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Vorwort:

Sehr geehrte User!

In diesem Kochbuch fur Schleswig-Holsteiner Koche und Kéchin mochte
ich die norddeuschen Gastronomen anregen ein paar unserer Salate zu
zubereiten. Dafur habe ich diverse Salazrezepte aus meinem Forum
rausgesucht (viele auch vegan), ich hoffe sie schmecken lhnen und lhren Gasten!

Viel Spal beim Nachkochen wiinscht Ihnen
Marcus PetersenClausen
https://www.kéche-nord.de

P.s. empfehlen mochte ich Ihnen auch meine kostenlosen und unverbindlichen
Kurzgeschichten die Sie unter der Adresse https://mapeclstories.tumblr.com finden!

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 2

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://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://mapecl-stories.tumblr.com/
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Rezepte nach Stadten oder Gemeinden:

Ahrensbok (Kreis Ostholstein) Seite: 05
Ahrensburg (Kreis Stormarn) Seite: 06

Altenholz (Kreis Rendsburg-Eckernforde) Seite: 07
Bad Bramstedt (Kreis Segeberg) Seite: 08-09

Bad Oldesloe (Kreis Stormarn) Seite: 10

Bad Schwartau (Kreis Ostholstein) Seite: 11
Bad Segeberg (Kreis Segeberg) Seite: 12
Bargteheid (Kreis Stormarn) Seite: 13-14
Barmstedt (Kreis Pinneberg) Seite: 15
Barsbuttel (Kreis Stormarn) Seite: 16

Bonebduttel (Kreis PIon) Seite: 17

Bonningstedt (Kreis Pinneberg) Seite: 18

Boren (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 19
Budelsdorf (Kreis Rendsburg-Eckernforde) Seite: 20
Burg (Kreis Dithmarschen) Seite: 21-22

Dahme (Kreis Ostholstein) Seite: 24

Eckernford (Kreis Rendsburg-Eckernforde) Seite: 25-26
Ellerau (Kreis Segeberg) Seite: 27-28

Elmshorn (Kreis Pinneberg) Seite: 29

Fehmarn (Kreis Ostholstein) Seite: 30-31

Lunden (Kreis Dithmarschen) Seite: 32
Friedrichstadt (Kreis Nordfriesland) Seite: 33
Weesby (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 34
Geesthacht (Kreis Herzogtum Lauenburg) Seite: 35
Arnis (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 36

Glind (Kreis Stormarn) Seite: 37-38
Glucksburg (Kreis Schleswig-Flensburg) 39-40
Gluckstadt (Kreis Steinburg) Seite: 41-42
Gromitz (Kreis Ostholstein) Seite: 43

Lindewitt (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 45

Handewitt (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 46
Harrisle (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 47
Heide (Kreis Dithmarschen) Seite: 48 & 56
Heiligenhafen (Kreis Ostholstein) Seite: 49
Helgoland (Kreis Pinneberg) Seite: 50

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Heide (Dithmarschen) Seite: 58
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Preetz (Kreis Plon) Seite: 60

Kronshagen (Kreis Rendsburg-Eckernforde) Seite: 61
Kropp (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 62
Lauenburg (Kreis Herzogtum Lauenburg) Seite: 63

Libeck (kreisfreie Grolistadt) Seite: 64

Meldorf (Kreis Dithmarschen) Seite: 65

Neustadt in Holstein (Kreis Ostholstein) Seite: 66
Molin (Kreis Herzogtum Lauenburg) Seite: 67

Neumdinster (kreisfrei Stadt in der Mitte S-H) Seite: 68

Neustadt in Holstein (Kreis Ostholstein) Seite: 69
Ulsnis (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 70
Pinneberg (Kreis: Pinneberg) Seite: 71

Preetz (Kreis PIon) Seite: 72

Quickborn (Kreis Pinneber) Seite: 73

Ratekau (Kreis Ostholstein) Seite: 74

Ratzeburg (Kreis Herzogtum Lauenburg) Seite: 75
Rendsburg (Kreis Rendsburg-Eckernférde) Seite: 76
Eggebek (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 77
Waulfen (Kreis Ostholstein auf Fehmarn) Seite: 78

Sarzbittl (Kreis Dithmarschen) Seite: 79
Scharbeutz (Kreis Ostholstein) Seite: 80
Schleswig (Kreis Schleswig-Flensburg) Seite: 81
Schulperweide (Kreis Dithmarschen) Seite: 82
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Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):

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

Ahrensbdker Gemusesalat, stfdsauer (vegan)

Menge: etwa 9 Portionen

400 Gramm Mohren

700 Gramm festkochende Kartoffeln

400 Gramm Zucchini

1 kleiner Staudensellerie

800 Gramm Fleischtomaten

5 Essloffel Speisedl

200 Milliliter Gemusebruhe

340 Gramm gut abgetropfte Ananasstlucke (aus der Dose)
3 1/2 Essloffel Mango-Chtney

3 1/2 Essloffel milder Essig, zum Beispiel Krauteressig

4 1/2 Essloffel Gemusesud (von dem gegartem Gemiuse)
2 Teeloffel (gestrichen) gemahlenen Kreuzkiummel (Cumin)
1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

1 Teeloffel (gestrichen) Zucker

Putzen Sie erst die Mohren. Dann schalen Sie die Mohren und die Kartoffeln, spulen beides ab
und schneiden beides dann in Wirfel. Die Zucchinis spulen Sie ab und schneiden sie danach
auch in Warfel. Nun putzen Sie den Staudensellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn dann in
Streifen oder Wirfel. Dann spulen Sie die Tomaten ab, vierteln sie und schneiden die
Stangelansatze heraus. Anschlieffend erden die Tomaten entkernt und ebenfalls gewurfelt.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem gro3em Brater. Die Mohrenwurfel und die
Kartoffelwtrfel diinsten Sie darin unter Rihren an. Dann gie3en Sie die Gemusebrthe hinzu,
bringen das Ganze zum Kochen und dunsten es etwa 10-12 Minuten lang. Nach der Dunstzeit
fugen Sie die Zucchiniwtirfel oder die Zucchinistreifen hinzu und lassen das Gemuse weitere
etwa 5-6 Minuten bissfest garen. Dann geben Sie das Gemuse in eine Salatschussel.

Die Ananasstucke schneiden Sie nun etwas kleiner. Das Mango-Chutney verrihren Sie dann mit
dem Essig, 4 1/2 Essloffeln Gemusesud, den Kreuzkiimmel, etwas Pfeffer und Tafelsalz, dem
Currypulver und dem Zucker in einer gro3en Schissel. Dann geben Sie diese Marinade mit den
Tomatenwdurfeln und den Ananassticken zu dem Gemuse und heben Alles unter.

Den Salat lassen Sie zum Schluss etwa 5560 Minuten im Kuhlschrank durchziehen, danach
schmecken Sie ihn nochmals mit den Gewurzen ab und servieren ihn dann.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate fir Schleswig-Holstein:
Ahrensburger Salatteller mit Sprossen (vegan)
Menge: etwa 9 Portionen

250 Gramm Feldsalat

1 Kopf Lollo bionda

200 Gramm Radieschensprossen
375 Gramm frische Champignons
2 Essloffel Mehl

350 Gramm kleine Tomaten

Far die Sauce:

7 Essloffel Estragon-Essig

2 1/2 Teeloffel korniger veganer Senf
etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

150 Milliliter Weizenkeimol oder Sonnenblumenol

2 Essloffel Estragonblatter
60 Gramm Pinienkerne

Putzen Sie erst den Feldsalat und schneiden Sie die Wurzelenden dann ab. Dann waschen Sie
den Feldsalat grindlich und lassen ihn in einem Sieb etwas Abtropfen. Den Lollo bionda putzen
und spulen Sie enfalls und zupfen ihn dann in mundgerechte Sticke. Danach verlesen Sie die

Radieschensprossen und spulen sie ab.

Die Champignons putzen Sie Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.
Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schiissel Wasser auflésen und waschen
die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze
nehmen so kaum Wasser auf. Danach spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie oder vierteln sie

und entfernen dann die Stielansatze.

FUr die Sauce verrihren Sie den Essig mit dem veganen Senf, wirzen die Sauce mit Pfeffer und
Tafelsalz und schlagen das Weizenkeimol oder das Sonnenblumendl unter.

AnschlielRend richten Sie die vorbereiteten Salatzutaten auf einer Platte an und verteilen die
Salatsauce darauf. Dann spulen Sie die Estragonblatter ab und schatteln sie kurz trocken. Die
Pinienkerne rosten Sie bitte in einer Pfanne ohne Fett leicht an und streuen zum Schluss den

Estragon und die Pinienkerne auf den Salat.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):

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

Altenholzer Glasnudel-Rohkost-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Essloffel geschalte Sesamsamen

20 Gramm frischer Ingwer

200 Milliliter Grapefruitsaft

3 Essloffel dunkles Sesamol

etwas Tafelsalz

1 Mango (je etwa 300 Gramm)

2 Paprikaschoten (je etwa 100 Gramm)
4 Mohren (je etwa 100 Gramm)

200 Gramm Glasnudeln

einige Stangel Koriander oder Minze

Die Sesamsamen rosten Sie erst in einer Pfanne ohne Fett (unter Rahren), nehmen sie dann
heraus und geben sie dann auf einen Teller damit sie erkalten kdnnen. Dann schalen Sie den
Ingwer (siehe Tiip) und wurfeln ihn fein. Danach verrihren Sie den Grapefruitsaft mit den
Ingwerwdirfeln in einer gro3en Schissel und schlagen anschlielend das Sesamdl unter.
Gewdurzt wird das Vinaigrette mit einer Prise Salz.

Nun halbieren Sie die Mango und nehmen den Stein heraus. Die Mangohalften schalen Sie und
schneiden sie dann in feine Streifen. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und
entkernen sie und entfernen die weil3en Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie danach
grundlich ab und schneiden sie dann in feine Streifen. Anschliel3end putzen, schalen und spllen
Sie die Mohren und hobel sie auf einer Kiichenreibe in feine Streifen (alternativ kdnnen Sie auch
ein grolies Messer nehmen). Jetzt geben Sie die Mangostreifen, die Paprikastreifen und die
Mohrenstreifen zu der Vinaigrette in die Schissel und mischen Alles gut unter.

Die Glasnudeln bereiten Sie nach der Packungsanweisung zu, geben Sie danach in ein Sieb,
spulen Sie anschlie3end mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit der Klichenschere etwas
kleiner. Dann mischen Sie bitte die Glasnudeln unter den Salat. Danach spulen Sie den
Koriander oder die Minze ab, schitteln die Krauter kurz trocken, zupfen die Blatter von den
Stangeln und schneiden die Blatter in feine Streifen. Zum Schluss bestreuen Sie den Glasnudel-
Rohkost mit dem gerosteten Sesam und den Krauterstreifen. Dann kénnen Sie den Salat
servieren.

Unser Tipp: Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir lhnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so

geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loéffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):

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

Bad Bramstedter asiatischer Schichtsalat (vegan)

Menge: etwa 11 Portionen

100 Gramm Glasnudeln

1 kleiner Chinakohl (je etwa 300 Gramm)
1 Salatgurke

2 rote Pfefferschoten

Fir die Marinade:

5 Essloffel Reisweinessig

3 Essloffel Limettensaft

6 Essloffel Sojasauce

2 Teeloffel rote Currypaste (bekommen Sie im Asialaden)
6 Essloffel Sesamdl

etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Essloffel Zucker

150 Gramm geraspelte Mohren
175 Gramm abgetropfte Mungobohnensprossen (aus der Dose)
250 Gramm Tofu

Garen Sie die Glasnudeln nach Packungsanweisung, geben Sie sie zum Abtropfen in ein Sieb
und lassen Sie sie danach erkalten. Wahrenddessen putzen Sie bitte den Chinakohl. Den Kohl
vierteln Sie dann, schneiden den Strunk heraus und schneiden die Kohlviertel in schmale

Streifen. Danach spulen Sie den Kohl ab. Nun spulen Sie die Salatgurke ab und schneiden die

Enden ab. Die Gurke wird halbiert, mit einem Loffel entkernt und in dinne Scheiben geschnitten.

AnschlieRend spulen Sie die Pfefferschote ab, halbieren sie und schneiden sie in kleine Wurfel.
Dann vermischen Sie bitte die Gurkenscheiben mit den Pfefferschotenwurfeln.

Fur die Marinade verruhren Sie den Essig in einer Schussel mit dem Limettensaft, der
Sojasauce und der Currypaste. Das Sesamdl schlagen Sie danach unter die Marinade und
wurzen sie mit etwas Zucker, Pfeffer und Tafelsalz. Dann geben Sie etwa zwei Drittel der
Chinakohlstreifen in eine grofde, hohe Glasschussel (4 bis 5 Liter Inhalt). Die Méhrenraspel
verteilen Sie darauf und betraufeln sie mit gut 2 Essloffeln der Marinade. Die Gurken-
Pfefferschoten-Mischung geben Sie danach darauf und betraufeln das wieder mit 3 Essloffeln
der Marinade.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):

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

Fortsetzung: Bad Bramstedter asiatischer Schichtsalat (vegan)

Nun geben Sie erst die Mungobohnensprossen und dann die Glasnudeln
darauf. Den restlichen Chinakohl verteilen Sie bitte anschlie3end darauf und betraufeln Alles mit
der Halfte der restlichen Marinade. Dann zerbroseln Sie den Tofu, verrihren ihn mit der
restlichen Marinade und geben den Tofu zum Schluss auf den Chinakohl.

Der Schichtsalat wird nun mit Frischhaltefolie zugedeckt in den Kuhlschrank gestellt und muss
ungefahr 6 Stunden durchziehen.

Tischgebete:

1

Sonne spendest du und Regen, gibst und Heimat,
Brot und Dach, und auf allen unsern Wegen geh'n
uns deine Augen nach.

2:
Alle guten Gaben, alles was wir haben, kommt oh Gott von dir und wir danken dir dafir. Amen.

3:
Alles kommt aus deinen Handen; alles lebt, weil du es willst; alle unsre Not muss enden, alles
Leid, wenn du es stillst.

4.
Fur dich und fur mich ist der Tisch gedeckt, hab Dank, lieber Gott, dass es uns gut schmeckt.
Amen.

5.

Viele kleine Fische
schwimmen jetzt zu Tische,
reichen sich die Flossen,
dann wird kurz beschlossen,
jetzt nicht mehr zu blubbern,
sondern jetzt zu futtern.

6:

Du gibst uns, Herr, durch Speis und Trank
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,

das, was du jetzt gegeben.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

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

Salate fur Schleswig-Holstein:

Bad Oldesloeer Ananas-Kraut-Salat mit Paprikastreifen (vegan)

Menge: 6 Portionen

750 Gramm Weil3kohl

etwas Tafelsalz

1 rote Paprikaschote

175 Gramm abgetropfte Ananasstiicke (aus der Dose)
1 grolde Zwiebel

4 Essloffel Olivendl

4 Essloffel Krauteressig

1 Essloffel mittelscharfer Senf (vegan)
1/2 Teeldffel gemahlenen Piment

1/2 Teeldffel gemahlene Kimmelsamen
etwas Ananassaft (aus der Dose)

Ldsen sie als erstes von dem Weil3kohl die groben, auf3eren Blatter. Dann vierteln Sie den Kohl
und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel hobeln beziehungsweise schneiden Sie auf
einer stabilen Klichenreibe oder mit einer Kiichenmaschine (wenn Sie beides nicht haben geht
auch ein grol3es Messer) in sehr feine Streifen. Die Kohlstreifen geben Sie dann bitte in eine
grol3e Schussel, geben 2-3 Essloffel Tafelsalz hinzu und kneten alles mit den Handen gut durch,
bis die Kohlstreifen leicht glasig werden. Dann lassen Sie den Kohl etwa 60 Minuten
durchziehen. Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkerne sie und
entfernen die weilRen Scheidenwande. Die Schoten werden danach grundlich abgespult und in
schmale Streifen geschnitten. Nun fangen Sie von den Ananasstlcken den Saft auf und
schneiden die Ananasstlcke eventuell noch etwas kleiner.

Die Kohlstreifen geben Sie nach der Durchziehzeit in ein Sieb, lassen sie etwas abtropfen und
geben sie dann wieder zurick in die Schissel. Dann mischen Sie die Paprikastreifen und die
Ananasstucke gut unter. AnschlieRend ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie erst in dunne
Scheiben und halbieren die Zwiebelscheiben dann (zu Rinden). Nebenbei erhitzen Sie das
Olivendl in einer Pfanne und dunsten die Zwiebelringe dann darin glasig an. Danach nehmen
Sie die Zwiebelringe mit einer Schaumkelle heraus und geben sie zu dem Ananas-Krut-Salat in
die Schussel. Das verbleibende Olivendl (aus der Pfanne) verschlagen Sie mit dem Essig, etwas
Senf, Pfeffer, Kimmel und Piment. Dann rihren Sie etwa die Halfte des aufgefangenen
Ananassaft unter. Diese Marinade geben Sie dann bitte zu dem Ananas-Kraut-Salat, mischen
sie gut unter und lassen das Ganze etwa 25-30 Minuten gut durchziehen.

Zum Schluss schmecken Sie den Salat bitte nochmal mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 10
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Bad Schwartauer Blattsalat mit Austernpilzen (vegan)

Menge: 2 Portionen

120 Gramm gemischter Blattsalat, zum Beispiel Lollo rosso, Eichblattsalat, Feldsalat,
Eisbergsalat oder Radicchio

1 1/2 Essloffel Weillweinessig

etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

3 Essloffel Olivendl

1 kleine Zwiebel

150 Gramm Austernpilze

2 Essloffel Mehl

4 Essloffel Olivenol

Putzen Sie den Salt, spulen Sie ihn ab und lassen Sie ihn gut abtropfen. Dann verruhren Sie
den Essig in einer Schussel mit dem Pfeffer, dem Tafelsalz und schlagen das Olivendl unter.
Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Die Austernpilze
putzen Sie nun:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin.
Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann schneiden Sie die Pilze klein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Die
Austernpilzsticke geben Sie dann hinzu und lassen sie kurz mit anbraten. Gewurzt wird das
Ganze mit Pfeffer und Tafelsalz. Zum Schluss richten Sie den Blattsalat auf 2 Tellern an,
betraufeln ihn mit der Marinade und verteilen die Austernpilzsticke darauf. Den Salat sollten Sie
sofort servieren.

Als Beilage kdnnen Sie ein Koérnerbaguette reichen.
Tischgebete:

7:

Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,
das, was du jetzt gegeben.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Bad Segeberger Rosenkohl-Champignon-Salat
mit Curry und Koriander (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rosenkohl, etwas Tafelsalz

2 Essloffel Disteldl, 2 Teeldffel Currypulver

125 Gramm Rosinen, 100 Milliliter GemuUsebruhe (vegan)
150 Gramm braune Champignons

2 Essloffel Mehl

1 Fleischtomate

4 Stangel Koriander

Von dem Rosenkohl entfernen Sie erst die aul3eren Blatter und schneiden etwas von dem
Strunk ab. Dann schneiden Sie die Roéschen am Strunk kreuzférmig ein, spulen sie ab und
halbieren die Rosenkohlroschen dann. Danach geben Sie den Rosenkohl in kochendes
Tafelsalzwasser und garen ihn bissfest. Nach dem Garen schrecken Sie den Rosenkohl mit
kaltem Wasser ab (damit er nicht weiter gart) und geben ihn in eine Schussel.

Das Disteldl erhitzen Sie nun in einem kleinen Topf und dunsten das Currypulver und die
Rosinen darin an. AnschlieRend gieRen Sie die Gemusebrihe hinzu und lassen alles aufkochen.
Die Bruhe verteilen Sie auf dem Rosenkohl, vermischen das Ganze gut und richten es auf einer
Platte an.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin.
Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Jetzt werde die Champignons geputzt (siehe Tipp) und in dinne Scheiben geschnitten. Die
Tomaten spllen Sie ab, vierteln sie, entkernen sie und entfernen die Stielansatze. Danach
schneiden Sie die Tomate in kleine Wurfel. Die Champignonscheiben und die Tomatenwurfel
verteilen Sie dann auf dem Rosenkohl. Nun spulen Sie den Koriander ab, schutteln ihn kurz
trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln. Den Rosenkohl-Champignon-Salat garnieren
Sie zum Schluss mit den Korianderblatttern und servieren ihn dann.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge und Steinpilze) 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 WeilRmehl (in einer Schussel) und putzen
das Mehl mit einem Pinsel ab. Das WeilRmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen
Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fir Schleswig-Holstein:
Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat (vegan)
Menge: etwa 5 Portionen

100 Gramm schwarze Bohnen
100 Gramm rote Bohnen

100 Gramm weil3e Bohnen
1/2 Essloffel Bohnenkraut

125 Milliliter Wasser

125 Milliliter Sherryessig

125 Milliliter Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1/2 Teeldffel gerebelter Thymian

1/2 Teeloffel Estragon

1 Teeltffel Fenchelsamen

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Tafelsalz

50 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven

2 rote Zwiebeln (je etwq 60 Gramm)

1 Bund Radieschen (je Bund etwa 400 Gramm)
1 grine Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie

Die Bohnen spulen Sie erst in einem Sieb ab und fillen sie in 3 Schisseln. Danach Ubergiel3en
Sie sie mit reichlich kaltem Wasser, sodass sie ganz bedeckt sind. Danach lassen Sie die
Bohnen Uber Nacht quellen. Die nicht gequollenen bohnen missen Sie am nachsten Tag
entfernen., weil sie nicht keimfahig sind. Die restlichen Bohnen geben Sie in 3 Einmachglaser
oder Keimglaser und verschlie3en sie mit Ganze und mit je einem Gummiring. Die Glaser
stellen Sie bei Zimmertemperatur (etwa 21 Grad Celsius) umgedreht hin, sodass die Bohnen
abrtopfen kdnnen und auch mit Sauerstoff versorgt werden. Die Bohnen werden zweimal taglich
mit lauwarmen Wasser durch die Ganze hindurch gespult. Dann wassern Sie die Bohnen einige
Minuten und stllpen das Glas wieder um. Nach etwa 5 Tagen sind die Bohnen

genugend gekeimt.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat (vegan)

Dann verrihren Sie das Wasser mit dem Olivendl in einem Topf. Den
Knoblauch ziehen Sie ab, geben ihn mit dem Lorbeerblatt, dem Bohnenkraut, etwas Thymian,
Estragon, Fenchel, Pfeffer und Tafelsalz in einen grof3en Topf und bringen alles zum Kochen.
Die Bohnenkeime spulen Sie anschliel3end mit heiem Wasser grundlich ab und geben sie auch
in einen topf. Dann bringen Sie das Ganze zum Kochen und lassen es etwa 5-6 Minuten bei
schwacher Hitze ziehen. Danach entfernen Sie das Lorbeerblatt und den Knoblauch mit

einer Schaumkelle.

