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Vorwort: g, 'n
Sehr geehrte User!

In diesem Kochbuch moéchte der Autor seine katholische Gemeinde in
Mellendorf (St. Marien, Wedemark) und eine befreundete Gemeinde (St. Paulus,
Burgwedel) mit schmackhaften Rezepten zu einer tierfreundlichen Ernahrung
anregen (vegan). Von Fruhstuck, Suppen, Salaten und Pasta ist eigentlich alles dabei, wir
wurden uns freuen, wenn die sich Gemeindemitglieder anregen lassen und die Gerichte
wenigstens einmal probieren wurden. Doch da Marcus Petersen-Clausen auch Mitglied in der
Partei Mensch, Umwelt Tier (Tierschutzpartei.de) ist, mdchte er sich als Autor auch nicht die
Gelegenheit nehmen lassen und Werbung fur unseren Direktkandidaten Jens Klingebiel
machen! Selbstverstandlich ist das Kochbuch mit meiner Partei abgesprochen und
selbstverstandlich wirden wir uns auch freuen wenn Sie unsere Partei und Jens bei den
nachsten Landtagswahlen wahlen wurden (wir treten auch an)!

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
https://www.katholische-kirche-wedemark.de
https://www.st-paulus-burgwedel.de
https://www.tierschutzpartei.de

Viel Freude beim Nachkochen wiinscht Ihnen
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

Unbezahlte Werbung:

pﬂanzllche 'I:ebensmltte senken. _
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TIERSCHUTZPARTEI

https://www.tierschutzpartei.de/tag/mehrwertsteuer/

Inhalt:

Fruhstlck Seite: 03-21
Suppen Seite: 22-31
Index Seite: 33
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Fruhstuck

n

Frithstiicksplaner 1:

Montag Friihstiicks-Auflauf

Dienstag Zwiebel-Knoblauch-Suppe

Mittwoch Frithstiicks Muffins

Donnerstag Gemiise-Nudel-Suppe

Freitag Friihstiick mit Kaki

Samstag Paprika-Md&hren-Suppe mit veganen Backerbsen
Sonntag Frithstiicks-Bratkartoffeln

Frithstiickplaner 2

Montag Ramen-Suppe

Dienstag Frithstiicks-Bowl

Mittwoch Zoats (Zucchini mit Haferflocken)

Donnerstag Friihstiickszopf mit Kokosmilch und Kokosdl

Freitag Gemiisesuppe

Samstag Frithstiicks-Burrito mit veganem Riihrei, Avocado und Bohnen
Sonntag Tomatensuppe mit Kokosmilch und Mangochutney

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
https://www.katholische-kirche-wedemark.de 3
https://www.st-paulus-burgwedel.de , https://www.tierschutzpartei.de

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.st-paulus-burgwedel.de
https://www.tierschutzpartei.de
https://www.katholische-kirche-wedemark.de 

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Fruhstuck

Frithstiickplaner 3

n

Montag Friihstiicks-Blétterteigtaschen
Dienstag Rote Linsen-Curry mit Siifkartoffeln
Mittwoch Frithstiicks-Porridge

Donnerstag Zwiebel-Knoblauch-Suppe

Freitag Friihstiicks-Toasts

Samstag katholische Kichererbsensuppe
Sonntag Frithstiicksbrei

Friihstiickplaner 4

Montag Rote Linsen-Curry mit SiiBkartoffeln

Dienstag Zoats (Zucchini mit Haferflocken)

Mittwoch Friihstiicks-Auflauf

Donnerstag Haferbrei beziehungsweise Porridge mit Bananen
Freitag Paprika-Mohren-Suppe

Samstag Unser Friihstiick von Kéche-Nord.de

Sonntag Ramen-Suppe
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Fruhstuck
Frahstlcks-Auflauf
Menge: 4 Portionen

1.200 Gramm Kartoffeln, festkochend
400 Gramm Wurstchen, vegan

4 Knoblauchzehen

1 Gemusezwiebel

2 Essloffel Speisedl

Fur die Sauce:

600 Milliliter Wasser

250 Gramm Cashewkerne

6 Essloffel Hefeflocken

4 Teeloffel Zwiebelpulver

2 Teeloffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

(?

»

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz trocken und schneiden Sie
die Kartoffeln mit Schale in Wurfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne,
geben die Kartoffelwurfel hinein und dunsten sie etwa 10 Minuten unter gelegentlichem Ruhren

bei mittlerer Hitze.

Dann ziehen Sie bitte die Zwiebeln und den Knoblauch ab, und schneiden beide Zutaten in
Warfel. Danach schneiden Sie die veganen Wurstchen in dicke Scheiben und Heizen den
Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Nun geben Sie die Zutaten fir die

Sauce in einen Mixer und mixen sie zu einer cremigen Sauce mixen.

Danach geben Sie die Wurstchen zu den Kartoffeln in die Pfanne, braten die Zutaten
rundherum braun an, rihren die Zwiebelwurfel und den gewdrfelten Knoblauch erst zum

Schluss unter und erhitzen die Zutaten etwa 3 Minuten mit.

Jetzt geben Sie den Pfanneninhalt in eine Auflaufform und geben die Sauce daruber. Dann
backen Sie das Ganze Im Backofen mit Grill etwa 10-15 Minuten, bis der Auflauf oben schén
braun wird. Zum Schluss richten Sie das Fruhstiuck auf vorgewarmten flachen Tellern an und

servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie den fertigen Auflauf noch mit kalt abgespulter, trocken
geschuttelter, gezupfter und gehackter Petersilie bestreuen. Als Beilage empfehlen wir vegane

Worcestersauce.
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Fruhstuck
Frihsticks Muffins

Menge: 2 Portionen
fur 24 Stuck

400 Gramm Dinkelmehl, feines
100 Gramm Cranberrys, getrocknete
100 Gramm Dinkelflocken

140 Gramm Walnusse

80 Gramm Agavendicksaft

4 Teeloffel Weinsteinbackpulver
100 Gramm Speise0l, neutrales
1 Prise Tafelsalz

20 Gramm Sojamehl

20 Gramm Wasser

2 Teeloffel Zitronensaft

2 Teeloffel Vanillepulver

400 Gramm Mandelmilch (Mandeldrink)

AuBRerdem:
Papierférmchen
1 Holzspiel (fur eine Stabchenprobe)

(?

