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Sehr geehrte User!

In diesen kostenlosem Kochbuch mochte ich, Marcus Petersen-Clausen, Ihnen einmal
68 Suppen prasentieren. Selbstverstandlich sind wieder einmal alle Gerichte in dieser
PDF-Datei vegan! Aul3erdem habe ich alle Stadte schleswig-holsteins mit hinter die
Rezeptenamen eingefligt umd den Gastronomen, Kéche und auch die den Hausfrauen aus dem
schonen Bundesland Schleswig-Holstein neue Stadtsuppen zu geben. Vielleicht 1al3t sich ja der
eine oder andere anregen und findet freude an den Rezepten Kéche-Nords's.

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen-Clausen
https://www.kéche-nord.de
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Suppen:

Aalsuppe

Leider schranken Staudamme und Wehre die naturliche Dynamik von Flissen ein und sind laut
dem BUND (in dem der Autor dieses PDF-Buchs Mitglied ist und unbezahlte Werbung fur die
Internetseite www.bund.net macht) uniberwindbare Hindernisse fir wandernde Fischarten wie
den Europaischen Aal. Die Gesamtzahl der Barrieren in Flissen und Bachen in ganz Europa
wird Ubrigens auf tber 1,2 Millionen geschatzt was der Grund ist warum der Aal in Europa vom
Aussterben bedroht ist.

Anstatt ein weiteres Aalsuppenrezept in die Welt zu setzen mdchte ich Sie an dieser Stelle auf
die folgende Internetseite aufmerksam machen:

https://www.bund.net/meere/aal/
(unbezahlte Werbung)

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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Suppen:
Ahrensburger Apfel - Selleriesuppe (Kreis Stormarn)
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Knollensellerie

1 Stangen Lauch/Porree, weilder
2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch

3 Apfel, sduerliche (Boskop)
1 Liter Gemusebruhe (vegan)
1 Zitrone

100 Gramm Olivenol

etwas braunen Zucker

etwas Zimt

etwas Meersalz

Spulen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie ihn mit einem Kichentuch kurz
trocken, schalen Sie den Sellerie und schalen Sie ihn bevor Sie den Knollensellerie in Wrfel
schneiden. Danach halbieren Sie den Lauch, spulen ihn mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden den Lauch in halbe
Ringe. Dann ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in Wurfel. AnschlieRend ziehen Sie
auch die Knoblauchzehe ab und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel bevor Sie die Apfel mit kaltem
Wasser abspiilen, sie kurz trocken reiben, die Apfel von den Kerngehdusen befreien und sie

auch in Spalten schneiden.

Nun erhitzen Sie das Olivendl (bitte behalten Sie 2 Essloffel Olivendl zurlck) in einem Topf und
dinsten die gesamten gewdrfelten Zutaten (nicht die Apfelspalten!) bei mittlerer Hitze etwas an
(bis die Zutaten etwas braun werden=. Dann halbieren Sie die Zitrone, pressen etwas
Zitronensaft in den Topf, geben den Zucker und das Tafelsalz dazu, flllen den Topf mit der

Gemusebruhe auf und kochen die Zutaten bei grol3er Hitze weich.

In der Zwischenzeit erhitzen Sie das restliche Olivendl in einer Pfanne, gebe die Apfelspalten
hinein und glacieren sie mit etwas Zucker. Dann geben Sie die Apfelspalten und

zur Suppe geben.

Nach dem Kochen purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab glatt, schmecken sie nochmal
mit den Gewdurzen ab und richten die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an. Zum Schluss
bestauben Sie die Suppe noch mit etwas Zimt und servieren sie dann lhren Gasten.

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.kéche-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

Suppen:

Altonaer Austernpilzcremesuppe (gehort seit 1937 zu Hamburg)
Menge: 4 Portionen

1.000 Gramm Austernpilze

2 Essloffel weildes Mehl

4 Essloffel Margarine

100 Gramm Zwiebeln

4 Zehen Knoblauch

1.000 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
6 Essloffel Sherry

2 Teeloffel Majoran, frisch gehackt

2 Teeloffel Pfeffer, weild

200 Gramm Créme fine

Putzen Sie die Austernpilze (siehe Tipp) und schneiden Sie sie in grober Wurfel. Danach ziehen
Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie ebenfalls in Wurfel. AuRerdem ziehen Sie bitte die
Knoblauchzehen ab und schneiden sie auch in Wurfel. Dann zerlassen Sie die Margarine in
einem Topf, fligen die Zwiebelwirfel und Knoblauchzehen hinzu und dlnsten die Zutaten bei
mittlerer Hitze an bis die Zwiebelwurfel glasig sind. AnschlieRend geben Sie die Austernpilze
hinzu und fullen den Topf mit der Gemusebrihe auf. Dann garen Sie die Zutaten bei grol3er
Hitze und purieren sie danach mit einem Pdurierstab.

Nun schmecken Sie die Suppe mit Sherry, Majoran, Tafelsalz und Pfeffer ab und verfeinern sie
mit Créme fine bevor Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten und lhren Gasten
servieren.

Unser Tipp:

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

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.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppen:

Arniser Bierkaltschale (Kreise Schleswig-Flensburg)
Menge: 2 Portionen

320 Gramm braunen Zucker

280 Gramm Rosinen

2 Zitronen, in Scheiben geschnittene
4 Liter Bier

2 Zimtstangen

Geben Sie alle Zutaten in eine grofe Terrine und lassen sie sie mindestens 30 Minuten ziehen.

Dann entfernen Sie die Zimtstange, richten die Kaltschale in tiefen Tellern an und servieren sie
Ihren Gasten gut gekuhlt.

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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Suppen:
Bad Bramstedter Blumenkohlsuppe (Kreis Segeberg)
Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl

1 Zwiebel

40 Gramm Margarine, zum Beispiel Deli Reform
40 Gramm Weizenmehl

1 Y4 Liter GemusebrUhe (vegan)

125 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine)
etwas Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Muskatnuss

Vierteln Sie den Blumenkohl, schneiden Sie ihn in Mundgerechte Stiicke und spllen Sie die

Stucke mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie in Salzwasser wassern.

Danach kochen Sie den Blumenkohl in einem grof3en Topf in wenig frischem, leicht gesalzenem
Wasser etwa 20 - 30 Minuten weich (je nach Grof3e des Blumenkohl).

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in feine Wirfel, zerlassen die
Margarine in einen weiterem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig Dann bestauben
Sie den Topfinhalt mit Mehl und résten das Mehl unter Rihren etwas an. Anschlieend giel3en
Sie die Gemusebruhe langsam unter Ruhren an und rihren dabei die Suppe mit einem
Schneebesen glatt. Danach geben Sie 2/3 des gekochten Blumenkohl dazu und lassen ihn etwa
30 Minuten bei mittlerer Hitze auskochen. Nach dem Garen des Blumenkohls purieren Sie die
Suppe mit einem Purierstab und gie3en die Hafersahne dazu. Dann wtrzen Sie das Gericht mit
Tafelsalz, Pfeffer und etwas geriebener Muskatnuss und lassen das Gericht nochmal bei grol3er
Hitze aufkochen. Nach dem Aufkochen schmecken Sie das Gericht bitte nochmal mit den

Gewlrzen ab.

