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Sehr geehrte Leser und Leserinnen!

In diesem Extrablatt unseres Kdoche-Nord.de-Magazins mdchte Marcus Petersen-Clausen
einmal dem Direktkandidaten Matthias Ebner mit Wahlwerbung helfen. Wir haben 5
kostenlose vegane Kochrezepte zusammen gestellt die Herr Ebner gerne isst und das PDF-
Buch zum Download gestellt.

Dankbar waren wir lhnen wenn Sie als Gegenleistung bei der nachsten Bundestagswahl
Herrn Ebner lhre Stimmen geben wirden. Damit Sie Herrn Ebner besser kennen lernen
konnen haben wir naturlich auch in diesem Extrablatt drei Fragen an den Kandidaten
veroffentlicht!

Freundliche GriRe
Marcus Petersen-Clausen

www.koche-nord.de

und Matthias Ebner (Direktkandidat in Pforzheim von der Tierschutzpartei)
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Suppe:
Gemusesuppe mit Pistazienkernen
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Sojadl

150 Gramm Mohren

150 Gramm Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebrihe

150 Gramm Tiefkuhl Erbsen

50 Gramm Sojasprossen
Selleriesalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Sojasauce

25 Gramm gehackte Pistazienkerne

Ziehen Sie die Zwiebeln erst ab und schneiden Sie sie in kleine Wrfel. Dann erhitzen Sie das
Sojadl in einem groRem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Anschliel3end putzen
Sie die Mdhren und den Sellerie, schalen und spulen beides ab und schneiden es dann in klein
Woirfel oder Streifen. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grandlich (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
danach in feine Streifen. Das vorbereitete Gemuse geben Sie nun zu den Zwiebelwurfeln in den
Topf und duinsten es unter Ruhren kurz mit. Dann gie3en Sie die Gemusebriihe hinzu und geben
die gefrorenen Erbsen hinzu. Anschlie®end bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen sie
etwa 10-12 Minuten kochen. Wahrenddessen verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein
Sieb, spllen sie mit kaltem Wasser ab und geben die Sprossen dann etwa 5-6 Minuten vor Ende
der Garzeit in die Suppe. Danach mussen Sie alles fertig garen lassen. Gewurzt wird die
Gemusesuppe mit Selleriesalz, einer Prise Pfeffer, Muskat und etwas Cayennepfeffer. Danach
schmecken Sie die Suppe mit der Sojasauce ab.

Die Pistazienkerne rosten Sie nebenbei kurz in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren. Dann
verteilen Sie die Gemusesuppe in Suppentassen und bestreuen sie zum Schluss mit den
gerosteten Pistazienkernen. Bitte sofort und heil3 servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

https://matthiasebner.de/
https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/bundesvorstand/matthias-ebner


https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/bundesvorstand/matthias-ebner/?fbclid=IwAR1Iv4DzLTgssrQD5p0rjCVTLtBpZs0CyctdzmMiORN8PQ0qNhYbyKhMLWs
https://matthiasebner.de/
https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/bundesvorstand/matthias-ebner/

Koche-Nord.de Magazin https://kéche-nord.de/magazin-archiv.html - Ausgabe 3/2021

Drei Fragen an Herrn Ebner!
Drei Fragen: Herr Ebner, warum sind Sie in der Tierschutzpartei?

Weil sie die erste Partei ist, die alle grolien Themen unserer Zeit konsequent angeht. Sie steht fur
entschiedenen Klima-, Arten- und Umweltschutz, fir echte soziale Gerechtigkeit, kompromisslos
fur Menschenrechte und nicht zuletzt fur Tierrechte. All diese Themen sind mir sehr wichtig. Ich
mochte das unfassbar viele Leid, was auf unserer Welt Menschen und Tieren widerfahrt, so weit
reduzieren wie nur irgend maoglich und das geht nur mit einer Partei, die sich so umfassend und
konsequent positioniert wie die Tierschutzpartei.

Was wiirden Sie genau angehen, wenn Sie in den Bundestag gewahit werden?

