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Vorwort:

Sehr geehrte User von Kéche-Nord.de!

Auch wenn ich, Marcus Petersen-Clausen, Hamburg Fan bin mdchte ich mit meiner Internetseite
und meinen Kochbichern den ganzen Norden (und somit auch Bremen) bekochen. In diesem
kostenlosen Kochbuch finden Sie deshalb 22 vegane Stadtteilsuppen fur Bremen (und eine
Suppe fur Werder Bremen)! Selbstverstandlich kdnnen Sie die Rezepte gerne nach kochen und
Gastronomen durfen die Suppen auf ihre Karte nehmen. Dieses PDF-Buch ist wieder einmal
eins meiner kostenlosen Werke von Kéche-nord.de das Sie Ubrigens auch zum
Selbstkostenpreis produzieren und vertreiben durfen (ich ware Ihnen nur dankbar wenn Sie den
Flyer von Koche-Nord mit drin lassen kdnnten und das Buch komplett vertreiben wrden)!

Fur alle die eine Einlage ich ihrer Suppe haben méchten verlinke ich an dieser Stelle auch mein
veganes Kochbuch ,Suppeneinlagen und Suppenbeigaben® (PDF-Buch):
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=756

Und: Sollten Ihnen die Suppen fir Bremen nicht schmecken empfehle ich Ihnen die Internetseite
https://k6che-nord.de/Suppenbar.html auf der Sie alle Suppenkochbulcher finden die ich bis jetzt
rausgegeben habe.

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de

Steingarten...
Hasslich, trostlos, und egoistisch gedacht...
eben von Menschenhand gemacht.

Index Seite: 43
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Suppenbar fir Bremen:

Grune Gazpacho fur Werder Bremen (vegan)

Menge: 8 Portionen

4 Salatgurken

2 Apfel, griine ungeschélte (Boskop)

100 Gramm Spinat, frischer

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Salat (Romersalatherzen), alternativ 2 Handvoll Eichblatt oder Rucola,
25 Milliliter Essig (Jerez-Essig, alter)

1 Bund Zitronenmelisse oder Minze (kleiner Bund), gehackte
nach eigenem Belieben Croltons (Weil3brotcroutons)

2 Essloffel Olivendl

etwas Meersalz

eventuell etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Liter Wasser

Schalen Sie die Gurken, schneiden Sie die Enden mit einem groRen Kliichenmesser ab und
schneiden Sie die Salatgurken mit dem Kichenmesser in Scheiben. Danach schalen Sie die
Apfel, vierteln sie mit dem groRem Kiichenmesser, entfernen die Kerngehduse und schneiden
die Apfel in Stiicke. Dann ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln ab und schneiden beide
Zutaten getrennt in Wrfel.

Nun schneiden Sie den Stielansatz vom Rémersalat mit einem grof3en Kiichenmesser ab und
geben die Blatter in ein Sieb. Dann lassen Sie kaltes Wasser in ein Spulbecken, tauchen das
Sieb hinein, nehmen es wieder aus und wiederholen den Vorgang bis Sie meinen das Ihr Salat
keine Verunreinigungen mehr hat. Danach lassen Sie die Romersalatherzen im Sieb Uber einer
Schussel gut abtropfen. Nach dem Reinigen des Salates schneiden Sie ihn bitte grob mit dem
grollem Kuchenmesser in Stlcke.

Wenn Sie frischen Salt verwenden zupfen Sie anschliel3end die Blatter in kleinen Stlckchen von
den Stielen. Dann fullen Sie eine Schiussel mit kaltem Wasser, geben die Spinatblatter dort
hinein und spulen sie gut mit beiden Handen durch um Erdreste und Schmutz zu entfernen ohne
die zarten Blatter des Spinates zu beschadigen. Eventuell missen Sie Ubrigens das Wasser 1-2
mal erneuern.

Jetzt flllen Sie einen Topf mit 2 Liter kaltem Wasser auf, geben den Spinat tropfnass und die
anderen Zutaten die Sie gerade vorbereitet haben hinein und stellen den Topf am besten Uber
Nacht - mindestens 12 Stunden - mit einem Deckel abgedeckt kalt (wenn Sie einen grof3en
Klhlschrank haben kdnnen Sie den Topf dort hinein stellen, ansonsten tut es auch ein Keller
oder Balkon.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 3
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Grine Gazpacho fur Werder Bremen (vegan)

Am nachsten Tag purieren Sie die Zutaten im Topf sehr fein mit einem A
Purierstab (bitte giel3en Sie das Wasser nicht ab) und schmecken das Gazpacho mit dem
Jerez-Essig, Meersalz und eventuell auch gemahlenem Pfeffer ab. Danach stellen Sie die
Zutaten nochmals kalt.

Vor dem Servieren schneiden Sie das Weilibrot mit einem groRem Kichenmesser in Wrfel,
erhitzen 2 Essl6ffel Olivendl in einer Pfanne und braten die Weil3brotcroutons darin knusprig an.
Aulderdem spulen Sie die Zitronenmelisse oder Minze mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz
trocken und schneiden die Blatter mit dem groRem Kichenmesser in Streifen.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in tiefen Tellern oder Suppentassen an, garnieren das
Gazpacho mit der Zitronenmelisse oder Minze und servieren die Suppe lhren Gasten zum
Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

-

Bild: Bremer Weserstadion
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Suppenbar fir Bremen:

Himbeersuppe mit Vanillegriel3 fir den ehemaligen
Fulzballspieler Ailton (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Vanilleschoten

500 Milliliter Sojamilch (Sojadrink) oder Reismilch (Reisdrink)
1 Essloffel Margarine

125 Gramm braunen Zucker

1 Prise Tafelsalz

150 Gramm Hartweizengriel}

750 Gramm Himbeeren

750 Milliliter Apfelsaft

1 Liter Wasser

2 Essloffel braunen Zucker

1 Teeloffel Zimt zum Bestauben

4 vegane Dinkel Amaretti (siehe Tipp)

Schneiden Sie die Vanilleschote langs mit einem kleinem Kichenmesser (Gemusemesser) auf
und kratzen Sie das Mark mit dem Messer heraus. Dann geben Sie das Vanillemark, die vegane
Milch, 1 Essloffel Margarine, 50 Gramm braunen Zucker und etwas Tafelsalz und die
ausgekratzte Vanilleschote in einen Topf und bringen die Zutaten zum kochen. Wenn der
Topfinhalt kocht entfernen Sie mit einer Schaumkelle die Vanilleschote und rihren den Griel3 ein
bevor Sie den Topf von der Kochstelle ziehen. Danach lassen Sie die Zutaten zu einem dicken
Brei quellen lassen und lassen sie etwas abkuhlen.

Wahrend der Topfinhalt abkuhlt geben Sie die Himbeeren in ein Sieb, tauchen es in eine
Schussel mit kaltem Wasser und lassen die Himbeeren in einem Sieb Uber einer weiteren
Schussel gut abtropfen. Aullerdem legen Sie bitte einige Himbeeren zum Verzieren beiseite.

Dann geben Sie 75 Gramm braunen Zucker und 2 Essloffel Wasser in einen weiteren kleinen
Topf und lassen den Zucker goldbraun karamellisieren. Sobald der Zucker karamellisiert ist
geben Sie die Himbeeren und Apfelsaft hinein, kochen den Zucker bei grol3er Hitze los, decken
den Topf mit einem Deckel zu und lassen den Topfinhalt etwa 5 Minuten kdcheln. Anschliel3end
gielRen Sie den Topfinhalt durch ein Sieb (passieren).

Nebenbei kochen Sie fur den Vanillegrie® 1 Liter Wasser in einem dritten Topf mit 2 Essloffel
braunem Zucker auf. Dann formen Sie aus der GrieBmasse mit 2 Essloffeln Nocken, lassen sie
ins Wasser gleiten lassen und lassen die Nocken bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten

gar ziehen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 5
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Suppenbar fur Bremen:

Fortsetzung: Himbeersuppe mit Vanillegriel3 fur den ehemaligen
FuRballspieler Ailton (vegan)

Nun richten Sie die Himbeersuppe und die Griel3nocken mit einer Schopfkelle in vorgewarmten
Suppentellern an und bestauben die Grielnocken mit dem Zimt. AuRerdem zerbroseln Sie die
Dinkel Amaretti und bestreuen die Suppe damit. Zum Schluss verzieren Sie die Himbeersuppe
mit den restlichen Beeren und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel als Frihstickssuppe,
Vorspeise oder Dessert.

Unser Tipp:
Wir haben uns fur dieses Rezept Dinkel Amaretti (vegan) von fooodz.de gekauft, missen das
allerdings als unbezahlte Werbung kennzeichnen!

Ailton ist Gbrigens ein ehemaliger brasilianischer FuRballspieler von Werder Bremen der auch
mal fr den FC. St. Pauli Hamburg gespielt hat und von dem der Autor dieses Rezepts (Marcus
Petersen-Clausen) in der Kindheit Fan war (weil Ailton St. Pauli von der zweiten in die erste
Fuliball Bundeslige gekickt hat).