Dann geben Sie das restliche Drittel des Blumenkohls in die Suppe, richten das Gericht in

vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren Gasten.

Unser Tipp:

Das Blumenkohlwasser wird bei dieser Suppe Ubrigens nicht verwendet, so ist der Geschmack
milder. Den Sud (das Blumekohlwasser) kdnnen Sie zu einem anderen Zeitpunkt verwenden.

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.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppen:

Bad Oldesloer Bohnensuppe mit Kokosmilch (Kreis Stormarn)
Menge: 3 Portionen

1 Dose Wachtelbohnen, etwa 240 Gramm Abtropfgewicht
1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 mittel-grol3e Zwiebeln, grob gehackt

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten

2 Knoblauchzehen, gewdrfelt

2 kleine Fruhlingszwiebel(n), gehackt

1 Teelodffel Chili, gern auch Chilischote, geschrotet, trocken oder frisch
1 Teeloffel Paprikapulver, rosenscharf

1/2 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

1 Teeloffel Currypulver

1/2 Liter Gemusebrihe (vegan)

1 Dose Kokosmilch, 60 % Fett, etwa 400 Gramm

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie beide Zutaten von
einander getrennt in Wrfel. AnschlieRend befreien Sie die Frihlingszwiebeln mit einem groRem
Kuchenesser von den Stielansatzen und schneiden die Frihlingszwiebeln in Ringe.

Dann erhitzen Sie das Pflanzendl in einem Topf und dunsten die Zwiebeln und den Knoblauch
darin an bis die Zwiebelwurfel glasig sind. Danach bestauben Sie die Zutaten mit Paprikapulver,
Kreuzkimmel, Chili- und Currypulver und rosten die Gewurze kurz mit an. Nun geben Sie die
gehackten Frihlingszwiebeln mit in den Topf, rihren die Zutaten einmal mit einem Kochloffel
durch und dunsten die Fruhlingszwiebeln etwas mit an. Danach geben Sie die Bohnen und das
Bohnenkraut hinzu, rihren den Topfinhalt nochmal kurz mit dem Kochléffel durch und figen die
Gemusebruhe hinzu. Jetzt lassen Sie die Suppe bei grolRer Hitze aufkochen, geben danach die
Kokosmilch dazu und lassen das Gericht dann weiter kochen. Wenn die Zutaten gar sind
schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern
an und servieren das Gericht lhren Gasten.

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

unbezahlte Werbung): 10

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Suppen:
Bad Schwartauer Brokkolicremesuppe (Kreis Ostholstein)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Brokkoli

200 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Zwiebel, rot

1-2 Knoblauchzehen

1-1,5 Liter GemUsebrihe (vegan)

1 Dose Kokosmilch, etwa 400 Milliliter
200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

20 Milliliter Sojasauce, hell

etwas Tafelsalz

2 Essloffel Rapsol zum Braten

etwas Sesam, optional

2 Essloffel Nussal, optional

Ziehen Sie als erstens die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie sie in kleine Wirfel. Dann
spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken, schalen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie die Kartoffelwurfel in kleine
Waiirfel schneiden. Dann erhitzen Sie das Rapsdl in einem Topf und braten die Kartoffelwrfel
darin bei grol3er Hitze an, sodass leichte Rdststoffe fur den Geschmack entstehen. Danach
geben Sie die gewdlrfelten Zwiebeln nach etwa 2 - 3 Minuten hinzu und figen noch 1 - 2

geschnittene Knoblauchzehen hinzu.

Nun zerteilen Sie den Brokkoli in kleine Réschen, spulen die Roschen mit kaltem Wasser ab und
legen etwa 100 Gramm Rd&schen in einer Schissel an die Seite. Den Strunk (den Stiel) des
Brokkoli schneiden Sie bitte klein und geben ihn ebenfalls mit in den Topf. Dann résten Sie die
Zutaten etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze unter Rihren mit einem Kochloéffel an. Achtung: Es
darf bitte nur eine leichte Braune zu sehen sein, gegebenenfalls reduzieren Sie die Temperatur
etwas! Jetzt I6schen Sie die angerdsteten Zutaten mit der Gemusebriihe ab und bringen sie zum
Kocheln. Dann lassen Sie die Bruhe so lange kochen, bis alle Zutaten schon weich sind, das

dauert etwa 20 Minuten.

Alles mit einem Zauberstab purieren. Die Konsistenz sollte schon samig werden durch die
Kartoffeln. Die Suppe aufkochen lassen. Vorsicht, sie kann anbrennen.

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

unbezahlte Werbung):

11
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Suppen:

Fortsetzung: Bad Schwartauer Brokkolicremesuppe (Kreis Ostholstein)

Nach der Kochzeit gieRen Sie die Kokosmilch hinzu und geben die Sojamilch mit in die Suppe.
Dann erwarmen Sie die Suppe bei mittlerer Hitze, sie darf nicht mehr kochen, sonst trennt sich
die Sojamilch. Beim Erwarmen geben Sie einfach die kleinen Brokkolirdschen hinzu und
erwarmen sie etwa 5 -7 Minuten mit (Nicht kochen!).

Nach dem erwarmen wurzen Sie die Suppe mit Tafelsalz, Sojasauce und schmecken sie
gegebenenfalls etwas Sesam oder Nussdl ab bevor Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen
Tellern anrichten und Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie die Brokkolirdschen auch in einer Pfanne mit 2 Essloffel
erhitztem Speisedl anrosten und dann zum Schluss in die Suppe geben.

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

unbezahlte Werbung): 12
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Suppen:

Bad Segeberg Brotsuppe (Kreis Segeberg)
Menge: 2 Portionen

250 Gramm Mischbrot, dunkles

30 Gramm rote Linsen

5 dicke Datteln

5 mittel-grol3e Knoblauchzehen, eingelegt

3/4 Liter Wasser

250 Milliliter Hafermilch (Haferdrink)

1 Teelodffel, gehauft Gemusebrihepulver (vegan)
1 Teeloffel Currypulver

1 Teeldffel Currypaste, gelbe

3 Essloffel Agavendicksaft

Flllen Sie das Wasser mit dem Haferdrink in einen grof3en Topf. Dann mischen Sie die
GemuUsebrihe, das Currypulver sowie die Paste und den Agavendicksaft unter und bringen die
Mischung bei grof3er Hitze zum Kochen.