»

Legen Sie in jede Mulde eines 12er-Muffinbleches ein Papierformchen ein. Nebenbei heizen Sie

den Backofen auf 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann geben Sie die Cranberrys, die Walnlsse und die Dinkelflocken in einen Mixer und mahlen
die Zutaten mittelfein. Danach geben Sie die restlichen Zutaten zu dieser Mischung und
verruhren alles miteinander. AnschlieRend flllen Sie den Teig mit Hilfe von zwei Teeloffeln in die

Muffinformchen ein.

Nun backen Sie den Teig im heil3en Backofen etwa 25 bis 30 Minuten (und machen mit dem
Holzspiel’ eine Stabchenprobe). Nach dem Backen lassen Sie die Muffins auf einem
Kuchengitter auskuhlen, richten sie auf flachen Tellern an und servieren die Muffins lhren

Gasten zum Schluss als Fruhstick.

Tipp 1: Statt Agavendicksaft konnen Sie auch 75 Gramm Zucker verwenden.

Tipp 2: Die Muffins sind leider nicht sehr suf} - wenn Sie also ein Schleckermaulchen sind,
erhohen Sie die Menge des Agavendicksaftes auf 60-100 Gramm Zucker.
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Frahstick ﬁ
Fruhstlck mit Kaki

Menge: 2 Portionen

2 Kakis

400 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
4 Essloffel, gestrichen Haferflocken

einige Sultaninen

etwas Zimt

2 Essloffel, gehauft Kurbiskerne

Spulen Sie die Kakis mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen Kichentuch
trocken und schneiden Sie die Kakifriichte je nach Grole in vier oder acht Teile. Danach
schneiden Sie die harten Fruchtblatter leicht weg. Den Siel (= Strunk) schneiden Sie bitte
ebenfalls weg.

Nun geben Sie die Kakis in eine Schale, geben Obendrauf den Sojajoghurt, die Haferflocken,
die Sultaninen und die Kurbiskerne. Anschlief3end bestreuen Sie das Fruhstick mit Zimt und
servieren es lhren Gasten in kleinen Schalchen.

Frihsticks-Bratkartoffeln

350 Gramm Kartoffeln, festkochend
125 Gramm Champignons, braun

2 Essloffel Weilmehl

1 Spitzpaprikaschote

Ya Bund Fruhlingszwiebeln

V2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Teel6ffel Knoblauchpulver

V2 Teeloffel KreuzkUmmelpulver

1/2 Teeldffel Paprikapulver, gerauchert

AuBerdem: (Fur den Rihr-Tofu)
150 Gramm Tofu, naturell

1 Teeltffel Kala Namak

2 Teeloffel Kurkumapulver

4 Essloffel Speisedl
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Frihstuck ﬁ

by
Fortsetzung: Friuhstlicks-Bratkartoffeln '
Halbieren Sie die Fruhlingszwiebeln, spulen Sie sie mit kaltem Wasser aus (in den

Zwischenraumen ist manchmal etwas Erde versteckt), befreien Sie die

Frahlingszwiebeln vom Stielansatz und schneiden Sie sie in Ringe. Dann legen Sie den grinen
Teil der Frihlingszwiebeln beiseite, putzen die Champignons (siehe Tipp) und vierteln die Pilze.
Nun halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weillen Scheidenwande
und den Stielansatz und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser au bevor Sie sie in
Woiirfel schneiden. Dann spilen Sie die Kartoffeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben sie
kurz mit einem sauberen Kuchentuch trocken und schneiden die Kartoffeln auch in Wurfel.
AnschlieRend garen Sie die Kartoffeln etwa 5 Minuten in einem Topf mit kochendem Wasser
VOr.

Wahrend die Kartoffeln kochen zerkrimeln Sie den Tofu, erhitzen 2 Essloffel Speisedl in einer
Pfanne und braten den Tofu an, bis er beginnt braun zu werden. Dann geben Sie die Gewtlrze
und einen groRen Schuss Wasser hinzu und vermischen die Zutaten gut. Sobald das Wasser
verkocht ist, ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle.

Jetzt erhitzen Sie das restliche Speisedl in einer weiteren grolen Pfanne. Dann braten Sie die
Kartoffeln und die geputzten Champignons etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze an, salzen die
Zutaten nach etwa 5 Minuten und rihren die GewUlrze unter. Danach flugen Sie die
Paprikawurfel und den weil3en Teil der Fruhlingszwiebeln hinzu und lassen die Zutaten weitere
5 Minuten braten. Nun rihren Sie den Ruhr-Tofu und den griinen Teil der Frihlingszwiebeln
unter und den verteilen Pfanneninhalt zum Schluss auf 3 vorgewarmte Schalen bevor Sie das
Fruhstick Ihren Gasten servieren.

Als Beilage empfehlen wir Ubrigens Avocado-Scheiben und Salsa.

Unser Tipp:

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 Weilimehl (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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Fruhstuck
Fruhstucks-Bowl
Menge: 4 Portionen

530 Gramm Kichererbsen, gegart
2 SuRkartoffeln

2 Avocados

etwas Tafelsalz

etwas Koriander

Fir die Gewlrzmischung:

2 Teeloffel Kurkuma

2 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert
1 Teeloffel Kala Namak

AuBerdem: (fir das Baba Ghanoush)
6 Knoblauchzehen

2 Auberginen

6 Essloffel Tahin

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Kreuzkimmel

2 Teeloffel Cayennepfeffer

Und:
etwas Klchenpapier

(?

»

Spulen Sie die Auberginen unter flieRendem kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem
sauberen Kichentuch trocken und befreien Sie die Auberginen vom grinen Stielansatz.
Danach schneiden Sie die Auberginen mit einem gro3en Kichenmesser in Scheiben, bestreuen
die Schnittflachen mit dem Tafelsalz und tupfen nach 10 Minuten das Salz mit dem
Klachenpapier ab. Anschlieend legen Sie die Aubergine mit der Schnittflache nach unten auf

ein Backblech und stechen sie mit einer Gabel mehrmals ein.

Nun spulen Sie die StRkartoffeln auch mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem
Kichentuch trocken, vierteln die Stf3kartoffeln der Lange nach und schneiden sie in Scheiben.
Dann geben Sie die Sul¥kartoffeln in eine Schissel und vermischen (schwenken) sie mit etwas
Tafelsalz und Pfeffer. Danach legen Sie die Suf3kartoffelwurfel zur Aubergine auf das

Backblech.
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Frihstuck ﬁ

by
Fortsetzung: Fruhstucks-Bowl

Jetzt backen Sie beide Zutaten bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten,
bis die Sul3kartoffeln und die Auberginen gar sind.

