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Vorwort:

Kleines Kochbuch des Commonwealth of Nations Teil 1

Sehr geehrte User!

Da der Autor in der Kindheit ein paar mal Sprachurlaub in England gemacht hat und das Land
lieben und das Commonwealth schatzen gelernt hat moéchten wir von Kéche-Nord.de in diesem
Kochbuch einen Blick auf einige Lander des Commonwealths und einige der typischen Gericht
werfen. Freuen wirden wir uns nattrlich, wenn Sie gefallen an diesen veganisierten Rezepten
finden und sie Ihnen schmecken.

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

Fleischesser

Es gibt aktuelle Studien in Hille und Fulle. Und alle kommen sie zu dem selben Ergebnis:
Fleischesser sterben fruher. Ein regelmaRiger und erhohter Fleischkonsum erhéht das Risiko
zahlreicher Erkrankungen von Krebs bis Diabetes. Sicherlich, ein eindeutiger
Kausalzusammenhang ist noch nicht nachgewiesen, aber die statistische Evidenz ist
offensichtlich. In Deutschland verzehren 39% der Manner und 18% der Frauen taglich Fleisch
oder Wurst. Was das mit dem Korper anstellt, mag man sich gar nicht vorstellen. Fleisch ist ein
ahnliches Gesundheitsrisiko wie das Rauchen.

Es wird daher sowohl von Forschenden wie der Arzteschaft dazu geraten, weniger Fleisch zu
essen. Stattdessen ist es gesunder, auf pflanzliche Lebensmittel zuriickzugreifen. Das
Sterblichkeitsrisiko verringert sich dann um 25 bis 50%. In einer amerikanischen Studie hatten

Vegetarier und Veganer eine um 12% geringere Sterblichkeit als alle anderen Teilnehmer*innen.

Bedenkt man dann noch die Klimafolgen des Fleischkonsums und das Leiden der Tiere, durfte
uns die personliche Ernahrungs-Entscheidung leichtfallen.

Quelle:
Martin BUSCHMANN (Abgeordnete im Europaischen Parlament)
https://www.facebook.com/Tierschutzabgeordneter

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&gaZil} von Nahu,dE) 2
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GrofRbritanien

Devils on Horseback - aus England
Pflaumen mit Birnenfullung im Speckmantel

Menge: 2 Portionen

10 Trockenpflaumen
Y2 Tasse Tee, schwarz, stark
1 %2 Essloffel Weinbrand (Armagnac) oder Cognac

Far die Fruchte: (Birnen)

1 72 Birnen, festfleischig

200 Milliliter WeilRwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
100 Milliliter Weinessig

90 Gramm braunen Zucker

2 Essloffel Ingwer, gewurfelt

5 Pfefferkorner, schwarz

2 Korner Piment

Y2 Stange Zimt

1 Prise Chili

AuBerdem:

150 Gramm Vantastic foods Veganer Raucherspeck am Stluck

1 Prise Fleur de Sel
1 Prise Chili

Legen Sie bereits am Vortag die Pflaumen in kaltem Tee und Armagnac ein und lassen Sie sie

uber Nacht ruhen.

Als nachstens Tag setzen Sie den Wein (oder, wenn Kinder mitessen, hellen Traubensaft), den
Essig und alle Gewurze in einem Topf auf, der gerade Platz flr sechs Birnenhalften bietet.
Danach schalen Sie die Birnen, halbieren sie und entfernen das Kerngehause. Dann geben Sie
die Birnen in den Topf, sodass sie knapp bedeckt sind. AnschlieRend erhitzen Sie die Zutaten
und garen (pochieren) sie etwa 15 Minuten auf kleiner Hitze. Danach lassen Sie die Zutaten im
Topf nur noch abkuhlen und beginnen mit der Zusammensetzung des Gerichtes.

Daflr schneiden Sie die Birnen in kleine Schnitze, etwa von der Lange der Pflaumen.
Anschlieend schneiden Sie die Pflaumen mit einem kleinem Kiichenmesser an der Seite
einschneiden und fullen sie mit jeweils einem Birnenstuck. Dann umwickeln Sie die Pflaumen mit

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

dem veganen Speck und setzen sie mit der Naht nach unten in eine feuerfeste Form. Nun
ubergielden Sie die Pflaumen mit drei Essloffeln des Birnensuds (der Birnenflusigkeit) und dem
halben Pflaumensud (der Pflaumenflissigkeit) und bestreuen sie dann

noch mit Fleur de Sel und Chili.
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GroRbritanien k‘ V‘
Fortsetzung: VA “

Devils on Horseback - aus England
Pflaumen mit Birnenfullung im Speckmantel

Danach backen Sie die Pflaumen im auf 240 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten
Backofen 15 Minuten lang, bis der vegane Speck knusprig ist. Wahrend des Backens
Ubergiefl3en Sie die Pflaumen bitte einige Male mit der Flussigkeit. Nach der Backzeit kdnnen Sie
fur die Knusprigkeit noch die Grillfunktion nutzen.

Zum Schluss lassen Sie das Gericht etwas abkiihlen und servieren es lhren Gasten auf
vorgewarmten Tellern.

Hinweis:

Die Pflaumen im veganen Speckmantel sind in England wie in Deutschland ein sehr beliebtes
klassisches Partygericht. Zur Verfeinerung gibt es bei diesem Gericht natirlich noch eine
Birnenfullung.

