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Vorwort

Sehr geehrte User!

Da sich Marcus Petersen-Clauisen inzwischen vegan ernahrt und am Anfang an einem Vitamin-
D-Mangel litt, habe ich mich entschlossen, Ihnen ein kleines Kochbuch mit 7 Rezepten mit
pflanzlichem Vitamin-D zu verfligung zu stellen. Zu den wenigen veganen Vitamin D-Quellen
zahlen naturlich Pfifferlinge, Champignons und Avocado.

Wir wunschen lhnen viel erfolg mit dem Nachkochen unserer Gerichte.

Freundliche Grif3e
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

SPENDEN (unbezahlte Werbung)
Als gemeinnutzige und unabhangige Tierschutzorganisation finanziert sich auch
VIER-PFOTEN.de ausschlieRlich aus Spendengeldern - daher zahlt jeder einzelne Euro!

Bitte unterstltzen Sie Vier-Pfoten mit Ihrer Spende, denn dadurch wird deren Arbeit zum Schutz
der Tier langfristig gesichert - herzlichen Dank!
https://www.vier-pfoten.de/helfen/spenden
(unbezahlte Werbung)

Inhalt:

Pfifferlinge Seite 04-06
Champignons Seite 07-09
Avocado Seite 10-11

AulRerdem ein Dessert Seite: 12
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Pfifferlinge:

Pfifferlinggulasch

Menge: 4 Portionen

800 Gramm Pfifferlinge, (Eierschwammerl)
1 Zwiebel

3 Essloffel Paprikapulver

1 Essloffel Gemusebruhe, gekornte
1 Teeloffel Majoran

1 Teeloffel Kimmel

Y2 Becher pflanzliche Sahne

2 Essloffel Weillmehl

2 Essloffel Speisedl

etwas Essig

etwas Wasser

Putzen Sie die Pfifferlinge (siehe Tipp auf der nachsten Seite) und
schneiden Sie die grof3eren Pilze mit einem kleinem Kichenmesser
durch. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit einem
groRen Kuchenmesser in feine Wurfel. Danach erhitzen Sie das
Speisedl in einem Topf und résten die Pfifferlinge darin hellbraun an.
Nun geben Sie 3 Essloffel Paprikapulver zu den Pfifferlingen und
rosten es kurz mit. Dann I6schen sie den Topfinhalt mit einem Spritzer
Essig ab und rahren langsam etwa 250 Milliliter Wasser ein. Danach
geben Sie 1 Teelo6ffel Kimmel und Majoran zu den Zutaten und lassen
das Ganz auf mittlerer Hitze etwa 30 Minuten kocheln.

Nach der Kochzeit purieren Sie das Gericht mit einem Mixstab, geben
die gekdrnte Brihe dazu und kochen die Zutaten wieder auf. Nach
etwa 15 Minuten ist das Gericht gut durchgekocht. Dann verrthren
Sie 6 Essloffel kaltes Wasser mit einem halben Becher pflanzlicher
Sahne in einer kleinen Schissel. Danach ruhren Sie fur die Bindung 2
Essloffel WeilRmehl ein, schitten den Inhalt der Schissel ins Gulasch
und lassen das Gericht gut aufkochen.

Zum Schluss konnen Sie das Gulasch nach typisch Osterreichischer
Art mit einem oder zwei Semmelknddel nservieren.

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

Nahrwerte pro Portion

kcal: 138

Eiweild: 8,36 Gramm

Fett: 6,46 Gramm
Kohlenhydrate: 11,19 Gramm

Werbung: " 3
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


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

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

Pfifferlinge:

Unser Tipp:

Pfifferlinge verlesen und putzen

Breiten Sie die Pilze auf einem sauberen Kuchentuch vor sich aus,
entfernen Sie die Pfifferlinge/Eischwammel, die faulige Stellen haben
oder schon gummiartig sind (die sind nicht mehr gut). Gute Pfifferlinge
sind Ubrigens immer schon gleichmaRig gelb. Dann schalen Sie die
Stiele der Pilze mit einem kleinen Kichenmesser und entfernen
trockene oder schwammige Stellen (oder geben sie in ein Sieb,
tauchen die Pfifferlinge in kaltes Wasser und spulen die Pilze mit einer
nicht zu hart eingestellten Wasserbrause 3-4 Sekunden mit kaltem
Wasser ab. Die trockenen oder schwammigen Stellen missen Sie
bitte trotzdem entfernen).