In der Zwischenzeit schneiden Sie das Brot zunachst in Scheiben. Dann schneiden Sie die
Scheiben in Wirfel und geben die Wurfel mit den Linsen in das Kochwasser. Anschliel3end
entkernen Sie die Datteln, spllen sie einmal mit kaltem Wasser ab und schneiden die Datteln
mit einen groflem Kichenmesser klein. Dann ziehen Sie dem Knoblauch ab, schneiden ihn in
Woarfel und geben die Datteln und den Knoblauch in den Kochtopf. Danach lassen Sie die
Zutaten unter gelegentlichem Rahren (mit einem Kochloffel) etwa 20 - 25 Minuten bei schwacher
Hitze kdcheln, richten die Suppe anschliel3end in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren
das Gericht lhren Gasten.

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

unbezahlte Werbung): 13
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Suppen:
Bargteheider Curry-Kartoffelsuppe (Kreis Stormarn)
Menge: 2 Portionen

500 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Mohren

1 Teelodffel, gehauft Currypaste

1 Essloffel, gehauft Currypulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver, edelsuf}

2 Essloffel Speisedl

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

2 Essloffel Mandelmus

1 Essloffel Erdnussol

Spulen Sie die Kartoffeln und die Mohren mit kaltem Wasser ab, reiben Sie beide Zutaten mit
einem Kichentuch trocken, befreien Sie die Méhren von dem griinen Stielansatz und schalen
Sie beide Zutaten bevor Sie sie in grobe Stlcke. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf
und braten die beiden Zutaten bei mittlerer Hitze zusammen an bis sie etwas braun werden
(etwas Farbe bekommen). Abgeldscht wird der Topfinhalt danach mit der Gemusebruhe, dann
fugen Sie das Mandelmus hinzu und lassen die Suppe etwa 15 Minuten bei geringer

Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab bis zur gewlnschten
Konsistenz, geben die Gewtrze hinzu, schmecken das Gericht ab und lassen es nochmal kurz
noch aufkochen. Zum Schluss rihren Sie noch das Erdnussdl damit einem Kochloffel unter das
Gericht, richten es in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren die Suppe lhren 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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Suppen:

Barmstedter Erbsensuppe mit Orangenminze (Kreis Pinneberg)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Erbsen

4 Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

6 Zweige Minze (Orangenminze)
4 Lauchzwiebeln

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Halbieren Sie die Lauchzwiebeln, spulen Sie sie grundlich in der Mitte aus (in den
Zwischraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien Sie die Lauchzwiebeln von den
Stielansatzen und schneiden Sie sie danach in halbe Ringe.

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln dann in Wrfel. Danach geben Sie die
Kartoffelwurfel zusammen mit den Erbsen in einen Topf, giel3en den Topf mit der Gemusebrihe
auf und kochen die Zutaten bei grolder Hitze weich. AnschlielRend fligen Sie die Orangenminze
hinzu und purieren die Suppe bevor Sie sie mit Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss streuen Sie die Lauchzwiebeln Uber die Suppe, richten sie in vorgewarmten tiefen
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): 15
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Bredstedter Fliederbeersuppe mit veganen Griel3kloRchen (Kreis Nordfriesland)
Menge: 4 Portionen

FUr die Suppe:

0,7 Liter Saft (Fliederbeersuppe)
1 Zimtstange

2 Gewdulrznelken

150 Gramm braunen Zucker

2 Essloffel Speisestarke

0,3 Liter Wasser

2 Apfel (Boskop)

2 Birnen

Fir die KloRke: (GrielRkloRe)

2 Liter Sojamilch

150 Gramm Hartweizengriel}

5 Teeloffel braunen Zucker

1 Paket Vanillezucker, eventuell 2 Pakete
80 Gramm Kartoffelstarke

Bringen Sie fur die Griel3klolie die Sojamilch zum Kochen. Dann ruhren Sie den Griel3, den
braunen Zucker, den Vanillezucker und zum Schluss die Kartoffelstarke unter, fullen den
Topfinhalt in eine Schussel um und lassen ihn fest werden.

Fir die Suppe kochen Sie den Fliederbeersaft mit Zimtstange, Nelken und Zucker in einem
weiterem Topf auf. Nebenbei verrihren Sie die Speisestarke in einer Schissel mit etwas kaltem
Wasser und rihren das Gemisch in den Saft um ihn damit anzubinden

Nun schalen Sie die Apfel und die Birnen, entfernen die Kerngehduse und schneiden das Obst
in Wurfel. Dann geben Sie die Apfelwirfel in die Suppe und kochen sie kurz mit, danach erhitzen
Sie auch die Birnenwdurfel kurz.

Jetzt stechen Sie vom Vanillegriel® kleine Nocken ab und legen sie in die Fliederbeersuppe.
Sobald die Nocken oben schwimmen, richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an
und serviere das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Die Suppe schmeckt unseren Gasten aufgewarmt noch etwas besser. Bei uns gibt es vor der
Suppe ubrigens noch Kartoffelpuffer mit Apfelmus.

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

unbezahlte Werbung): 16
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Suppen:
Brunsbdutteler Frittatensuppe (Kreis Dithmarschen)
Menge: 4 Portionen

3/4 Liter Gemusesuppe

1 Teeloffel Backpulver

60 Gramm weil3es Mehl

1/8 Liter Hafermilch

1 Teeloffel Tafelsalz

etwas Minderalwasser

1 Essloffel Speisedl, zum Herausbacken

Sieben Sie das Backpulver, das Tafelsalz und das Mehl in eine Schissel, geben Sie die
Hafermilch unter Ruhren (mit einem Schneebesen) hinzu und rihren Sie die Zutaten glatt.

Dann geben Sie das Mineralwasser in den Teig und ruhren es kurz unter. Danach erhitzen Sie 2
Essloffel Speisedl in einer flachen Pfanne und éassem den Pfannkuchenteig diinn einlaufen
lassen bevor Sie ihn Beidseitig goldbraun backen. Das wiederholen Sie bitte solange bis der
gesamte Teig verbraucht ist. Anschlielend lassen Sie den Palatschinken auf einem Teller

erkalten und schneiden ihn in diinne Streifen.

Nun geben Sie Sie die Frittaten in die Suppe, bestreuen sie mit den Schnittlauchrélichen und
servieren das Gericht Ihren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen.

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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Suppen:

Bldelsdorfer Gebrannte GrieRsuppe (Kreis Rendsburg-Eckernférde)
Menge: 4 Portionen

60 Gramm Griel}

30 Gramm Margarine

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Prise Muskat

2 Essloffel Petersilie, getrocknet, oder Schnittlauchrélichen

Zerlassen Sie die Margarine in einem Topf, geben Sie danach den Griel3 hinzu und résten Sie
ihn hellbraun an. Dann I6schen Sie den Griel® mit heilder Gemusebrihe ab und lassen die
Zutaten etwa 15 Minuten leicht kdcheln. Nach der Kochzeit schmecken Sie die Suppe mit
Muskat ab, richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern an und bestreuen das Gericht vor dem
Servieren mit der Petersilie oder den Schnittlauchrdlichen.