Sobald die Auberginen gar sind, entfernen Sie das Fruchtfleisch mit einem Essloffel und geben
es mit den restlichen Zutaten flr das Baba Ghanoush in einen Mixer. Dann mixen Sie die
Zutaten zu einer glatten Masse und schmecken sie mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Nebenbei zerquetschen Sie bitte die Kichererbsen mit einer Gabel und braten sie in einer
erhitzten Pfanne fir etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. AuRerdem vermischen Sie die Gewlrze
mit etwas kaltem Wasser und geben die Marinade dann zu den Kichererbsen in die Pfanne.
Danach braten Sie die Kichererbsen, bis die Marinade verkocht ist und schmecken das Ganze
dann mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Nun rihren Sie noch 2 Essl6ffel Baba Ghanoush unter.

Danach schneiden Sie die Avocados der Lange nach (rundherum) mit einem kleinen Messer in
zwei Halften. Dazu drehen Sie die beiden Halften leicht gegeneinander, sodass sie sich von ein
andern l6sen. Sind die Avocados noch etwas fest konnen Sie den Stein jetzt durch leichtes
driicken entfernen (ansonsten nutzen Sie bitte das kleine Messer um den Stein heraus zu
schneiden). Dann schneiden Sie die Avocados mit einem grof3en Kichenmesser in Scheiben,
verteilen alle Zutaten auf 4 Bowls, garnieren das Fruhstick mit dem Koriander und servieren es
zum Schluss Ihren Gasten auf flachen kleinen Tellern.
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Frihstuck ﬁ

by
Frahstlckszopf mit Kokosmilch und Kokosal '
Menge: 1 Portion

1 Gramm Weil3mehl

40 Gramm Hefe, frische oder 2 Beutel Trockenhefe
1 Teeloffel braunen Zucker

2 Teeloffel Tafelsalz

150 Gramm Pflanzenfett (Pflanzenmargarine)

40 Gramm Kokosol

50 Milliliter Kokosmilch

100 Milliliter Wasser, lauwarmes

Sieben Sie das Mehl in eine Schussel und vermischen Sie es mit allen trockenen Zutaten. Dann
[6sen Sie die Hefe mit dem braunen Zucker in einem kleinen Schalchen mit lauwarmen Wasser
auf. Danach drucken Sie in die Mitte der Mehimischung eine kleine Mulde und geben das
Hefegemisch hinein. Anschliel3end bereiten Sie aus den Zutaten bitte einen kleinen Vorteig zu.

Nun vermischen Sie die Pflanzenmargarine, die Kokosmilch und das Kokosoél miteinander,
geben das Gemisch zum Mehl und verkneten es etwa 15 Minuten, bis der Teig Blasen wirft.

Den Teig decken Sie jetzt mit einem sauberen Kuchentuch ab und lassen ihn an einem warmen
Ort mindestens 60-75 Minuten gehen. Nach dem Gehen geben Sie ein wenig Mehl auf die
Arbeitsflache und flechten aus 2 oder 3 Teigstrangen einen Zopf. Den Teig Zopf lassen Sie
danach erneut mindestens 30-40 Minuten gehen.

Zum Schluss der Ruhezeit heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius (Umluft) vor. Dann
bestreichen Sie die Zopfe mit ein wenig Kokosol und Kokosmilch, backen sie fur etwa 50
Minuten und lassen die Zopfe auf einem Kuchengitter leicht auskihlen bevor Sie sie lhren
Gasten auf flachen Tellern servieren.
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Frahstick ﬁ
Fruhstucks-Burrito mit veganem Ruhrei, Avocado und Bohnen
Menge: 6 Portionen

840 Gramm Chilibohnen aus der Dose
1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

1 Teeloffel Cayennepfeffer

etwas Tafelsalz

6 Tortillas

2 Avocados

1 Eisbergsalat

1 Bund Koriander

Aulerdem: (fir das vegane Ruhrei)
600 Gramm Rauchertofu

2 Spitzpaprikaschoten, rot

2 Zwiebeln

4 Teeloffel Kala Namak

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeldffel Knoblauchpulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

AuBerdem:
etwas Speiseodl
etwas Alufolie

Erwarmen Sie die Bohnen zusammen mit den Gewdrzen in einem Topf und schmecken Sie sie
mit etwas Tafelsalz ab. Dann purieren Sie die Chilibohnen in einem Mixer oder mit zerdricken
sie mit einem Kartoffelstampfer.

FUr das vegane Ruhrei zerkrimeln Sie den Tofu in einer Schissel. Danach halbieren Sie die
Paprika, entfernen die Kerngehause, die weilden Scheidenwande und die Stielansatze und
spulen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in Streifen schneiden.
Anschlieend ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie auch in Streifen. Nun erhitzen Sie
das Speisedl in einer Pfanne und braten die Tofu Kriimel an. Dann rihren Sie das Schwefelsalz,
den Kurkuma und das Knoblauchpulver unter. Nach drei Minuten geben Sie die Paprikastreifen
und die Zwiebel hinzu und braten die Zutaten funf Minuten. Abgeschmeckt wird das Ganze mit
Tafelsalz und Pfeffer.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Frihstuck ﬂ
Vi

Fortsetzung: Fruhstucks-Burrito mit veganem Ruhrei, Avocado und Bohnen

Nun erwarmen Sie die Tortillas in einer weiteren Pfanne und legen sie auf drei grol3e
vorgewarmte Teller. Danach bestreichen Sie die Tortillas zuerst mit dem Bohnenmus, dann mit
dem Ruhrei, geben den mit kaltem Wasser abgespulten Salat. Dann schneiden Sie die
Avocados mit einem grofden Kuichenmesser in Scheiben, geben die Avocados und den
Koriander auf die Tortillas und rollen sie auf. Zum Schluss servieren Sie das Fruhstick lhren
Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern.

Unser Tipp:
Am besten halten die Tortillas zusammen, wenn Sie sie in etwas Alufolie einwickeln. Lesen Sie
bitte auch unsere kostenlosen Kochbucher die Sie unter

Unbezahlte Werbung:
Marcus Petersen-Clausen ist Mitglied in der Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de)
und mdchte an dieser Stelle einmal Parteiwerbung fir unseren Direktkandidaten
Jens Klingebiel aus dem Landesverband Niedersachsen machen!

PARTEI
e
MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

TIERSCHUTZPARTEI

Lesen Sie unter dem folgendem Link ein Interview mit Jens-Klingebiel:
https://www.kéche-nord.de/jens-klingebiel.html

Haben auch Sie fragen an Jens Klingebiel? Unter
https://www.tierschutzpartei.de/jens-klingebiel/
finden Sie seine Kontaktdaten!