Sollten Sie die Pfifferlinge mit Wasser putzen, mussen Sie sie danach
bitte gut abtropfen lassen und die Pilze anschlieRend mit einem neuen
Klchentuch oder Kichenkrepp gut trocknen (sonst saugen sich die
Pilze mit Wasser voll).

Wenn Sie Zeit haben und die Pfifferlinge mit dem Messer putzen,
konnen Sie die Abschnitte naturlich fiir eine kostliche Sauce oder
Suppe verwenden.

Jetzt erhitzen Sie 2-3 Essloffel Pflanzendl (Rapsol, Sonnenblumendl
oder ein Speisedl mit nicht zu viel Geschmack, dass sehr heil3 werden
kann/darf) in einer Pfanne und braten die Pilze bei starker Hitze an
(damit die restliche Flussigkeit verdunstet und die Pilze keine durch
dunsten schwammige Konsistenz bekommen ).

Erwahnenswert ist aullerdem, dass Pfifferlinge sehr gut mit Zwiebeln,
Petersilie, Knoblauch, Thymian und Oregano harmonieren!

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

Bandnudeln mit Pfifferlingen

Menge: 2 Portionen

200 Gramm Bandnudeln, vegan

200 Gramm Pfifferlinge

150 Milliliter Reissahne (Reiscreme Cuisine)
30 Gramm Petersilie, frisch

20 Gramm Knoblauch

10 Gramm Gemusebruhepulver

etwas Wasser

UbergieBen Sie die Nudeln in einer Pfanne mit Wasser, schalten Sie
die Kochstelle auf die hochste Stufe und geben etwas Tafelsalz in das
Wasser.

Wahrend das Wasser auf der Kochstelle langsam erhitzt, ziehen Sie
den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Stlicke.

Sobald das Nudelwasser kocht, drehen Sie die Kochstelle etwas
runter und ruhren die Nudeln gut durch, damit sie spater nicht
zusammenkleben. Das Wasser sollte die ganze Zeit vor sich
hinkocheln.

Wahrend die Nudeln kochen putzen Sie bitte die Pfifferlinge (siehe
Tipp auf Seite 4).

Sobald die Nudeln den richtigen Biss haben (sie sollten eher noch
etwas zu fest als zu weich sein), schitten Sie diese in das Nudelsieb.

Nun flullen Sie etwas Wasser in die Pfanne (maximal eine
Bodendecke) und stellen sie wieder bei starker Hitze auf die
Kochstelle. Dann geben Sie die Gemusebrihe, den Knoblauch und
die geputzten Pfifferlinge in die Pfanne und erhitzen die Zutaten unter
standigem Ruhren. Nach ungefahr 2 Minuten geben Sie die
Reiscreme Cuisine in die Pfanne und drehen die Hitze etwas runter
(damit die Creme nicht flockt).

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

Werbung: " 5
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Pfifferlinge:

Fortsetzung: Bandnudeln mit Pfifferlingen

AnschlieRend fugen Sie noch etwas Tafelsalz und Pfeffer aus der
Muhle hinzu, Sie konnen die Salz- und Pfeffermuhle aber auch direkt
auf dem Tisch positionieren. Jetzt lassen Sie das Gericht unter
Ruhren etwas kocheln, bis es eine cremige Konsistenz hat.

Zum Schluss geben Sie noch die Nudeln hinzu und vermischen die
Zutaten gut aber vorsichtig, schlieBlich sollen die Nudeln nicht
matschig werden.

