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Vorwort:

Sehr geehrte User!

FuUr dieses Kochbuch hat der Autor recherchiert und die Lieblingsgerichte einiger unserer
Politiker rausgesucht. Diese Gerichte hat Marcus Petersen-Clausen veganisiert und mochte mit
den Rezepten dieses Buches die Ministern und Ministerinnen anregen sich vegan zu ernahren.

Aulerdem habe ich einige Links zu den Parteien in der der jeweilige Politiker Mitglied ist
eingefugt, und einige Links als Anregung mit in diesem Kochbuch verewigt. Wir méchten
ausdricklich darauf hinweisen das der Autor keinen Cent flr diese unbezahlte Werbung
bekommt und auler mit der Tierschutzpartei.de (in der er Mitglied ist), Vegan4future. (in der der
Autor Férdermitglied ist) und Kéche-Nord.de (die Seite von Marcus P.-C.) nichts zu tun hat!
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Olaf Scholz (Bundeskanzler):
Vegane Konigsberger Klopse mit Kartoffeln
Menge: 4 Portionen

400 Gramm veganes Hackfleisch
2 Essloffel Eiersatz

1 Zwiebel

1 Teeloffel Tafelsalz

etwa Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Brotchen oder 3 Essloffel Paniermehl
70 Gramm Margarine (3 Essloffel)
3 Essloffel Weildmehl

3 Essloffel Paniermehl

2 Lorbeerblatter

1 Piment

1 Essloffel Senf (mittelscharf)

2 Essloffel Speisestarke

1 Paket Sojasahne

1 Prise Muskat

1 Prise Curry

1 Prise Paprikapulver

1 Essloffel Thymian

1 Essloffel frischen Rosmarin

4 Schalotten

0,5 Gramm Kapern

0,5 Liter Gemusebruhe (2 Teeloffel, Instant)
3 Essloffel Essig

etwas Petersilie zum Garnieren

Beilagen

1 Glas Rote Bete

600-800 Gramm Kartoffeln
2 Teeloffel Tafelsalz

Die vegane Hackmasse:

Weichen Sie das Brotchen vom Vortag in Wasser ein. Dann hacken
Sie den Thymian, frischen Rosmarin, die kalt abgesplilte und trocken
geschuttelte Petersilie, das Paprikapulver und die Kapern fein.

Werbung: " 3
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


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

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

Olaf Scholz (Bundeskanzler):
Fortsetzung: Vegane Konigsberger Klopse mit Kartoffeln

Danach ziehen Sie zwei Schalotten ab, hacken sie fein, wirfeln und
dunsten sie in einer Pfanne mit heiRem Olivendl glasig. Jetzt reiben
Sie die Brotchen zu dem Paniermehl.

Geben Sie die vegane Hack-Masse in eine grof3e Schussel und
wurzen Sie sie mit Tafelsalz, Pfeffer, Piment, Paprikapulver, Curry und
einem Essloffel Senf. Danach wringen Sie die eingeweichten
Brotchen in einem sauberen Kuchentuch aus und geben sie mit dem
Eiersatz in die Masse. AnschlielRend verkneten Sie alles gut
miteinander. Zum Schluss vermengen Sie die fein gehackten frischen
Krauter, Kapern, das Paniermehl und die geben die angeschwitzten
Schalotten dazu. Danach vermengen Sie die Zutaten erneut.

Die Hack-Masse portionieren Sie bitte mit einer Suppenkelle und
formen sie in befeuchteten Handen zu Klopsen. Dann bringen Sie
einen grolden Topf mit Wasser und einer Prise Tafelsalz zum Kochen.
In das Wasser geben Sie die Lorbeerblatter und die Nelken, danach
lassen Sie die Klopse im kochenden Salzwasser etwa 15 Minuten
ziehen (nicht kochen).

Die Sauce:

Fur die Sauce wurfeln Sie die restlichen beiden Schalotten fein und
dinsten sie in einer Pfanne mit heilRem Pflanzendl glasig. Danach
schmecken Sie sie mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker ab und I6schen
die Schalotten mit etwa einem halben Liter des Klopse-Wassers ab.
Jetzt geben Sie auch noch einem Schuss Kapern- lissigkeit dazu und
wulrzen die Sauce mit frischen Kapern und einem Schuss Essig. Den
Sud lassen Sie dann bitte einkochen.