RoSTeNL08€ MeAGHAZING VON Bund.ngt °
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Schottland:
Scottish Haggis
Menge: 2 Portionen

1 Mohre

1 Zwiebel

4 Champignons

2 Essloffel Weildmehl

1 Knoblauchzehe

etwas Rapsol

12 2 Gramm Sonnenblumenkerne, gerdstet
Y2 Teeloffel, gestrichen Muskat

Y2 Teeloffel Piment

V2 Teeloffel Tafelsalz

Y2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
Y2 Teel6ffel Thymian, frisch

125 Milliliter Gemusebruhe

25 Gramm Sojahack

25 Gramm Linsen

25 Gramm Pulver (Gemuseextrakt)

1 kleine Chilischote

25 Gramm Haferflocken

Y2 Steckriibe

350 Gramm Kartoffeln (mehligkochend)
etwas Pflanzenmilch (Pflanzendrink), zum Beispiel Soja- oder Hafermilch
etwas Margarine

Far die Sauce:

1 Knoblauchzehe, gehackt

etwas Rapsol

125 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
etwas Tafelsalz

1 kleine Chilischote

V2 Teeloffel Estragon

V2 Teeloffel Krauter, zum Beispiel Oregano
Y2 Teeloffel Essig, weild

2 Teeloffel Dijonsenf

V2 Teeloffel Senf, kdrnig (mittelscharf)

1 Teeldffel Whiskey

1 Teeldffel Ahornsirup

etwas Thymian, frisch

BN N TURSCHUTE heute(Magazin von Nabu.de
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Schottland:
Fortsetzung: Scottish Haggis

Schalen Sie die Mohre, spilen Sie sie kurz einmal mit kaltem Wasser ab und raspeln Sie die
Mohre mit einer Kiichenreibe in eine Schissel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in
Woirfel und putzen die Champignons (siehe Tipp). Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und
schneiden ihn mit einem groRem Kichenmesser auch in Wurfel.

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einer Pfanne, dinsten die Zwiebelwirfel darin glasig und geben
dann den Knoblauch hinzu. Jetzt braten Sie die Zutaten noch etwas wenig langer an, fligen dann
die Mohre, die geputzten Champignons, die Sonnenblumenkerne, den Piment, etwas Tafelsalz,
Pfeffer und Thymian sowie das Muskatnuss hinzu. Anschlie3end verrihren Sie die Zutaten mit
einem Holzkochlo6ffel und lassen sie bei mittlerer Hitze weiter kocheln. Danach mischen Sie die
GemuUsebrihe, die Linsen, die Chilischote, das Gemuseextrakt und das Soja-Hack unter. Dann
lassen Sie die Zutaten ohne Deckel fur etwa 30 Minuten auf mittlerer Hitze kécheln und rihren
sie ab und zu mit dem Kochléffel um. Nach der Kochzeit mengen Sie die Haferflocken bitte bei
und mischen sie ebenfalls unter.

Dann fullen Sie die Zutaten in eine Auflaufform und bedecken die Form mit der Alufolie bevor Sie
sie bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) fir etwa 30 Minuten in den Backofen geben.
Nach der Backzeit entfernen Sie die Folie und backen das Gericht fiir weitere 30 Minuten.

Wahrenddessen putzen Sie bitte die Steckribe:

Daflr spulen Sie die Ribe mit kaltem Wasser gruindlich ab, entfernen eventuellen Schmutz mit
einer Gemusebdurste (oder einer normalen Bulrste) und schneiden den Stielansatz mit einem
grolkem Messer ab. Dann vierteln Sie die Steckribe, schneiden die Schale mit dem Messer ab
und schneiden die Rube in Warfel.

Danach spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und schneiden sie auch in kleine Wirfel.
Anschlieend kochen Sie die Kartoffelwlrfel in einem Topf mit Salzwasser gar und garen die
Steckribenwadrfel in einem weiteren Topf mit Gemusebrihe. Danach verarbeiten Sie beide
gekochten Zutaten jeweils zu Plree. Nun geben Sie etwas Sojamilch oder Hafermilch und
Margarine hinzu, bis die beiden Purees schén cremig werden.

e 7
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Schottland:
Fortsetzung: Scottish Haggis

FUr die Sauce ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem gro3em Kichenmesser in
Waiirfel, erhitzen etwas Rapsodl in einem weiterem Topf und dinsten die Knoblauchwurfel darin
an. Danach geben Sie die Soja-Sahne, das Tafelsalz, die Krauter, die Chilis, den Estragon, den
Essig, den mittelscharfen Senf den Whiskey und den Ahornsirup hinzu und erhitzen das Ganze 5
Minuten unter standigem Rihren. Abgeschmeckt wird die Sauce mit dem mit kaltem Wasser
abgespulten Thymian, dann warzen Sie sie je nach Geschmack mit Whiskey, Senf und
Ahornsirup nach.

Jetzt nehmen Sie die Gemusemischung aus dem Backofen und verteilen sie danach in einer
kleinen Kuchenspringform (den Boden der Form entfernen Sie vorher und stellen die Form auf
einen Teller). Dann schichten Sie das Steckribenpuree auf und geben danach das
Kartoffelpuree hinein. Nun ziehen Sie die Springform vorsichtig nach oben ab, geben am Ende
die Whiskey-Soja-Sauce druber und garnieren das Gericht mit einem mit kaltem Wasser
abgespulten Thymianzweig bevor Sie es lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Pilze (aulRer 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 Schussel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&g&lil} yon Nahll.dE) ’
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Kanada:

Poutine - Pommes frites mit veganen Mozzarellawurfeln
und veganer Bratensauce

Menge: 2 Portionen

500 Gramm Pommes frites, Tiefkihlware
2 Portionen pflanzliche Mozzarella (siehe Tipp)

Fur die Sauce:

1 kleine Zwiebel

1 kleine Mohre

2 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Rosmarin, frisch oder getrocknet
25 Gramm Weildmehl

7 Gramm Gemusebruhepulver

275 Gramm Wasser

1 Essloffel Sojasauce, hell

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
nach eigenem Belieben Chilipulver

1/2 Bund Petersilie, zum Garnieren

Fir die vegane Bratensauce ziehen Sie die Zwiebel ab, schalen die Mohre, spulen die Méhre
einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden beide Zutaten in feine Wrfel.

Dann erhitzen Sie in einer Stielkasserolle 2 Essloffel Sonnenblumendl und Rosten das
gewdurfelte Gemuse sowie den Rosmarin in einem Topf bei relativ hoher Hitze so lange an, bis
sich Rostaromen bilden. Danach sieben (damit es keine Klumpen gibt) Sie das Weilimehl dazu
und rosten es so lange unter standigem Rihren an, bis das Mehl ebenfalls gut angebraunt ist.
Abgeloscht werden die Zutaten mit der in kochendem Wasser aufgeldsten Gemusebruhe. Dann
flugen Sie die Sojasauce hinzu und lassen die Zutaten einmal aufkochen.

Nach dem aufkochen ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, plrieren die Sauce mit einem

Stabmixer und wurzen sie nach Geschmack mit Pfeffer und etwas Chilipulver. Anschlie3end

schieben Sie die Bratensauce wieder auf die Kochstelle, lassen sie bei niedriger Hitze weiter
kochen und ruhren die Sauce dabei gelegentlich mit einem Holzkochloffel um.
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Kanada:

Poutine - Pommes frites mit veganen Mozzarellawurfeln
und veganer Bratensauce

Nebenbei bereiten Sie die Pommes frites nach Packungsanleitung zu. Aul3erdem spulen Sie die
Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Petersilienblatchen von
den Stangeln und hacken sie klein.

Dann schneiden Sie den planzlichen Mozzarella (siehe Tipp) in kleine Wurfel und geben ihn auf
die gesalzenen Pommes frites. Zum Schluss gielden Sie die vegane Bratensauce darUber,
garnieren das Gericht mit der Petersilie und servieren es lhren Gasten auf vorgewarmten flachen
Tellern.

Unser Tipp:
Pflanzlicher Mozzarellakase
Menge: 1 Portion

100 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Flohsamenschalen
2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Wasser Pfeffer
etwas Tafelsalz

Die Flohsamenschalen und das Wasser vermischen Sie und lassen sie fur zwei Stunden stehen
lassen, bis sich eine gelartige Masse gebildet hat. Zwischendurch weichen Sie die Cashewkerne
ein und schutten das Einweichwasser danach weg.

Die gequollene Flohsamenmasse, die Cashewkerne und den Zitronensaft purieren Sie
zusammen in einem Mixer fein und schmecken das Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Dann fullen
Sie Alles in eine kleine Schale und stellen den Mozzarellakase bis zum Servieren kuhl.

Unsere Tipps:
FUr den Gelierprozess noch besser zu verwenden sind bereits gemahlene Flohsamenschalen.
Mittels dieses Pulvers erhalten Sie beim Gelieren eine besonders feine Masse.
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Sie kdnnen den selbst gemachten “Cashewkase" seinem italienischen Vorbild auch optisch nahe
bringen: Sehr kleinere, moglichst runde Schalchen eignen sich bestens, um die typisch runde
Mozzarellaform nachzubilden.
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Australien:
Australischer Kartoffelsalat
Menge: 2 Portionen

Fir den Salat:
375 Gramm Kartoffeln, vorwiegend festkochend, sehr kleine
4 Stangel Minze, etwa 10 Zentimeter lang

Fur das Dressing:

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeldffel Senf, stulker, veganer

1 Teeloffel Senf, scharfer, veganer

3 Fruhlingszwiebeln, in Rollchen geschnitten

1 Knoblauchzehe oder nach eigenem Belieben auch mehr,
3 Essloffel Wasser

2 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Zum Bestreuen:
nach eigenem Belieben Schnittlauchrdlichen

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, geben Sie sie in einen Topf mit Salzwasser und
kochen Sie die Kartoffeln mit den Minzestangeln als Pellkartoffeln. Dann gie3en Sie die
Pellkartoffel in ein Sieb, lassen sie kurz ausdampfen, schalen die Kartoffel und lassen sie

lauwarm abkuhlen.

Danach geben Sie den Zitronensaft, den Senf, die in Ringe geschnittenen Frihlingszwiebeln,
den abgezogenen und gewdurfelten Knoblauch und das Wasser in eine Schale und verrihren die
Zutaten zu einem Dressing. Abgeschmeckt wird das Dressing mit Tafelsalz und Pfeffer.

AnschlieRend schneiden Sie die Kartoffeln je nach Grolde in 4 oder 6 Teile und vermischen sie in
einer weiteren Schussel mit dem Dressing. Nun lassen Sie die Zutaten mit der Folie abgedeckt
im Klhlschrank etwa 15 Minuten durchziehen und schmecken den Salat danach noch einmal
ab. Eventuell kdnnen Sie noch einige gehackte Minzeblatter untermischen. Zum Schluss ruhren
Sie noch das Rapsdl unter, richten den Salat auf flachen Tellern an, garnieren ihn mit dem
Schnittlauch und servieren den Kartoffelsalat Zimmer warm beziehungsweise lauwarm lhren

Gasten.

11
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Neuseeland:
Neuseeland - Brownies
Menge: 1 Portion

Eiersatz:
14 Essloffel Soja- oder Kichererbsenmehl
14 Essloffel kaltes Wasser

3 Tassen Zucker

3 Tassen Haferflocken, feine

1 Tasse WeilRmehl

2 Tassen Speisedl

1 Tasse Kakaopulver, ungesuf3t
1 Teeldffel Backpulver

3 Tropfen Butter-Vanille Aroma (Dr. Oetker, vegan)

1 Prise Tafelsalz
200 Gramm Walnusse (etwa)

AuRerdem:
etwas Backpapier

Verrihren Sie den Eiersatz in einer Schiissel. Dann vermischen Sie ihn mit den anderen Zutaten

und heben die zerhackten Walniisse unter.

Danach legen Sie eine tiefe Form mit dem Backpapier aus und geben den Teig hinein.

Anschlieend backen Sie das Geback im Backofen bei 160 Grad Celsius (Umluft/Heil3luft) etwa
30 Minuten auf der mittleren Schiene. Nach dem Backen nehmen Sie das Gebéack aus dem
Backofen, lassen es auf einem Kichenrost abkihlen, schneiden das Geback nach dem

Abkuhlen in Wurfel und servieren es lhren Gasten auf Kuchentellern.