Jetzt werden die Oliven halbiert, entsteint und in schmale Streifen geschnitten. Die Zwiebeln
ziehen Sie danach ab, schneiden sie zuerst in Scheiben und teilen sie dann in Ringe (Si mussen
nur die Scheiben halbieren, das ist mit Ringen gemeint) Nun putzen Sie die Radieschen, spulen
sie ab und schneiden sie in dinne Stifte.

Die Chilischoten halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und entfernen die Scheidenwande.
Dann schneiden Sie die Schote in kleine Wurfel. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden in
auch in kleine Wurfel. Dann spulen Sie die Petersilie ab und schatteln sie kurz trocken. Danach
werden die Petersilienblatter von den Stangeln gezupft und klein geschnitten. Die Olivenstreifen,
die Zwiebelringe, die Radieschenstifte, die Petersilie, den Chili und den Knoblauch vermengen
Sie jetzt in einer groRen Schussel mit den bohnenkeimlingen und schmecken das Ganze
nochmal mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Zum Schluss servieren Sie den Drei-Bohnenkeime-Salat lauwarm.

Tischgebete:

8.

Jedes Tierlein hat sein Essen, jedes Blumlein trinkt von dir,
hast auch uns/mich nicht vergessen, lieber Gott wir/ich danke/n
dir dafur.

9

O Gott, von dem wir alles haben,
wir preisen dich fur deine Gaben.
Du speisest uns, weil du uns liebst;
nun segne auch, was du uns gibst.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Barmstedter Kérnersalat mit Porree (Lauch) und Tofuwurfeln (vegan)

Menge: 4 Portionen

180 Gramm Weizenkorner

1 kleine Stange Porree (Lauch)
1 Bund Radieschen

3 Essloffel Weildweinessig oder Zitronensaft
etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 1/2 Teeloffel Apfeldicksaft

3 Essloffel Wasser

4 Essloffel Sonnenblumenol
125 Gramm Tofu

1 Bund Schnittlauch

Die Weizenkdrner geben Sie in ein Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie dann
abtropfen. Danach weichen Sie die Weizenkorner in kaltem Wasser einige Stunden ein.
Anschlieend bringen Sie die Weizenkdrner mit dem Einweichwasser in einem Topf zum Kochen
und lassen sie etwa 40-42 Minuten weich kochen. Den gegarten Weizen geben Sie nun in ein
Sieb und lassen ihn abtropfen. Wahrenddessen putzen Sie den Porree, halbieren die Stange
langs und waschen sie grundlich ab (in den Zwischenraumen ist immer ein Bisschen Erde).
Danach schneiden Sie den Porree in feine Streifen.

Nun putzen Sie die Radieschen, spulen sie ab und schneiden sie in feine Scheiben. Den
Weillweinessig oder den Zitronensaft verruhren Sie jetzt mit Pfeffer, Tafelsalz, dem Apfeldicksaft
und dem Wasser und schlagen das Sonnenblumendl unter. Dann schneiden Sie den Tofu in
kleine Wiirfel, geben ihn mit den Weizernkdrnern in die Essig-Ol-Marinade und marinieren ihn
etwa 30-35 Minuten.

Dann geben Sie die Porreestreifen und die Radieschenscheiben hinzu und schmecken den
Salat mit Essig oder Zitronensaft, etwas Pfeffer und Tafelsalz ab. Zum Schluss spulen Sie den
Schnittlauch ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in Rollchen. Zum Schluss richten
Sie den Salat in einer Schissel an und servieren ihn bestreut mit den Schnittlauchrolichen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Barsbutteler Grunkern-Trifle-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen
200 Gramm Grunkern, ganz

FUr die Vinaigrette:
300 Milliliter Orangensaft, 3 Essloffel sufder veganer Senf
4 Essloffel Traubenkerndl, 1 Bund Schnittlauch

100 Gramm Romersalat
40 Gramm Walnusskerne, 300 Gramm Mohren
300 Gramm Knollensellerie, 200 Gramm Apfel

Am Vortag geben Sie den Griinkern in ein Schiissel, bedecken ihn A'mit kaltem Wasser und
lassen ihn Uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag giel3en Sie den Grunkern ab und geben ihn in einen grof3en Topf. Nun fugen
Sie so viel Wasser hinzu, das der Griinkern ganz bedeckt ist. Dann bringen Sie Alles zum
Kochen und lassen es bei schwacher Hitze etwa 30-32 Minuten kochen. Danach nehmen Sie
den Topf von der Hitze und lassen den Grinkern in dem Kochwasser erkalten. Danach lassen
Sie ihn in einem Sieb abtropfen.

Far die Vinaigrette verruhren Sie den Orangensaft mit dem vegenen Senf und dem Essig in
einer Schussel. Dann wirzen Sie die Vinaigrette mit Pfeffer und Tafelsalz und schlagen das
Traubenkerndl unter. Anschlie3end spulen Sie den Schnittlauch ab, schatteln ihn kurz trocken
und schneiden ihn in Raéllchen. Die Schnittlauchroélichen rihren Sie dann unter die Vinaigrette.

Nun putzen Sie den Romersalat, spllen ihn ab und schneiden ihn in etwa 1 Zentimeter breite
Streifen. Danach hacken Sie die Walnusskerne grob, putzen die M6hren und den Sellerie,
schalen das Gemise und splilen es ab. Die Apfel schalen Sie, halbieren und entkernen sie.
Dann raffeln Sie die Apfelhalften, den Sellerie und die Mdhren getrennt von einander auf der
Haushaltsreibe grob. Jede Schicht des Grinkern, der Mohrenraffeln, der Sellerieraffeln, der
Apfelraffeln und der Walnusskerne mussen Sie dabei mit etwas Vinaigrette betraufeln. Etwas
Vinaigrette lassen Sie bitte fir die Salatstreifen zurlick und stellen sie beiseite. Dann lassen Sie
den Salat abgedeckt mindestens 20-25 Minuten im Kuhlschrank gut durchziehen.

Zum Servieren belegen Sie jetzt den eingeschichteten Salat mit den Salatstreifen und betraufeln
alles mit der restlichen, beiseite gestellten Vinaigrette.

Unser Tipp:
Diesen Grunkern-Trifle-Salat konnen Sie zum Mitnehmen in ein grof3e, verschliel3bares Glas
fullen, es mit einem Deckel verschlie3en nd kurz vor dem Verzehr kraftig durchschutteln.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Bonebutteler Brotsalat mit roten Zwiebeln (vegan)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Fladenbrot (vom Vortag)

3 Knoblauchzehen

4 Essloffel Olivenadl

250 Gramm Cocktailtomaten

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 kleine Salatgurke (etwa 500 Gramm pro Sttick)
1 Bund glatte Petersilie

15 abgetropfte, entsteinte Krauteroliven
1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 Zitronen, den Saft davon

6 Essloffel Olivendl

Schneiden Sie das Fladenbrot in etwa 1 Zentimeter grof3e Wirfel, ziehen Sie den Knoblauch ab
und wiurfeln Sie ihn sehr fein. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, rosten die
Brotwdurfel darin von allen Seiten an und figen die Knoblauchwtrfel hinzu. Diese lassen Sie nun
mitbraten. Danach nehmen Sie die Knoblauchwtrfel aus der Pfanne und lassen sie erkalten.
Wahrenddessen spulen Sie die Cocktailtomaten ab und entfernen die Stielansatze. Groliere
Tomaten mussen Sie eventuell halbieren. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden
sie erst in dinne Scheiben und dann halbieren Sie diese Scheiben (Ringe). Die Paprikaschote
halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und entfernen die weilen Scheidewande. Dann

spulen Sie die Schote grindlich ab und schneiden Sie in wrfel.

Danach spulen Sie die Gurke ab und schneiden die Enden ab bevor Sie die Gurke langs vierteln
und in Stlcke schneiden. Anschliel3end spulen Sie die Petersilie ab, schutteln sie kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln. Die Petersilienblatter schneiden Sie dann klein. Nun
mischen Sie das vorbereitete Gemuse in einer grolden Schiussel mit der Petersilie, den Oliven
und den Kurbiskernen. Gewturzt wird das Ganze mit Pfeffer, Tafelsalz und Zitronensaft und
anschlielend betraufeln Sie Alles mit Olivendl. Die Brotwurfel heben Sie zum Schluss unter und

servieren den Salat sofort.

Unsere Tipps:

Den Salat und die Brotwdurfel sollten Sie erst kurz vor dem Verzehr vermischen, damit die
Brotwdurfel nicht durchweichen. Wenn Sie den Brotsalat einige Zeit vor dem Verzehr zubereiten,
sollten Sie die Brotwurfel getrennt aufbewahren. Und die Kirbiskerne schmecken wesentlich
intensiver, wenn sie vorher in einer Pfanne ohne Fett angerdstet werden und dann erkaltet sind.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Boénningstedter Couscous-Salat (vegan)

Menge: 2 Portionen

4 Essloffel (gehauft) Couscous (etwa 60 Gramm)
2 grolke Tomaten

1/2 Salatgurke (etwa 200 Gramm)

2 Schalotten oder 1 Zwiebel

1 Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 1/2 Stangel glatte Petersilie

2 1/2 Stangel Minze

2 grolRe Kopfsalatblatter

Den Couscous bereiten Sie in einem Topf nach Packungsanweisung zu. Wahrenddessen spulen
Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Danach werden die Tomaten
fein gewdurfelt. Die Gurke konnen Sie eventuell schalen und dann schneiden Sie bitte die Enden
ab. Danach wird die Gurke langs halbiert und in kleine Wiirfel geschnitten. Die Schalotten oder
die Zwiebeln ziehen Sie ab und schneiden sie ebenfalls in sehr kleine Wurfel. Dann geben Sie
die Tomatenwdrfel, die Gurkenwdirfel und die Schalottenwirfel oder die Zwiebelwurfel in eine
grol3e Schussel. Den gequollenen Couscous lockern Sie mit 2 Gabeln auf und geben ihn zu
dem gewdrfelten Gemuse in die Schissel. Dann waschen Sie die Zitrone heild ab und reiben
etwa 1 Teeloffel Zitronenschale fein ab. Danach halbieren Sie die Zitrone und pressen den Saft
aus. Den Zitronenabrieb und den Zitronensaft geben Sie anschlieiend zu dem Couscous,
wurzen die Zutaten mit Pfeffer und Tafelsalz und vermischen das Ganze gut.

Jetzt spulen Sie die Petersilie und die Minze ab und schutteln beides kurz trocken. Die Blatter
zupfen Sie danach von den Stangeln und schneiden sie sehr klein. Geben Sie dann die
Petersilie und die Minze unter den Couscous-Salat. Schmecken Sie anschliel3end den Salat
nochmal mit Pfeffer und Tafelsalz ab und richten Sie den Salat dann auf abgespulten und
trocken geschleuderten Kopfsalat an.

Unsere Tipps:

Statt Couscous kdnnen Sie auch Bulgur verwenden.

Den Couscous konnen Sie mit Wasser oder mit Gemusebruhe zubereiten (letzteres schmeckt
unserer Meinung wurziger).

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Boren - Patros-Salat, der schnellste Salat der Welt
(Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 1 Portion

1 Kopf Blattsalat, Eisbergsalat oder 2

1 Portion pflanzlicher Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 41)
4 Tomaten

Kirsch-Tomaten, wahlweise, halbierte

Spulen Sie den Salat mit kaltem Wasaser ab, lassen Sie ihn in einem Sieb gut abtropfen,
entfernen Sie den Stielansatz (Strunk) und schneiden Sie den Salat dann klein. Danach geben
Sie den Salt in eine geeignete Schissel, heben anschlieliend das den pflanzlichen Feta Kase
unter und verziehen die Vorspeise mit kalt abgespulten Tomatenachteln oder Kirschtomaten.

Dieser "Blitzsalat" empfehlen wir Gbrigens bei keinem Grillabend .

Tischgebete:

10:
Wir danken all denen, die den Tisch gedeckt, und wir danken Gott, der hinter all dem steckt. Du
bist ein Gott, dem man danken kann, und jetzt fangen wir zu essen an. Amen.

11:

Korner, die uns Gott geschenkt, werden in die Erde eingesenkt. Sonne und Regen machen
dann, dass das Kornchen wachsen kann. Erst grun, dann gelb, dann voll und schwer, schenkt
es sich dann erneut als Essen her.

12:
Ehre sei dem Vater und dem Sohn und dem Heiligen Geist, wie auch jetzt und alle Zeit bis in
Ewigkeit. Amen

13:
Frohlich sei s beim Mittagessen, jeder ist so viel er kann, nur nicht seinen Nebenmann.

14:

Segne, Vater unser Essen
segne, Vater unser Brot.

Lass uns jene nicht vergessen,
die da hungernd sind, in Not.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Budelsdorfer Auberginen-Tomaten-Salat (vegan)
Menge: 12 Portionen

5 Auberginen (etwa 1 Kilogramm)

8 Fleischtomaten (etwa 1,2 Kilogramm)
1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Minze

3 rote Zwiebeln

8 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Limettensaft

5 Essloffel Olivendl

5 Essloffel Balsamico-Essig

50 Gramm gehobelte, gerostete Mandeln

Die Auberginen und die Tomaten spulen Sie ab und entfernen die Stangelansatze. Dann
schneiden Sie die Auberginen und die Tomaten in Scheiben. Die Petersilie und die Minze spllen
Sie ab und schutteln beides kurz trocken. Dann zupfen Sie die Blatter von den Stangeln.
Anschlie3end schneiden Sie die Blatter klein. Die Zwiebeln ziehen Sie ab, schneiden sie zuerst
in dunne Scheiben, dann teilen Sie sie in Ringe. Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne
und braten als erstes die Auberginenscheiben darin etwa 4-5 Minuten von beiden Seiten an und
nehmen sie dann heraus. Dann braten Sie in der gleichen Pfanne die Zwiebelringe und die

Tomatenscheiben etwa 2-3 Minuten.

Nun legen Sie die Auberginenscheiben in eine flache Schale und bestreuen sie mit Pfeffer und
Tafelsalz. Danach betraufeln Sie sie mit dem Olivendl und dem Essig und streuen die Halfte der
Krauter darauf. Als nachstes legen Sie die Tomatenscheiben darauf und zuletzt verteilen Sie die
Zwiebelringe auf dem Ganzen. Nun wird Alles mit Pfeffer und Tafelsalz bestreut und mit den
restlichen Krautern sowie den gerosteten Mandeln bestreut. Zuletzt stellen Sie den Salat bis

zum Servieren zum Durchziehen in den Kiihlschrank.

Tischgebete:

15:

Herr lieber Jesus sei unser Gast und segne was du uns bescheret hast.

16:

Aller Augen warten auf dich, o Herr,

du gibst uns Speise zur rechten Zeit.
Du o6ffnest deine Hand und erfullst alles,
was lebt, mit Segen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Salate fur Schleswig-Holstein:

Bunter Salat mit veganem Hahnchenbrustfilet aus Burg
(Dithmarschen, vegan)

Menge: 4 Portionen

Vegane Hahnchenbrust:

1 frische Chilischote

400 Milliliter Kokosmilch

3 Essloffel Wok-Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas bunten Pfeffer

2 Filets Hahnchen Art (von VIVERA)

Der Salat:

1 Kopfsalat

50 Gramm Feldsalat
50 Gramm Rucola

50 Gramm Lollo Rosso
50 Gramm Lollo Bianco
1 Chicorée

4 Radieschen

5 rote Kirschtomaten

5 gelbe Kirschtomaten
1/2 Salatgurke

Dressing:

1 grolde Knoblauchzehe

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Senf

1 Essloffel Blutenhonig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
125 Gramm saure Sahne

AuRerdem:
2 Essloffel Speisedl
2 Essloffel Pinienkerne

Die vegane Hahnchenbrust:

Waschen Sie die Chilischote, entkernen Sie sie und schneiden Sie sie fein. Danach vermengen
Sie die Chilischote mit der Kokosmilch, der Wok-Sojasauce, dem Tafelsalz und dem Pfeffer zu
einer Marinade. Dann geben Sie die veganen Hahnchenbruste in die Marinade und stellen das

Ganze etwa 60 Minuten in den Kihlschrank.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fir Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Bunter Salat mit veganem Hahnchenbrustfilet
aus Burg (Dithmarschen, vegan)

Der Salat:

Waschen Sie den geviertelten Kopfsalat, den Feldsalat, den Rucola, den Lollo Rosso sowie den
Lollo Bianco und den Chicorée in stehendem Wasser vorsichtig und lassen Sie ihn danach in
einem Sieb abtropfen. Nun waschen Sie die Radieschen, entstielen sie und entfernen den
grunen Strunk und schneiden die Radieschen in feine Scheiben. Anschliel3end waschen Sie die
Kirschtomaten und halbieren sie. Dann waschen Sie die Salatgurke ab, schalen sie eventuell,
halbieren sie und schneiden sie in Scheiben.

Das Dressing:

Die abgezogene Knoblauchzehe hacken Sie bitte sehr fein und mischen die Wrfel in einer
Schussel mit dem Zitronensaft, dem Senf und dem Honig zusammen und wirzen das Dressing
mit Pfeffer und Tafelsalz. Nun rihren Sie die saure Sahne unter das Dressing, richten die Salate
auf einer Platte an und betraufeln sie mit dem Dressing.

Jetzt erhitzen Sie noch das Speisedl in einer Pfanne, nehmen die veganen Hahnchenbruste aus
der Marinade, braten sie von beiden Seiten an und reduzieren dann die Hitzezufuhr. Nach etwa
5-6 Minuten nehmen Sie die veganen Hahnchenbruste aus der Pfanne und schneiden sie
schrag in Tranchen. Zum Schluss richten Sie die Tranchen auf dem Salat an und bestreuen

ihn mit den Pinienkernen.

Tischgebete:

17:
Jedes Tierlein hat zu essen, jedes Blumlein trinkt von dir.
Hast auch unser nicht vergessen, lieber Gott, hab Dank dafur.

18:

Wir haben hier den Tisch gedeckt,
doch nicht mit unsren Gaben.

Vom Schépfer, der das Leben weckt,
kommt alles, was wir haben.

19:
Fir dich und fir mich - ist der Tisch gedeckt,
hab dank lieber Gott, dass es uns jetzt schmeckt.

20:

O Gott, von dem wir alles haben,

wir danken dir fur diese Gaben.

Du speisest uns, weil du uns liebst.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter

https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Caesars Dressing (vegan)

Menge: 1 Portion

200 Milliliter Sojadrink

100 Milliliter Pflanzendl

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel, gehauft Senf (mittelscharf)
1 Teelodffel, gehauft Tomatenmark

4 Essloffel Essig

1 Spritzer Zitronensaft

2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
etwas veganer Parmesankase

Schalen Sie die Knoblauchzehe und entfernen Sie den eventuell den vorhandenen grinen Trieb.
Dann zerschneiden Sie den Knoblauch grob und geben ihn mit dem Senf, dem Sojadrink und
50 Milliliter des Pflanzendls in ein hohes Gefals. Danach mixen Sie die Zutaten mit einem
Stabmixer durch, bis sich das Pflanzend mit der Milch verbunden hat.

Nun zerkrimeln Sie den veganen Kase und geben ihn mit dem restlichen Pflanzendl sowie den
restlichen Zutaten in das Gefald. Anschlie3iend mixen Sie alles noch einmal durch, bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

Tischgebete:

21:

Dir sei, o Gott, fur Speis und Trank,

fur alles Gute Lob und Dank.

Du gabst, du willst auch kunftig geben.
Dich preise unser ganzes Leben. Amen.

22:

Gott will uns speisen,

Gott will uns tranken,

nun lasst uns still die Augen senken

23:

Das Brot vom Korn, das Korn vom Licht, das Licht aus Gottes
Angesicht. Die Frucht der Erde aus Gottes Schein, lass Licht
auch werden im Herzen mein.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter

https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Dahmeer Fruhjars-Kimtschi (vegan)

Menge: 4 Portionen

125 Gramm Mohren

200 Gramm Rettich

200 Gramm Chinakohl

75 Gramm Fruhlingszwiebeln

1 rote Peperoni (etwa 15 Gramm pro Stlick)

1 Knoblauchzehe

15 Gramm frischer Ingwer

1 Teeloffel (gestrichen) Tafelsalz

2 Essloffel Paprikapulver rosenscharf oder edelsufd nach lhrem Geschmack

Putzen Sie erst die Mohren und den Rettich, schalen Sie beides und spulen Sie beides ab. Dann
putzen Sie den Chinakonhl, vierteln den Kohl und entfernen den Strunk mit einem grof3em
Messer. Danach spulen Sie die Kohlviertel ab und schneiden sie in feine, kurze Streifen. Die
Frahlingszwiebeln putzen und spulen Sie ab und schneide das dunkle Grun ab. Jetzt schneiden
Sie die Mohren, den Rettich, den Chinakohl und das weilde der Frihlingszwiebeln in etwa 1
Zentimeter breite Stucke. Die Peperoni halbieren Sie anschlie3end, entstielen und entkernen sie
und spulen die Schoten ab. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, putzen den Ingwer (siehe Tipp)
und schneiden beide Zutaten grob in Wurfel.