Unbezahlte Werbung:
https://de.wikipedia.org/wiki/A%C3%ADIton
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Suppenbar fir Bremen:

Kartoffel-Gemuse-Schmelzkasesuppe fur
Stadtteil Mitte (Stadtbezirk Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Bund Mdhren

2 Stangen Lauch/Porree

1 Kopf Brokkoli

1 Zwiebel

700 Gramm Mduhlen Hack (Rugenwalder)

1 Portion veganen Schmelzkase nach Cheddar Art (siehe Tipps)
1 1/2 Liter Gemusebrihe (vegan)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeldffel Knoblauchpulver

2 Essloffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsol oder Olivendl)
etwas Petersilie oder Schnittlauch, fein gehackt, zum Garnieren

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln
mit einem sauberen Kuchentuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln mit einem grof3en
Klchenmesser in gleichgrofde mittelgrol3e Sticke. Dann schalen Sie die Mdhren, spilen sie
ebenfalls einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die Mohren von dem griinen Stielansatz
und schneiden die Méhren in Scheibchen. Danach halbieren Sie den Lauch/Porree, spulen ihn
grundlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich Manchmal etwas
Erde), befreien den Lauch von den Stielansatzen und schneiden ihn mit dem grof3en
Kuchenmesser in Scheibchen. Nun teilen Sie den Brokkoli in gleichgroRe Rdschen, spulen sie
auch einmal kurz mit kaltem Wasser ab und lassen die Réschen in einem Sieb abtropfen.
Wahrend des Abtropfens ziehen Sie bitte die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wurfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Pflanzendl in einer grol3en Pfanne und braten das Muhlen Hack ab
bevor Sie es mit den Gewtrzen wurzen, die Zwiebeln dazugeben und die Zutaten bei groler
Hitze sehr kraftig braten bevor Sie die Pfanne von der Kochstelle ziehen und beiseite stellen. Mit
viel Paprikagewurz bekommt das vegane Hackfleisch Ubrigens eine schone Farbe (wird besser
braun) beim Anbraten.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 7

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

Fortsetzung: Kartoffel-Gemuse-Schmelzkasesuppe
fur Stadtteil Mitte (Stadtbezirk Mitte, vegan)

Danach geben Sie die Gemusebruhe in einen ausreichend grof3en Topf geben, figen die
Kartoffeln und Méhren hinzu, lassen die Suppe bei grol3er Hitze aufkochen, reduzieren dann die
Hitze um die Halfte und lassen den Topfinhalt danach etwa 10 Minuten kdcheln. Nach den 10
Minuten geben Sie den Lauch/Porree und die Brokkolirdschen mit in den Topf und lassen die
Suppe weitere 10 - 15 Minuten bei maRiger Hitze kocheln. Anschliel3end rihren Sie den
veganen Schmelzkase (siehe Tipps) mit einem Kochloffel in die Suppe (am besten kleine Stlicke
abzupfen) und ruhren sie vorsichtig mit einem Kochloffel um, bis der vegane Kase geschmolzen
ist. Jetzt fligen Sie noch das angebratene Muhlen Hack in die Suppe und rihren sie nochmal
vorsichtig mit dem Kochloffel um. Dann spulen Sie die Petersilie oder den Schnittlauch mit
kaltem Wasser ab, schitteln das jeweilige Kraut kurz trocken und schneiden es fein oder in
Rollchen. Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen
an, garnieren sie mit der gehackten Petersilie oder den Schnittlauchrélichen und servieren die
Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Fruhstlickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Am besten schmeckt unseren Gasten die Suppe, wenn sie ein paar Stunden ziehen kann.

Veganer Schmelzkase nach Cheddar Art
Menge: 1 Portion

50 Gramm Mohren

1 1/2 Essloffel Cashewkerne

150 Milliliter Wasser

1/2 Teeloffel, gestrichen Suppengewirz

75 Milliliter Kokosmilch mit 75 % Kokosanteil
40 Milliliter Kokosol

1/4 Teeldffel, gestrichen Tafelsalz

3 1/2 Essloffel Hefeflocken (Edelhefeflocken)

Die Cashews lassen Sie etwa 45 Minuten in Wasser einweichen und danach abtropfen. Die
Karotte schalen Sie in der Zeit und schneiden sie in kleine Stlicke oder Scheiben. Die Karotte,
die Cashewkerne, das Suppenwirze, etwas Salz und das Wasser geben Sie in einen Topf und
lassen alles aufkochen. Nach etwa 2 Minuten geben Sie die Kokosmilch zu und lassen das
Ganze auf kleiner Flamme weiterkrochen, bis die M6hren weich sind. Zusammen mit dem
Kokosdl und den Hefeflocken geben Sie nun alles in einen Mixer. Dann mixen Sie die Zutaten
auf hochster Stufe 2-3 Minuten cremig. Es sollten keine Cashewstlcke mehr sichtbar sein. Flr
Auflaufe kdnnen Sie diesen Schmelzkase als eine Art Késesauce oder als Brot-Aufstrich zu
verwenden. Er halt sich mehrere Tage im Kuhlschrank und Schmeckt auch

fur Nichtveganer wie Kase.
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Suppenbar fir Bremen:

Kokossuppe fur Stadtteil Hafen
(Stadtbezirk Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Mohren

Y2 Glas Bambussprossen, geschnitten

250 Gramm Champignons, braun

2 Essloffel weilkes Mehl

4 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Zentimeter Ingwer

1 Chilischote, rote, zum Beispiel Birds Eye

1 Dosen Kokosmilch

500 Milliliter GemUsebrihe oder Fond (vegan)

1 Teeloffel Erdnussbutter, cremige

Y2 Limette, der Saft

1 Teeloffel, gehauft Currypaste, rot

1 Essloffel, gehauft Thai-Currypulver oder normales Currypulver
2 Teeloffel Kurkumapulver

2 Teeloffel Zitronengraspulver oder 1 - 2 frische Stangel
2 Teeloffel braunen Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

eventuell Chilipulver zum Abschmecken

1 einige Stiele Koriandergrin oder Petersilie fur die Dekoration
2-3 Essloffel Erdnussol, Wokdl oder Rapsol zum Braten

Schalen Sie die Mohren, spllen Sie die einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Mohren kurz trocken und befreien Sie sie von dem grunen Stielansatz bevor Sie die Mohren mit
einem groflden Kichenmesser in dinne Scheiben schneiden. Danach lassen Sie die
Bambussprossen in einem Sieb gut abtropfen und schneiden sie mit dem gro3em
Klchenmesser in Streifen. Nun putzen Sie die Champignons (siehe Tipps) und schneiden sie in
viertel. Dann halbieren Sie die Lauchzwiebeln, spulen sie einmal grindlich mit kaltem Wasser
aus, befreien den Lauch von dem Stielansatz und schneiden den Lauch leicht schrag in Ringe.
Aulerdem ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in Wurfel und schalen den Ingwer
(siehe Tipps) bevor Sie ihn in Scheiben oder Wurfel schneiden. Danach halbieren Sie die
Chilischote, entfernen eventuell die Scheidewande und die Samen (wenn Sie die Suppe etwas
scharfer haben mdchten kénnen Sie die Kerne auch in der Schote lassen) und schneiden die
Schote in Streifen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 9
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Kokossuppe fur Stadtteil Hafen
(Stadtbezirk Mitte, vegan)

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und rosten die Currypaste bei mittlerer Hitze etwas
an, bis es schon aromatisch duftet. Anschlieend geben Sie den Knoblauch, den Ingwer und die
Chili mit in den Topf und lassen die Zutaten kurz mitbraten. Danach erhohen Sie die Hitze bitte
etwas, geben die Méhren mit in den Topf und dinsten sie zusammen mit dem Rohrzucker.
Zwischendurch ruhren Sie das Gemuse gut mit einem Kochloffel durch, damit die Zutaten, vor
allem der Curry, nicht anbrennen. Nach etwa 3 Minuten figen Sie das restliche Gemuse
(Bambus, Lauchzwiebeln und Champignons) hinzu und lassen es einige Minuten unter Ruhren
mitdUnsten, bis die Bambussprossen und die Méhren etwas weicher sind.

Abgeldscht wird der Topfinhalt danach mit der Kokosmilch und der Gemusebrihe, dann lassen
Sie ihn etwa 1-2 Minuten bei grof3er Hitze aufkochen. Danach reduzieren Sie die Hitze um die
Halfe und rihren die Gewtrze (Zitronengras, Kurkuma, Pfeffer, eine ordentliche Prise Tafelsalz
und etwas Rohrzucker) ein. Aul3erdem halbieren Sie die Limette und pressen eine Halfte, etwa 2
Essloffel, Limettensaft Gber der Suppe aus. Danach rihren Sie noch den Teel6ffel Erdnussbutter
mit dem Kochloffel ein und lassen die Suppe etwa 12 - 15 Minuten bei mittlerer Hitze

leicht kdcheln.