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Frihstuck ﬁ

Fruhstucks-Blatterteigtaschen
Menge: 4 Portionen

1 Paket Blatterteig, etwa Blechgrofle
50 Gramm Spinat (Tiefkihlware)

2 Champignons

2 Essloffel Weilimehl

1 Mohre

Ya Bund Fruhlingszwiebeln

1 %2 Essloffel Hefeflocken

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Speiseodl

Aulerdem: fur das vegane Ruhrei

150 Gramm Rauchertofu

1 Essloffel Speisestarke

2 Teeloffel Hahnchengewirz

1 Teeloffel Salz (Kala Namak = Schwefelsalz)
V2 Teeloffel Zwiebelpulver

Y2 Teeloffel Kurkuma

2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert

2 Teeloffel Knoblauchpulver

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Lassen Sie als erstes den Spinat Uber Nacht in einem Sieb in den Spulbecken auftauen.

Am nachsten Morgen schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie einmal kurz mit kaltem Wasser
ab, reiben Sie die M6hren mit einem sauberen Kuchentuch trocken und reiben Sie sie in auf
einer Klchenreibe. Dann halbieren Sie die Fruhlingszwiebeln, spulen sie einmal grindlich mit
kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), schitteln
die Fruhlingszwiebeln kurz trocken und schneiden sie danach in Ringe. Danach putzen Sie die
Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie in Viertel.

Nun zerkrimeln Sie den Tofu mit einer Gabel oder im Mixer und mischen ihn mit den Gewdurzen
und Speisestarke in einer Schissel. Anschlieldend erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer
grol3en Pfanne und braten den Tofu etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze rundherum an. Dann
fullen Sie ihn zurlck in die Schissel.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Frihstuck ﬁ

by
Fortsetzung: Fruhstucks-Blatterteigtaschen '
Danach wischen Sie die Pfanne mit dem Kiuchenpapier aus und erhitzen nochmal

2 Essloffel Speisedl darin. Die geputzten Pilze, die Frihlingszwiebel und die Mohren

braten Sie darin an, bis sie weich werden. Abgeschmeckt werden die Zutaten jetzt mit Tafelsalz
und Pfeffer. Dann ruhren Sie die Hefeflocken und den Spinat unter und warten noch kurz, bis
der Spinat zusammenfalit.

Danach schneiden Sie die erste Blatterteigplatte in Achtel und belegen jedes Teil zuerst mit dem
veganen Ruhrei, dann mit dem Gemuse. Dabei mussen Sie bitte darauf achten, dass die
Rander frei bleiben. Die zweite Platte schneiden Sie ebenfalls in Achtel, setzen als Deckel die
Unterteile auf und dricken die Rander fest. Dann bestreichen Sie die Platten mit der
Pflanzenmilch und schneiden die Deckel 3-mal ein.

Jetzt heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor und backen die
Taschen etwa 20 Minuten, bis der Blatterteig oben schon braun wird.

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

Unser Tipp:

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 Weilimehl (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.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Frihstuck ﬁ

N . by
Fruhstucks-Porridge
Menge: 2 Portionen

500 Milliliter Wasser

4 Essloffel, gehauft Haferflocken, zarte eventuell auch 3 Essloffel, alternativ Griel3 oder Polenta
1 Prise Tafelsalz

nach eigenem Belieben braunen Zucker

AuBRerdem:
1 Glas Marmelade (Geschmack nach eigener Wahl)
2 Essloffel dunkles oder weilles Kakaopulver

Kochen Sie 250 Milliliter Wasser in einem ausreichend grol3em Topf auf (wir verwenden dafur
immer einen Wasserkocher, das spart Zeit), dann geben Sie eine Prise Tafelsalz und etwas
Zucker in das Wasser und geben 2-3 gehaufte Loffel von den Haferflocken in das kochende
Wasser. Danach bringen Sie das Wasser zum Kochen und Garen die Zutaten unter standigem
Ruhren etwa 5 Minuten.

Nun verfeinern Sie lhren Porridge mit den Marmeladen und dem dunklem oder weil3em
Kakaopulver.

Unser Tipp:
Gerne konnen Sie auch die Haferflocken mit dem Griel® oder der Polenta auswechseln (fur
etwas Abwechslung, das braucht aber dann mehr Zeit zum Kochen).

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Fruhstiucks-Toasts

Menge: 4 Portionen

12 Toasts

2 Avocados

250 Gramm Rauchertofu

etwas Kala Namak

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Spritzer Zitronensaft

etwas Hummus

nach eigenem Belieben Kaseersatz, zum Beispiel von Simply V

AuBerdem:
4 Essloffel Speisedl

Erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und backen Sie die Toasts darin von beiden
Seite fur ein paar Minuten auf. Alternativ kdnnen Sie auch einen Toaster nehmen

Anschlieend schneiden Sie den geraucherten Tofu in dinne Scheiben und erhitzen nochmal

2 Essloffel etwas Speisedl in der Pfanne. Danach braten Sie den Tofu von beiden Seiten schon
kross an und lassen ihn etwas abklhlen (so wird der Tofu noch mal etwas knackiger und kommt
nah an Bacon ran).

Jetzt schneiden Sie die Avocado in Scheiben und Bestreichen die eine Halfte der Toasts mit der
Avocado und die andere mit dem Hummus. Auf den Hummus streuen Sie bitte ein wenig Kala
Namak Salz, das gibt eine wunderbare Note, die schon an Ei erinnert. Nehmen Sie nur nicht zu
viel Salz, da der Geschmack sehr stark ist! Die Avocados wirzen Sie mit einem Tafelsalz,
Pfeffer und ein Spritzer Zitronensaft.

Dann legen Sie auf die Avocado Seite des Toastes einige krosse Scheiben Tofu, nach Bedarf
kénnen Sie es noch mit einer Scheibe Kaseersatz belegen und den mit Hummus bestrichenen
Deckel aufsetzen.

Unsere Tipps:
Wir servieren fur zwei Personen am Morgen etwa 3 von diesen Toasts, unsere Gaste sind
danach gut gesattigt. Die Menge lasst sich Ubrigens auf Ihre Bedurfnisse anpassen.

