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Vorwort:

Sehr geehrte User von Kéche-Nord.de!

Vor einiger Zeit habe ich mir erlaubt fur jeden Stadtteil Hamburgs eine =
vegane Stadtteilsuppe zu machen. Diese Suppen habe ich jetzt in diesem kostenlosen
Kochbuch zusammen gefasst und biete das PDF-Buch allen Interessierten zum kostenlosen
Download an.

Viel Spal beim Nachkochen wiinscht Ihnen
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Rosenkohlcremesuppe flir Hamburg-Altstadt
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 1 Portion

150 Gramm Rosenkohl, kleingeschnitten

1 Teeldffel Margarine

1 Essloffel, gehauft Zwiebeln, klein gewurfelt

300 Milliliter Gemusebrihe

100 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1/2 Teeldffel Muskatnuss, gerieben

1 Essloffel veganen Speck, gebraten

etwas Petersilie

Befreien Sie den Rosenkohl unter flielliendem kaltem Wasser vom auf3eren groben Schmutz.
Danach schneiden Sie den Stielansatz (Strunk) gro3zugig mit einem Gemusemesser ab und
entfernen die aulReren Blatter des Rosenkohls bevor Sie die Réschen mit dem Gemusemesser
halbieren (damit sie schneller und gleichmaRiger garen).

Anschlieend erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf, dunsten die Zwiebelwurfel und
den veganen Speck darin an, I6schen die Zutaten mit der Gemusebrihe und pflanzlicher Sahne
ab sobald die Zwiebelwurfel glasig sind und geben den Rosenkohl mit in den Topf. Danach
lassen Sie die Suppe etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kochen. Nach der Kochzeit
purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer bis zur gewunschten Konsistenz und schmecken
sie mit Muskat ab.

Zum Schluss richten Sie die Rosenkohlecremesuppe auf vorgewarmten Suppentellern oder in

Suppentassen ab, bestreuen sie mit die veganen Speckwdurfel und der Petersilie und servieren
die Suppe Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstlickssuppe.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir danken dir, allmachtiger Gott, fur alle Wohltaten, der du lebst und herrschest

in Ewigkeit. Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rosenkohlsuppe flr Billbrook
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

700 Gramm Rosenkohl, ersatzweise Tiefklhlware
1 Zwiebel

800 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

100 Milliliter Hafermilch (Haferdrink)

4 Essloffel Olivenol

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Muskatnuss, gerieben

1 Bund Petersilie

AuBerdem:

eventuell etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann befreien Sie den Rosenkohl
unter flielRendem kaltem Wasser vom auf3eren groben Schmutz. Danach schneiden Sie den
Sielansatz (Strunk) gro3zugig mit einem Gemusemesser ab und entfernen die auleren Blatter
des Rosenkohls bevor Sie die Réschen mit dem Gemusemesser halbieren (damit sie schneller

und gleichmaliger garen).

Aulerdem Spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blatter von den Stangeln und hacken sie mit einem Wiegemesser oder einem grofiem

Kichenmesser fein.

Dann erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einen aul3reichend groRem Suppentopf und dinsten
die Zwiebelwurfel darin etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze glasig. Wenn die Zwiebelwiirfel glasig
sing geben Sie den Rosenkohl mit in den Topf, rihren die Zutaten einmal gut mit einem
Kochloffel durch und dinsten das Gemuse etwa 1 - 2 Minuten weiter. Danach |6dschen Sie den
Topfinhalt mit der Gemusebrihe ab, decken den Topf mit einem Deckel zu und lassen den Inhalt

bei kleiner Hitze etwa 15 Minuten kdcheln.

Nach der Kochzeit nehmen Sie einige Roschen mit einer Schopfkelle aus dem Topf und legen

sie als spatere Einlage beziehungsweise als Dekoration beiseite.

AnschlieRend geben Sie die Hafermilch und 1 Essléffel Olivendl in die Suppe und purieren die
Rosenkohlsuppe mit einem Mixer oder Stabmixer cremig. Wenn die Suppe zu dickfllssig ist,
konnen Sie noch etwas Hafermilch hinzugeben. Danach schmecken Sie den Topfinhalt noch mit

Pfeffer und Muskatnuss ab.
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Fortsetzung:
Rosenkohlsuppe fur Billbrook
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)
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Jetzt richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppenschalen oder
Suppentassen an, dekorieren sie mit dem entnommenen Rosenkohl und geben etwas Petersilie
daruber bevor Sie die Rosenkohlsuppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frihstickssuppe servieren.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir immer etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Allen Hunger, den wir haben, stillen wir mit Gottes Gaben, alles Dursten, das wir stillen, stillen
wir mit Gottes Willen. Alle Sehnsucht ist erfullt, wenn Gott selbst als Nahrung quillt.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Petrus Gebet
Simon Petrus, du Hirt der Herde Christi, Apostelfturst; dich kannte der Herr, bevor er dich vom
Fischerkahn berief, und setze dich zum Herrscher Uber sein Volk; dir Ubergab er die Schlissel
des Himmelreiches, dich nannte er den Fels und baute auf dir seine Kirche; flr dich hat er
gebetet, dass dein Glaube nicht wanke; komm und starke auch uns, deine Bruder! Du verstehst
unsere Schwache, denn du warst selber einmal kleinglaubig, er aber gab dir seine gute und
rettende Hand. Bitte fur uns, dass auch wir die Hilfe des Herrn erfahren, wenn wir auf
schwankenden Wogen in den Stirmen des Lebens den Mut verlieren. Und wenn wir das
Ungluck gehabt haben und den Herrn durch unsere Sunde verleugnet haben, dann bitte den
Herrn, dass er auch uns einen Blick aus seinen erbarmenden Augen schenke, auf dass wir
hingehen und unsere Schuld bitterlich beweinen. Du Schlusselwart des Himmlischen Reiches,
offne auch uns die Ture zur ewigen Heimat! Amen.
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Rosmarin - Agavendicksaft - Suppe
fur Billstedt (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Schalotten

160 Gramm Champignons oder andere Pilze
2 Essloffel weildes Mehl

2 Teeloffel Margarine

240 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

2 Teeldffel Rosmarin

240 Milliliter Schlagfix

2 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Schalotte ab und schneiden Sie sie in feine Wirfel. Dann putzen Sie die Pilze

(siehe Tipp) und schneiden sie ebenfalls in Warfel.

Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Topf und dunsten die Schalotte darin bei mittlerer
Hitze an. Nach etwa 3 Minuten geben Sie die gewdurfelten Pilze dazu und gie3en den Topf mit
der Gemusebruhe auf. Nun erhohen Sie die Hitze auf das Maximum, geben den Rosmarin
dazu, lassen die Suppe einmal aufkochen und lassen den Topfinhalt dann etwa 10 - 15 Minuten
kocheln. AnschlieRend ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und gielden die Schlagfix dazu.

Nun purieren Sie die Rosmarin - Agavendicksaft — Suppe mit einem Purierstab bis zur
gewulnschten Konsistenz und rtihren den Agavendicksaft mit einem Kochloffel unter. Bei Bedarf

konnen Sie die Suppe noch mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss richten Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen
Suppentellern oder Suppentassen an und servieren ihn lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise

oder Fruhstlckssuppe.
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Fortsetzung:
Rosmarin - Agavendicksaft - Suppe
fur Billstedt (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Unsere Tipps:

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 weildes 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.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Allen gibt er Speise und Trank,

fur alle sage ich: Gott sei Dank!

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rosmarinsuppe fur Borgfelde
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Margarine

2 mittel-grofl3e Zwiebeln

12 Zweige Rosmarin, mittelgrof3

2 2 Deziliter Weillwein (oder hellen Traubensaft)

2 > Liter Gemusebruhe (vegan)

5 Deziliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
2 Teeloffel Speisestarke

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem groRem Kichenmesser in grobe
Waiirfel. Danach spllen Sie die Rosmarinzweige mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken und zupfen die Nadeln von den Zweigen bevor Sie sie mit einem grof3em
Klchenmesser etwas zerkleinern. Dann erhitzen Sie die Margarine in einem ausreichend
grolRem Suppentopf und dunsten die Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze an. AnschlieRend
geben Sie 10 Rosmarinzweige mit in den Topf, rosten sie kurz mit an und I6schen den Topfinhalt
dann mit dem WeilRwein (oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab. Nun fugen Sie die
Gemusebriuhe hinzu, decken den Topf mit einem Deckel zu und lassen die Suppe rund 20
Minuten bei geringer Hitze zugedeckt bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit entfernen Sie die Rosmarinzweige mit einer Schaumkelle und geben die
gehackten Rosmarinnadeln der beiden letzten Zweige mit in den Topf. Dann fillen Sie die Suppe
noch mit der pflanzlichen Sahne auf und purieren die Rosmarinsuppe mit dem Purierstab bis zur
gewunschten Konsistenz.