Wahrend die Suppe kocht spllen Sie bitte das Koriandergriin oder die Petersilie mit kaltem
Wasser ab, schutteln die Blatter kurz trocken, zupfen eventuell die Petersilienblatter von den
Stangeln und schneiden die Blatter mit einem grof3en Kichenmesser klein.

Zum Schluss schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer, Chilipulver und Limettensaft ab,
richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an, garnieren die Suppe mit
einigen Blattern Koriandergriin oder Petersilie und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als
Frihstickssuppe oder Vorspeise.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Kokossuppe fur Stadtteil Hafen
(Stadtbezirk Mitte, vegan)

Unsere Tipps und Hinweise:

Wer einen etwas intensiveren Kokosgeschmack moéchte, ersetzt Teile der Bruhe einfach mit
mehr Kokosmilch. Die Scharfe kann man durch mehr Currypaste oder 1 Chili mehr am Anfang
ganz einfach erhéhen. Das Rezept hat so wie es hier steht eine angenehme Thai-Scharfe, die
aber nicht zu extrem ist. Nach oben sind aber keine Grenzen gesetzt. Wer hat, kann auch 1 - 2
Teeloffel Galgantpulver hinzuflgen.

Die Suppe ist tatsachlich vegan, kann aber durch Hinzugabe von gebratener Hahnchenbrust in
Streifen oder gebratenen Garnelen erweitert werden.

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weilimehl (in einer Schiussel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das weil3e Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.

Ingwer schalen

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

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

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 11
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Suppenbar fir Bremen:

Lauch-Kase-Suppe fur Stadtteil Neustadt
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittel-grof3e Zwiebeln, rot

1 grolde Lauchstangen / Porreestangen

500 Milliliter Wasser

1 Essloffel Gemusebrihe (vegan)

2 Pakete veganes Hackfleisch, a etwa 180 Gramm (zum Beispiel von Sojade oder
Rugenwalder)

2 Essloffel Pflanzendl

500 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine)
1 Teeloffel Majoran

3 Essloffel Hefeflocken

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die roten Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem grolden Kichenmesser in 8
Teile. Dann halbieren Sie den Lauch / Porree, spulen ihn grundlich mit kaltem Wasser aus (in
den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien den Lauch mit dem
grolRen Kuchenmesser von den Stielansatz und schneiden den Lauch in etwa 1 Zentimeter
breite Stlcke.

Gemusebrihe zubereiten.

AnschlieRend erhitzen Sie in einem ausreichend grol3en Topf 2 Essloffel Pflanzendl, dinsten die
Zwiebelstucke an und braten danach das vegane Hackfleisch an. Nun geben Sie die
Lauchsticke hinzu. Dann mischen Sie die Zutaten einmal gut mit einem Kochléffel durch,
giellen das Wasser in den Topf und geben den Essloffel Gemusebruhe hinzu bevor Sie die
Suppe bei grolRer Hitze aufkochen lassen.

Wenn die Suppe aufgekocht wurde geben Sie den Majoran und die Hefeflocken in den Topf und
schmecken die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Danach lassen Sie die Suppe etwa 20
Minuten bei schwacher Hitze kdcheln, je langer die Suppe ziehen kann, desto schmackhafter
wird sie naturlich.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und
servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Frihstlickssuppe oder Vorspeise.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Linsen-Curry-Suppe mit Quinoa fur Stadtteil Obervielan
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Menge: 2 Portionen

1 kleine Zehe Knoblauch

80 Gramm Zwiebeln

40 Gramm Mohren

1/2 Knollensellerie

120 Gramm Pardina Linsen oder rote Linsen
14 Milliliter Rapsol

40 Gramm Tomaten, passierte

20 Gramm Tomatenmark

20 Gramm Currypaste

2 Teeloffel braunen Zucker

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

50 Gramm Quinoa, roh

10 Gramm Kokosdrink aus der Dose
etwas Meersalz

4 Essloffel Petersilie, getrocknet

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn mit einem groRem Kichenmesser in feine
Wairfel. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ebenfalls ab und schneiden sie auch in Warfel bevor Sie
die Mohren schalen, kurz mit kaltem Wasser abspulen, trocken reiben, von den grinen
Stielansatzen befreien und auch in Wirfel schneiden. Danach spulen Sie Knollensellerie mit
kaltem Wasser grundlich ab, schneiden mit dem gro3em Kichenmesser den Blattansatz und
gegebenenfalls vorhandene Wurzelreste vom Sellerie ab und schneiden das Fruchtfleisch auch
in Warfel. AuRerdem geben Sie die Linsen in ein Sieb, spulen sie unter flieRendem kaltem
Wasser ab und lassen die Linsen gut abtropfen.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsadl in einem Topf und dinsten die Zwiebelwirfel etwa
3 Minuten bei niedriger Temperatur an. Danach geben Sie den Knoblauch, den Knollensellerie
und die Méhren hinzu, rihren die Zutaten einmal gut mit einem Kochloffel durch und lassen sie
weitere 5 Minuten anbraten. Wahrend dem Anbraten verrihren Sie die passierten Tomaten, das
Tomatenmark, die Currypaste, den braunen Zucker und die Gemusebruhe in einer Schissel und
geben die Halfte von dem Gemisch in den Topf geben. Die andere Halfte stellen Sie bitte
beiseite und verwenden sie, sobald die Suppe nach einiger Zeit andickt.

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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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Linsen-Curry-Suppe mit Quinoa fur Stadtteil Obervielan
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Jetzt geben Sie die Linsen mit in den Topf, lassen die Suppe aufkochen, reduzieren die Hitze

danach um die Halfe und lassen die Suppe etwa 10 Minuten kocheln, bis die Linsen weich sind.

Nach den 10 Minuten kdnnen Sie den Quinoa und die Kokosmilch in die Suppe geben und sie
weitere 10 - 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen bevor Sie die Suppe
mit Tafelsalz abschmecken.

Nebenbei spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattern von den Petersilienstangeln und hacken sie mit einem Wiegemesser oder einem
grollem Kuchenmesser fein. Danach spulen Sie noch die Zitrone mit heillem Wasser ab und
schneiden sie in dunne Scheiben.

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an, verteilen etwas Kokosmilch auf der Linsen-Quinoa-Suppe und servieren sie
Ihren Gasten zum Beispiel als Fruhstickssuppe oder Vorspeise.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Mangold-Kokosmilch-Suppe fur Stadtteil Huchting
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Mangold

1 Bund Frahlingszwiebeln

3 Zehen Knoblauch

1 Liter Wasser

250 Milliliter Kokosmilch

2 Essloffel Suppenpulver

1 Messerspitze Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Messerspitze Kreuzkimmelpulver

2 Essloffel Olivendl oder Pflanzenmargarine

Spulen Sie den Mangold grundlich unter flieRendem kaltem Wasser ab, lassen Sie ihn gut in
einem Sieb abtropfen und schneiden Sie dann den moglichst hellen Wurzelansatz (siehe Tipps)
grofl3zugig mit einem groRem Kichenmesser ab. Danach schauen Sie nochmal ob sich an den
Blattern noch Verunreinigungen an den unteren Blattern befinden (dann spulen Sie die Blatter
naturlich nochmal mit kaltem Wasser ab).

Da die Stiele des Mangolds etwas fester sind und mehr Garzeit benotigen und die Blatter sehr
weich sind und deshalb weniger Garzeit bendtigen trennen Sie die Blatter jetzt mit dem grolen
Kuchenmesser vom Stiel. Dafur schneiden Sie die Blatter keilformig mit dem Messer ab (wenn
Sie das genauer sehen mochten empfehlen wir Ihnen das YouTube Video "Kuchenpraxis:
Mangold richtig putzen und verarbeiten" von "Ktichengotter" unter
https://youtu.be/uFuwynU4ZIM - unbezahlte Werbung). Anschlieliend schneiden Sie die Stiele
mit dem grolRem Kuchenmesser in sehr feine Sticke (da die Stucke sehr faserige lange Faden
vorhanden sind die beim Verzehr etwas unangenehm sein kdnnen wenn sie zu lang sind).

Danach halbieren Sie die Mangoldblatter, entfernen eventuelle kleine Lécher (die Insekten oder
Schnecken in die Blatter gefressen haben) mit dem groRem Kiuchenmesser und schneiden die
Blatter mit dem Messer in etwas breitere Streifen.

Die Stiele und die Blatter legen Sie jetzt bitte getrennt zur Seite.

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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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Mangold-Kokosmilch-Suppe fur Stadtteil Huchting
(Stadtbezirk Sud ,vegan)

Dann spulen Sie die Fruhlingszwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, entfernen mit dem
grolem Kichenmesser den Stielansatz und schneiden die Frihlingszwiebeln in Ringe.
Aulerdem ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wurfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Topf und dunsten zuerst die Frihlingszwiebeln
und dann die Knoblauchwdrfel an bis der Knoblauch glasig ist. Dann geben Sie die Stiele des
Mangold hinzu und gief3end den Topf mit Wasser auf. Danach lassen Sie den Topfinhalt bei
groler Hitze etwa 2-3 Minuten Kbécheln, geben dann die Mangoldblatter hinzu, reduzieren die
Hitze um die Halfte und lassen das Gemuse noch 2-3 Minuten gar kochen.

Wenn das Gemuse gar ist geben Sie die Kokosmilch und die Gewurze mit in den Topf und
purieren die Suppe mit einem Pdurierstab fein.

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Fruhstlckssuppe
oder Vorspeise.

Unsere Tipps:

Die Suppe schmeckt unseren Gasten herrlich wenn sie schon warm ist, kann aber auch eiskalt
serviert werden (zum Beispiel am nachsten Tag). Wenn Sie es scharfer lieben, kdnnen Sie auch
eine Chilischote die Sie mit einem groem Kuchenmesser in Ringe geschnitten

haben mitkochen.

Wenn Sie vom Mangold moglichst gute Qualitat kaufen méchten mussen Sie bitte auf den
Wurzelansatz (Strunk) achten: umso heller der Ansatz ist desto bessere Qualitat hat lhr
Mangold. Das sehen Sie dann naturlich auch an den Blattern: je heller der Wurzelansatz ist
desto weniger finden Sie vertrocknete oder dunkle Stellen an den Mangoldblattern. Die Blatter
sollten Ubrigens schon grin sein und nicht gelblich und zerfressen.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Morchelsuppe fur Stadtteil Woltmershausen
(Stadtbezirk fur vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Morcheln

2 Bund Petersilie

30 Gramm Margarine

750 Milliliter GemUsebruhe (vegan)
14 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Tafelsalz

Ei-Ersatz in eine kleine Schissel geben und mit dem Mineralwasser verrahren.

Die Morcheln halbieren, kurz waschen und der Lange nach in Scheiben schneiden. Sorgfaltig
unter flieBendem Wasser waschen. In wenig Wasser blanchieren, abtropfen lassen und trocken
tupfen. Die Petersilie fein hacken. Die Margarine erhitzen, die Pilzscheiben und die Halfte der
Petersilie darin bei starker Hitze anbraten, bis alle austretende Flussigkeit eingekocht ist. Die
Bruhe angielden, etwa 10 Minuten kocheln lassen, dann zur Seite stellen. Den Ei-Ersatz mit
etwas Suppe verquirlen und in die Suppe ruhren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die

restliche Petersilie dartber streuen.

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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Suppenbar fir Bremen:

Nudelsuppe mit Kurbis fur Ortsteil Seehausen
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Menge: 2 Portionen

160 Gramm HokkaidokUrbisse, vorbereitet
140 Gramm Suppennudeln

1 Zwiebel

2 Essloffel Olivenol

600 Milliliter Wasser

5-6 Safranfaden

etwas Tafelsalz

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Bund Petersilie, zum Bestreuen

Befreien Sie einen Hokkaido mit einem Sparschaler von der Schale und schneiden Sie das
Fruchtfleisch in kleinere Wirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneide sie in

feine Wurfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin an.
AnschlieRend geben Sie bitte das Wasser und die Safranfaden sowie ein wenig Tafelsalz mit in
den Topf und lassen die Zutaten bei grol3er Hitze ohne Deckel aufkochen. Wenn die Suppe

kocht geben Sie die Nudeln und den Kurbis dazu.

Der Kurbis sollte Ubrigens am Ende zwar weich sein, aber seine Wurfelform noch behalten
(deshalb nicht zu lange kochen und eventuell die Hitze nach etwas Zeit reduzieren damit der

Kurbis nicht verkocht).

Nun spulen Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln es kurz trocken, zupfen die
Blatter von den Stangeln und hacken sie mit einem Wiegemesser oder einem grof3em

Kichenmesser klein.

Nach dem Kochen schmecken Sie die Suppe bitte mit Tafelsalz und Chiliflocken ab und
bestreuen sie mit der Petersilie. Zum Schluss richten Sie das Ganze mit einer Schopfkelle in
vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren Ihren Gasten die Suppe als

Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)

https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
https://kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Suppenbar fir Bremen:

Obstsuppe fur Ortsteil Strom
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Menge: 4 Portionen

8 Granatapfel

12 grolde Orangen

12 Pink Grapefruits

8 Essloffel braunen Zucker

4 Schalchen Erdbeeren

12 Kiwis

4 Mangos

4 Schalchen Weintrauben, blaue
4 Netzmelonen

4 Essloffel Orangenblitenwasser
ein paar Minzeblatter

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie

Vierteln Sie die Granatapfel und I6sen Sie die Kerne mit einem Teeloffel heraus bevor Sie die
weilden Hautchen mit einem kleinem Klichenmesser entfernen. Dann purieren Sie 2/3 der Kerne
in einem Mixer oder in einer Schiussel mit einem Purierstab. Das restliche 1/3 stellen Sie

bitte beiseite.

Dann pressen Sie 8 Orangen und 8 Grapefruits aus und gie3en den Saft in eine Schissel. Den
Granatapfelsaft giel3en Sie danach bitte durch ein feines Sieb dazu, rihren den braunen Zucker
unter, decken die Schussel mit Freischaltfolie ab und stellen sie im Kuhlschrank kalt.

Nun schélen Sie die 4. Orange und die Grapefruit gro3zugig mit einem groem Kichenmesser
und filetieren die Frichte danach mit dem scharfen Messer.

Aulerdem putzen Sie die Erdbeeren (siehe Tipp) und schneiden sie in Viertel. Dann schalen Sie
die Kiwis ebenfalls mit einem grofl3em Kuchenmesser und schneiden sie in etwa 5 Milliliter
dicke Scheiben.

Danach befreien Sie die Mango mit dem gro3em Kichenmesser von der Schale, halbieren die
Mango, entfernen den Stein und schneiden das Fruchtfleisch in Wurfel. AnschlieRend spilen Sie
die Trauben in einem Sieb mit kaltem Wasser ab, lassen sie gut abtropfen und halbieren die
Trauben danach mit einem kleinen Kichenmesser (eventuell konnen Sie auch noch die Kerne
mit einem kleinem Klichenmesser entfernen). Jetzt vierteln Sie die Melone, befreien sie von der
Schale und trennen mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch in kleine Ballchen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 19
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Obstsuppe flr Ortsteil Strom
(Stadtbezirk Sud, vegan)

Dann geben Sie samtliche Frichte in eine groRe Schissel, vermengen sie mit dem
Orangenblutenwasser und dem Fruchtsaft und fullen die Obstsuppe mit einer
Schopfkelle in Dessertschalen.

Zum Schluss hacken Sie die mit kaltem Wasser abgespulten und trocken geschuttelten
Minzeblattern mit einem groRem Kichenmesser klein, garnieren die Suppe damit und servieren
sie lhren Gasten zum Beispiel als Dessertsuppe oder Fruhstlickssuppe.

Unser Tipp:

Geben Sie die Erdbeeren in ein Sieb, flllen Sie eine Schale mit kaltem Wasser und tauchen Sie
das Sieb dort hinein. Danach heben Sie das Sieb wieder aus dem Wasser, lassen die Erdbeeren
in einem Spulbecken (oder Uber einer weiteren Schissel) gut abtropfen und schneiden wahrend
des Abtropfens die grinen Stielansatze von den Erdbeeren ab. Das ist ubrigens die
schonendste Methode Beeren zu putzen.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Olivensuppe fiir Stadtteil Ostliche Vorstadt
(Stadtbezirk Ost vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Glas Oliven, grune, ohne Stein, mit oder ohne Paprika

1 Paprika, rot

2 Fleischtomaten

1 M6hre

3 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

50 Gramm Margarine

5 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Oregano

1 Messerspitze Thymian

1 Messerspitze Majoran

750 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

nach eigenem Belieben Crémefine (unbezahlte Werbung fur Rama)
1 Bund Petersilie oder Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas pflanzlicher Feta-Kase, gewdrfelt (siehe Tipp auf der Seite 20)
einige Oliven, halbiert, zum Garnieren

Spulen Sie als erstes das Bund Petersilie oder Basilikum mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie es
kurz trocken und zupfen Sie die Blatter von den Stangeln. Dann schneiden Sie die
Petersielienblatter beziehungsweise die Basilikumblatter mit einem gro3em

Kuchenmesser klein.

Nun spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken, entfernen die grinen Stielansatze mit einem kleinem Kichenmesser und
schneiden die Tomaten in Wurfel. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie ebenfalls kurz mit
kaltem Wasser ab, entfernen das Grun von den Mohren und schneiden sie in Scheiben.
Aulerdem gielden Sie die Oliven durch ein Sieb und fangen dabei die Flussigkeit (den Sud) auf
den Sie dann beiseite stellen.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in grobe
Stucke. Anschliel3end erhitzen Sie etwa 10 Gramm Margarine in einem Topf und schwitzen die
Zwiebelstlicke und die Knoblauchstiicke darin an bevor Sie den Topf mit Olivendl aufgiel3en und
es mit erhitzen.

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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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Olivensuppe fiir Stadtteil Ostliche Vorstadt
(Stadtbezirk Ost vegan)

Anschlieend geben Sie das Gemuse zu dem Knoblauch-/Zwiebelgemisch in den Topf, lassen
die Zutaten einige Minuten bei grol3er Hitze kocheln, reduzieren dann die Hitze und giel3en den
Topf danach mit der Gemusebruhe und 6 Essloffel Olivenflissigkeit (Olivensud) auf. Danach
geben Sie die restliche Margarine hinzu und lassen die Suppe etwa 30 Minuten mit Deckel auf
kleiner Stufe kocheln lassen. Dabei rihren Sie die Suppe bitte ofters mit einem Kochloffel um.

Wenn das Gemiuse schon weich ist und sich die Haut von den Tomaten 16st, purieren Sie die
Suppe mit einem Purierstab fein und giel3en sie dann durch ein Sieb (passieren). Danach
verfeinern Sie das Ganze mit einem halben Becher Crémefine und schmecken es mit Tafelsalz
und Pfeffer ab.

Jetzt richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an, geben noch einige planzlichen Fetakasewurfel (siehe Tipp) oder einem
Klacks Cremefine als Dekoration, einigen halbierten Oliven sowie die Petersilie oder Basilikum
darauf und servieren die Suppe Ihren Gasten als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Aulerdem konnen Sie pro Portion ein warmes Baguette mit Olivendl und Tafelsalz bestrichen
oder Knoblauchbaguette als Beilage reichen.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Unser Tipp:

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

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivendl

100 Muilliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

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

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

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

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

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

Weiterer Tipp:

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

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

Pak Choi Nudelsuppe und Pilzen fur Stadtteil Schwachhausen
(Stadtbezirk Ost vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Reisnudeln, breite
2.4 Liter Gemusebruhe (vegan)
4 Baby-Pak Choi

2 Spitzpaprikaschoten, rot

2 Bund Frahlingszwiebeln

8 Knoblauchzehen

4 Teeloffel Funf-Gewurz-Pulver
2 Teelo6ffel Korianderpulver

2 Teeloffel Ingwerpulver

1 Teeldffel Cayennepfeffer

2 Essloffel Speisedl

Fur die Pilze:

600 Gramm Champignons, braun (oder andere Pilze)
2 Essloffel weildes Mehl

8 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Weillweinessig

2 Essloffel Ahornsirup

2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert

Aulerdem:
etwas Frischhaltefolie

Putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und schneiden Sie sie in Scheiben bevor Sie die Pilze in eine
Schussel geben. Dann vermischen Sie die Sojasauce, den Weildweinessig, etwas Ahornsirup
und etwas Paprikapulver in einer weiteren Schussel zu einer Marinade, mischen die Marinade
unter die Pilze und lassen die Pilze mit der Folie abgedeckt mindestens 30 Minuten marinieren.

Wahrenddessen spulen Sie die Pak Choi mit kaltem Wasser abspulen, lassen ihn in einem Sieb
gut abtropfen, entfernen die holzigen Enden mit einem groRem Kichenmesser und schneiden
die Pak Choi mit dem Messer in Streifen. Anschliel3end legen Sie den grinen Teil der Pak Chois
beiseite. Danach entfernen Sie mit einem gro3em Kichenmesser von den Frihlingszwiebeln die
Stielansatze, spulen die Fruhlingszwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz
trocken und schneiden die Fruhlingszwiebeln auch in Scheiben schneiden. Den weilten Teil der
Fruhlingszwiebeln geben Sie jetzt zum weil3en Teil vom Pak Choi und legen den griinen Teil der
Frahlingszwiebel ebenfalls beiseite. Jetzt ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in feine
Wirfel und geben die Knoblauchwdrfel mit dem weil3en Teil des Pak Chois und den
Frahlingszwiebeln in eine Schussel.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Pak Choi Nudelsuppe und Pilzen fur Stadtteil Schwachhausen
(Stadtbezirk Ost vegan)

Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilden Scheidenwande
und die Stielansatze und spulen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser grindlich aus bevor
Sie sie in Streifen schneiden und ebenfalls zu den Pak Chois hinzugeben.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem grof3en Topf und lassen die Pilze mit samt
Marinade kochen, bis die Pilze die komplette Flissigkeit aufgesogen haben.

Dann geben Sie den weillen Teil des Pak Choi, den weilden Teil der Fruhlingszwiebeln, die
Paprikastreifen und den Knoblauch in den Topf und lassen die Zutaten kurz andunsten. Danach
ruhren Sie die GewUlrze unter und rosten sie etwa 1 Minute an. Nun I6schen Sie die Zutaten im
Topf mit der Gemusebrihe ab und lassen sie etwa 10 Minuten kochen.

Nach der Kochzeit geben Sie die Nudeln bitte hinzu und lassen sie etwa 10 Minuten mitkochen.
Nach 5 Minuten geben Sie aulierdem den grunen Teil des Pak Choi.

Nach der Kochzeit verteilen Sie die Nudeln und die Suppe mit einer Schopfkelle auf 4
vorgewarmte Suppenschusseln oder Suppenteller und geben den griinen Teil der
Frahlingszwiebeln dartber.

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie die Schusseln/Teller noch mit gehacktem Koriander und
gehackten Erdnussen garnieren.

Zum Schluss servieren Sie Ihren Gasten die Suppe als Vorspeise oder Friuhstlckssuppe.

Unser Tipp:

Pilze (aulRer 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 weillem Mehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl
mit einem Pinsel ab. Das weil3e Mehl 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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Suppenbar fir Bremen:

Spitzpaprika - Safran - Suppe fur Stadtteil Vahr
(Stadtbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Schalotten

500 Gramm Spitzpaprikaschoten, rote
2 Essloffel Olivendl

1 Dose Safranfaden

2 Teeloffel braunen Zucker

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
50 Gramm Margarine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Zitronensaft

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande
und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie
in kleine Wurfel schneiden. Danach ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie auch in

kleine Wiirfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olvendl in einem Topf und dunsten die Schalotten darin etwa 1
Minute glasig. Anschlieend geben Sie die Paprikawtrfel und den Safran dazu und diinsten die

Zutaten unter RUhren mit einem Kochloffel eine weitere Minute mit.

Nach dem Dunsten bestreuen Sie das Gemuse mit dem braunen Zucker, rihren die
Suppenzutaten nochmal kurz mit dem Kochléffel durch und lassen den Zucker leicht

karamellisieren.

Jetzt gielRen Sie die Bruhe (kraftig und am besten vorher selbst zubereitet) in den Topf und
lassen die Suppe etwa 15-20 Minuten bei grolRer Hitze kdcheln, bis die Paprika schon weich
gegart ist hat. Nach der Kochzeit ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und purieren die Suppe

mit einem Sabmixer oder mit einem Purierstab.

Dann rihren Sie die Margarine unter und schmecken die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft ab. Zum Schluss richten Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle in vorgewarmten
tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren ihn Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise

oder Fruhstuckssuppe.

Unser Tipp:

Sie kénnen die Suppe auch mit einem Nest aus frittierten Zucchinistreifen dekorieren

und dann servieren.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Pflaumensuppe fur Stadtteil Horn-Lehe
(Stadtbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Pflaumen, entsteint

750 Milliliter Wasser

1 Zimtstange

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Starkemehl

1 Essloffel Margarine

nach eigenem Belieben Weil3brot, gewurfelt

Geben Sie die entsteinten Pflaumen mit 750 Milliliter Wasser, einem Stuck Zimt und 1 Essloffel
Zitronensaft in einen Topf und kochen Sie die Pflaumen bei groer Hitze (ohne Deckel) weich.

Wenn die Pflaumen weich sind giel3en Sie die Zutaten durch ein Sieb (passieren) und kochen

die Suppe nochmals bei grol3er Hitze auf.

Nebenbei rihren Sie 1 Essloffel Starkemehl in einer kleinen Schussel mit etwas Wasser an und
binden die Suppe nach dem Aufkochen damit ab (nun muss die Suppe noch etwas weiter
kochen damit die Starke bindet).

Dann schneiden Sie das Weilbrot mit einem groRem Kichenmesser in Wirfel, zerlassen
anschliefend 1 Essloffel Margarine in einer Pfanne und rosten die WeilRbrotwurfel darin an.

Danach richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an. Zum Schluss verteilen Sie noch die Weillbrotwurfel Uber der Pflaumensuppe
und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

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

unbezahlte Werbung): 27
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Suppenbar fir Bremen:

Polentasuppe fur Ortsteil Borgfeld
(Stadtbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

100 Gramm sufie Kokos-Polenta

1 Essloffel Margarine

2 kleine Chilischoten

1 groRer Schuss Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
wenig Tafelsalz

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt in
Wairfel. Dann schneiden Sie die Chilischote mit einem grolRem Kichenmesser klein, zerlassen 1
Essloffel Margarine in einem Topf und dampfen die drei Zutaten darin etwas an.

Wenn die Zwiebelwurfel und die Knoblauchwirfel glasig sind giel3en Sie den Topf mit der
Gemusebruhe auf und bringen den Topfinhalt zum Kochen. Danach lassen Sie die Polenta
einrieseln und lassen die Suppe kocheln, bis die Polenta gar ist. Dabei rihren Sie den Topfinhalt
bitte immer wieder mit einem Kochloffel durch damit die Polenta nicht anbrennt.

Danach geben Sie einen Schuss pflanzliche Milch in die Suppe und schmecken sie mit Tafelsalz
ab. Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an
und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Quittensuppe fur Ortsteil Oberneuland
(Standbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Quitten

1 Deziliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
1 Deziliter Wasser

150 Gramm braunen Zucker

1/2 Stange Zimt

2 Essloffel Margarine

2 Semmeln, weil3e (Brotchen)

Spulen Sie die Quitten grundlich mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken und schalen Sie die Quitten mit einem Sparschéler bevor Sie sie mit einem
grolRen Kuchenmesser vierteln und das Kerngehause entfernen. Dann schneiden Sie die Frucht
in bitte diinne Scheiben. Das Kerngehause binden Sie nun in ein "Gewlrzsackchen" ein.
Danach geben Sie den WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen hellen Traubensaft) und das
Wasser in ein Topf, lassen beide Zutaten auf einer Kochstelle aufkochen und geben dann die
Quitten, das Gewurzsackchen, den Zucker und den Zimt hinzu. Jetzt kochen Sie die
Suppenzutaten auf kleiner Hitze mit einem Deckel zugedeckt, bis die Quitten schén weich sind
aber nicht zerfallen.

Nebenbei schneiden Sie die Semmeln mit einem Sagemesser in Wurfel, zerlassen die
Margarine in einer Pfanne und rosten die Semmelwdurfel in der Pfanne an bis sie
etwas braun sind.

Nach dem Kochen entfernen Sie das Gewurzsackchen mit einer Schaumkelle und richten die
Suppe mit einer Suppenkelle in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen an.

Zum Schluss geben Sie die Semmelwdurfel Uber die Suppe geben und servieren die Suppe lhren
Gasten als Vorspeise oder Fruhstlckssupp

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

unbezahlte Werbung): 29
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Suppenbar fir Bremen:

Radieschensuppe mit Frischkase und Kresse fur Stadtteil Osterholz
(Stadtbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Bund Radieschen

6 Schalotten

2 Teeloffel Margarine

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

200 Gramm veganer Frischkase (siehe Tipp auf der nachsten Seite)
4 Essloffel Sojajoghurt

2 Kastchen Kresse

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Tafelsalz

Schneiden Sie von den Radieschen die Enden mit einem kleinem Kluchenmesser ab und spulen
Sie die Radieschen mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Dann ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in feine Wrfel.

Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Topf, geben etwa 3/4 der Radieschen und die
Schalotten hinein und dunsten die Zutaten bei schwacher Hitze etwas an. Abgeldscht wird der
Topfinhalt anschliefiend mit der Gemusebriuhe, dann lassen Sie ihn knapp 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.

Dann geben Sie die restlichen Radieschen, den veganen Frischkase (siehe Tipp) und den
Sojajoghurt in den Topf und purieren die Suppe mit einem Purierstab. Danach erhitzen Sie die
Suppe nochmals, lassen sie aber bitte nicht mehr kochen. Nach dem erneuten erhitzen
schmecken Sie die Suppe bitte mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Aulderdem spulen Sie die Kresse mit kaltem Wasser ab, schitteln das Beet kurz trocken und
schneiden die Kresse mit einem kleinem Kiichenmesser vom Beet.

Nun verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle auf vier vorgewarmte tiefe Teller oder
Suppentassen, bestreuen sie mit der Kresse und servieren die Suppe lhren Gasten entweder
als Vorspeise oder als Fruhstlckssuppe.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Unser Tipp:

Veganer Frischkase 2
Menge: 6 Portionen

0,5 Liter ungesufte Sojamilch (Natur)

Saft einer halben Zitrone (ersatzweise ein Schuss Apfelessig)

1 Prise Tafelsalz

Gewdurze nach Geschmack (Knoblauch, Barlauch, Schnittlauch, Chili, Pfeffer, Curry, Paprika,
Oregano, Thymian usw.)

Alternativ Bluten (Ahorn, LOwenzahn, Ganseblimchen, Hundsveilchen, Kornblumen,
Schlisselblume)

AulRerdem:

Mullwindel / Geschirrtuch
Sieb

Topf

Zitronenpresse

Kochloffel oder Schneebesen

Lassen Sie die Sojamilch kurz aufkochen und geben Sie den Zitronensaft hinzu. Dabei mussen
Sie so lange rUhren, bis die Milch stockt. Sollte sich dieser Prozess nicht komplett vollziehen,
mussen Sie alles noch einmal kurz aufkochen, umrihren und abkuhlen lassen.

Nach etwa 15 Minuten sieben Sie die gestockte Masse mit Hilfe eines Geschirrtuchs oder einer
Mullwindel ab. Wenn lhnen dieser Vorgang zu lange dauert, kdnnen Sie das Tuch an den Enden
zusammenlegen und auswringen. Die Gewurze geben Sie bitte nach Geschmack hinzu oder
verwenden Blutenblatter.

Weitere Tipps:
Noch streichfahiger wird Ihr Frischkase, wenn Sie etwas Speisedl hinzu geben. Verwenden Sie
bitte ein neutrales Speisedl, wie zum Beispiel Maisol.

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

unbezahlte Werbung): 31
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Suppenbar fir Bremen:

Rhabarbersuppe Stadstteil fir Hemelingen
(Stadtbezirk Ost, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rhabarber

1 1/2 Liter Wasser

1 Stange Zimt

4 Essloffel braunen Zucker

1 Paket Vanillezucker

1 Paket Puddingpulver, Vanille
14 Gramm Ei-Ersatz

Spulen Sie den Rhabarber als erstes grundlich mit kaltem Wasser ab, reiben Sie ihn kurz mit
einem sauberen Klchentuch trocken und schneiden Sie dann vorne und hinten die Enden mit
einem grofdem Kuchenmesser ab. Danach schneiden Sie die Rhabarberstangen mit einem
kleinen Kichenmesser unten ein und ziehen die Schale nach oben ab (siehe Tipp).Schalen
sollten Sie den Rhabarber Gbrigens weil die aulderen Faden ziemlich zah sind und kdnnen
zwischen den Zahnen hangen bleiben. Nun schneiden Sie den geschalten Rhabarber in kleine
Stlucke, geben ihn in einen Topf, erganzen ihn mit der Zimtstange und zerkochen den Rhabarber

den Sie bitte mit Wasser bedecken.

Wahrend des Kochens verrihren Sie den braunen Zucker, den Vanillezucker, den
Vanillepudding und den Ei-Ersatz und etwas Wasser in einer Schussel und ruhren die Zutaten in

den Topf unter den Rhabarber.

Nun ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, lassen die Suppe erkalten, flllen sie danach in tiefe

Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie sehen mochten wie man Rhabarber fachgerecht putzt empfehlen wir Ihnen das
YouTube Video "Rhabarber putzen und zerkleinern" von den "Kichengotter" (Link:
https://youtu.be/chs1-7K_wao. Das ist allerdings unbezahlte Werbung was wir auch so

kennzeichnen mussen)!

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)

https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Suppenbar fir Bremen:

Spargelsuppe mit stiRem Senf fur Stadtteil Findorff
(Stadtbezirk West, vegan, MIT BILD)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Spargel

1 1/2 Liter Gemusebrihe (vegan)
2 Teeloffel braunen Zucker

30 Gramm Margarine

1 Spritzer Zitronensaft

100 Milliliter Sojasahne

200 Gramm Sojajoghurt

1 1/2 Essloffel suiRen Senf

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
100 Gramm Fegola Sepia (Pasta)

Bild: Helmut Schiltke

Setzen Sie als erstes einen Topf mit Wasser auf und kochen Sie die Fegola Sepia nach

Packungsanleitung mit etwas Tafelsalz gar.

Dann Schalen Sie den Spargel (lassen Sie den Kopf der Stangen bitte dran, der ist das beste
am Spargel) und schneiden Sie die holzigen Enden mit einem grolem Kichenmesser ab bevor
Sie den Spargel in etwa 4 Zentimeter grol3e Stlicke schneiden. Dann zerlassen Sie die
Margarine in einem Topf, geben die Spargelsticke zusammen mit dem braunen Zucker und
einem Spritzer Zitronensaft in einen Topf mit der Gemusebrihe und lassen die Zutaten etwa 20
Minuten bei grof3er Hitze kochen. Nach dem Kochen purieren Sie den Spargel in der Brihe mit
einem Purierstab. Anschlieliend geben Sie die Sojasahne und den Sojajoghurt sowie den sif3en
Senf in den Topf und lassen die Suppe nochmals aufkochen. Nach dem erneuten Aufkochen
schmecken Sie die Suppe bitte mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten sie mit einer Suppenkelle in
vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an, garineren die Suppen mit der Fegola Sepia
aus und servieren die Suppe Ihren Gasten entweder als Vorspeise oder als Frihstlickssuppe.

Unser Tipps:

Um eine feinere Konsistenz zu bekommen, sollten Sie die Suppe zum Schluss noch durch ein
Sieb giel3en (passieren), damit die faserigen Spargelreste herausgefiltert werden.

Fegola Sepia
Pasta mit schwarzer Sepia Tinte

Was Fegola Sepia genau ist und wie man sie verwendet konnen Sie in unseren kostenlosem
Lebensmittellexikon unter https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150 nachlesen.

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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Suppenbar fir Bremen:

SuRkartoffel-Butterriben-Suppe fur Stadtteil Walle
(Stadtbezirk West, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund Suppengemduse

400 Gramm SufRkartoffeln

400 Gramm Butterriben

2 Essloffel Margarine

2 Essloffel Senf (mittelscharf)

700 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

150 Gramm Schlagfix

etwas Meersalz

etwas Pfeffer

70 Gramm Walnusskerne

0.25 Bund Koriander

30 Milliliter Crema di Balsamico

Spulen Sie als erstes das Suppengemuse, die Sul3kartoffel und die Butterribe mit kaltem
Wasser ab, lassen Sie die Zutaten gut in einem Sieb abtropfen, schalen Sie die Stl3kartoffel mit
einem Sparschaler und schneiden Sie sie in walnussgrof3e Stucke. Danach schalen Sie die
Butterribe ebenfalls und schneiden sie auch in walnussgrof3e Sticke.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Margarine in einem Topf und dinsten das Gemuse darin etwa 4
Minuten bei mittlerer Hitze an. Nach den 4 Minuten geben Sie den Senf mit in den Topf, rosten
ihn nach kurzen Umruhren mit einem Kochl6ffel mit und 16schen die Zutaten mit der
Gemusebruhe ab. Anschlieend lassen Sie die Suppe bitte etwa 35 Minuten kocheln.

Nach dem Kochen geben Sie die Suppe in einen Mixer, purieren sie schon cremig (wenn Sie
keinen Standmixer haben kdnnen Sie auch einen einfachen Stabmixer nutzen) und fullen die
Suppe mit Schlagfix auf. Jetzt erhitzen Sie die Suppe nochmal bei mittlerer Hitze, schmecken
sie dann mit Pfeffer und Tafelsalz ab, hacken nebenbei die Walnusskerne mit einem gro3em
Kuchenmesser grob klein und rosten die Walnusskerne in einer fettfreien Pfanne bei grof3er

Hitze an.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Sul3kartoffel-Butterriiben-Suppe fur Stadtteil Walle
(Stadtbezirk West, vegan)

Dann I6schen Sie den Pfanneninhalt mit Balsamico ab, schwenken (oder mit einem Kochloffel
verruhren) die NUsse darin und lassen sie kurz karamellisieren.

Nun spulen Sie noch den Koriander mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und
zupfen die Blatter von den Stielen die sie danach mit einem gro3em Kichenmesser fein
schneiden. Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an und servieren sie mit Walnusskernen und Koriander garniert lhren
Gasten.

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

unbezahlte Werbung): 35
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Suppenbar fir Bremen:

Wacholder-Tomatensuppe Stadtteil Gropelingen
(Stadtbezirk West, vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 Bund Suppengrun

1 Gemusezwiebel

20 Gramm Margarine

2 Dosen Tomaten, geschalte a 850 Milliliter

4 Essloffel Weillwein, trockener (oder hellen Traubensaft)
1 Lorbeerblatt (in der Hand zerdrtckt)

nach eigenem Belieben Salz

nach eigenem Belieben Pfeffer, weilder frisch aus der Muhle
1 Essloffel Wacholderbeeren

1/2 Topf Estragon

100 Gramm Schlagfix

1 Essloffel Gin

Um das Suppengrun zu putzen schneiden Sie es erst grob klein,spllen es dann in einem Sieb
mit kaltem Wasser ab, ziehen die Zwiebel ab und schneiden sie in feine wirfeln.

Dann zerlassen Sie die Margarine in einem Topf und schwitzen (abraten) die vorbereiteten
Zutaten darin etwas an (bis sie ein klein bisschen braun werden / Farbe bekommen). Danach
zerteilen Sie die Tomaten aus der Dose mit einem gro3em Kichenmesser und geben die
Tomatenstlcke und den Tomatensud (die Flussigkeit) zum angedinsteten Gemuse in den Topf.
Anschlie3end fugen Sie den Wein (oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) und das in
der Hand zerdruckte Lorbeer hinzu. Jetzt lassen Sie die Zutaten bei schwacher Hitze ohne
Deckel etwa 40 Minuten garen.

Nach dem Garen streichen Sie die Gemusesuppe durch ein Sieb (passieren), lassen sie danach
nochmal zusammen mit den Wacholderbeeren im Topf aufkochen und schmecken die Suppe
nochmals ab. AuRerdem spulen Sie den Estragon mit kaltem Wasser ab, schuitteln die Krauter
kurz trocken und zupfen die Estragonblatter von den Stielen bevor Sie sie in die Suppe geben.

Nun richten Sie Wacholder-Tomatensuppe mit einer Suppenkelle in vorgewarmten tiefen Tellern
oder Suppentassen an.

Vor dem Servieren schlagen Sie das Schlagfix in einer Schissel steif, schmecken es mit dem
Gin ab und servieren das Gemisch lhren Gasten zur Suppe ((wenn Kinder mitessen sollten Sie
das Schlagfix-Gin-Gemisch weg lassen)

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Thai-Curry Glasnudelsuppe fur Stadtteil Burglesum
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Menge: 3 Portionen

2 Pak Choi

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Korianderblatter

1 SuRkartoffel

1 Zwiebel, rot

2 Essloffel Speisedl zum Braten
1 Teeloffel Ingwerpulver

2 Essloffel Currypaste, rot

800 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
100 Gramm Glasnudeln

400 Milliliter Kokosmilch

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Limettensaft

1 Handvoll Sojasprossen

Spulen Sie die Pak-Choi-Stauden grundlich mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie in einem Sieb
gut abtropfen, schneiden Sie den Ansatz von den Pak-Choi-Stauden mit einem grof3en
Klchenmesser ab und schneiden Sie aulierdem eventuelle schlechte Teile der Blatter weg.
Danach schneiden Sie die Stauden bitter in Streifen (siehe Tipp) und legen Sie den grinen Teil
der Blatter beiseite.

Danach ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und schneiden sie in Wirfel oder Scheiben. Nun
spulen Sie den Koriander ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln das Gewdirz kurz trocken
und hacken es mit einem grof3en Kliichenmesser klein. Dann spulen Sie die Stlkartoffel auch
kurz mit kaltem Wasser ab und lassen sie auch in einem Sieb abtropfen bevor Sie die

SuRkartoffel (die Knolle) in mit dem groem Kichenmesser in mundgerechte Wurfel schneiden.
Jetzt ziehen Sie noch die rote Zwiebel ab, halbieren sie und schneiden die Zwiebel in Scheiben.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem grof3en Topf und dunsten den Knoblauch darin
glasig bevor Sie das Ingwerpulver und die Currypaste hinzugeben und ebenfalls mitschwitzen
(anbraten). Abgeloscht werden die Zutaten danach mit der Gemusebruhe, dann geben Sie die
SuRkartoffelwirfel und den weilden Teil vom Pak Choi hinzu und garen die Zutaten

etwa 5 Minuten.

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

Fortsetzung: Thai-Curry Glasnudelsuppe fur Stadtteil Burglesum
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Nach dem Garen fligen Sie die Kokosmilch, die Sojasauce und den Limettensaft hinzu und
verruhren den Topfinhalt gut mit einem Kochloffel. AnschlieRend geben Sie die Nudeln und den
grunen Teil vom Pak Choi in den Topf und lassen die Suppe noch mal 3-4 Minuten bei grol3er
Hitze aufkochen.

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Schisseln an und
garnieren die Vorspeise / die Frihstlckssuppe mit Koriander, Sojasprossen und
Zwiebelscheiben.

Unser Tipp:

Wenn Sie sehen mochten wie man Pak Choi fachgerecht putzt empfehlen wir lhnen das beliebte
YouTube Video "Pakchoi richtig putzen und verarbeiten" von "Kuchengotter" (Link:
https://youtu.be/EVtaCljRvlc . Das ist allerdings unbezahlte Werbung was wir auch so
kennzeichnen mussen!)
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Suppenbar fir Bremen:

Tortillasuppe fur Stadtteil Vegesack
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

375 Gramm Tomaten

75 Gramm Zwiebeln

1 Zehen Knoblauch

75 Gramm veganer Speck (zum Beispiel von Vivera)
2 Essloffel Speisedl

1/2 Essloffel Chilipulver

1/2 Teeloffel Kreuzkimmel

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

6 Tortillas (15 Zentimeter Duchmesser)

75 Gramm Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle

Spulen Sie die Tomaten kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Kuchentuch trocken, entfernen Sie mit einem kleinem Kichenmesser die grinen Stielansatze
und halbieren Sie die Tomaten quer bevor Sie sie entkernen. Danach legen Sie die Tomaten mit
der Hautseite nach oben auf einem Kuchengitter oder eine Grillschale und scheiben sie unter
den vorgeheizten Grill wo Sie die Tomaten rosten, bis die Haut schwarz wird und sich von den
Tomaten |6st. Dann ziehen Sie die Haut der Tomaten mit einem kleinem Kichenmesser ab und
schneiden das Fruchtfleisch grob mit einem grollem Kichenmesser klein.

Anschlieend ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in feine Warfel. Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf, braten den
veganen Speck darin etwa 5-6 Minuten knusprig an, heben die veganen Speckgrieben mit einer
Schaumkelle aus dem Topf und stellen sie auf einem flachen Teller beiseite. Nun reduzieren Sie
die Hitze und schwitzen die Zwiebelwurfel und die Knoblauchwirfel im heillem Speckfett
hellbraun an. Dann geben Sie die Tomaten hinzu und bestauben die Zutaten im Topf mit dem
Chili und dem Kreuzkimmel. Danach l6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebruhe ab, rihren
den Topfinhalt kurz mit einem Kochloffel um und bringen die Suppe zum Kochen. Wenn die
Suppe kochte redutzieren Sie dier Hitze und lassen sie bei mittlerer Hitze

etwa 30 Minuten kocheln.

Wahrenddessen backen Sie die Tortillas im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsus
(Oberhitze/Unterhitze) etwa 10 bis 15 Minuten knusprig und zerbrechen die Tortillas dann in sehr

kleine Stiicke zerbrechen.

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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Suppenbar fir Bremen:

Fortsetzung: Tortillasuppe fur Stadtteil Vegesack
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Jetzt rihren Sie noch den Schlagfix mit einem Schneebesen in einer Schissel glatt und salzen
ihn leicht.

Kurz vor dem Servieren geben Sie die Tortillastlicke bitte in die Suppe und lassen sie nochmal
einige Minuten aufkochen. Dann schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab,
verteilen sie mit einer Schopfkelle auf vorgewarmten tiefen Tellern ode Suppentassen und
verteilen die veganen Speckwaurfel gleichmal3ig uber der Suppe bevor Sie je einen Essloffel
Schlagfix aufsetzen und die Suppe Ihren Gasten servieren.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
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Suppenbar fir Bremen:

Udon-Nudelsuppe fur Stadtteil Blumenthal
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Udon-Nudeln

100 Gramm Shiitake-Pilze, frische
800 Gramm Seidentofu

200 Gramm Sojasprossen

2 Fruhlingszwiebeln

nach eigenem Belieben Ingwer

2 Bund Koriander

5 - 6 Essloffel Sojasauce

nach eigenem Belieben Gemusebruhepulver (vegan)

nach eigenem Belieben Sesamal, hell, gerdstet, etwa 2 - 3 Essloffel Sesamal, hell, gerdstet

1.4 Liter Wasser

AuRerdem:
etwas Kuchenpapier

Schneiden Sie mit einem groliem Kichenmesser die Stielansatze von den Fruhlingszwiebeln,
spulen Sie das Gemuse dann mit kaltem Wasser ab, schutteln Sie die Fruhlingszwiebeln kurz
trocken und schneiden Sie sie danach mit dem Kiichenmesse in feine Ringe (dabei trennen Sie
die weil’en und grune Ringe bitte).AnschlieRend spulen Sie die Krauter auch kurz mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz tocken und hacken die Krauter mit dem gro3em Kichenmesser
klein. Dann saubern Sie die Pilze mit dem Kuchenpapier, entfernen die Stiele der Pilze mit
einem kleinem Kichenmesser und schalen den Ingwer (siehe Tipp) bevor Sie den Ingwer in
kleine Scheiben schneiden. Danach tupfen Sie den Seidentofu mit etwas Klichenpapier
eventuell trocken und schneiden den Tofu mit dem grol3em Kuchenmesser in Wirfel.

Nun setzen Sie einen Topf mit Wasser auf eine Kochstelle und kochen die Udon-Nudeln mit
etwas Tafelsalz nach Packungsanleitung. Wenn die Nudeln fertig gegart sind ziehen Sie den

Topf von der Kochstelle.

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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Suppenbar fur Bremen:

Fortsetzung: Udon-Nudelsuppe fur Stadtteil Blumenthal
(Stadtbezirk Nord, vegan)

Nebenbei erhitzen Sie in einem weiterem grofl3en Topf etwa 2 - 3 Essloffel Sesamdl und braten
die Ingwerscheiben und den weillen Teil der Fruhlingszwiebeln darin an. Dann I6schen Sie die
Zutaten mit 5-6 Essloffeln Sojasauce ab, gielRen den Topf mit kaltem Wasser auf und lassen die
Zutaten bei grol3er Hitze aufkochen. Danach schmecken Sie den Topfinhalt mit
Gemusebruhepulver und Sojasauce ab, fugen die Pilze, den Tofu und den Koriander hinzu und
garen die Suppe bei geringer Hitze etwa 5 Minuten. Nach dem Garen geben Sie die
Sojasprossen hinzu und lassen sie etwa 1 Minute mitgaren.

Zum Schluss verteilen Sie die Udon-Nudeln auf tiefen Tellern, geben die Suppe mit einer
Suppenkelle darauf und garnieren die Vorspeise mit den griinen Frihlingszwiebelringen bevor
Sie sie Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Essloffel 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.

petazwei_streetteam_hannover (bei Instagramm, unbezahlte Werbung)
https://kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
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Index:

Griine Gazpacho flir Werder Bremen (vegan) Seite: 03-04

Himbeersuppe mit Vanillegriel3 fur den ehemaligen

FuRballspieler Ailton (vegan) Seite: 05-06
Kartoffel-Gemuse-Schmelzkasesuppe fur Stadtteil Mitte

(Stadtbezirk Mitte, vegan) Seite: 07-08

Kokossuppe fur Stadtteil Hafen (Stadtbezirk Mitte, vegan) Seite: 09-11
Lauch-Kase-Suppe fiir Stadtteil Neustadt (Stadtbezirk Stid, vegan) Seite: 12

Linsen-Curry-Suppe mit Quinoa fur Stadtteil Obervielan (Stadtbezirk Sid, vegan) Seite: 13-14

Mangold-Kokosmilch-Suppe fiir Stadtteil Huchting (Stadtbezirk Sid, vegan) Seite: 15-16
Morchelsuppe flir Stadtteil Woltmershausen (Stadtbezirk fiir vegan) Seite: 17
Nudelsuppe mit Kiirbis fiir Ortsteil Seehausen (Stadtbezirk Siid, vegan) Seite: 18
Obstsuppe fur Ortsteil Strom (Stadtbezirk Siid, vegan) Seite: 19-20

Olivensuppe fiir Stadltteil Ostliche Vorstadt (Stadtbezirk Ost vegan) Seite: 21-22

Pak Choi Nudelsuppe und Pilzen fur Stadtteil Schwachhausen

(Stadtbezirk Ost vegan) Seite: 24-25

Spitzpaprika - Safran - Suppe fiir Stadtteil Vahr (Stadtbezirk Ost, vegan) Seite: 26
Pflaumensuppe fur Stadtteil Horn-Lehe (Stadtbezirk Ost, vegan) Seite: 27
Polentasuppe fiir Ortsteil Borgfeld (Stadtbezirk Ost, vegan) Seite: 28

Quittensuppe flr Ortsteil Oberneuland (Standbezirk Ost, vegan) Seite: 29
Radieschensuppe mit Frischkase und Kresse fur Stadtteil Osterholz

(Stadtbezirk Ost, vegan) Seite: 30

Rhabarbersuppe Stadtteil flir Hemelingen (Stadtbezirk Ost, vegan) Seite: 32
Spargelsuppe mit siRem Senf fur Stadtteil Findorff (Stadtbezirk West, vegan) Seite: 33
SuRkartoffel-Butterriiben-Suppe fir Stadtteil Walle (Stadtbezirk West, vegan) Seite: 34-35

Wacholder-Tomatensuppe Stadtteil Gropelingen (Stadtbezirk West, vegan) Seite: 33
Rhai-Curry Glasnudelsuppe fur Stadtteil Burglesum (Stadtbezirk Nord, vegan) Seite: 37-38
Tortillasuppe fir Stadtteil Vegesack (Stadtbezirk Nord, vegan) Seite: 39-40
Udon-Nudelsuppe fur Stadtteil Blumenthal (Stadtbezirk Nord, vegan) Seite: 41-42

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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W Koche-nord de ==
TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
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https://www.kdche-nord.de/Tag-der-Tiere-Hannover.html
https://www.k6che-nord.de/Jugendorganisation-GUTuN.html
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