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

Werbung:
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Champignons:

Pizza Knoblauch Champignon Paprika

Menge: 2 Portionen

Fur den Teig:

300 Gramm Weizenmehl (Type 550)
1 Paket Trockenhefe

1 Teeloffel Tafelsalz

170 Milliliter Wasser

Fur den Belag:

6 Essloffel Speisedl (Knoblauchdl oder Olivendl)
1 Essloffel Tomatenmark

nach eigenem Belieben Knoblauch, gewurfelt

2 Spitzpaprika oder Gemusepaprika, rot

250 Gramm Champignons

2 Essloffel Weillmehl

1 Zwiebel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

ein paar Krauter, italienische, frisch oder getrocknet
etwas Harissa (scharfe Gewurzpaste)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Verkneten Sie die Zutaten fur den Teig in einer gro3en Schissel,
decken Sie die Schiussel mit einem sauberen Kiuchentuch ab und
lassen Sie den Teig etwa 40 Minuten an einem warmen Ort gehen.
Wahrend der Ruhezeit ziehen Sie eine beliebige Anzahl
Knoblauchzehen ab und schneiden sie in feine Wurfel (wir bedecken
die Pizza nahezu flachendeckend). Danach ziehen Sie die Zwiebel
ebenfalls ab und schneiden sie auch in feine Warfel. Nun halbieren
Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in grobe Wurfel
schneiden. Danach putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und
schneiden sie in Scheiben. Anschliel3end verrihren Sie das Speisedl
mit Tomatenmark, Tafelsalz und Pfeffer in einer kleinen Schissel.

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

Werbung: " 7
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Champignons:

Fortsetzung: Pizza Knoblauch Champignon Paprika

Den fertigen Teig rollen Sie jetzt auf einer mit Mehl bestreuten
Arbeitsflache aus und legen ihn auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech (wir benutzen eine Pflaumenkuchen-Backform). Dann
verteilen Sie die Olmischung mit einem Backpinsel gleichmaRig auf
dem Teig und belegen ihn danach mit dem Knoblauch, den
Champignons, der Paprika und den Zwiebeln.

Zum Schluss wirzen Sie die Pizza kraftig mit Tafelsalz, Pfeffer,
Krautern und Harissa und backen sie bei 250 Grad Celsius (Oberhitze
Unterhitze) auf der Mittelschiene etwa 10-15 Minuten bevor Sie das
Gericht lhren Gasten auf flachen und vorgewarmten Tellern servieren.

Unsere Tipps:
Der Teig ist Ubrigens als Grundteig zu betrachten und lasst sich
naturlich mit allem Moglichen an Gemuse belegen.

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 Weillmehl (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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Champignons:

Champignon-Pasta

Menge: 3 Portionen

500 Gramm Nudeln, zum Beispiel Bandnudeln oder Spaghetti
500 Gramm Champignons

2 Essloffel Weillmehl

2 Zwiebeln

500 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ya Teeloffel Rosmarin

Va Teeldffel Thymian

2 Essloffel Speisedl zum Braten

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Ringe.
Danach putzen Sie die Champions (siehe Tipp auf Seite 8) und
schneiden sie in Scheiben schneiden.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und dunsten die
Zwiebeln darin an Danach geben Sie die Champions dazu und braten
sie ebenfalls mit. AnschlieRend geben Sie etwas Tafelsalz Uber die
Champignons und dunsten sie bei geschlossenem Deckel etwa 10
Minuten.

Wahrend die Champignons dunsten setzen Sie die Nudeln nach
Packungsangabe in einem Topf auf und kochen sie bis kurz vor dem
Garpunkt (sie sollten noch etwas mehr als al dente sein).

Dann geben Sie die Sojamilch sowie die restlichen Gewurze zu den
Champignons und lassen sie kurz aufkochen. Die Nudeln fligen Sie
danach hinzu und lassen sie etwa 10 Minuten in der Sol3e ziehen.
Dabei mussen Sie bitte gelegentlich umrihren.

Die Solde wirkt am Anfang tbrigens sehr dinn. Da die Nudeln darin zu
Ende kochen, saugen sie aber noch einiges von der Flussigkeit auf
und das Gericht wird schon samig und cremig.