Nebenbei rihren Sie bitte die Speisestarke in einer kleinen Schissel mit etwas heiller Suppe
an, geben die Flussigkeit zurtick in die Suppe und bringen den Topfinhalt nochmal zum kochen,
bis die Suppe schdn gebunden ist. Danach schmecken Sie die Rosmarinsuppe mit Tafelsalz und
Pfeffer ab.
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Fortzsetzung:
Rosmarinsuppe fur Borgfelde
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Nun flullen Sie die Suppe in vorgewarmte tiefe Suppenteller oder Suppentassen, garnieren sie
eventuell mit etwas Sojasahne und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:
Diese Suppe schmeckt ziemlich intensiv nach Rosmarin, allenfalls kbnnen Sie die Menge
reduzieren.

Wir bereiten die Suppe immer am Vortag zu und finden, aufgewarmt schmeckt sie noch besser.
Eventuell kdnnen Sie noch geputzte Champignons oder Pfifferlinge als Einlage kurz mit kochen.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Das Brot vom Korn, das Korn vom Licht, das Licht aus Gottes Angesicht. Die Frucht der Erde

aus Gottes Schein, lass Licht auch werden im Herzen mein.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rote Bete - Himbeer - Suppe mit veganen Frischkase mit nussigem
Geschmack fur Finkenwerder (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Himbeeren, frisch oder eventuell auch TiefkUhlware
800 Milliliter Rote-Bete-Saft

4 Rote Bete, gekocht, vakumiert (oder aus dem Glas)

1 Sticke Ingwer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 Spritzer Zitronensaft

etwas braunen Zucker

4 Essloffel Margarine

2 Essloffel weildes Mehl

8 Scheiben Baguettes

1 Portion veganen Frischkase mit nussigem Geschmack (siehe Tipps)
etwas Pfeffer, grob, aus der Muhle

etwas Minze, zum Garnieren

AuRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Geben Sie die frischen Himbeeren in ein Sieb, tauchen Sie sie in eine Schussel mit kaltem
Wasser, heben Sie danach das Sieb aus dem Wasser und lassen Sie die Beeren uber einer
weiteren Schussel gut abtropfen lassen (das ist die schonendste Methode Beeren zu saubern,
wenn Sie Tiefkihlbeeren verwenden kdnnen Sie sie diesen Schritt sparen und lassen die
Himbeeren nur Uber Nacht in einer Schussel auftauen).

Danach ziehen Sie die Einweghandschuhe an (damit die Bete nicht abfarbt) und schalen die
Rote Bete. Wir nutzen Ubrigens ein groRes Kiichenmesser um die Bete zu schalen (auf keinen
Fall eins mit Wellschliff, das wurde das Fleisch der Roten Beten stark verletzen und der Saft
wurde austreten und alles rot einfarben), es geht aber auch ein Sparschaler.

Dann geben Sie die Himbeeren in eine Schussel, kochen nebenbei den Rote-Bete-Saft in einem
Topf auf und gielden ihn Uber die Himbeeren. Anschliel3end schalen Sie den Ingwer (siehe Tipps)
und reiben ihn fein. Danach alles vorsichtig mischen.
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Fortsetzung:
Rote Bete - Himbeer - Suppe mit veganen Frischkase mit nussigem
Geschmack fur Finkenwerder (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Nun erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Topf, rihren das weilde Mehl ein und erhitzen es
etwas (um eine helle Mehlschwitze zum Binden herzustellen). Danach giel3en Sie die Suppe
durch ein Sieb in den Topf (passieren) und fligen die gewdrfelte Rote Beete hinzu. Danach
bringen Sie den Topfinhalt kurz auf groRer Hitze zum Kochen, schmecken ihn mit Tafelsalz,
Pfeffer, Zitronensaft und Zucker ab und lassen die Suppe aufkochen lassen . Dabei lassen Sie
sie bitte unter Ruhren mit einem Kochloffel etwa 1 Minute kdcheln lassen bevor Sie den Topf von
der Kochstelle ziehen.

AnschlieRend résten Sie die Baguettescheiben bei mittlerer Hitze in einer Pfanne (ohne
Speisedl), verstreichen den veganen Frischkase (siehe Tipps) darauf und Uberbacken die
Baguettes kurz unter einem vorgeheiztem Grill Uberbacken. Danach wurzen Sie die
Baguettescheiben mit grobem Pfeffer aus der Muhle.

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in tiefe vorgewarmte Teller oder
Suppentassen an und garnieren sie mit der Minze bevor Sie die Suppe mit den
Baguettescheiben (extra) Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstickssuppe
servieren.

Unsere Tipps:

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 Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Veganen Frischkase mit nussigem Geschmack
Menge: etwa 200 Gramm

200 Gramm Cashewkerne

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Limettensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Knoblauch und weitere Gewurze/Krauter nach Geschmack
einen sehr guten Mixer

Weichen Sie die Cashewkerne in Wasser ein. Nach 12 Stunden geben Sie sie in einen starken
Mixer, der daraus eine feine, streichfahige Masse produziert. Die Masse schmecke Sie mit
Pfeffer, Tafelsalz und Knoblauch ab. Der Limettensaft verleiht Ihrer weiRem Mehlcreme einen
leicht sauerlichen Touch.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Fortsetzung:
Rote Bete - Himbeer - Suppe mit veganen Frischkase mit nussigem
Geschmack fur Finkenwerder (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Gott will uns speisen,

Gott will uns tranken,

nun lasst uns still die Augen senken

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rote Bete — Orangen - Suppe fur die HafenCity
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

3 Knollen Rote Bete, mittelgrolRe (frisch)
1 Orange (Abrieb davon)

1 Teeldffel Ingwerpulver

2 Prisen Chilipulver

400 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

200 Milliliter Sojasahne

100 Milliliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
200 Milliliter Orangensaft

50 Gramm Sojajoghurt

3 Essloffel Sonnenblumendl

AuBRerdem:
ein Paar Einweghandschuhe
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann ziehen Sie die
Einweghandschuhe an (damit die Bete nicht abfarbt) und schalen die Rote Bete. Wir nutzen
ubrigens ein grol3es Kiichenmesser um die Bete zu schalen (auf keinen Fall eins mit Wellschliff,
das wirde das Fleisch der Roten Beten stark verletzen und der Saft wirde austreten und alles
rot einfarben), es geht aber auch ein Sparschaler. Danach schneiden Sie die Rote Bete bitte in
gleichgrolde Wurfel (gleichgrofld damit die Bete gleichmalig gart).

Anschlieend spulen Sie die Orange mit heiRem Wasser ab (um Keime abzutdten weil die
Schale in diesem Rezept verwendet wird), reiben die Orange kurz mit einem sauberen
Klchentuch trocken und reiRen dann mit einem Zestenreil3er (Kiichenwerkzeug) die Schale in
eine kleine Schussel.

Nun erhitzen Sie die 3 Essloffel Sonnenblumendl bei mittlerer Hitze in einem Suppentopf, geben
die Zwiebelwurfel hinein und dlnsten sie glasig. Wenn die Zwiebelwirfel glasig sind geben sie
die gewdurfelte Rote Bete hinzu, verrihren die Zutaten mit einem Kochloffel und erhitzen sie
etwas. Danach fligen Sie eine Prise Chili hinzu, lassen das Gewirz etwas anrésten und I6schen
die Zutaten mit Weillwein (oder wenn Kinder mitessen mit hellem Traubensaft) ab bevor Sie die
Fllssigkeit verkochen lassen. Wen der Wein/Traubensaft fast verkocht ist flllen Sie den Topf mit
Orangensaft auf und lassen ihn ebenfalls fast verkochen. Anschliel3end fullen Sie den Topf mit
der Gemusebrihe auf, legen einen Deckel drauf und lassen die Suppe etwa 10 Minuten bei
mittlerer Hitze garen, bis die Rote Bete schon weich ist. Nach der Kochzeit fugen Sie die
Sojasahne sowie das Ingwerpulver hinzu, lassen den Topfinhalt nochmals aufkochen und
purieren die Suppe im Anschluss mit einem Purierstab bis zur gewtinschten Konsistenz.

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
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Fortsetzung:
Rote Bete — Orangen - Suppe fur die HafenCity
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Vor dem Servieren schmecken Sie die rote Bete - Orangen -Suppe noch einmal mit den
Gewdrzen ab und wirzen sie bei Bedarf nach.

