie lhren Gasten.

Nahrwerte pro Portion
kcal 405

Eiweil} 3,62 Gramm

Fett 25,26 Gramm
Kohlenhydr. 38,90 Gramm

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
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Kuchen:
Blaubeermuffins
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weilimehl

200 Gramm Zucker

1 Paket Backpulver

1 Paket Vanillezucker

250 Milliliter Reismilch (Reisdrink) oder andere Pflanzenmilch
150 Milliliter Rapsal, Albadl oder Sonnenblumendl

200 Gramm Blaubeeren oder Himbeeren, frische

Vermischen Sie erst alle trockenen Zutaten miteinander und rihren
Sie dann das Rapsdl sowie die Pflanzenmilch dazu. Anschliel3end

geben Sie die Blaubeeren in ein Sieb, tauchen es in eine Schissel mit
kaltem Wasser und lassen die Beeren gut abtropfen (das ist die
schonendste Methode Beeren zu reinigen) Dann heben Sie die
Blaubeeren unter den Teig.

Den Teig fullen Sie jetzt in Muffinformchen und backen ihn bei 170
Grad Celsius (Umluft) etwa 20 - 25 Minuten, je nach GroRe.

Tiertrangporte in der EU verbieten(Werbung)!
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Kuchen:
Crumblekuchen

Menge: 1 Portion
(Die Zutaten sind fur ein Backblech)

Fur den Boden:

300 Gramm Margarine, pflanzliche
300 Gramm Zucker

500 Gramm Weil3mehl

etwas Tafelsalz

Fir den Belag:
etwas Obst, nach Wahl, zum Beispiel 2 Glaser Kirschen oder 6-7
Apfel

Fur die Streusel:

200 Gramm Margarine, pflanzliche
200 Gramm Zucker

350 Gramm WeilAmehl

etwas Tafelsalz

AuRerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie die Zutaten flr den Boden in eine Schissel und verkneten
Sie sie mit den Handen. Dann legen Sie den Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech und rollen ihn mit einem Glas aus.
Daflr streuen Sie am besten noch etwas Weilmehl Gber den Teig,
dann rollt es sich besser und nichts klebt am Glas fest.

Wenn nétig schalen Sie gewlnschtes Obst und schneiden es in kleine
Stucke und geben es auf den Boden. Nun geben Sie die Zutaten fur
die Streusel in eine Schussel und verkneten sie. Danach verteilen Sie
die Streusel auf dem Kuchen.

Zum Schluss backen Sie den Kuchen bei etwa 180 Grad Celsius etwa
30-35 Minuten, bis die Streusel goldbraun sind und servieren den
Crumblekuchen abgekuhlt Inren Gasten.
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Kuchen:
Lauch-Apfel Kuchen
Menge: 4 Portionen

200 Gramm MehImischung, glutenfrei
200 Gramm Haferflocken, geschrotet
200 Gramm Walnusse, gemahlen

1 Pakert Backpulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Kimmel

3 kleine Apfel (Boskoop)

3 Bananen, sehr reif

1 Teeldffel Natron

1 Lauchstange (Porree)

200 Milliliter Mineralwasser

etwas Margarine fir das Blech (vegan)

Halbieren Sie den Lauch, spilen Sie ihn grindlich mit kaltem Wasser aus (in
den Zwischenraumen ist oft etwas Erde) und schneiden Sie den Lauch klein.
Dann erhitzen Sie etwas Margarine in einer Pfanne und braten den Lauch
kurz an. Danach spiilen Sie die Apfel mit kaltem Wasser ab, halbieren sie und
entkernen die Apfen. AnschlieRend verarbeiten Sie die Apfel zusammen mit
dem Lauch in einem Mixer zu einem Brei und stellen den Brei zur Seite.

Nun zerkleinern Sie die abgezogenen Bananen mit einer Gabel und
vermischen sie in einer Schissel mit dem Natron. Diese Schiissel stellen Sie

bitte auch zur Seite.

Dann vermischen Sie das gesiebte Weillmehl, die Haferflocken, die WalnUsse
und das Backpulver und geben das Tafelsalz, den Pfeffer, den Kimmel und
das Mineralwasser dazu. Danach verrihren Sie alle Zutaten mit einem Mixer,

geben die Bananenmischung dazu und verrUhren alles wieder.

Anschlielend geben Sie auch die Apfel-Lauch-Mischung dazu. Dann
verruhren Sie alles weiter und gie3en die Masse dann auf ein eingefettetes
Backblech. Das Backblech schieben Sie in den vorgeheizten Backofen und
backen den Kuchen bei 180 Grad Celsius (Umluft) etwa 30 - 40 Minuten.

Zum Schluss lassen Sie den Kuchen etwa 20 Minuten abkuhlen, schneiden
ihn in Stiicke und servieren als Beilage zum Beispiel einen griinen Salat dazu.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Kuchen:
Marmorkuchen
Menge: 1 Portion

150 Gramm Zucker

135 Milliliter Pflanzendl

250 Milliliter Sojadrink Vanille

1 Essloffel Essig

Y4 Flaschchen Rumaroma

250 Gramm Weilimehl

1 Paket Backpulver

3 Essloffel Kakao

3 Essloffel Sojadrink Vanille

80 Gramm Schokolade, dunkle

Vermischen Sie als erstes den Zucker, das Pflanzendl, den Vanille-
Sojadrink, den Essig und das Rumaroma in einer Schissel.

Danach sieben Sie das Weildmehl und das Backpulver in eine weitere
Schussel und heben es dann mit einem Schneebesen unter die
flissigen Zutaten, bis keine Klimpchen mehr zu sehen sind.

Nun fullen Sie ein Halfte des Teiges in eine mittelgrol3e bis kleine
Form. Dann ruhren Sie unter die andere Teighalfte 3 Essloffel Kakao
und 3 Essloffel Vanille-Sojadrink unter. Danach geben Sie die
Sojadrink-Masse auf den hellen Teig.

Anschlieend backen Sie den Kuchen im nicht vorgeheizten Backofen
bei 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) auf der 2. Schiene von
unten etwa 35 Minuten. Mit einem Holzstabchen kdnnen Sie testen,
ob der Kuchen durch ist, also kein Teig mehr kleben bleibt.

Nach dem Backen lassen Sie den Kuchen abkiihlen und stiirzen ihn.
AuRerdem schmelzen Sie die dunkle Schokolade in einem Topf und
uberziehen den Kuchen damit zum Schluss.

Unser Tipp:

Sie konnen so auch einen Zebrakuchen machen, dafur geben Sie
einfach immer dinne Schichten dunklen und hellen Teig abwechselnd
in die Form.
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Kuchen:
Mohrenkuchen
Menge: 1 Portion

400 Gramm Mohren

1 Zitrone, unbehandelt, Saft und Schale davon

200 Gramm Rohrzucker

200 Milliliter Sonnenblumendl

1 Teeloffel Zimt

1 Paket Backpulver

400 Gramm Weizenvollkornmehl oder Dinkelvollkornmehl
1 Paket Vanillezucker

etwas Margarine fur die Form (Aslan)

etwas Puderzucker zum Bestreuen

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
reiben Sie die Mohren kurz trocken. Dann raspeln Sie die Méhren auf

einer Kuichenreibe fein und vermischen sie mit den restlichen Zutaten.

Den Teig fullen Sie jetzt in eine gefettete Springform und backen ihn
bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) im vorgeheizten
Backofen etwa 40 - 50 Minuten.

Nach dem Erkalten bestreuen Sie den Kuchen mit Puderzucker und
servieren ihn lhren gasten.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Kuchen:
Muffins
Menge: 1 Portion

280 Gramm Weilimehl

125 Gramm Zucker

etwas Tafelsalz

15 Gramm Weinsteinbackpulver

Y2 Apfel, puriert (etwa 2 Essloffel, Boskop)

100 Milliliter Pflanzendl

150 Milliliter Mineralwasser

eventuell Frichte oder Schokolade oder NUsse
eventuell Gewurze (Zimtpulver, Vanille)
Papierformchen

Vermischen Sie alle trockenen Zutaten und ruhren Sie dann das
Apfelmus unter. Danach mischen Sie das Pflanzendl und das Wasser
und ruhren das Gemisch schnell mit einem Schneebesen unter. Jetzt
mischen Sie nach eigenem Belieben noch etwa 150 — 200 Gramm
Frachte (zum Beispiel Heidelbeeren, Apfelsticke, ...) oder
Schokoladenstlicke, Nusse, Gewdrze (Zimt, Vanille, ...) etc. unter.

Den Teig fullen Sie danach in Muffinformchen. Je nach Menge der
weiteren Zutaten reicht der Teig fur etwa 9 - 12 Muffins. zum Schluss
backen Sie die Muffins bei 180 Grad Celsius (Umluft) etwa 20 - 25
Minuten.

Unsere Tipps:

Locker werden die Muffins durch das Mineralwasser und das
Backpulver und die Bindung kommt vom Apfelmus - das kann man
also nicht weglassen (und man schmeckt es wirklich nicht raus).
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Kuchen:
Obstkuchen
Menge: 1 Portion

Fir den Teig:

225 Gramm Dinkelvollkornmehl
100 Gramm Rohrzucker

250 Gramm Wasser

4 Essloffel Apfelmus

3 Teeloffel Weinsteinbackpulver

Fir den Belag:
etwas Obst nach Belieben

Aul3erdem:

etwas Margarine fur die Form (vegan)

etwas Weillmehl fur die Form

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor.

Dann verquirlen Sie die Zutaten fUr den Teig in einer Schissel mit
dem Mixer zu einem Teig. Diesen Teig fullen Sie in eine gefettete und
bemehlte Springform, verteilen das mit kaltem Wasser abgespllte

Obst darauf und stellen ihn in den Backofen.

Die Backzeit hangt natirlich vom Obst ab. Bei frischen Pflaumen oder

Aprikosen betragt die Backzeit etwa 30 - 40 Minuten, bei

tiefgefrorenem Obst etwa 60 Minuten. Am besten machen Sie eine

eine Stabchenprobe mit einem Holzspiel}.

Nahrwerte pro Portion

kcal 1718

Eiweil} 36,46 Gramm

Fett 29,94 Gramm
Kohlenhydr.313,86 Gramm

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Getrank:
Fitmacher
Menge: 1 Portion

125 Gramm Salatgurken

50 Gramm Paprikaschoten, rot

75 Gramm Tomaten

2 Teeloffel Hirseflocken

1 Teeléffel Ol (Disteldl)

etwas Tafelsalz

etwas Zucker

etwas Tabasco

Y2 Teeloffel Schnittlauch, in Rollchen

Spulen Sie die Salatgurke mit kaltem Wasser ab, schalen Sie sie und
schneiden Sie die Gurke in kleine Stucke. Dann halbieren Sie die
Paprika entkernen sie, entfernen die weilten Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen aus. Danach spulen Sie die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kichentuch trocken,
entfernen die grinen Stielansatze und schneiden die Tomaten
ebenfalls in Wirfel. Dann purierein Sie das Gemuse zusammen im
Mixer. Nun schlagen Sie die Hirseflocken und das Distel6l mit einem
Schneebesen unter und schmecken die Zutaten mit Tafelsalz, Zucker
und ein paar Spritzern Tabasco ab.

Dann fillen Sie das Getrank in ein Glas und servieren es mit
Schnittlauchrollchen bestreut sofort Ihren Gasten.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Getrank:
Apfel-Ananas-Smoothie mit Endivie
Menge: 1 Portion

2 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
Kiuchentuch trocken und schneiden Sie den Apfel in Stlcke. Die
Ananas und die Endivie schneiden Sie bitte (getrennt) ebenfalls in
Stucke, 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 stuf3en das Getrank
eventuell mit Agavendicksaft.

Unser Tipp:
Dieser Smoothie eignet sich gut zur Resteverwertung.

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

Traube-Aronia Smoothie
Menge: 1 Portion

750 Milliliter Traubensaft
100 Gramm Aroniabeeren
1 Prise Zimt

1 Vanilleschote

3 Blatter Stevia

2 grolde Tonkabohnen

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer geben und purieren Sie sie.
Dieser Smoothie ist gut zur Einnahme vor wichtigen Wettkampfen.

Getrank:
Sonnenschein-Drink
Menge: 1 Portion

4 Zentiliter Eierlikor (vegan, Rezept siehe nachste Seite)
einige Eiswurfel
etwas Orangenlimonade

Zur Garnitur:
1 Orangenscheibe
eventuell 1 Strohalm

Fullen Sie erst ein Longdrinkglas zur Halfte mit den Eiswurfeln und
giellen Sie dann den Eierlikor hinzu. Anschlief3end flllen Sie das Glas
mit gekuhlter Orangenlimonade auf und verrihren alles kurz.

Garniert wird der Drink mit einer Orangenscheibe und serviert wird er
mit einem Strohalm.
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Getrank:

Veganer Eierlikor
Menge: 1 Portion

500 Gramm Vanille Pudding selbstgemacht

150 Milliliter Rum oder Wodka

250 Milliliter Soja-Sahne

1 Vanilleschote

2 Essloffel Rohrzucker

Kurkuma oder auch gelbe Lebensmittelfarbe fur die Farbung, nach
Belieben

Geben Sie alle Zutaten, auRer dem Rum und dem Vanillemark, in
einen kleinen Topf und lassen Sie es kurz aufkochen. Anschliel3end
etwas abkihlen lassen.

Zwischendurch kratzen Sie das Mark der Vanilleschote aus und
geben es dann zusammen mit dem Rum zu den aufgekochten
Zutaten in den Topf. Zum Schluss alles gut durchmixen und kalt
stellen.

Dieser Eierlikor halt sich gut gekuhlt und verschlossen etwa einen
Monat.

Getrank:
Muallwerker
Menge: 1 Portion

3 Eiswiirfel, 6 Zentiliter Gin
Ice Tea (zum Auffiillen)

Geben Sie die Eiswirfel in ein Longdrink Glas, fligen Sie den Gin dazu und fillen Sie
die Zutaten mit Ice Tea auf.

Unser Tipp:
Sie kdnnen den Gin auch durch Wodka austauschen.
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Getrank:

Gemuse-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

4 Essloffel Haferkleie-Flocken
125 Milliliter Tomatensaft

125 Milliliter MAhrensaft

1 Essloffel Zitronensaft

Geben Sie die Haferkleie-Flocken in ein Glas und giel3en Sie den
Mohrensaft, den Tomatensaft und den Zitronensaft hunzu und rihren
Sie zum Schluss alles gut durch.

Getrank:
Paprika-Mandelmilch-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 rote Paprikaschote

2 Tomaten

200 Milliliter Mandelmilch

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
getrockneten, italienische Krauter

Vierteln, entstielen, entkernen und waschen Sie die Paprikaschote.
Danach entfernen Sie die wei3en Scheidenwande. Die Schotenviertel
spulen Sie ab, genauso wie Sie die Tomaten abspulen. Die Tomaten
werden dann geviertelt und die Stangelansatze entfernt.

AnschlieRend geben Sie die Paprika- und die Tomatenviertel in einen
hohen Ruhrbecher, giel3en die Mandelmilch hinzu und wirzen alles
mit Pfeffer, Salz und den italienischen Krautern. Die Zutaten werden
nun kurz mit einem Purierstab puriert und zum Schluss in 2 Glaser
gefullt.
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Getrank:

Waldfreude (alkoholfrei)

75 Gramm Waldbeeren (zum Beispiel Himbeeren, Erdbeeren oder/
und Brombeeren)

einige Eiswurfel

15 Zentiliter fermentierter Krautertee (Kombucha)

AuRerdem fiur die Garnitur:
eventuell 1 Erdbeere mit Grin
eventuell frische Minzeblatter
eventuell einige Strohalme

Verlesen und entstielen Sie die Waldberen. Geben Sie hierflr die
Beeren in ein Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine Schissel
geflllt mit Wasser. Diese Methode ist wesentlich schonender, als die
Beeren unter fliellendem Wasser zu waschen! Danach lassen Sie die
Beeren in einem Sieb gut abtropfen.

Anschliel3end purieren Sie die Beeren.

Das Waldbeerenpuree geben Sie nun in ein mit Eiswurfeln gefulltes
Longdrinkglas. Danach gief3en Sie das Puree mit dem Krautertee auf
und ruhren den Dring vorsichtig um.

Sie konnen nach eigenem Belieben die Erdbeeren und Minzblatter
abspulen und trocknen. Dann garnieren Sie den Glasrand mit der
Erdbeere und den Minzblattern aus und servieren das Getrank mit
einem Strohalm.

Unser Tipp:

Kombucha stellt man aus gesufitem Tee mithilfe des sogenannten
Teepilzes her. Er 10st eine leichte Garung des Tees aus und der Drink
schmeckt dann sauerlich und apfelweinartig. AulRerdem werden dem
Tee vitalisierende, generell krankheitsvorbeugende Eigenschaften
nachgesagt, die aber wissenschaftlich leider nicht belegt sind.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
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Kéche-Nord.de Kochbuch

Getrank:
Mango-Reismilch-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Banane

150 Gramm Mango-Fruchtfleisch
200 Milliliter kalter Reisdrink

1 1/2 Essloffel Zitronensaft

Die Banane schalen Sie und schneiden sie in Scheiben. Das Mango-
Fruchtfleisch schneiden Sie vom Stiel, schalen es und schneiden das
Fruchtfleisch in kleine Stucke. Danach geben Sie die
Bananenscheiben mit dem Mangostlckchen, dem Zitronensaft und

dem Reisdrink in einen Ruhrbecher und purieren alles einige Minuten.

Zum Schluss fullen Sie den Mango-Reismilch-Smoothie in 2 Glaser
und servieren ihn.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Havana-Moon-Chili-Flip (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1/4 rote Chilischote

1/4 Papaya (etwa 75 Gramm)

1/4 Avocado (etwa 75 Gramm)

1 kleine Banane (etwa 75 Gramm)

300 Milliliter frisch gepresster Orangensaft
2 Essloffel Limettensaft

200 Milliliter Mineralwasser mit Kohlensaure
eventuell einige Eiswurfel

Putzen Sie die Chili, trocknen Sie sie unt entfernen Sie die Kerne.
AnschlieRend wird die Chili geviertelt. Die Chiliviertel schneiden Sie
sehr fein, die Papayaviertel schalen Sie und nehmen die Kerne
heraus. Anschlie3end |6sen Sie das Avocado-Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus der Schale und schalen die Banane.

Schneiden Sie jetzt die vorbereiteten Fruchtstucke in grobe Stucke
und geben Sie sie in einen Ruhrbecher. Die Chili, den Orangensaft,
den Limettensaft und das Mineralwasser geben Sie hinzu und
purieren die Zutaten mit einem Elektromixer oder einem Purierstab
sehr fein.

Zum Schluss geben Sie die Eiswurfel in zwei Glaser und gielRen den
Havana-Moon-Chili-Flip auf.

Unsere Tipps:

Anstatt des Orangensaftes kdnnen Sie frisch gepressten
Grapefruitsaft verwenden und statt des Mineralwassers kdnnen Sie
200 Milliliter Bitter Lemon nehmen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Getrank:
Grlner Flip - Smaragddrink- (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Kiwis

3 Essloffel Waldmeister-Sirup
1 Limette, den Saft davon

2 Essloffel Puderzucker
Tonic Water

Zuerst schneiden Sie von einer Kiwi 4 gleich groflde Scheiben ab und
legen diese fur die Garnitur zur Seite. Die restlichen Kiwis schalen Sie
und purieren sie mit einem Purierstab.

Nun fugen Sie den Waldmeister-Sirup und den Puderzucker hinzu und
ruhren alles gut unter. Den Grunen Flip verteilen Sie in 4 Glaser und
fullen ihn mit Tonic Water auf.

Zum Schluss werden die Glasrander mit den beiseite gelegten
Kiwischeiben ausgarniert.

Mit Ihrer Spende unterstitzen Sie strassentaube-und-stadtleben.de bei den Tierarztkosten, die bei Tauben nicht geringer sind, als zum Beispiel bei Hund und Katze.
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Getrank:
Heidelbeerlimonade (alkoholfrei)
Menge: 7 Portionen

8 Esslolffel Heidelbeeren
1/2 Limette, den Saft davon
1 Liter Ginger Ale

1 Liter Bitter Lemon

einige Eiswurfel

Zum Garnieren:

1 Zitrone und Limette, eventuell
einige HolzspielRe

einige Strohalme

Verlesen Sie die Heidelbeeren, spllen Sie sie ab und lassen Sie die
Beeren trocknen. Die Halfte der Heidelbeeren plrieren Sie nun mit
etwas Limettensaft. Die restlichen Heidelbeeren legen Sie beiseite.