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

unbezahlte Werbung): 18
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Suppen:
Burger Gemusesuppe (Insel Fehmarn)
Menge: 8 Portionen

1 Stange Lauch/Porree

1 Spitzpaprika

1 Gemusezwiebeln

2 Fleischtomaten

3 Mohren

8 kleine Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Zucchini

2 Essloffel Tomatenmark

75 Gramm Gemusebrthe (vegan)
2 Liter Wasser

etwas Speisedl

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

Halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn grindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien Sie den Lauch von den
Stielansatzen und schneiden Sie ihn mit einem grof3en Kiichenmesser in halbe Ringe. Dann
halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidenwande und den
Stielansatz und spulen die Schoten ebenfalls griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in
Warfel schneiden. Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden die Tomaten in Wurfel. Nun schalen Sie die
Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren kurz trocken und schneiden
sie in Mundegerechte Stlicke. Dann spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, reiben sie
auch kurz mit einem sauberen Kiuchentuch trocken und schneiden die Kartoffeln ebenfalls in
Mundgerechte Sticke. Anschliel3end spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie
kurz trocken, entfernen die Enden der Zucchini bevor Sie sie halbieren und in Mundgerechte
Stlcke schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wurfel

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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Suppen: ’
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Fortsetzung: Burger Gemusesuppe (Insel Fehmarn)

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einer grolien Pfanne und (falls nicht vorhanden in zwei
Pfannen) dunsten erst die Zwiebelwurfel, dann den Lauch, die Paprikawurfel danach die
Zucchini am. Dann schieben Sie die Zutaten mit einem Kochloffel zur Seite, geben das
Tomatenmark dazu, rosten es etwas an (Tomatenmark tomatisieren heif3t fir einen besseren
Geschmack anrésten) und I6schen die Zutaten mit ein wenig GemUsebrihe ab. Nun braten Sie
die Tomaten ebenfalls kurz an (wenn es geht machen Sie das separat, da sie etwas wassern).

Dann geben Sie die Kartoffeln und die Mohren in einen gro3en Topf mit mindestens zwei Liter
Wasser und der restlichen Gemusebrihe und bringen das Ganze zum Kochen. Die restlichen
Zutaten geben Sie dabei bitte alle dazu und lassen sie etwa 30 - 45 Minuten bei grol3er Hitze

kochen, bis alles gar ist. Bei Bedarf kdnnen Sie noch etwas Wasser nachgief3en.

Nach dem Garen schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten sie in
vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren das Gericht lhren Gasten.

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

unbezahlte Werbung): 20

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-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

Suppen:

Eckernforder Gerstensuppe (Kreis Rendsburg-Eckernférde)
Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel

2 Zehen Knoblauch

3 mittel-grole Moéhren

1 Essloffel Rapsol

2 Teelodffel Kurkuma

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle

1,2 Liter Wasser

125 Milliliter Rollgerste

1 Essloffel gehauft Schnittlauch oder Barlauch, getrocknet
1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel, gestrichen GemuUsebrihepulver (vegan)

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten (getrennt) in
Wodrfel. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Mohren mit einem sauberen Klichentuch trocken und schneiden sie auch in kleine Wirfel.

Danach erhitzen Sie das Rapsoél in einem Kochtopf, braten dann die Zwiebelnwrfel und den
Knoblauch mit dem Kurkuma und dem Pfeffer darin etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze an und
rihren dabei mit einem Kochloffel um. AnschlieRend geben Sie die MOhren dazu und braten sie
kurz mit. Dann giel3en Sie den Topf mit Wasser auf, bringen es zum kochen und garen das
Gemuse darin. Nun geben Sie die Rollgerste dazu, decken den Topf mit einem Deckel zu und
lassen die Zutaten etwa 30 Minuten bei gro3er Hitze kdcheln, bis die Gerstengraupen schon
weich sind. Nach dem Garen fligen Sie das Suppenpulver, das Tomatenmark und den
Schnittlauch (oder Barlauch) hinzu und lassen die Suppe etwa 5 Minuten weiter kdcheln bevor
Sie sie in vorgewarmten tiefen 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): 21
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Suppen:
Elmshorner Graupensuppe (Kreis Pinneberg)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Suppengemuse

4 Kartoffeln (festkochend)

1 Zwiebel

2 Essloffel Speisedl

100 Gramm Perlgraupen

1,2 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Lorbeerblatt

4 Zweige Petersilie, glatt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie das Suppengemuse, spulen Sie es mit kaltem Wasser ab, reiben Sie das Gemuse
kurz trocken und schneiden Sie es in kleine Wirfel beziehungsweise Ringe. Dann schalen Sie
die Kartoffeln, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz mit einem

sauberen Kichentuch trocken und schneiden sie ebenfalls in kleine Wirfel. Danach ziehen Sie

die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braten das Suppengemuse sowie die
Kartoffeln und die Zwiebelnwirfel darin unter Rihren (mit einem Kochloffel) kurz an.
Anschlie®end geben Sie die Graupen dazu und dunsten sie mit. Dann giel3en Sie Die
Gemusebrihe dazu und geben das zerdrickte Lorbeerblatt (das Sie einfach in der Hand
zerdrucken) mit in den Topf. Nun lassen Sie die Zutaten bei kleiner Hitze mit einem Deckel etwa

30 Minuten kocheln.

Wahrend die Suppe kocht spllen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz
trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und hacken die Blatter mit einem gro3em
Kichenmesser oder einem Wiegemesser fein. Dann schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und
Pfeffer ab und heben die gehackte Petersilie unter. Zum Schluss richten Sie das Gericht in
vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren die Suppe |hren 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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Suppen:

Eutiner Griel3nockerlsuppe (Kreis Ostholstein)
Menge: 4 Portionen

1,2 Liter Gemusebrihe (vegan)

1 Bund Suppengemduse

100 Gramm Grief3 (zum Beispiel Dinkelvollkorngriel3)

50 Gramm weiche vegane Margarine (zum Beispiel Alsan bio)
Eiersatz fur 1 Ei laut Packung angeruhrt (zum Beispiel MyEy)
etwas Tafelsalz

etwas Schnittlauch

Kneten Sie aus dem Griel3, der Margarine, dem Eiersatz und dem Tafelsalz einen Nockerlteig
und lassen Sie ihn in einer Schissel die Sie mit einem Sauberen Kiichentuch abdecken flr
mindestens 10 Minuten ruhen.