Anrichten:

Nun fullen Sie die fertige Suppe mit einer Schopfkelle in Suppentassen oder tiefe Teller und
geben einen Essloffel Sojajoghurt in die Mitte. Dann legen Sie noch etwas von der
Orangenschale als Garnitur Uber den Sojajoghurt dariiber und streuen eventuell noch etwas
Chili Gber die Suppentassen/Teller (fur diejenigen, die es etwas scharfer mégen). Zum Schluss
servieren Sie die Suppe lhren Gasten bitte zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe
mit etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Dir sei, o Gott, fur Speis und Trank,

fur alles Gute Lob und Dank.

Du gabst, du willst auch kunftig geben.
Dich preise unser ganzes Leben. Amen.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com
https://www.xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Rote Bete-SuRkartoffel-Suppe flr
Hamm (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

120 Gramm Sufkartoffeln

200 Gramm Rote Bete, frisch

140 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
70 Gramm Zwiebeln

3 Essloffel Kokosol

1 Orange

2 Scheiben Ingwer, frisch

1 Zehe Knoblauch

1 Teeloffel Zimtpulver, optional

1 Liter Wasser

1 Essloffel Gemusebruhe, instand (vegan)
1 Essloffel Kokosflocken

2 Essloffel, gehauft Cranberrys, getrocknete
1 Teelodffel Currypulver

1 Teeloffel Korianderpulver

1 Teeldffel Paprikapulver, edelsif}

1 Teeloffel Kurkuma

250 Gramm Kichererbsen, vorgekocht
etwas Cayennepfeffer

150 Milliliter Kokosmilch

AuRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in Wrfel.

Dann schalen Sie die Sulikartoffel und die Kartoffeln, spulen beide Zutaten mit kaltem Wasser
ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kuchentuch trocken und schneiden sie dann mit einem
grolem Kichenmesser in gleichgrol’e Wurfel (gleichgrold weil die Kartoffeln auch gleichmallig

garen sollen).

Danach ziehen Sie die Einweghandschuhe an (damit die Bete nicht abfarbt) und schalen die
Rote Bete. Wir nutzen Ubrigens ein groRes Klichenmesser um die Bete zu schalen (auf keinen
Fall eins mit Wellschliff, das wurde das Fleisch der Roten Beten stark verletzen und der Saft
wurde austreten und alles rot einfarben), es geht aber auch ein Sparschaler.

Anschlieend schneiden Sie die Schale von der Orange mit einem grof3en Klichenmesser ab
(erst die beiden Spitzen, dann stellen Sie die Orange auf ein Kiichenbrett und schneiden mit
dem groRem Kiichenmesser rundherum die Schale ab) und filetieren die Orange dann mit einem
Gemusemesser (kleines Messer). Aulderdem schalen Sie bitte den Ingwer (siehe Tipp).

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
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Fortsetzung:
Rote Bete-SuRkartoffel-Suppe flr
Hamm (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Nun erhitzen Sie die 3 Essloffel Kokosadl in einem Suppentopf und dunsten die Zwiebelwurfel
und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie noch eine
Prise Zimt mit in den Topf geben. Wenn die Zwiebeln schon glasig sind, geben Sie das Gemuse
und den geputzten Ingwer hinzu (die Orange bitte noch nicht weil der Fruchtsaft die anderen
Zutaten abléschen wirde), erhdhen die Hitze ein wenig und dinsten die Zutaten mit an. Danach
I6schen Sie den Topf mit dem Wasser ab, geben den Essloffel Gemusebrihe hinzu und geben
auch die Orange mit in den Topf. Anschliel3end lassen Sie die Suppe bitte mindestens 40
Minuten bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel kdcheln.

Zwischendurch geben Sie die Kichererbsen in ein Sieb, spulen sie einmal grindlich mit kaltem
Wasser ab und lassen die Kichererbsen gut abtropfen.

Nach der Kochzeit purieren Sie die rote Bete-SuRkartoffel-Suppe mit einem Mixstab oder
Purierstab bis zur gewunschten Konsistenz glatt, schmecken sie mit den angegebenen
Gewdlrzen ab und geben die Kokosmilch mit in den Topf. Wenn die Suppe abgeschmeckt ist,
flugen Sie aullerdem die abgespllten Kichererbsen hinzugeben und Erhitzern die Suppe
noch kurz.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten Suppentellern oder Suppentassen an und
servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstlickssuppe mit Kokosflocken
und Cranberrys garniert.

Unsere Tipps:

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.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

O Gott, von dem wir alles haben,
wir danken dir fur diese Gaben.

Du speisest uns, weil du uns liebst.
O segne auch, was du uns gibst.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Rote Currysuppe mit Kokosmilch und schwarzen
Linsen fur Hammerbrook (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Lt g

Menge: 4 Portionen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Teelodffel Ingwer, frisch gerieben

1/2 Teeloffel Curry, roter

2 Fleischtomaten

100 Gramm Linsen, schwarz (alternativ rote)
400 Milliliter Gemusebruthe (vegan)

400 Milliliter Kokosmilch

2 Zweige Koriandergrun

2 Kaffir-Limettenblatter oder Zitronengras

3 Essloffel Sonnenblumendl

Spulen Sie die Frahlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie die Frihlingszwiebeln
danach kurz trocken und befreien Sie sie mit einem Gemusemesser von den Stielansatzen
bevor Sie die Fruhlingszwiebeln mit einem groRem Kichenmesser in kleine Ringe schneiden.

Danach schalen Sie Ingwer (siehe Tipp) und schneiden mit dem Gemusemesser (kleines
Messer ihn in Wrfel. AulRerdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz
trocken, vierteln die Tomaten und entfernen den grinen Stielansatz mit dem Gemusemesser.
Anschlielend entfernen Sie das Kerngehause der Tomaten entweder mit einem grof3em
Klchenmesser (so machen wir das immer) oder auch mit dem kleinem Gemuisemesser. Dann
nehmen Sie sie das grof3e Kichenmesser und schneiden das Fruchtfleisch der Tomaten bitte in
grobe Wirfel.

Nun geben Sie die Linsen in ein Sieb und spulen sie grundlich mit kaltem Wasser ab. Aul3erdem
klopfen Sie das Zitronengras zum Beispiel mit einer Bratpfanne etwas an. Dann spulen den
Koriander mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Blattchen von den
Stangeln und schneiden sie mit dem grof3em Kuchenmesser klein.
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Fortsetzung:
Rote Currysuppe mit Kokosmilch und schwarzen
Linsen fur Hammerbrook (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Jetzt lassen Sie 3 Essloffel Sonnenblumendl in einem Suppentopf heild werden und dinsten die
Frahlingszwiebeln darin etwas an. Dann geben Sie das Currypulver hinzu und lassen es auch
kurz mit anrésten. Anschliel3end flillen Sie den Topf mit der Gemusebrihe auf und fligen die
Kokosmilch, die Linsen, den geputzten Ingwer und die Kaffirblatter beziehungsweise das
Zitronengras hinzu bevor Sie die Hitze auf das Maximum erhéhen und die Suppe aufkochen
lassen. Danach drehen Sie die Hitze wieder auf die Halfte runter, legen einen Deckel auf den
Topf und lassen die Suppe nun etwa 15 Minuten kdcheln, bis die Linsen schén weich sind. Erst
danach geben Sie den geschnittenen Koriander und die Tomatenwdurfel hinzu und erwarmen
beide Zutaten kurz.

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

Unsere Tipps:
Frischer Koriander schmeckt stark, leicht scharf, erfrischend und unverwechselbar. Das Gewdrz
passt zum Beispiel zu Suppen, Salat, Gemusegerichten und Currys.

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 Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
FUr dich und fur mich - ist der Tisch gedeckt,

hab dank lieber Gott, dass es uns jetzt schmeckt.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rote Linsen-Curry-Suppe mit Kokosmilch fur Horn
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Zwiebel

4 Zehen Knoblauch

500 Gramm Linsen, rote

2 Dosen Tomaten, stuckige

2 Dosen Kokosmilch, ungesufdt

1 Essloffel Currypulver, gehauft

1 Essloffel Kurkuma, gehauft

1 Essloffel Gemusebrihe, instant (vegan)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel brauner Zucker

ein paar Chilischoten

3 Essloffel Olivendl

etwas Wasser

AuRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in feine Warfel. Dann geben Sie die Linsen in ein Sieb, spllen sie grindlich mit kaltem
Wasser ab und lassen die Linsen gut Uber einem Spulbecken abtropfen. Danach ziehen Sie bitte
die Einweghandschuhe an und schneiden ein paar Chilischoten mit einem kleinem
Kuchenmesser (Gemusemesser) in Warfel.

