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

unbezahlte Werbung):

SStteeiinnggäärrtteenn......
Hässlich, trostlos, und 
egoistisch gedacht...
eben von Menschenhand 
gemacht.

VVoorrwwoorrtt::

Sehr geehrte User von KöcheNord.de!
Ich bin bekanntlich Fußballfan und möchte auch diese Weltmeisterschaft etwas 
für Gleichgesinnte machen. So habe ich für dieses kostenlose Kochbuch wiedermal 
Rezepte aus den verschiedenen Ländern rausgesucht die an der WM Teilnehmen. Auch habe 
ich interessante Informationen rausgesucht die Fußballfans sicher interessieren werden (wenn 
Sie noch mehr über das jeweilige Team wissen möchten empfehle ich Ihnen einen Klick auf den 
Wikipedia Link)!

Die Links in diesem Kochbuch sind übrigens (wie immer) entweder unbezahlte Werbung (Köche
Nord.de bekommt keinen einzigen Cent für die Werbung und hat auch nichts mit den verlinkten 
Seiten zu tun) oder eigene Links.

IIcchh  wwüünnsscchhee  IIhhnneenn  eeiinnee
uunntteerrhhaallttssaammee,,  ffaaiirree  uunndd  
eerrffoollggrreeiicchhee  FFuußßbbaallllWWMM,,
Freundliche Grüße
Marcus PetersenClausen
www.köchenord.de

PP..ss..
Da im Januar 2023 auch eine Handball WM statt findet und ich seit der Kindheit 
ein blühender Handballfan bin möchte ich Sie an dieser Stelle auch auf 
KöcheNord's kostenloses Kochbuch zur Handball WM hinweisen das Sie sich in 
Kürze unter http://www.köchenord.de/KochbuchHandballWM.html downloaden 
können! Es erwarten Sie natürlich wieder ca. 32 schmackhafte Rezepte (für jedes 
Teilnehmerland mindestens eins)!

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
http://www.xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Handball-WM.html


3

hh ppss::////kkööcchhee‐‐nnoorrdd..ddee//kkoocchhbbuueecchheerr..hhttmmllKKööcchhee‐‐NNoorrdd..ddee  KKoocchhbbuucchh

IInnhhaalltt::

Gruppe A: Katar, Ecuador, Senegal, Niederlande SSeeiittee:: 0410
Gruppe B: England, Iran, USA, Wales SSeeiittee:: 1116
Gruppe C: Argentinien, SaudiArabien, Mexiko, Polen  SSeeiittee::  1723
Gruppe D: Frankreich, Australien, Dänemark, Tunesien  SSeeiittee::  2429
Gruppe E: Spanien, Costa Rica, Deutschland, Japan  SSeeiittee::  3045
Gruppe F: Belgien, Kanada, Marokko, Kroatien  SSeeiittee::  4653
Gruppe G: Brasilien, Serbien, Schweiz, Kamerun  SSeeiittee::  5461
Gruppe H: Portugal, Ghana, Uruguay, Südkorea  SSeeiittee::  6270

Extra: ein Dessert nach dem Spiel (MIT BILD) SSeeiittee:: 71
Index SSeeiittee:: 72
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Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter 
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen , 

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

KKaattaarr::

Orientalisches Curry

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln, festkochend
400 Gramm Zucchini
1 Mango
2 Spitzpaprikaschoten
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Stücke Ingwerwurzel
1 Chilischote, rot, oder Chiliflocken
2 Teelöffel Currypulver
1/2 Teelöffel Korianderpulver
400 Milliliter Kokosmilch, ungesüßt
1 Esslöffel Gemüsebrühe, oder gekörnte Brühe (vegan)
2 Esslöffel Speiseöl
1 Teelöffel braunen Zucker
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius (Umluft) vor.

Nebenbei schälen Sie die Kartoffeln, spülen sie 
einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die 
Kartoffeln kurz trocken und schneiden sie in 
Streifen. Dann halbieren Sie die Mango, 
entfernen den Kern und schälen die Mango 
mit einem Küchenmesser. Danach spülen 
Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, 
befreien sie mit dem Küchenmesser 
von den Enden und schneiden das 
Fruchtfleisch der Mango sowie die 
Zucchini ebenfalls in Streifen. 
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ÜÜbbeerr  KKaattaarr:
Hauptstadt: Doha
Einwohnerzahl: 2,881 Millionen (2020)
Amtssprache: Arabisch

DDeerr  FFuußßbbaallll:
Name der obersten Liga: Qatar Stars League
Rekordmeister: AlSadd SC
Aktueller Meister: AlSadd SC
WMTeilnahmen: 1
Bestes WMErgebnis: Teilnahme
Rekordnationalspieler: Hassan alHaydos (163)
Rekordtorschütze: Mubarak Mustafa (41)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Katarische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Katarische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html


5

hh ppss::////kkööcchhee‐‐nnoorrdd..ddee//kkoocchhbbuueecchheerr..hhttmmllKKööcchhee‐‐NNoorrdd..ddee  KKoocchhbbuucchh

GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

KKaattaarr::

Fortsetzung: Orientalisches Curry

Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehäuse, die weißen 
Scheidenwände und die Stielansätze, spülen die Schoten gründlich mit kaltem Wasser aus und 
schneiden die Schoten in mundgerechte Würfel. Anschließend ziehen Sie die Zwiebel und den 
Knoblauch ab, schneiden beiden Zutaten in kleine Würfel. Danach schälen Sie die Ingwerwurzel 
(siehe Tipp) und schwinden sie in dünne Scheiben  je nach Geschmack, können Sie in dieses 
Gericht richtig viel hineingeben.

Jetzt erhitzen Sie das Speiseöl in einer großen Kasserolle (auf einer Kochstelle) und geben das 
Gemüse und Obst mit dem Ingwer, den Knoblauchzehen und der Chilischote hinein. Dann 
würzen Sie die Zutaten mit dem Currypulver, dem Koriander, der Brühpulver, dem Zucker, etwas 
Tafelsalz und Pfeffer und geben die Kokosmilch über das Gemüse.

Danach decken Sie die Kasserolle mit einem Deckel ab, schieben sie in den Backofen und 
lassen die Zutaten zugedeckt etwa 30 Minuten im Backofen garen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewärmten tiefen Tellern an und servieren es Ihren 
Gästen zum Beispiel mit je einer Weißbrotscheibe pro Person.

UUnnsseerr  TTiipppp::

Ingwer schälen
Wenn Sie Ingwer schälen wollen, empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Esslöffel zu schälen (so 
geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer, in die eine Hand nehmen und 
den Esslöffel in die andere. Den Löffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die 
Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Löffels ab.
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https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

EEccuuaaddoorr::

Salsa 

Menge: 2 Portionen

1 Gemüsezwiebel
4 Frühlingszwiebeln
4 Fleischtomaten
10 Chilischoten
2 Handvoll Koriandergrün
2 Teelöffel Speiseöl
2 Teelöffel Tafelsalz

Halbieren Sie die Chilischoten, entfernen Sie die Kerne mit einem kleinem Küchenmesser und 
spülen Sie die Schoten mit kaltem Wasser aus (wenn Sie das Gericht etwas schärfer haben 
möchten, können Sie die Kerne auch in den Schoten lassen und sie nicht ausspülen). Danach 
zerkleinern Sie die Chilischoten bitte grob mit einem großem Küchenmesser. Dann spülen Sie 
die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Küchentuch trocken, 
halbieren die Tomaten und entfernen die grünen Stielansätze bevor Sie die Tomaten ebenfalls 
grob zerkleinert. Nun mixen Sie die Chilischoten und die Tomaten mit einem Pürierstab zu 
Püree. Anschließend ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in ganz feine Halbringe. 
Danach spülen Sie die Frühlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, befreien sie von den 
Stielansätzen und schneiden die Frühlingszwiebeln in dünne Ringe. Anschließend spülen Sie 
auch den Koriander mit kaltem Wasser ab, schütteln ihn kurz trocken und schneiden den 
Koriander mit einem großem Küchenmesser 
fein. Dann Mischen Sie die Zutaten mit 
dem ChiliTomatenpüree, fügen das 
Tafelsalz und das Speiseöl hinzu, rühren 
das Püree mit einem Kochlöffel um 
und servieren diese Salsa Ihren Gästen.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Diese Salsa können Sie beispielsweise beim 
Fußball zu Chips servieren oder diese Sauce 
auch zu einer Tomatensoße hinzufügen.