Die Gemusestlucke hacken Sie nun mit den Peperonistreifen, dem Knoblauch und dem Ingwer in
einer Kichenmaschiene mit dem Schneidemesser in kleine Stiicke. Dann mischen Sie die
Mischung mit Paprikapulver und Tafelsalz in einer Schiussel (am Besten eine Porzellan oder
Steingutschussel) und stellen den Salat zugedeckt 2-3 Tage in das Gemusefach des
Klhlschrankes zum Durchziehen.

Unser Tipp: Ingwer schélen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir lhnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so

geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loéffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 24
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Eckernforder Spinatsalat mit grinem Spargel und Hummus (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fuar den Hummus:

200 Gramm Kichererbsen
3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Zitronensaft

5 Essloffel mildes Olivendl
etwas Tafelsalz

etwas Cayennepfeffer

500 Gramm grtiner Spargel

1 Essloffel Gemusebruhe

1 Scheibe Zitrone

2 Essloffel Weildweinessig

2 Essloffel Agavendicksaft

1 Essloffel mittelscharfer Senf (vegan)
5 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

4 mittelgrol’e Tomaten

200 Gramm junger Blattspinat

2 Essloffel gerostete Pinienkerne

Zum Vorbereiten lassen Sie die Kichererbsen in kaltem Wasser Uber Nacht einweichen.

Von den eingeweichten Kichererbsen giel3en Sie am nachsten Tag das Wasser ab. Dann
rubbeln Sie die Haute von den Kichererbsen ab und entfernen diese. Danach bringen Sie die
Kichererbsen in einem Topf mit kaltem Wasser zum Kochen und kochen sie etwa 1 Stunde
weich. Die gegarten Kichererbsen lassen Sie in einem Sieb abtropfen, dabei fangen Sie bitte die
Kochflussigkeit auf.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 25

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://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

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

Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Eckernférder Spinatsalat mit grinem
Spargel und Hummus (vegan)

FUr den Hummus ziehen Sie jetzt den Knoblauch ab und halbieren ihn. Dann purieren Sie die
Kichererbsen mit dem Knoblauch, etwas Zitronensaft, Olivendl, einer Prise Tafelsalz und
Cayennepfeffer und geben viel von der aufgefangenen Kochflussigkeit hinzu, sodass eine
cremige Konsistenz entsteht. Dann schalen Sie von dem griinen Spargel nur das untere Drittel
und schneiden die unteren Enden ab. Anschlielen spulen Sie den Spargel ab und schneiden ihn
in etwa 3 Zentimeter lange Stlicke. Die Spargelstangen kochen Sie bitte in kochender
Gemusebruhe und einer Scheibe Zitrone bissfest. Dann nehmen Sie die Spargelstangen mit
einer Schaumkelle heraus, schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen)
und lassen sie in einem Sieb abtropfen.

Anschlielend verrtihren Sie den Essig mit dem Agavendicksaft und dem veganen Senf und
schlagen das Olivendl unter. Diese Dressing wirzen Sie bitte mit Pfeffer und Tafelsalz. Nun
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Die Tomaten
schneiden Sie in Sechstel-Spalten. Danach verlesen Sie den Blattspinat und entfernen die
dicken Stiele. Waschen Sie den Spinat grundlich, schleudern Sie ihn kurz trocken und geben Sie
ihn in eine groRe Schissel. Dann mischen Sie das Dressing vorsichtig unter. Die Spargelstlicke
heben Sie danach unter. Dann richten Sie den Spargelsalat auf 4 Tellern oder einer Platte an.
Zum Schluss verteilen Sie die Tomatenspalten und die Pinienkorner darauf und servieren den
Salat mit dem Hummus.

Als Beilage kdnnen Sie ofenfrisches Fladenbrot reichen.

Unsere Tipps:

Wenn Sie die Einweichzeit sparen mochten, konnen Sie die Kichererbsen aus der Dose
verwenden. Wenn Sie mogen, konnen Sie auch den Hummus mit 1 Teel6ffel Kreuzkimmel
(Cumin) pikant abschmecken.

Tischgebete:

24:
Allen gibt er Speise und Trank,
fur alle sage ich: Gott sei Dank!

25:

Allen Hunger, den wir haben, stillen wir mit Gottes Gaben, alles
Dursten, das wir stillen, stillen wir mit Gottes Willen. Alle Sehnsucht
ist erflllt, wenn Gott selbst als Nahrung quillt.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 26
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Ellerauer Fenchel-Apfel-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Sonnenblumenkerne
500 GRamm Fenchelknollen
250 Gramm sauerliche, rotschalige Apfel (Boskop)

Fur die Sauce:

100 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel veganer Senf

4 Essloffel Sonnenblumenol

1 Essloffel Agavendicksaft

1 Prise Krautersalz

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer

Die Sonnenblumenkerne erhitzen Sie erst in einer Pfanne ohne Fett und rosten sie dann unter
Ruhren goldbraun. Anschlieliend nehmen Sie die Kerne heraus und lassen sie auf einem
Teller auskuhlen.

Den Fenchel putzen Sie und spulen ihn ab. Das Fencehlgriun legen Sie bitte beiseite. Dann
halbieren Sie die Fenchelknollen und schneiden sie in feine Streifen. das Fenchelgriin
schneiden Sie bitte klein. Danach spiilen Sie die Apfel ab, halbieren sie und entkernen sie. Die
Apfelhalften achten Sie dann und schneiden sie dann mit der Schale in feine Scheiben. Nun
mischen Sie die Fenchelstreifen, die Apfelscheiben und die Sonnenblumenkerne in einer
grolien Schussel.

Fir die Sauce geben Sie den Seidentofu, etwas Zitronensaft, den veganen Senf, das
Sonnenblumendl, 1 Essloffel Agavendicksaft, 1 Prise Tafelsalz und Pfeffer in einen hohen
Ruhrbecher und purieren die Zutaten danach mit einem Pdurierstab. AnschlieRend schmecken
Sie die Sauce mit Pfeffer und Tafelsalz ab, verteilen sie auf den Salatzutaten und mischen die
Sauce unter. Zum Schluss wird der Salat mit dem geschnittenem Fenchelgrin bestreut.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 27
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Ellerauer Avocado-Mdhren-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

4 Mohren
2 Fruhlingszwiebeln
2 Avocados

Fur die Sauce:

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel mittelscharfer Senf (vegan)

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

etwas Zucker

6 Essloffel Olivendl

Putzen Sie die Mohren, schalen und spulen Sie sie und raspeln Sie die Méhren grob oder
schneiden Sie sie in feine Stifte. Danach putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spulen sie ab und
schneiden sie schrag in Scheiben. Die Avocados halbieren Sie nun und schneiden das
Fruchtfleisch vom Stein. Das Fruchtfleisch der Avocados schalen Sie und schneiden es in
Spalten oder Stlicke. AnschlielRend geben Sie die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schussel
und vermischen sie.

Far die Sauce verruhren Sie in einer zweiten Schussel den Zitronensaft, den veganen Senf,
etwas Pfeffer und Tafelsalz sowie etwas Zucker. Danach schlagen Sie das Olivendl unter und
vermengen die Salatzutaten mit der Sauce. Zum Schluss wird der Avocado-Mohren-Salat auf
Tellern angerichtet und sofort serviert.

Unser Tipp:
Nach eigenem Belieben konnen Sie einige Chicoree blatter und Radicchioblatter abspulen und
auf den Tellern verteilen. Den Salat richten Sie dann auf den Blattern an.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Elmshorner Kartoffel-Gemuse-Salat mit Senfmarinade (vegan)

Menge: 10 Portionen

1 1/2 Kilogramm Kartoffeln

250 Gramm Staudensellerie

300 Gramm Mohren

200 Gramm Radieschen

3 Fruhlingszwiebeln

250 Gramm Cocktailtomaten

1 Essloffel Instand-Gemtusebriihe (eventuell)

Fir die Senfmarinade:

2 Essloffel grobkorniger Senf (Vegan)

6 Essloffel weilder Balsamico-Essig

1 Zitrone, den Saft davon

3 Essloffel Olivendl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Waschen Sie die Kartoffeln erst grundlich und bringen Sie sie dann in einem grof3em Topf knapp
mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen (wir geben immer noch 1 Essloffel Instand-
Gemusebruhe hinzu). Die Kartoffeln mussen jetzt etwa 25 Minuten gar kochen. Danach gieflden
Sie die Kartoffeln ab, spllen sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen
sie noch etwas abkuhlen. Die noch hei3en Kartoffeln pellen Sie anschlief3end und schneiden sie
in Scheiben. Dann putzen Sie den Staudensellerie, spllen ihn ab und schneiden ihn in dinne
Scheiben. Die Mohren putzen Sie, schalen und spulen sie ab und hobeln sie auf einem
Gemusehobel in feine Streifen.

Jetzt putzen Sie die Radieschen, spllen sie ab und schneiden sie auch in feine Scheiben. Die
Frahlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in dinne Scheiben. Danach
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden die Stangelansatze heraus. Die
vorbereiteten Gemusezutaten geben Sie nun in eine groRe Salatschussel und vermischen sie
mit den Kartoffelscheiben.

Fir die Marinade verrtihren Sie den Senf mit dem Essig und dem Zitronensaft. Das Olivendl
schlagen Sie bitte unter und wurzen die Marinade dann mit Zucker und Tafelsalz.

Die Marinade wird erst kurz vor dem Servieren unter die Salatzutaten gemischt. Zum Schluss
schmecken Sie den Salat bitte noch mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fehmarner Zuckerschoten und Tofu in Ratatouille-Vinaigrette (vegan)

Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

etwas Tafelsalz

etwas gemahlenen Pfeffer frisch aus der Mihle
3 Essloffel Weizenmehl

2 Messerspitzen Currypulver
200 Gramm Zuckerschoten
1/2 gelbe Paprikaschote

1/2 grune Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

1 Schalotte

3 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Reisessig

1 Teeloffel Balsamico-Essig
6 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Gemusebriihe

2 kleine Knoblauchzehen

Schneiden Sie den Tofu in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben und wirzen Sie die Scheiben
von beiden Seiten mit Tafelsalz und Pfeffer. Dann mischen Sie das Mehl mit dem Currypulver in
einem Teller und wenden die Tofuscheiben darin. Von den Zuckerschoten schneiden Sie nun die
Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden
entlang der Bauch- und Ruckennaht). Dann spulen Sie die Zuckerschoten ab, Die
Paprikahalften entstielen und entkernen Sie und entfernen die weiRen Scheidenwande.
Anschlielend schneiden Sie die Schotenhalften in kleine Wurfel. Die Zucchinisticke und die
Auberginenstlcke putzen Sie, spullen sie ab und schneien sie ebenfalls in kleine Wrfel. Dann
ziehen Sie die Schalotte ab und wurfeln sie fein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten die Gemusewdurfel und die
Schalottenwdrfel darin unter Rihren an. Die angebratenen Gemusewdurfel mischen Sie bitte mit
dem Balsamico-Essig, dem Reisessig und wurzen dann alles mit Pfeffer und Tafelsalz.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 30
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Fehmarner Zuckerschoten und Tofu in
Ratatouille-Vinaigrette (vegan)

Anschliel3end erhitzen Sie einen Essloffel Speisedl in einem Topf und dunsten die
Zuckerschoten darin unter Rihren an. Dann gie3en Sie die Gemusebrihe hinzu und dinsten
die Zuckerschoten zugedeckt etwa 3-4 Minuten (sie sollten noch knackig sein). Gewurzt werden
die Schoten mit Pfeffer und Tafelsalz.

Drei Essloffel des restlichen Speisedls erhitzen Sie nun in einer Pfanne und braten die
Tofuscheiben darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 5-6 Minuten. Wahrenddessen
ziehen Sie den Knoblauch ab, wirfeln ihn klein und rosten ihn danach in dem restlichen
Speisedl (etwa 2 Essloffel) an. Dann nehmen Sie die Knoblauchwurfel aus der Pfanne und
lassen sie auf Klichenpapier abtropfen.

Die Tofuscheiben richten Sie jetzt auf Tellern an, legen die Zuckerschoten darauf und betraufeln
das Ganze mit der Ratatouille-Vinaigrette. Zum Schluss bestreuen Sie alles mit den gerosteten
Knoblauchwurfeln.

Tischgebete:

26:
Wir danken dir, allmachtiger Gott, fur alle Wohltaten,
der du lebst und herrschest in Ewigkeit. Amen.

27

Wir bitten, Herr, sei unserm Haus ein steter Gast,
tagein, tagaus, und hilf, dass wir der Gaben wert,
die deine Giute uns beschert.

28:
Alle guten Gaben, alles, was wir haben,
kommt, o Herr von dir. wir danken dir daftr!

29:
Segne, Vater, diese Speise, uns zur Kraft und dir zum Preise.

30:

Heute habe ich doch vergessen,
dir zu danken vor dem Essen!
Magen voll - und Teller leer,

so danke ich dir halt hinter her.
Amen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Feldsalat mit Orangendressing aus Lunden (Dithmarschen, vegan)

Menge: 4 Portionen

170 Gramm Feldsalat

3 saftige Orangen (unbehandelt)

1 Essloffel Olivendl (heil3)

1 Teeloffel Speisestarke

5 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zitronensaft (zum Abschmecken)

Putzen Sie den Feldsalat und waschen Sie ihn in stehendem Wasser. Dann lassen Sie den
Salat in einem Sieb gut abtropfen. Danach waschen Sie die Orangen heil3 ab, reiben sie kurz
mit einem Kuchentuch trocken, ziehen mit einem Sparschaler die Schale von einer Orange dinn
ab. Nun pressen Sie alle Orangen aus, geben die Orangenstreifen in einen kleinen Topf mit
heillem Olivendl (1 Essloffel), dunsten die Orangenscheiben etwas an und I6schen sie dann mit
dem Orangensaft ab. Das Ganze lassen Sie nun bitte etwa um die Halfte reduzieren. Nebenbei
verruhren Sie die Speisestarke in einer kleinen Schissel (oder einer Tasse) mit etwas Wasser,
rihren das Gemisch dann in den eingekochten Saft und lassen diesen einmal aufkochen. Das
Olivendl ruhren Sie anschlieRend bitte unter, schmecken das Dressing mit Tafelsalz, Pfeffer und
Zitronensaft ab, geben es Uber den Salat und mengen die Salatzutaten einmal gut durch.

Tischgebete:

31.

"Mal ess' ich Kartoffeln, mal esse ich Quark,

mit den Gaben der Natur werd' ich grof3 und stark.

Drum bitt" ich dich Gott heut' um eines nur:

Schutze und erhalte die Natur." (Von einem Gebetswurfel)

32.

"Kommt zu Tisch,

froh und frisch

essen wir das Brot.

Gott hat uns beschert,

was das Herz begehrt,

leiden keine Not.

Segne, Vater, uns das Brot!"

(Wird eigentlich gesungen, kann man aber auch sprechen)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 32
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Flensburger Shiitake-Salat mit Tofucroutons (vegan)
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Tofu

125 Millilita Sojadl

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Shiitakepilze

1 rote Paprikaschote

200 Gramm Feldsalat

2 1/2 Essloffel Apfelessig oder Reisessig
2 Esslolffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer

Tupfen Sie den Tofu kurz mit Klichenpapier trocken und schneiden Sie ihn dann in etwa 1
Zentimeter grofde Wurfel. Nun nehmen Sie 5-6 Essloffel Sojadl fur die Sauce ab und stellen es
beiseite. Das restliche Sojadl erhitzen Sie in einer Pfanne mit hohem Rand, ziehen den
Knoblauch ab, halbieren ihn und braunen den Knoblauch in dem erhitztem Sojadl leicht. Danach
nehmen Sie den Knoblauch heraus. Die Tofuwdrfel braten Sie danach in dem erhitztem
Knoblauchdl von allen Seiten goldgelb an. Anschlielfend nehmen Sie die Tofuwdurfel mit einer
Schaumkelle heraus und legen sie zum Abtropfen auf 2-3 Lagen Kiichenpapier.

Die Pilze putzen Sie und drehen die Stiele heraus. Die Pilzkopfe schneiden Sie dann in dlinne
Scheiben und braten sie in dem heif3en Knoblauchdl unter Ruhren an. Die Pilze nehmen Sie
auch mit einer Schaumkelle heraus und lassen sie auf 2-3 Lagen Klichenpapier abtropfen.
Anschlielend halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen sie, entkernen sie und entfernen die
weillen Scheidenwande. Die Schote spuilen Sie dann ab und wurfeln sie. Danach verlesen Sie
den Feldsalat und schneiden die Wurzelansatze ab. Nun waschen Sie den Feldsalat grandlich

und schutteln ihn kurz trocken.

Der Feldsalat wird jetzt auf 4 Tellern verteil, die Pilze nd die Paprikawurfel werden darauf
gegeben und mit den Tofucroutons bestreut. Danach verrihren Sie den Essig und die Sojasauce
und schlagen das beiseite gestellte Sojadl unter. Zum Schluss betraufeln Sie den Feldsalat mit
der Vinaigrette und bestreuen den Salat nach eigenem Belieben mit etwas Pfeffer.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Friedrichstadter Spargel-Tofu-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm grlner Spargel

125 Milliliter Wasser

5 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Zitronensaft

3 Teeloffel Zucker

1 Zitrone, die Schale davon (unbehandelt und ungewachst)
5 Essloffel Sesamol

250 Gramm Tofu

2 Fruhlingszwiebeln

30 Gramm Sauerampfer oder Kresse
etwa 3 Zentimeter frischer Ingwer

Von dem gruinen Spargel schalen Sie nur das untere Drittel und schneiden die unteren Enden
ab. Danach spulen Sie die Spargelstangen ab und schneiden sie schrag in etwa 4 Zentimeter
lange Stlicke. Nun bringen Sie das Wasser mit 2 Essloffeln Sojasauce und der Halfte des
Zitronensaftes in einem Topf zum Kochen. Die Spargelstiicke garen Sie darin etwa 4-5 Minuten,
die Spargelspitzen nur 3 Minuten. Danach nehmen Sie beide mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser und spulen den Spargel mit kaltem Wasser ab (damit er nicht weiter gart).

Die restliche Sojasauce verriuihren Sie nun mit dem restlichen Zitronensaft, etwas Zucker und
der Zitronenschale und schlagen das Sesamoél unter

Anschlieend putzen Sie die Fruhlingszwiebeln, spllen sie ab und schneiden sie in feine
Scheiben. Den Sauerampfer spulen Sie ab und schneiden ihn in feine Streifen. Oder Sie spulen
die Kresse ab, schutteln sie kurz trocken und schneiden sie dann von dem Beet. Die
Frahlingszwiebelscheiben, die Sauerampferstreifen oder die Kresse heben Sie danach bitte in
einer Schussel unter den Spargel-Tofu-Salat.

Dann schalen Sie den Ingwer (sihe Tipp=, reiben ihn fein und streuen ihn auf den Salat. Zum
Schluss richten Sie den Salat mit den Spargelkdpfen an.

Unser Tipp: Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir lhnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so

geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loéffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 34
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Salate fur Schleswig-Holstein:

"Friss dich dumm Salat" Salat aus Weesby
(Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Chinakohl, klein schneiden

1 Bund Fruhlingszwiebeln, klein schneiden

100 Gramm Mandeln, grob gehackte

3 Essloffel Sesam

130 Gramm Nudeln, (MIE-Nudeln, chinesische)
4 Essloffel Sojasauce

Y2 Tasse Zucker

V> Tasse Essig, 5%

Y2 Tasse Olivenol

Rosten Sie die Mandeln, den Sesam und die Nudeln in einer Pfanne mit etwas heil3em Olivenol
an (Nudeln mussen nicht vorgekocht werden).

Dann kochen Sie die Sojasol3e, den Zucker und den Essig in einem kleinen Topf auf.

Nach dem Abkulhlen vermengen Sie alles kurz vorm Servieren.

Tischgebete:

33.
Hier noch ein paar Gebete, die ich auch noch kenne und
(neben dem bereits genannten) frGher mit meinen Kindern gebetet habe:

"Guter Gott, mit dem Essen, das du uns heute gibst,
zeigst du, dass du uns liebst.

Schenke allen Menschen auf dieser Welt,

was ihnen zum Leben fehlt."

"Du gibst, o Gott, uns Speis und Trank,
Gesundheit, Kraft und Leben.

Wir nehmen hin mit frohem Dank,
auch was du jetzt gegeben."

"Wir haben genug zu essen,

wir werden taglich satt.

Hilf, dass wir den nicht vergessen,
der nichts zu essen hat."

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Geesthachter Zucchini-Carpaccio mit Gemuse-Vinaigrette (vegan)

Menge: 1 Portion

1 Zucchini mit Blute (etwa 80 Gramm pro Stuick)
30 Gramm Mohre

30 Gramm Knollensellerie

30 Gramm Porree (Lauch)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Himbeeressig

2 Essloffel Gemusebruhe

2 Essloffel mildes Olivendl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Essloffel Schnittlauch (in Roélichen)

einige Endivie-blatter

Die Zucciniblite schneiden Sie erst ab und entfernen dann den Blutenstempel. Die Blutenblatter
spulen Sie dann vorsichtig ab und legen danach die Zucchini beiseite. Nzn putzen Sie die Méhre
und den Sellerie, schalen beides, spulen es ab und schneiden beides in sehr kleine Wurfel. Den
Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn grindlich (in den Zwischenraumen ist
immer ein bisschen Erde versteckt). Danach wird der Porree auch klein gewurfelt.