Nun erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einem gro3em Suppentopf und dunsten die fein
gewdurfelten Zwiebeln und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. AnschlieRend geben
Sie das Currypulver und den Kurkuma hinzu und rosten die beiden Gewdurze etwas mit. Dann
geben Sie die Linsen, die stickigen Tomaten aus der Dose und die Kokosmilch mit in den Topf,
spulen die Dosen von den Tomaten oder Kokosmilch mit etwas Wasser aus und geben 3 Dosen
davon zur Suppe. AulRerdem geben Sie den Esslofgfel Gemusebriihe, etwas Tafelsalz, Pfeffer
und eine Prise Zucker mit in den Topf und lassen die Suppe noch 15-20 Minuten bei mittlerer
Hitze mit Deckel kdcheln. Wenn die Linsen weich sind fullen Sie bitte eventuell nochmal etwas
Wasser nach (die Suppe soll etwas dickflussig sein).
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Fortsetzung:
Rote Linsen-Curry-Suppe mit Kokosmilch fur Horn
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

AnschlieRend schmecken Sie die Suppe nochmal mit den Gewurzen ab und geben etwa
5 Minuten vor dem Servieren etwas fein gehackte Chillischote hinzu. Dabei sollten Sie Ubrigens
sehr vorsichtig sein. Die Chilis gibt es in allen moglichen Scharfegraden.

Wenn Sie es nicht so scharf mogen konnen Sie auch die Samen und die weilen Hautchen mit
einem Gemusemesser (kleines Kiichenmesser) entfernen und die Schoten vor dem Wirfeln gut
mit kaltem Wasser ausspulen (die Samen sind sehr scharf). Alternativ konnten Sie auch
Chilipulver verwenden, das schmeckt aber leider lange nicht so gut.

Unsere Tipps:

Falls die Suppe auf einer Party serviert werden soll wo nicht alle gleichzeitig essen konnen Sie
auch ein Schalchen mit geschnittenen Chili dazustellen. Aber bitte warnen Sie die Gaste mit
einem Schild, dass sie aul3erst scharf sind.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Wir haben hier den Tisch gedeckt,
doch nicht mit unsren Gaben.

Vom Schdpfer, der das Leben weckt,
kommt alles, was wir haben.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com
https://www.xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

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

Rote Linsen-Kokossuppe fur Kleiner Grasbrook
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

1 Gemusezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
3 Essloffel Rapsol

175 Gramm Linsen, rote

1 kleine Dose Tomaten, stuckig (425 Milliliter)
1 kleine Dose Kokosmilch (425 Milliliter)

600 Milliliter Gemusebruhe, instand (vegan)
2 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Kurkuma

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Korianderpulver

Geben Sie die Linsen in ein Sieb, spulen Sie sie grundlich mit kaltem Wasser ab und lassen Sie
die Linsen dann gut abtropfen. Danach Ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln ab und

schneiden Sie beide Zutaten getrennt in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie die 3 Essloffel Rapsol in

einem Suppentopf und dunsten den Knoblauch und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze an.
AnschlieRend geben Sie die Linsen mit in den Topf, verrihren die Zutaten gut mit einem
Kochloffel und dunsten sie unter Wenden kurz. Danach 16schen Sie den Topfinhalt mit den
stlickigen Tomaten aus der Dose, der Kokosmilch und der GemuUsebrihe ab und lassen die
Suppe bei groRer Hitze einmal aufkochen. Nun reduzieren Sie die Hitze etwas, legen einen
Deckel auf den Topf und lassen die Suppe etwa 20 Minuten kocheln.

Nach der Kochzeit zerdriicken Sie die Tomaten mit dem Kochloffel. AuRerdem schmecken Sie
die rote Linsen-Kokossuppe bitte mit Chilipulver, Kurkuma, Tafelsalz, Pfeffer und Koriander ab.

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentassen oder

Suppentellern an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Jedes Tierlein hat zu essen, jedes Blumlein trinkt von dir. Hast auch unser nicht vergessen,

lieber Gott, hab Dank dafur

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rote Linsen-Kokos-Suppe fir Neustadt
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Dose Pizzatomaten (400 Gramm)
1 Dose Kokosmilch (400 Gramm)

1 Zwiebel

175 Gramm Linsen, rote

3 Teeloffel Chilipulver

2 Teeloffel Kurkuma

600 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
3 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Tafelsalz

Aullerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann geben Sie die Linsen in
ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser grundlich ab bevor Sie die Linsen gut abtropfen
lassen. Danach erhitzen Sie 3 Essloffel Sonnenblumendl in einem Suppentopf und dinsten die
Zwiebelwurfel bei mittlerer Hitze glasig. Anschliel3end geben Sie die roten Linsen, die Tomaten
mit Saft und die Kokosmilch mit in den Topf und verrthren die Zutaten gut mit einem Kochloffel.
Danach giel3en Sie den Topf mit der Gemusebrihe auf und lassen die Suppe etwa 20 Minuten
bei mittlerer Hitze mit Deckel kocheln.

Nach der Kochzeit schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz, Chili- und Kurkumapulver ab. Zum
Schluss richten Sie die rote Linsen-Kokos-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Die Suppe schmeckt unseren Gasten am nachsten Tag doppelt so gut. Als Beigabe servieren
wir zum Beispiel zwei Sticke Tandoori Naan Brot, Fladenbrot oder Baguette.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Aller Augen warten auf dich, o Herr,

du gibst uns Speise zur rechten Zeit.
Du o6ffnest deine Hand und erfillst alles,
was lebt, mit Segen.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com
https://www.xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

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

Rote Linsensuppe fur Neuwerk
(Exklave, Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

80 Gramm Linsen, rote

20 Gramm Reis, trocken

1 Spitzpaprikaschote, rote

1 Bund Suppengrin

1 Dosen Tomaten, geschalt

1 Essloffel Gemusebruhe (instant, vegan)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel Cayennepfeffer

1.5 Liter Wasser

Aullerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Geben Sie das Wasser in einen Suppentopf und kochen Sie es mit dem Gemusebrihepulver bei
grolRer Hitze auf.

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weil3en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus
bevor Sie sie mit einem groRem Kiuchenmesser grob in Wurfel schneiden. Au3erdem schneiden
Sie das Suppengrin mit dem groliem Kichenmesser klein. Danach geben Sie die Paprikawtrfel
und das Suppengemuse mit den geschalten Tomaten zu der Bruhe in den Topf. Anschlie3end
geben Sie die Linsen in ein Sieb, spulen sie grindlich mit kaltem Wasser ab, lassen die Linsen
kurz abtropfen und geben sie zur Suppe. AuRerdem geben Sie den Reis in einer grol3e
Schussel, flllen die Schissel grof3zigig mit kaltem Wasser und rihren den Reis mit der Hand
einige mal um (bis das Wassere von der Starke milchig wird). Dann gie3en Sie den Reis durch
das Sieb ab und wiederholen den Vorgang so oft, bis das Wasser klar bleibt. Anschliel3end
geben Sie den Reis mit in die Suppe und wurzen sie kraftig mit den Gewurzen. Nun lassen Sie
die rote Linsensuppe etwa 15 bis 20 Minuten bei mittlerer Hitze mit einem Deckel verschlossen
samig kochen.
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Fortsetzung:
Rote Linsensuppe fur Neuwerk
(Exklave, Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

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

Unsere Tipps:
Wir servieren die rote Linsensuppe unsere Gasten immer mit ein, zwei Stiicken Fladenbrot oder
Tandoori Naan (Indisches Fladenbrot).

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Herr lieber Jesus sei unser Gast und segne was du uns bescheret hast.
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Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com
https://www.xn--kche-nord-07a.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Rote Spitzpaprikasuppe mit weilden Bohnen fur
Rothenburgsort (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Spitzpprikaschoten, rot

1 Dose Bohnen, weil3e

1 Essloffel Bohnenkraut

2 Essloffel Speisedl

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Paprikapulver, edelsif}
eventuell Chiliflocken

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Danach halbieren Sie die
Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidenwande und den Stielansatz und
spulen die Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit einem grof3em

Kichenmesser in Wirfel schneiden.

Anschlieend erhitzen Sie das Speisedl (wir nutzen immer Sonnenblumendl) in einem
Suppentopf und dinsten das Gemuse darin bei grol3er Hitze unter Rihren mit einme Kochloffel
an (bitte lassen Sie die Zwiebelwurfel nicht schwarz werden). Danach giel3en Sie den topf mit
der Gemusebruhe auf und lassen ihn bei mittlerer Temperatur kocheln, bis das Gemuse weich
ist (aber noch bis hat). Jetzt geben Sie die Bohnen und das Bohnenkraut hinzu und erhitzen sie
kurz mit. Wenn die Bohnen warm sind purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab und

schmecken sie mit Pfeffer und Paprikapulver.
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Fortsetzung:
Rote Spitzpaprikasuppe mit weilten Bohnen fur
Rothenburgsort (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

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

Unsere Tipps:
Diese Suppe schmeckt unseren Gasten auch sehr gut mit Chiliflocken.