Am liebsten nehmen wir Humus mit Chili oder Oliven.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Fruhstucksbrei
Menge: 2 Portionen

2 Tassen Haferflocken, zart

4 Essloffel Mandeln, gerieben

3 Teeloffel Leinsamen

2 Essloffel Weizenkleie

2 Essloffel Korner, gemischt

400 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink), oder Hafermilch
2 Pfirsiche

AuRerdem:
eventuell etwas Zucker

Spulen Sie den Pfirsich mit kaltem Wasser ab, reiben Sie ihn kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken, vierteln Sie den Pfirsich und schneiden Sie ihn in mundgerechte Sticke
schneiden bevor Sie den Pfirsich zur Seite legen.

Dann vermengen Sie die Mandeln, die Leinsamen, die Weizenkleie und die Kérnermischung in
einer Schussel.

Nun erhitzen Sie die Mandelmilch in einem ausreichend gro3em Topf, geben die Haferflocken
hinzu und lassen das Ganze noch einmal aufkochen. AnschlieRend schalten Sie die Kochstelle
aus und geben die restlichen Zutaten bis auf den Pfirsich hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten
bitte mit der Resthitze noch etwas weiterkocheln.

Nun geben Sie den Pfirsich in eine Schale und giel3en den noch warmen Haferbrei daruber.
Eventuell kdnnen Sie bei Bedarf noch etwas Zucker dazugeben.

Zum Schluss richten Sie das Fruhstlck in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es
Ihren Gasten.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Zoats (Zucchini mit Haferflocken) '
Menge: 2 Portionen

300 Gramm Zucchini

10 Essloffel Haferflocken

420 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder Wasser

1 Teeloffel Zimt

etwas SuRstoff

etwas Kakaopulver, Proteinpulver oder Kokosraspel

2 Bananen oder 1 Handvoll Beeren, Tiefkihlware oder frische

Befreien Sie die Zucchini von den Stielansatzen und spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser
ab bevor Sie sie kurz mit einem sauberen Kichentuch trockenreiben. Dann raspeln Sie die
Zucchini auf einer feinen Kichenreibe. Danach vermischen Sie die Haferflocken in einer
Schussel mit der Sojamilch, dem Zimt und eventuell einem Suf3ungsmittel. AnschlieRend geben
Sie die Zutaten mit den Zucchini in einen Topf und erhitzen alles auf einer Kochstelle.

Bei Bedarf kdnnen Sie noch Kakaopulver, Proteinpulver oder Kokosraspel einrtihren. Fr
fruchtige Zoats kdnnen Sie eine halbe, zermatschte Banane oder Beeren einrlihren

Wenn notig, konnen Sie noch mehr Flussigkeit hinzufugen. Die Zoats lassen Sie bitte so lange
kocheln, bis sie cremig sind. Zum Schluss richten Sie das Frihstlick in vorgewarmten tiefen
Tellern an und servieren es lhren Gasten mit einem beliebigen Topping.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Haferbrei beziehungsweise Porridge mit Bananen '
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Haferflocken, zarte (etwa 200-250 Milliliter Inhalt pro Tasse)
5 Tassen Reismilch (Reisdrink) oder Wasser

2 Bananen

1 Apfel (Boskoop)

2 Essloffel Rosinen

1 Teeldffel Tafelsalz

etwas Zimt

Messen Sie die Haferflocken und die Reismilch in einer Kaffeetasse ab und geben Sie die
beiden Zutaten in einen Topf. Dann ziehen Sie die Banane ab und schneiden sie in Wurfel.
Danach spulen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben ihn kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken, entfernen das Kerngehause und schneiden den Apfel in Stlcke.

Nun geben Sie die Apfelsticke zusammen mit den Rosinen mit in den Topf und lassen die

Zutaten einige Minuten bei mittlerer bis groRer Hitze kdcheln. Anschlieliend geben Sie das
Tafelsalz in den Brei beziehungsweise in den Porridge und ruhren das Fruhstick mit einem
Holzkochl6ffel um (das sorgt fur einen sifdlichen Geschmack).

Dann wirzen Sie das Gericht je nach Geschmack mit Zimt, richten es in vorgewarmten tiefen
Tellern an und servieren das Fruhstuck Ihren Gasten.

Unsere Tipps:

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie auch mit Zucker sulen.

Sie kdnnen statt den Bananen auch und Rosinen in den Haferbrei geben. Das Gericht
schmeckt aber auch gut mit beliebigem anderem Obst wie Pfirsichen, Pflaumen, Heidelbeeren
oder ahnlichem.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Unser Fruhstiuck von Koche-Nord.de '
Menge: 2 Portionen

600 Gramm veganer Soja-Vanille-Joghurt

200 Gramm Erdbeeren

100 Gramm Blaubeere

150 Gramm Weintrauben

2 Apfel (Boskoop)

ein paar Speisekleie (Weizenkleie), zum Druberstreuen

Geben Sie den veganen Joghurt in eine Schussel und fugen Sie die mit kaltem Wasser
abgesplulten und zerkleinerten Frichte hinzu. Dann streuen Sie die Kleie dartiber und servieren
das Fruhstlick lhren Gasten in Frihstlickschalchen.

Unser Tipp:
Sie kdnnen diesen veganen Soja-Vanille-Joghurt auch mit Friichten der Saison kombinieren.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Suppen ()

Zwiebel-Knoblauch-Suppe
Menge: 2 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder ein anderes Speisedl
1 Zwiebel

1/2 Knoblauchknolle

1/2 Essloffel, gehauft Kichererbsenmehl

1/2 Essloffel, gehauft Kartoffelmehl

1 Teeloffel, gehauft Gemusebriuhepulver (vegan)
2 Liter Mandelmilch (Mandeldrink)

2 Teeloffel, gehauft Petersilie (getrocknet)

2 Teeloffel Liebstockel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Dann ziehen Sie die Knoblauchzehe
ab, halbieren sie und schneiden eine Halfte in Wurfel. Danach erhitzen Sie das Olivendl (oder
anderes Speisedl) in einem Topf und dunsten die geschnittenen Zwiebelwirfel bei mittlerer
Hitze etwas an. Wenn die Warfel glasig sind bestauben Sie sie mit dem Mehl (am besten geben
Sie das Mehl durch ein Sieb in den Topf um eine Klumpenbildung zu verhindern) und verriihren
die Zutaten gut. AuRerdem geben Sie bitte auch das Gemusebrihepulver mit in den Topf,
|I6schen die Zutaten mit ein wenig Mandelmilch ab und verrihren das Ganze mit einem
Kochloffel oder einem Schneebesen. Dabei passen Sie bitte gut auf, das keine Klumpchen
entstehen (deshalb wirden wir die Flissigkeit langsam unter standigem Rihren einrihren). So
verfahren Sie bitte, bis der ganze Liter Mandelmilch im Topf ist. AnschlieRend geben Sie den
zerkleinerten Knoblauch mit in den Topf und rthren ihn unter. Jetzt legen Sie einen Deckel auf
den Topf und lassen die Suppe bei mittlerer Hitze leicht simmern. Dabei rihren Sie bitte immer
wieder um, da sich das Mehl und die Mandelmilch leider gerne am Boden absetzen. Eventuell
schalten Sie die Temperatur noch etwas herunter und lassen die Suppe etwa 20 Minuten ganz
leicht kdcheln. Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Mixstab und rihren die
Krauter unter. Danach schmecken Sie das Gericht eventuell noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab,
richten es in vorgewarmten Tellern an und servieren die Suppe Ihren Gasten.