Wenn ich in den Bundestag gewahlt werde, mdchte ich folgende Punkte als erstes angehen:
Moderne und hilfreiche Wissenschaft statt mittelalterlicher Tierversuche, Abschaffung der
Massentierhaltung (Klimakiller Nr. 1 und Ursache fur unendlich viel Tierleid) und Einleitung der
Agrarwende sowie der Verkehrswende mit insbesondere massivem Ausbau, besserer Vernetzung
und Verglnstigung des OPNV, Wiedereinleitung der Energiewende, Setzen von Anreizen flr
nachhaltigeres Bauen und Wirtschaften, Abschaffung der verbliebenen Diskriminierungen von
LSBTTIQ-Menschen, Abschaffung qualvoller Tiertransporte, Aufwertung der Pflege durch
Bedarfsbezahlung statt Pauschalen, besseren Arbeitsbedingungen und mehr Personal sowie
Starken der Digitalisierung

Ein junger Mensch fragt Sie, was Sie fiir seine Zukuntft in Ihrer politischen Arbeit tun werden. Was
antworten Sie?

Moderne Bildung, bei der jeder junge Mensch entsprechend seiner individuellen Starken und
Vorlieben gefordert wird statt eine von oben verordnete und wenig sinnvolle Pauschalbildung
Ubergestulpt zu bekommen, Starken der Digitalisierung, Abschaffung der verbliebenen
Diskriminierungen von LSBTTIQ-Menschen und v. a. Ermdglichen einer lebenswerten Zukunft
durch konsequenten Klima- und Artenschutz

Meine E-Mail-Adresse:
matthias-ebner@tierschutzpartei.de

Bild: Matthias Ebner

https://matthiasebner.de/
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Hauptspeise::
Kichererbseneintopf mit Gemuse
Menge: 2 Portionen

200 Gramm gruine Bohnen (Tiefkahl)

1 Stangel Bohnenkraut oder 1 Prise gemahlenen Bohnenkraut
2 kleine Zwiebeln

1 Prise gemahlenen Ingwer oder etwas frischen Ingwer
200 Gramm Knollensellerie

250 Gramm Mohren

2 Zucchini (etwa 150 Gramm pro Sttick)

350 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Teeloffel Speisedl

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

600 Milliliter Gemusebrihe

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 kleine Tomaten (etwa 50 Gramm pro Stuck)

2 Teel6ffel Zitronensaft

1 Teeldffel Sojasauce

Lassen Sie die Bohnen erst antauen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden
sie in kleine Wurfel. Aulerdem waschen Sie den Stangel Bohnenkraut, schitteln ihn kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln (wenn Sie kein gemahlenes Bohnenkraut genommen
haben). Danach schéalen Sie den Ingwer und wirfeln ihn sehr fein. Danach putzen Sie den
Sellerie und die Mdhren, schalen und spullen beides ab und schneiden beides in diinne Streifen.
Die Zucchini halbieren Sie langs und schneiden sie in diinne Scheiben. Die Kichererbsen spulen
Sie bitte mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen. AnschlieRend schneiden Sie die
angetauten Bohnen etwas kleiner.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem groRem Topf, figen die Zwiebelwdrfel, die
Ingwerwdrfel, die Selleriestreifen und die Mohrenstreifen mit dem Currypulver hinzu. Dann
dunsten Sie alles etwa 3-4 Minuten unter gelegentlichem Rihren an. Danach geben Sie die
Bohnenstlcke, die Zucchinischeiben und die Kichererbsen sowie das Bohnenkraut hinzu. Giel3en
Sie danach die Gemiusebrihe hinzu und wirzen Sie das Ganze mit Pfeffer und Salz (vorsichtig,
die Gemusebruhe ist schon salzig).

Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Den Eintopf lassen Sie zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 8-9 Minuten kochen.

https://matthiasebner.de/
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Hauptspeise:
Fortsetzung: Kichererbseneintopf mit Gemuse

Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergie3en sie mit kochendem
Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle heraus und
schrecken sie in einer Schiussel mit kaltem Wasser ab. Diesen Vorgang nennt man blanchieren.
Danach hauten Sie die Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Dann achteln Sie
die Tomaten, geben sie in den Eintopf und lassen diesen weitere 2-3 Minuten kochen.

Zum Schluss schmecken Sie den Kichererbseneintopf mit Zitronensaft, Sojasauce, etwas Salz
und Pfeffer ab.