In der Zwischenzeit rihren Sie Speisestarke mit Wasser an und l6sen
die Margarine in der Pfanne auf. Die Margarine und die Speisestarke
geben Sie unter standigem Ruhren zu dem eingekochten Sud.
Danach schmecken Sie die Sauce dann mit Tafelsalz, Muskat, und
Sojasahne ab.

Nun kochen Sie die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser,
schwenken sie in Margarine und garnieren sie dann mit abgespuilter,
trocken geschuttelter und gehackter Petersilie aus. Konigsberger
Klopse werden in einem grol3en, vorgewarmten, tiefen Teller
angerichtet und sofort den Gasten serviert.
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Annalena Baerbock (Bundesministerin des Auswartigen):
Spargel und Salzkartoffeln mit veganer Hollandaise
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Spargel, weiler

250 Gramm Kartoffeln, fest kochende

Y2 Paket Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

62 > Gramm Margarine, vegane (zum Beispiel Alsan)
1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Senf, mittelscharfer

etwas Saft einer halben Zitrone

etwas Tafelsalz

V2 Teeldffel Speisestarke

nach eigenem Belieben Wasser, lauwarmes

AuRerdem:
etwas Alufolie

Schalen Sie den Spargel und die Kartoffeln und spulen Sie beide
Zutaten kurz mit kaltem Wasser ab. Beim Spargel mussen Sie bitte
darauf achten, dass er nicht bricht und dass er auch griindlich
geschalt wird, lieber ein bisschen mehr, als im Nachhinein holzigen
Spargel auf dem Teller zu haben. Danach schneiden Sie bitte mit
einem kleinem Kichenmesser die holzigen Enden des Spargels ab.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor. Dann wurzen Sie das Wasser fur die Kartoffeln kraftig
mit Tafelsalz und setzen die Kartoffeln auf.

Danach teilen Sie den geschalten Spargel am besten der Dicke nach
in 2 Portionen und legen ihn auf 2 Blatter Alufolie. Bitte lassen Sie
genug Platz, um mit einer Lage Alufolie das Ganze gut abzudecken
(sonst wird der Spargel leider gegebenenfalls trocken an den Stellen,
wo keine Alufolie ist).

AnschlieRend wurzen Sie den Spargel mit Tafelsalz und einer kleinen
Prise Zucker und verteilen mit einem Buttermesser oder einem
Essloffel die Margarine auf dem Spargel (pro 500 Gramm Spargel
brauchen Sie etwa 4 Messerspitzen). Das Ganze falten Sie jetzt gut
zusammen, sodass der Spargel flach nebeneinander liegt. Dann
dinsten Sie den Spargel im Backofen etwa 25 Minuten bei 180 Grad
Celsius.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Annalena Baerbock (Bundesministerin des Auswartigen):
Fortsetzung: Spargel und Salzkartoffeln mit veganer Hollandaise

Wenn der Spargel noch etwa 15 Minuten braucht, bereiten Sie bitte
die vegane Hollandaise zu. Dafur zerlassen Sie in einem kleinen Topf
die 125 Gramm Margarine und rtihren dann die Sojacuisine und den
Senf mit einem Schneebesen unter. Danach lassen Sie die Zutaten
kurz aufkdcheln und wirzen sie mit Tafelsalz und etwas Zitronensaft.

BUINDNIS 90
DIE GRUNEN

Zwischendurch schmecken Sie die Sauce einmal ab, rihren sie mit
einem Kochl6ffel um und lassen die Sauce bei geringer Hitze ziehen.

Zum Schluss verrihren Sie vor dem Servieren die Speisestarke in
einem Glas mit warmem Wasser, riihren sie portionsweise unter die
Solke, nehmen den Spargel dann aus dem Backofen und servieren
ihn ihren Gasten mit den Kartoffeln und der Sauce auf vorgewarmten
flachen Tellern.