Nun ziehen Sie die Schalotte ab und schneiden sie ebenfalls in kleine Wurfel. Die
Knoblauchzehe schlagen Sie mit der flachen Hand an. Anschlie3end verrihren Sie den
Himmbeeressig mit der Gemusebruhe in einer grolen Schiussel und schlagen das Olivendl
unter. Die Vinaigrette wirzen Sie mit etwas Tafelsalz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon
Tafelsalzig), Pfeffer und 1 Prise Zucker. Dann geben Sie die GemuUsewurfel, die Schalottenwurfel
und die Knoblauchzehe hinzu und lassen alles etwa 30 Minuten marinieren.

Wahrenddessen spulen Sie die beiseite gelegte Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die
Zucchini schneiden Sie jetzt bitte mit der Kichenmaschine in hauchdinne Scheiben. Dann
richten Sie die Zucchinischeiben auf einem grof3en Teller ab und verteilen die GemUse-
Vinaigrette darauf.

Zum Schluss garnieren Sie das Zucchini-Carpaccio mit den Blutenblattern, den Schnittlauch und
den abgespultem Endivie-Salat.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Vegane Leberwurstpraline im Pumpernickelmantel auf
Rote Bete Salat in Himbeervinaigrette aus Arnis
(Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Veganer Grunkernaufstrich Nach Art Pfalzer Leberwurst (von VITAM
100 Gramm Margarine (vegane)

1 Schuss Portwein

1 Schuss Cognac

150 Gramm Pumpernickel

2 grol3e Rote Bete, gekocht

1 Schalotten, rot

60 Milliliter Essig (Himbeeressig)
30 Gramm Zucker

40 Milliliter Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Cayennepfeffer

Geben Sie den Portwein, den Cognac, etwas Salz, Pfeffer und den Cayennepfeffer mit der
veganen Leberwurst in einen Mixer und purieren die Zutaten fein. Danach zerlassen Sie die
Margarine bis sie komplett geschmolzen ist. Die Margarine geben Sie anschlielend zu dem
Paree hinzu und mixen alles nochmals gut durch. Danach streichen Sie die Masse durch ein
feines Sieb und flllen sie in eine Terrinenform. Nun garen Sie die Masse im Wasserbad im Ofen
bei etwa 120 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 50 Minuten. Anschliel3end lassen Sie die
Masse abkuhlen und stellen sie Uber Nacht im Kuhlschrank.

Am nachsten Tag schalen Sie die Schalotte und schneiden sie in kleine Wirfel. Dann geben Sie
die Schalottenwdurfel in eine heille Pfanne (ohne Fett), lassen sie mit dem Zucker zusammen
angehen lassen loschen alles mit dem Himbeeressig ab. Abgeschmeckt wird das Vinaigrette
anschliellend mit Pfeffer und Salz. AnschlieRend geben Sie bitte einen 3 - 4 Essloffel

Speisedl dazu. Danach schalen Sie die Rote Bete und schneiden sie in Wirfel. Die noch
warme Vinaigrette geben Sie jetzt Uber die Rote Bete und lassen das Ganze etwa 15 Minuten
ziehen. Spater schmecken Sie Alles noch einmal ab.

AnschlieRend mixen Sie die Pumpernickel fein, stechen die vegane Leber-Mousse mit
einem Essloffel oder besser Eisportionierer aus und rollen es in die Pumpernickel.

Dann geben Sie zum Schluss die rote Bete mittig auf den Teller, setzen die vegane
Geflugelleber-Praline darauf und dekorieren das Gericht mit Petersilie und Pinienkern oder
Mandel-stift bevor Sie es |hren Gasten serviern-

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Glinder Bulgursalat (vegan)

Menge: etwa 11 Portionen

Fir den Salat:

300 Gramm Bulgur

1 Liter kochendes Wasser

5 milde, grine Spitzpaprika (bekommen Sie im turkischen Lebensmittelladen)
1 Bund Fruhlingszwiebeln

750 Gramm kleine Rispentomaten

2 kleine Salatgurken

Fur die Marinade:

1 Bund Petersilie

1 Bund Minze

5 Essloffel Zitronensaft

1 gestrichener Teeloffel Tafelsalz

1 gestrichener Teeloffel Paprikapulver edelsuf}
8 Essloffel Olivendl

eventuell 1 Kopf Salat

FiUr den Salat geben Sie erst den Bulgur in eine gro3e Schussel, Ubergiel3en ihn mit kochendem
Wasser, lassen ihn erkalten und lassen ihn dann weitere 2-3 Stunden stehen. Danach lassen
Sie den Bulgur in einem Sieb abtropfen. Wahrenddessen halbieren Sie die Spitzpaprikas,
entstielen und entkernen sie und entfernen die weilden Scheidenwande. Dann spulen Sie die
Schoten ab und schneiden sie in schmale Streifen. Anschliel3end putzen Sie die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben. Die
Tomaten spllen Sie anschliel3end ab und vierteln sie dann. Danach entfernen Sie die
Stielansatze der Tomaten. Nun spulen Sie die Salatgurken ab und schneiden die Enden ab. Die
Gurken halbieren Sie und schneiden sie dann mit der Schale in kleine Warfel.

Fir die Marinade spulen Sie die Petersilie und die Minze ab, schiutteln beides kurz trocken und
zupfen dann die Blatter von den Stangeln. AnschlieRend werden die Krauterblatter klein
geschnitten. Jetzt verrihren Sie den Zitronensaft mit etwas Salt, Pfeffer und dem Paprikapulver
in einer weiteren Schussel und schlagen das Olivendl unter. Danach ruhren Sie die geschnittene
Petersilie und Minze unter.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Glinder Bulgursalat (vegan)

Den abgetropften Bulgur geben Sie mit den vorbereiteten Salatzutaten zurlck in eine grof3e
Schussel und verteilen dann die Marinade darauf. Danach mischen Sie alles vorsichtig unter.
Nun lassen Sie den Salat mindestens 60 Minuten im Kuhlschrank durchziehen.

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie den Salatkopf putzen, ihn abspulen und trocken schutteln
(vorsichtig, damit keine Druckstellen entstehen). Die dicken Rippen aus den Salatblattern
entfernen Sie dann noch und legen die Salatblatter anschlieend auf eine grol3e Servierplatte.
Zum Schluss koénnen Sie den Bulgursalat darauf anrichten.

Unser Tipp:
Diesen Bulgursalat konnen Sie gut mit vorbereiteten Minzeblattern oder Petersilieblattern
ausgarnieren.

Tischgebete:

34.
Herr, segne uns und diese Gaben, die wir von deiner Gute nun empfangen, durch Christus
unseren Herrn. Amen.

35.
Herr und Vater, wir danken dir fir dieses Mahl. Du hast uns heute neu gestarkt. Hilf uns in deiner
Kraft, dir und unseren Mitmenschen zu dienen.

36.
Aller Augen warten auf dich, o Herr,du gibst uns Speise zur rechten Zeit. du 6ffnest deine Hand
und erfullst alles was lebt, mit Segen.

37
Im taglichen Mal, o Herr, erkennen wir deine Gite. Wir danken dir und loben dich in Ewigkeit.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Glucksburger Ostsee-Gnocchi-Rotkohl-Salat mit
pflanzlichem Feta-Kase (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 kleiner Rotkohl (etwa 500 Gramm)
etwas Tafelsalz

2 Essloffel Pinienkerne

2 Essloffel Honig

1 Paket Kartoffel-Gnocchi (= 500 Gramm)
1 Essloffel Butter

100 Gramm Weintrauben, grune

150 Gramm pflanzlichem Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 41)
3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Apfelmus

1 Teeloffel Senf, scharfer

Pfeffer, frisch gemahlen

Von dem Rotkohl entfernen Sie erst die auleren Blatter, vierteln ihn und schneiden den Strunk
keilformig heraus. Dann schneiden Sie den Kohl in diinne Streifen und waschen ihn. Den
abgetropften Kohl mischen Sie nun mit 2 Teeloffel Salz, verkneten ihn grundlich und lassen ihn
etwa 60 Minuten ziehen. In der Zwischenzeit rosten Sie die Pinienkerne in einer heillen Pfanne
(fettfrei) und stellen sie beiseite.

Dann karamellisieren Sie den Honig in einer Pfanne goldbraun, geben die Gnocchis und die
Butter hinzu und schwenken sie darin etwa 3-5 Minuten. Danach waschen Sie die Weintrauben,
halbieren sie und zerbroseln den pflanzlichen Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 41). Das Olivendl
verruhren Sie jetzt in einer Schussel mit dem Essig, dem Mus und dem Senf und wtrzen das
Dressing mit Pfeffer und Salz.

Anschliel3end lassen Sie den Rotkohl abtropfen, mischen ihn mit den Gnocchis, den beiseite
gestellten Pinienkernen, den Trauben, dem pflanzlichen Feta und dem Dressing und servieren
den Gnocchi-Rotkohl-Salat nach Wunsch mit frischem Baguette servieren.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 40
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Unser Tipp:

pflanzlicher Feta-Kase
Menge: 2 kleine Feta-Kase
Fir zwei rechteckige Backféormchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivendl

100 Muilliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Kases am leichtesten von der
Hand, aber auch ein Purierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt flr Schritt wie folgt vor:

Den Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten in den
Mixer. Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten, bis eine homogene, dickflissige Masse entstanden ist.

Die Masse teilen Sie auf zwei kleine Backformchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und streichen
sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45
Minuten lang, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

Nach dem Abkuhlen kdnnen Sie den Mandel-Feta einfach aus den Férmchen stirzen und
aufschneiden wie normalen Feta-kase. Je nach Backzeit erreicht er eine streichfahige bis
broselige Konsistenz. Im Kuhlschrank lasst sich der Kaseersatz 4-5 Tage lang aufbewahren.

Weiterer Tipp:

Aufpeppen lasst sich dein veganer Feta-kase noch mit zusatzlichen Gewurzen oder
Gemusestuckchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene schwarze Oliven
und die Nadeln eines Rosmarinzweigs.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Glicksburger Tomaten-Sellerie-Salat mit Tripmadam (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Staudensellerie

1 Handvoll Tripmadam (Felsen-Fetthenne, Wurzkraut)
4 Essloffel Orangensaft

4 Essloffel weilder Balsamico-Essig

8 Essloffel Olivendl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

etwas Zucker

40 Gramm gerostete Cashewkerne oder Walnusskerne
20 Cocktailtomaten

1 Essloffel Zucker

Putzen Sie den Staudensellerie, spulen Sie ihn ab und schneiden Sie ihn in sehr feine Scheiben.
Dann spulen Sie das Tripmadam ab und schutteln es kurz trocken. Die Nadeln von dem
Tripmadam zupfen Sie von den Stangeln und schneiden sie sehr fein. Danach verrihren Sie den
Orangensaft mit dem Essig in einer Schussel und schlagen 4 Essloffel Olivendl unter.
AnschlieRend wirzen Sie die Vinaigrette mit Pfeffer, Salz und Zucker. Die Selleriescheiben
legen Sie nun in eine Schale und Ubergie3en sie mit der Vinaigrette. Dann streuen Sie die

Cashewkerne oder die Walnusskerne und das Tripmadam darauf.

Dann spilen Sie die Tomaten ab und entfernen die Stielansatze. Jetzt wird das restliche Olivendl
in einer Pfanne erhitzt und die Tomaten darin unter Wenden kurz angebraten. Anschliel3end
streuen Sie den Zucker darauf und lassen ihn kurz karamellisieren. Danach wirzen Sie das
Ganze mit Pfeffer und Tafelsalz. Den Salat vermischen Sie danach in einer Schale und richten
ihn nach eigenem Belieben auf 2 Platten an. Zum Schluss verteilen Sie die Tomaten auf dem

Salat und servieren ihn dann.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Gluckstadter Bulgur-Tomaten-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm grober Bulgur (Weizengrutze)
400 Milliliter Gemusebruhe

250 Gramm Salatgurke

2 Fleischtomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Stangel Minze

Fir die Sauce

4 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Prise gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)

7 Essloffel Olivendl

Rosten Sie den Bulgur in einem heilRem Topf ohne Fett etwa 1 Minute lang unter Ruhren an.
Dann giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen. Den Bulgur lassen Sie
nun zugedeckt etwa 15-17 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen. Die Bulgurmasse lassen
Sie danach abkuhlen, dabei missen Sie sie mehrmals umrthren. Danach spulen Sie die Gurke
ab und schneiden die Enden ab. Die Gurke schneiden Sie dann mit der Schale in kleine Wurfel.
Anschlieend spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelnsatze. Die
Tomaten werden jetzt in kleine Wurfel geschnitten.

Nun wird die Paprikaschote halbiert, entstielt, entkernt und die weillen Scheidenwander werden
herausgenommen bevor Sie die Schote grindlich auswaschen. Anschlieliend wurfeln Sie die
Paprikaschote sehr fein. Dann putzen Sie die Fruhlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden
sie in feine Scheiben. Danach spulen Sie die Minze und die Petersilie ab und schitteln beides
kurz trocken. Die Blatter werden von den Stangeln gezupft und dann schneiden Sie die Blatter
mit einem grof3em Messer klein.

Fur die Sauce verruhren Sie den Zitronensaft mit Pfeffer, Tafelsalz, etwas Zucker und 1 Prise
Kreuzkimmel. Die vorbereiteten Salatzutaten verrihren Sie dann in einer Schussel mit der
Sauce. Zum Schluss lassen Sie den Salat etwa 5-10 Minuten durchziehen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Gromitzer Salat mit Sesam-Tofu (vegan)
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

3 Essloffel dunkles Sesamol

2 Essloffel Sojasauce

1 Zucchini

2 Fruhlingszwiebeln

1/2 Eisbergsalat

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

2 Essloffel neutrales Speisedl, zum Beispiel Rapsol

2 Essloffel Sesamsamen

Schneiden Sie den Tofu in kleine Wurfel und legen sie ihn in eine flache Schale. Dann verrihren
Sie die Halfte des Sesamols mit der Sojasauce, betraufeln die Tofuwurfel damit und marinieren
sie zugedeckt etwa 2 Stunden. Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die
Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in feine Scheiben. Danach putzen Sie bitte die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Nun putzen Sie den
Eisbergsalat und entfernen den Strunk. Anschlie3end spllen Sie den Eisbergsalat ab und
schneiden ihn in Streifen. Die Salatzutaten mischen Sie jetzt in einer Schussel.

Dann verruhren Sie den Zitronensaft mit Pfeffer, Tafelsalz und 1 Prise Zucker und schlagen das
restliche Sesamodl unter. Die Salatsauce heben Sie dann unter den Salat und lassen ihn etwa

5 Minuten durchziehen. Zwischendurch nehmen Sie die TofuwUlrfel aus der Marinade und lassen
sie abtropfen. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, braten die Tofuwtrfel darin von

allen Seiten knusprig an und bestreuen die Wurfel dann mit Sesam.

Zum Schluss nehmen Sie die Tofuwlrfel aus der Pfanne und verteilen sie warm auf dem Salat.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Hahnchen-Kraut-Salat aus Lindewitt (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rotkohl

3 Fruhlingszwiebeln

3 veganes filet hahnchen art,, gegart (zum Beispiel von VIVERA)
40 Gramm Erdnusse, gesalzen

1 Teeldffel Limettenschale, fein gerieben, von einer Bio-Limette

3 Essloffel Limettensaft

2 Essloffel Sojasauce

3 Essloffel Chilisauce, suld-pikant

4 Essloffel Olivendl

6 Stiele Koriandergrun

Schneiden Sie den Rotkohl in Viertel und entfernen Sie den Strunk. Die Rotkohl-viertel hobeln
Sie danach mit einer Reibe in dinne Streifen oder schneiden sie mit einem Messer. Die
Fruhlingszwiebeln schneiden Sie anschlieend in dinne Ringe und hacken den Koriander. Dann
zerrupfen Sie die Hahnchenbrustfilets, sodass kleine Stlicke entstehen. Aulierdem zerhacken
Sie die Erdnusse kurz grob.

Fir das Dressing geben Sie die Limettenschale, den Limettensaft, die Chilisauce und das
Olivendl in eine kleine Schissel und verrtihren Alles mit einem Schneebesen.

Etwa ein Drittel des Dressings geben Sie jetzt Gber die Rotkohl-Streifen und mischen sie gut
durch. Anschliel3end geben Sie nach und nach die restliche Sol3e dazu und mischen schliel3lich
die Fruhlingszwiebeln, den Koriander und das Huhnchenfleisch unter.

Zum Anrichten streuen Sie die Erdnlisse Uber das Gericht.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Handewitter Bunter Linsensalat mit kretischem Olivendél und Orange (vegan) &

Menge: 1 Portion

60 Gramm Pardina-Linsen (kleine, amerikanische Linsen)
1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl aus Kreta

1 Essloffel Mhrenwdrfel

1 Essloffel Selleriewurfel

300 Milliliter Gemusebrihe

1 Orange (unbehandelt und ungewachst)

1 Tomate

2 Stangel Basilikum

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Essloffel Apfelessig

Die Linsen geben Sie erst in ein Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie dann
abtropfen. Dann ziehen Sie die Schalotte und den Knoblauch ab. Die Schalotte wiirfeln Sie
anschliel3end sehr klein und den Knoblauch halbieren Sie. Danach erhitzen Sie das Olivendl in
einem Topf und dunsten die Schalottenwurfel und die Knoblauchhalften darin an, bis die
Schalottenwurfel glasig sind. Die Linsen, Mohrenwdurfel und die Selleriewlrfel geben Sie jetzt
bitte dazu und lassen alles kurz mitdinsten. Dann gieRen Sie die Gemusebriihe hinzu und
bringen das Ganze zum Kochen. Die Linsen mussen Sie etwa 30-35 Minuten kochen lassen.
Die Linsen werden erst nach der Garzeit gewurzt, weil sich sonst die Garzeit verlanger!

Wahrenddessen waschen Sie die Orange heifld ab und reiben dann die Schale ab. Danach
halbieren Sie die Orange und pressen den Saft aus. Die Tomate spulen Sie jetzt ab, vierteln sie
und entfernen die Stielansatze. AnschlieRend schneiden Sie die Tomate in kleine Wurfel. Dann
spulen Sie den Basilikum ab, schutteln ihn kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln
(legen Sie bitte einige Basilikumblatter zur Garnitur beiseite) und schneiden die Blatter in feine
Streifen. Die Linsen wirzen Sie nach der Garzeit mit Pfeffer, Tafelsalz, etwas Zucker, Essig, der
Orangenschale und dem Orangensaft. Die Basilikumstreifen heben Sie unter.

Zum Schluss garnieren Sie den Linsensalat mit dem Tomatenwdirfeln und den beiseite
gelegten Basilikumblattern.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Harrisler Sauerkrautsalat (vegan)

Menge: etwa 6 Portionen

125 Gramm Feldsalat, 1 kleines Bund Schnittlauch

2 1/2 Essloffel Apfelessig, etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

5 Essloffel Nussdl, 1,2 Kilogramm abgetropftes, mildes Sauerkraut (aus Dosen
etwas Speise0l, zum Beispiel Rapsol

250 Gramm abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose oder frisch)

Verlesen Sie den Feldsalat und schneiden Sie die Wurzelenden ab. Dann waschen Sie den
Feldsalat grindlich, schleudern ihn kurz trocken und verteilen ihn auf einer grol3en Platte oder
einer in einer Schale. Danach putzen Sie den Schnittlauch und schneiden ihn in feine Rolichen.
Nun verrihren Sie den Apfelessig mit Pfeffer und Tafelsalz und schlagen das Nussél unter.
Anschliefend vermengen Sie das Sauerkraut mit der Sauce und richten das Ganze auf dem
Feldsalat an. Jetzt erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne, braten die Pfifferlinge darin an
und wurzen die Pilze mit Pfeffer und Tafelsalz. Danach verteilen Sie die Pfifferlinge auf dem
Sauerkraut und bestreuen zum Schluss den Salat mit den Schnittlauchrolichen.

Unser Tipp aus unserem Lebensmittel Lexikon:

Pfifferlinge verlesen und putzen

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

Sollten Sie die Pfifferlinge mit Wasser putzen, mussen Sie sie danach bitte gut abtropfen lassen

und die Pilze anschlieRend mit einem neuem Kichentuch oder Kiichenkrepp gut trocken (sonst

saugen sich die Pilze mit Wasser voll). Wenn Sie Zeit haben und die Pfifferlinge mit dem Messer
putzen, kdnnen Sie die Abschnitte naturlich fur eine kdstliche Sauce oder Suppe verwenden.

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

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

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 47
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Heideer Rote-Linsen-Salat mit Erbsen und Ananas (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

300 Tiefkuhl-Erbsen

200 Gramm rote Linsen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

280 Gramm abgetropfte Ananasstlicke (aus der Dose)
20 Gramm frischer Ingwer

3 1/2 Essloffel Himbeeressig

1 Prise Tafelsalz

2 Essloéffel Sonnenblumendl

3 Essloffel Nussol

Die Gemusebruhe bringen Sie zuerst in einem kleinen Topf zum Kochen. Dann garen Sie die
gefrorenen Erbsen darin nach der Packungsanweisung. AnschlieRend lassen Sie die Erbsen in
einem Sieb abtropfen, dabei fangen Sie aber bitte die Gemusebruhe auf. Die Erbsen schrecken
Sie jetzt mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Die aufgefangene Gemusebrihe
geben Sie wieder zuruck in den Topf und geben die Linsen hinzu. Dann bringen Sie alles wieder
zum Kochen und lassen die Linsen etwa 8-9 Minuten bei schwacher Hitze kochen, bis die

Gemusebruhe von den Linsen ganz aufgesogen ist.