Am besten bewahren Sie diese Sauce in 
Marmeladengläser auf. ko
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ÜÜbbeerr  EEccuuaaddoorr::
Hauptstadt: Quito
Einwohnerzahl: 17,64 Millionen (2020)
Amtssprache: Spanisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Serie A
Rekordmeister: Barcelona SC Guayaquil
Aktueller Meister: Independiente del Valle
WMTeilnahmen: 3
Bestes WMErgebnis: Achtelfinale 2006
Rekordnationalspieler: Iván Hurtado (168)
Rekordtorschütze: Enner Valencia (34)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Ecuadorianische_Fu%C3%9Fballnationalmanns
chaft (unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Ecuadorianische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

SSeenneeggaall::

Vegane Mafé

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Kohlrabi
250 Gramm Möhren
400 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
100 Gramm Gemüsezwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 Esslöffel Speiseöl
1 Esslöffel Currypulver
350 Milliliter Gemüsebrühe (vegan)
2 Esslöffel veganes Erdnussmus Crunchy (unbezahlte Werbung für naughtynuts.de)
1 Esslöffel Tomatenmark
2 Esslöffel Sojasauce
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle
1 Teelöffel Chilipulver

Schälen Sie den Kohlrabi, die Kartoffeln und die Möhren und spülen Sie die drei Zutaten kurz mit 
kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem sauberen Küchentuch trocken treiben und in 
mundgerechte Stücke schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Ringe. 
Außerdem ziehen Sie den Knoblauch bitte ebenfalls ab und schneiden ihn in Würfel.
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ÜÜbbeerr  SSeenneeggaall::
Hauptstadt: Dakar
Einwohnerzahl: 16,74 Millionen (2020)
Amtssprache: Französisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Senegal Premier League
Rekordmeister: ASC Diaraf
Aktueller Meister: Génération Foot (2019)
WMTeilnahmen: 2
Bestes WMErgebnis: Viertelfinale 2002
Rekordnationalspieler: Henri Camara (99)
Rekordtorschütze: Sadio Mané (32)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Senegalesische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft (unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Senegalesische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

SSeenneeggaall::

Fortsetzung: Vegane Mafé

Danach erhitzen Sie das Speiseöl in einem großen Topf, braten das Currypulver kurz anbraten, 
geben dann die Zwiebeln und den Knoblauch hinzu und dünsten die Zutaten, bis die Zwiebeln 
glasig sind. Anschließend geben Sie das Gemüse und die Kartoffeln in den Topf und braten die 
Zutaten kurz mit an. Dann fügen Sie die Erdnussbutter, das Tomatenmark und die Sojasoße 
hinzu und löschen das Gericht mit Gemüsebrühe ab. Nun lassen Sie den Topfinhalt kurz 
aufkochen, decken den Topf mit einem Deckel zu und lassen das Gericht bei kleiner Hitze etwa 
20  30 Minuten kochen, bis das Gemüse gar, aber noch bissfest ist (wenn das Gemüse noch 
bissfest ist, enthält es auch noch Nährstoffe). Zwischendurch rühren Sie die vegane Mafé bitte 
mit einem Kochlöffel um. Nach der Kochzeit schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz, Pfeffer 
und Chili ab, richten es mit einer Suppenkelle in vorgewärmten tiefen Tellern an und servieren 
das Gericht Ihren Gästen zum Beispiel mit Reis oder Fladenbrot 

UUnnsseerree  TTiippppss::
In ein "echtes" Mafé gehört natürlich ein ganzes Glas Erdnussbutter. Da und das zu reichhaltig 
ist und Erdnussbutter nicht vegan ist, haben wir das Rezept abgewandelt.
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https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

NNiieeddeerrllaannddee::

Niederländischer Apfelkuchen (vegan)

Menge: 1 Portion

300 Gramm weißes Mehl
125 Gramm Puderzucker
14 Gramm EiErsatz (RUF)
100 Milliliter Mineralwasser
2 Esslöffel pflanzliche Milch (zum Beispiel Haferdrink, Mandeldrink oder Sojadrink)
1 Paket Vanillezucker
1/2 Paket Backpulver (45 Gramm)
1 Prise Tafelsalz
125 Gramm Margarine
2 Pakete Puddingpulver (Bourbonvanille)
4 Esslöffel braunen Zucker
¾ Liter pflanzliche Milch (zum Beispiel Haferdrink, Mandeldrink oder Sojadrink)
1 Kilogramm Äpfel (Boskop)
100 Gramm Margarine
1 Esslöffel Agavendicksaft
1 Esslöffel pflanzliche Milch (zum Beispiel Haferdrink, Mandeldrink oder Sojadrink)
80 Gramm brauner Zucker
100 Gramm Mandelblättchen

Heizen Sie den Backofen auf 
180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) 
vor und sieben Sie das Mehl, den 
Puderzucker, den Vanillezucker und 
das Backpulver in eine Schüssel. 
Dann verrühren Sie den EiErsatz 
in einer kleinen Schüssel mit dem 
Mineralwasser und geben das 
Gemisch mit 2 Esslöffel pflanzlicher 
Milch, etwas Tafelsalz mit zu dem 
Mehlgemisch. Danach verarbeiten 
Sie die Zutaten zu einem 
geschmeidigen Mürbeteig und geben 
den Teig in eine mit Margarine 
eingefettete Form (28 Zentimeter).
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ÜÜbbeerr  ddiiee  NNiieeddeerrllaannddee::
Hauptstadt: Amsterdam
Einwohnerzahl: 17,44 Millionen (2020)
Amtssprache: Niederländisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Eredivisie 
Rekordmeister: RAP Amsterdam und HVV Den Haag
Aktueller Meister: Ajax Amsterdam
WMTeilnahmen: 10
Bestes WMErgebnis: Zweiter Platz 1974, 1978, 2010
Rekordnationalspieler: Henri Camara (99)
Rekordtorschütze: Sadio Mané (32)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Niederl%C3%A4ndische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft (unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Niederl%C3%A4ndische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft 
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  AA::  KKaattaarr,,  EEccuuaaddoorr,,  SSeenneeggaall,,  NNiieeddeerrllaannddee

NNiieeddeerrllaannddee::

Fortsetzung: Niederländischer Apfelkuchen (vegan)

Anschließend spülen Sie die Äpfel mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen 
Küchentuch trocken und schneiden die Äpfel in Spalten Nun kochen Sie die pflanzliche Milch in 
einem Topf auf, geben das Puddingpulver dazu und mischen den Zucker unter. Danach 
ergänzen Sie den Pudding mit den Apfelspalten und geben ihn mit den Äpfeln auf den Teig.

Dann zerlassen Sie die Margarine in einem weiteren kleinem Topf, geben den Agavendicksaft, 
1 Esslöffel pflanzliche Milch, etwas braunen Zucker und die Mandelblättchen dazu und rühren 
die Zutaten mit einem Kochlöffel, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Die Masse verteilen Sie jetzt 
bitte auf dem Kuchen verteilen.

Danach backen Sie den Kuchen im vorgeheizten Backofen etwa 4560 Minuten, hohlen in nach 
der Backzeit aus dem Backofen und lassen den Apfelkuchen auf einem Küchenrost auskühlen 
bevor Sie ihn Ihren Gästen auf kleinen Kuchentellern servieren.
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https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

EEnnggllaanndd::

Englische Ingwer  Kekse (Ginger Biskuits)

Menge: 1 Portion

350 Gramm weißes Mehl
1/2 Paket Backpulver (45 Gramm)
220 Gramm weiche Margarine
140 Gramm brauner Zucker
2 Teelöffel, gehäuft Ingwerpulver

AAuußßeerrddeemm::
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann geben Sie die 
weiche (eventuell weich schlagen) Margarine in eine Schüssel, fügen Sie den braunen Zucker 
mit dem Ingwerpulver hinzu und arbeiten Sie die beiden Zutaten in die Margarine ein. Danach 
sieben Sie das weiße Mehl mit dem Backpulver in die Schüssel, verrühren das Ganze und 
verarbeiten die Zutaten zu einem festen, etwas klebrigen Teig (wir vermischen die Zutaten 
immer mit den Händen).

Nun formen Sie aus dem Teig Walnussgroße Kugeln und legen sie auf ein Backblech mit 
Backpapier. Anschließend "plätten" Sie die Kugeln mit einer Gabel, die Sie mit wenig Wasser 
befeuchten (Höhe etwa 1  1,5 Zentimeter). 
Die Menge reicht für etwa 1 Blech.

Dann backen Sie das Gebäck im 
vorgeheizten Backofen in der Mitte 
etwa 1215 Minuten. Nach dem 
Backen lassen Sie die Kekse auf 
einem Küchenrost abkühlen und 
lagern sie bis zum Verzehr gut 
verschlossen.

UUnnsseerr  TTiipppp::
In Tupperdosen halten sich die Kekse lange 
und bleiben schön knusprig.
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ÜÜbbeerr  EEnnggllaanndd::
Hauptstadt: London
Einwohnerzahl: 67,8 Millionen (2022)
Amtssprache: Englisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Premier League 
(English Premier League oder EPL)
Rekordmeister: Manchester United
Aktueller Meister: Manchester City
WMTeilnahmen: 15
Bestes WMErgebnis: Weltmeister (1966)
Rekordnationalspieler: Peter Shilton (125)
Rekordtorschütze: Wayne Rooney (53)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Englische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Englische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

IIrraann::

Persischer GranatapfelGurkensalat

Menge: 6 Portionen

2 Granatäpfel
2 Gurken
1 Zwiebel
1 Handvoll Minzblätter, frisch
3 Esslöffel Olivenöl
2 Teelöffel Gewürze (Golpar, persischer Bärenklau)
1 Teelöffel Tafelsalz

Schälen Sie die Gurken und schneiden Sie sie in kleine Würfel. Dann lösen Sie die 
Granatapfelkerne vorsichtig aus der Frucht heraus. Dafür nehmen Sie ein kleines 
Küchenmesser und schneiden vorsichtig unterhalb des Stielansatzes (Strunk) eine Linie ein 
(dabei dürfen Sie die Schale bitte nicht durchschneiden. Die Schale ist zwar relativ dick, Sie 
sollten aber natürlich nicht das Fruchtfleisch und die Kerne verletzen). Danach brechen Sie mit 
etwas Druck den Deckel der Granatäpfel weg (wenn Sie richtig gearbeitet haben, bleiben die 
Kerne ganz und Sie haben keinen austretenden Saft). Eventuell haben Sie in der Mitte der 
Frucht ein weißes Stück, dieses schneiden Sie dann vorsichtig mit dem kleinem Küchenmesser 
heraus. 

Der Granatapfel ist in verschiedene Kammern eingeteilt, getrennt von einer weißen Haut. Nach 
dem Sie den Deckel entfernt haben 
schneiden Sie die Frucht bitte 
an den Stellen, an denen 
Sie die Haut sehen von außen 
mit dem kleinen Messer ein. 
Diesen Vorgang wiederholen 
Sie an jeder Kammer (das 
sollten etwa 5 Schnitte sein). 
Nun legen Sie das Messer weg 
und brechen die Kammern der 
Frucht vorsichtig mit beiden 
Händen auf (wenn Sie hier 
wirklich perfekt arbeiten tritt 
übrigens auch hier kein Saft 
aus). Anschließend klopfen 
Sie die Kerne mit einem Esslöffel 
aus der Frucht (das geht nur 
wenn die Frucht gut reif ist) 
oder Pullen sie per Hand 
vorsichtig raus.
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ÜÜbbeerr  IIrraann::
Hauptstadt: Teheran
Einwohnerzahl: 85,8 Millionen (2022)
Amtssprache: Persisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Persian Gulf Pro League
Rekordmeister: Persepolis FC
Aktueller Meister: Esteghlal FC
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: Gruppenphase 1978, 1998, 2006, 
2014, 2018
Rekordnationalspieler: Javad Nekounam (149)
Rekordtorschütze: Ali Daei (108)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Iranische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft 
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Iranische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft 
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

IIrraann::

Fortsetzung: Persischer GranatapfelGurkensalat

Jetzt ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Würfel. Außerdem spülen Sie die 
Minze mit kaltem Wasser ab, schütteln die Minze kurz trocken und hacken sie mit einem großen 
Küchenmesser fein.

Danach geben Sie die Gurkenwürfel, die Zwiebelwürfel und die Minze in die große Schüssel mit 
den Granatapfelkernen. Dann gießen Sie das Olivenöl darüber, würzen den Salat mit dem 
Golpar, mischen ihn gut durch und würzen die Vorspeise nach eigenem Belieben mit Tafelsalz 
bevor Sie es Ihren Gästen servieren.

UUnnsseerr  TTiipppp::
Den Trick mit dem Granatapfel haben wir von einem YouTube Video von "Lifehackerin" 
(https://youtu.be/YoPyAo04qMQ  unbezahlte Werbung).

ko
st

en
lo

se
s 

Le
be

ns
m

itt
el

le
xi

ko
n 

(P
D

F
B

uc
h)

: h
ttp

s:
//f

or
um

.k
öc

he
n

or
d.

de
/v

ie
w

fo
ru

m
.p

hp
?f

=
15

0

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

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
https://youtu.be/YoPyAo04qMQ
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ÜÜbbeerr  ddiiee  UUSSAA::
Hauptstadt: Washington, D.C.
Einwohnerzahl: 333,4 Millionen (2022)
Amtssprache: Englisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Major League Soccer, 
kurz MLS
Rekordmeister: LA Galaxy
Meister der USA: Seattle Sounders FC (2016)
WMTeilnahmen: 10
Bestes WMErgebnis: Halbfinale, 3. Platz 1930, 
Viertelfinale 2002
Rekordnationalspieler: Cobi Jones (164)
Rekordtorschütze: Clint Dempsey und 
Landon Donovan (je 57)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/US
amerikanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

UUSSAA::

BananenPancakes

Menge: 2 Portionen
(Ergibt etwa 14 Stück)

200 Gramm Vollkornmehl
240 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
2 Esslöffel Vanillezucker
2 Messerspitzen Kardamompulver
1 Prise Tafelsalz
1 große Banane
2 Teelöffel Backpulver
1 Esslöffel Macadamia Speiseöl
etwas Speiseöl, neutrales zum Ausbacken
nach eigenem Belieben Ahornsirup

Ziehen Sie die Banane ab und zerdrücken Sie das Fruchtfleisch in einer Schüssel mit einer 
Gabel. Danach sieben Sie das Vollkornmehl, den Vanillezucker, den Kardamom, das Tafelsalz 
und das Backpulver in eine Schüssel und geben alle weiteren Zutaten hinzu bevor Sie das 
Ganze sorgfältig zu einem glatten geschmeidigen Teig verrühren. Dann erhitzen Sie 
2 Esslöffel Speiseöl in einer 
beschichteten Pfanne, geben 
den Teig mit einer Schöpfkelle 
hinein, backen ihn etwas an 
und geben bevor Sie den Teig 
wenden, noch 1 Esslöffel Speiseöl 
in die Pfanne (am Rand). So 
backen Sie bitte nacheinander 
kleine Pancakes aus. 

Zum Schluss stapeln Sie die Pancakes 
auf zwei vorgewärmten Tellern, 
übergießen sie mit reichlich 
Ahornsirup und servieren das 
Gericht Ihren Gästen.

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/US-amerikanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

WWaalleess::

Welsh Cakes

Menge: 1 Portion
(Das Rezept ergibt etwa 16 Welsh Cakes, erfahrungsgemäß reicht dies für ca. 68 Personen)

225 Gramm Weizenmehl
85 Gramm braunen Zucker
1 Esslöffel Gewürzmischung aus Zimt, Muskat, Ingwer, Piment, Nelken
1 Esslöffel Backpulver
110 Gramm Margarine
75 Gramm Korinthen
7 Gramm EiErsatz
50 Milliliter Mineralwasser
nach eigenem Belieben pflanzliche Milch
etwas Puderzucker, zum Bestäuben

AAuußßeerrddeemm::
eventuell 1 Teelöffel Lebkuchengewürz 
etwas weißes Mehl, um eine Arbeitsfläche zu bestäuben

Sieben Sie das Mehl, den braunen Zucker, die Gewürzmischung (eventuell auch 
Lebkuchengewürz), das Backpulver und eine Prise Tafelsalz in eine Schüssel. Dann schneiden 
Sie die Margarine in kleine Stücke, geben sie dazu und kneten die Masse mit den Fingern, bis 
sie krümelig wird. Danach geben Sie die 
Korinthen mit in die Masse. Außerdem 
vermischen Sie den EiErsatz und das 
Mineralwasser in eine kleine Schüssel 
und geben das Gemisch in die Masse, 
die Sie dann mit der Gabel vermischen 
und anschließend zu einem geschmeidigen 
Teig verkneten. Wenn der Teig zu trocken 
ist, können Sie noch einen Schuss pflanzliche 
Milch hinzugeben. Die Konsistenz sollte der 
eines Mürbeteigs gleichen.

Jetzt bestäuben Sie eine Arbeitsfläche mit dem 
weißen Mehl und rollen den Teig etwa auf die 
Breite des kleinen Fingers aus. Die Cakes 
stechen Sie dann mit einer runden Form oder 
einem Glas mit etwa 6 Zentimeter Durchmesser 
aus, rollen die Abfallstreifen noch einmal aus 
und stechen weitere Stücke aus.
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ÜÜbbeerr  WWaalleess::
Hauptstadt: Cardiff
Einwohnerzahl: 3,136 Millionen (2019)
Amtssprache: Englisch und Walisisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Cymru Premier 
(Premier League Wales)
Rekordmeister: The New Saints FC 
Aktueller Meister: The New Saints FC
WMTeilnahmen: 1
Bestes WMErgebnis: Viertelfinale 1958
Rekordnationalspieler: Chris Gunter (108)
Rekordtorschütze: Gareth Bale (38)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Walisische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Walisische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  BB::  EEnnggllaanndd,,  IIrraann,,  UUSSAA,,  WWaalleess

WWaalleess::

Fortsetzung: Welsh Cakes

Dann erhitzen Sie 2 Esslöffel Speiseöl in einer beschichteten Pfanne und backen die Welsh 
Cakes bei mittlerer Hitze von jeder Seite je etwa 35 Minuten goldbraun aus, bis das Gebäck 
etwas knusprig ist und der Teig durchgebacken ist. Danach geben Sie die Welsh Cakes auf 
vorgewärmte Teller, bestäuben sie mit Puderzucker und servieren das Dessert Ihren Gästen.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Am besten schmecken die Cakes, wenn sie warm mit zum Beispiel Margarine oder Konfitüre 
zum AfternoonTea serviert werden. Wenn Sie es auf die feine englische Art servieren wollen, 
nehmen Sie am besten die klassische Orangenkonfitüre.

Statt der Korinthen können auch Sie auch kleine Schokoladenwürfel, Blaubeeren und vieles 
mehr verwenden.
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https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

AArrggeennttiinniieenn::

Argentinische Alfajores

Menge: 1 Portion

75 Gramm weißes Mehl
110 Gramm Maisstärke, (Speisestärke)
40 Gramm braunen Zucker
1 Teelöffel Natron
1 Prise Tafelsalz
90 Gramm Margarine, vegane
1 Limette, Abrieb und Saft davon
300 Gramm Creme, (Dulce de Leche), vegane
ein paar Kokosraspel, oder Schokolade, vegane, oder ähnlich, zum Verzieren

AAuußßeerrddeemm::
etwas Backpapier

Heizen Sie als erstes den Backofen bei etwa 140150 Grad Celsius (Umluft) oder einen Gasherd 
auf Stufe 2 vor.

Währenddessen sieben Sie das weiße Mehl, die Maisstärke, den braunen Zucker, das Natron 
und das Tafelsalz in eine Schüssel und zerlassen Sie danach die Margarine in einem kleinen 
Topf. Außerdem spülen Sie die Limette mit heißem Wasser ab (um Schadstoffe abzutöten), 
reiben die Limette kurz mit einem sauberen
 Küchentuch trocken und reiben die Schale 
sowie mit einer Küchenreibe ab. Danach 
geben Sie den Abrieb und den Saft der 
Limette mit in die Schüssel, vermischen 
die Zutaten gut und kneten den Teig.

Anschließend rollen Sie den Teig mit etwas 
weißem Mehl aus und stechen mit einer 
Form oder einem Glas kleine Plätzchen aus. 
Die Plätzchen sollten nicht zu dick sein, 
maximal 5 Millimeter. Wir stechen die 
Plätzchen immer mit einem Schnapsglas 
aus, daraus ergeben sich etwa 60 Plätzchen, 
sprich 30 Alfajores.
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ÜÜbbeerr  AArrggeennttiinniieenn::
Hauptstadt: Buenos Aires
Einwohnerzahl: 46,3 Millionen (2022)
Amtssprache: Spanisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Profesional de Fútbol 
(LFP oder kurz Liga Profesional)
Rekordmeister: CA River Plate
Aktueller Meister: Atlético River Plate
WMTeilnahmen: 17
Bestes WMErgebnis: Weltmeister: 1978, 1986
Rekordnationalspieler: Lionel Messi (160)
Rekordtorschütze: Lionel Messi (81)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Argentinische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft (unbezahlte Werbung)

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

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Argentinische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

AArrggeennttiinniieenn::

Fortsetzung: Argentinische Alfajores

Nun belegen Sie ein Backblech mit dem Backpapier und verteilen die Plätzchen mit etwas 
Abstand zueinander darauf. Dann schieben Sie die Plätzchen in den Backofen/Gasherd und 
backen sie etwa 15 Minuten Goldgelb (bitte haben Sie ein Aube auf das Gebäck, weil jeder 
Backofen anders ist).

Nach dem Backen lassen Sie die Plätzchen gut auf einem Küchenrost abkühlen. Danach 
bestreichen Sie sie mit der Dulce de Leche und bedecken das Gebäck mit einem anderen 
Plätzchen, sodass sich am Rand etwas vom Karamell zeigt. Zum Schluss wälzen Sie die 
Plätzchen seitlich in Kokosraspeln oder verzieren sie mit der Schokolade und servieren das 
Gebäck dann Ihren Gästen.
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https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html


19

hh ppss::////kkööcchhee‐‐nnoorrdd..ddee//kkoocchhbbuueecchheerr..hhttmmllKKööcchhee‐‐NNoorrdd..ddee  KKoocchhbbuucchh

GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

SSaauuddiiAArraabbiieenn::

Kebsa Gewürzmischung

Menge: 1 Portion

1 Esslöffel Pfeffer, roter frisch aus der Mühle
1 1/2 Teelöffel Kreuzkümmel
1 1/2 Teelöffel Zimt
1 1/2 Teelöffel Zitrone, schwarze (Loomi), gemahlen
1 Teelöffel Nelkenpulver
1 Teelöffel Pfeffer, schwarzer frisch aus der Mühle
1 Teelöffel Kardamom, gemahlen
1 Teelöffel Muskat, gemahlen
1 Teelöffel Koriander
1/2 Teelöffel Safranfäden, gemörsert

Vermischen Sie alle Zutaten gut in einer Schüssel.

UUnnsseerr  TTiipppp::
Sie können die Gewürzmischung gut zu veganen Reisgerichten verwenden.
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ÜÜbbeerr  SSaauuddiiAArraabbiieenn::
Hauptstadt: Riad
Einwohnerzahl: 36,2 Millionen (2022)
Amtssprache: Arabisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: SaudiArabische 
Fußballmeisterschaf (Saudi Professional League)
Rekordmeister: AlHilal Saudi FC 
Aktueller Meister: alHilal (2022)
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: Achtelfinale 1994
Rekordnationalspieler: Mohammad adDa?ayya? (178)
Rekordtorschütze: Madschid Abdullah (67)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/Saudi
arabische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Saudi-arabische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

MMeexxiikkoo::

Mexikanische Quesadillas

Menge: 3 Portionen

Für die Bohnen:
400 Gramm Bohnen, schwarz
1 Esslöffel Bohnenkraut
4 Tomaten, eingelegt
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
1 Teelöffel Kreuzkümmel
1 Teelöffel Paprikapulver, geräuchert
1/4 Teelöffel Cayennepfeffer
etwas Speiseöl

Für die Guacamole:
1 Avocado
1/2 Bund Koriander
1 Teelöffel Zitronensaft

AAuußßeerrddeemm::
3 Tortillas
250 Gramm Champignons, braun
2 Esslöffel weißes Mehl
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle

Ziehen Sie für die Bohnenmasse den 
Knoblauch und die Zwiebel ab und 
schneiden Sie beide Zutaten in Würfel. 
Dann erhitzen Sie 2 Esslöffel Speiseöl 
in einem Topf und schwitzen die 
Knoblauchwürfel sowie die 
Zwiebelwürfel darin bei mittlerer 
Hitze an, bis die Zwiebeln glasig 
sind. Danach ziehen Sie den 
Topf erstmals von der Kochstelle 
und hacken die eingelegten 
Tomaten ebenfalls klein. 
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ÜÜbbeerr  MMeexxiikkoo:
Hauptstadt: MexikoStadt
Einwohnerzahl: 130,1 Millionen (2022)
Amtssprache: Spanisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Liga MX oder Primera División 
de México 
Rekordmeister: Santos Laguna oder kurz Santos
Aktueller Meister: Atlas Guadalajara
WMTeilnahmen: 16
Bestes WMErgebnis: Viertelfinale 1970, 1986
Rekordnationalspieler: Claudio Suárez (178/177)
Rekordtorschütze: Chicharito (52)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Mexikanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Mexikanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

MMeexxiikkoo::

Fortsetzung: Mexikanische Quesadillas

Nun schieben Sie den Topf wieder auf die Kochstelle, geben die Bohnen mit samt Flüssigkeit 
sowie die restlichen Bohnenzutaten hinzu und lassen die Zutaten bei mittlerer bis großer Hitze 
einköcheln, bis das Bohnenwasser fast verkocht ist. Abgeschmeckt wird die Bohnenmasse 
anschließend mit Tafelsalz und Pfeffer.

Dann hacken Sie für die Guacamole den Koriander mit einem großen Küchenmesser und 
vermischen ihn mit den restlichen Zutaten. Danach schmecken Sie die Guacamole bitte mit 
Tafelsalz und Pfeffer ab.

Jetzt putzen Sie die Pilze (siehe Tipps), schneiden sie in Scheiben, erhitzen danach 2 Esslöffel 
Speiseöl in einer Pfanne und braten die Pilzscheiben darin an, bis das austretende Wasser 
verkocht ist. Danach schmecken Sie die Pilze bitte mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Dann belegen Sie die untere Hälfte der Tortillas mit der Guacamole, den Pilzen und der 
Bohnenpaste und klappen die obere Hälfte zu. Danach erhitzen Sie wieder 2 Esslöffel Speiseöl 
in einer beschichteten Pfanne und braten die Quesadillas von jeder Seite etwa 2  3 Minuten 
lang bei mittlerer bis großer Hitze an. Während dem Braten stellen Sie bitte einen Topf oder eine 
kleinere Pfanne auf die Quesadillas, damit sie nicht aufklappen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewärmten flachen Tellern an und servieren 
es Ihren Gästen.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Als Beilage zu den Quesadillas können Sie ein Schälchen Salsa aus Ecuador 
((ssiieehhee  SSeeiittee::  0055)) servieren.

Pilze (außer 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 Esslöffel Weißmehl (in einer Schüssel) und putzen das Mehl mit 
einem Pinsel ab. Das weiße Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen 
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter 
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen , 

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

PPoolleenn::

Kohleintopf  Bigos

Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopf Weißkohl
1 Paket Sauerkraut
400 Gramm Champignons
2 Esslöffel weißes Mehl
1 Zwiebel
600 Gramm Räuchertofu
2 Tuben Tomatenmark mit Würzgemüse
nach eigenem Belieben Speiseöl
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle
1 Teelöffel Paprikapulver, edelsüß
2 Lorbeerblätter (in der Hand zerdrückt)
4 Wacholderbeeren

AAuußßeerrddeemm::
etwas Küchenpapier

Vierteln Sie den Weißkohl mit einem großem Küchenmesser, spülen Sie die Viertel einmal kurz 
mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie gut abtropfen und entfernen Sie danach die Stielansätze 
mit dem Messer. Anschließend schneiden 
Sie den Weißkohl mit dem Messer in dünne 
Streifen oder Reiben ihn mit einer
Küchenreibe in feine Streifen. Dann geben 
Sie den Weißkohl zusammen mit dem 
Sauerkraut, den in der Hand zerdrückten 
Lorbeerblättern und den Wacholderbeeren 
in einen großen Topf, erhitzen den 
Topfinhalt bei großer Hitze und schwitzen 
die Zutaten an, bis der Weißkohl bissfest ist.

ko
st

en
lo

se
s 

Le
be

ns
m

itt
el

le
xi

ko
n 

(P
D

F
B

uc
h)

: h
ttp

s:
//f

or
um

.k
öc

he
n

or
d.

de
/v

ie
w

fo
ru

m
.p

hp
?f

=
15

0

ÜÜbbeerr  PPoolleenn::
Hauptstadt: Warschau (Warszawa)
Einwohnerzahl: 37,8 Millionen (2022)
Amtssprache: Polnisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Ekstraklasa 
Rekordmeister: Górnik Zabrze ist (mit Ruch 
Chorzów zusammen)
Aktueller Meister: Piast Gleiwitz
WMTeilnahmen: 8
Bestes WMErgebnis: Dritter Platz 1974, 1982
Rekordnationalspieler: Robert Lewandowski (128)
Rekordtorschütze: Robert Lewandowski (74)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Polnische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft 
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Polnische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft 
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  CC::  AArrggeennttiinniieenn,,  SSaauuddiiAArraabbiieenn,,  MMeexxiikkoo,,  PPoolleenn

PPoolleenn::

Fortsetzung: Kohleintopf  Bigos

Währenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Würfel und putzen die 
Pilze (siehe Tipp) die Sie dann auch in Würfel schneiden. Danach erhitzen Sie 2 Esslöffel 
Speiseöl in einer Pfanne und braten beide gewürfelten Zutaten an. Nun packen Sie den Tofu aus 
der Verpackung aus, tupfen ihn eventuell mit dem Küchenpapier ab und schneiden den Tofu 
ebenfalls in kleine Stücke bevor Sie ihn mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und zu 
den Champignons und Zwiebeln in die Pfanne geben.

Wenn der Kohl bissfest ist, rühren Sie bitte das Tomatenmark unter, geben dann die 
Champignons, den Tofu und die Zwiebeln dazu, vermischen die Zutaten gut und schmecken sie 
mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum Schluss lassen Sie das Gericht etwa 15 Minuten bei mittlerer 
Hitze köcheln, richten es dann in vorgewärmten tiefen Tellern an und servieren den Kohleintopf 
Ihren Gästen.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Das Bigos schmeckt noch besser, wenn es einen Tag durchgezogen ist.

Pilze (außer 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 Esslöffel Weißmehl (in einer Schüssel) und putzen das Mehl mit 
einem Pinsel ab. Das weiße Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen 
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

FFrraannkkrreeiicchh::

Ratatouille

Menge: 4 Portionen

1 mittelgroße Aubergine
2 mittelgroße Zucchini
4 große Spitzpaprikaschoten
1 große Dosen Tomaten, geschälte
1 große Gemüsezwiebel
4 Zehen Knoblauch
1 Teelöffel Rosmarin, frisch, gehackt
1 Esslöffel Thymian, frisch, gehackt
1 Esslöffel Salbei, frisch, gehackt
1/2 Teelöffel Lavendelblüten, getrocknet und zerrieben
1 Teelöffel, gehäuft braunen Zucker
100 Milliliter Olivenöl
etwas Meersalz 
etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mühle
1/2 Tube Tomatenmark

AAuußßeerrddeemm::
als Beilage 2 Baguettes

Spülen Sie die Aubergine und die Zucchini mit 
kaltem Wasser ab, reiben Sie die Gemüse mit 
einem sauberen Küchentuch kurz trocken und 
entfernen Sie die Enden mit einem großem 
Küchenmesser. Dann schneiden Sie die 
Aubergine und die Zucchini bitte in 
mundgerechte Stücke. Danach ziehen Sie die 
Gemüsezwiebel und den Knoblauch ab und 
schneiden beide Zutaten in grobe Würfel. 
Außerdem spülen Sie bitte die Kräuter mit 
kaltem Wasser ab, schütteln sie kurz 
trocken und hacken sie mit dem 
Küchenmesser klein. Anschließend 
salzen Sie die Auberginenstücke bitte 
mit Tafelsalz ein und lassen sie 
mindestens 10 Minuten ziehen bevor 
Sie die Auberginenstücke gründlich 
mit kaltem Wasser abspülen und in 
einem Sieb abtropfen lassen. 
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ÜÜbbeerr  FFrraannkkrreeiicchh::
Hauptstadt: Paris
Einwohnerzahl: 65,6 Millionen
Amtssprache: Französisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Ligue 1
Rekordmeister: AS SaintEtienne und Paris 
SaintGermain (PSG)
Aktueller Meister: Paris SaintGermain
WMTeilnahmen: 15
Bestes WMErgebnis: Weltmeister 1998, 2018
Rekordnationalspieler: Lilian Thuram (142)
Rekordtorschütze: Thierry Henry (51)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Franz%C3%B6sische_Fu%C3%9Fballnationalm
annschaft (unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Franz%C3%B6sische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

FFrraannkkrreeiicchh::

Fortsetzung: Ratatouille

Während der 10 Minuten halbieren Sie bitte die Spitzpaprikaschoten, entfernen die 
Kerngehäuse, die weißen Scheidenwände und die Stielansätze, spülen die Schoten gründlich 
mit kaltem Wasser aus und schneiden sie in Würfel.

Nun erhitzen Sie in einer großen Pfanne mit hohem Rand 2 Esslöffel Olivenöl erhitzen, dünsten 
die Zwiebelwürfel und die Zucchini darin an, geben die Paprikawürfel dazu und fügen als letztes 
die Aubergine hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten etwa 56 Minuten bei großer Hitze unter 
Wenden anbraten, geben danach das Tomatenmark hinzu und rühren es mit einem Kochlöffel 
unter bevor Sie die Zutaten salzen und pfeffern. Jetzt geben Sie noch den Knoblauch und 
Kräuter sowie die geschälten Tomaten und den braunen Zucker hinzu. Dann reduzieren Sie die 
Hitze auf mittlere Hitze und lassen das Ratatouille etwa 20 Minuten ohne Deckel köcheln. Wenn 
nötig können Sie noch etwas kaltes Wasser hinzufügen. Das Gemüse sollte möglichst noch 
etwas Biss haben damit es noch Nährstoffe enthält und besser schmeckt.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewärmten flachen Tellern an und servieren 
es Ihren Gästen.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Ratatouille schmeckt unseren Gästen einfach mit einem Stück Baguette oder Reis sehr gut. 
Natürlich können Sie das Gemüse auch abwandeln, wir geben auch hin und wieder 
Champignons dazu, wenn wir das Ratatouille als „Hauptgericht“ servieren.

Außerdem können Sie die Lavendelblüten auch weglassen und getrocknete Kräuter gehen 
auch, frische sind aber natürlich besser.
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Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter 
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen , 

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

AAuussttrraalliieenn::

Rote Chili Marengo

Menge: 2 Portionen

100 Gramm Chilischoten, getrocknet, rote
6 Tassen Wasser
80 Gramm Misopaste, Hacho Miso
16 Knoblauchzehen
4 Teelöffel Oregano
4 Teelöffel Kreuzkümmelpulver

AAuußßeerrddeemm::
2 Esslöffel Speiseöl

Schneiden Sie die Chilischoten mit einem kleinem Küchenmesser auf, entfernen Sie die Kerne 
und spülen Sie die Schoten gründlich mit kaltem Wasser aus (wenn Sie die Soße etwas schärfer 
mögen können Sie die Kerne auch drin lassen) bevor Sie die Chilischoten in Scheiben 
schneiden. Dann geben Sie die Schoten in einen Kochtopf und übergießen sie mit kochendem 
Wasser, sodass das die Chilischoten bedeckt sind. Danach lassen Sie die Schoten ungefähr 45 
Minuten einweichen. Anschließend nehmen Sie die Chilis mit einer Schaumkelle aus dem 
Wasser und bewahren das zurückgebliebene Wasser auf.
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ÜÜbbeerr  AAuussttrraalliieenn::
Hauptstadt: Canberra
Einwohnerzahl: 25,69 Millionen (2020)
Amtssprache: Englisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: ALeague Men
Rekordmeister: Carlton FC und Essendon FC
Aktueller Meister:  Western United
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: Achtelfinale 2006
Rekordnationalspieler: Mark Schwarzer (109)
Rekordtorschütze: Tim Cahill (50)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Australische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft 
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Australische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

AAuussttrraalliieenn::

Fortsetzung:; Rote Chili Marengo

Dann ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und pürieren sie mit dem Knoblauch in einem Mixer. 
Danach geben Sie das zurückbehaltene Wasser dazu, die Paste soll schön andicken. Nun fügen 
Sie die Miso hinzu, pürieren die Zutaten nochmal und schmecken sie mit den Oregano und 
Kreuzkümmel ab.

Danach erhitzen Sie 2 Esslöffel Speiseöl in einer Pfanne, geben die Paste aus dem Mixer hinein 
und lassen sie etwa 1012 Minuten bei kleiner Hitze köcheln.

UUnnsseerr  TTiipppp::
Die Würzmischung ist gut geeignet als Dip, Würzmittel in Kombination mit Suppen, Bohnen, 
Tacos oder auch als Marinade für Tofu. Sie können die Würzmischung auch in Kombination mit 
schwarzen Bohnen, Bohnenkraut und KürbisShiratakiNudeln verwenden. Es schmeckt 
unseren Gästen auch hervorragend als Dip zu Gemüsesticks.
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https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

DDäänneemmaarrkk::

BlaubeerKetchup

Menge: 1 Portion

600 Kilogramm Gramm Blaubeeren
500 Gramm brauner Zucker
1 Teelöffel Paprikapulver, edelsüß
1 1/2 Teelöffel Tafelsalz
1/2 Teelöffel Pfeffer, frisch aus der Mühle
500 Milliliter Weinessig oder BalsamicoEssig 
1 Teelöffel Zimt
1/2 Teelöffel gemahlenen Piment
1/2 Teelöffel Nelke

Geben Sie alle Zutaten in einen Topf und rühren Sie sie mit einem Kochlöffel um, sodass sich 
alles vermengt. Dann lassen Sie die Ketchup Mischung unter rühren aufkochen und lassen sie 
danach bei geringer Hitze etwa 40 Minuten dicklich einkochen.

Zum Schluss füllen Sie den Blaubeerketchup in ein sterilisiertes Glas ab und bewahren das Glas 
bis zum Servieren verschlossen im Kühlschrank auf.
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ÜÜbbeerr  DDäänneemmaarrkk::
Hauptstadt: Kopenhagen
Einwohnerzahl: 5,831 Millionen (2020)
Amtssprache: Dänisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Superliga 
Rekordmeister: FC Kopenhagen
Aktueller Meister:  FC Kopenhage
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: 5 (Erste: 1986)
Rekordnationalspieler: Peter Schmeichel (129)
Rekordtorschütze: Poul Nielsen und Jon Dahl 
Tomasson (je 52)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
D%C3%A4nische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft (unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/D%C3%A4nische_Fu%C3%9
Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  DD::  FFrraannkkrreeiicchh,,  AAuussttrraalliieenn,,  DDäänneemmaarrkk,,  TTuunneessiieenn

TTuunneessiieenn::

Sesamkugeln

Menge: 1 Portion

250 Gramm Sesam, hell
50 Gramm Orangenblütenwasser
50 Gramm braunen Zucker
1 Teelöffel Margarine 
etwas Puderzucker zum Wälzen

AAuußßeerrddeemm::
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie den Sesam in eine trockene Pfanne und rösten Sie ihn bei mittlerer bis großer Hitze 
hellbraun. Dann schütten Sie den Pfanneninhalt sofort in eine Schüssel und bräunen ihn damit 
nicht weiter. Danach lassen Sie den Sesam kalt werden, geben die kalten Sesamkörner in einen 
Mixer und pürieren sie fein (bitte nicht zu lange, damit die Körner nicht zu ölig werden).

Die gemixten Körner geben Sie anschließend mit dem braunen Zucker, der Margarine und dem 
Orangenblütenwasser wieder in die Schüssel und verkneten die Zutaten zu einem Teig. Diesen 
Teig decken Sie mit der Folie ab und lassen ihn etwa 40 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit trennen Sie vom Teig bitte etwa 20 Gramm schwere Stücke ab, formen diese 
mit den Händen zu gleichgroße Kugeln 
(Sie können die Kugel mit einer Waage 
abwiegen) und wälzen die Sesamkugeln 
vor dem Servieren in Puderzucker.
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ÜÜbbeerr  TTuunneessiieenn::
Hauptstadt: Tunis
Einwohnerzahl: 12,1 Millionen
Amtssprache: Arabisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Ligue Professionelle 1
Rekordmeister: Espérance Sportive de Tunis 
Aktueller Meister: Espérance Tunis (2020/21)
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: Vorrunde 1978, 1998, 
2002, 2006, 2018
Rekordnationalspieler: Radhi Jaïdi (105)
Rekordtorschütze: Issam Jemâa (36)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Tunesische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

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

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Tunesische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

SSppaanniieenn::

spanische Mandeltorte

Menge: 1 Portion

100 Gramm weißes Mehl
125 Gramm Mandeln, gemahlen
1 Teelöffel Backpulver
75 Gramm brauner Zucker
1 Prise Tafelsalz
1/2 Vanilleschote
60 Gramm Margarine, vegan
50 Gramm Mandelmus, vegan
200 Milliliter Mandeldrink
2 Esslöffel Puderzucker

AAuußßeerrddeemm::
1 Teelöffel Margarine für die Form

Sieben Sie das weiße Mehl, das Backpulver, den braunen Zucker und etwas Tafelsalz in eine 
Schüssel und geben Sie die Mandeln hinzu. Dann vermengen Sie die Zutaten gut in einer 
Schüssel miteinander. Nebenbei lassen Sie die Margarine in einem Topf oder einer Pfanne 
schmelzen, rühren dann das Mandelmus mit einem Kochlöffel unter, geben den Mandeldrink 
dazu und verrühren die Zutaten gut. Anschließend schneiden Sie die Vanilleschote mit einem 
kleinem Messer auf, schaben das Mark mit
 dem Messerrücken heraus und rühren 
es mit einem Schneebesen in die 
geschmolzene MargarineMischung. 
Nun geben Sie die MargarineMischung 
in die MehlMandelMischung und 
verrühren die Zutaten gut miteinander.
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ÜÜbbeerr  SSppaanniieenn::
Hauptstadt: Madrid
Einwohnerzahl: 47,6 Millionen
Amtssprache: Spanisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Primera División 
(katalanisch Primera Divisió; deutsch Erste 
Division)
Rekordmeister: Real Madrid
Aktueller Meister: Real Madrid
WMTeilnahmen: 15
Bestes WMErgebnis: Weltmeister (2010)
Rekordnationalspieler: Sergio Ramos (180)
Rekordtorschütze: David Villa (59)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Spanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Spanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

SSppaanniieenn::

Fortsetzung: spanische Mandeltorte

Den Teig füllen Sie danach bitte in eine mit Margarine eingefettete Springform und backen ihn im 
auf 160 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten Backofen etwa 4045 Minuten (bitte 
achten Sie auf die Torte da jeder Backofen anders ist).

Zum Schluss holen Sie das Gebäck aus dem Backofen, lassen es auf einem Küchenrost 
abkühlen, bestäuben den Kochen mit dem Puderzucker und servieren ihn Ihren Gästen auf 
kleinen Kuchentellern.

UUnnsseerr  TTiipppp::
Wir servieren gerne einen Klecks VanilleSojajoghurt oder aber eine Kugel veganes Eis 
oder NiceCreme.
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https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

CCoossttaa  RRiiccaa::

Don Diegos Ensalada de Palmitos con tomates y cebolla

Menge: 4 Portionen

8 Tomaten
1 Zwiebel
1 Dose Palmenherzen, (Palmitos/Heart of Palm)

Für das Dressing:
1 Limone, den Saft
2 Teelöffel Dijonsenf
4 Esslöffel Olivenöl
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle

Spülen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen 
Küchentuch trocken, entfernen Sie mit einem kleinen Küchenmesser die Grünen Stielansätze 
und schneiden Sie die Tomaten in Scheiben. Dann richten Sie die Tomatenscheiben auf flachen 
Tellern an. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Ringe und verteilen die 
Zwiebelringe über den Tomaten. Anschießend geben Sie die Palmherzen aus der Dose in ein 
Sieb, spülen sie gründlich mit kaltem Wasser ab und lassen die Herzen gut abtropfen. Nach dem 
Abtropfen schneiden Sie die Palmherzen und etwa 1 Zentimeter große Stückchen und verteilen 
sie ebenfalls auf den Tellern.

Nun halbieren Sie die Limone, pressen den 
Saft in eine Schüssel und vermischen ihn 
mit einem Schneebesen mit dem Dijonsenf, 
etwas Tafelsalz und Pfeffer. Dann fügen Sie 
das Olivenöl unter rühren hinzu und verquirlen 
die Zutaten zu einer Emulsion. Zum Schluss 
geben Sie das Dressing Über die Zutaten auf 
den Tellern und servieren den Salat 
Ihren Gästen.
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ÜÜbbeerr  CCoossttaa  RRiiccaa::
Hauptstadt: San José
Einwohnerzahl: 5,158 Millionen (2022)
Amtssprache: Spanisch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Liga de Fútbol de 
Primera División, kurz FP
Rekordmeister: CD Saprissa
Aktueller Meister: LD Alajuelense
WMTeilnahmen: 5
Bestes WMErgebnis: Viertelfinale 2014
Rekordnationalspieler: Celso Borges (149)
Rekordtorschütze: Rolando Fonseca (47)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/Costa
ricanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Costa-ricanische_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

DDeeuuttsscchhllaanndd::

ZucchiniBasilikumSuppe für Langenbek (Bezirk HamburgHarburg, vegan)

Menge: 2 Portionen

2 Zucchini
2 Handvoll Basilikum, frisch
1 Gemüsezwiebel
2 Knoblauchzehen
500 Milliliter Gemüsebrühe (vegan)
2 Schuss Olivenöl

Ziehen Sie die Zwiebel und Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in Würfel. Dann 
spülen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, entfernen mit einem 
großem Küchenmesser die Enden des Gemüses und schneiden es mit dem Küchenmesser in 
kleine Stücke.

Danach erhitzen Sie 2 Esslöffel Olivenöl in einem Topf, dünsten die Zwiebelwürfel und den 
Knoblauch darin glasig und geben die Zucchini dazu die Sie dann etwas mit anbraten.

Abgelöscht werden die Zutaten nach dem anbraten mit der Gemüsebrühe, anschließend lassen 
Sie sie etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. Währenddessen spülen Sie die 
Basilikumblätter mit kaltem Wasser ab, schütteln sie kurz trocken und zerkleinern die Blätter 
etwas bevor Sie sie in die Suppe geben. Danach pürieren Sie den Topfinhalt mit einem 
Pürierstab oder Mixer, richten ihn mit einer 
Schöpfkelle oder einem Litermaß in 
vorgewärmten tiefen Tellern oder 
Suppentassen an und servieren die 
Suppe Ihren Gästen als Vorspeise 
oder Frühstückssuppe.

UUnnsseerree  TTiippppss::
Wir servieren als Beilage gerne ein Stück 
Fladenbrot oder Brot pro Portion.

TTiisscchhggeebbeett  ffüürr  ddiiee  KKiinnddeerrkkiirrcchhee::
O Gott, von dem wir alles haben,
wir preisen dich für deine Gaben.
Du speisest uns, weil du uns liebst;
nun segne auch, was du uns gibst.

NNoocchh  mmeehhrr  TTiisscchhggeebbeettee::
https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/
dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
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ÜÜbbeerr  DDeeuuttsscchhllaanndd::
Hauptstadt: Berlin
Einwohnerzahl: 83,2 Millionen
Amtssprache: Deutsch

DDeerr  FFuußßbbaallll::
Name der obersten Liga: Bundesliga
Rekordmeister: FC Bayern München
Aktueller Meister: FC Bayern München
WMTeilnahmen: 19
Bestes WMErgebnis: Weltmeister: 1954, 1974, 
1990, 2014
Rekordnationalspieler: Lothar Matthäus (150)
Rekordtorschütze: Miroslav Klose (71)

AAlllleess  üübbeerr  ddiiee  NNaattiioonnaallmmaannsscchhaafftt::  
https://de.wikipedia.org/wiki/
Deutsche_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

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

unbezahlte Werbung):

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://de.wikipedia.org/wiki/Deutsche_Fu%C3%9Fballnationalmannschaft
https://www.k�che-nord.de/pdf_kochbuch/
die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

DDeeuuttsscchhllaanndd::

Pizza Saloniki
mit Spinat, CashewKräuterWeichkäse, Knoblauch und frische Fleischtomate

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Für den Teig:
500 Gramm Weizenmehl Type 405, 20 Gramm Hefe, frische
10 Gramm Tafelsalz, 50 Gramm Olivenöl, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser, Weizenmehl, zum Bestäuben

Für die Sauce:
6 Esslöffel Tomaten, pürierte, 3 Esslöffel Tomatenmark
2 Teelöffel Oregano, 1 Prise Tafelsalz
1 Prise Zucker, 1 Prise Chili, nach Belieben
etwas Pfeffer, frisch aus der Mühle

Für den Belag: pro Pizza
150 Gramm Spinat (Tiefkühlwahre)
1 Portion CashewKräuterWeichkäse (siehe Tipp auf Seite 36)
etwas Knoblauchpulver, 1 frische Fleischtomaten
6 BasilikumBlätter
3 Tropfen Olivenöl
1 Olive

Vorbereitung:
Lassen Sie den Spinat in einem Sieb über einer Schüssel (am besten über Nacht) auftauen.

Am nächsten Tag Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder 
auf 230 Grad (Heißluft) vor. Wenn Sie ein PizzaStein (BrotBackStein) benutzen, müssen Sie 
diesen 60 Minuten vorher aufheizen.

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als würden Sie Streusel zubereiten. Das 
Tafelsalz, das Olivenöl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten alles zu einem Teig. 
Den Teig können Sie per Hand kneten, dabei brauchen Sie sich nicht beirren lassen, da er am 
Anfang wirklich sehr klebt und Sie nicht an einen Erfolg glauben. Wenn Sie es lieber mögen, 
können Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten. Der Teig muss möglichst insgesamt 
5  10 Minuten geknetet werden.

Danach lassen Sie den Teig etwa 60 Minuten oder über Nacht im Kühlschrank (!!!) ruhen.

Nun spülen Sie die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, entfernen den grünen Stielansatz und 
schneiden die Tomaten in Scheiben.
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https://www.köchenord.de.de/KochbuchFussballWM.html
https://köchenord.de/KochbuchHandballWM.html

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://xn--kche-nord-07a.de/Kochbuch-Fussball-WM.html

https:///xn--kche-nord-07a/Kochbuch-Handball-WM.html
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

DDeeuuttsscchhllaanndd::

Fortsetzung: Pizza Saloniki

Zubereitung:
Für die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei 
möglichst recht dick sein. Wenn sie zu dünn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn sie 
zu dick ist, mehr passierte Tomaten. Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kühlschrank und teilen 
ihn in 3 gleichgroße Stücke und formen diese zu Kugeln. Danach lassen Sie die Kugeln 
nochmals 10 Minuten gehen, bestäuben in der Zwischenzeit eine Arbeitsfläche mit Mehl und 
legen die Kugeln darauf. Auf die Mitte eines Teigbällchens legen Sie den Handballen auf und 
drücken den Teig vom Körper weg, so dass er gestreckt wird. Dann drehen Sie den Teig und 
drücken ihn erneut weg. Das Ganze wiederholen Sie bitte solange, bis er annähernd rund ist 
(das klappt nie ganz perfekt) und einen Durchmesser von etwa 20  22 Zentimeter hat. Am Rand 
sollte der Teig möglichst einen Tick dicker sein. Die PizzaBöden legen Sie jetzt auf einen mit 
Mehl bestäubten Holzschieber und bestreichen sie mit der Tomatensauce. 

FFüürr  eeiinnee  SSaalloonniikkii  bbeelleeggeenn  SSiiee  jjee  eeiinnee  PPiizzzzaa  ffoollggeennddeerrmmaaßßeenn::
150 Gramm Spinat (Tiefkühlwahre)
1 Portion CashewKräuterWeichkäse (siehe Tipp auf der nächsten Seite)
etwas Knoblauchpulver
1 frische Fleischtomaten
frisches Basilikum,
in die Mitte eine schwarze Olive,
frisches Olivenöl dünn (!) darüber träufeln.
Den Teig können Sie aber auch nach Belieben anders belegen.
Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

Die belegte Pizza schieben Sie nun auf den PizzaStein (zur Not geht auch ein normales 
Backblech, das mit Olivenöl eingestrichen wurde).

Gebacken werden die Pizzen zum Schluss (getrennt) etwa 8  12 Minuten bei 240 Grad Celsius 
(Oberhitze/Unterhitze) oder bei 220 Grad Celsius (Heißluft).

UUnnsseerree  TTiippppss::
Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack Ihrer Pizza erreichen möchten empfehlen 
wir Ihnen die folgenden Videos damit Sie wissen was Schleifen ist!

QQuuiicckk  aanndd  eeaassyy  ||  BBaalllleenn  sscchhlleeiiffeenn  //  ffoorrmmeenn
https://youtu.be/Kzx5ekIC0ac (unbezahlte Werbung)

oder:
HHOOWW  TTOO    TTeeiigg  sscchhlleeiiffeenn
https://youtu.be/7eb0sUTBTqw (auch unbezahlte Werbung)

ko
st

en
lo

se
s 

Le
be

ns
m

itt
el

le
xi

ko
n 

(P
D

F
B

uc
h)

: h
ttp

s:
//f

or
um

.k
öc

he
n

or
d.

de
/v

ie
w

fo
ru

m
.p

hp
?f

=
15

0

https://www.köchenord.de/Naehrstoffmangelvegan.html
petazwei_streetteam_hannover bei Instagram (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://youtu.be/7eb0sUTBTqw
https://youtu.be/Kzx5ekIC0ac
https://www.instagram.com/reel/ChzuGlaqR4N/?igshid=MDJmNzVkMjY%3D
https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

DDeeuuttsscchhllaanndd::

Weiterer Tipp: Veganer CashewKräuterWeichkäse

Menge: 3 Portionen (etwa 180 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne
1/2 Zwiebel (etwa 20 Gramm)
1/2 Knoblauchzehe
1 Teelöffel Hefeflocken
etwas Tafelsalz
1 Bund gemischte Kräuter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teelöffel AgarAgar
1 Teelöffel neutrales Speiseöl

Die Cashewkerne übergießen Sie in einer Schüssel mit kaltem Wasser und weichen sie 
zugedeckt etwa 8 Stunden, am besten über Nacht. Dann gießen Sie die Kerne in ein Sieb ab 
und brausen sie kalt ab.

Die Cashewkerne und 125 Milliliter kaltes Wasser geben Sie in die Küchenmaschine mit 
Schlagmesser oder den Mixer. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen Sie jetzt, schneiden 
beides in kleine Würfel und fügen beides mit den Hefeflocken sowie 1 großen Prise Salz hinzu. 
Dann pürieren Sie das Ganze fein. Die Kräuter waschen Sie, schütteln sie trocken, hacken sie 
und rühren sie unter.

Das AgarAgar kochen Sie mit 50 Milliliter Wasser in einem Topf unter Rühren einmal auf. 
Sobald die Flüssigkeit leicht andickt, rühren Sie die Cashewmasse unter. Dann kochen Sie das 
Ganze erneut auf und lassen es unter Rühren etwa 2 Minuten köcheln. Die Masse schmecken 
Sie danach nochmals mit Salz ab.

Anschließend fetten Sie eine kleine Schüssel mit Speiseö einl, gießen die Cashewmasse hinein, 
lassen sie abkühlen und lassen sie dann zugedeckt etwa 3 Stunden im Kühlschrank fest 
werden. Zum Schluss stürzen Sie den CashewKräuterWeichkäse aus der Form. 
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https://www.köchenord.de/pdf_kochbuch/dieschoenstenTischgebeteKinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation (unbezahlte Werbung)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Tierschutzorganisation
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GGrruuppppee  EE::  SSppaanniieenn,,  CCoossttaa  RRiiccaa,,  DDeeuuttsscchhllaanndd,,  JJaappaann

DDeeuuttsscchhllaanndd::

Pizza Belag Sehnde und Wedemarkstyle

Pizza 4 Ever
mit Schinken Spicker, Broccoli, frischen Fleisc<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>