Wahrenddessen spllen Sie das das Gemuse ab, schalen es nétigenfalls und schneiden das
Gemuse in Mundgerechte Stucke. Aulderdem Setzen Sie die Gemusebrihe in einem Topf auf
und erhitzen sie mit grol3er Hitze.

Anschlieend geben Sie das Gemuse in die GemUsebrihe, formen mit 2 Teeloffeln Nockerin
und setzen diese in die kdchelnde Suppe. Nun lassen Sie die Zutaten fur 5 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln und lassen die Zutaten etwa 10 Minuten ohne Deckel ziehen. Dann richten Sie die
Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an, bestreuen sie mit Schnittlauch 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): 23
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Suppen:

Fehmarner GrielRsuppe mit Gemuse (Kreis Ostholstein)
Menge: 4 Portionen

1 grole Moéhre

1 Stuck Sellerie

1 Stange Lauch/Porree

etwas Griel3, (je nach Belieben)

1 Essloffel Speisedl

2 Teeloffel Gemusebruhe (vegan)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen beziehungsweise putzen Sie zuerst die Mohre und den Sellerie, spulen sie beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen Kiichentuch trocken und
hobeln Sie die beiden Zutaten mit einer Kiichenreibe fein. Dann halbieren Sie den Lauch, spulen
ihn mit kaltem Wasser ab, befreien den Lauch von den Stielansatzen und schneiden ihn in kleine
Streifen. Danach erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und rosten das Gemuse darin leicht
an. Anschlielend geben Sie den Gries hinzu (Menge je nach Belieben, ob Sie die Suppe dinner
oder dicker haben mochten) und rosten ihn etwas mit. Nach dem Rdsten gielden Sie den
Pfanneninhalt mit etwa 3/4 Liter Wasser auf und wurzen das Ganze und mit Gemusebouillon,
Tafelsalz und Pfeffer. Dann lassen Sie die Suppe mit Deckel auf niedriger Hitze kocheln, bis das
Gemdise weich ist.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren
es lhren Gasten.

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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Suppen:

Flensburger Grinkernsuppe (kreisfreie Stadt)
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Grlnkern, ganze Korner

2 Liter Wasser

2 Bund Suppengrin

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

eventuell Gemusebruhe, instand oder selbst gekocht (vegan)

Lassen Sie als Erstes den Grinkern tGber Nacht in einer Schussel mit kaltem Wasser
einweichen.

Am nachsten Tag geben Sie den Grlinkern in einen Topf, fligen das Suppengriin und etwas
Tafelsalz hinzu und lassen die Zutaten etwa 60 Minuten kochen. Nach dem Kochen entfernen
Sie das Suppengrin mit einer Schaumkelle und schmecken die Suppe mit etwas Pfeffer und
Tafelsalz ab bevor Sie das Gericht in vorgewarmten Tellern anrichten und Ihren Gasten
servieren.

Unser Tipp:
Statt des Suppengruns kdnnen Sie Ubrigens auch gekornte oder selbst gekochte
Gemusebrihe verwenden.

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

Friedrichstadter Gulaschsuppe (Kreis Nordfriesland, vegan)
Menge: 6 Portionen

2 GemuUsezwiebeln

2 Stangen Stangensellerie

4 Mohren

2 Stangen Lauch/Porree

400 Gramm Tomatenmark

2 Dose Tomaten, gehackt

2 Paprika, rot

2 Paprika, gelb

2 Paprika, grun

2 Chili

300 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
400 Gramm Rauchertofu

4 Essloffel Paprikapulver (edelsuRd)

2 Essloffel braunen Zucker

700 Milliliter Rotwein, bio, halbtrocken (oder roten Traubensaft)
2 Teeloffel Schmalz, vegan

2 Essloffel Speisedl zum Anbraten
Krauter, zum Beispiel Majoran, Petersilie, Thymian
nach eigenem Belieben Fondor

etwas Tafelsalz

1.200 Milliliter Gemusebrihe (vegan)

4 Zehen Knoblauch

nach eigenem Belieben Zuckercouleur
nach eigenem Belieben Speisestarke

Wir empfehlen lhnen die Zutaten vor der Zubereitung zu putzen und zu schneiden und erst nach
der Schnippelei mit dem Kochen anzufangen. Die Vorbereitung ist durchaus zeitaufwendig.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Fortsetzung: Friedrichstadter Gulaschsuppe (Kreis Nordfriesland, vegan)

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie langs und schneiden Sie die Zwiebeln quer in
dunne Streifen. Dann spulen Sie den Sellerie mit kaltem Wasser ab, halbieren den Lauch,
spulen ihn mit kaltem Wasser aus, entfernen die Stielansatze und schneiden den Lauch in halbe
Ringe. Danach schélen Sie die die Mohren, spulen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben
die Mohren kurz mit einem Kuchentuch trocken und schneiden die Mohren in Mundgerechte
Stucke. AnschlieRend ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wrfel.
Aulerdem schneiden Sie den Sellerie bitte in sehr kleine Stlicke. Nun schalen Sie die Kartoffeln,
spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Kichentuch
trocken und schneiden die Kartoffeln roh in in etwa 0,5 Zentimeter kleine Stlicke. Danach
halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen Scheidenwande und
die Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in grobe
Stlcke schneiden (diese kdnnen gerne etwas groler sein).

Danach erhitzen Sie das Speisedl und das vegane Schmalz in einen Topf, geben die
Zwiebelsticken hinzu und dinsten sie glasig. Dann geben Sie die Mdhren, den Lauch, den
Knoblauch und den Sellerie hinzu und braten die Zutaten unter Ruhren (mit einem Kochloffel)
mit. Dabei mussen Sie bitte immer schon riihren und die Zutaten in Bewegung halten.

Jetzt schieben Sie das Gemuse an den Topfrand und geben das Tomatenmark in die Mitte wo
Sie es maximal eine Minute anbraten. Dann l6schen Sie die Zutaten mit dem Rotwein (oder
wenn Kinder mitessen mit roten Traubensaft ) ab und lassen die Flussigkeit einkochen Dieser
Vorgang kann ubrigens durchaus 10 Minuten dauern. Dabei mussen Sie bitte immer

schon ruhren.

Danach geben Sie die restlichen Zutaten hinzu und fligen die kleine Dose Tomaten, die
Paprikasticken, den in etwa ein Zentimeter gewurfelten Rauchertofu, die Kartoffeln, die
Gemusebrihe und die Gewlrze (Zucker, Tafelsalz, Paprikapulver, gehackte Chili, Krauter,
Fondor etc.) hinzu. Dann lassen Sie den Topfinhalt so lange bei mittlerer Hitze kocheln, bis die
Kartoffeln gar sind (das durfte etwa 30 Minuten dauern).