Wahrenddessen putzen Sie die Fruhlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie schrag in
Scheiben. Die Fruhlingszwiebelscheiben heben Sie danach unter die heiRen Linsen. Diese
Linsen-Fruhlingszwiebel-Mischung lassen Sie nun abkuhlen. Zwischendurch schalen Sie den
Ingwer (sihe Tipp) und reiben ihn fein. Den Essig verrihren Sie mit dem Tafelsalz, etwas Pfeffer
und dem Ingwer in einer groRen Schussel. Dann schlagen Sie das Sonnenblumendl und das
NussOl unter. Die Salatsauce geben Sie zu er Linsen-Fruhlingszwiebel-Mischung und mengen
alles gut unter. Danach heben Sie die Ananasstiucke (wir machen das ohne den Saft) und die
Erbsen unter. Den Rote-Linsen-Salat mit Erbsen und Ananas stellen Sie jetzt zugedeckt in den

KuUhlschrank und lassen ihn etwa 60 Minuten durchziehen.

Zum Schluss schmecken Sie den Salat nochmals mit den Gewdirzen ab, richten ihn an und

servieren ihn dann.

Unser Tipp: Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so
geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Heiligenhafener Ananas-Papaya-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 frische Ananas

2 Papayas

1 Limette, den Saft davon

3 Essloffel Rum

2 Essloffel Rohrzucker (brauner Zucker)
3 Essloffel Traubenkerndl

1 Prise Chilipulver

1 Prise Tafelsalz

2 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Schalen Sie die Ananas, vierteln Sie sie und schneiden Sie den mittleren holzigen Strunk ab.
Das Ananas-Fruchtfleisch wurfeln Sie anschlieend (aulderhalb der Saison kdnnen Sie auch

1 Dose Ananas a 450 Gramm nehmen, frisch schmeckt es allerdings besser). Danach halbieren
Sie die Papaya langs und l6sen die Kerne mit einem Teeloffel heraus. Die Schale der Papaya
schneiden Sie dann von dem Fruchtfleisch und wurfeln es. Dann verrihren Sie den Limettensaft
mit dem Rum und dem Rohrzucker in einer Schissel und schlagen das Traubenkerndl unter.
Gewdurzt wird diese Mischung mit dem Chilipulver und etwas Tafelsalz. Danach geben Sie die
Papayawdurfel und die gehackte Petersilie hinzu und vermischen das Ganze gut.

Unser Tipp:

Wenn Sie es mogen, kdnnen Sie statt der Petersilie auch frischen Koriander nehmen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Helgolander Glasnudelsalat (vegan)
Menge: 12 Portionen

1 Kilogramm Glasnudeln

5 rote Paprikaschoten

1 grol3er Staudensellerie

3 Bund Fruhlingszwiebeln
2 grune Chilischoten

3 Bund Koriander

1 Prise gemahlenen Pfeffer
etwas Sojasauce

1 Essloffel Gemusebrihe

Bereiten Sie die Glasnudeln in Wasser nach Packungsnweisung zu.Danach lassen Sie die
Nudeln in einem Sieb gut abtropfen und schneiden sie mit einer Schere in etwa 5-10 Zentimeter
lange Stlicke. Anschlie3end halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und
entfernen die weillen Scheidenwande. Dann spulen Sie die Paprikaschoten grundlich ab und
schneiden sie anschliel3end in feine Streifen. Nun putzen Sie den Staudensellerie, spllen ihn ab
und schneiden ihn in dunne Scheiben. Die Paprikastreifen und die Selleriescheiben blanchieren
Sie jetzt in kochender Gemusebrihe etwa 2-3 Minuten, schrecken sie mit kaltem Wasser ab und
lassen sie in einem Sieb gut abtropfen. Wahrenddessen putzen Sie die Frihlingszwiebeln,
spulen sie ab und schneiden sie in feine Streifen. Die Chilischoten Spllen Sie bitte ab und

schneiden sie dann in feine Ringe.

Danach spulen Sie den Koriander ab und schatteln ihn kurz trocken. Die Blatter des Korianders
zupfen Sie von den Stangeln (und legen einige Blatter zum Garnieren beiseite). AnschlieRend
schneiden Sie die Korianderblatter klein. Dann mischen Sie die vorbereiteten Salatzutaten in

einer grof3en Schussel.

Den Glasnudelsalat wirzen Sie jetzt mit Pfeffer und der Sojasauce. Zum Schluss wird der
Glasnudelsalat mit den beiseite gelegten Korianderblattern garniert serviert.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Herbstlicher Salat aus Jagel mit gebratenem Kirbis,
karamellisierter Birne, Veganer Kase Blauschimmel Art und Walnussen
(Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Portionen Salat (zum Beispiel Feldsalat, Eichblatt, Endivie oder Lollo)
1 Birnen, reife

1 Teeloffel Zucker

150 Gramm Kiurbis, Hokkaido (mit essbarer Schale)

1 Essloffel Butter

etwas Muskat

10 Walnusse

300 Gramm Veganer Kase Blauschimmel Art (siehe Tipp auf Seite 52)
3 Essloffel Essig, (Weillweinessig)

7 Essloffel Traubenkerndl

1 Essloffel Kirbiskerndl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

etwas Zucker

Waschen Sie den Salat und putzen Sie ihn.

Dann schalen Sie die Birne, vierteln sie, entfernen das Kerngehause und schneiden sie schrag
in Rauten. Den Zucker lassen Sie in einer Pfanne karamellisieren und schwenken die Birne
kurz darin.

Die Kurbis schneiden Sie mit Schale in Stliicke oder Spalten. Diese braten Sie jetzt in einer
Pfanne mit heil3er Butter kurz an beziehungsweise garen sie. Gewurzt werden die Kurbisse mit
etwas Salz, Muskat und gemahlenem Pfeffer. Dann hacken Sie die WalnUsse grob und rosten
sie in einer Pfanne ohne Speisedl etwas.

Anschlieend verquirlen Sie den Essig und die Gewdrze in einer Schissel mit einem
Schneebesen. Beide Olsorten fligen Sie unter Schlagen nun langsam mit einem
Schneebesen unter. Den Salat richten Sie jetzt auf einem Teller an und marinieren ihn mit dem
Dressing. Zum Schluss zerkleinern Sie den veganen Kase (siehe Tipp aus Seite 52) und
verteilen ihn zusammen mit den Birne, dem Kurbis und den Nissen darauf.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 51
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Unser Tipp:

Veganer Kase Blauschimmel Art
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Kokosal raffiniert

5 Essloffel Wasser gefiltert

375 Milligramm Lactobacillus acidophilus

250 Milligramm Penicillium roqueforti alternativ 12 Tropfen bei flissigem Penicillium roqueforti
etwas Tafelsalz

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Die Cashews weichen Sie mindestens 5 Stunden in gefiltertem Wasser ein.

Dann lassen Sie die Cashewkerne abtropfen und geben sie in eine grof3e Glasschale. Danach
bringen Sie einen groRen Topf Wasser zum Kochen und giel3en es direkt Uber die Cashewkerne.
Das lassen Sie nun etwa 12 Minuten mit der Folie abgedeckt ruhen und gie3en die
Cashewkerne dann wieder ab. Dies soll dabei helfen, mogliche Bakterien abzutoten.

Anschlieend geben Sie die Cashewkerne in einen Mixer oder eine Klichenmaschine. Das
Kokosdl und die 5 Essloffel gefiltertes Wasser fugen Sie bitte hinzu. Dann mixen Sie alles auf
hoher Geschwindigkeit und schaben von Zeit zu Zeit die Masse von den Seiten. Dieser Schritt
kann je nach Mixer etwa 10-12 Minuten dauern. Am Ende soll die Mischung dickflUssig, aber
nicht klumpig sein.

Geben Sie nun die Lactobacillus acidophilus und den Penicillium roqueforti ebenfalls in den
Mixer und mixen das Ganze weitere 10 bis 15 Sekunden. Bei Bedarf konnen Sie nach und
nach einen Essloffel Wasser zugeben, bis die Masse glatt wird. Bitte figen Sie nur so viel wie
notig hinzu.

Dann geben Sie das Ganze in eine saubere Schussel, decken alles mit Frischhaltefolie ab und
lassen es einen Tag bei Raumtemperatur fermentieren.

Am nachsten Tag stellen Sie die Schussel fur etwa 4 Stunden in den Kihlschrank, um die
Verarbeitung des Kases zu erleichtern.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 52
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung:

Veganer Kase Blauschimmel Art

Nun stellen Sie kleine Springférmchen mit etwa 7,5 Zentimeter Durchmesser auf eine ebene
Platte (zum Beispiel ein Backblech). Den Boden und die Wande der Springform kleiden Sie bitte
mit Backpapier aus, damit die Mischung das Metall nicht bertihrt. Dazu kdnnen Sie auch Folie
verwenden. Die Cashewcreme flllen Sie in die Formchen und driicken sie mit dem Backpapier
oder der Frischhaltefolie nach unten, damit sie nicht an den Handen kleben bleibt. Dann decken
Sie jede Form mit einer Schussel oder einem Plastikbehalter ab. Dieser Schritt ist wichtig, um
den Kase feucht zu halten und ermoglicht aulerdem ein gutes Schimmelwachstum.

Zum Schluss stellen Sie den veganen Blauschimmelkase in den Kihlschrank.

Reifungsprozess:

Nach etwa 2 Tagen streuen Sie das Tafelsalz Uber den Kase und reiben ihn mit sauberen
Handen leicht ein. Die Kasestlicke drehen Sie mit einem kleinen Teller vorsichtig um und
entfernen dann die Springform. Die andere Seite und die Rander jedes Kases reiben Sie bitte
ebenfalls vorsichtig mit Salz ein. Die Kasestlcke drehen Sie dann jeden Tag um. Dabei missen
Sie immer saubere Hande haben oder mit einer Plastikfolie arbeiten.

Der erste Schimmel zeigt sich nach insgesamt 7 Tagen.

Nach etwa 2 Wochen schneiden Sie den veganen Blauschimmelkase in Wurfel und geben ihn in
eine saubere Schussel.

Die Springférmchen kleiden Sie nun wieder mit Backpapier aus und geben die Kasestlckchen
hinein. Dann bringen Sie alles in Form, ohne den veganen Kase zu stark fest zudricken Durch
diesen Schritt entstehen die Locher im Kase. Der Schimmelpilz muss Luftkontakt haben, um
wachsen zu kdénnen.

Den vegane Kase konnen Sie direkt nach dem Formen aus den Springformen nehmen. Den
veganen Kase legen Sie jetzt auf das Backblech, decken ihn mit einer Kunststoffbox ab und
stellen ihn in den Kuhlschrank. Die Kasestlucke drehen Sie noch 3 Wochen lang taglich um,
dabei mussen Sie immer mit sauberen Handen oder Handschuhen arbeiten. Nach insgesamt 5
Wochen sind die Innen- und Aulenseite des veganen Kases mit blauem Schimmel bedeckt. Er
ist nun fertig gereift.

Unser Tipp:
Im Kuhlschrank halt sich der vegane Blauschimmelkase mindestens 2 Monate lang und wird
sowohl fester als auch aromatischer.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 53
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Husumer Radieschen-Pilz-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Champignons
2 Essloffel Mehl

1/2 Zitrone, den Saft davon
2 Bund Radieschen

1 Kastchen Kresse

Fir die Salatsauce:
2 Essloffel Weildweinessig
etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

etwas Zucker
3 Essloffel Speisedl

Erst putzen Sie die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin.
Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Danach

betraufeln Sie die Champignonscheiben bitte mit dem Zitronensaft.

AnschlieRend putzen Sie die Radieschen, spllen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Dann
spulen Sie die Kresse ab und schneiden sie von dem Beet. Fur die Salatsauce verrihren Sie
den Essig mit dem Tafelsalz, etwas Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer Schissel. Danach
schlagen Sie das Speise0l unter. Die verarbeiteten Salat-zutaten geben Sie nun hinzu und
mischen sie unter. Den Radieschen-Pilz-Salat lassen Sie zum Schluss im Kuhlschrank

etwa 15-20 Minuten durchziehen und richten ihn dann auf Salattellern an.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Itzehoer Linsen-Apfel-Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

50 Gramm Belugalinsen, 50 Gramm rote Linsen

50 Gramm gelbe Linsen, 600 Milliliter ungesalzene Gemusebruhe (vegan)
2 Mohren (etwa 50 Gramm pro Stick)

100 Gramm Knollensellerie (etwa)

1 Zwiebel (etwa 100 Gramm pro Stuck)

2 Essloffel Traubenkerndl oder Olivendl

1 Prise Tafelsaltz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Apfel, siRsauer, zum Beispiel Cox Orange

1 kleines Bund glatte Petersilie

Fur die Marinade:

4 Essloffel weiller Balsamico-Essig

1 Zitrone, den Schalenabrieb und den Saft

1 Prise Voll-Rohrzucker, 4 Essloffel Apfelsaft
2 Essloffel Traubenkerndl oder Olivenol

Die Linsen geben Sie mit der Gemusebruhe in einen Topf und kochen sie nach der
Packungsanweisung gar. Dann lassen Sie die gegarten Linsen in einem Sieb abtropfen und
erkalten. Wahrenddessen putzen Sie die Mohren und den Sellerie, schalen und spulen beides
ab und schneiden es jeweils in kleine Wurfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und wirfeln
sie auch klein. Das Traubenkerndl oder das Olivendl erhitzen Sie nun in einer Pfanne und
dinsten die Zwiebelwirfel darin an. Die Méhrenwrfel und die Selleriewlrfel geben Sie mit in die
Pfanne sobals die Zwiebeln glasig sind, ruhren alles einmal durch und lassen das Ganze etwa
3-4 Minuten dunsten. Danach wirzen Sie alles mit Pfeffer und Tafelsaltz und lassen die
Gemusewdurfel erkalten.

Nebenbei schalen Sie die Apfel, vierteln sie, entkernen sie und schneiden die Apfel in
erbsengrofRe Wirfel. Die Petersilie spllen Sie dann ab und schutteln sie kurz trocken. Dann
zupfen Sie die Petersilienblatter von den Stangeln und schneiden sie klein. Die Apfelwurfel und
die Petersilie geben Sie nun in eine grofl’e Schissel und mischen die Linsen und die
Gemusewdurfel unter.

FUr die Marinade verrtuhren Sie jetzt den Essig mit der Zitronenschale, dem Zitronensaft, einer
Prise Pfeffer und Tafelsaltz, etwas Rohrzucker (alternativ kdnnen Sie auch Agavendicksaft
nehmen) und dem Apfelsaft. Das Traubenkerndl oder das Olivendl schlagen Sie dann unter.
Danach geben Sie die Marinade Uber den Linsensalat und heben es vorsichtig unter. Zum
Schluss lassen Sie den Linsen-Apfel-Salat bitte 30 Minuten im Kuhlschrank durchziehen. Vor
dem Servieren sollten Sie ihn nochmals mit den Gewurzen abschmecken.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Kaltenkirchener Spinatsalat mit Granatapfelkernen (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 reifer, kleiner Granatapfel

30 Gramm Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Schalotten

3 Stangel Thymian

100 Gramm frischer Blattspinat
5 Essloffel Balsamico-Essig

6 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Tafelsaltz

etwas Zucker

Halbieren Sie erst den Granatapfel und I6sen Sie die Kerne vorsichtig heraus. Dann entfernen
Sie die weillen Trennwende. Die Pinienkerne rosten Sie wahrenddessen in einer Pfanne ohne
Fett unter Rihren goldgelb, nehmen sie dann heraus und lassen die Kerne dann auf einem
Teller abkuhlen. Nun ziehen Sie den Knoblauch und die Schalotten ab und schneiden beides in
kleine Wurfel. Danach spulen Sie den Thymian ab und schitteln ihn kurz trocken. Die
Thymianblatter zupfen Sie anschlieRend von den Stangeln und schneiden die Blatter dann grob

klein.

Dann verlesen Sie den Spinat und entfernen die dicken Stiele. Den Spinat waschen Sie
grundlich, lassen ihn gut abtropfen und schneiden ihn in breite Streifen. Nun verrihren Sie den
Essig mit den Knoblauchwdrfeln, den Schalottenwurfeln und dem Thymian in einer Schissel,
schlagen das Olivendl unter und wirzen die Marinade mit Pfeffer, Tafelsaltz und Zucker.

Den Spinat, die Pinenkerne und die Granatapfelkerne geben Sie jetzt zu der Marinade und
heben es unter. Zum Schluss mussen Sie den Spinatsalat nochmal mit den Gewlrzen

abschmecken und konnen ihn dann auf tiefen Tellern anrichten.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie statt des Balsamico-Essig ruhig mal Apfelessig und statt der Pinienkerne
gehackte Mandeln. Zusatzlich konnen Sie 125 Gramm abgespulte, halbierte Cocktailtomaten mit
in den Salat geben. Als Beilage kdnnen Sie frisches Fladenbrot dazu reichen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):

56

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://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

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

Salate fur Schleswig-Holstein:

Kappelner Reissalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

220 Gramm Langkornreis

400 Gramm Staudensellerie

3 Fleischtomaten

1 Bund Fruhlingszwiebeln

5 Essloffel Zutronensaft

2 Essloffel Distelol

1 Prise Tafelsaltz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Chillipulver

1 Essloffel klein geschnittene Pfefferminze
1 Bund Dill

Bringen Sie die Gemusebruhe in einem Topf zum Kochen, geben Sie den Reis hinzu und garen
Sie ihn zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 18-20 Minuten. Dann lassen Sie den Reis in einem
Sieb abtropfen und erkalten. Wahrenddessen putzen Sie den Staudensellerie, spulen ihn ab und
schneiden ihn in Scheiben. Die Fleischtomaten spllen Sie ab und schneiden die Stangelansatze
heraus. Danach wurfeln sie die Tomaten bitte. Anschlie3end putzen Sie die Fruhlingszwiebeln,
spulen sie ab und schneiden sie in kleine Sticke. Die vorbereiteten GemUsezutaten geben Sie
jetzt in eine grolde Schussel und mischen den Reis unter. Gewurzt wird der Salat dann mit dem
Zitronensaft, dem Disteldl, etwas Pfeffer und Tafelsaltz (vorsichtig, die GemuUsebrihe ist schon
Tafelsaltzig), Chillipulver und etwas Pfefferminze.

Dann spulen Sie den Dill ab und schutteln ihn kurz trocken. Die Dillspitzen zupfen Sie von den
Stangeln, schneiden die Spitzen klein und heben sie zum Schluss unter den Reissalat.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): S7
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Kartoffelsalat mit veganem Raucherlachs und Avocado nach Heider Art
(vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (festkochend)

1 Essloffel Kimmel

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 reife Avocado

3 Essloffel WeilRweinessig

1 Teeldffel Meerrettich

4 Essloffel Creme fraiche

etwas Tafelsalz

5 Essloffel Speisedl

etwas schwarzen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Kastchen Kresse

150 Gramm Salmon - Alternative zu Raucherlachs (von Revo) oder Raucherlaxs (von Veganz)

Waschen Sie die Kartoffeln, setzen Sie sie in kaltem Salzwasser auf, geben Sie den Kimmel
hinzu und kochen Sie die Kartoffeln in 15 Minuten fast gar. Danach giel3en Sie sie in einem Sieb
ab, lassen sie ausdampfen, pellen die Pellkartoffeln und schneiden sie (noch heil}) in Scheiben.
Nun waschen Sie die Fruhlingszwiebeln, entfernen die Wurzeln und schneiden sie mit einem Teil
des Grun in feine Ringe. Dann schalen Sie die Avocado, halbieren sie der Lange nach und
entfernen den Stein. Das Fruchtfleisch schneiden Sie bitte in Wurfel. AnschlieRend vermengen
Sie alle Zutaten in einer Schissel und verrihren sie mit dem Essig, dem Meerrettich, der Creme
fraiche sowie dem Tafelsalz.

Danach giel3en Sie das Speisedl langsam dazu, geben den Pfeffer hinzu und verrihren den
Salat noch einmal. Dann spllen Sie das Kastchen Kresse ab, schneiden die Stangel ab und
mengen die Kresse unter den Salat. Den Kartoffelsalat lassen Sie jetzt im Kuhlschrank

etwa 15-20 Minuten ziehen, verteilen ihn danach auf Tellern und garnieren ihn mit dem mit dem
veganem Raucherlachs.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 58
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Kieler Mango-Papaya-Salat (vegan)

Menge: 1 Portion

1/2 reife Mango
1/2 Papaya
1/2 rotschaliger Apfel (Boskop)

Fur das Dressing:

1 kleine, rote Zwiebel

1 rote Chilischote

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)
1 Essloffel braunen Zucker
50 Milliliter Orangensaft

1 Essloffel Sesamal

1 Essloffel Sojasauce

1 Prise Tafelsalz

6 Stangel Koriander

2 Essloffel Cashewkerne

2 Essloffel Rostzwiebeln

Von der Mangohalfte schneiden Sie das Fruchtfleisch vom Stein und schalen es dann. Danach
I6sen Sie aus der Papayahalfte die Kerne mit einem Loffel heraus und schalen die Papayahalfte
dann. Die Apfelhalftespullen Sie ab und entkernen Sie. Die Mangostlcke, die Papayahalfte und
die Apfelhalfte schneiden Sie anschlielend mit der Schale in gleich lange Stlicke (Stifte).

Fir das Dressing ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in kleine Wrfel. Die Chilischote
spulen Sie ab, entstielen sie und schneiden die Schote dann in sehr feine Ringe. Die Limette
waschen Sie nun bitte heil ab und reiben die Schale ab. Dann halbieren Sie die Limette und
pressen den Saft heraus. Die Limettenschale, den Limettensaft, den braunen Zucker, etwas
Orangensaft, das Sesamdl und die Sojasauce verschlagen Sie jetzt mit einem Schneebesen
und wulrzen das Dressing mit Tafelsalz. Die Zwiebelwurfel und die Chiliringe ruhren

Sie bitte unter.

Die vorbereiteten Fruchtstabe (Fruchtstifte) geben Sie anschlielRend in eine groRe Schussel und
vermischen sie vorsichtig mit dem Dressing. Dann spulen Sie den Korainder ab, schitteln ihn
kurz trocken (legen 1 Stangel beiseite) und zupfen die Blatter von den Stangeln. Danach
schneiden Sie die Korianderblatter in grobe Streifen und hacken die Cashewkerne sehr fein.

Anschlieend richten Sie den Mango-Papaya-Salat auf einer Platte an und bestreuen ihn mit
den Korianderstreifen, den Cashewkernen und den Rostzwiebeln. Zum Schluss wird der Salat
mit den beiseite gelegten Korainderstangeln ausgarnieret.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Kohlrabi Salat mit Meerrettichsol3e aus Preetz(vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Kohlrabi

2 Essloffel geriebener Meerrettich

1/2 Zitrone (unbehandelt und eingewachst)

3 Essloffel Rapsol

1 Teeldffel Senf (mittel-scharf)

200 Gramm pflanzlicher Joghurt (zum Beispiel Sojajoghurt)
etwas Selleriesalz

etwas braunen Zucker

AuBRerdem:
2 Essloffel gehackten Dill (getrocknet)

Schalen Sie die Kohlrabis und reiben Sie sie auf einer Kiichenreibe fein. Dann vermischen Sie
den geriebenen Meerrettich in einer Schussel mit dem Saft von der halben Zitrone und rihren
nach und nach das Rapsol unter. Nun figen Sie dem Ganzen den Senf und den pflanzlichen
Joghurt hinzu und schmecken die Marinade mit Selleriesalz und braunem Zucker ab.

Anschlielend lassen Sie den Kohlrabi bitte in der Meerrettich-Sol3e gut durchziehen,
schmecken das Ganze nochmal mit den Gewdlrzen ab und bestreuen es vor dem Servieren
mit dem gehackten Dill.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Kronshagener Rotkohlsalat mit Sesam und Tofubrdsel (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 kleiner Rotkohl (350-400 Gramm pro Stuck)

1 mittelgroRe Zwiebel

3 Essloffel Weillweinessig

etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

4 Essloffel Sonnenblumendl

2 Essloffel Sesamsamen

125 Gramm Tofu

Von dem Rotkohl entfernen Sie bitte erst die gro3en, aulderen Blatter. Dann vierteln Sie den
Kohl und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel spllen Sie ab und schneiden sie in feine
Woiirfel oder hobeln Sie mit einer Klichenreibe. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab und
schneiden sie in sehr feine Wurfel. Danach verrihren Sie Essig mit dem Tafelsalz, einer Prise
Pfeffer und einer Prise Zucker in einer Schissel und schlagen das Sonnenblumendl unter. Die
Rotkohlstreifen und die Zwiebelwurfel mischen Sie nun unter die Marinade und lassen den Salat
zugedeckt etwa 30 Minuten durchziehen.

In der Zwischenzeit rosten Sie den Sesam in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren kurz an. Den
Tofu schneiden Sie in Warfel und verteilen zum Schluss den gerdsteten Sesam und die
Tofuwdirfel auf den Salat.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Kropper Paprika-Tomaten-Salat (aus dem Kreis Schleswig-Flensburg, vegan

Menge: 3 Portionen

250 Gramm grune Paprika
375 Gramm Tomaten

Fir das Dressing:

4 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Tomatenkechup

1 Zwiebel (in Wurfel)

etwas Tafelsalz

1 Prise weilen Pfeffer, frisch aus der Muhel

Halbieren Sie die Paprikas, entfernen die Kerngehause, die weilen Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Paprikas in
kleine Wurfel schneiden. Halbieren Sie die Tomaten und schneiden Sie den Stangel-Ansatz
heraus. Dann passieren Sie das Tomatenfleisch durch ein Haarsieb und vermischen es mit den
Dressing-Zutaten in einer Schussel. Danach schmecken Sie das Dressing mit dem weil3em
Pfeffer und etwas Salz ab. Anschlielend schneiden Sie die Paprika und die Tomaten in Streifen
und lassen sie in dem Dressing etwa 60 Minuten ziehen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Lauenburger Obst-Gemuse-Salat mit Zitronenverbene (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

2 grune Paprikaschoten

14 Zitronenverbenblatter

6 Essloffel Olivendl

120 Gramm Cashewkerne
2 Essloffel Zucker

1 Orange, den Saft davon

1 Limette, den Saft davon

1 Grapefruit, den Saft davon
4 Orangen

4 Grapefruits

1 Prise Tafelsaltz

1 Prise gemahlenen Pfeffer
2 Essloffel Himberessig oder Apfelessig

Die Paprikaschoten halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und schneiden dann die weil}en
Scheidenwander heraus. Danach spulen Sie die Schoten grundlich ab und schneiden sie in
mundgerechte Stlcke. Anschliel3end putzen, schalen und spulen Sie die Méhren ab und
schneiden sie in Scheiben. Die, Verbeneblatter spulen Sie auch ab und schutteln die Blatter
dann kurz trocken. Nun erhitzen Sie jeweils etwas Olivendl in einem Topf und dinsten die
Paprikaschoten, die Mohrenstreifen, die Verbeneblatter und die Cashewkerne darin
portionsweise etwa 5-6 Minuten unter mehrmaligen Wenden an. Danach bestreuen Sie Alles mit
dem Zucker und lassen diesen karamellisieren. Anschlief3end gief3en Sie die Fruchtsafte hinzu,
bringen das Ganze zum Kochen und lassen es weitere etwa 5-6 Minuten zugedeckt dunsten.
Danach lassen Sie die Zutaten erkalten.

Wahrenddessen schalen Sie die Orangen und die Grapefruits so, dass die weilde Haut
vollstandig mit entfernt wird. Danach schneiden Sie die Filets heraus. Die Gemuse-Cashewkern-
Mischung geben Sie jetzt in eine Schussel und heben die Orangenfilets sowie die
Grapefruitfilets unter. Zum Schluss schmecken Sie den Salat mit Pfeffer, Tafelsaltz und Essig ab
und fugen das restliche Olivendl hinzu.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Libecker Kartoffel-Gurken-Salat (vegan)

Menge: 10 Portionen

2 Kilogramm festkochende Kartoffeln

1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel Kimmelsamen

720 Gramm abgetropfte Gewurzgurken (aus dem Glas)
1 Knoblauchzehe

1 Bund Dill

80 Milliliter Weillweinessig

1 Essloffel veganer Senf (mittelscharf)

1 Essloffel Ahornsirup

50 Milliliter Zitronensaft

200 Milliliter Gurkensud (aus dem Glas)

50 Milliliter Olivenal

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

2 Salatgurken

Die Kartoffeln waschen Sie erst griindlich, bedecken sie dann in einem grofl3en Topf knapp mit
Wasser und bringen das Ganze danach zugedeckt zum Kochen. Wenn das Wasser kocht geben
Sie eine Prise Tafelsalz und den Kimmel hinzu. Die Kartoffeln missen etwa 20-25 Minuten gar
kochen. Anschliel3end giel3en Sie die Kartoffeln ab, spullen sie mit kaltem Wasser ab und pellen
die Kartoffeln dann heil3. Wenn die Kartoffeln dann abgekuhlt sind schneiden Sie sie in
Scheiben. Die Kartoffelscheiben geben Sie dann in eine groRe Schissel. Von den
Gewdlrzgurken fangen Sie jetzt den Sud auf, schneiden die Gurken dann in feine Scheiben und
geben diese dann zu den Kartoffelscheiben.

Den Knoblauch ziehen Sie anschliel3end ab und schneiden ihn in kleine Wrfel. Danach spulen
Sie den Dill ab, schtteln ihn kurz trocken und zupfen dann die Spitzen von den Stangeln.
Danach zerkleinern Sie die Dillspitzen grob mit einem Messer. Nun verrihren Sie den Essig mit
dem Senf, dem Ahornsirup, etwas Zitronensaft und dem Gurkensud in einer Schissel. Gewurzt
wird diese Marinade mit Tafelsalz und Pfeffer bevor Sie das Olivendl unterschlagen. Die
Knoblauchwurfel und den Dill riihren Sie bitte unter.

Die Marinade heben Sie dann vorsichtig unter die Kartoffelscheiben und Gurkenscheiben. Dann
schmecken Sie den Kartoffel-Gurken-Salat kraftig mit Tafelsalz ab. Kurz vor dem Servieren
schalen Sie die Salatgurken und schneiden die Enden ab. Dann halbieren Sie die Gurken langs
und entkernen sie mit einem Essloffel. Die Gurkenhalften schneiden Sie anschlielRend in
Scheiben und mischen sie unter den Salat. Zum Schluss schmecken Sie den Kartoffel-Gurken-
Salat nochmals mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Meldorfer Krautsalat mit Frichten (vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 kleiner Rotkohl

1/2 kleiner Weil3kohl

180 Gramm getrocknete Datteln (entsteint und gehackt)
1 rote Apfel (Boskop)

2 griine Apfel (Boskop)

4 1/2 Essloffel Zitronensaft

5 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Apfelessig

1 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
30 Gramm Pinienkerne (gerdstet)

Raspeln Sie den Rotkohl und den Weil3kohl auf einer Klichenreibe oder schneiden Sie beides
mit einem Messer sehr fein. Danach geben Sie beides zusammen mit den getrockneten Datteln
in eine Salatschissel und vermengen die Zutaten gut miteinander. Dann entkernen Sie die
gewaschenen Apfel, schalen sie aber bitte nicht (wir wollen die schénen Farben im Salat
haben). Die Apfel schneiden Sie danach in diinne Scheiben und geben sie in eine weitere
Salatschussel. Anschlie3end geben Sie den Zitronensaft zu den Apfelscheiben (damit sie sich
nicht verfarben, einmal gut durch mischen und die Apfelscheiben danach zu dem Salat geben.

FUr das Dressing verschlagen Sie jetzt das Olivendl mit dem Apfelessig und dem
Agavendicksaft kraftig und schmecken das Salatdressing mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum
Schluss geben Sie das Dressing bitte Uber den Salat, heben es unter, bestreuen den Krautsalat
mit den gerosteten Pinienkernen, vermengen alles leicht und stellen den Salat dann etwa 15
Minuten zum Durchziehen in den Kuhlschrank. Danach kdnnen Sie den Salat servieren.

Unser Tipp:
Geben Sie erst das Speisedl in eine Schussel und fugen Sie dann den Apfelessig unter
standigem Ruhren zu, so verbindet sich beides schon.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Melonensalat aus Neustadt (vegan)

Menge: 4 Portion

etwa 750 Gramm Wassermelone
etwa 500 Gramm Honigmelone

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Balsamico-Essig (weil3)
1 1/2 Teeloffel Agavendicksaft
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
110 Gramm Pinienkerne

100 Gramm veganer Speck (zum Beispiel von VIVERA)
100 Gramm Rukola

270 Gramm Schafskase

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Schneiden Sie die Wassermelone sowie die Honigmelone in dicke Scheiben und Wurfel Sie
beide Melonen grob. Dann geben Sie die Wirfel in eine groRe Salatschissel und stellen sie
beiseite. In einer weiteren Schussel verrihren Sie jetzt das Olivendl, den Essig, den
Agavendicksaft, das Tafelsalz und den Pfeffer zu einer Marinade.

Dann résten Sie die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett und geben die Kerne auch zu den
Melonen-Waurfeln. Danach braten Sie in der gleichen Pfanne den veganem Speck knusprig
und geben ihn ebenfalls zu den Melonen-Wirfeln in die Schissel. Nun vermischen Sie die
Zutaten leicht.

Anschlieend spulen Sie den Rukola vorsichtig ab, schutteln ihn trocken und schneiden die
Stiele ab. Die Blatter des Salates zerkleinern Sie dann etwas und heben sie unter. AulRerdem
schneiden Sie den Schafskase in Wurfel und geben sie ebenso zu dem Melonensalat.

Zum Schluss wenden Sie den Salat noch einmal, decken ihn mit der Folie ab und stellen den
Salat etwa 60 Minuten in den Kihlschrank. Danach konnen Sie den Melonensalat servieren.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Mollner Fenchel auf Mohren-Orangen-Salat (vegan)

Menge: 12 Portionen

12 kleine Fenchelknollen (etwa 1,2 Kilogramm)
10 dicke Mohren (etwa 1 Kilogramm)

12 Saftorangen

1 Essloffel Gemusebruhe

4 Essloffel Speisedl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

Fur das Dressing:

8 Essloffel milder Apfelessig
Zucker

Tafelsalz

150 Milliliter Speisedl

Von den Fenchelknollen schneiden Sie die Stiele dicht oberhalb der Knollen ab. Dann entfernen
Sie die braunen Stellen und die Blatter des Fenchels. Die Wurzelenden schneiden Sie bitte
gerade ab. Nun spllen Sie die Fenchelknollen ab und achteln sie. Anschliel3end putzen Sie die
Mohren und schalen und spulen sie ab. Jetzt bringen Sie Wasser in einem grof3em Topf mit dem
Essloffel Gemusebrihe zum Kochen. Garen Sie die Fenchelknollen und die Mohren darin etwa
8-9 Minuten. Dann nehmen Sie das Gemuse mit einer Schaumkelle heraus, schrecken alles mit
kaltem Wasser ab (damit es nicht weiter gart) und lassen das Gemduse in einem Sieb gut
abtropfen.

Nebenbei schalen Sie die Orangen, sodass die weil3e Haut vollstandig mit entfernt wird. Dann
halbieren Sie die Orangen oder vierteln sie und schneiden die Orangen anschlieend in
Scheiben. Die gegarten Mohren schneiden Sie danach bitte in Stifte. Erhitzen Sie jetzt das
Speisedl in einer grolRen Pfanne und dinsten Sie den Fenchel darin leicht an. Gewurzt wird der
Fenchel mit Pfeffer und Tafelsalz.

Fur das Dressing verruhren Sie Pfeffer, Tafelsalz, Zucker und den Essig und schlagen das
Speisedl unter. Die Méhrenstifte und die Orangenscheiben marinieren Sie in dem Dressing
einige Minuten und richten sie dann auf einer Platte an. Zum Bestreuen rosten Sie jetzt noch die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren an. Die Fenchelsticke richten Sie auf dem
Mohren-Orangen-Salat an und bestreuen das Gericht zum Schluss mit den gerosteten
Pinienkernen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Neumdinsteraner gemischter Gemusesalat (vegan)
Menge: 4 Portionen

100 Milliliter Olivendl

100 Gramm Blumenkohlréschen

100 Gramm Fruhlingszwiebeln

100 Gramm Mohrenstabchen

100 Gramm Sellerie Homben

150 Gramm Zucchini, in halbe Scheiben geschnitten
4 Essloffel grine Oliven

4 Essloffel schwarze Oliven

4 Knoblauchzehen

1 Prise Tafelsalz

1 Teeldffel bunte Pfefferkdrner

1 Teeloffel Koriandersamen

1 Prise gerebelter Oregano

1 Prise gerebelter Thymian

2 Ddschen (a 0,2 Gramm) Safran

100 Milliliter trockener Weillwein (vegan)
125 Milliliter Gemusebrihe

Erhitzen Sie jeweils etwas Olivendl in einem Topf. Das vorbereitete Gemuse diinsten Sie darin
portionsweise unter Rihren an. Dann geben Sie die grinen und die schwarzen Oliven hinzu,
ziehen den Knoblauch ab und geben ihn ebenfalls hinzu. Danach vermischen Sie das Gemiuse
gut und wurzen es mit etwas Tafelsalz, den Pfefferkdrnern, den Koriandersamen, einer Prise
Oregano und Thymian. Anschlieend rihren Sie den Safran unter. Nun I6schen Sie das
Gemuse mit dem WeilRwein und der Gemusebruhe ab, bringen das Ganze zum Kochen und
dinsten es bissfest. Dann geben Sie den Gemusesalat in eine groRe Schussel und lassen ihn

zugedeckt im Kiuhlschrank etwa 60 Minuten durchziehen.

Vor dem Servieren schmecken Sie den Gemiusesalat bitte nochmals mit den Gewtrzen ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Neustadter Mittelmeersalat mit Oregano (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Zucchini

200 Gramm rote Cocktailtomaten

200 Gramm gelbe Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen

5 Stangel Oregano

4 Essloffel Olivenol

170 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein
170 Gramm abgetropfte, grine Oliven, ohne Stein
110 Gramm abgetropfte Kapernapfel

80 Gramm Pinienkerne

1 Prise Tafelsaltz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
4 Essloffel Crema die Balsamico

1 roter Chicoree (Stucke etwa 100 Gramm)
1 gelber Chicoree (Stuck etwa 100 Gramm)
1 Rémersalat (etwa 300 Gramm)

4 Essloffel Olivendl

Spulen Sie die Zucchini ab und schneiden Sie die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in
Scheiben. Die Tomaten spulen Sie ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit etwas Tafelsaltz und einem grol3en Messer
in sehr kleine Wirfel. Anschliel3end spulen Sie den Oregano ab und schitteln ihn kurz trocken.
Die Oreganoblatter zupfen Sie nun von den Stangeln und schneiden sie sehr klein.

Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einer groRen Pfanne und dinsten beide Olivensorten, die
Karpernapfel, die Zucchinischeiben, die Pinienkerne und die Tomatenhalften darin unter
vorsichtigem Ruhren leicht an. Danach ruhren Sie den Oregano unter und wurzen alles mit
Pfeffer, Tafelsaltz und Crema di Balsamico. Anschlie3end putzen Sie den Chicoree und den
Romersalat. Die Chicoree's halbieren Sie bitte jeweils langs. Die Blatter von dem Rdomersalat
schneiden Sie im Wurzelbereich ab, spulen die Salate dann ab und schiitteln sie kurz trocken
(vorsichtig, damit keine Druckstellen entstehen). Dann teilen Sie die Salatblatter und richten sie
auf einer Platte an. Die angedunsteten Salatzutaten verteilen Sie darauf und betraufeln zum
Schluss alles mit Olivendl.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir gerostetes Knoblauchbrot.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Paprika-Bananen-Apfel-Salat aus Ulsnis (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)
Menge: 4 Portionen

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 Zwiebeln

250 Gramm Apfel (Boskop)
2 Bananen

Fur das Dressing:

4 Essloffel Zitronensaft
2 Essloffel Speisedl

1 Spritzer Sojasauce

Schneiden Sie die Salat-Zutaten in gleichmaRige wurfel und geben Sie sie in eine Schussel. In
einer weiteren Schussel verrihren Sie das Dressing und geben es anschlieend Uber den Salat.
Vor dem Servieren lassen Sie den Salt bitte noch abgedeckt etwa 15 Minuten durchziehen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 70
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Pinneberger praktischer Schuttsalat (vegan)
Menge: 1 Portion

1 Essloffel Olivenadl

1 Essloffel Apfelessig

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Essloffel gehackte Minze

1 Essloffel Mais

2 halbierte Kirschtomaten

30 Gramm gewdrfelte Mango

1/4 gewdurfelte Paprika (rot und grun)
10 Gramm Rucola Salat

1 Teeloffel Leinsamen

Geben Sie alle Zutaten in eine verschlieBbare Schussel, schutten Sie alles gut durch und geben
Sie den Salat in Portionsschalen. Dieser Salat eignet sich gut zum Mithehmen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Preetzer Salat mit Radieschen und Avocado (vegan)
Menge: 1 Portion

1 Avocado

4 Radieschen

21/2 gelbe Paprika

2 Blatt Salat nach Wahl

1 Zitrone, den Saft davon

1 Essloffel Walnussol

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel gehackte und gerostete Mandeln

Woiirfeln Sie das Gemduse, geben Sie es in eine Schissel und vermengen Sie es. Aus den
restlichen Zutaten rihren Sie dann ein Dressing und marinieren den Salat damit. Lassen Sie das

Gericht noch 15-20 Minuten durchziehen und richten Sie dann an.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Quickborner Rotkohl- Salat (vegan)
Menge: 1 Portion

60 Gramm gehobelten Rotkohl

1/2 rote Zwiebel, in Streifen geschnitten
1/4 Noéhre

1/4 gewdurfelte Birne

1 geviertelte Feige

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

2 Essloffel Soja Joghurt

1 Esslolffel Zitronensaft

1 Essloffel Walnusoal

1 Essloffel gehackte Petersilie

1 Prise Zimt

Das Obst und das Gemuse geben Sie in eine Schussel und vermengen es gut. Aus den
restlichen Zutaten rihren Sie ein Dressing und marinieren damit den Salat. Lassen Sie
anschliel3end alles etwa 15-20 Minuten ziehen und richten Sie dann an.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Ratekauer Salat mit Glasnudeln (vegan)

Menge: 1 Portion

30 Gramm Glasnudeln

1 Schalotte

20 Gramm grune Bohnen

1/4 Gurke

1/2 gelbe Paprika

1 Tomate

1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Teeloffel Agavendicksaft

1 Essloffel Sojasauce

1 Limette, den Salft und den Abrieb davon
1 Essloffel geréstete Cashew Nusse

Lassen Se die Glasnudeln fir etwa 5-6 Minuten in warmen Wasser ziehen, nehmen Sie sie
heraus und lassen Sie die Nudeln abtropfen. Wahrenddessen schneiden Sie das Gemduse in
mundgerechte Stlicke und geben es zusammen mit den Glasnudeln in eine Schissel. Aus den
restlichen Zutaten ruhren Sie nun ein Dressing mit dem Sie den Salt marinieren. Alles kurz
durchziehen lassen und anschliel3end servieren.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 4
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Ratzeburger fruchtig pikanter Salat (vegan)
Menge: 1 Portion

1/4 Apfel (Boskop)

30 Gramm Honigmelone

30 Gramm Mango

30 Gramm Ananas

30 Gramm Brombeeren

10 Gramm Spinat

1 Essloffel Reisssig

1 Messerspitze Cayenne Pfeffer
1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Essloffel Zitronenmelisse

1 Teeltffel Kokosol

etwas Sojasauce

Schneiden Sie das Obst klein und geben Sie es zusammen in eine grof3e Schissel. Den Spinat
schneiden Sie auch grob klein und rihren ihn unter. Aus den Restlichen Zutaten riihren Sie nun
ein Dressing und marinieren damit den Salat. Den lassen Sie dann fur einige Minuten ziehen

und servieren ihn dann.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Rendsburger Salat mit Staudensellerie (vegan)
Menge: 1 Portion

2 Stanggen Staudensellerie
2 Radieschen

1/2 rote Paprika

1 Blatt Chicoree

20 Gramm Honigmelone

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Distelol

1 Prise Zucker

1 Prise Pfeffer

1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel gehackten Kerbel
1 Essloffel gerostete Sunnenblumkerne

Schneiden Sie das Gemuse und die Melone in gleichgrol3e Stiucke und marinieren Sie beides in
einer Schussel mit Disteldl, Apfelessig, Zucker, Pfeffer und Tafelsalz. Beim Anrichten bestreuen
Sie den Salat mit dem gehacktem Kerbel und den Sonnenblumenkernen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fir Schleswig-Holstein:

Salat Eggebek aus Pfifferlingen und griinem
Salat (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Pfifferlinge, 1 Zwiebel, 3 Essloffel Speisedl

Y2 Kopf Salat, (Lollo Biondo, Eichblatt oder Eisbergsalat)

1 Essloffel Senf (mittelscharf), 1 Essloffel Essig, 1 Bund Petersilie, glatte
etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in kleine Wiirfel,
dunsten sie in heilRem Speisedl an und geben die Pfifferlinge dazu. Nun braten Sie Alles etwa
10-11 Minuten bei hoher Hitze braten. Den Salat putzen Sie wahrenddessen und verteilen ihn
auf 4 Teller. Danach betraufeln Sie den Salat mit ein wenig Essig und Speisedl (oder noch
besser besprihen Sie ihn mit einem Zerstauber). Die abgespulten Petersilien-Blatter zupfen Sie
nun von dem Bund ab (legen einige Blatter zum Garnieren zurick) und hacken sie grob klein.

AnschlieRend schmecken Sie die fertig gebratenen Pilze in der Pfanne mit Pfeffer, Salz, Essig
und Senf ab. Die Petersilie heben Sie unter und richten die Pilze auf dem Salat an. Zum Schluss
garnieren Sie das Gericht mit ein paar Petersilien-blattern und richten dann an.

Unser Tipp aus unserem Lebensmittel Lexikon:

Pfifferlinge verlesen und putzen

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

Sollten Sie die Pfifferlinge mit Wasser putzen, mussen Sie sie danach bitte gut abtropfen lassen
und die Pilze anschlieRend mit einem neuem Kichentuch oder Kiichenkrepp gut trocken (sonst
saugen sich die Pilze mit Wasser voll).

Wenn Sie Zeit haben und die Pfifferlinge mit dem Messer putzen, konnen Sie die Abschnitte
naturlich fur eine kdstliche Sauce oder Suppe verwenden. Jetzt erhitzen Sie 2-3 Essloffel
Pflanzendl (Rapsél, Sonnenblumendl oder ein Ol mit nicht zu viel Geschmack, dass sehr heily
werden kann/darf) in einer Pfanne und braten die Pilze bei starker Hitze an (damit die restliche
Flussigkeit verdunstet und die Pilze keine durch Dunsten schwammige Konsistenz bekommen).
Erwahnenswert ist aulierdem, dass Pfifferlinge sehr gut mit Zwiebeln, Petersilie, Knoblauch,
Thymian und Oregano harmonieren!

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 7
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Salat von veganem Raucherlachs, Fehmarn-Kartoffeln und Rapsol
nach Wulfen Art (vegan)

Menge: 4 Portionen

240 Gramm Salmon - Alternative zu Raucherlachs (zum Beispiel von Revo Foods)
750 Gramm Kartoffeln (festkochend)

1 Essloffel Kimmel

etwas Tafelsalz

1 kleine Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

1/4 Teeloffel mittel-scharfer Senf

etwas Kimmel (zum Abschmecken)
etwas weil3en Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Weilweinessig

1 1/2 Essloffel Rapsol

1 Bund Schnittlauch

Schneiden Sie die Alternative zum Raucherlachs mit einem gro3en Klichenmesser in
mundgerechte Stlicke. Danach kochen Sie die Kartoffeln in der Schale in einem weiteren Topf in
Salzwasser und geben den Essloffel Kimmel hinzu. Die Pellkartoffeln gie3en Sie nach dem
Kochen bitte in ein Sieb, lassen sie kurz abdampfen und pellen sie noch heil3. Anschliel3end
schneiden Sie die Kartoffeln bitte in gleichmaRig dicke Scheiben, ziehen danach die Zwiebel ab
und schneiden sie in feine Warfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne und dinsten die Zwiebel-Wdrfel darin
glasig. AnschlielRend geben Sie die angeschwitzten Zwiebel-Wurfel zu der Fischbrihe und
schmecken die Bruhe bitte mit etwas Kimmel, etwas Tafelsalz und weillem Pfeffer sowie dem
WeilRweinessig ab. Damit machen Sie jetzt die Kartoffel-Scheiben (in einer Schissel) an und
geben spater 1 1/2 Essloffel Rapsol Uber die Kartoffeln. Danach spulen Sie den Schnittlauch ab,
schatteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in feine Réllchen.

Zum Schluss geben Sie die Raucherlachsalternative auf den Salat an und servieren das Gericht.

Unser Tipp:
Wir empfehlen zu diesem Gericht ein kostliches Craft-Bier von der Insel Fehmarn.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 78
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Sarzbuttler Késesalat (Dithmarschen, vegan)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Dinki Hackbraten (von Soyana)

250 Gramm veganer Kase Huttenkase Art (siehe Seite 81)
2 Essiggurken

etwas Essiggurken-Fond

1 rote Zwiebel

1 Essiggurke

1 grol3e Knoblauchzehe

1 sauerlicher Apfel (Boskop)

1 Bund Radieschen

1 Tomate

200 Gramm Soyananda Sauerrahm Alternative
2 Essloffel vegane Salatmayonnaise

1 Essloffel mittel-scharfer Senf

1 Essloffel Apfelessig

etwas Tafelsalz

etwas weilRen Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zucker

2 Bund Schnittlauch

Schneiden Sie den veganen Braten mit einem groRen Kliichenmesser in Warfe, erhitzen Sie

2 Essloffel Rapsal in einer Pfanne und braten Sie den veganen Braten darin von allen Seiten
an. Danach schneiden Sie den veganen Kase Huttenkase Art ebenfalls mit dem grof3en
Kuchenmesser in Wurfel und geben beide Zutaten in eine Salatschissel bevor Sie die
Essiggurken auch in Wurfel schneiden und dazu geben. Anschliel3end ziehen Sie die

Zwiebel ab und schalen den Knoblauch. Nun schneiden Sie die Zwiebel in kleine Wurfel, ziehen
den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in kleine Warfel. Danach schalen Sie den Apfel,
vierteln ihn und befreien ihn von dem Kerngehause. Dann schneiden Sie die Apfelviertel in
Waiirfel, spulen die Radieschen ab, befreien sie von dem Grin und schneiden sie in Scheiben.
Jetzt spulen Sie noch die Tomate ab, entfernen den Stielansatz und schneiden die Tomate in
kleine Stucke. AnschlieBend vermischen Sie alle Zutaten in der Salatschussel miteinander.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 79
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung:

FUr das Dressing verrihren Sie die Sauerrahm Alternative, die vegane
Salatmayonnaise, den Senf und den Essig gut in einer Schussel. Danach schmecken Sie das
Dressing mit Tafelsalz, weilRem Pfeffer und Zucker ab, schneiden den Schnittlauch in Réllchen
und mischen die Schnittlauch-Ralichen unter das Dressing. Zum Schluss geben Sie das
Dressing Uber den Kasesalat, vermischen den Salat vorsichtig und lassen ihn etwa 15 Minuten
im Kuhlschrank durchziehen.

Unser Tipps:
Als Beilage kdénnen Sie ein Bauernbrot und Butter reichen.

Veganer Kase Huttenkase Art
Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesuf3t

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeloffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeldffel Tafelsalz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

Zerbroseln Sie den Seidentofu mit den Fingern oder einer Gabel, bis die Klimpchen klein genug
sind und stellen Sie dann alles beiseite.

Nun verarbeiten Sie mit einer Kichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Tafelsalz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschliel3end bestreuen Sie den
veganen Kase mit frischen Krautern nach eigener Wahl und servieren ihn mit Gemuse, Obst
oder Brot.

Sie kdnnen den Veganen Kase Huttenkase-Art in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank
aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 80
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Scharbeutzer Quinoa Salat (vegan)
Menge: 1 Portion

100 Gramm Quinoa

200 Milliliter heil3e Gemusebrihe
2 Scheiben Ingwer

1/4 rote Zwiebel

1/4 Gurke

1/4 Mbhre

1 Essloffel Mais

1 Zitrone, den Saft davon

1 Essloffel Haselnussol

1/2 Teelo6ffel Ahornsirup

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel gehackte Petersielie

1 Essloffel gerOstete Erdnusse

Putzen Sie den Ingwer (siehe Tippp), geben Sie die Quinoa und den Ingwer in eine Schussel
und Ubergiel3en Sie die Zutaten mit der heiRen Gemusebrihe. Lassen Sie nun alles fur etwa
15 Minuten quellen. Wahrenddessen schneiden Sie das Gemuse klein und ruhren es nach dem
Quellen unter den Quinoa. Abgeschmeckt wird mit dem Zitronensaft, dem Haselnussol,
Ahornsirup, Pfeffer und Tafelsalz (beim Tafelsalz mussen Sie Vorsichtig sein, die Gemusebruhe

ist schon Tafelsalzig).

Unser Tipp: Ingwer schélen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Teeloffel zu schalen (so
geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):

81

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://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Salate fur Schleswig-Holstein:
Schleswiger Gurkensalat (vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

etwas Tafelsalz

etwas Gewtrzgurkenfond

7 Essloffel Zitronen-Essig

7 Essloffel Sonnenblumenkerndl

1 1/2 Essloffel Zucker

wenig Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Bund frischer, fein gehackter Dill

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Waschen Sie die Gurken und schalen Sie die Schale zum Beispiel streifig ab (ein Streifen griine
Schale lassen, ein Streifen Schale schalen). Danach schneiden Sie die Gurke mit einem Messer
oder einem Hobel in feine Streifen. Nun geben Sie die Gurkenstlicke in eine Schissel, wiirzen
sie kraftig mit Tafelsalz, geben etwas Gewurzgurkenfond hinzu und vermengen das Ganze gut
miteinander. Die Gurken mussen jetzt etwa 10-12 Minuten ziehen (stehen lassen). AnschlieRend
gielRen Sie das Wasser ab, vermengen in einer separaten Schussel den Zitronen-Essig, das
Sonnenblumenkerndl, den Zucker, wenig Pfeffer sowie den gehackten Dill. Zum Schluss geben
Sie die Mischung zu den Gurken und schmecken den Salt ab bevor Sie ihn etwa 30 Minuten im
Kuhlschrank abgedeckt stehen lassen.

Unser Tipp:

Nach eigenem Belieben konnen Sie den Salat mit Johannisbeeren garnieren

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Schulperweider Tomatensalat (vegan)
Menge: 4 Portionen

4 Tomaten

1 Zwiebel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

5 Essloffel Sonnenblumendl

2 1/2 Essloffel Essig

1 Bund Schnittlauch

Blanchieren Sie die Tomaten: Dafur schneiden Sie die Tomaten mit einem kleinem Messer an
der Spitze kreuzformig ein, geben sie in eine Schussel, Ubergiel3en die Tomaten mit kochendem
Wasser und lassen sie etwa 5 Sekunden ziehen. Danach nehmen Sie die Tomaten mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser, geben sie in eine weitere Schissel und schrecken sie mit kaltem
Wasser ab. Nun entfernen Sie mit dem kleinem Klichenmesser den Stielansatz, ziehen die Haut
ab und schneiden die Tomaten so in Scheiben, dass dort, wo der Stielansatz entfernt wurde, ein

rundes Loch in der Mitte entsteht.

Anschlielend ziehen Sie bitte die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wurfel, legen die
Tomatenscheiben versetzt auf eine Platte und geben die Zwiebel-Wirfel dartber. Das Ganze
wird jetzt mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker gewurzt, dann betraufeln Sie den Salat vorsichtig mit
dem Essig. Zum Schluss schneiden Sie den abgespllten und trocken geschuttelten Schnittlauch

in Rollchen und garnieren die Salatplatte damit.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Sylter Salat mit Skyr-Zitronen-Dressing (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Kopf Salat (zum Beispiel Kopfsalat, Endivie, Eisberg, Lollo etc.)
200 Gramm Alpro Skyr ohne Zucker

4 Essloffel Zitronensaft

1 V2 Essloffel Ahornsirup

etwas Tafelsalz

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie den Salat in kleine Streifen, geben Sie sie in ein Sieb und spulen Sie den Salat
mit kaltem Wasser ab. Danach lassen Sie den Salat gut abtropfen.

Anschlieend verrtihren Sie den Skyr in einer Schissel mit dem Zitronensaft, dem Ahornsirup
und einer Prise Tafelsalz und mischen das Dressing unter den Salat.

Nun lassen Sie den Salat bis zum Servieren mit der Folie abgedeckt im Kiuhlschrank etwas
durchziehen und servieren ihn zum Schluss lhren Gasten auf kleinen Tellern.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 84
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Taarstedter Bananen-Salat (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 geschalte Tomaten

4 Tomaten

20 gefullte Oliven (anstatt Oliven eine Gewurzgurke)
1/2 Bund gehackte Petersilie

Fir das Dressing:

6 Essloffel Speisedl

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)
2 Essloffel Sahne (suB)

2 Essloffel Tomatenketchup

1 Zitrone, den Saft davon
etwas Tafelsalz

1 Prise Zucker

Schneiden Sie die Zutaten fur den Salt in Scheiben und verrihren Sie sie in einer Schussel. In
einer weiteren Schussel bereiten Sie das Dressing zu, vermengen die Zutaten und geben dann
Alles Uber den Salat.

Dann spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie korz trocken und zupfen
danach die Blattchen von den Stangeln die Sie anschlieRend mit einem grofiem Kichenmesser
oder einem Wiegemesser klein hacken.

Nun geben Sie die gehackte Petersilie hinzu, mengen den Salt gut durch und lassen ihn etwa 15
Minuten abgedeckt im Kuhlschrank durchziehen. Vor dem Servieren wird der Salat eventuell
noch mit Tomaten garniert.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 85
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Timmendorfer Strander Orangen-Senf-Vinaigrette (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Teelodffel, gehauft Agavendicksaft

1 Teeloffel, gehauft Senf, suller

1 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Orangensaft, frisch gepresst
2 Essloffel Weillweinessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

6 Essloffel Sonnenblumendl

1/2 Bund Petersilie

AuRerdem:
eventuell Frischhaltefolie

Spulen Sie als erstes die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schuitteln Sie sie kurz trocken und
zupfen Sie dann die lattchen von den Stangeln die Sie danach mit einem gro3en Klichenmesser

oder einem Wiegemesser klein hacken.

Dann vermischen Sie alle Zutaten von Agavendicksaft bis Pfeffer gut in einer Schissel mit
einem Schneebesen oder im Schittelbecher. Anschlieend fligen Sie das Sonnenblumendl und
die Krauter hinzu und vermischen alles mit dem Schneebesen. Danach wirzen Sie das
Dressing vorsichtig mit Tafelsalz (durch den Senf wird die Salatsauce bereits gesalzen).

Dieses Dressing kdnnen Sie frisch verwenden werden oder gut einen Tag mit der Folie
abgedeckt im Kuhlschrank stehen lassen. Bei noch langerer Aufbewahrung sollten Sie die

Petersilie besser raus lassen und frisch dazugeben.

Unsere Tipps:

Dieses Dressing servieren wir immer zu Feldsalat und eher bitteren Salaten, wie Chicorée,

Endivie, Zuckerhut, etc.

Passende vegane Salattoppings sind zum Beispiel gehackte Walnlisse und Orangenfilets.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Tonninger Blattsalat mit Aloe Vera (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Blattsalat zum Beispiel Endivie, Radicchio, Eichblatt, Kopfsalat...
1 Grapefruit
1 Blatt Aloe vera (Filet aus 5 Zentimeter langem Sttick)

Fur das Dressing:

4 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Balsamico

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Krauter, italienische

Spulen Sie als erstes die Aloe-Vera-Pflanze kalt ab, schneiden Sie ein Blatt ab und stellen Sie
es mindestens 2 Stunden in kaltes Wasser, bis kein gelber Saft mehr austritt.

Dann kirzen Sie das untere Stick des Blattes, schneiden am Blatt seitlich die Stacheln ab und
entfernen mit einem Kichenmesser die Oberseite und die Unterseite des Blattes.

Nun schneiden Sie die Salate in feine Streifen, geben sie in ein Sieb, spulen sie kalt ab und
lassen die Salat gut abtropfen. Dann schalen Sie die Grapefruit grundlich und schneiden entlang
der Trennwande die Filets heraus. Das Aloe-Vera-Filet hacken Sie bitte klein und richten es
zusammen mit den Grapefruitfilets und dem Salat auf kleinen Tellern an.

Anschlieend verrihren Sie den Essig in einer Schussel mit dem Senf, dem Tafelsalz und dem
Pfeffer, schlagen dann das Olivendl mit einem Schneebesen unter und schmecken das Dressing
mit den Gewurzen ab. Die Krauter ruhren Sie nun bitte unter, betraufeln den Salat mit dem
Dressing, richten das Gericht auf kleinen Tellern an und servieren ihn zum Schluss

Ihren Gasten.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Tornescher Endivien-Erdbeer-Salat a la Koche-Nord.de (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Endiviensalat, in mundgerechte Stlicke geschnitten

400 Gramm Erdbeeren, 3/4 davon in kleine Stlcke geschnitten
2 Essloffel Gemusebrihe, flissige (vegan)

2 Essloffel Walnussol

1 Essloffel Balsamico, weiler

1 Teeloffel Estragon, getrockneter

1 Teeloffel Senf, stul3er

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weilder, frisch aus der Mihle

Purieren Sie 1/4 der Erdbeeren, die Gemusebruhe, das Walnussol, den Balsamico, den
Estragon und den Senf mit einem Mixstab zu einem Dressing. Dann wurzen Sie das Dressing

mit Tafelsalz und Pfeffer.

Anschlieend vermischen Sie den mit kaltem Wasser abgespulten und abgetropften
Endiviensalat mit den Erdbeeren in einer Schussel. Zum Schluss heben Sie das Dressing unter

den Salat und servieren das Gericht Ihren Gasten auf kleinen Tellern.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Uetersener Endivie rot-weil} (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Schuss Speisedl

2 grolRe Zwiebeln, klein gewurfelt

3 Paprikaschoten, rot

6 mittelgroRe Kartoffeln

1/2 Essloffel Kimmel

etwa 400 Milliliter GemuUsebruhe, vegan
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Olivendl

2 Kopf Endiviensalat, grof3er Kopf

1 Zitrone oder 1 Limette, Saft davon

1 Bund Petersilie, getrocknet oder frisch

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser grundlich ab und kochen Sie sie in einem groem
Topf mit dem Kimmel. Danach gielRen Sie die Kartoffeln durch ein Sieb ab, spllen sie mit
kaltem Wasser ab und nutzen sie nach eigenem Belieben als Pellkartoffeln (dann nach dem
Kochen schalen) oder geschalt als Tafelsalzkartoffeln.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, den Stielansatz und die
weillen Scheidenwande der Schoten und spulen die Paprikaschoten grundlich mit kaltem
Wasser ab. Anschlieftend schneiden Sie die Schoten bitte in kleine Wirfel.

Nun erhitzen Sie in einem Topf das Speisedl und schwitzen die Zwiebeln darin glasig. Dann
geben Sie die Paprikawurfelchen dazu und giel3en das Ganze mit etwa 150-250 Milliliter
Gemusebriuhe auf. Jetzt lassen Sie die Zutaten einige Minuten kécheln und putzen daflr schon
mal die Petersilie. Dazu spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken und zupfen die Blattchen von den Stangeln. Danach hacken Sie die Petersilie bitte klein.
Dann geben Sie die klein geschnittene Petersilie mit in den Topf, wirzen die Zutaten eventuell
mit Pfeffer und schalten die Kochstelle aus.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 89
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsetzung: Uetersener Endivie rot-weil} (vegan)

Die Zitrone spulen Sie bitte mit heikem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem Kichenhandtuch trocken und pressen sie aus. Dann geben Sie den Zitronensaft in eine
Schussel und schneiden die Endivie in schmale Streifen. Danach spulen Sie die Endivie in
einem Salatsieb mit kaltem Wasser ab, lassen sie gut abtropfen und geben den Salat zum
Zitronensaft.