Unser Tipp:
Der Spargel kann in der Alufolie locker noch im Ofen ziehen, ohne
allzu weich zu werden.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Annalena Baerbock (Bundesministerin des Auswartigen):
Banana-Split-Torte
Menge: 1 Portion

400 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)
50 Milliliter Speisedl, neutrales

350 Gramm Weizenmehl -
1 Paket Backpulver r; —" (‘mw
1 Paket Vanillezucker TlERSCHUTZPARTEl
150 Gramm braunen Zucker oder Zuckerersatz
etwas Margarine fur die Form (Alsan)

100 Gramm Schokoladenraspel

2 Bananen, reife, weich

3 1/2 Essloffel Kakaopulver

2 Essloffel braunen Zucker oder Zuckerersatz

200 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine)
2 Essloffel Sahnesteif

Stellen Sie die Pflanzensahne mindestens zwei Stunden vorher in den
Kihlschrank stellen.

Dann verrihren Sie die Pflanzenmilch und die zerlassene Margarine
in einer Schussel, sieben das Weizenmehl, das Backpulver, den
Vanillezucker und die 150 Gramm braunen Zucker in die Schiussel
und verrthren die Zutaten mit einem Schneebesen zu einem glatten
Teig. Danach fetten Sie eine Springform mit der restlichen Margarine
ein und geben den Teig hinein.

Nun backen Sie den Teig etwa 60 Minuten im hei3en Backofen bei
175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze). Dabei testen Sie bitte mit
einem Holzspiel3, ob der Teig durch ist und lassen den Tortenboden
anschlielRend abkuhlen.

Nach dem Abkiihlen schneiden Sie eine eventuell entstandenen
Kuppe ab, sodass der Kuchen gerade ist und einmal waagerecht in
der Mitte durchschneiden.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Annalena Baerbock (Bundesministerin des Auswartigen):
20909 - @=0000

@
Fortsetzung: Banana-Split-Torte g #AlleFursKlima

FOR-FUTURE-BUENDNIS.DE
Dann ziehen Sie die Bananen ab, schneiden sie in Scheiben und 00 .-06—-CO009EO0O
geben die Bananen in eine kleine Schussel. Jetzt verarbeiten Sie die
Bananen mit einer Gabel zu Mus. Danach schlagen Sie die
Pflanzensahne mit dem Sahnesteif steif und lassen dabei die
2-3 Essloffel braunen Zucker einrieseln. 2-3 Essloffel der veganen
Schlagsahne heben Sie nun unter die Bananen und verteilen die
Bananensahne auf dem unteren Tortenboden. Dann legen Sie den
zweiten Boden darauf.

Jetzt mischen Sie noch den Kakao unter die ubrige Schlagsahne und
streichen die Torte mit der Schokosahne ein. Zum Schluss verzieren
Sie den Tortenrand mit Schokoraspeln und stellen die Torte mit einem
Tortendeckel abgedeckt bis zum servieren im Kuhlschrank kuahl.
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Armin Laschet (Mitglied des Deutschen Bundestages):
Brokkoliauflauf

Brokkoli-Kartoffel-Auflauf, vegan

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Brokkoli, Tiefkuhl

1.000 Gramm Kartoffeln, mehligkochend
1 Teeloffel Kimmel

200 Gramm Rauchertofu

10 Tomaten, getrocknete, gewdurfelt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

2 Essloffel Speisedl

Fur den Guss:

400 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Hefeflocken

4 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Speisestarke

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Krauter (Petersilie, Schnittlauch)
2 Teeloffel, gestrichen Kurkuma

1 Prise Muskat

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie als erstes den Brokkoli mit kaltem Wasser ab, schneiden
Sie den Stiel heraus und teilen Sie den Brokkoli in Roschen.

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und kochen Sie sie
mit Schale wie gewohnt in Salzwasser mit 1 Teeloffel Kimmel. Dann
gielen Sie die Pellkartoffeln durch ein Sieb, pellen sie und schneiden
die Kartoffeln in Scheiben. Danach sptilen Sie den Rauchertofu mit
kaltem Wasser ab, tupfen ihn kurz trocken und schneiden den Tofu in
Wiirfel. Anschliel3end erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne
und braten den Rauchertofu darin an.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Armin Laschet (Mitglied des Deutschen Bundestages):
Fortsetzung: Brokkoliauflauf

Nun geben Sie die getrockneten Tomaten mit in die Pfanne.
Brokkoliroschen dazu und braten die Zutaten etwa 3 Minuten mit.
AnschlieRend geben Sie die Kartoffeln Kartoffeln, den Brokkoli und
den Tofu in eine Schissel und mischen die Kartoffel-Brokkoli-
Gemuse-Zutaten mit den Zutaten flr den Guss. Dann verteilen Sie
den Schusselinhalt in zwei Auflaufformen und backen den Auflauf
etwa 30-40 Minuten bei 190 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze).