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie die Suppe mit etwas Speisestarke abbinden und/oder mit
etwas Zuckercouleur abdunkeln und mit Tafelsalz abschmecken.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren
Gasten mit einem Baguette oder Brot als Beilage

Unser Tipp:
Die Suppe kann gut wieder aufgekocht werden und schmeckt gefuhlt nach jedem
Aufwarmen besser.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Suppen:
Gardinger Gurkenkaltschale (Kreis Nordfriesland)
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

500 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Dill

1 Schuss Mineralwasser

nach eigenem Belieben Knoblauchpulver, oder frischer Knoblauch

Spulen Sie die Salatgurken mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Kuchentuch trocken und schalen Sie die Gurken bevor Sie sie grob in Stucke schneiden und in

den Mixer geben. Dazu geben Sie bitte noch einen Schuss Mineralwasser und den Sojajoghurt.

Dann mixen Sie die Zutaten einmal gut durch, bis keine Sticke mehr vorhanden sind.

Danach spulen Sie auch den Dill mit kaltem Wasser ab, schatteln ihn kurz trocken und
schneiden den Dill klein bevor Sie ihn zusammen mit Tafelsalz und Pfeffer mit in den Mixer
geben. Wenn Sie mdchten, geben Sie jetzt noch etwas Knoblauchpulver dazu (frischer geht
natdrlich auch). Anschlieliend mixen Sie die Zutaten noch einmal kurz durch, richten die
Kaltschale in tiefen Tellern an und servieren sie lhren Gasten.

Die Menge reicht ubrigens entweder fur 4 Personen als kleine Zwischenmahlzeit oder
Vorspeise. Soll das Ganze als Suppe gegessen werden, reicht es leider nur flr 2 Personen.

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

Geesthachter Hafermehlsuppe (Kreis Herzogtum-Lauenburg)
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Hafermehl
1/4 Bund Petersilie
etwas Tafelsalz

1 kleine Zwiebel

2 Essloffel Margarine
2 Scheiben Brot

1 Bund Petersilie

Spulen Sie die Petersilie ab und schitteln Sie sie kurz trocken bevor Sie die Blatter von den
Stangeln zupfen und sie mit einen gro3em Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein
hacken (die Stangel miussen Sie bitte aufbewahren). Danach rihren Sie das Hafermehl in einem
Topf mit einem Schneebesen und 1/4 Liter kaltem Wasser an und bringen den Topfinhalt zum
Kochen. Anschliel3end rihren Sie 3/4 Liter Wasser nach und nach ein, bis die Suppe kocht
(dabei mussen Sie bitte standig ruhren). Nun fugen Sie die Petersilienstangel und das Tafelsalz
hinzu, reduzieren die Hitze und lassen die Hafersuppe etwa 20 Minuten mit Deckel bei mittlerer
Hitze kdcheln.

Wahrend des Kochens ziehen Sie die Zwiebel ab und hacken sie in feine Wurfel. Dann
zerlassen Sie die Margarine in einem weiterem Topf und dlnsten die Zwiebelwurfel darin glasig.
Danach schneiden Sie das Brot in Wurfel und rosten es im Topf goldbraun. AnschlieRend geben
Sie die gehackte Petersilie in den Topf, rihren die Suppe mit einem Kochloffel kurz durch,
richten sie in vorgewarmten Tellern an und servieren das Gericht lhren Gasten zum Beispiel als
Fruhstuck oder als Vorspeise.

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

Glinder Herbstmilchsuppe (Kreis Stormarn)
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Sojajoghurt

6 Essloffel weildes Mehl

1.000 Milliliter Wasser

400 Milliliter Sojasahne

2 Teeloffel Tafelsalz

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln
mit einem Kichentuch trocken und halbieren Sie sie bevor Sie die Kartoffeln in 20 Minuten als
Salzkartoffeln mit Tafelsalz gar kochen.

Wahrend des Kochens rihren Sie den Sojajoghurt und das Mehl in einer Schussel mit einem
Essloffel glatt.

Dann bringen Sie in einem weiteren Topf das Wasser zum Kochen und rihren unter standigem
Ruhren die Joghurt-Mehl-Masse ein und. Danach lassen Sie den Topfinhalt einmal aufkochen
und rihren dabei weiter kraftig, damit sich die Zutaten am Boden des Topfes nichts anlegen.
Nachdem die Suppe aufgekocht und abgebunden hat fugen Sie bitte die Sojasahne und das
Tafelsalz unter Rihren hinzu, richten das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und
servieren es lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Als Suppeneinlage konnen Sie die gekochten Kartoffeln verwenden und als Beilage noch etwas

Brot servieren.

Diese Suppe ist Ubrigens ein gutes Gericht fur kaltere Tage.

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

Glicksburger Hochzeitssuppe (Kreis Schleswig-Flensburg)
Menge: 3 Portionen

50 Gramm Linsen, rote

25 Gramm Bulgur, fein

30 Gramm Margarine

1/2 Zwiebel

0,88 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Essloffel Tomatenmark

1/2 Teeldffel Paprikamark

50 Gramm Champignons oder andere Pilze
2 Essloffel Mehl

Y2 Teeloffel Minze, getrocknet

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Pul Biber oder ein paar Chilliflocken
etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas KreuzkiUmmel

Spulen Sie die Linsen und den Bulgur in einem Sieb kurz mit kaltem Wasser ab und lassen Sie
beide Zutaten gut abtropfen Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in kleine Wrfel.

Danach zerlassen Sie etwa die Halfte der Margarine in einem Topf und dunsten die
Zwiebelwurfel darin glasig. Anschlieend riihren Sie das Tomatenmark und das Paprikamark ein
und lassen beide Zutaten etwas anrosten. Nun ruhren Sie die Linsen und den Bulgur unter und
gielRen den Topf mit der heilRer Gemusebrihe auf. Dann fligen Sie die Minze hinzu und wirzen
das Ganze mit etwas Pfeffer bevor Sie die Suppe auf kleiner Hitze ungefahr 30 Minuten kdcheln
lassen und dabei ab und zu mit einem Kochloéffel umrihren.

Wahrend des Kochens putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden sie in feine
Scheiben. Dann zerlassen Sie den Rest der Margarine in einer Pfanne und braten die Pilze
darin an bevor Sie sie in die Suppe geben.

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

Fortsetzung: Gllcksburger Hochzeitssuppe (Kreis Schleswig-Flensburg)

Jetzt schmecken Sie die Suppe noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten sie in vorgewarmten
tiefen Tellern (wenn die Linsen zerfallen sind und der Bulgur kornig ist aber noch Biss hat) an
und servieren das Gericht lhren Gasten.

Unser Tipp:
Wenn Sie mogen, geben Sie zusammen mit der Minze auch Pul Biber (oder Chilliflocken) und
Kreuzkiimmel hinzu und schmecken die Suppe zusatzlich mit Paprikapulver ab.