Die Menge reicht als Vorspeise fur 2 Personen oder mit frischem Brot aus Hauptspeise
fur 1 Person.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Segne, Vater unser Essen
segne, Vater unser Brot.

Lass uns jene nicht vergessen,
die da hungernd sind, in Not.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rote Thai-Curry Gemusesuppe fur St. Georg
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Essloffel Sesamol

1 mittel-grol3e Zwiebel

2 Spitzpaprikaschoten, rot und gelb
3 Fruhlingszwiebeln

2 Mohren

200 Gramm Zuckerschoten

1 Glas Champignons

4 Essloffel Thai-Currypaste, rot
800 Milliliter Kokosmilch

150 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
3 Essloffel Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBlerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann halbieren Sie
die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit einem
grolRen Kuchenmesser in grobe Wurfel schneiden. Danach spulen Sie die Fruhlingszwiebeln
ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, entfernen mit einem kleinem
Gemusemesser die Stielansatze und schneiden die Fruhlingszwiebeln mit einem groRem
Kichenmesser in feine Ringe. AuRerdem lassen Sie die Mini-Champignons bitte in einem Sieb
gut abtropfen. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben die Méhren mit einem sauberen Kichentuch trocken und entfernen die griinen
Stielansatze bevor Sie die M6hren mit dem gro3em Kichenmesser in Scheiben schneiden.

Nun erhitzen Sie das Sesamdl in einen mittelgrof3en Topf und dunstern die Zwiebelwurfel darin
glasig. Dann geben Sie die Currypaste dazu und braten die Zwiebelwtirfel etwa 10 Sekunden
unter standigerm Ruhren mit einem Kochloffel. Anschlieend I6schen Sie den Topfinhalt mit der
Kokosmilch ab und geben dann noch die Gemusebriihe hinzu. Jetzt lassen Sie die Zutaten etwa
5 Minuten bei groRRer Hitze kdcheln, geben dann das restliche Gemuse mit hinein und lassen die
Suppe weitere 8 Minuten bei groRer Hitze kdcheln. Abgeschmeckt wird die rote Thai-Curry
Gemusesuppe nach den 8 Minuten mit Sojasauce, Tafelsalz und Pfeffer.
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Fortsetzung:
Rote Thai-Curry Gemusesuppe fur St. Georg
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Suppe bitte mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentassen
oder Suppentellern an und servieren sie Ihren Gaste zum Beispiel als Vorspeise oder
Fruhstucksuppe.

Unsere Tipps:
Zu diesem Gericht passt Jasminreis, Basmatireis oder auch frisches Tandoori Naan Brot aus der
Pfanne!

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Frohlich sei s beim Mittagessen, jeder ist so viel er kann, nur nicht seinen Nebenmann.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rotkohl - Walnuss - Suppe fur Steinwerder
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

60 Gramm Walnusse

30 Gramm Margarine

2 Teeloffel braunen Zucker

2 Essloffel Balsamico

1 Apfel, sauerlich (Boskop)

400 Gramm Rotkohl

500 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
200 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispie Sojasahne)
1 Messerspitze Zimt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Vierteln Sie den Rotkohl mit einem grollem Kichenmesser, entfernen Sie den Stielansatz
(Strunk) und entfernen Sie eventuell die aulieren Blatter. Dann schneiden Sie den Rotkohl mit
dem gro3em Kuchenmesser in feine Streifen oder reiben ihn auf einer Kiichenreibe in eine
Schussel. Nun schalen Sie den Apfel, entfernen das Kerngehause, schneiden den Apfel
ebenfalls in Viertel und schneiden die Apfelviertel danach mit einem gorf3em Kichenmesser in

Wiirfel. AuRerdem Hacken Sie Walnusse bitte auch mit dem groRem Kiichenmesser grob klein.

Dann zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und lassen den Zucker darin bei
mittlerer bis groRer Hitze karamellisieren. Anschlie3end I6schen Sie den Topfinhalt mit
Balsamico ab (Vorsicht vor den Essigdampfen). Danach geben Sie die Apfelwurfel und die
Walnusse (bitte behalten Sie ein paar Walnusse fur die Dekoration zurtick) mit in den Topf,
verruhre die Zutaten kurz mit einem Kochloffel und lassen sie unter Rihren etwa 2 Minuten bei
grofRer Hitze rosten.
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Fortsetzung:
Rotkohl - Walnuss - Suppe fiur Steinwerder
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Jetzt geben Sie den Rotkohl in den Suppentopf, gieRen ihn mit der Gemusebruhe auf und
lassen die Suppe etwa 15 Minuten auf kleiner Hitze kdcheln. Nach der Kochzeit plrieren Sie die
Rotkohl - Walnuss - Suppe bitte mit einem Stabmixer oder PUriersab bis zur gewunschten
Konsistenz, gielen die pflanzliche Sahne dazu, verrtihren den Topfinhalt nochmal mit dem
Kochloffel und lassen die Suppe nochmals kurz bei groer Hitze aufkochen. Abgeschmeckt
werden die Zutaten danach mit Tafelsalz, Pfeffer und Zimt und eventuell noch mit etwas Essig.

Zunm Schluss richten Sie die Rotkohl - Walnuss - Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten
Suppentellern oder Suppentassen an, bestreuen sie mit den restlichen gehackten Walnussen
und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Korner, die uns Gott geschenkt, werden in die Erde eingesenkt. Sonne und Regen machen
dann, dass das Kornchen wachsen kann. Erst grun, dann gelb, dann voll und schwer, schenkt

es sich dann erneut als Essen her.
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Rotkohlsuppe fur St. Pauli
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Rotkohl

4 Knoblauchzehen

1 Gemusezwiebel

1 Liter Gemusebruhe selbst gekocht oder instand (vegan)
1 Schuss Balsamico

1 Schuss Rotwein (oder roten Traubensaft)

2 Teeloffel braunen Zucker, oder einige Spritzer Sufstoff

AuBRerdem:
3 Essloffel Speisedl oder 1 Essloffel Margarine

Vierteln Sie den Rotkohl mit einem groRem Kichenmesser, schneiden Sie den Stielansatz
(Strunk) in der Mitte heraus und entfernen Sie die aul3eren Blatter entfernen, sofern die nicht
mehr schon sind. AnschlieRend schneiden Sie den Rotkohl bitte mit dem groliem Kichenmesser
in dinne Streifen oder Stucke (oder reiben ihn grob auf einer Kichenreibe.

Danach Ziehen Sie die Knoblauchzehen und die Zwiebeln ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in grobe Wirfel. Dann erhitzen Sie das Sonnenblumendl oder etwas Margarine in
einem Suppentopf und dunsten die beiden Zutaten bei mittlerer Hitze darin glasig. Den Rotkohl
geben Sie jetzt ebenfalls in den Topf, verrihren die Zutaten mit einem Kochléffel und dinsten
den Rotkohl etwas mit an. Abgeldscht und aufgegossen wird der Topfinhalt danach mit der
Gemusebrihe (so das der Rotkohl nicht ganz bedeckt ist, aulierdem geben Sie bitte einem
Schuss Balsamico und etwas Rotwein mit in den Topf (wenn Kinder mitessen ersetzen Sie den
Rotwein bitte durch roten Traubensaft). Danach lassen Sie die Suppe bei mittlerer Hitze im mit
einem Deckel verschlossenem Topf etwa 30 Minuten kocheln, bis das Kraut schon weich ist.
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Fortsetzung:
Rotkohlsuppe fur St. Pauli
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Nach der Kochzeit geben Sie noch einen Essloffel Zucker oder ein paar Spritzer flissigen
SuRstoff mit in den Topf (nach eigenem Belieben). Anschliel3end purieren Sie die Suppe mit
einem Purierstab und schmecken sie gegebenenfalls mit Rotwein ab.

Zum Schluss richten Sie die Rotkohlsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentassen
oder Suppentellern an und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel als Fruhstickssuppe oder
Vorspeise.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Ehre sei dem Vater und dem Sohn und dem Heiligen Geist,

wie auch jetzt und alle Zeit bis in Ewigkeit. Amen
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Rotkrautsuppe fur Veddel
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel (oder 2 mittel-grof3e Zwiebeln)

600 Gramm Rotkohl

200 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

8 Pimentkorner

2 Essloffel Olivenol

200 Milliliter Apfelsaft, naturtrtib

1.2 Liter Gemusebruhe, klare (vegan)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Mohn, nicht gemahlen

2 Essloffel Cranberrys, getrocknet

200 Gramm Sojajoghurt (oder anderen pflanzlichen Joghurt)
6 Essloffel Cassis oder 2 Essloffel schwarze Johannisbeermarmelade

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann schneiden Sie
den Rotkohl mit einem grofiem Kichenmesser in achtel, entfernen den Stielansatz und raspeln
den Rotkohl auf einer Kiichenreibe in eine Schissel. Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen
sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz mit einem sauberen Kichentuch
trocken und schneiden sie in grobe Wurfel. AnschlieRend geben Sie die Pimentkdrner in einen
Mérser und mahlen sie fein

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem Suppentopf und rosten die Zwiebel bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Ruhren mit einem Kochloffel goldbraun. Dann geben Sie den geraspelten
Rotkohl, die Kartoffelwurfel und den Piment dazu, verrihren die Zutaten gut mit dem Kochloffel
und rosten die Zutaten noch etwa 3 Minuten bei grolRer Hitze weiter.