BN N TURSCHUTE heute(Magazin von Nabu.de
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Indien:
indisches Curry
Menge: 2 Portionen

1 Zucchini

1 Spitzpaprika

1 Fruhlingszwiebel

125 Gramm Champignons, braun
2 Essloffel Weildmehl

Y2 Dose Kichererbsen

250 Milliliter Tomaten, passierte
100 Milliliter Kokosmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle
2 Teel6ffel, gehauft Currypulver
2 Teeloffel Garam Masala

1 Beutel Basmatireis

2 Essloffel Olivenol

Spulen Sie zunachst die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie trocken und befreien Sie
die Zucchini von den Stielansatz bevor Sie sie klein schneiden. Dann halbieren Sie die Paprika,
entfernen das Kerngehause, die weillen Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Spitzpaprika in Wurfel schneiden.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und braten das ganze geputzte
Gemduse, bis auf die Champignons, darin etwa 5 Minuten an. Nach den 5 Minuten geben Sie die
geputzten Champignons (siehe Tipp) und die GewUlrze wie Tafelsalz, Pfeffer, Currypulver und
Garam Masala hinzu. Anschliel3end garen Sie die Zutaten bei mittlerer Hitze etwa drei weitere
Minuten und lassen die Gewdurze kurz anrésten. Dann I6schen Sie das Ganze mit den passierten
Tomaten und der Kokosmilch ab und geben die Kichererbsen hinzu. Jetzt lassen Sie das Gericht
etwa 15 Minuten ohne Deckel kochen und rihren es gelegentlich mit einem Kochloffel um.

In der Zwischenzeit kochen Sie den Basmatireis nach Packungsanweisung und servieren ihn
Ihren Gasten zum Curry (auf vorgewarmten flachen Tellern).

Unser Tipp:

Pilze (aulRer 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 Weilmehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Gambia
Scharfe Sauce aus Gambia
Menge: 2 Portionen

1 kleine Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Lauchzwiebel

5 Peperoni, afrikanische, scharf

1/2 Zitronen

1 1/2 kleine Dosen Tomatenmark, 2-fach konzentriert
1 1/2 Essloffel, gehauft Senf, mittelscharfer

1 Essloffel Essig

1 Bruhwdrfel (Gemusebrihe)

75 Milliliter Pflanzenol

Ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln ab und geben Sie die Zutaten in einen Mixer. Dann
halbieren Sie die Lauchzwiebeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab (in den Zwischenraumen
versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien sie von dem Wurzelansatz und schneiden die
Lauchzwiebel grob in Stlicke bevor Sie sie auch in den Mixer geben. Danach geben Sie die
scharfen afrikanischen Peperoni ebenfalls in den Mixer und purieren die Zutaten sehr gut. Nun
erhitzen Sie das Pflanzendl in einer Pfanne und geben die gemixten Zutaten in die Pfanne.

Anschlieend schieben Sie den Pfanneninhalt etwas mit einem Kochloffel zur Seite, fugen Sie
das Tomatenmark hinzu und rosten es etwas an (Tomatenmark tomatisiert man so um Rdststoffe
zu bilden und so einen besseren Geschmack zu erzielen). Dann geben Sie den Senf und den
Essig mit in die Pfanne und verruhren die Zutaten gut mit dem Kochloffel. Dann zerbroseln Sie
den Bruhwiurfel und geben ihn auch dazu. Danach lassen Sie das Ganze auf mittlerer Hitze etwa
30 Minuten kocheln. Dabei ruhren Sie bitte regelmalig um, damit nichts anbrennt.

Zum Schluss dosieren Sie die Sauce vorsichtig, sie ist sehr scharf, und servieren die Sauce
ihren Gasten.

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&g&lil} yon Nahll.dE) *
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Ghana
Bananenbrot aus Ghana
Menge: 2 Laibe

1 % Tasse Weilkmehl

4 Teeloffel Backpulver

> Teeloffel Natron

1 1/2 Tassen braunen Zucker

4 Essloffel gemahlenen Leinsaat
2 Tasse Bananen

Y2 Tasse Margarine, zerlassene
1 Tasse Nusse

etwas Margarine fur die Form

VerrUhren Sie zuerst die gemahlenen Leinsaat in einer kleinen Schissel mit 12 Essloffel kaltem
Wasser. Nun ziehen Sie die Bananen ab, geben sie in eine Schussel und zerdricken die
Bananen mit einer Gabel. AnschlieRend hacken Sie die Nusse noch mit einem groRem
Kichenmesser klein.

Dann geben Sie das WeilRmehl, das Backpulver und den Natron in ein Sieb und sieben Sie die
Zutaten in eine Schissel. Danach geben Sie das Tafelsalz, den braunen Zucker und die Nussen
hinzu und vermischen das Ganze gut. Danach ruhren Sie den Eiersatz, den Bananenbrei und
die zerlassene Margarine unter und verarbeiten die Zutaten zu einem geschmeidigen Teig.

Jetzt fetten Sie eine Kastenform mit der restlichen Margarine ein, flllen den Teig in die Form und
backen das Brot im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 60 Minuten.

Zum Schluss lassen Sie das Brot gut abkuhlen und schneiden es in Scheiben bevor Sie das Brot
Ihren Gasten servieren.
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Kenia
Linseneintopf aus Kenia
Menge: 2 Portionen

125 Gramm Tellerlinsen, braun

1 Lorbeerblatter

% Liter Gemusebruhe, kraftig

125 Gramm Kartoffeln (mehligkochend)

Y2 Spitzpaprikaschote, gelb

2 Bund Fruhlingszwiebel

Y2 Dose Tomaten, stlickige (200 Gram)

2 Teeloffel, gehauft Paprikapulver (edelsuf3)
V2 Essloffel Gewurzmischung, afrikanische (Chakalaka, Chiligewurzmischung)
3 Zehen Knoblauch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die Kartoffeln
in kleine Wurfel. Paprikaschoten klein wirfeln. Dann befreien Sie die Frihlingszwiebeln von den
Wurzelansatzen, spulen die Fruhlingszwiebeln kurz mit kaltem Wasser ab, schutteln sie trocken
und schneiden die Fruhlingszwiebeln in Rdllchen. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab und
dricken ihn entweder durch eine Knoblauchpresse oder schneiden den Knoblauch mit einem
grollem Kuchenmesser in feine Wurfel.

AnschlieRend geben Sie die Linsen in einen Topf, zerdricken die Lorbeerblatter in der Hand,
geben sie mit in den Topf und fugen die kalte Gemusebrihe hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten
bei mittlerer Hitze aufkochen und garen sie auf kleiner Hitze fast fertig. Das dauert etwa 45
Minuten je nach Sorte der Linsen.

Danach geben Sie alle weiteren aufgelisteten Zutaten hinzu und kochen das Ganze weitere 10 -
15 Minuten bei mittlerer Hitze. Nach der Kochzeit schmecken Sie den Eintopf mit Tafelsalz und
frisch gemahlenem Pfeffer ab und servieren Ilhren Gasten das Gericht in vorgewarmten tiefen
Tellern.
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Malawi
Banana Cake
Menge: 1 Portion

3 Essloffel gemahlenen Leinsaat
3 Bananen

175 Gramm Weil3mehl

175 Gramm Margarine

120 Gramm braunen Zucker

2 Teeloffel, gestrichen Backpulver

AuBRerdem:
etwas Margarine (fUr die Form)

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.
Nebenbei verrihren Sie die gemahlenen Leinsaat in einer Schissel mit 9 Essloffel kaltem
Wasser (das ist der Eiersatz).

Dann vermischen Sie die Margarine in einer Schissel mit dem braunen Zucker und rihren den
Eiersatz sowie die Bananen unter. Anschliel3end geben Sie das Weildmehl und das Backpulver
in ein Sieb und sieben beide Zutaten in die Schissel bevor Sie alles gut durchrihren. Nun fetten
Sie eine 26er Springform mit der restlichen Margarine ein und fullen den Teig in die Form. Zum
Schluss backen Sie den Kuchen etwa 35 Minuten im Backofen und servieren ihn nach dem
Abkuhlen Ihren Gasten.

Werbung:

KOSTeNL0Se MAHizINe VON Bund net 1
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Mauritius
Schokoquark aus Mauritius
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Sojaquark

etwas Pflanzenmilch

etwas braunen Zucker, oder Suf3stoff
25 Gramm vegane Schokolade (Kokos-)
1 Teeldffel Kokosraspel

1 Teeldffel Schokostreusel

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie den Sojaquark mit der Pflanzenmilch und dem braunen Zucker in eine Schissel und
verruhren Sie die Zutaten mit einem Schneebesen. Dann lassen Sie die vegane Schokolade
Uber einem Wasserbad mit kochendem Wasser schmelzen und rihren den angerihrten Quark in
die geschmolzene Schokolade. Danach fullen Sie die Zutaten in eine Schussel und verziehen
das Dessert mit den Kokosraspeln und den veganen Schokostreuseln. Zum Schluss decken Sie
das Dessert mit der Folie ab, lassen es im Kuhlschrank etwas durchziehen und servieren das
Dessert dann Ihren Gasten in Dessertschalen.

Unser Tipp:
Der Schokoladenanteil lasst sich Ubrigens nach persdnlichem Geschmack und Kalorienbudget
gut variieren.
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Nigeria
Erdnuss-Suppe
Menge: 6 Portionen

2 Essloffel Margarine

2 Gemusezwiebeln

4 Fleischtomaten

2 Essloffel Weilimehl

1 Liter Gemusebrihe

2 Tasse Erdnusse, fein gehackte
2 Tasse Mandelmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Dann spllen Sie die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, befreien die Tomaten von den grunen Stielansatzen
und schneiden die Fleischtomaten auch in Warfel.

Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Kochtopf. Nun dinsten Sie die Zwiebelwurfel und
Tomatenwdurfel in den Topf an bis die Zwiebeln glasig sind und sieben anschlielRend das
WeilRmehl ein. Dann braunen Sie das Mehl kurz mit an (anschwitzen heilt das, aber bitte nicht
so das dass Mehl zu dunkel wird). Jetzt I6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe unter
Ruhren langsam ab und lassen die Zutaten aufkochen (damit der Mehlgeschmack
verschwindet). Danach geben Sie die Erdnusse und die Mandelmilch hinzu und lassen die
Suppe vor dem abschmecken mit den Gewirzen nochmal etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren sie dann
Ihren Gasten.

e K
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Rhodesien (heute Simbabwe)
Nyanya
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Like Chicken (3 Pakete)
1/2 Bund Suppengrun

1 Essloffel Olivenadl

0,8 Liter Wasser

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Ingwer, gerieben

1 Knoblauchzehe, gepresst
etwas Tafelsalz

400 Gramm Fleischtomaten
1/2 Essloffel Kokosmus

2 Rispen Kirschtomaten

1,5 Zentimeter Ingwer

1 grolde Knoblauchzehe
etwas Olivendl fur die Pfanne

Erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf, braten Sie das Like Chicken darin bei mittlerer Hitze 5-6
Minuten unter Wenden an und wurzen Sie den Fleischersatz mit den Gewulrzen. Dann
zerkleinern Sie das Suppengrun grob, geben es mit in den Topf und braten das Suppengrun
auch etwas an (um Rdststoffe fur einen besseren Geschmack zu bekommen). Danach I6schen
Sie die Zutaten mit dem Wasser ab und lassen sie etwa 2 Stunden kochen. Nach der Kochzeit
gielRen Sie den Topfinhalt durch ein Sieb, lassen sie in dem Sieb gut abtropfen und fangen die
Flussigkeit auf.

Anschlielend spulen Sie die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab und ritzen die Schale
kreuzweise mit einem kleinem Kichenmesser ein. Dann geben Sie die Tomaten in eine
Schussel, Ubergielden sie mit kochendem Wasser und lassen die Tomaten etwa 30 Sekunden
ziehen. Wenn die Schale anfangt sich zu I16sen nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle
aus dem Wasser und geben die Tomaten zum Abschrecken in eine weitere Schale mit kaltem
Wasser. Dann ziehen Sie die Tomatenschalen mit dem kleinem Kochmesser ab, schneiden das
Fruchtfleisch in Wurfel und geben sie in einen Topf. Nun lassen Sie die Tomaten etwa 20
Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Danach streichen Sie die Tomaten bitte durch ein Sieb.

Die passierten Tomaten und den Fond mischen Sie jetzt im Verhaltnis 1:. Dann geben Sie das
Kokosmus dazu und schmecken die Suppe mit Kreuzkimmel, geputztem Ingwer (siehe Tipp)
und Tafelsalz ab.

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&gﬂlill yon Nahll.dE) -
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Rhodesien (heute Simbabwe)

Fortsetzung:
Nyanya

Danach geben Sie die Tomatenrispen in eine feuerfeste Pfanne, ziehen die Knoblauchzehen ab,
halbieren sie und legen den Knoblauch mit dem in Scheiben geschnittenen Ingwer in die Pfanne.
Nun stellen Sie die Pfanne in den auf 200 Grad Celsius heif3en Grill und rosten die Tomaten bis
sie etwas gebraunt sind.

Dann richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an, geben die Tomatenrispen dariber
und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp - Ingwer schalen:

Nehmen Sie zum Ingwer schalen den Ingwer in die eine Hand und den Teel6ffel in die andere.
Dann halten Sie den Teeloffel mit der Kante von der Innenseite dicht an die Knolle, so wie man
einen Gemuseschaler halten wirden, und schaben die Schale vorsichtig ab. Das funktioniert
naturlich auch an den unebenen und knubbeligen Stellen problemlos (wenn Sie Ingwer mit
einem Messer schalen wirden wuirde viel zu viel von der schénen Knolle verloren gehen).
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Sierra Leone
Scharfe vegane Fischsuppe
Menge: 2 Portionen

480 Gramm Revo Lachs aus Pflanzen (6 Pakete)
1 Fleischtomate

1 % Chilischote, rot, gehackt

1 Zwiebel

Y2 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

Schneiden Sie den veganen Fisch in Stucke. Dann spulen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab,
befreien sie von dem griinen Stielansatz und schneiden die Fleischtomate in Wirfel. Danach
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls in Wurfel. Nun spulen Sie das halbe Bund
Petersilie ab, schitteln es trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und schneiden die
Petersilie mit einem groem Kuchenmesser oder einem Wiegemesser klein. Aulierdem spulen
Sie die Chilischoten mit kaltem Wasser ab, tupfen sie kurz mit einem sauberen Kiichentuch
trocken und schneiden sie auch in kleine Warfel.

AnschlieRend geben Sie den veganen Fisch und die Tomatenwurfel mit den gehackten Chilis,
der gewurfelten Zwiebel und der gehackten Petersilie in 1 Liter Wasser und bringen die Zutaten
bei grof3er Hitze zum Kochen. Dann lassen Sie das Ganze bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten
kocheln und rihren gelegentlich mit einem Kochléffel um. Wenn es nétig ist gieRen Sie bitte
etwas warmes Wasser dazu. Zum Ende der Kochzeit schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz ab,
richten sie danach in vorgewarmten Tellern an uns servieren die Suppe lhren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir Fufu (ein fester Brei aus Bananen und Maniok, Suf3kartoffel oder
Yams, er wird in ganz Westafrika zubereitet).
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Sudafrika

Pap - Sudafrikanischer Maismehlbrei
passt sehr gut zum BBQ

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Maismehl, weiles
Y2 Liter Wasser

1 kleine Knoblauchzehe

1 72 Stiele Thymian

etwas Tafelsalz

25 Milliliter Olivenol

Ziehen sie die Knoblauchzehe ab und schneiden Sie sie in feine Wirfel. Dann lassen Sie 1 Liter
Wasser in einem Topf aufkochen und geben die Knoblauchzehe hinein. Danach geben Sie das
Thymianblattchen und 1 Teel6ffel Tafelsalz hinzu, rihren das Maismehl mit einem Schneebesen
ein (klumpt sonst) und lassen die Zutaten aufkochen. Anschlielend lassen Sie den Brei bei
ausgeschalteter Platte oder kleinster Hitze etwa 20 Minuten mit einem Deckel zugedeckt quellen.
Dabei ruhren Sie den Brei bitte haufig mit einem Holzloffel um, damit der Maisbrei am Topfboden
nicht anbrennt. Kurz vor Ende der Garzeit rihren Sie das Olivendl unter und servieren die
Beilage lhren Gasten wie in Sudafrika traditionell mit Tomatensauce (Braai-Sauce) zum Beispiel

beim Grillen.

Werbung:
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Tanganyika (heute Tansania)
Chipsi Mayai
Menge: 2 Portionen

2 halbe Zwiebeln, rot

1 Spitzpaprikaschoten

2 Mohren

100 Gramm Mein Ruhrei Ersatz

250 Milliliter kaltes Wasser

10 mittelgroflRe Kartoffeln (festkochend)
etwas Meersalz

etwas Sonnenblumendl

etwas Chilipulver, optional

etwas Tomatenketchup, optional

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann halbieren Sie die
Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidenwande und spulen die Schote
grundlich mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie auch in Wirfel schneiden. Danach schalen Sie die
Mohren, befreien sie von dem Stielansatz, spulen die Mohren nochmal kurz mit kaltem Wasser
ab und reiben sie auf einer Kiichenreibe. Nun schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und schneiden die Kartoffeln dann zu ,Pommes®.

Nun verrihren Sie den "Mein Ruhrei Ersatz" in einer Schussel. Anschliel3end erhitzen Sie das
Sonnenblumendl in einem Topf (oder eine Fritteuse) und frittieren die Kartoffeln darin, bis sie
leicht braun sind.
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Tanganyika (heute Tansania)

Fortsetzung:
Chipsi Mayai

Die ,Chipsi“ (die Kartoffeln) nehmen Sie danach mit einer Schaumkelle aus dem heil3en Speisedl
und lassen sie auf dem Klchenpapier abtropfen. Dann verteilen Sie die Chipsi mit den
gewurfelten Zwiebeln und der gewurfelten Paprika sowie den geriebene Mohren gleichmalRig in
einer kleinen Pfanne und braten die Zutaten sehr kurz bei groRer Hitze an. Danach giel3en Sie
das angeruhrte "mein Ruhrei Ersatz" sofort daruber, sodass sich ein Omelett ergibt. Danach
warten Sie bis der Rihreiersatz stockt und etwas braun wird und wenden es dann (am besten
mit einem Teller, weil das Ruhrei sonst kaputt gehen kdnnte). Nun streuen Sie etwas grobes
Meersalz auf das Gericht und geben eventuell auch etwas Chilipulver dartiber (wenn Sie es
etwas scharfer servieren mochten).

Zum Schluss servieren Sie das Gericht mit Tomatenketchup Ihren Gasten auf vorgewarmten
flachen Tellern.

Unser Tipp:
Sie konnen auch einfach fertige Pommes nehmen, wenn die Zeit zu knapp ist (sie durfen aber
nicht zu knusprig werden). Das schmeckt aber leider nicht so gut wie die Selbstgemachten!

e &

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.vier-pfoten.de

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Uganda

Eine Rolex zum Fruhstuck
Frahstlickswrap aus Uganda

Menge: 2 Portionen

Far die Flllung:

3 Essloffel gemahlenen Leinsaat
9 Essloffel Wasser

etwas Konhl

ein paar Zwiebeln

ein paar Fleischtomaten

etwas Koriander

etwas Chili, optional

Fir den Teig (Chapati):
1 Tasse Weildmehl

1 Tasse Vollkornmehl
2 Teeloffel Meersalz
etwas Wasser, heil}

etwas veganes Organic Ghee, zum Bestreichen

etwas Speiseodl zum Braten

VerrUhren Sie als erstes die gemahlenen Leinsaat in einer kleinen Schissel mit dem Wasser

(das ist der Eiersatz fur 4 Eier)

Der Chapati:

Dann geben Sie das Weilmehl und das Vollkornmehl in ein Sie, sieben die Zutaten in eine
weitere Schussel und vermischen sie mit dem Salz. Danach kneten Sie den Teig mit etwas
heillem Wasser zu einer Kugel, wickeln ihn in ein feuchtes Kichentuch und lassen den Teig etwa

60 Minuten abgedeckt ruhen.

Nun nehmen Sie den Teig aus dem Tuch, teilen ihn in zwei Halften und rollen die Halften

flach aus.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, geben ein Fladen hinein und bestreichen ihn mit
dem veganem Ghee. Anschliel3end backen Sie die Fladen bei maRiger Hitze beidseitig aus.

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&gaZil} von Nahde)
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Wales
Cinnamon Walnut Buns
Menge: 1 Portion

FUr den Hefeteig:

500 Gramm Weil3mehl

1 Paket Hefe, Trockenhefe
1 Essloffel braunen Zucker
250 Milliliter Milch, lauwarm
1 Teeloffel Tafelsalz

50 Gramm Butter, weich
1/2 Banane, zerdrlckt

Far die Flllung:

100 Gramm Margarine, weich

100 Gramm braunen Zucker

2 Teeloffel Zimt

100 Gramm Walnusse, grob gehackt

Bitte achten Sie darauf, dass alle Zutaten Zimmertemperatur haben mussen - sie durfen nicht zu
kalt und nicht zu heil3 sein. Die Trockenhefe sollte moglichst gut untergerihrt sein, bevor Sie die
Margarine zugegeben - sonst konnte es leider sein, dass der Teig nicht aufgeht.

Sieben Sie das Weillmehl in eine Schussel und machen Sie mit einem Essloffel ein kleine
Vertiefung. Dann geben Sie die Trockenhefe hinein und vermischen sie mit etwas Weilimehl.
Danach geben Sie den Zucker, die zerdruckte Banane und das Tafelsalz hinzu und fugen unter
Ruhren langsam die pflanzliche Milch hinzu. Danach geben Sie die Margarine hinzu. Jetzt
verkneten Sie die Zutaten zu einem glatten geschmeidigen Teig, decken ihn mit einem
Geschirrtuch ab und lassen den Teig an einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen, bis sich der
Teig das verdoppelt hat.

Anschlieend rollen Sie den Teig zu einem grolen Rechteck aus, bestreichen ihn mit der
Margarine, bestreuen den Teig mit Zimtzucker und Nussen und rollen ihn von der langeren Seite
her auf. Danach schneiden Sie den Teig mit einem sehr scharfen Messer in etwa 3 Zentimeter
dicke Scheiben.

Die einzelnen Rollen setzen Sie nun bitte nebeneinander in eine gefettete Springform. Dort
lassen Sie die Rollen nochmals etwa 30 Minuten mit dem Kichentuch abgedeckt gehen.
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Wales
Fortsetzung: Cinnamon Walnut Buns

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.
Dann backen Sie die Buns etwa 25-30 Minuten goldbraun, lassen sie danach etwas abkuhlen
und servieren das Geback lhren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern oder Kuchentellern.

Unser Tipp:

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie die Cinnamon Walnut Buns noch mit einem Frosting aus 50
Gramm veganem Kase Frisch Art, 25 Gramm Margarine, 100 Gramm Puderzucker und eventuell
1-2 Essloffel pflanzliche Milch Gberziehen.

veganer Kase Frisch Art
Menge: 4 Portionen

500 Gramm ungesufter Sojajoghurt
2 Teeloffel Meersalz

2 Teeloffel Zwiebelpulver optional

1 Teeloffel Dill getrocknet, optional

Um die Uberschussige Flussigkeit aus dem Sojajoghurt zu entfernen, hangen Sie ein Seihtuch
oder ein Kuchentuch in einen hohen
zylindrischen Behalter und befestigen es mit einem starken Gummiband am Behalterrand.

Den Joghurt geben Sie in das Tuch und lassen ihn mindestens 8 Stunden lang im Kuhlschrank
abtropfen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

Danach geben Sie das Ganze in eine Schussel, fugen die restlichen Zutaten hinzu und
vermischen
Alles gut.

Den veganen Frischkase kdonnen Sie in einem verschlossenen Behalter im Kuhlschrank
aufbewahren.