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

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

Gluckstadter Hihnersuppe (Kreis Steinburg, vegan)
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Maohren

300 Gramm Lauch/Porree

100 Gramm Sellerie

1 Gemusezwiebel

300 Gramm Brokkoli

200 Gramm Linsen, rote

1 Stick Ingwer, daumenkuppengrol}

4 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Sonnenblumendl

1 Teeloffel Chili, ersatzweise Cayennepfeffer
1 Teelodffel Currypulver

1/2 Teeloffel Kurkumapulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel Pimentkorner

3 2 Liter Gemusebruhe, instand (vegan)
eventuell Tafelsalz

1 Bund Petersilie

AuBRerdem:
etwas Kuchenkrepp

Schalen Sie die Méhren, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Méhren mit
einem Sauberen Kuchentuch trocken, befreien Sie sie von dem grunen Stielansatz und
schneiden Sie die Mohren in mundgerechte Stlicke. Dann halbieren Sie den Lauch, spulen ihn
einmal grundlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich Deichmal etwas
Erde), befreien ihn von den Stielansatzen und schneiden den Lauch mit einem grof3en
Kuchenmesser in halbe Ringe. Nun befreien Sie den Sellerie mit dem Messer von der Schale,
spulen ihn ebenfalls einmal mit kaltem Wasser ab, lassen den Sellerie in einem Sieb abtropfen
und schneiden ihn in Warfel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie auch in
Waiirfel. Dann halbieren Sie den Brokkoli, schneiden ihn in kleine Réschen und spllen die
Roschen mit kaltem Wasser ab. Anschlieend putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp). ziehen den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in Scheiben.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Fortsetzung: Gllckstadter Hihnersuppe (Kreis Steinburg, vegan)

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem groRem Topf, geben das Gemuse und die Linsen hinzu
und schwitzen es unter Ruhren kurz bei grol3er Hitze an. Danach fugen Sie den Knoblauch und
den Ingwer hinzu. Je frischer der Ingwer, desto groRer ist Ubrigens seine Wurzkraft. Eventuell
stocken Sie also besser die Ingwerdosis im Laufe des Kochens langsam auf. Dann wurzen Sie
den Topfinhalt mit Chili und Currypulver und bestauben die Zutaten mit Kurkumapulver. Danach
fullen Sie das Ganze mit Wasser oder besser der Gemusebrihe auf.

Aulerdem zerdricken Sie die Lorbeerblatter in der Hand und fugen sie mit den Pfefferkornern
und den Pimentkdrner hinzu. Um die Suppengewdlrze spater leicht entfernen zu kdnnen ist es
ubrigens sinnvoll, die Gewurze dafur in ein Tee-Ei oder in einen Teefilter zu geben und ihn in den
Topf zu hangen.

Nun lassen Sie die Suppe Zutaten zusammen auf mittlerer Hitze etwa 20 - 30 Minuten kochen.
Je weniger Flussigkeit Sie verwenden, desto geschmacksintensiver und eintopfahnlicher wird
die Suppe ubrigens. Falls nach dem Kochen zu viel Flussigkeit verdampft ist, kbnnen Sie noch
einmal etwas Gemusebruhe oder Wasser nachgielden.

Wenn Sie Fettaugen auf der Suppe nicht mogen, kdnnen Sie das Uberschiussige Fett mit einem
Klchenkrepp entfernen. Dazu legen Sie einfach das Krepp breitflachig auf die nicht mehr
kochende Suppe und ziehen es wieder ab. Erkaltungspatienten sollten die Fettaugen aber ruhig
mitessen. Fieber und Husten verbrauchen die aufgenommenen Kalorien sehr schnell und
spenden eine Extraportion Energie.

Wahrend des Kochens spulen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und schneiden sie mit einem grol3en
Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein. Dann bestreuen Sie die Suppe mit der
kleingehackten Petersilie, richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern an uns servieren das
Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:

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
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Heider Juliennesuppe (Kreis Dithmarschen)
Menge: 6 Portionen

4 mittel-grof3e Mdéhren

1 kleiner Kohlrabi

2 mittel-grol3e Pastinake

1 mittel-grof3er Knollensellerie

2 Stangen Lauch/Porree, (nur den weilden Teil)

2 kleiner Kopf Wirsing

2 Schalotten, fein gewdrfelt

2 Salat-Herzen

100 Gramm Margarine

2 Liter Gemusefond, oder l6sliche Gemusebruhe (vegan)
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
4 Scheiben Toastbrot, Sandwich- fur die Croutons

1 Teeloffel Margarine, zum Anrosten der Croutons

Fur die Dekoration:
nach eigenem Belieben Petersilie
nach eigenem Belieben Schnittlauch

Spulen Sie zuerst die Petersilie ab, schutteln Sie sie kurz trocken, zupfen Sie die Blatter von den
Stangeln und schneiden Sie sie mit einem grof3en Kiichenmesser oder einem Wiegemesser
klein. Danach spulen Sie den Schnittlauch ab, schutteln ihn auch kurz trocken und schneiden
den Schnittlauch mit dem Messer in feine Ralichen.

Nun schneiden Sie die in "Juliennes" (Stifte). Dazu schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz mit
kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit einem sauberen Kichentuch trocken, befreien die
Moéhren von den griinen Stielansatzen und schneiden sie mit einem groRen Klichenmesser in
Streifen. Dann schneiden Sie vom Kohlrabi die Schale mit dem Messer ab, schneiden ihn
ebenfalls in Streifen und entfernen die Schale von den Pastinaken mit dem Messer und
schneiden die Pastinaken auch ebenso in Streifen. Danach befreien Sie den Sellerie von der
Schale, spulen ihn kurz mit kaltem Wasser ab, lassen den Sellerie in einem Sieb gut abtropfen
und schneiden ihn in Streifen bevor Sie den Porree halbieren, ihn grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen (in den Zwieschenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), den Lauch von den
Stielansatzen befreien und ihn in Streifen schneiden. Jetzt spilen Sie noch den Wirsing und die
Salatherzen mit kaltem Wasser ab, lassen die beiden Zutaten getrennt in einem Sieb abtropfen,
befreien den Wirsing von der Schale und schneiden die beiden Zutaten auch in feine Streifen

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Fortsetzung: Heider Juliennesuppe (Kreis Dithmarschen)

Die Streifen sollen Ubrigens in etwa zwischen 3 und 5 Zentimeter lang werden. Die Dicke sollte
in etwa der HOhe einer liegenden 1 €-Munze entsprechen.

Bei dem Wurzelgemulse empfehlen wir Ubrigens einen sogenannten 'Julienne-Schneider'. Das
ist naturlich eine Art Sparschaler, der aber gleich die entsprechenden Stifte aus dem Gemiuse
schneidet (es geht aber auch mit einem groRen Klichenmesser.