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

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

Avocado:
Avocado-Brownies

Menge: 1 Portion

Y2 Avocado, 50 Milliliter Olivendl

60 Gramm Kakaopulver

110 Gramm Rohrzucker

3 Teeloffel Kaffee, 175 Milliliter Wasser
Y2 Teeloffel Tafelsalz

120 Gramm Weizenmehl

1 Teeloffel Natron

100 Gramm Zartbitterschokolade

AuBRerdem:
etwas Backpapier und einen Zahnstocher

Heizen Sie zuerst den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor und legen Sie die Brownieform mit dem
Backpapier aus .

Dann zerdriicken Sie die halbe Avocado mit einer Gabel und
schneiden die Zartbitterschokolade in kleine Stlcke.

Danach verruhren Sie in einer Schussel die zerdruckte Avocado und
das Speisedl (hierfUhr benutzen wir gerne einen Schneebesen, aber
mit einer Gabel geht es auch). Nun geben Sie das Weilimehl, das
Kakaopulver, den Kaffee, den Rohrzucker, etwas Natron, Tafelsalz
und das Wasser hinzu und verruhren die Zutaten noch einmal, bis der
Teig glatt ist. Dann heben Sie die Schokoladenstlicke unter den Teig
und fullen danach den Teig in die vorbereitete Backform.

Anschlielend backen Sie den Teig im heil3en Backofen fur etwa 15
bis 20 Minuten (nach 15 Minuten prifen Sie bitte mit dem
Zahnstocher, wie klebrig der Teig ist - er sollte nicht zu klebrig, aber
auch auf keinen Fall trocken sein).

Nach dem Backen lassen Sie die Brownies abkUhlen und servieren
das Geback lhren Gasten.

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

Nahrwerte pro Portion

kcal: 2068

Eiweild: 34,27 Gramm

Fett: 101,25 Gramm
Kohlenhydrate: 254,04 Gramm

Werbung:

ROSTENLOSE MAGAZINE VON Bund.ngt 10



https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/

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

Avocado:
Vegane Avocado Aioli

Menge: 2 Portionen

2 Avocados

2 Knoblauchzehen

4 Essloffel Mayonnaise, vegan

2 Essloffel Limettensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ruhren Sie alle Zutaten mit einem Mixer glas und schmecken Sie sie
mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Unser Tipp:
Diese Sauce passt sehr gut zu Sulkartoffelspalten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 609

Eiweild: 2,71 Gramm

Fett 63,78 Gramm
Kohlenhydrate: 8,07 Gramm

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

Werbung: " 11
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AuBerdem ein Dessert:

Kokosmilchreis mit Quitten-Lavendelgelee und Bliten von der
Felsenbirne

Menge: 6 Personen

0,6 Liter Hafermilch (oder Mandelmilch und so weiter)
1 Dose Kokosmilch

250 Gramm Milchreis

70 Gramm Zucker

1 Prise Tafelsalz

1 Paket Vanillezucker

Lassen Sie die Zutaten in einem Topf einmal aufkochen und lassen
Sie sie dann bei kleinster Hitze und gelegentlichem Umruhren weich
kochen. Der Klecks Quitten-Lavendelgelee und Blliten von
Felsenbirnen als Garnitur!

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

Bild und Rezept: Helmut "Sauerlander"
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Tag der Tiere Hannover!

Sehr geehrte Leser und Leserinnen!

Jedes Jahr im August ladt ein "Arbeitskreis Tierschutz" einer grof3en
Partei mit anderen Organisationen (wie der Tierschutzpartei.de
(Landesverban Niedersachsen)) dazu ein Tieren eine Stimme zu
geben. Besucherinnen haben jedes Jahr im August Gelegenheit, sich
Uber die Arbeit der Akteure zu informieren und

hdren interessante Redebeitrage.

https://www.kéche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
(unbezahlte Werbung)

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

Werbung: " 13
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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=720
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