Unsere Tipps

Da mit dem Pdurierstab leider nicht immer alle Stuckchen erwischt werden, kdnnen Sie, wenn
Sie Ihre Suppe feiner haben mochten, diese vor der Zugabe der Krauter durch ein Sieb laufen
lassen (das nennt man passieren).

Bei Interesse, konnen Sie auch Croltons als Beilage servieren.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Suppen:
Ramen-Suppe
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Mie-Nudeln, vegane

1 Zwiebel

5 Knoblauchzehen

2 Bund Fruhlingszwiebeln

14 Gramm Shiitake-Pilze, getrocknet
1.400 Milliliter Gemusebruhe

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Misopaste, hell

1 Teeldffel Ingwerpulver

2 Essloffel Sesamol zum Braten

FUr das Gemuse:

5 grofRe Mdéhren

2 Pak Choi (Baby Pak Choi)
2 Essloffel Misopaste, dunkel
2 Essloffel Ahornsirup

2 Essloffel Reisweinessig

1 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Pflanzendl

AuRerdem:

220 Gramm Rauchertofu
1 Teeldffel Speisestarke
1 Schuss Sojasauce

1 Essloffel Sesamal
etwas Klchenpapier

(?

»

Spulen Sie als erstes den Pak Choi mit kaltem Wasser ab und entfernen Sie eventuelle
Verunreinigungen oder schlechte Stellen mit einem Messer. Dann befreien Sie den Pak Choi mit
dem Messer von dem Stielansatz (Stunk) und halbieren das Gemuse. Danach ziehen Sie die
Zwiebel ab, halbieren sie und schneiden Sie die Zwiebel grob in Streifen. Dann ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wurfel. Nun spulen Sie die Fruhlingszwiebeln mit
kaltem Wasser ab, schneiden sie in Scheiben und legen den griinen Teil beiseite.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:

https://www.katholische-kirche-wedemark.de
https://www.st-paulus-burgwedel.de , https://www.tierschutzpartei.de
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Suppen: ﬁ

by
Fortsetzung: Ramen-Suppe
Danach erhitzen Sie das Sesamdl in einem grof3en Topf und dinsten die Zwiebeln bei

grofler Hitze (und standigem Ruhren) etwa 3-6 Minuten an (nicht schwarz werden

lassen). Dann geben Sie den weilen Teil der Frihlingszwiebeln, den Knoblauch und den
gemahlenen Ingwer hinzu und braten die Zutaten etwa 2 Minuten mit an. Bevor die Zutaten
schwarz werden |I6schen Sie sie mit mit der Gemusebrihe ab und I6sen die Bratenreste am
Topfboden mit einem Holzloffel. Anschliel3end geben Sie die restliche Bruhe, die Sojasauce und
die getrockneten Pilze hinzu und rihren das Ganze mit einem Kochloéffel gut durch. Dann
lassen Sie die Suppe einmal aufkochen, reduzieren die Hitze und lassen die Suppe bei
geschlossenem Deckel etwa 60-120 Minuten kdcheln. Je langer die Suppe kdchelt, desto
intensiver wird ubrigens der Geschmack. Nach der Kochzeit schmecken Sie die Suppe mit der
Sojasauce ab und geben die Misopaste hinzu. Danach geben Sie die Mie-Nudeln in die Suppe
und lassen sie in der Suppe bei mittlerer Hitze garen, bis die Nudeln die gewlnschte
Bissfestigkeit erreicht haben.

Wahrend des Garens der Nudeln heizen Sie bitte den Backofen bitte auf 220 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vor. Aulderdem schalen Sie die Mohren, spulen sie mit kaltem Wasser
ab, reiben die Mohren mit einem sauberen Kiuchentuch kurz trocken und schneiden sie in
mundgerechte Stucke.

Jetzt schwenken Sie die Mohrenstucke in der restlichen Sauce und geben sie auf ein
Backblech. Danach garen Sie die Méhren im Backofen etwa 30-40 Minuten. Dann legen in den
letzten 10 Minuten den Pak Choi mit der Schnittflache nach oben mit auf das Blech und backen
ihn mit.

Danach nehmen Sie den Tofu aus der Folie, tupfen ihn mit dem Kichenpapier trocken und
schneiden ihn in Wirfel. Nun verrtihren Sie den Tofu in einer Schussel mit der Speisestarke.

Dann erhitzen Sie das Sesamdl in einer Pfanne und braten den Tofu etwa 10 Minuten bei
mittlerer Hitze rundherum in ausreichend Sesamdl knusprig an. Danach |6schen Sie den Tofu
mit einem Schuss Sojasauce ab und verteilen die Suppe auf vorgewarmte Schalen. Zum
Schluss verteilen Sie den Tofu, den Pak Choi und die Méhren auf den Nudeln (in der Suppe)
und garnieren die Suppe mit dem grunen Teil der Fruhlingszwiebeln aus bevor Sie sie Ihren
Gasten servieren.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
https://www.katholische-kirche-wedemark.de 24
https://www.st-paulus-burgwedel.de , https://www.tierschutzpartei.de
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Suppen:
Rote Linsen-Curry mit StfRkartoffeln
Menge: 3 Portionen

450 Gramm SufRkartoffeln
1 Spitzpaprikaschote, rot
2 Knoblauchzehen

1 Gemusezwiebel

1 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Tomatenmark

2 Teelodffel Currypulver

2 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Garam Masala
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
200 Gramm Linsen, rote
500 Milliliter Kokosmilch
250 Milliliter GemUsebrihe

(?

»

Die SufRkartoffeln schalen und warfeln. Die Paprikaschote wurfeln, den Knoblauch schalen und

die Zwiebeln klein schneiden.