Nun zerlassen Sie in einem grof3en Suppentopf die Margarine und bringen sie auf mittlere Hitze.
Dann geben Sie die klein gehackten Schalotten und die Juliennestreifen die Margarine und
dunsten die Zutaten etwa 3 Minuten in der Margarine an (dabei miussen Sie bitte haufig mit
einem Kochloéffel umrihren).

Danach fullen Sie den Topf mit der Gemusebriuhe soweit auf, bis das Gemuse etwa 1 Fingerbreit
bedeckt ist. Dann lassen Sie die Zutaten einmal kurz aufkochen und lassen sie danach unter
gelegentlichem Ruhren bei kleiner Hitze etwa 25 Minuten mit Deckel ziehen.

Wahrend der Ziehzeit schneiden Sie das Sandwichtoast in kleine Wirfel, zerlassen wieder
etwas Margarine in einer Pfanne und résten die Toastwurfel darin goldbraun und kross an bevor
Sie sie mit Tafelsalz und Pfeffer wiirzen.

Wenn die Suppe fertig gezogen hat flllen Sie sie bitte mit der Ubrigen Gemusebrihe bis zur
gewulnschten "Flussigkeit" auf und schmecken das Gericht nochmal mit (wenig) Tafelsalz und
frisch gemahlenem Pfeffer ab.

Zum Schluss richten Sie die Suppe vorgewarmten tiefen Tellern an, bestreuen Sie mit den
Croutons (den Toastbrotwurfeln) und der Petersilie sowie Schnittlauch 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 ,
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Heiligenhafener Kaltschale mit Beeren (Kreis Ostholstein)
Menge: 3 Portionen

1 Liter Wasser

45 Gramm Sago

1/2 Kilogramm Beeren, (Johannisbeeren, Himbeeren, Blaubeeren)
60 Gramm braunen Zucker

1 Tute Vanillezucker

1/2 Vanilleschoten, aufgeschlitzt

Geben Sie die Beeren in ein Sieb, tauchen Sie es in eine Schissel mit kaltem Wasser und
lassen Sie gut abtropfen (das ist die schonendste Methode Beeren zu spuilen).

Geben Sie das Wasser mit dem braunen Zucker, dem Vanillezucker, der halbierten und mit
einen kleinem Kichenmesser ausgekratzten Vanilleschote (mit Mark und Schote) und den
Perlsago in einen Kochtopf und lassen Sie die Zutaten aufkochen. Wenn die Flissigkeit anfangt
zu kochen, reduzieren Sie die Temperatur auf die niedrigste Stufe und lassen sie etwa 20
Minuten unter standigem Rihren (Wichtig, sonst brennt es an!) leicht kdcheln. Dabei quillt der
Perlsago nach und nach auf und die Suppe wird langsam schon samig.

Erst danach geben Sie die Frichte dazu und lassen die Obstsuppe etwa 5 Minuten weiter
kocheln. Dann lassen Sie das Gericht abkihlen, richten es in tiefen Tellern an und servieren die
Suppe lhren Gasten.

Unser Tipp:
Diese Suppe ist ein ideales Gericht fur warme Sommertage.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
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Husumer Kartoffelsuppe (Kreis Nordfriesland)
Menge: 5 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Bund Suppengemuse (Mohren, Lauch, Sellerie und Petersilie)
1 7% Liter Gemusebrihe (vegan)

200 Gramm Rauchertofu

1 Gemusezwiebel

3 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil3er, frisch aus der Muhle
etwas Thymian, gerebelt

etwas Knoblauch, aus der Muhle

etwas Sojamilch (Sojadrink), ( Natur + Calcium)
4 Essloffel Hefe, (Edelhefeflocken)

3 Essloffel weildes Mehl

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Vorbereiten:

Schalen Sie als Erstes die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden Sie sie in kleine Wrfel.
Danach schalen Sie die Mohren, spllen sie auch mit kaltem Wasser ab, reiben die Méhren mit
dem Kuchentuch trocken und schneiden sie mit einem grof3en Kichenmesser in Scheiben. Nun
schalen Sie den Sellerie, spulen ihn ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden den Sellerie
in kleine Stucke oder Wiurfel. Anschliel3end halbieren Sie den Lauch, spulen ihn einmal kurz mit
kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), schutteln
den Lauch kurz trocken, befreien ihn mit einem Klichenmesser von den Stielansatzen und
schneiden den Lauch dann in Ringe. Danach spulen Sie auch die Petersilie mit kaltem Wasser
ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und hacken die Petersilie
mit einem groRem Kilchenmesser oder einem Wiegemesser fein. Dann tupfen Sie den
Rauchertofu eventuell mit dem Kuchenpapier trocken, schneiden ihn in kleine Wurfel, ziehen die
Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls in Wrfel.

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

Kochen:

Beim Kochen erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einem grofl3en Topf, geben den Rauchertofu
hinein und braten ihn knusprig an. Nebenbei kdnnen Sie die die Gemusebrihe anrihren. Dann
fugen Sie die Zwiebeln hinzu und dunsten sie mit dem Rauchertofu zusammen an bis die
Zwiebeln glasig sind. Danach geben Sie die Kartoffeln und das Gemuse (aul3er der Petersilie) in
den Topf und fullen die Zutaten mit der Gemusebruhe auf bis alles gut bedeckt ist. Jetzt bringen
Sie die Suppe zum Kochen, reduzieren danach die Hitze etwas und ungefahr lassen das Gericht
etwa 30 Minuten mit Deckel kochen.

Wirzen:

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, entfernen den Deckel und purieren
die Suppe mit einem Purierstab leicht und kurz. Die Kartoffeln mussen dabei Ubrigens nicht ganz
zu Brei werden und der Tofu sollte nicht zu stark mit puriert werden. Danach ziehen Sie den Topf
wieder auf die Kochstelle und rihren einen Schuss Sojamlich, das Mehl und die Edelhefeflocken
mit einem Kochloffel ein bevor Sie das Gericht nochmal kurz aufkochen lassen.

Je nach gewilnschter Dicke und Samigkeit der Suppe kénnen Sie natlrlich mehr oder weniger
Sojamilch, Mehl und Edelhefeflocken dazugeben. Aulerdem kdnnen Sie die Suppe je nach
Geschmack mit Tafelsalz, Thymian, Pfeffer (wei® und bunt) und abgezogenem und gewdirfeltem
Knoblauch (oder Knoblauchpulver) wirzen und die Petersilie unterrihren.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren das Gericht
lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Die Edelhefeflocken, die Sojamilch und das Mehl ersetzen bei diesem Gericht Schmand, Milch,
Schmelzkase oder sonstige Tierprodukte ausgezeichnet.

Der Rauchertofu schmeckt angebraten wie knuspriger wurziger Speck.

Somit ist diese Suppe auch ein sehr kdstliches Gericht fur jeden, der sich eine Kartoffelsuppe
nicht ohne deftigen Speck und cremige Sahne vorstellen kann.

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