Unser Tipp:

Sollten Sie Brokkoli nicht mégen kénnen Sie dieses Gericht auch mit
allen moglichen Gemusesorten wie Lauch, Kohlrabi, Paprika
zubereiten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Karl Lauterbach (Gesundheit):
Lasagne mit Spinat und veganem Lachsersatz aus Moéhren
Menge: 2 Portionen

2 kleine Zwiebeln

450 Gramm Spinat, junger, Tiefkuhl

2 Portionen Veganer Lachsersatz aus Mohren (siehe Tipps)
125 Milliliter Cremefine zum Kochen

125 Gramm Créme vega

100 Gramm veganer Kase Gouda-Art (siehe Tipps)
4 Lasagneplatten

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas Muskatnuss, geriebene

etwas Sojasauce

2 Essloffel Speisedl

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel
(Tipp: wenn Sie mogen, kdnnen Sie auch noch eine Knoblauchzehe
abziehen, in Wurfel schneiden und mit verwenden). Danach geben
Sie die Zwiebel in eine Pfanne mit 2 Essloffel heilkem Speisedl und
schwitzen sie glasig. Nun geben Sie den aufgetauten Spinat hinzu
und dunsten die Zutaten bei mittlerer Hitze. Dabei mussen Sie bitte
mehrmals mit einem Kochloffel umrahren (wir haben uns fur jungen
Spinat entschieden, genau so gut ginge aber auch Blatt-, Wiirz- oder
Rahmspinat). Danach geben Sie den veganen Lachsersatz (siehe
Tipps) mit zum Spinat und mischen ihn unter. Jetzt wirzen Sie den
Spinat nach eigenem Belieben mit Krautersalz, Pfeffer, Muskat,
Paprikapulver und einen Schuss Sojasauce.

Anschlie3end bestreichen Sie den Boden einer Kastenform mit der
Creme vega und legen 1 1/3 Lasagneplatten drauf. Dann geben Sie
die Platten darauf und wiederholen das bitte so oft, bis der Spinat
aufgebraucht ist.

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

AbschlieRend verteilen Sie bitte die restliche Créme fraiche
auf den Lasagneplatten.
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Karl Lauterbach (Gesundheit):

Fortsetzung: Lasagne mit Spinat und veganem Lachsersatz
aus Mohren

Nun schieben Sie die Form in den vorgeheizten Backofen und backen
die Lasagne etwa 20 Minuten auf der mittleren Schiene. Danach
verteilen Sie den Veganer Kase Gouda-Art (siehe Tipps) auf der
Lasagne und Uberbacken die Lasagne nochmals 10 Minuten im
Backofen.

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

T ety o gvide K
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Karl Lauterbach (Gesundheit):

Fortsetzung: Lasagne mit Spinat und veganem Lachsersatz
aus Mohren

Unsere Tipps:
Veganer Lachsersatz aus Mohren
Menge: 2 Portionen

2 grol3e Mohren

6 Essloffel Sojasauce, dunkle

1 Teeloffel Rauchsalz

2 Noriblatt

1.200 Milliliter Wasser

nach eigenem Belieben Zitronensaft
nach eigenem Belieben Dill

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab
und schneiden Sie die Mohren anschlielRend mit einem Schaler in
didnne Streifen.

Dann geben Sie das Wasser mit der Sojasauce, dem Rauchsalz, dem
Noriblatt und nach eigenem Belieben auch etwas Zitronensaft in einen
Topf und erhitzen die Zutaten. Die Mohren lassen Sie jetzt bitte mit
geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten darin kocheln.

Danach lassen Sie die Mohrenstreifen in einem Sieb etwas abtropfen
und wurzen sie mit einer Prise Rauchsalz .

Nebenbei:

Durch das Rauchsalz bekommen die Méhrenstreifen ein schon
rauchiges Aroma und wegen des Noriblatts einen meerigen
Geschmack. Leider ist das geschmacklich nicht 1 zu 1 mit
Raucherlachs zu vergleichen, aber eine Annaherung und eine vegane
Alternative die wir Herrn Lauterbach empfehlen méchten (in der
Hoffnung das er in Zukunft auf Fisch verzichtet)!

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

Fortsetzung: Lasagne mit Spinat und veganem Lachsersatz
aus Mohren

Veganer Kase Gouda-Art
Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungesuifdt
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloffel Salz

4 Essloffel Tapiokastarke

5 Teelo6ffel Kappa Carrageenan

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und purieren Sie sie solange bis
alles fein ist. Die Kasemasse flllen Sie jetzt in eine beschichteten
Pfanne um und kochen sie mit einem Schneebesen unter standigen
ruhren auf mittlerer Stufe auf (es ist sehr wichtig, dass die Kdsemasse
gleichmaRig erhitzt wird, daher sollten Sie auf mittlerer Stufe kochen).
AulRerdem wichtig: Sie sollten niemals aufhdren zu ruhren, da es

sonst aufgrund des Carrageenans klumpt.

Die Masse muss mindestens 70 Grad Celsius erreichen damit das
Carrageenan anschlieRend gut wirkt. Umso langer das Carrageenan

der Hitze ausgesetzt ist, desto harter wird spater der Kase.

Nun geben Sie den Kase in eine beliebigen verschlieBbaren Form und
lassen ihn bis auf Zimmertemperatur auskuhlen. Danach stellen Sie
den Gouda-Art Kase fiir etwa 24 Stunden in den Kuhlschrank, damit
es fest wird. Der Kase ist bis zu 2 Wochen im Kuhlschrank haltbar und

reift auch noch etwas nach.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Svenja Schulze (Wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung):
Zitronen-Fenchel-Risotto (vegan)
Menge: 2 Portionen

1 kleine Zwiebel

1 Fenchelknolle

2 Essloffel Olivenol

100 Gramm Risottoreis

75 Milliliter Weil3wein, veganer (oder hellen Traubensaft)
1 kleine Knoblauchzehe

0,5 Liter Gemtusebriihe

1 Essloffel Kapern

Y2 Teeloffel, gehauft Mandelmus, weil}

Y2 Essloffel Hefeflocken

Y2 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft davon
2 Handvoll Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit einem gro3em
Klichenmesser in Wurfel. Danach spllen Sie den Fenchel mit kaltem
Wasser ab, lassen ihn kurz abtropfen und schneiden ihn auch in
Wiirfel. Dabei heben Sie bitte das Fenchelgrin fir spater auf.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und braten die
Zwiebelwurfel sowie die Fenchelwdurfel darin zusammen an.

Wenn die Zwiebeln glasig sind geben Sie den Risottoreis hinzu und
braten ihn bis der Reis ebenfalls glasig ist. Dann I6schen Sie die
Zutaten mit dem WeilRwein (oder mit hellen Traubensaft - wenn Kinder
mitessen) ab und lassen den Wein/Traubensaft einkochen.
Wahrenddessen ziehen Sie den ab und schneiden ihn in ganz kleine
Waiirfel bevor Sie ihn mit in die Pfanne geben. Anschliel3end giel3en
Sie die Gemusebruhe in kleinen Portionen dazu und lassen die
Zutaten unter Ruhren einkochen. Dann geben Sie wieder etwas Briihe
hinzu und lassen sie wieder unter rihren einkochen. Wenn etwa die
Halfte Gemusebrihe verbraucht ist fligen Sie bitte die Kapern hinzu.
Wenn der Reis gar ist und die gesamte Bruhe aufgenommen hat,
ruhren Sie bitte das Mandelmus und die Hefeflocken ein. Dann spulen
Sie die Zitrone mit heillem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Kuchentuch trocken und reiben den Abrieb der Zitrone ab und
mengen das Fenchelgrin sowie den kalt abgespulten und trocken
geschuttelten Basilikum unter.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Svenja Schulze (Wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung):
Fortsetzung: Zitronen-Fenchel-Risotto (vegan)

Zum Schluss schmecken Sie das Gericht mit Pfeffer, Zitronensaft und
gegebenenfalls etwas Tafelsalz ab und servieren es lhren Gasten auf
vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Schon ausgarnieren konnen Sie das Gericht mit Fenchelgrun (mit
kaltem Wasser abgesplilt).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Christian Lindner (Bundesminister fiir Finanzen)
Veganes indisches Curry
Menge: 4 Portionen

1 Zucchini

2 Paprika (rot und gelb)

2 Fruhlingszwiebeln

250 Gramm Champignons, braun
2 Essloffel Weilmehl

1 Dose Kichererbsen

500 Milliliter Tomaten, passierte
200 Milliliter Kokosmilch

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle

1 Teelodffel, gehauft Currypulver
1 Teeloffel Garam Masala

2 Beutel Basmatireis

1 Essloffel Olivenol

Halbieren Sie zunachst die Paprikaschoten, entfernen Sie die
Kerngehause, die wei’en Scheidenwande, die Stielansatze und
spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach
entfernen Sie von der Zucchini den Stielansatz, spulen sie ebenfalls
einmal kurz kalt ab und schneiden das gesamte Gemuse klein.
Danach putzen Sie bitte die Champignons (siehe Tipp) und schneiden

sie in Scheiben.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten das
Gemduse (nicht die Champignons) darin etwa 5 Minuten an. Nach 5
Minuten geben Sie bitte die Champignons und die Gewurze wie
Tafelsalz, Pfeffer, Currypulver und Garam Masala mit in die Pfanne.
Danach lassen Sie die Zutaten bei mittlerer Hitze etwa drei weitere
Minuten garen und rosten die Gewlrze kurz an. Anschliel3end lI6schen
Sie den Pfanneninhalt mit den passierten Tomaten und der
Kokosmilch ab und geben die Kichererbsen hinzu. Dann lassen Sie
das Gericht etwa 15 Minuten mit Deckel kochen und rihren es
gelegentlich mit einem Kochloéffel. In der Zwischenzeit kochen Sie den

Basmatireis in einem weiterem Topf.

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

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Christian Lindner (Bundesminister fiir Finanzen)
Fortsetzung: Veganes indisches Curry

. . . T Fraktion im
Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten auf muntesg E D P
vorgewarmten Tellern und servieren den Basmatireis als Beilage
dazu.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie
die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen bemehlen Sie sie
bitte mit zwei Essloffel Weillmehl (in einer Schissel) und putzen das
Mehl mit einem Pinsel ab. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier
und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Christine Lambrecht (Bundesministerin der Verteidigung):
Spaghetti Carbonara (vegan)
Menge: 3 Portionen

300 Gramm Spaghetti, vegane (ohne Ei)
etwas Salzwasser

175 Gramm Rauchertofu

1 grolRe Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1 Paket Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
1 Teeloffel Hefeextrakt

1 Bund Petersilie

5 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Kochen Sie die Spaghetti im Salzwasser nach Packungsanweisung al
dente. In der Zwischenzeit spulen Sie den Rauchertofu einmal mit
kaltem Wasser ab, tupfen ihn kurz trocken und schneiden den Tofu in
feine Wurfel. Danach wirzen Sie den Rauchertofu mit Tafelsalz und
Pfeffer, erhitzen 3 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten die
Tofuwdrfel darin kross. Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie
in Wiirfel, ziehen den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in
Wairfel. Dann spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schatteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und
hacken die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem grof3em
Kichenmesser fein.

Wenn der Tofu fast fertig gebraten ist, geben Sie bitte die Zwiebeln
hinzu und dunsten sie glasig. Danach fugen Sie den Knoblauch dazu.
Jetzt gielRen Sie die fertigen Spaghetti durch ein Sieb, spllen sie
einmal kurz mit warmen Wasser ab (damit die Spaghetti nicht weiter
garen) und geben sie in die Pfanne zu dem Tofu. Wenn die Zwiebeln
glasig sind braten Sie bitte die Nudeln auf mittlerer Hitze mit.

Dann lassen Sie die pflanzliche Sahne in einem kleinem Topf
aufkochen und riihren den Hefeextrakt unter. Danach geben Sie die
gehackte Petersilie zu der Sof3e und geben die Sol’e mit in die
Pfanne. AnschlielRend vermengen Sie den Pfanneninhalt mit einem
Kochloffel und schmecken das Gericht vor dem Servieren
gegebenenfalls nochmals mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum Schluss
richten Sie das Gericht auf drei vorgewarmten flachen Tellern an und
servieren es lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Cem Ozdemir (Bundesminister flir Erndhrung und Landwirtschaft):
Burek oder Borek
Menge: 4 Portionen

2 Pakete Teigblatter, (grof3e rechteckige Yufka-Teigplatten)
500 Gramm Sojajoghurt

250 Gramm veganen Feta-Kase (siehe Tipp)

700 Milliliter pflanzliche Milch (nach Ihrer Wahl)

2 gestrichene Teeloffel Tafelsalz

2 Becher Soja-Sahne

6 Essloffel Speisedl

12 Essloffel Chia-Samen

Nutzen Sie fur den Burek bitte eine runde 26er Auflaufform.

Schneiden Sie aus den Yufka-Platten insgesamt 8 runde Platten im

Durchmesser der Auflaufform aus und legen Sie sie beiseite.

Dann geben Sie den Soja-Quark, die Soja-Sahne, die Chia-Samen,
etwas Tafelsalz, 4 Essloffel Speisedl und 500 Milliliter Pflanzenmilch in

einer Schussel und verrtihren die Zutaten gut miteinander. Vom

restlichen Yufkateig nehmen Sie jetzt die Halfte(!) und reil3en ihn mit

der Hand in kleine Stlickchen. Diese Stlickchen geben Sie in die

Quarkmasse und verfuhren die Zutaten miteinander. Dann lassen Sie

sie etwa 30 Minuten mit der Folie abgedeckt ruhen, damit sich die
Yufka-Stuckchen schon vollsaugen konnen.

Danach streichen Sie die Auflaufform mit etwas Speisedl ein, legen 2
von den ausgeschnittenen Platten hinein und reiben anschlieend 1/3
des veganen Feta hinein. Auf dem veganem Feta verteilen Sie nun
1/3 der Joghurtmasse. Den Vorgang wiederholen Sie bitte zweimal

und schlie®en mit 2 Teigplatten ab.

Jetzt bestreichen Sie die obersten Teigplatten mit etwas Speisedl und

backen den Burek bei 210 Grad Celsius (Umluft) auf der mittleren
Schiene 20 Minuten vor.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Cem Ozdemir (Bundesminister fir Erndhrung und Landwirtschaft):
Fortsetzung: Burek oder Borek

Wahrend des Vorbackens verrihren Sie bitte 200 Milliliter pflanzliche BUNDNIs 90
Milch mit dem Eiersatz, nehmen dann den Burek aus dem Backofen DIE GRUNEN
und begielRen ihn mit dem Milch-Eiersatzgemisch. Zum Schluss

backen Sie den Burek in weiteren 15-20 Minuten fertig, und servieren
das Gericht ihren Gasten noch heild auf vorgewarmten flachen Tellern.

Werbung: " 21
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Cem Ozdemir (Bundesminister fiir Erndhrung und Landwirtschaft):
Unser Tipp:

Feta-Kase

Menge: 2 kleine Feta-Kase

Fir zwei rechteckige Backformchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivenol

100 Milliliter 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 Backférmchen (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
Foérmchen 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.

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

Weiterer Tipp:

Aufpeppen lasst sich der vegane Feta-Kase noch mit zusatzlichen
Gewdrzen oder Gemusestuckchen im Teig. Unser Favorit sind zwei
Essloffel klein geschnittene schwarze Oliven und die Nadeln eines
Rosmarinzweigs.
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Eine Anregung von:
Marcus Petersen-Clausen (WWebmaster von Kéche-Nord.de)

Reis Schloss Gottorf mit Sauerkirschen (vegan, mit Bild)
Menge: 6 Portionen

250 Milliliter Hafermilch

250 Milliliter Hafer-Sahne

2 grolde Vanilleschote

1 Prise Tafelsalz

3 Essloffel Zucker

160 Gramm Milchreis

450 Gramm Sauerkirschen, aus dem Glas
2 Essloffel Kirschwasser

12 Sauerkirschen, frische zum Verzieren

Bringen Sie die Die Hafer-Milch mit 150 Milliliter Hafer-Sahne, der
halbierten Vanilleschote, dem Tafelsalz und dem Zucker zum Kochen
und verrthren Sie die Zutaten mit dem Milchreis. Dann schieben Sie
den Topf auf den mittleren Rost in den auf 80 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten Backofen und lassen den Reis
etwa 60 Minuten quellen. Danach nehmen Sie die Vanilleschote mit
einer Schaumkelle aus dem Reis, das Mark auskratzen und riihren
es unter den Reis. Nun lassen Sie alles gut abkuhlen. Die restliche
Hafer-Sahne schlagen Sie wahrenddessen bitte an und ziehen sie

danach unter den Reis. . l _
AnschlieRend lassen Sie die Sauerkirschen in einem Sieb abtropfen M
und betraufeln sie mit Kirschwasser (wenn Kinder mitessen natUrlich | {Eaitiicii b Bl Lue

PART!

nicht betraufeln). Dann schichten Sie das Dessert im Wechsel mit -y - ;:.m
dem Reis in eine Dessertschale oder eine Tasse. Danach stirzen Sie Eld: oz [Viwd)\:¥§d]
die Schale/Tasse auf einen Teller, verzieren den gestiurzten Reis mit

den frischen Sauerkirschen und stellen ihn kalt.

Dieses Rezept hiel3 mal "Reis Trauttmansdorff"... Marcus Petersen-
Clausen hat daraus ein veganes Rezept gemacht und nennt es Reis
Schloss Gottorf mit Sauerkirschen".

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

Unsere Tipps:

Wenn der Reis auch fur Kinder gedacht ist, kdnnen Sie Ubrigens statt
Kirschwasser den Kirschsaft verwenden. Auflerdem mussen Sie
immer wenn Sie Reis backen einen Deckel auf den Topf setzen weil
der Reis sonst anbackt und gelb wird.

Werbung: " 23
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Eine Anregung von:
Marcus Petersen-Clausen (WWebmaster von Koche-Nord.de)

Reis Schloss Gottorf mit Sauerkirschen (vegan, mit Bild)

Bild: Enrico N.

VEGANSTART

Dein Begleiter auf dem Weg in ein
nachhaltiges und veganes Leben

|, e < Ladonim
Google Play Bl @ App Store
Jetzt bei Google Play

PER EMAIL TEILNEHMEN

(Unbezahlte Werbung fur https://www.veganstart.de )

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Eine Anregung von "Helmut Sauerland":
Kokos-Milchreis (MIT BILD)
Menge: 6 Personen

0,6 Liter Hafermilch (oder Mandelmilch usw.)
1 Dose Kokosmilch

250 Gramm Milchreis

70 Gramm Zucker

1 Prise Tafelsalz

1 Paket Vanillezucker

Lassen Sie die Hafermilch einmal mit den anderen Zutaten aufkochen
und garen Sie den Milchreis bei kleinster Hitze und gelegentlichem
Umrihren weich.

AnschlieRend geben Sie den Klecks Quitten-Lavendelgelee und die
Bluten von Felsenbirnen als Garnitur mit in das Dessert!

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

PFLANZLICHE KOS

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

Die Gleichung geht auf,

Pflanz-

liche _ Fitness + Wohlbefinden - Tierleid

Kost " Klima- und Ressourcenschonung?

: ellen Sie sfch'
'te diese Fragen:

1. Wpsﬁst en %Gaundhirtv
Wél%_ "} < <"
2. Was mo te’r»i‘*ur die Umwelt

tun?

3. Wie vielen Tieren mochten Sie ein
teidvo%b‘ren?

PARTEI

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

Die einzige Partei, die sich fiir pflanziiche
Ernahrung stark macht!

_Fiir eine

neue Esshultur -
ganz ohne Tierleid!

PARTEI

ergrelfenl

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

Die einzige Partei, die sich fiir pflanzliche
Emahrung stark macht!
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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
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