Als Beilage kénnen Sie zum Beispiel einen Joghurt-Dip (nicht vegan) reichen:

Dann rdhren Sie 80 Gramm Joghurt aus Sojamilch mit 80 Gramm saurer Sahne (vegan) und
etwa 2 Teelo6ffeln Schnittlauchrdlichen glatt. Zum Schluss schmecken Sie den Dip mit Pfeffer
und Salz ab.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 14 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 53 Gramm
Kilojoule: 1686

Kcal: 403

https://matthiasebner.de/
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Mehr Fleisch, mehr Lockdowns

Wer sich Uber Lockdowns argert oder unter ihnen leidet, aber weiterhin Tierprodukte konsumiert,
sollte diesen Artikel und bestenfalls auch Thilos Buch lesen.

Thilo hat mit mir und 5 weiteren Aktiven vor 11 Jahren zusammen den Verein Tubingen flr Tiere
gegrundet, der jetzt Act for Animals heif3t und nun ein umfassendes Buch tber Tierausbeutung
und auch deren Konsequenzen flr uns Menschen geschrieben. Die gute Nachricht ist: Er schatzt,
dass nach nur 4-5 weiteren Pandemien die Tierausbeutung endlich Geschichte sein wird. ?

Weitere Infos zum Thema Corona sowie das Wahlprogramm zur Bundestagswahl 2021 gibts
auch auf tierschutzpartei.de.

Links:

https://ethikguide.org/blog/was-sich-am-fleisch-entscheidet-teil-1/
https://www.tierschutzpartei.de/mensch/gesundheitspolitik/#Corona-Virus
https://www.tierschutzpartei.de/bundestagswahlprogramm-2021/

PARTE]
-

MENSCH
UMWELT
Mstthiss Fhner - Burdesvarsdizender TIERSCHUTE

TIERSCHUTZPARTE
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Kreuzwortratsel

A 1. Gesucht wird der langste linke Nebenfluss des Meckars mit der
griften Wasserfihrung vaon allen.
[f10 | I 3 2. Diese Ruine wurde frilher auch Creineag genannt, ist die Ruine
einer Spornburg auf einem von der Nagold umflossenen Bergsporn
1 oberhalb der Burgruine WeiBenstein und des Schlosswegs im
Pforzheimer Stadttell Dillweifenstein in Baden-warttemberg,
Welche Ruine suchen wir?
3. welchen Namen tragt die Schlosskirche in Pforzheim?
4, In welchem Ort in der Region befindet sich ein BarfuBpark?
| | 5. Wofir ist der Biichelberg bekannt?

6. Der Kletterpark befindet sich inmitten des Wildparks Pfarzheim.
— — T ‘ | | . | Er besteht aus & Parcours in Hohen von 2 Metern bis zu 11 Metern

Hohe, welche atraktion suchen wir?

L — 7. Gesucht wird ein 90 Kilometer langer Fluss in
Baden-\Wurtenberg. Er flieBt im Pfortzheimer Stadtzentrum von
Suden in die klsinere Enz. Welchen Fluss suchen wir?

-1 2. Der gesuchte Weg ist im Nordschwarzwald der ostlichste der
| I vom Schwarzwaldverein betreuten Fernwanderwege. Welchen Weg
— — | — ‘d  suchen wir?
9. wie nennt man den Aussichtsturm auf einem Hohenrlcken
— — — zwischen MNagold und Wirm beim Pforzheimer Stadtteil
Hohenwart?
10. Dieses pfortzheimer Museum im Reuchlinhaus ist gin
~5( < Spezialmuseum zur Geschichte des Schmucks. Welches Museun
| || HEEEE HEEEE [ ] e
Frerochte,
Klimasehutz
und soziale

Gerachtigheit™

Erstellt mit XWards - dem kostenlosen Online-Kreuzwortratsel-Generator
https: ffweww wwords-generatorde/de
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Kreuzwortratsel Lésung
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1. Gesucht wird der langste linke Nebenfluss des Meckars mit der
griften Wasserfihrung vaon allen.

2, Diese Ruine wurde friher auch Creinegg genannt, ist die Ruine
einer Spornburg auf einem von der Nagold umflossenen Bergsporn
oberhalb der Burgruine Weilenstein und des Schlosswegs im
Pforzheimer Stadttell Dillweifenstein in Baden-warttemberg,
Welche Ruine suchen wir?

3. welchen Namen tragt die Schlosskirche in Pforzheim?

4, In welchem Ort in der Region befindet sich ein BarfuBpark?

5. wiofilr ist der Biichelberg bekannt?

6. Der Kletterpark befindet sich inmitten des Wildparks Pfarzheim.
Er besteht aus & Parcours in Hohen von 2 Metern bis zu 11 Metern
Hohe, welche atraktion suchen wir?

7. Gesucht wird ein 90 Kilometer langer Fluss in
Baden-\Wurtenberg. Er flieBt im Pfortzheimer Stadtzentrum von
Suden in die klsinere Enz. Welchen Fluss suchen wir?

2. Der gesuchte Weg ist im Nordschwarzwald der ostlichste der
vom Schwarzwaldverein betreuten Fernwanderwege. Welchen Weg
suchen wir?

9. wie nennt man den Aussichtsturm auf einem Hohenrlcken
zwischen MNagold und Wirm beim Pforzheimer Stadtteil
Hohenwart?

10. Dieses pfortzheimer Museum im Reuchlinhaus ist gin
Spezialmuseum zur Geschichte des Schmucks. Welches Museum
suchen wir?

JFar
Tierrechtes
Kiimaschutz
und soziale
Gerechtighkeit®

Matthias Ebner

PARTEI

Kdche-Nord.de: kostenloses Lebensmittellexikon
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Dessert:

Vegane Apfel-Pancakes mit NUssen und Zimt
fur 10 sattigende Pancakes

Menge: 1 Portion (10 Sttick)

150 Gramm Mehl, zum Beispiel Typ 405

75 Gramm HaselnuUsse, gemahlen

3 Portionen Pulver, (Eiersatz, No-Egg)

1 Teeloffel, gehauft Zimtpulver

2 Essloffel Zucker

1 Prise Tafelsalz

2 Teeloffel Backpulver

150 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

300 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
2 Apfel, zum Beispiel Golden Delicious
etwas Speisedl, neutrales, zum Ausbacken
nach Belieben Apfelmus

nach Belieben Himbeeren, gefrorene, etwa 1 Handvoll
nach Belieben Zimtpulver

nach Belieben Zucker

Alle trockenen Zutaten mischen Sie bis auf das No-Egg. Das No-Egg ruhren Sie mit Wasser an, 2
Teeloffel + 40 Milliliter Wasser pro Portion. Nach und nach geben Sie die Mehlmischung mit
Flissigkeit und dem Joghurt zu. Nun rihren Sie Entweder Alles mit einem Handrlhrgerat oder im
Mixer gut durch.

Der Teig sollte moglichst cremig sein. Wenn er zu flussig ist, konnen Sie noch Mehl hinzugeben.
Wenn er zu dick ist, kdnnen Sie noch etwas FlUssigkeit hinzugeben.

AnschlieBend erhitzen Sie das Ol in der Pfanne. Erst wenn es heil ist, backen Sie die ersten
Pancakes aus. Pro Pancake nehmen Sie eine Schopfkelle Teig. In den noch rohen Teig dricken
Sie dann die Apfelscheibchen hinein. Zwei Pancakes backen Sie in einer grol3en, beschichteten
Pfanne gleichzeitig aus. Nach wenigen Minuten wenden Sie die Pancakes, sie sind an der
Oberseite dann noch nicht durch.

Nach Belieben konnen Sie das Dessert mit Zimtzucker bestreuen. Sie konnen auch die Pancakes
auch mit Apfelmus oder gefrorenen Himbeeren servieren.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Kochzeit: etwa 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal

https://matthiasebner.de/
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Auf Kiéche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige 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
Gerichite aus Niedersachzen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen

Elerspeisen

Eintopfe, Auflaufe

Exotisches

Flammkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos gliicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Geback, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiche-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 Kochbiicher finden Sie unter

MLEpSy /XN--Kohe-nora

Link: https://www.Koéche-nord.de
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