Das Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen und die Zwiebeln glasig anschwitzen. Den
Knoblauch durch die Presse in den Topf driicken, kurz mitbraten und dann SuRkartoffeln und
Paprika in den Topf geben. Das Tomatenmark und die Gewirze dazugeben und kurz mitbraten,
anschliel3end die Linsen hinzufugen. Nun alles mit Kokosmilch und Gemusebruhe aufgiel3en

und ca. 25 min. kocheln lassen.

Das Curry schmeckt am nachsten Tag meist noch besser und lasst sich auch gut einfrieren.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:

https://www.katholische-kirche-wedemark.de
https://www.st-paulus-burgwedel.de , https://www.tierschutzpartei.de
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Suppen: ﬁ

o by
Paprika-M&éhren-Suppe
Menge: 2 Portionen

Y2 Spitzpaprikaschote, rot

Y2 Spitzpaprikaschote, gelb

V2 Spitzpaprikaschote, grin

2 Mohren

Y2 Zwiebel

15 Gramm Tomatenmark

1 V% Essloffel Pflanzendl, neutral

Y2 Liter Gemusebruhe

50 Milliliter Sojadrink

nach eigenem Belieben vegane Backerbsen (siehe Tipp auf der nachsten Seite)

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande
und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus. Danach
schneiden Sie die Schoten bitte in feine Streifen schneiden. Dann schalen Sie die Mohren,
spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit einem Kuchentuch trocken und
schneiden sie in kleine Warfel.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in feine Wurfel und erhitzen in einem ausreichend
grolien Topf das Speisedl in dem Sie dann die Zwiebelwurfel glasig dunsten. AnschlieRend
I6schen Sie die Zwiebel mit der Gemusebrihe ab und lassen die Zutaten aufkochen. Dann
geben Sie die Paprika und Mdhren hinzu, lassen das Ganze etwa 20 Minuten kécheln und
ruhren nach der Kochzeit das Tomatenmark sowie den Sojadrink ein. Jetzt lassen Sie die
Suppe noch mal aufkochen, ziehen den Topf dann von der Kochplatte und purieren die Suppe
mit einem Pdurierstab fein. Danach geben Sie die veganen Backerbsen (siehe Tipp) in den Topf,
lassen sie etwas erwarmen und richten das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an bevor Sie
es lhren Gasten servieren.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
https://www.katholische-kirche-wedemark.de 26
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Suppen: ﬁ

b
Unser Tipp:
Vegane Backerbsen

Menge: 1 Portion

30 Gramm Dinkelmehl

1 Essloffel Sojamehl

2 Essloffel lauwarmes Wasser
etwas Sojasahne

1/2 Teeloffel Muskatnuss gemahlen
2 Essloffel Kokosal

etwas Tafelsalz

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Geben Sie das Dinkelmehl und das Sojamehl in eine Schissel und fligen Sie das Wasser und
die Sojasahne dazu. Dann ruhren Sie die Zutaten bis der Teig etwas zah wird. Danach wirzen
Sie den Teig nach Bedarf und Geschmack.

Nun erhitzen Sie das Kokosdl in einem kleinen Topf, reiben den Teig mit einer Spatzlereibe oder
auch einer herkdommlichen Reibe in den Topf und lassen den geriebenen Teig goldgelb
ausbacken. AnschlieRend nehmen Sie die Backerbsen mit einer Schaumkelle aus dem Topf
und lassen sie auf dem Klchenpapier auskuhlen.

Diese Backerbsen sind perfekt fur Salate und Suppen. Geben Sie die Backerbsen einfach kurz
vorm Servieren ins Gericht und lassen Sie sich erwarmen.

Unser Tipp:
Um Klumpen im Mehl zu vermeiden, kdnnen Sie es einmal durch ein Sieb streichen.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
https://www.katholische-kirche-wedemark.de 27
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Suppen: ﬁ

GemuUsesuppe
Menge: 4 Portionen

1/2 Stange Lauch/Porree

1/2 Spitzpaprika

1 Gemusezwiebel

1 Tomate

2 Mohren

2 Kartoffeln (mehlig kochend)

1/2 grolde Zucchini

1 Essloffel Tomatenmark

37 Gramm Gemusebruhe (Instand, vegan)
1 Liter Wasser

4 Essloffel Pflanzendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn grindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), schutteln Sie den Lauch kurz trocken
und schneiden Sie ihn dann in Ringe. Danach halbieren Sie die Paprika, befreien sie vom
Kerngehause, den weilden Scheidenwanden und dem Stielansatz und spulen die Schote
grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in Wirfel schneiden. Dann ziehen Sie die
Zwiebel ab, schneiden sie ebenfalls in Wirfel, spulen die Tomate mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie auch in Wurfel. Danach schalen Sie die Mdhren und die Kartoffeln, spllen beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab und schneiden sie auch in Wurfel. Anschlieend schneiden Sie
von der Zucchini die beiden Enden ab, halbieren das Gemuse und schneiden die Zucchini in
Scheiben.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Pflanzendl in einer grof3en Pfanne, braten den Lauch, die Paprika,
die Zwiebel und die Zucchini an (falls Sie keine grol3e Pfanne haben, kbnnen Sie die Zutaten in
zwei kleineren Pfannen anbraten), geben das Tomatenmark hinzu und I6schen die Zutaten mit
ein wenig Gemusebrihe ab. Danach braten Sie die Tomaten in zwei Essloffel erhitztem
Speisedl an (am besten separat, da sie etwas wassern).

Nun geben Sie die Kartoffeln und die Mohren in einen gro3en Topf mit mindestens zwei Liter

Wasser, geben die restliche Gemusebrihe hinzu und bringen die Zutaten zum Kochen. Wenn
der Topfinhalt kocht fugen Sie die restlichen Zutaten hinzu und lassen das Ganze etwa 30-45
Minuten kochen, bis alles gar ist. Bei Bedarf konnen Sie noch etwas Wasser nachgiefl3en und
die Suppe eventuell mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

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

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Suppen: ﬁ

by
katholische Kichererbsensuppe '
Menge: 4 Portionen

2 GemuUsezwiebeln

4 Essloffel Pflanzendl

4 Knoblauchzehen

2 Teeloffel Chilischoten, getrocknet, geschrotet oder frische Schoten
2 Teelodffel Paprikapulver, edelsif}

4 Teeloffel Kreuzkimmel, gemahlen

2 Dose Kichererbsen, 480 Gramm Abtropfgewicht pro Dose

2 Liter Gemusebruhe (vegan)

2 Fleischtomaten

2 Fruhlingszwiebeln

nach eigenem Belieben Koriandergrun, oder Petersilie, gehackt
1 Zitrone, oder Limette, Saft davon