Wenn die Kartoffeln weich sind, driicken Sie diese bitte durch eine Kartoffelpresse und heben
den Kartoffelbrei unter die Zwiebel-Paprikamasse. Dann geben Sie den Kartoffelbrei noch warm
Uber die Endivie und mischen ihn gut durch. Eventuell missen Sie die Zutaten noch nachwtrzen
und kdnnen das Olivendl nach eigenem Geschmack dazu geben. Zum Schluss servieren Sie
das Gericht lauwarm lhren Gasten.

Als Beilage empfehlen wir dieses Gericht zu allem Gebratenem oder es ist in unserem Fall
eine Hauptspeise.

Unser Tipp:
Bei diesem Salat kdnnen Sie alles variieren, mehr Kartoffel, weniger Fllssigkeit oder,
oder, oder.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 90
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Wahlstedter Endiviensalat mit Orangen,
Radieschen und Walnussen (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 grol3er Salat (Endivien-)

2 kleine Orangen

1 Bund Radieschen

5 Walnusse

3 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Sesamdl, gerdstet
2 Essloffel Balsamico, bianco

1 Teeldffel Krauter-Flussigwirze aus dem Bioladen

etwas Krautersalz
Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Rohrzucker

Schneiden Sie den Endiviensalat in feine Streifen, geben Sie ihn in ein Salatsieb, spulen Sie den
Salat mit kaltem Wasser ab und lassen Sie ihn im Sieb gut abtropfen. Dann schélen Sie die
Orangen, trennen Stucke aus (Schnitze austrennen) und vierteln die Schnitze. Anschliel3end
spulen Sie die Radieschen auch in einem Sieb mit kaltem Wasser ab, entfernen den Sielansatz
und schneiden die Radieschen in Scheiben. Dann 6ffnen Sie die Walnusse mit einem

Nussknacker und zerkleinern die NUusse mit einem Messer.

Nun bereiten Sie aus den Spesedlen, dem Balsamico und den restlichen Zutaten eine
Vinaigrette in einer Schussel zu und vermengen die Vinaigrette gut mit einem Schneebesen.
Zum Schluss geben Sie die Zutaten in eine Schissel und mischen den Salat vorsichtig

mit der Vinaigrette bevor Sie den Endiviensalat auf kleinen Tellern anrichten und lhren

Gasten servieren.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Warmer Tellingstedter veganer Bacon-Kartoffelsalat (vegan)

Menge 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (festkochend)
1 Essloffel Kimmel

1 Zwiebel

120 Gramm veganer Bacon (gewurfelt, zum Beispiel von Billie Green)
3 Gewdurzgurken

220 Milliliter Gewurzgurkenfond

200 Milliliter GemUsebrihe (vegane)
2 1/2 Essloffel Krauteressig

2 Essloffel Speisedl

etwas weilRen Pfeffer

etwas Zucker

1 Essloffel Speisedl (zum anbraten)

1 Essloffel Schnittlauch (in Roélichen
1 Essloffel gehackte Petersilie

Waschen Sie die Kartoffeln, setzen Sie sie in Salzwasser mit dem Kimmel auf und kochen Sie
die Kartoffeln in 15 Minuten fast gar. Danach giel3en Sie die Kartoffeln ab, lassen sie kurz
abdampfen, pellen sie dann und schneiden die Pellkartoffeln in Scheiben. Die Zwiebel ziehen
Sie jetzt bitte ab, halbieren sie und schneiden sie in kleine Wurfel. AuRerdem mussen Sie die
Gewdulrzgurken ebenfalls fein wurfeln.

Far die Marinade kochen Sie bitte den Gewurzgurkenfond, die Gemusebruhe, den Krauteressig,
das Speisedl sowie den Pfeffer und den Zucker in einem kleinem Topf auf. Dann gieRen Sie die
Marinade bitte in kleinen Portionen uUber die Kartoffelscheiben und rihren das Ganze vorsichtig
mit zwei Kellen um. Geben Sie soviel Marinade nach und nach hinzu, bis die Kartoffeln schon
samig sind und keine Flussigkeit mehr aufnehmen.

Anschlie3end erhitzen Sie das restliche Speisedl (1 Essloffel) und braten die veganen
Baconwdrfel darin kurz an. Nach etwa 3 Minuten geben Sie die Zwiebelwurfel hinzu und lassen
sie glasig schwitzen. Den Speck und die Zwiebel- Urfel geben Sie jetzt bitte zu den Kartoffeln
und ruhren die Gurken-W(rfel ebenfalls vorsichtig unter.

Zum Schluss streuen Sie den Schnittlauch und die Petersilie Gber den Salat und lassen ihn etwa
15 Minuten ziehen. Danach konnen Sie den Salat servieren.

Unser Tipp:
Verfeinern Sie den Salat kurz vor dem Anrichten mit zwei verquirlten Eigelben.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung): 92
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Wasbeker Fenchel-Orangen-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

3 Essloffel Orangensaft

etwas Orangenschale, abgeriebene

4 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Basilikum, gehackt

40 Gramm Oliven, schwarz

2 Tomaten, getrocknete, in Ol eingelegt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Orangen

2 Knollen Fenchel

125 Gramm Salat (Endivien-), krauser

Verrihren Sie den Orangensaft in einer Schissel mit der mit heillem Wasser abgespulten
Orangenschale und verrahren Sie die Zutaten mit einem Schneebesen, dem Speisedl und dem
Basilikum. Dann hacken Sie die getrockneten Tomaten klein und schneiden die Oliven in
Scheiben. Danach geben Sie die beiden Zutaten zum Dressing und wurzen das Dressing bitte

mit Pfeffer und Tafelsalz.

Nun schélen Sie die Orangen so, dass die weil’e Haut entfernt ist und schneiden sie in
Scheiben. AnschlieRend hacken Sie das mit kaltem Wasser abgespulte und trocken geschuttelte
Fenchelgrin und putzen den Fenchel. Danach halbieren Sie den Fenchel und schneiden das
harte Herzstiick des Fenchels heraus (weil es nicht geniel3bar ist) ohne dass sich die Schichten
des Fenchels voneinander I6sen. Nun schneiden Sie den Fenchel bitte in diinne Scheiben,
mischen ihn Sofort mit den Orangen und dem Dressing und lassen den Fenchel etwa 10

Minuten durchziehen.

Dann zupfen Sie den Endiviensalat in kleine Stiicke, spullen ihn mit kaltem Wasser ab, lassen
den Salat in einem Sieb gut abtropfen und mischen ihn mit dem Dressing. Zum Schluss richten
Sie den Fenchel-Orangen- alat mit dem Fenchelgrin auf kleinen Tellern an und servieren das

Gericht Ihren Gasten.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Wedeler Apfel-Endivien-Salat mit Senfdressing (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopfsalat (Endiviensalat)
1 kleiner Kopf Radicchio

1 Zwiebel

2 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Apfel, sauerlich (Boskoop)

1 Zitrone, den Saft davon

Fir das Dressing:

2 Zitronen, den Saft davon

3 Essloffel Senf, mittelscharf

75 Milliliter GemUsebrihe, vegan

1 Essloffel Zucker

75 Milliliter Essig, (Zitronenessig)

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Cayennepfeffer

75 Milliliter Traubenkerndl

nach eigenem Belieben Krauter, (Zweige) zum Garnieren

Schneiden Sie den Endiviensalat in feine Streifen, geben Sie ihn in ein Salatsieb, spulen Sie ihn
mit kaltem Wasser ab und schutteln Sie den Salat trocken. Dann schneiden Sie den Salat in

1 Zentimeter breite Streifen und geben ihn in eine Schiussel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab,
schneiden sie in feine Scheiben, spllen die Frihlingszwiebel auch mit kaltem Wasser ab,
entfernen den Stielansatz und schneiden die Frihlingszwiebeln in feine Ringe. Nun geben Sie
beide Zutaten zu dem Salat. Dann splilen Sie die Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz
mit einem Geschirrhandtuch trocken, halbieren die Apfel und entfernen das Kerngehause. Jetzt
schneiden Sie die Apfel in kleine Stlicke und schneiden sie dann anschlieRend in diinne
Scheiben. Danach geben Sie die Apfelstreifen in eine Schiussel, betraufeln sie mit Zitronensaft
(damit die Apfel nicht braun werden), mischen sie noch einmal gut durch und heben die

Apfelsticke danach unter den Salat.

FUr das Dressing verrihren Sie nun den Zitronensaft mit dem Senf, der Gemusebruhe, dem
Zucker und dem Zitronenessig in einer weiteren Schussel (sie kdnnen die Schissel nehmen, in
der Sie die Apfelstucke mit Zitronensaft betraufelt haben). Dann wurzen Sie die Dressingzutaten
mit Tafelsalz und Pfeffer sowie mit Cayennepfeffer. Danach mischen Sie bitte das Traubenkerndl
unter und geben das Senfdressing uber den Apfel-Endivien-Salat (anmachen). Jetzt lassen Sie
den Salat kurz ziehen (einfach stehen lassen) und richten ihn dann dekorativ auf kleinen Tellern
an. Zum Schluss garnieren Sie den Salat bitte mit Krauterzweigen und servieren

ihn lhren Gasten.
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Salate fur Schleswig-Holstein:
Wesselburener Sauerkraut-Salat (vegan)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Sauerkraut

60 Gramm Erdnusse (gesalzen)
200 Gramm frische Ananas

1 Apfel (Boskop)

1 Mohre

1/2 grune Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

5 Essloffel Rapsol

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

Zerpflucken Sie das Sauerkraut und schneiden Sie es nach Bedarf etwas klein. Danach hacken
Sie die Erdnusse fein und schneiden die Ananas in Scheiben. Dann schalen Sie den Apfel,
entkernen ihn und raspeln ihn auf einer Kiichenreibe Das gleiche machen Sie mit der Mohre
(schalen und raspeln). Jetzt entkernen Sie die Paprikaschoten, befreien sie von den Kernen,
den weillen Scheidewanden und dem Stiel und spulen Sie die halben Schoten griindlich mit
kaltem Wasser ab. AnschlieRend werden die Paprikaschoten in kleine Wurfel geschnitten.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wurfel, spulen die Petersilie mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und hacken die Petersilie fein. Zum Schluss geben Sie
alles in eine Salatschussel, verschlagen das Rapsodl mit dem Pfeffer und mengen die

Salatzutaten mit dem Dressing gut durch.

Unser Tipp:

Weil Wir gesalzene Erdnusse verwenden brauchen Sie logischerweise fur diesen Salat kein

Salz mehr!

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Wilsterer Salat von frischen Wildkrautern (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Rucola (Rauke)

2 Kopfsalate (etwa 300 Gramm, nur die gelblich-griinen Herzen)
100 Gramm weil} blihende Vogelmiere

1 Bund Wasserkresse (etwa 200 Gramm pro Bund)
1 Bund Kapuzinerkresse (etwa 50 Gramm pro Bund
100 Gramm Taubnessel

500 Gramm weil3er oder griiner Spargel

1 Scheibe Zitrone

1 Prise Zucker

etwas Tafelsalz oder 1 Essloffel Gemusebriahe

3 Cocktailtomaten

Fir die Salatsauce:

2 Knoblauchzehen

1 Bund Kerbel

5 Essloffel Balsamico-Essig

1 Prise gemahlener bunter Pfeffer
9 Essloffel Olivendl

1 Paket gemischte Krauterbllten, zum Beispiel Stiefmutterchen, Ganseblumen und
Kapuzinerkresse

Putzen Sie den Rucola und den Kopfsalat, schneiden Sie von dem Rucola die dicken Stiele ab
und von den Kopfsalaten entfernen Sie die aulderen Blatter. Dann spulen Sie die Salate ab,
schitteln sie kurz trocken (vorsichtig damit keine Druckstellen entstehen) und zerkleinern sie
dann grob. Danach putzen Sie die Vogelmiere, die Kresse und die Taubnessel (bei der
Vogelmiere missen Sie zusatzlich die Faden an den Stangeln entfernen), sptlen alles kurz ab,
tupfen es kurz trocken und zerkleinern es ebenfalls.

Dann schalen Sie den weil3en Spargel von oben nach unten und achten dabei darauf, dass die
Schale vollstandig entfernt wird (sie schmeckt holzig), die Kdpfe aber nicht verletzt werden (die
Spargelkopfe sind das beste am Spargel). Die unteren Enden des Spargels schneiden Sie ab
(und entfernen holzige Stelle komplett) oder Sie schalen vom grinen Spargel das untere Drittel
und schneiden die unteren Enden ab. AnschlieRend schneiden Sie die Spargelstangen in
mundgerechte Stlicke, spulen sie ab und Kochen sie in kochendem Tafelsalzwasser oder
Gemusebruhe. Zusatzlich geben Sie noch 1 Scheibe Zitrone (vorher mit heilem Wasser
abgesplilt) und 1 Prise Zucker in den Topf. Der Spargel muss etwa 9-10 Minuten garen, dann
geben Sie sie in ein Sieb und schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen).
Danach spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze.
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Salate fur Schleswig-Holstein:

Fortsettzung: Wilsterer Salat von frischen Wildkrautern (vegan)

Fir die Sauce ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn
in kleine Wurfel. Den Kerbel spulen Sie ab und schatteln ihn dann kurz trocken. Anschliel3end
zupfen Sie bitte die Blatter von den Kerbelstangeln und zerschneiden sie grob (legen Sie auch
noch etwas Kerbel zum Garnieren beiseite). Dann verruhren Sie den Essig mit dem Knoblauch
in einer Schussel, geben etwas Tafelsalz und Pfeffer dazu und schlagen das Olivendl mit einem
Schneebesen unter. Die Marinade mischen Sie jetzt mit den vorbereiteten Salatzutaten und
lassen alles etwas durchziehen. Danach mischen Sie den Salat noch einmal und richten ihn
dann an.

Die Krauterbllten spulen Sie vorsichtig ab und schutteln sie dann kurz trocken. Zum Schluss
garnieren Sie den Salat mit den Krauterbllten und dem beiseite gelegten Kerbel.
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Index:

Ahrensbdker Gemusesalat, sif3sauer (vegan) Seite: 05

Ahrensburger Salatteller mit Sprossen (vegan) Seite: 06

Altenholzer Glasnudel-Rohkost-Salat (vegan) Seite: 07

Bad Bramstedter asiatischer Schichtsalat (vegan) Seite: 08-09

Bad Oldesloeer Ananas-Kraut-Salat mit Paprikastreifen (vegan) Seite: 10

Bad Schwartauer Blattsalat mit Austernpilzen (vegan) Seite: 11

Bad Segeberger Rosenkohl-Champignon-Salat mit Curry und Koriander (vegan) Seite: 12
Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat (vegan) Seite: 13-14

Barmstedter Kdrnersalat mit Porree (Lauch) und Tofuwdrfeln (vegan) Seite: 15
Barsbutteler Griinkern-Trifle-Salat (vegan) Seite: 16

Bonebdutteler Brotsalat mit roten Zwiebeln (vegan) Seite: 17

Bonningstedter Couscous-Salat (vegan) Seite: 18

Boren - Patros-Salat, der schnellste Salat der Welt (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 19
Bldelsdorfer Auberginen-Tomaten-Salat (vegan) Seite: 20

Bunter Salat mit veganem Hahnchenbrustfilet aus Burg (Dithmarschen, vegan) Seite: 21-22

Caesars Dressing (vegan) Seite: 23

Dahmeer Frihjars-Kimtschi (vegan) Seite: 34

Eckernférder Spinatsalat mit grinem Spargel und Hummus (vegan) Seite: 25-36
Ellerauer Fenchel-Apfel-Salat (vegan) Seite: 27

Ellerauer Avocado-Moéhren-Salat (vegan) Seite: 28

Elmshorner Kartoffel-Gemuse-Salat mit Senfmarinade (vegan) Seite: 29
Fehmarner Zuckerschoten und Tofu in Ratatouille-Vinaigrette (vegan) Seite: 30-31
Feldsalat mit Orangendressing aus Lunden (Dithmarschen, vegan) Seite: 32
Flensburger Shiitake-Salat mit Tofucroutons (vegan) Seite: 33

Friedrichstadter Spargel-Tofu-Salat (vegan) Seite: 34

"Friss dich dumm Salat" Salat aus Weesby (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 35
Geesthachter Zucchini-Carpaccio mit Gemuse-Vinaigrette (vegan) Seite: 36

Vegane Leberwurstpraline im Pumpernickelmantel auf Rote Bete Salat in Himbeervinaigrette
aus Arnis (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 37

Glinder Bulgursalat (vegan) Seite: 38-39

Glucksburger Ostsee-Gnocchi-Rotkohl-Salat mit
pflanzlichem Feta-Kase (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan)) Seite: 40-41
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Index:

Glucksburger Tomaten-Sellerie-Salat mit Tripmadam (vegan) Seite: 42
Gluckstadter Bulgur-Tomaten-Salat (vegan) Seite: 43

Gromitzer Salat mit Sesam-Tofu (vegan) Seite: 44
Hahnchen-Kraut-Salat aus Lindewitt (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 45
Handewitter Bunter Linsensalat mit kretischem Olivendl und Orange (vegan) Seite: 46

Harrisler Sauerkrautsalat (vegan) Seite: 47

Heideer Rote-Linsen-Salat mit Erbsen und Ananas (vegan) Seite: 48

Heiligenhafener Ananas-Papaya-Salat (vegan) Seite: 49

Helgolander Glasnudelsalat (vegan) Seite: 50

Herbstlicher Salat aus Jagel mit gebratenem Kurbis, karamellisierter Birne, Seite: 51 - 53
Husumer Radieschen-Pilz-Salat (vegan) Seite: 54

Itzehoer Linsen-Apfel-Salat (vegan) Seite: 55

Kaltenkirchener Spinatsalat mit Granatapfelkernen (vegan) Seite: 56

Kappelner Reissalat (vegan) Seite: 57

Kartoffelsalat mit Raucherlachs und Avocado nach Heider Art(vegan) Seite: 58

Kieler Mango-Papaya-Salat (vegan) Seite: 59

Kohlrabi Salat mit Meerrettichsol3e aus Pressen (vegan) Seite: 60

Kronshagener Rotkohlsalat mit Sesam und Tofubrésel (vegan) Seite: 61

Kropper Paprika-Tomaten-Salat (aus dem Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 62
Lauenburger Obst-Gemise-Salat mit Zitronenverbene (vegan) Seite: 63

Libecker Kartoffel-Gurken-Salat (vegan) Seite: 64

Meldorfer Krautsalat mit Frichten (vegan)Seite: 65
Melonensalat aus Neustadt (vegan) Seite: 66

Moliner Fenchel auf M6hren-Orangen-Salat (vegan) Seite: 67
Neumdinsteraner gemischter Gemusesalat (vegan) Seite: 68

Neustadter Mittelmeersalat mit Oregano (vegan) Seite: 69
Paprika-Bananen-Apfel-Salat aus Ulsnis (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 70
Pinneberger praktischer Schittsalat (vegan) Seite: 71

Preetzer Salat mit Radieschen und Avocado (vegan) Seite: 72

Quickborner Rotkohl- Salat (vegan) Seite: 73

Ratekauer Salat mit Glasnudeln (vegan) Seite: 74

Ratzeburger fruchtig pikanter Salat (vegan) Seite: 75

Rendsburger Salat mit Staudensellerie (vegan) Seite: 76

Salat Eggebek aus Pfifferlingen und grinem Salat (Kreis Schleswig-Flensburg, (vegan) Seite: 77
Salat von veganem Raucherlachs, Fehmarn-Kartoffeln und Rapsal

nach Wulfen Art (vegan) Seite: 78
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Sarzbuttler Kasesalat (Dithmarschen, vegan) Seite: 79
Scharbeutzer Quinoa Salat (vegan) Seite: 80
Schleswiger Gurkensalat (vegan)Seite: 81
Schulperweider Tomatensalat (vegan)Seite: 82

Sylter Salat mit Skyr-Zitronen-Dressing (vegan) Seite: 83

Taarstedter Bananen-Salat (Kreis Schleswig-Flensburg, vegan) Seite: 84
Timmendorfer Strander Orangen-Senf-Vinaigrette (vegan) Seite: 85
Toénninger Blattsalat mit Aloe Vera (vegan) Seite: 86

Tornescher Endivien-Erdbeer-Salat a la Koche-Nord.de (vegan) Seite: 87
Uetersener Endivie rot-weil} (vegan) Seite: 88-89

Wahlstedter Endiviensalat mit Orangen, Radieschen und WalnUssen (vegan) Seite: 90
Warmer Tellingstedter veganer Bacon-Kartoffelsalat (vegan) Seite: 91

Wasbeker Fenchel-Orangen-Salat (vegan) Seite: 92

Wedeler Apfel-Endivien-Salat mit Senfdressing (vegan) Seite: 93

Wesselburener Sauerkraut-Salat (vegan) Seite: 94

Wilsterer Salat von frischen Wildkrautern (vegan) Seite: 95-96
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Kostenlose Kochbucher die helfen sollen einem
Nahrstoffmangel zu bekampfen (vegan):

Calciummangel Kochbuch (PDF-Buch)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=615

Gute pflanzliche Vitamin B-Lieferanten (PDF-Buch)

https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=698

Rezepte mit Vitamin D (PDF-Buch)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=720

Eisen-kochbucker (2 PDF Bucher)
https://kdche-nord.de/eisenkochbuecher.html

Folsaure Kochbuch (PDF-Buch)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=755

Jod-Kochbuch (PDF-Buch)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=750

Kochbuch fir Aminosauremangel (PDF-Buch)
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=648

Proteinkochbuch (PDF-Buch)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=608

Selenkochbuch (PDF-Buch)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=751

Zink Kochbuch (PDF BUCH)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=728

Die restlichen Kochbucher (Provitamin A (Beta-Carotin), Vitamin E, Vitamin C, Kalium und
Magnesium) folgen im laufe der Monate unter https:www.Kdche-Nord.de/kochbuecher.html
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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