Nach den 3 Minuten I6schen Sie den Topfinhalt mit dem Apfelsaft ab und lassen ihn etwas
kocheln, bis die Flussigkeit verkocht ist. Danach giel3en Sie die Gemusebrihe dazu, wirzen die
Suppe etwas mit Tafelsalz und Pfeffer und lassen die Suppe mit verschlossenem Deckel etwa
30 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Wahrend der Kochzeit hacken Sie die Cranberrys bitte mit einem grol3em Kichenmesser
kleiner, geben sie dann in eine Schissel und vermischen die Cranberrys mit dem Mohn.

Anschlieend geben Sie den pflanzlichen Joghurt in den Suppentopf und purieren die Suppe
mit einem Pdurierstab bis zur gewlinschten Konsistenz. Nun mischen Sie noch die schwarze
Johannisbeermarmelade unter die Rotkohlsuppe und verriihren sie nochmal kurz

mit einem Kochloffel.
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Fortsetzung:
Rotkrautsuppe fur Veddel
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Suppe bitte in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder
Suppentassen an, bestreuen die Rotkohlsuppe mit der Mohn-Cranberry-Mischung und servieren
sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unser Tipp:

Schwarze Johannisbeeren (manchmal wird im deutschsprachigen Raum auch die franzdsische
Bezeichnung Cassis fur ihre Friichte verwendet) sind wahre Vital-Beeren und gehéren zu den
wertvollsten Frichten unserer Breitengrade.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir danken all denen, die den Tisch gedeckt, und wir danken Gott, der hinter all dem steckt. Du

bist ein Gott, dem man danken kann, und jetzt fangen wir zu essen an. Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rotwein - Bananen - Suppe fur Waltershof
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 6 Portionen

500 Milliliter Wein, rot, trocken (oder roten Traubensaft)
1 Prise Tafelsalz

1/2 Teeldffel Chilipulver

450 Gramm Bananen

1 Prise braunen Zucker

Geben Sie etwa 450 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft wenn Kinder mitessen) mit den
Gewdlrzen in einen ausreichend grof3en Topf und lassen Sie den Topfinhalt einmal kurz
aufkochen. Anschlie3end ziehen Sie den Topf von der Kochstelle. Nun ziehen Sie die Banane
ab, schneiden sie mit einem groRem Kichenmesser in grobe stlicke, geben die Bananen in eine
Schussel, fullen die Schussel mit etwa 50 Milliliter Rotwein/Traubensaft auf und purierten den
Schusselinhalt mit einem Purierstab. Nach dem Purieren geben Sie das Bananen-Rotwein-
Gemisch in den Topf und verrihren den Topfinhalt mit einem Schneebesen.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten Suppentellern oder Suppentassen an und
servieren die Rotwein - Bananen - Suppe |hren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

O Gott, von dem wir alles haben,
wir preisen dich fur deine Gaben.
Du speisest uns, weil du uns liebst;
nun segne auch, was du uns gibst.
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Rucolacremesuppe mit gerosteten Pinienkernen
fur Wilhelmsburg (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 4 Portionen

50 Gramm Schalotten

1 kleine Knoblauchzehen

30 Gramm Margarine

400 Milliter GemUsebruhe (vegan)
300 Milliliter Sojasahne

50 Gramm Sojajoghurt

1 Bund Rucola

3 Essloffel Pinienkerne

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1/2 Teeloffel Muskat

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Speisedl/Margarine vorsichtig goldgelb rosten. Danach auf
einen flachen Teller geben und abkulhlen lassen.

Schalotten und Knoblauch klein schneiden und in Margainre in einem Topf anbraten.
Mit GemuUsebruhe auffillen und einmal aufkochen lassen.

Sojasahne zufliigen und einmal aufkochen lassen.

Jetzt den Rucola putzen, klein schneiden und zufligen. Dens Sojajoghutr dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und Muskat, je nach Geschmack, wirzen und fein purieren.

Die Suppe auf die Teller geben und die Pinienkerne hinein geben, anschlieend servieren.
Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Jedes Tierlein hat sein Essen, jedes Blumlein trinkt von dir, hast auch uns/mich nicht vergessen,

lieber Gott wir/ich danke/n dir dafr.
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Safransuppe fur Altona-Altstadt
(Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln, geschalt und gewurfelt (mehlig kochend)
1 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Messerspitze Safran

2 Essloffel Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)

14 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

100 Milliliter Mineralwasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch, fein gehackter

Scalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die mit einem
sauberen Kichentuch kurz trocken und schneiden Sie die Kartoffeln in Warfel. Dann geben Sie
die Gemusebruhe in einen Topf und lassen Sie sie aufkochen. Wenn die Bruhe kocht geben Sie
die Kartoffelwurfel hinzu und lassen die Zutaten etwa 30 Minuten kdcheln.

Nach der Kochzeit purieren Sie den Topfinhalt mit einem Mixstab oder einem Pdurierstab und
streichen die Suppe durch ein Sieb. Danach geben Sie den Safran in die Suppe und verrihren
die Zutaten nochmal gut mit einem Kochloffel.

Anschlieend verquirlen Sie die Pflanzliche Sahne mit dem Ei-Ersatz in einer kleinen Schissel
(mit einer Gabel konnen Sie die beiden Zutaten am besten verrihren) und giel3en eine Tasse
von der Suppe dazu bevor Sie den Schusselinhalt nochmal gut vermischen. Jetzt geben Sie das
pflanzliche Sahne-Ei-Ersatz-Gemisch in den Topf zur Suppe zurlck und erhitzen die Suppe
nochmals bei mittlerer Hitze.

Wahrend Sie die Suppe erhitzen spulen Sie bitte den Bund Schnittlauch ab, schitteln ihn kurz
trocken und schneiden den Schnittlauch mit einem groRem Messer in feine Rollchen. Danach
richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentassen oder Suppentellern
an, bestrauen sie mit den Schnittlauchrélichen und servieren die Safransuppe lhren Gasten zum
Beispiel als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unser Tipp:

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,
das, was du jetzt gegeben.
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Salatsuppe flur Blankenese
(Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 groRer Kopfsalat

1 Zwiebel

1 Essloffel Margarine (1)

500 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

250 Milliliter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
1/2 Teeloffel Muskat

1 Prise Cayennepfeffer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil3, frisch aus der Muhle
1 Tasse Schlagfix

21 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

3 Scheiben Vollkornbrote

1 Knoblauchzehen

1 Essloffel Margarine (2)

Vierteln Sie den Kopfsalat mit einem grol3em Kichenmesser, Spulen Sie den Salat mit kaltem
Wasser ab und lassen Sie ihn gut in einem Sieb abtropfen lassen. Danach entfernen Sie mit
dem groem Kuchenmesser die Stielansatze und schneiden die Herzblatter des Salat in feine
Streifen bevor Sie sie beiseite stellen. Nun Uberbrihen Sie die grinen Blatter des Kopfsalat mit
leicht gesalzenem, kochendem Wasser, geben die Blatter danach sofort in eine Schissel kaltem
Wasser zum abkuhlen, holen den Salat nach dem ASbkuhlen aus dem Wasser und lassen ihn in

einem Sieb Uber einem Spulbecken gut abtropfen.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wurfel. Danach erhitzen Sie
1 Essloffel Margarine (1) in einem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig bevor Sie den

Topf von der Kochstelle ziehen.