Rezepthinweise:

FUr dieses Rezept eignet sich naturlich jeder ungesufite pflanzliche Joghurt. Den veganen
Frischkase sollten Sie sehr vorsichtig salzen. Das Zwiebelpulver und der getrocknete Dill sind
optionale Zutaten. Je nach eigenem Belieben kdnnen Sie auch andere GewUlrze und Krauter
verwenden.
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Uganda

Fortsetzung:
Eine Rolex zum Fruhstick
Fruhstuckswrap aus Uganda

Die Zubereitung der Rolex:
Vermischen Sie die Zutaten fur die Fullung in einer kleinen Schissel und geben Sie den Eiersatz
hinzu.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne, geben die Mischung in die Pfanne,
streichen sie glatt und lassen die Mischung stocken. Wenn die erste untere Seite leicht gebraunt
ist, drehen Sie alles bitte um. Danach nehmen Sie die Mischung mit einem Pfannenwender aus
der Pfanne und stellen sie warm.

Jetzt erhitzen Sie den Chapati nochmal kurz beidseitig in der Pfanne und nehmen ihn danach mit
dem Pfannenwender heraus. Die Mischung der Rolex legen Sie danach auf den Chapati und
rollen ihn eng zusammen.

Zum Schluss wickeln Sie den Fruhstuckwrap in einen Liebesbrief, einer Rechnung oder in
Zeitungspapier authentisch wie in Uganda, ein und servieren in lhren Gasten. Butterbrotpapier
oder Backpapier eignen sich aber naturlich auch.

Unser Tipp:
Ugandas ,Rolex” ist ein beliebtes Muss beim Frihstick, welches an jeder Stra3enecke in
Uganda zu finden ist. Er wird dort Ubrigens Rolex, abgeleitet von Rolled Eggs genannt.
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Info Gber den Commonwealth of Nations

Der Commonwealth of Nations ist Ubrigens ein freiwilliger Zusammenschluss
von 54 souveranen Staaten. Die meisten von ihnen waren naturlich britische
Kolonien oder Abhangigkeiten dieser Kolonien.

Keine Regierung im Commonwealth Ubt Macht Uber die anderen aus, wie dies
in einer politischen Union der Fall ist . Vielmehr ist das Commonwealth eine
internationale Organisation, in der Lander mit unterschiedlichem sozialem,
politischem und wirtschaftlichem Hintergrund als gleichwertig betrachtet
werden und innerhalb eines Rahmens gemeinsamer Werte und Ziele
zusammenarbeiten, wie in der Erklarung von Singapur von 1971 dargelegt. Zu
solchen gemeinsamen Werten und Zielen gehoren die Forderung der
Demokratie , der Menschenrechte , der guten Regierungsflihrung , der
Rechtsstaatlichkeit , der burgerlichen Freiheiten , der Gleichheit vor dem
Gesetz , des freien Handels, Multilateralismus und Weltfrieden , die durch
multilaterale Projekte und Treffen gefordert werden, wie die Commonwealth
Games , die alle vier Jahre stattfinden.

Das Symbol dieser freien Vereinigung ist Konigin Elizabeth Il ., die als
Oberhaupt des Commonwealth dient . Diese Position verleiht ihr jedoch keine
politische oder exekutive Macht ber Commonwealth-Mitgliedstaaten; Die
Position ist rein symbolisch, und es ist der Generalsekretar des
Commonwealth , der der Chief Executive des Commonwealth ist.

Das Commonwealth wurde erstmals offiziell im Jahr 1926 gegrundet, als die
Balfour-Erklarung der Imperial Conference die volle Souveranitat der
Herrschaften anerkannte. Bekannt als "British Commonwealth", waren die
ursprunglichen Mitglieder das Vereinigte Konigreich , Kanada , Australien ,
Neuseeland , Stdafrika , der Irische Freistaat und Neufundland . Es wurde
von der Konferenz von 1930 neu festgelegt und im folgenden Jahr in das
Statut von Westminster aufgenommen (obwohl Australien und Neuseeland
das Statut erst 1942 bzw. 1947 verabschiedeten). 1949 wurde dieDie
Londoner Erklarung markierte die Geburt des modernen Commonwealth und
die Annahme seines heutigen Namens. Das neueste Mitglied ist Ruanda ,
das am 29. November 2009 beigetreten ist. Die 54 Mitglieder haben
zusammen eine Bevolkerung von 2,4 Milliarden, fast ein Drittel der
Erdbevolkerung , von denen 1,21 Milliarden in Indien leben und 95 % leben in
Asien und Afrika zusammen.

Werbung: NATURSCHUTZ heute (M&gﬂlill yon Nahll.dE)
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Derzeit sind fiinfzehn der 54

Mitgliedsstaaten Commonwealth-Reiche , Namibia

mit dem Oberhaupt des Commonwealth als Nauru
Staatsoberhaupt , funf weitere sind Neuseeland
Monarchien mit ihren eigenen individuellen  Nigeria

Monarchen ( Brunei, Eswatini, Lesotho, Pakistan

Malaysia und Tonga ), und der Rest sind Papua Neu-Guinea
Republiken . Die Republik Irland (ab 1949 Ruanda

gemall Commonwealth; 1936 gemaf St. Kitts und Nevis
irischer Regierung) und Simbabwe (2003)  St. Lucia

sind ehemalige Mitglieder des
Commonwealth.

St. Vincent und die Grenadinen
Samoa

Seychellen
Aktuelle Mitglieder: Sierra Leone

Singapur
Antigua und Barbuda Salomon-Inseln
Australien Sudafrika
Bahamas Sri Lanka
Bangladesch Tansania
Barbados Tonga
Belize Trinidad und Tobago
Botswana Tuvalu
Brunei Uganda
Kamerun Vereinigtes Kdnigreich
Kanada Vanuatu
Zypern Sambia
Dominika
Eswatini
Fidschi
Gambia
Ghana
Grenada
Guyana
Indien
Jamaika
Kenia
Kiribati
Lesotho
Malawi
Malaysia
Malediven
Malta
Mauritius
Mosambik

31

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://en.m.wikipedia.org/wiki/Member_states_of_the_Commonwealth_of_Nations
https://www.vier-pfoten.de

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
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