Danach streichen Sie das Heidelbeerpuree durch ein feines Sieb und
geben es in einen Glaskrug. Das gekuhlte Ginger Ale und das

gekuhlte Bitter Lemon geben Sie hinzu und mengen alles unter. Zum
Schluss geben Sie etwa 3 Eiswurfel in ein Glas und fullen das mit der

Heidelbeerlimonade auf.

Zum Ausgarnieren konnen Sie noch die Limette und Zitrone heil3
abwaschen, trocknen und dann in diinne Scheiben schneiden. Dann
stecken Sie je 1/2 Limettenscheibe und 1 Zitronenscheibe auf ein
Holzspield und geben das in die Glaser. AuRerdem koénnen Sie die

Limonade noch mit einem Strohalm servieren.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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VEGAN4FUTURE E.V. BUNDESWEIT

Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, den wichtigen Bereich
Landwirtschaft und Erndhrung mit den weiteren Verursacher von
klimaschadlichen Gasen (Energiewirtschaft und Verkehr)
gleichzusetzen und an die personliche Verantwortung jedes
Einzelnen zu appellieren. Mit unserem Podcastprojekt:

POLITIK
LANDWIRTSCHAFT

NACHHALTIGE
EBENSWEISEN

-
I
m
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m
=

Unser Verein wurde von

bundesweit aktiven "Planzengluck - der Klimapodcast rund um die vegane

Klimagerechtigkeitsaktivist*innen Lebensweise", der bei allen tiblichen Podcastanbietern zu finden AKTIONSORTE

2019 gegriindet. Wir wollen ist, wollen wir einen Teil dazu beitragen.
liber die vegane Lebensweise ; BILDUNG

aufklaren. Dartiber hinaus vegan4future.de/mach-mit/ &nbsp;

wollen wir die Verbindung WIR BIETEN WIR SUCHEN

zwischen der eigenen

Errh p dd « Networking « Unterstiitzung bei Social AKTIONEN
rnéhrungsform und der 4
i 9 i - Podcast Media AUFKLARUNGLAKTIONEN
Klimakatastrophe aufzeigen. , : .

« Interview - Interviewpartner*innen SOCIAL MEDIA-

fur Podcast KAMPAGNEN
- Podcastserien
JETZT VERNETZEN + Fundraising flr Spenden

S vegandfuture.de
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¥ vegandfuturel
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Index:
Fruhstuck:

Frahstlck mit Kaki, Haferflocken,
Sultaninen und Sojajoghurt Seite: 03
Rohkost Chia-Pudding Seite: 04

Brot oder Brétchen:

Brotchen Seite: 05
Fladenbrot mit Thymian Seite: 06
Vollkornbrotchen Seite: 07

Vorspeisen:

Gemusestrudel mit Couscous Seite: 08-09
Veganes Rihrei Seite: 10
Tomaten-Quiche Seite: 11-12

Salat:

Brokkoli-Salat Seite: 13

Glasnudelsalat mit roten Linsen Seite: 14
Veganer Fleischsalat (Thermomix) Seite: 15
Kartoffelsalat Norddeutsche Art Seite: 16
Obstsalat mit veganer Sahne Seite: 17
Reissalat mit Friichten Seite: 18
Rote-Bete-Salat Seite: 19

Sommersalat mit Tofu-Sesam-Streifen Seite: 20
Tabouleh Seite: 21

Tortellinisalat mit Ananas Seite: 22
Tortellinisalat mediterran Seite: 23

Salat - nach Art eines Heringssalates Seite: 24

Suppe:

Kartoffelsuppe Seite: 25
Moéhren-Ingwer Cremesuppe Seite: 26
Spinatsuppe mit Masala Seite: 27
Grine Cremesuppe mit Gurke Seite: 28
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Index:
Beilage:

Spargel mal anders Seite: 29
Tomatenreis Seite: 30

Hauptspeise:

Burger Seite: 31-32

Cevapcici mit Tzaziki Seite: 33

Veganer Tzaziki Seite: 34

Veganes Labskaus Seite: 35-36

Chili sin Carne mit Ananas und exotischer Note Seite: 37-38
Frikadellen ohne Tofu und Seitan Seite: 39
Gemisepfanne Seite: 40

Gemdusepfanne mit Kelpnudeln Seite: 41

Geflillte Paprikaschoten Seite: 42-43

Gemiiserosti mit Zucchini Seite: 44

GrieRRbrei Seite: 45

Grinkernbratlinge Seite: 46

Hackbraten mit Bratensauce (vegan) Seite: 47-48
Hamburger mit frittierter Zuckerkombu Seite: 49-51
Kalte Gurkensuppe Seite: 52

Kartoffelgulasch mit Rauchertofu Seite: 53-54

Lasagne Seite: 55-58

Linseneintopf Seite: 59

Makkaroniauflauf Seite: 60-62

Omelett mit BratgemUse (vegan) Seite: 63-64

Pasta mit Salbei und Tomaten Seite: 65

Pasta Vuna - Vegane Thunfisch Pasta (vegan) Seite: 66
Pellkartoffeln mit veganem Schnittlauchdip Seite: 67
Penne mit veganer Sauce Bolognese mit Zucchini Seite: 68
Pizza mit Hefeschmelz Seite: 69-70

Pizzaschnecken mit Rauchertofu Seite: 71-78
Reispfanne mit buntem Gemiise Seite: 73

Rouladen mit Spatzle und Rotkohl Seite: 74-76
Veganes Ruhrei mit Frihlingszwiebeln und Tomaten Seite: 77
Spaghetti Bolognese Seite: 78

Spaghetti Carbonara Seite: 79
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Index:
Hauptspeise:

Spaghetti mit Spinat und Champignons Seite: 80-81
Spitzkohl-Curry Seite: 82

Tagliatelle in veganer Spinat-Erdnuss-Sauce Seite: 83
Tex-Mex-Wraps Seite: 84

Tofu Stroganoff Seite: 85-86

Tortilla-Wraps mit Kirbis-Guacamole Seite: 87-90
Vollkornspaghetti mit veganem Kirbissugo Seite: 91
One Pot Zitronen-Spinat-Spaghetti Seite: 92
Wirsing-Eintopf mit Nudeln Seite: 93
Zitronenmelisse-Salbei-Folienkartoffeln Seite: 94
Apfelmus mit Rumrosinen Seite: 95

Dessert:

Apfeltarte Seite: 96

Bratapfel aus der Mikrowelle Seite: 97
Himbeermuffins Seite: 98

Kirschenmichel Seite: 99

Kaltschale mit Beeren oder Kirschen Seite: 100

Snack:

Hot Dog Seite: 101

Schokoballchen Seite: 102

Musliriegel Seite: 103
Rohkost-Sesam-Kokos-Platzchen Seite: 104

Backen:

Nussecken Seite: 105-106
Apple Pie Seite: 107
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Index:
Kuchen:

Beeren-Kasekuchen ohne Mehl Seite: 108
Blatterteigrosen Seite: 109
Blaubeermuffins Seite: 110
Crumblekuchen Seite: 111

Lauch-Apfel Kuchen Seite: 112
Marmorkuchen Seite: 113

Mohrenkuchen Seite: 114

Muffins Seite: 115

Obstkuchen Seite: 116

Getrank:

Fitmacher Seite: 117

Apfel-Ananas-Smoothie mit Endivie Seite: 118
Traube-Aronia Smoothie Seite: 119
Sonnenschein-Drink Seite: 119

Veganer Eierlikor Seite: 120

Mullwerker Seite: 120

Gemiise-Drink (alkoholfrei) Seite: 121
Paprika-Mandelmilch-Smoothie (alkoholfrei) Seite: 121
Waldfreude (alkoholfrei) Seite: 122
Mango-Reismilch-Smoothie (alkoholfrei) Seite: 123
Havana-Moon-Chili-Flip (alkoholfrei) Seite: 124
Gruner Flip - Smaragddrink- (alkoholfrei) Seite: 125
Heidelbeerlimonade (alkoholfrei) Seite: 126
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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

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=635
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