AnschlieRend schneiden Sie die erkalteten Salatblatter in feine Streifen, geben sie zu der
Zwiebel, schieben den Topf wieder auf die Kochstelle und dinsten den Salat kurz mit. Nun
gielRen Sie die heille Gemusebrihe und der pflanzilchen Milch in den Topf und lassen die
Zutaten kurz aufkochen. Danach schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer, Muskat und
Cayennepfeffer ab und purieren sie mit dem Mixstab bis zur gewlinschten Konsistenz. Danach
vermischen Sie den Schlagfix in einer kleinen Schussel mit dem Ei-Ersatz und binden damit die
Suppe. Jetzt ziehen Sie den Topf wieder von der Kochstelle und lassen ihn bitte

nicht mehr kochen.
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Fortsetzung:
Salatsuppe flur Blankenese
(Bezirk Altona, vegan)

Dann schneiden Sie noch das Vollkornbrot in feine Wirfel, ziehen den Knoblauch ab und reiben
eine beschichtete Pfanne mit der Knoblauchzehe aus. AnschlieRend zerlassen Sie die
Margarine (2) in der Pfanne und rosten die Brotwurfel darin goldgelb.

Zum Schluss richten Sie die Salatsuppe in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder
Suppentassen an, bestreuen sie mit den Brotwirfeln und den fein geschnittenen Herzblattern
und servieren |lhren Gasten die Suppe zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstickssuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Du gibst uns, Herr, durch Speis und Trank
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,

das, was du jetzt gegeben.
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Salatsuppe mit Radieschen fur
Altona-Nord (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

FUr die Suppe:

200 Gramm Kopfsalat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 kleine Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Essloffel Rapsol

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Teeloffel braunen Zucker

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

1/2 Teeloffel Muskat

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Rapsol

AuRerdem: (fir die Radieschendeckel)

100 Gramm Radieschen
1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

100 Gramm Margarine
4 Scheiben Vollkornbrot

Und: (fir die Radieschenmaus)

4 Radieschen (pro Maus ein Radieschen mit frischem Blattgran)

Vierteln Sie fur die Suppe den Kopfsalat mit einem grollem Kichenmesser, entfernen Sie die
Stielansatze und schneiden Sie die Salatblatter in gleichgrol3e Streifen. Dann geben Sie den
Salt in ein Sieb, lassen kaltes Wasser in ein Spulbecken laufen und tauchen das Sieb immer
wieder in das Wasser bis der Salat keine Verunreinigungen mehr vorweist.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt in
kleine Wurfel. Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen die Knollen (Kartoffeln sind Knollen und
kein GemuUse) mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kichentuch trocken

und schneiden die Knollen grob in Wurfel.
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Fortsetzung:
Salatsuppe mit Radieschen fur
Altona-Nord (Bezirk Altona, vegan)

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Topf, dlinsten die Zwiebel und den Knoblauch darin
glasig und geben danach die Kartoffeln hinzu. Jetzt verrihren Sie den Topfinhalt mit einem
Kochloffel, geben den Salat dazu und rihren einen Essloffel braunen Zucker mit dem Kochloffel
unter. Danach warten Sie bitte, bis der Salat zusammen gefallen ist bevor Sie die Zutaten mit
Tafelsalz und Pfeffer wirzen. Anschliel3end 16schen Sie den Topfinhalt mit der GemUsebrtihe ab
und geben die Muskatnuss und den Zitronensaft hinzu bevor Sie die Suppe fur 10 Minuten bei
groler Hitze kochen lassen.

Wahrenddessen spulen Sie flr die Radieschendeckel die Radieschen mit kaltem Wasser ab,
befreien sie von den Stielansatzen, raspeln die Radieschen mit einer Klichenreibe in eine
Schussel und driicken die geraspelten Radieschen dann in einem sauberen Kiichentuch aus.

AnschlieRend spuilen Sie den Schnittlauch und die Petersilie getrennt mit kaltem Wasser ab und
schutteln die Krauter kurz trocken. Dann schneiden den Schnittlauch mit einem grof3em
Kuchenmesser in Rollchen und hacken die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem
grolRem Kuchenmesser fein. Danach geben Sie die Krauter in eine Schissel und vermischen sie
mit der zerlassener Margarine. Aul3erdem stechen Sie bitte mit einem Glas aus dem Brot runde
Deckel ausstechen.

Danach fertigen Sie die Radieschenmaus an:

Daflir schneiden Sie die Wurzeln der Radieschen bitte nicht ab (sie diese dient als Schwanz).
Das Grun der Radieschen schneiden Sie bitte mit einem kleinem Gemusemesser so ab, dass
eine kleine Nase stehen bleibt. Oberhalb der Nase schneiden Sie danach die Radieschenkugel
zweimal schrag an, sodass kleine Augenscheiben entstehen. Hinter jedem Auge ritzen Sie mit
dem keinem Klchenmesser einen Spalt ein und schieben dort die Abschnitte von den Augen
hinein. Jetzt stechen Sie noch per Zahnstocher Pupillen in die Augen ein und schieben in diese
Locher etwas vom Blattstangel schieben.
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Fortsetzung:
Salatsuppe mit Radieschen fur
Altona-Nord (Bezirk Altona, vegan)

Nach der Kochzeit der Suppe purieren Sie die Suppe bitte mit einem Pdurierstab glatt. Dann
lassen Sie die Salatsuppe abkuhlen, fullen sie eventuell um (wenn der Topf nicht in den
Klhlschrank passt) und lassen die Suppe im Kihlschrank kalt werden

Nach dem erkalten flllen Sie die Suppe in ein schénes Glas und verstreichen noch die
Margarine auf dem Brotdeckel. Anschliel3end legen Sie den Radieschendeckel auf das Glas und
platzieren vor dem servieren obendrauf das "Mauschen".

Zum Schluss servieren Sie die Salatsuppe mit Radieschen Ihren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Viele kleine Fische

schwimmen jetzt zu Tische,
reichen sich die Flossen,

dann wird kurz beschlossen,
jetzt nicht mehr zu blubbern,
sondern jetzt zu futtern.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Salatsuppe mit Veganer Kase Gorgonzola Art
fur Bahrenfeld (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittel-grof3e Lauchzwiebeln

100 Gramm Margarine

800 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

6 mittelgroRe Kartoffeln (mehlig kochend)

3 Mohren

4 Knoblauchzehen

2 Bund Krauter, gemischte (was der Garten aktuell hergibt)
800 Gramm Salat - Blatter nach Wahl, aber auch Kohlrabi blatter
1 Teeldffel Tafelsalz

2 Prisen Pfeffer, frisch aus der Muhle

240 Gramm Veganer Kase Gorgonzola Art (siehe Tipp)

AuBRerdem:

1 grolien Schuss Schlagfix

2 Stangen Lauch/Porree, eventuell als Ersatz fur die Lauchzwiebeln
2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in kleine
Woirfel. Dann zerlassen Sie die 2 Essloffel Margarine in einem Topf und schwitzen beide
gewdlrfelten Zutaten darin an. Wenn die Zwiebel und der Knoblauch leicht gebraunt sind,
I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebrihe ab und lassen die Brihe bei

groler Hitze aufkochen.

Wahrenddessen schalen Sie die Kartoffeln und die Méhren, spulen beide Zutaten mit kaltem
Wasser ab, entfernen den grunen Stielansatz von den Méhren und reiben beide Zutaten mit
einem sauberen Kichentuch trocken. Danach schneiden Sie die Kartoffel und die Méhren in
jeweils gleichgrol3e Sticke und geben die Sticke in den Topf.

Jetzt spulen Sie die Gartenkrauter und die Lauchzwiebel (sollte keine Lauchzwiebel greifbar
sein, tut es naturlich auch eine kleine Stange Porree) mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, befreien die Lauchzwiebel von den Stielansatzen und schneiden sie mit einem grof3em
Klchenmesser in kleine Ringe. Anschliel3end geben Sie die Lauchzwiebeln bitte ebenfalls in
den Topf geben. Dann lassen Sie die Suppe etwa 15 bis 20 Minuten mit einem Deckel
abgedeckt kocheln.
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Fortsetzung:
Salatsuppe mit Veganer Kase Gorgonzola Art
fur Bahrenfeld (Bezirk Altona, vegan)

Wahrenddessen spulen Sie die gemischten Salatblatter unter fliekiendem kaltem Wasser ab,
zupfen sie klein und geben den Salat anschlief3end zur Suppe. Dann lassen Sie die Salatsuppe
noch einmal etwa 3 Minuten aufkochen und purieren sie nach der Kochzeit mit

einem Purierstab fein.

Nach dem Purieren schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, schneiden den
veganen Kase (siehe Tipp) in kleine Stlickchen (besser ware raspeln) und I6sen ihn in der
Suppe auf.

Anschlieend verfeinern Sie die Suppe mit einem Schuss Schlagfix und richten sie in
vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen an bevor Sie die Salatsuppe lhren
Gasten zum Beispiel als Fruhstlicksuppe oder Vorspeise servieren.

Hinweis:
Wenn die Suppe als Vorspeise gereicht werden soll, reichen die Mengen naturlich fur die
doppelte Anzahl an Personen.

