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Vorwort:

Um der Partei Mensch, Umwelt, Tier (in der der Autor Mitglied ist) im Landtagswahlkampf zu
helfen stellen wir von Kéche-Nord.de Ihnen hiermit ein kleines veganes Kochbuch fur
Ostfriesland zu Verfugung. Vielleicht haben wir ja Glick und Sie wahlen bei den nachsten
Wahlen einen von unseren Parteimitgliedern.

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Fruhstuck:
Frahstlck-Nuss-Nougat Creme
Menge: 1-2 Portionen

150 Gramm Haselnusse

100 Gramm Datteln ohne Stein
30 Gramm Rohkakaopulver
etwa 50 Milliliter Wasser

1 Prise Tafelsalz

Als erstes weichen Sie die Datteln in einer kleinen Schiissel mit
kaltem Wasser ein. Das kann etwa 20 Minuten dauern.

In der Zwischenzeit rosten Sie die Nusse in einer heilden Pfanne
(ohne Speisedl) an. Dann geben Sie die Nlsse in einen Turbomixer
und mixen sie zu einem feinen Mus. Wir machen das mit kurzen Mix-
Intervallen und dazwischen machen wir immer eine kleine Pause,
damit das Ol aus den Niissen austreten kann.

Danach giel3en Sie die Datteln durch ein Sieb ab und geben sie
zusammen mit dem Kakao, dem Tafelsalz sowie etwas Wasser in den
Mixer. Nun mixen Sie die Zutaten zu einer Cremé.

Falls die Cremé noch zu fest sein sollte, kbnnen Sie nach und nach
mehr Wasser hinzu geben, bis Sie ihre Lieblingskonsistenz erreicht
haben.

Zum Schluss servieren Sie die vegane Creme lhren Gasten auf einem
Tablett oder Fruhstlcksteller mit Haselnussen, Datteln und einer
Scheibe Brot.
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Vorspeise:
Veganer Buttermilchbrei
Menge: 2 Portionen

50 Gramm Graupen

250 Milliliter Wasser

60 Gramm Rosinen

1/2 Handvoll Backpflaumen

1/2 Paket Vanillepuddingpulver

1/2 Liter vegane Buttermilch (siehe Tipp)

Kochen Sie die Graupen in einem grof3en Topf mit 250 Milliliter
Wasser weich. Nebenbei weichen Sie die Rosinen und die Pflaumen
in einer Schussel mit kaltem Wasser ein, damit sie quellen kdnnen.

Dann rihren Sie das Vanillepuddingpulver in einer weiteren Schussel
mit etwa 150 Milliliter von der veganen Buttermilch (siehe Tipp) mit
einem Schneebesen an.

Wenn die Graupen weich gekocht sind (das dauert etwa 20 Minuten),
geben Sie die vegane Buttermilch, die Rosinen und die Pflaumen
dazu. Nun lassen Sie den veganen Buttermilchbrei auf kleiner Hitze
unter standigem ruhigen Ruhren aufkochen. Das angeruhrte
Puddingpulver rihren Sie bitte anschlielend in die kochende Suppe
und kochen die Zutaten, bis die Suppe eingedickt ist.

Zum Schluss richten Sie den veganen Buttermilchbrei in tiefen und
vorgewarmten Tellern und servieren ihn lhren Gasten als Vorspeise.

Unser Tipp:
Vegane Buttermilch
Menge: 2 Portionen

500 Milliliter Sojamilch
1/2 Zitrone (frisch gepresst)

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

Geben Sie beide Zutaten in einen Messbecher (Litermal3) und
verruhren Sie sie mit einem Schneebesen. Dank der Saure der
Zitrone gerinnt der proteinreiche Pflanzendrink besonders schnell.
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Eintopf:
Updrogt Bohnen
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Bohnen, getrocknet

1/2 Essloffel Bohnenkraut

250 Gramm Kartoffeln (mehlig kochende)

250 Gramm veganer Speck, zum Beispiel von Vivera
2 Vegane Muhlen Bratwurst

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

eventuell Essig

AuRerdem:
1 Leinenbeutel

Spulen Sie die Bohnen erst mit kaltem Wasser ab und lassen Sie sie
dann in einem Sieb gut abtropfen. Danach befreien Sie die reifen,
weichschaligen Bohnen mit einem kleinem Kuchenmesser von den
Faden und reihen die Bohnen auf ein sogenanntes "Bohntjeband",
einem dinnen Faden, auf. Nun hangen Sie die Bohnen zum Trocknen
auf, zum Beispiel auf dem Dachboden oder in der Kuche.

Wenn die Bohnen nach mehreren Wochen trocken sind, geben Sie sie
zur Aufbewahrung in einen Leinenbeutel.

Die trockenen Bohnen schneiden Sie danach mit einer Schere in etwa
2 Zentimeter lange Stucke und weichen sie anschliefiend eine Nacht
lang in einer Schale mit Wasser ein.

Am folgenden Tag gieRen Sie das Wasser mittels eines Siebes ab und
kochen die Bohnen in einem Topf mit frischem Wasser und dem
Bohnenkraut etwa 30 Minuten bei maRiger Hitze (mit Deckel). Dann
geben Sie die Bohnen bitte auf einen Durchschlag (Sieb) und spulen
sie mit warmem Wasser ab (damit die Bohnen nicht weiter garen).
Nun geben Sie die Bohnen zusammen mit dem veganem Speck und
Wasser in einen Topf und lassen die Zutaten etwa 2 Stunden bei
maliger Hitze kocheln.

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

Wahrenddessen schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie kurz mit kaltem
Wasser ab und schneiden die Kartoffeln in grobe Waurfel.

Dann geben Sie in den letzten 30 Minuten die Kartoffeln und Wrste
in den Topf und kochen beide Zutaten gar. Danach schmecken Sie
den Eintopf bitte mit Pfeffer, Tafelsalz und eventuell etwas Essig ab
und stampfen den Eintopf eventuell noch durch (oder auch nicht)
bevor Sie das Gericht Ihren Gasten in vorgewarmten Tellern
servieren.

Unserer Tipp:

Als Beilage empfehlen wir eine Scheibe Brot und ein Ostfriesen Brau
(ostfriesisches Bier).
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kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Link:
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
(unbezahlte Werbung)
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Dessert von Kéche-nord.de
Veganisierte Creme au Mie (Agavendicksaft-Creme)
Menge: 4 Portionen

1 Liter pflanzliche Sahne

Schale einer Zitrone (heil3 abgespult)
300 Gramm Agavendicksaft

3 Gramm Agar-Agar

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie 1/2 Liter pflanzliche Sahne, die Schale der heil}
abgespulten Zitrone und 50 Gramm Agavendicksaft in einen Topf,
verruhren Sie die Zutaten und bringen Sie sie zum Kochen. Dann
lassen Sie das Ganze etwa 4 bis 5 Minuten kochen und ruhren dabei
standig mit einem Schneebesen um. Anschlieiend nehmen Sie die
Zitronenschale mit einer Schaumkelle aus der veganen
Sahnemischung und vermengen das Agar Agar mit dem Topfinhalt.

Dann schlagen Sie die restliche pflanzliche Sahne (1/2 Liter) mit einer
Klchenmaschine ganz steif und ziehen sie danach mit einem
Schneebesen unter das Dessert. Nun geben Sie das Dessert in eine
kalt ausgespulte Puddingform, decken die Form mit der Folie ab und
stellen sie Uber Nacht im Kuhlschrank kuhl.

Vor dem Servieren giel3en Sie bitte die restliche Portion
Agavendicksaft (250 Gramm) Uber den gesturzten
Pudding.

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

Ostfriesland (ostfriesisches Plattdeutsch: Oostfreesland, Ostfreesland)
ist eine Region in Niedersachsen im aufiersten Nordwesten
Deutschlands. Sie besteht aus den Landkreisen Aurich, Leer und
Wittmund sowie der kreisfreien Stadt Emden. Ostfriesland liegt an der
Kuste der Nordsee und umfasst neben dem Festland auch die
Ostfriesischen Inseln Borkum, Juist, Norderney, Baltrum, Langeoog
und Spiekeroog.

Auf seinem Gebiet leben 468.919 Menschen (Stand 31. Dezember
2020) auf 3144,26 Quadratkilometern. Die Region ist mit knapp 150
Einwohnern pro km? dinner besiedelt als der Bundesdurchschnitt
(233), aber ahnlich dicht wie das Bundesland Niedersachsen (168)
und Uberdurchschnittlich dicht fur eine landliche Region ohne
Groldstadt. Pragend fur Ostfriesland ist, dass es nicht von einer
groReren Stadt dominiert wird. Vielmehr sind es die funf Mittelstadte
Emden, Aurich, Leer, Norden und Wittmund sowie die funf Kleinstadte
Weener, Wiesmoor, Esens, Norderney und Borkum und eine Vielzahl
von Doérfern, die die Struktur Ostfrieslands bestimmen. Das heutige
Gebiet entspricht bis auf kleinere Arrondierungen dem Gebiet des
friheren Furstentums Ostfriesland, das bis 1744 bestand. Von der
frGheren politischen Einheit Ostfriesland ist heute die Ostfriesische
Landschaft tbrig geblieben.

Mehr unter: https://de.wikipedia.org/wiki/Ostfriesland

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

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

Werbung: " 9
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.facebook.com/HundefreilaufWiesmoor

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

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:/fforum.koche-nord.de/viewforum.php?f=708
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