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Essloffel Sojajoghurt

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in Wrfel.
Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Pflanzendl in einem mittelgroRen Topf und dunsten die Zutaten
darin an. Danach fligen Sie das Paprikapulver und den Kreuzkimmel hinzu, braten die
Gewdlrze kurz mit und geben dann die abgetropften Kichererbsen dazu. Anschliel3end giel3en
Sie den Topf mit der GemuUsebrihe auf und lassen sie aufkochen. Wahrend der Kochzeit spllen
Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kuchentuch trocken und
schneiden die Tomaten in Wurfel. Dann geben Sie die Tomatenwdrfel in den Topf und lassen die
Suppe etwa 5-10 Minuten kochen.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und schmecken die Suppe mit
Tafelsalz, frisch gemahlenem Pfeffer und dem Zitronen- oder Limettensaft ab. Dann purieren Sie
das Gericht etwas mit einem Purierstab (wir servieren die Suppe noch leicht stuckig). Danach
schneiden Sie die Fruhlingszwiebeln in Ringe und geben sie mit dem Koriandergrin oder
Petersilie (nach Geschmack) hinzu.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten Tellern an, garnieren es mit 1-2 Loffeln
Sojajoghurt und servieren die Suppe Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Die Suppe schmeckt unseren Gasten aufgewarmt fast noch besser, aber die schnelle Variante
ist auch sehr gut.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Suppen: ﬁ

Gemuse-Nudel-Suppe
Menge: 2 Portionen

2 Lauchzwiebeln

2 Mohren

1 Pastinake

2 Essloffel Erbsen

1 Dose Mungobohnenkeimlinge

20 Gramm Pilze, getrocknet

700 Milliliter Gemusebruhe

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Essig (Mangoessig)

2 Teeloffel Sesamal

2 kleine Stucke Ingwer, fein gehackt

2 Teeloffel Chinagewurz

1 Teeldffel Currypaste oder Wok-Wiirfel, asiatisch, sif3-sauer, je nach Geschmack
100 Gramm Mie-Nudeln, instant, evtl. vegan
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Lassen Sie die Pilze in einer Schale mit heildem Wasser etwa 10 Minuten einweichen. Dann
lassen Sie die Mungobohnenkeimlinge abtropfen und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Danach
ruhren Sie die Gemusebruhe in einem Litermal3 an. Aul3erdem halbieren Sie die
Lauchzwiebeln, spulen sie kurz mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich
manchmal etwas Erde), schitteln den Lauch kurz trocken und schneiden ihn in Streifen.
Danach schalen Sie die Moéhren und die Pastinake, spllen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab
und schneiden das Gemuse ebenfalls in Streifen. Nun putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp).

Dann erhitzen Sie das Sesamdl in einem Topf und braten den Ingwer, die Mohren und die
Pastinake leicht an. Aufgegossen wird der Topf anschliel3iend mit der Gemusebrihe, danach
lassen Sie die Zutaten etwa 10 Minuten kécheln. Nebenbei kochen Sie bitte in einem weiteren
Topf die Mie-Nudeln.

Jetzt geben Sie die Fruhlingszwiebeln, die abgegossenen Pilze, die Sprossen, die Mie-Nudeln
und die Erbsen zur der Suppe in den Topf und schmecken die Suppe mit Chinagewurz,
Currypaste, Sojasauce, Essig, Pfeffer sowie Tafelsalz ab. Danach lassen Sie das Gericht noch
5 Minuten kocheln lassen, richten es zum Schluss in vorgewarmten tiefen Tellern an und
servieren die Suppe lhren Gasten.

Unser Tipp:
Die Angaben im Rezept sind fur eine grol3e Portion (mit viel Hunger) gedacht, als Hauptspeise.
Sie kénnen auch weniger Nudeln nehmen, dann ist es eine Vorspeise.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Suppen:
Tomatensuppe mit Kokosmilch und Mangochutney
Menge: 3 Portionen

1 grolde Dose Tomaten, stlickige a 800 Gramm
200 Milliliter Kokosmilch

1 Gemusezwiebel

2 Zehen Knoblauch

150 Milliliter Gemusebrihe

1 %2 Essloffel Mangochutney, sul3es
nach eigenem Belieben Zitronensaft
1 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Majoran

1 Teeldffel Oregano

1/2 Teeldffel Muskat

1 Teel6ffel Rosmarin

1 Teeldffel Thymian

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Speisedl

(?

»

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie die beiden Zutaten in Wurfel.
Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf und braten die Zwiebelwrfel sowie den
Knoblauch darin an. Abgeldscht werden die Zutaten mit der Gemusebrihe. Anschliel3end geben
Sie die Tomaten, die Kokosmilch und das Mangochutney hinzu und lassen das Ganze

zusammen aufkochen.

Nach dem Aufkochen purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab und schmecken sie mit den
restlichen Zutaten ab. Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an

und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp
Wir servieren zu dieser Suppe ein Baguette.

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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Facebookbeitrag (unbezahlte Werbung): ﬂ\f

#= % Marcus Petersen-Clausen
5 55td.- &

Von Marc-Uwe Kling bin ich genauso fan wie von Robin Wood (unterzeichnen
Sie bitte die Petition)!

Im Kampf gegen die Klimakrise missen wir die Walder schiitzen, aber das
Gegenteil ist der Fall. Befeuert durch finanzielle Anreize wird in Europa immer
mehr Energie durch die Verbrennung von Holz erzeugt. Unsere Walder als
wichtige CO2-Senke und Lebensraum kénnen diesem Druck nicht standhalten.
Daher muss jetzt dringend gegengesteuert werden. Deshalb jetzt den Aufruf
von Robin Wood, Biofuelwatch und NABU an die Teile der Bundesregierung ...

Marc-Uwe Kling @
' 21 Junium 12:16 - @&

Schaut mal, fir diese wichtige Petition von Robin Wood gegen das
Verheizen von Waldern durfte ich den Schirmherrn spielen. Vielleicht mégt
ihr ja auch unterzeichnen:

https://biofuelwatch.good.do/.../Stop-burning-our-forests/ @

#biomasseschwindel #StopFakeRenewables

https://biofuelwatch.good.do/stopptdasverheizenunsererwlder/Stop-burning-our-forests/

Wir empfehlen an dieser Stelle als unbezahlte Werbung:
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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
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Eintopfe, Aufliufe
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Flammbkuchen
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Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
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Grundlagen, Informationen von
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Hannower)
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Reisgerichte
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