Unser Tipp:

Veganer Kase Gorgonzola Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Tofu (Natur)

1 Essloffel dunkle Misopaste

1 Teeloffel scharfer Senf
1 Teeloffel Agavendicksaft

Lassen Sie den Tofu abtropfen und geben Sie ihn in ein hohen Rihrbecher. Dann fligen Sie die
Misopaste, den Senf und den Agavendicksaft hinzu und purieren alles mit
dem Stabmixer cremig.

Die Masse fillen Sie jetzt in eine Schissel und lassen sie mit einem Kichentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 2 Tage reifen lassen.

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
Das Lied des Nordens (unsere inoffizielle Nationalhymne) https://youtu.be/9WilLcJ84bll
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

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

Fortsetzung:
Salatsuppe mit Veganer Kase Gorgonzola Art
fur Bahrenfeld (Bezirk Altona, vegan)

Nach der Reifezeit flllen Sie den veganen Kase in ein gut schlieRendes Gefald um und
bewahren ihn im Kuhlschrank auf. Dieser vegane Kase kann als Aufstrich, Dip oder auch fur
Pastasaucen verwendet werden.

Weitere Tipps:

Wenn Sie es wurziger mogen, nehmen Sie fur die Herstellung von veganem Gorgonzola
scharfen Senf. Zu den scharfen Sorten zahlen unter anderen Disseldorfer Lowensenf oder
franzosischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaaten im scharfen Senf ist hoher als der
der weilden Senfsaat, daher kommt das Plus an Scharfe.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Far dich und fur mich ist der Tisch gedeckt, hab Dank, lieber Gott, dass es uns gut schmeckt.
Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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sauer - scharf - suppe flr
Othmarschen (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm planted.chicken

60 Gramm Spitzpaprikaschoten, frische rote

60 Gramm Bambussprossen

60 Gramm Rauchertofu, frisch

10 Gramm Morcheln, getrocknete, schwarze, chinesische
14 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

1 Bund Schnittlauch

800 Milliliter Gemusebruhe, (Instantprodukt, vegan)
3 Teeloffel Essig - Konzentrat (25%)

5 Essloffel Sojasauce

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle

1 klein Chilischoten, frische, fein gehackte, rote

3 Essloffel braunen Zucker

2 Teeloffel Tafelsalz

1 Zehen Knoblauch, frischer gehackter

4 Essloffel Kartoffelmehl / Tapiokamehl, mit 8 Essloffel kalten Wasser verruhrt

2 Essloffel Sesamol

AuRerdem:
etwas Geflugelgewurzpulver
etwas Kuchenpapier

Geben Sie den Ei-Ersatz in eine Schissel und verrtihren Sie ihn mit einer Gabel

und dem Mineralwasser.

Dann lassen Sie die Morcheln in heillem Wasser mindestens 30 Minuten einweichen und
schneiden sie danach in Stlicke. Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und
braten das planted.chicke 3-5 Minuten von beiden Seiten an bevor Sie es mit dem

Geflugelgewurzpulver wirzen und danach zerkleinern.

Anschlieend halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weil3en
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus
bevor Sie die Paprika mit einem grof3en Kiichenmesser in Streifen schneiden. Aulderdem tupfen
Sie bitte den Tofu mit dem Kichenpapier trocken und schneiden ihn ebenfalls in Streifen.
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Fortsetzung:
sauer - scharf - suppe flr
Othmarschen (Bezirk Altona, vegan)

Nun spulen Sie die Bambussprossen mit kaltem Wasser ab, zerkleinern sie etwas mit dem
grolkem Kichenmesser oder kaufen am besten fertig geschnitten Bambus im chinesischen
Supermarkt. Dann bringen Sie die Gemusebrihe zusammen mit dem planted.chicken, Chili,
Knoblauch in einem Topf zum Kochen. Wenn die Brihe kocht geben Sie die Morcheln, Bambus,
Paprika und den Tofu und lassen das Ganze nochmals aufkochen.

Jetzt wirzen Sie den Topfinhalt mit Essig, Sojasol3e, Tafelsalz, Pfeffer und braunem Zucker und
lassen die Suppe erneut aufkochen. Nebenbei verrihren Sie die Kartoffelstarke in einer
Schussel mit den 8 Essloffel kaltem Wasser, geben die Starke dann in den Topf, rUhren dabei
mit einem Schneebesen (damit sich keine Klumpen bilden) und rihren dann den Ei-Ersatz in die
kochende Suppe. Je nach Geschmack kdnnen Sie anschliel3end die Suppe noch mal mit Essig,
Sojasole und braunem Zucker nachwirzen.

Dann geben Sie die sauerscharfe Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Schalchen (am
besten stilechte Reisschalen), streuen etwas getrockneten (oder frisch fein gehackten)
Schnittlauch Uber jede Schale und traufeln danach ein paar Tropfen Sesamdl auf die Suppen
bevor Sie sie zum Schluss Ilhren Gasten als Vorspeise oder Fruhstickssuppe servieren.

Unsere Tipp:

Seien Sie vorsichtig mit der kleinen scharfen Chili, wenn |hre Gaste es nicht so feurig mogen,
konnen Sie die Kerne entfernen, allerdings muss diese Suppe schon ziemliches scharf sein. Fur
einen grolden Topf fur etwa 20 Portionen nehmen wir etwa 6 von diesen kleinen Chilischoten.
Die sauer scharfe Suppe ist Ubrigens durch ihre Scharfe ein idealer Katerkiller und schmeckt
sehr gut zum Ausklang einer Party weit nach Mitternacht.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Aller Augen warten auf dich, o Herr, du gibst uns Speise zur rechten Zeit. du 6ffnest deine Hand

und erflllst alles was lebt, mit Segen.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Sauerampfer - Cremesuppe fur
Lurup (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 6 Portionen

100 Gramm Gemusezwiebeln, gewurfelt

30 Gramm Knoblauch, gewdrfelt

100 Milliliter WeiRwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
500 Milliliter Gemusebrihe

200 Milliliter Schlagfix

2 Bund Sauerampfer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

1 Essloffel Margarine

AuBRerdem:
ein paar Rettichsprossen, rot, ersatzweise Rote-Bete-Sprossen

Geben Sie den Sauerampfer als erstes in ein Sieb, tauchen Sie es in ein mit kaltem Wasser
gefllltes Spulbecken und nehmen Sie das Sieb immer wieder raus und geben sie das Sieb
danach wieder ins Wasser. Diesen Vorgang wiederholen Sie bitte so oft bis der Sauerampfer
Ihrer Meinung nach fur den Verzehr geeignet ist. Alternativ konnen Sie auch 20 Minuten vor dem
Zubereiten dieses Gerichtes kaltes Wasser in ein Spulbecken geben, den Sauerampfer dort
hinein legen und ihn nach 20 Minuten in einem Sieb gut abtropfen lassen. Anschlielend
schneiden Sie das Wildkraut mit einem groRem Kiichenmesser klein.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt in
kleine Wurfel. Danach zerlassen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Topf, dinsten die
Zwiebelwurfel und die Knoblauchwtrfel darin glasig. Nun I6schen Sie den Topfinhalt mit dem
WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen mit hellen Traubensaft) ab und geben die Gemusebrihe
sowie das Schlagfix mit in den Topf. Nun lassen Sie die Suppe bei groRer Hitze aufkochen,
reduzieren dann die Hitze und lassen die Suppe bei schwacher bis mittlerer Hitze um

etwa 1/5 reduzieren.

Nach der angegebenen Zeit schmecken Sie die Sauerampfer - Cremesuppe mit Tafelsalz und
Pfeffer ab, ziehen dann den Topf von der Kochstelle und lassen ihn auf maximal 50 Grad Celsius
abkuhlen. Wenn die Suppe abgekuhlt ist plrieren Sie sie bitte entweder im Mixer oder mit einem
Pdrierstab zusammen mit dem Sauerampfer fein.
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https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://susannealbers.de/blog/2011/10/02/das-lied-des-nordens-vom-ndr/
https://youtu.be/9WiLcJ84bII
https://mapecl-stories.tumblr.com

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com

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

Fortsetzung:
Sauerampfer - Cremesuppe fur
Lurup (Bezirk Altona, vegan)

Soll die Suppenbasis etwas friher vorbereitet werden, kdnnen Sie beim Mixen noch etwa 1/3
gehauften Teeldffel Lezithin hinzugeben, um ein Trennen der Suppe zu verhindern.

AnschlieRend richten Sie die Sauerampfer - Cremesuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten
tiefen Suppentassen oder Suppentellern an, garnieren sie mit den mit kaltem Wasser
abgespulten Sprossen und servieren die Suppe Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Fruhstuckssuppe.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Alles kommt aus deinen Handen; alles lebt, weil du es willst; alle unsre Not muss enden, alles

Leid, wenn du es stillst.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgeb