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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

Inhalt:

Bezirk Hamburg-Mitte Seite: 03-36

Bezirk Altona Seite: 37-59

Bezirk Eimsbuttel Seite: 60-75
Spielbudenplatz/DavidstralRe, St. Pauli Seite: 76-77
Bezirk Hamburg-Nord Seite: 78-101

Bezirk Wandsbek Seite: 102-139

Bezirk Bergedorf Seite: 141-162

Bezirk Harburg Seite: 165-196

fur die Teilnehmer des Tanz Turnier Club Harburg (vegan) Seite: 140
fur den Hamburger Eis- und Rollsportverband (vegan) Seite: 163-164

Index Seite: 197-199

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/

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

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

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
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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
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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
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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.

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

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

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.
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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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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-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

Sauerampfersuppe fur Nienstedten
(Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Sauerampfer

50 Gramm Kerbel

2 alte Brotchen

1 7 Liter Gemusesuppe (vegan)
14 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

1 Prise Tafelsalz

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. Anschlie3end

schneiden Sie das Wildkraut mit einem grofiem Kuchenmesser klein.

Als nachstes spulen Sie Kerbel mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und hacken

das Gewurz mit dem grof3en Kiichenmesser ebenfalls klein.

Dann schneiden Sie die Brotchen mit einem Sagemesser in kleine Wrfel (eventuell kénnen Sie
sie auch kurz im Backofen anrosten). Dann setzen Sie einen Topf mit der Gemusebruhe auf,
geben die Brétchenwirfel und den Sauerampfer sowie den Kerbel dazu und kochen die beiden
Zutaten in der Brihe etwa 12-50 Minuten bei mittlerer bis groRRer Hitze.
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Fortsetzung:
Sauerampfersuppe fur Nienstedten
(Bezirk Altona, vegan)

Nebenbei verrihren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schussel mit dem Mineralwasser (das
geht am besten mit einer Gabel). Danach geben Sie den verruhrten Ei-Ersatz (zum Abbinden)
in die Suppe, schmecken die Sauerampfersuppe mit Tafelsalz ab und passieren die Suppe dann
noch durch ein Sieb. Letzteres ist Ubrigens nicht unbedingt erforderlich.

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

Unsere Tipps:
FUr das ausgepragte sauerliche Aroma von Sauerampfer sollten Sie nur junge Blatter
verwenden, da die grofden und alten Blatter unangenehm herb schmecken kdénnen.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Alle guten Gaben, alles was wir haben, kommt oh Gott von dir und wir danken dir daftir. Amen.

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

Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel

250 Gramm veganen Speck (zum Beispiel von Vivera
3 Zehen Knoblauch

1 Dose Sauerkraut (etwa 1 Kilogramm)
2 Essloffel Tomatenketchup

1 Essloffel Tomatenmark

500 Milliliter Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt (in der Hand zerdrtickt)
1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeloffel Kimmel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Petersilie, gehackte

AuBRerdem:
2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten

getrennt in feine Warfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf, braten den veganen Speckwdurfel darin an,
geben danach die Zwiebelwilrfel und den Knoblauch dazu und diinsten die Zwiebeln und den
Knoblauch kurz mit an bis die Zwiebelwurfel glasig sind. Dabei verruhren Sie die Zutaten im Topf
bitte ab und an mit einem Kochléffel. AnschlieRend fligen Sie das Sauerkraut hinzu und fillen
den Topf mit der Gemusebruhe auf. Aullerdem geben Sie das in der Hand zerdriickte
Lorbeerblatt in den Topf, decken ihn mit einem Deckel zu und lassen den Topfinhalt zugedeckt
etwa zwei Stunden bei mittlerer bis grof3er Hitze kocheln (dabei rihren Sie bitte immer mal

wieder mit dem Kochléffel um damit die Zutaten nicht anbrennen).
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Fortsetzung:
Sauerkrautsuppe fur Osdorf
(Bezirk Altona, vegan)

Nach der Kochzeit schmecken Sie die Suppe mit den restlichen Zutaten ab, richten die
Sauerkrautsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder
Suppentassen an und servieren sie Ihren Gasten zum Schluss als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe mit gerostetem Brot oder Fladenbrot.

Varianten:
Sie kénnen auch 2 bis 3 geraspelte Méhren kurz vor Ende der Kochzeit zugeben.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Im taglichen Mal, o Herr, erkennen wir deine Gute. Wir danken dir und loben dich in Ewigkeit.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Scharfe Maissuppe fir Rissen
(Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Knoblauchzehen

1/2 Chilischoten, eventuell 1 ganze
2 Dosen Mais (Abtropfgewicht etwa 225 Gramm)
5 Essloffel Chiliol oder Olivenol

1 1/2 Essloffel Currypulver

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
100 Milliliter Schlagfix

1/2 Limette, den Saft davon

5 Stiele Koriandergrun

etwas Tafelsalz

eventuell 1 Essloffel Zucker

AuBRerdem:
1 Essloffel Truffeldl
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn in kleine Wirfel. Danach wurfeln Sie auch
die Chilischote wirfeln, geben den Mais nebenbei in ein Sieb, spilen ihn einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und lassen den Mais gut abtropfen.

Dann erhitzen Sie 4 Essloffel Chilidl in einem Topf und dinsten den Knoblauch und die
Chilischote darin kurz an. Anschlieend geben Sie den Mais mit in den Topf, verrihren die
Zutaten ein paar mal mit einem Kochloffel und schwitzen den Mais ebenfalls mit an. Nach
etwa 2 - 3 Minuten nehmen Sie 4 Essloffel Maiskorner aus dem Topf und legen sie auf einem
kleinen Unterteller beiseite.

AnschlieRend geben Sie etwas Tafelsalz und 1 — 1 1/2 Essloffel Currypulver sowie die
Gemusebrihe mit in den Topf, ebenso den Schlagfix. Danach lassen Sie die die Zutaten bei
niedriger Temperatur etwa 5-6 Minuten mit verschlossenem Deckel kdcheln. Nach der Kochzeit
purieren Sie den Topfinhalt mit einem Purierstab bis zur gewlinschten Konsistenz und
schmecken die Suppe eventuell noch mal mit Tafelsalz, braunen Zucker und Limettensaft ab.
Wenn lhre Gaste Ihre Suppe etwas rustikaler mégen, kénnen Sie die scharfe Maissuppe so
lassen, ansonsten streichen Sie den Topfinhalt noch mal durch ein Sieb.
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Fortsetzung:
Scharfe Maissuppe fur Rissen
(Bezirk Altona, vegan)

Jetzt spulen Sie die Korianderblatter mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und
zupfen die Blatter von den Stangeln bevor Sie sie gegebenenfalls mit einem gro3em
Klchenmesser in Streifen schneiden. Dann fullen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in tiefe
Suppenteller oder Fruhstucksteller, geben jeweils 1 Essloffel von dem beiseite gestellten Mais
darauf und streuen das Koriandergriin Uber die Suppe. Zum Schluss betraufeln Sie die
Maissuppe noch mit etwa 1 Essloffel Truffeldl und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:
Wir schlagen auch gern noch etwas Schlagfix an und geben einen Klecks davon auf die Suppe.
Aulerdem servieren wir als Beilage Fladenbrot oder Tandoori Naan.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Herr, segne uns und diese Gaben, die wir von deiner Gute nun empfangen, durch Christus
unseren Herrn. Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Scharfe Mitternachtssuppe fur die
Sternschanze (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 10 Portionen

1 dinne Stange Lauch / Porree

2 Knoblauchzehen

1 Dose Sauerkraut (285 Gramm Abtropfgewicht)
3 Essloffel Olivendl

2 kleine Chilischoten, getrocknet

2 Fleischtomaten, geschalt

500 Milliliter GemUsesaft

1 Dose Kichererbsen (240Gramm Abtropfgewicht)
2 Krauterwurfel

2 Essloffel Tomatenmark

etwas Tafelsalz

1 Schuss Tabasco

Halbieren Sie den Lauch und spulen Sie ihn in der Mitte griindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) bevor Sie den Lauch mit einem
Klchenmesser von den Stielansatzen befreien und in halbe Ringe schneiden. Dann ziehen Sie
den Knoblauch ab und schneiden ihn feine Wurfel. Danach lassen Sie das Sauerkraut gut in
einem Sieb Uber einem Spulbecken abtropfen und schneiden ihn dann mit einem grof3em
Kichenmesser etwas kleiner.

Nun erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einem grof3en Topf und dunsten den Lauch sowie den
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an. Dann brdseln Sie die getrocknete Chili dartber, fugen
das Sauerkraut hinzu und lassen den Topfinhalt etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze dunsten.
Zwischendurch rihren Sie die Zutaten bitte mit einem Kochloffel um damit sie nicht anbrennen.
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Fortsetzung:
Scharfe Mitternachtssuppe fur die
Sternschanze (Bezirk Altona, vegan)

Nach der Kochzeit geben Sie die geschalten Tomaten mit in den Topf und zerdrucken die
Tomaten mit dem Kochloffel. Aulierdem geben Sie bitte den Gemusesaft und die Kichererbsen
hinzu. Jetzt rGhren Sie noch den Krauterwurfel und das Tomatenmark mit dem Kochloffel ein,
fullen den Topf mit etwa 1,5 Liter Wasser auf und schmecken die Suppe mit Tafelsalz und
Tabasco ab bevor Sie sie nochmal aufkochen lassen.

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

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
"Wir haben genug zu essen,

wir werden taglich satt.

Hilf, dass wir den nicht vergessen,
der nichts zu essen hat."

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Scharfe Mock Duck Suppe flr
Sulldorf (Bezirk Altona, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Mock Duck (falsche Ente)
3 Chilischoten, rot

3 Fruhlingszwiebeln

100 Gramm Austernpilze

2 Essloffel weildes Mehl

1/2 Bund Thai-Basilikum, ersatzweise normales Basilikum
3 Zehen Knoblauch

1 Dosen Kokosmilch

500 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

2 Essloffel Speisedl zum Braten

3 Essloffel Vegane No Fish Sauce

2-3 Essloffel Chilisauce, scharf

AuRerdem zum Marinieren:
4 Essloffel Sojasolle

2 Teeloffel Majoran

2 Teeloffel KreuzkiUmmel

2 Teelodffel Oregano

Spulen Sie das Mock Duck mit kaltem Wasser ab, lassen Sie den Fleischersatz in einem Sieb
gut abtropfen und geben Sie ihn in eine Schiussel in dem Sie das Mock Duck marinieren

(siehe Tipps). Danach schneiden Sie den Fleischersatz in feine Streifen schneiden, schneiden
die Chilischoten in diinne Ringe. Anschliel3end spulen Sie die Fruhlingszwiebeln mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und befreien die Frihlingszwiebeln mit einem
Kuchenmesser von den Stielansatzen bevor Sie die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden (auch

das Grune).

Nun putzen Sie die Austernpilze (siehe Tipps) und schneiden sie in Streifen oder Wirfel. Dann
schneiden Sie auch das Thai-Basilikum (ersatzweise normaler Basilikum) in feine Streifen und
ziehen die Knoblauchzehen ab bevor Sie den Knoblauch in Wirfel schneiden.

Danach erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braten zuerst die falsche Ente (Mock Duck)
darin bei grol3er Hitze portionsweise an und wenden ihn zwischendurch mit einem Kochloffel.
Wenn der Fleischersatz von allen Seiten angebraten ist nehmen Sie ihn bitte mit einer
Schopfkelle aus dem Topf und lagern das Mock Duck in einer Auflaufform im 80 Grad Celsius

warmen Backofen zwischen.
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Fortsetzung:
Scharfe Mock Duck Suppe fur
Sulldorf (Bezirk Altona, vegan)

Jetzt mischen Sie den Knoblauch und die Frihlingszwiebeln in einer Schissel mit den
Chilistreifen und 3 Essloffel Vegane No Fish Sauce, geben die Zutaten in den Topf in dem Sie
das Mock Duck angebraten haben und erhitzen sie. Dann fluigen Sie die Austernpilze, 2 - 3
Essloffel scharfe Chilisauce, Kokosmilch (vor dem Offnen kréftig schitteln), die Gemiisebriihe
und das angebratene Mock Duck dazu und lassen die Zutaten im Topf bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten kocheln. Nach den 5 Minuten geben Sie die Basilikum streifen (etwas zum Garnieren
aufheben) dazu und kochen den Topfinhalt nochmal etwa 1 Minute.

Nach der Zubereitung richten Sie die scharfe Mock Duck Suppe mit garniert mit den Basilikum
streifen in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen an und servieren die Suppe
Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise.

Unsere Tipps:

Wir servieren, obwohl es eine Suppe ist, gerne etwas Jasmin Reis (Duftreis) als Beilage dazu.
Damit konnen Sie diejenigen, die nicht so scharf essen wollen, sich die Scharfe etwas mildern,
indem sie ab und zu etwas von dem Reis essen.

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.

Mock Duck ist leider sehr suf3! Spulen Sie ihn deshalb am besten vor dem Gebrauch mit kaltem
Wasser ab, lassen Sie das Produkt in einem Sieb abtropfen und geben Sie es in eine Schuissel.
Danach marinieren (mit Gewurzen mischen) Sie die 250 Gramm Fleischersatz mit 2 Essloffel
Sojasolde, 1 Teeloffel Majoran, 1 Teeldffel Kreuzkimmel, 1 Teeloffel Oregano, decken den Mock
Duck mit Klarsichtfolie ab und lassen ihn im Kiuhlschrank zwei Stunden gut Durchziehen.
Danach braten Sie ihn in einer Pfanne mit heillem Speisedl (2 Essloffel) durch und verarbeiten
das Produkt weiter.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Du gibst, o Gott, uns Speis und Trank,
Gesundheit, Kraft und Leben.

Wir nehmen hin mit frohem Dank,
auch was du jetzt gegeben."

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Scharfe Nudelsuppe fur Eidelstedt
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 3 Portionen

300 Gramm Nudeln (ohne Ei)

50 Gramm Suppengemuse, auch gefroren
1 Essloffel Curryol

1 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Petersilie

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

Spulen Sie als erstes die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln Sie sie kurz trocken, zupfen
Sie die Petersilienblattchen von den Stangeln und schneiden Sie sie danach mit einem
Wiegemesser oder einem groldem Kichenmesser grob klein.

Danach schneiden Sie das Suppengemuse mit einem groem Kichenmesser etwas kleiner,
erhitzen Sie das Olivendl und das Currydl in einem Topf und braten Sie das Gemuse bei grolder
Hitze etwas an. Dabei verrihren Sie den Topfinhalt bitte ab und an mit einem Kochloffel damit
das Suppengemuse nicht verbrennt und Uberall angebraten wird.

Nun ruhren Sie die zerkleinerte Petersilie mit einem Kochloffel unter das Suppengemuse und
I6schen die Zutaten mit der Gemusebriihe ab bevor Sie die Nudeln in die Briihe geben. Dann
wurzen Sie die Suppe vorsichtig mit Tafelsalz und Pfeffer (Vorsicht mit dem Pfeffer, da das
Curryol schon sehr wurzig ist!) Jetzt lassen Sie die Suppe so lange bei groRer Hitze kdcheln, bis
die Nudeln al dente (weich) sind.

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

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Guter Gott, mit dem Essen, das du uns heute gibst,
zeigst du, dass du uns liebst.

Schenke allen Menschen auf dieser Welt,

was ihnen zum Leben fehlt."

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Scharfe Rosmarinsuppe fir Eimsbuttel
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge 4 Portionen

1 mittel-grol3e Zwiebel

5 Zweige Rosmarin

250 Gramm Knollensellerie

2 kleine Mohren

1 Knoblauchzehe

100 Gramm Margarine

40 Gramm weil3es Mehl

150 Milliliter WeiRwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
800 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
200 Milliliter Schlagfix (Sahneersatz)
1 Chilischote, grune

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel Muskat

AuRerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in feine Wirfel.
Dann schalen Sie die Mdhren mit einem Sparschaler, spulen sie einmal kurz ab, reiben die
Mohren mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden sie auch in Wiirfel.

Dann entfernen Sie mit dem groRen Kichenmesser den Wurzelansatz und den Blattansatz von
der ganzen Knollensellerie, vierteln die Knolle und legen 3/4 der Knolle fir einen Gebrauch in
anderen Gerichten beiseite. Ein viertel befreien Sie jetzt mit dem groem Kichenmesser von
der Schale, spulen die Knolle danach einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in
Warfel. Auflerdem schneiden Sie die Chilischoten bitte in Ringe.

Anschlieend erhitzen Sie 100 Gram Margarine in einem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel mit
dem Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig (dabei sollten Sie gelegentlich mit einem
Kochloffel rihren damit die Beiden Zutaten nicht anbrennen). Jetzt geben Sie die Selleriewurfel
und die Mohrenwdtirfel mit in den Topf und braten das Gemuse kurz mit an. Danach gie3en Sie
den Topf mit der GemuUsebrihe, verschlieliend den Topf mit einem Deckel und lassen die Suppe
bei grofl3er Hitze etwa 20 Minuten kocheln, bis der Sellerie und die Méhren weich sind aber noch
Biss haben gar sind. Wenn der Topfinhalt droht Uberzukochen reduzieren Sie die Hitze bitte und
entfernen den Deckel.
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Fortsetzung:
Scharfe Rosmarinsuppe fir Eimsbuttel
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Wahrend der Kochzeit spilen Sie den Rosmarin mit kaltem Wasser ab, schatteln ihn kurz
trocken und zupfen die Rosmarinnadeln von den Zweigen bevor Sie sie mit einem groldem
Kichenmesser sehr fein. Dann verruhren Sie das weilde Mehl mit etwas Weillwein (oder mit
hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) und rihren das Gemisch zur Bindung unter die
Suppe. Den restlichen WeilRwein (oder Traubensaft) giel3en sie auch mit in den Topf und figen
den gehackten Rosmarin sowie die Chilistreifen hinzu. Dann lassen Sie die Rosmarinsuppe bei
mittlerer Hitze unter haufigem Ruhren mit dem Kochloéffel noch etwa 10 Minuten leicht kocheln.
Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Standmixer, bis sie schdon samig wird.
Anschlie3end lassen Sie die scharfe Rosmarinsuppe bitte noch einmal kurz aufkochen lassen.

Nebenbei schlagen Sie den Schlagdfix in einer Schussel mit einem Mixer halb-steif und rihren
den Sahneersatz nach den 10 Minuten unter die Suppe.

Jetzt richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentellern oder
Suppentassen an und servieren die scharfe Rosmarinsuppe lhren Gasten mit je zwei Stuckchen
frischen Fladenbrot oder Tandoori Naan als Frihstickssuppe oder Vorspeisensuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
"Kommt zu Tisch,

froh und frisch

essen wir das Brot.

Gott hat uns beschert,

was das Herz begehrt,

leiden keine Not.

Segne, Vater, uns das Brot!"

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Schaumsuppe von der Petersilienwurzel fur
Harvestehude (Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 4 Portionen

280 Gramm Petersilienwurzeln

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

60 Gramm Margarine

100 Milliliter Weildwein (oder hellen Traubensaft)
500 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

300 Milliliter pflanzliche Sahne

1/2 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

Schalen Sie die Petersilienwurzeln zuerst mit einem Sparschaler am unteren Ende und dann am
oberen Ende rundherum grindlich ab. Danach entfernen Sie mit dem Sparschaler noch die
Enden der Petersilienwurzeln und spulen das Gemuse kurz mit kaltem Wasser ab bevor Sie die
Petersilienwurzeln gut abtropfen lassen. AnschlieRend schneiden Sie die Petersilienwurzeln mit
einem groldem Kuchenmesser in Scheiben.

Dann ziehen Sie die Schalotte und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt in
feine Wirfel. Danach erhitzen Sie die Margarine in einem Topf und braten erst die
Schalottenwirfel und dann die Petersilienwurzel leicht bei mittlerer Hitze an (bitte lassen Sie die
Zutaten nicht braun werden und rihren Sie sie ab und an mit einem Kochléffel um). Nun I6schen
Sie den Topfinhalt mit dem WeilRwein (oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) und der
Gemdusebrihe ab, geben dann den Knoblauch hinzu und salzen die Suppe. Dann decken Sie
den Topf mit einem Deckel zu und lassen die Suppe etwa 20 Minuten zugedeckt bei mittlerer bis
groler Hitze kdcheln (wenn der Topf droht Uberzukochen reduzieren Sie die Hitze einfach. Nach
der Kochzeit geben Sie die pflanzliche Sahne mit in den Topf.

Anschlieend spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stangeln bevor Sie die Petersilie mit einem grofdem
Kuchenmesser oder einem Wiegemesser fein hacken.
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Fortsetzung:
Schaumsuppe von der Petersilienwurzel fur
Harvestehude (Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Jetzt plrieren Sie die Suppe schén schaumig und wirzen sie wenn nétig nochmal mit den
Gewdurzen nach. Dann geben Sie 2/3 der Suppe mit einer Schopfkelle in die Suppenschalen, in
er restlichen Schaumsuppe geben Sie die klein geschnittene Petersilie und purieren sie nochmal
kraftig. Danach gief3en Sie die jetzt leicht grine Suppe vorsichtig mit der Schaumkelle auf die
weille Suppe und servieren die Schaumsuppe Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Wir haben zu dieser Suppe ein frisches, selbst gebackenes Weillbrot serviert.

Sie kdnnen bei der Schaumsuppe Ubrigens auch etwas Spinat mit zu purieren, um die Farbe
noch intensiver zu machen und das Stppchen nicht zu sehr nach Petersilie schmecken zu
lassen.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Mal ess' ich Kartoffeln, mal esse ich
pflanzlichen Quark, mit den Gaben der
Natur werd' ich grof3 und stark.

Drum bitt' ich dich Gott heut' um eines nur:
Schutze und erhalte die Natur."

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Schmelzkase - Gemuse - Suppe fur
Hoheluft-West (Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 6 Portionen

4 Zwiebeln, klein geschnittene

3 Stangen Lauch/Porree

500 Gramm Mohren

500 Gramm Pilze (frische oder Dose), in Scheiben geschnittene
2 Essloffel weildes Mehl

1 Liter Gemusebrihe

3 Portionen Veganer Schmelzkase (siehe Tipps)

2 Becher Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Rapsol

Putzen Sie zuerst die Pilze (siehe Tipp) und schneiden Sie sie in Wurfel. Danach schalen Sie die
Méohren, spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab, befreien die Méhren von den grinen
Stielansatzen und schneiden die Mohren in Warfel. Anschliel3end halbieren Sie die
Lauchstangen, spulen sie einmal griindlich in der Mitte mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde), entfernen mit einem grof3em
Kichenmesser die Stielansatze von dem Lauch und schneiden die Stangen dann in Ringe. Nun
ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie in Wurfel bevor Sie 2 Essloffel Rapsol in einem
Topf erhitzen und die Zwiebelwurfel darin anbraten. Danach geben Sie die Mbéhren, die
Pilzwarfel und die Lauchringe mit in den Topf und mischen die Zutaten einmal gut mit einem
Kochloffel durch bevor Sie sie etwas anbraten. Wenn die Zutaten etwas angebraten sind (aber
nicht schwarz sind) gief3en Sie die Gemusebruhe in den Topf und lassen das Gemuse gar
kochen (es soll mdglichst noch etwas bis haben damit das Gemuse noch Nahrstoffe enthalt).
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Fortsetzung:
Schmelzkase - Gemuse - Suppe fur
Hoheluft-West (Bezirk Eimsbuittel, vegan)

Sobald die Zutaten gar sind riihren Sie den veganen Schmelzkase (siehe Tipp) und die
pflanzliche Sahne mit einem Kochloffel in den Topfinhalt und wirzen die Suppe nach Bedarf mit
Tafelsalz und Pfeffer.

Zum Schluss richten Sie die Schmelzkase - Gemuse - Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewarmten tiefen Suppentassen oder Suppentellern an servieren sie Ihnen Gasten.

Unsere Tipps:

Pilze (aulRer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffl 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.

Veganer Schmelzkase
schon klebrig, super aromatisch, auch als Kasesauce und zum Uberbacken geeignet

Menge: 1 Portion

4 Mittel-groRe Kartoffeln, festkochende

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Pflanzenmargarine

6 Essloffel, gehauft Hefeflocken(Edelhefeflocken)
2 Teelodffel Senf (mittelscharf)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Paprikapulver

Mahlen Sie die Cashewkerne sehr fein, bis das Fett austritt und sie anfangen zu pappen. Dann
schalen Sie die Kartoffeln, die Zwiebel und den Knoblauch, schneiden alles klein und kochen es
in einem kleinen Topf knapp mit Wasser bedeckt sehr weich. Wenn nétig giel3en Sie das
Kochwasser ab.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Fortsetzung:
Schmelzkase - Gemuse - Suppe fur
Hoheluft-West (Bezirk Eimsbuittel, vegan)

Die Cashews geben Sie dazu und purieren sie sofort noch heil® zu einer samigen Masse. Die
Margarine, den Senf und die Hefeflocken geben Sie dazu und mit schmecken das Ganze mit
Pfeffer, Tafelsalz und Paprikapulver ab. Dann rihren Sie das Ganze grundlich durchrthren,
wurzen eventuell nach und purieren es nochmal kurz auf. Den Schmelzkase mussen Sie vor
dem Servieren etwas abkuhlen lassen. Er wird etwas fester und gut streichfahig.

Mit etwas Krautern, Tomatenmark, eingelegtem Pfeffer, Chilis oder noch mehr Knoblauch eignet
sich der vegane Schmelzkase sich ideal als herzhafter Brotaufstrich oder als Kasedip. Mit
Sojasahne gestreckt ergibt er sogar eine sehr leckere Kasesauce.

Zum Uberbacken nehmen Sie bitte 1 - 2 Essloffel mehr Hefeflocken.
Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Heute habe ich doch vergessen,
dir zu danken vor dem Essen!
Magen voll - und Teller leer,

so danke ich dir halt hinter her.
Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Schokoladensuppe flr Lokstedt
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 4 Portionen

1.000 Milliliter pflanzliche Milch

3 Essloffel braunen Zucker

1 Paket Puddingpulver (Schokoladengeschmack, vegan)
1 Essloffel Kakao

1 Prise Tafelsalz

AuBRerdem:
ein paar Minze oder Zitronenmelisse Blattchen (zum Ausgarnieren)

Geben Sie 100 Milliliter pflanzliche Milch in eine Schissel und verrihren Sie sie mit dem
Puddingpulver, dem braunen Zucker, etwas Kakao und Tafelsalz.

Dann geben Sie die restliche pflanzliche Milch in einen Topf und erhitzen. Danach ziehen Sie
den Topf von der Kochstelle und rihren langsam das angerihrte Puddingpulver mit
Schneebesen in den noch kochend heiem Topfinhalt. Anschliel3end lassen Sie die pflanzliche
Milch noch einmal kurz aufkochen.

Nebenbei spllen Sie die Minze oder die Zitronenmelisse mit kaltem Wasser ab, zupfen die
Blattchen von den Stangel, legen sie auf das Kuchenpapier und tupfen die Blattchen trocken.

Wenn die Suppe durch das Puddingpulver schon gebunden ist geben Sie sie mit einer
Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen oder Suppenteller. Danach garnieren Sie die
Schokoladensuppe mit der Minze oder der Zitronenmelisse aus (geben Sie je ein Blattchen auf
die Suppe) und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Dessert

oder Fruhstlickssuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Segne, Vater, diese Speise, uns zur Kraft und dir zum Preise.

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

Schokonudelsuppe flr Niendorf
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Suppennudeln

1 1/2 Liter Wasser

2 Essloffel braunen Zucker

200 Gramm vegane Zartbitterschokolade

AuRerdem:
eventuell Zimt, Kakao, Nussen, Trockenobst oder frischem Obst (siehe Tipps)
ein paar Minze Blattchen (oder Zitronenmelisse)

Geben Sie 1 1/2 Liter in einen Topf und bringen Sie das Wasser auf einer Kochstelle zum
Kochen. Dann geben Sie den braunen Zucker dazu, ruhren den Topfinhalt einmal mit einem
Schneebesen durch und lassen 16sen den Zucker auf. Nun geben Sie die Nudeln mit in den Topf
und kochen sie darin etwa 3 Minuten langer als auf der Packung angegeben ist. AnschlieRend
hacken Sie die Schokolade mit einem gro3em Kichenmesser klein, geben die Stlicke in den
Topf und verrihren die Zutaten noch einmal mit dem Schneebesen, bis eine dickflissige

Suppe entsteht.

Nun richten Sie die Schokonudelsuppe mit einer Suppenkelle in vorgewarmten tiefen
Suppentellern oder Suppentassen an. Dann spulen Sie schnell noch die Minze oder die
Zitronenmelisse mit kaltem Wasser ab, tupfen sie mit dem Kichenpapier trocken und garnieren
die Schokonudelsuppe mit den Blattchen aus bevor Sie sie lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe servieren.

Unser Tipps:

Das Gericht konnen Sie noch mit Zimt, Kakao, Nussen, Trockenobst oder frischem Obst (das
Sie mit kaltem Wasser absplulen, trocken reiben und mit einem grof3en Kiichenmesser klein
schneiden) verfeinern. Vor allem Bananen eignen sich sehr gut.

Wenn Sie in wenig Wasser genugend wasserentziehende Zutaten verwenden, wird die Suppe
logischerweise fest - es ergibt sich eine Art Nudelauflauf.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Alle guten Gaben,

alles, was wir haben,

kommt, o Herr von dir.

wir danken dir dafur!
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Schwarze Rettichsuppe fur Rotherbaum
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel

2 Knoblauchzehen

300 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Essloffel Rapsol

125 Milliliter Weil3wein (oder hellen Traubensaft)
1 Liter Gemusebruhe (vegan)

200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1 1/2 Rettiche, schwarze

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch, in Rollchen

Bei schwarzen Rettich (bis auf bei schwarzen Winter-Rettich) mussen Sie bei keinem Rettich vor
der Zubereitung die Schale entfernen. Allerdings sollten Sie dann auf jeden Fall auf Bio-Qualitat
zuruck greifen und die Schale vor dem Zubereiten grindlich mit kaltem Wasser und einer
GemduUseburste reinigen!

Wenn Sie keine Bio-Qualitat gekauft haben Spulen Sie jetzt den schwarzen Rettich unter kaltem
Wasser mit einer Gemuseburste grindlich ab und schneiden danach den Rettich in kleine
Woirfel. Anschlie3end ziehen Sie die Zwiebel und Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in klein Wurfel. Dann schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie einmal mit kaltem Wasser
ab, reiben die Knollen (Kartoffeln sind kein Gemuse sondern Knollen) mit einem sauberen
Klchentuch kurz trocken und schneiden sie in Wurfel.
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Fortsetzung:
Schwarze Rettichsuppe fur Rotherbaum
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Nun erhitzen Sie das Rapsodl in einem Topf und braten die Zwiebelwurfel und den Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze unter Ruhren mit einem Kochloffel glasig. Wenn die Zwiebeln und der
Knoblauch glasig sind fugen Die die Kartoffelwlrfel hinzu, rihren den Topfinhalt nochmal gut
durch und braten die Kartoffeln auch kurz an. Anschlie3end I6schen Sie die Zutaten im Topf mit
Weillwein (oder mit hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab und lassen sie etwas
einkochen. Dann geben Sie die Gemusebruhe mit in den Topf, verschlie3en ihn mit einem
Deckel und lassen die Suppe etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln bis die Kartoffeln
weich sind. Nach der Kochzeit wirzen Sie die Rettichsuppe mit Pfeffer und Salz.

Nun geben Sie den Rettich in die Suppe geben und kochen den Topfinhalt nochmals 10 Minuten
bei mittlerer Hitze bis der Rettich weich ist (aber noch bis hat damit noch Nahrstoffe enthalten
sind). Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab bis zur gewlnschten
Konsistenz, geben die pflanzliche Sahne hinzu und lassen die Rettichsuppe nochmal bei grof3er
Hitze unter gelegentlichem Ruhren mit einem Kochloffel (damit die Suppe nicht anbrennt)
aufkochen. AulRerdem schmecken Sie die Suppe bitte nebenbei mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Jetzt spulen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und
schneiden mit einem grolRem Kichenmesser feine Schnittlauchrolichen ab.

Danach richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppentassen oder
Suppentellern an, geben zum garnieren die Schnittlauchrolichen auf die Suppe und servieren sie
Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friuhstlckssuppe.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir bitten, Herr, sei unserm Haus ein steter Gast, tagein, tagaus, und hilf, dass wir der Gaben

wert, die deine Glte uns beschert.
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Schwarzer Rettich-Pastinaken-Blumenkohlsuppe
fur Schnelsen (Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rettiche, schwarz (eventuell BIO Qualitat)
2 mittel-grofe Pastinaken

1/2 Kopf Blumenkohl

2 Fruhlingszwiebeln

200 Milliliter Soja- beziehungsweise Hafersahne
200 Milliliter WeilRwein (oder hellen Traubensaft)
1 Liter Gemusebruhe (vegan)

2-3 Essloffel Rapsol

1 /2 Teeloffel Muskat

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
eventuell Kresse oder Crémefine zum Garnieren

Bei schwarzen Rettich (bis auf bei schwarzen Winter-Rettich) missen Sie bei keinem Rettich vor
der Zubereitung die Schale entfernen. Allerdings sollten Sie dann auf jeden Fall auf Bio-Qualitat
zurlck greifen und die Schale vor dem Zubereiten grindlich mit kaltem Wasser und einer

Gemuseburste reinigen!

Wenn Sie keine Bio-Qualitat gekauft haben Spulen Sie jetzt den schwarzen Rettich unter kaltem
Wasser mit einer Gemuseburste grindlich ab und schneiden danach den Rettich in kleine
Waurfel. Anschlie3end schalen Sie die Pastinake wie eine Mohre mit einem Sparschaler
rundherum ab. Danach schneiden Sie mit einem kleinen Kliichenmesser (Gemusemesser) die
Kappe (den oberen Teil der Pastinake) ab und spulen das Gemuse mit kaltem Wasser ab. Nun
spulen Sie auch die Fruhlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und
schneiden die Fruhlingszwiebel mit einem gro3em Kichenmesser in Ringe.

Dann I6sen Sie vom Blumenkohlkopf die AuReren Blatter mit dem grolem Kiichenmesser ab,
schneiden den Stielansatz (Strunk) am Ansatz ab und trennen den Blumenkohl in kleine
Mundgerechte Roschen die sie danach bitte in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspulen und

gut abtropfen lassen.
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Fortsetzung:
Schwarzer Rettich-Pastinaken-Blumenkohlsuppe
fur Schnelsen (Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einem ausreichend gro3em Topf und schwitzen das

Gemuse darin bei groRer Hitze unter 6fteren Rihren mit einem Kochloffel ein paar Minuten an.

Danach I6schen Sie den Topfinhalt mit dem WeiRwein (oder hellen Traubensaft wenn Kinder
mitessen) ab und rihren so lange, bis die Flussigkeit verdampft ist.

Wenn die Flussigkeit im Topf verdampft ist geben Sie bitte die Gemusebriuhe dazu und lassen
die Flussigkeit wieder etwa 15 - 20 Minuten kocheln, bis das Gemuse weich ist (aber noch
etwas bis hat damit noch Nahrstoffe vorhanden sind). Nach der Kochzeit giel3en Sie die
pflanzliche Sahne mit in den Topf und purieren die Zutaten mit einem Purierstab bis zur
gewunschten Konsistenz. Danach schmecken Sie die Suppe noch mit Pfeffer, Tafelsalz und
Muskat ab, richten sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder
Suppentassen an und servieren die schwarze Rettich-Pastinaken-Blumenkohlsuppe lhren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe.

Unser Tipp:
Eventuell kdnnen Sie die Suppe vor dem Servieren auch noch mit etwas kalt abgespulter und
vom Beet geschnittener Kresse und einen Klecks Crémefine servieren.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir danken dir, allmachtiger Gott, fur alle Wohltaten, der du lebst und herrschest
in Ewigkeit. Amen.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Schwarzwurzelsuppe flr Stellingen
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)

Menge: 3 Portionen

6 Essloffel Zitronensaft

450 Gramm Schwarzwurzeln, frisch oder aus dem Glas
1 kleine Zwiebel

1 Essloffel Margarine

500 Milliliter Gemusebruhe, Instand (vegan)

375 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch, Mandelmilch oder Hafermilch)
3 Essloffel Crémefine

2 Essloffel Walnlsse, gehackt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Muskat

2 Teeloffel braunen Zucker

AuRerdem:
eventuell ein Paar Gummihandschuhe:

Schwarzwurzel putzen:

Wenn Sie frische Schwarzwurzeln verwenden ziehen Sie zum putzen bitte die Handschuhe an
(denn der austretende Milchsaft der Schwarzwurzeln verfarbt die Hande und hinterlasst klebrige
Spuren). Danach schalen Sie die Wurzeln mit einem Sparschaler, schneiden sie in etwa 3
Zentimeter lange Stucke und geben die Schwarzwurzelstucke in eine Schussel mit kaltem
Wasser. AulRerdem geben Sie bitte in das Wasser 4 Essloffel Zitronensaft (die Saure im Wasser
verhindert das die weil3en, geschalten Stangen schnell wieder braun werden.

Anschlieend ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie
die Margarine in einem Topf und diinsten die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichen Ruhren mit einem Kochloffel glasig. Nun gie3en Sie die Schwarzwurzeln durch
ein Sieb Uber einem Spullbecken ab (legen ein paar Stliicke zum spateren Garnieren beiseite),
geben die Schwarzwurzelsticke zum kurzen mitdinsten mit in den Topf, ruhren die Zutaten im
Topf nochmal mit dem Kochléffel durch und gieRen den Topf mit der Gemusebrihe auf. Jetzt
lassen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze etwa 15-17 Minuten kocheln, bis die
Schwarzwurzeln schén weich sind. Nach der Kochzeit fligen Sie die pflanzliche Milch und die

Crémefine hinzu und purieren das Ganze mit einem Purierstab bis zur gewunschten Konsistenz.

Anschlieend erhitzen Sie die Suppe erneut und schmecken sie mit den restlichen 2 Essloffel
Zitronensaft, etwas Tafelsalz und Pfeffer sowie je 1 Prise Muskat und braunen Zucker ab.
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Fortsetzung:
Schwarzwurzelsuppe fur Stellingen
(Bezirk Eimsbuttel, vegan)
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Danach richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder
Suppentassen an, garnieren sie mit den Walnissen und den beiseite gelegten
Schwarzwurzelstlicken und servieren die Schwarzwurzelsuppe lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unser Tipp:
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.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Sellerie-Maronen-Kichererbsensuppe fur die
Davidwache (Spielbudenplatz/Davidstrale, St. Pauli, vegan)

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Knollensellerie

600 Milliliter Wasser

10 Blatter Estragon

nach eigenem Belieben Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle
1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

1 Teel6ffel Kardamompulver

1 Teeloffel Korianderpulver

200 Gramm Maronen (Esskastanien)

300 Gramm Kichererbsen

nach eigenem Belieben 1/2 Teeloffel Muskatnuss, frisch gerieben oder gemahlen

Schlitzen Sie die Maronen zuerst mit einem kleine Kichenmesser kreuzweise ein. Etwa 1/2
Zentimeter sollte der Einschnitt lang sein und nattrlich bis an das Fruchtfleisch reichen damit die
Maronen gleichmalRig gar werden. Dann geben Sie die Esskastanien in ein kleinen Topf, fullen
den Topfinhalt mit so viel Wasser auf das die Maronen bedeckt sind und garen die Esskastanien
fur etwa 20 Minuten bei mittlerer bis gro3er Hitze (sie kdnnen die Hitze beim kochen reduzieren
damit das Wasser nicht GUberkocht). Sobald die Schale der Maronen an den Einkerbungen weit
aufgeplatzt ist sind die die Esskastanien gar und Sie konnen sie durch ein Sieb abgief3en
(abseihen) und mit kaltem Wasser abschrecken (damit die Maronen nicht weiter garen.
Anschlieend entfernen Sie die Schale bitte mit dem kleinen Kichenmesser.

Wahrend der Kochzeit (oder danach) konnen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser
abspulen. Dann entfernen eventuelle Erdreste mit einer Gemusereibe und rieben Sie die Knollen
kurz mit einem sauberen Kuchentuch trocken. Danach entfernen die Schale mit einem grof3em
Sparschaler und schneiden Sie den Sellerie mit einem groem Kiichenmesser in Viertel und
schneiden die Viertel in kleine Stucke. Nun geben Sie die Selleriestlcke in einen grof3en
Kochtopf und bedecken sie mit Wasser. Dann geben Sie noch den Estragon, das Tafelsalz und
die Gewdlrze mit in den Topf und kochen den Sellerie etwa 10 Minuten bei geschlossenem
Deckel weich (er sollte aber noch etwas bis haben damit das Wurzelgemuse noch

Nahrstoffe hat).
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Fortsetzung:
Sellerie-Maronen-Kichererbsensuppe fur die
Davidwache (Spielbudenplatz/Davidstrale, St. Pauli, vegan)

Wenn die Maronen von der Schale befreit sind kdnnen Sie sie jetzt mit dem grof3en
Klchenmesser in Stucke schneiden und, wenn der Sellerie weich ist, mit in den Topf geben.
Dann purieren Sie den Topfinhalt mit einem Purierstab bis zur gewlunschten Konsistenz und
geben danach die Kichererbsen dazu, purieren diese aber bitte nicht mit. Nun erhitzen Sie die
Suppe noch einmal.

Anschlieend richten Sie die Sellerie-Maronen-Kichererbsensuppe mit einer Schopfkelle in
vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen an, bestreuen die Vorspeise
beziehungsweise Fruhstlickssuppe mit frisch geriebene oder gemahlene Muskatnuss und
servieren sie lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Die Menge reicht ubrigens fur 4 Portionen/Personen als Vorspeise. Als Hauptgericht ist die
Suppe fur 2 Personen ausreichend.

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.
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Selleriecremesuppe fur Alsterdorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Lt g

Menge: 4 Portionen

1/2 Knolle Sellerie

2 grolde Moéhren

1 kleine Petersilienwurzeln

2 Essloffel Rapsol

1 mittel-grol3e Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

etwas Selleriegrun

1 Essloffel Gemusebrihe

3 Essloffel Sojacreme (oder anderen pflanzlichen Sahneersatz wie zum Beispiel Hafersahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Wasser

Spulen Sie den Sellerie zuerst mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie eventuellen groben Schmutz
mit einer Gemusereibe und reiben Sie die Knollen dann mit einem sauberen Kuchentuch kurz
trocken. Danach schneiden Sie mit einem groRem Kichenmesser den Blattansatz ab (werfen
ihn aber bitte nicht weg) und entfernen gegebenenfalls vorhandene Wurzelreste. Die Schale
kénnen Sie anschlieend mit einem grol3en Sparschaler entfernen bevor Sie den Sellerie mit
dem grofRen Kichenmesser halbieren und eine halfe fur ein anderes Rezept zur Seite legen. Die
andere Halfte des Sellerie schneiden Sie bitte mit dem groRen Kliichenmesser in Warfel. Wenn
Sie mit dem Wrfeln fertig sind spulen Sie bitte noch das Selleriegrin mit kaltem Wasser ab,
schitteln es kurz trocken und schneiden es mit dem grof3en Klichenmesser etwas kleiner.

Nun schélen Sie die Petersilienwurzeln zuerst am unteren Ende, dann am oberen Ende mit
einem Sparschaler rundherum ab. Danach entfernen Sie noch mit dem Sparschaler die Enden,
spulen die Wurzeln mit kaltem Wasser ab und schneiden die Petersilienwurzeln mit einem
grolRem Kuchenmesser ebenfalls in Wurfel.

Anschlieend schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben das
Gemuse mit einem sauberen Kichentuch trocken, befreien die Mohren von den griinen
Stielansatzen und schneiden die Mohren auch in Wurfel. AulRerdem ziehen Sie die Zwiebel und
den Knoblauch ab und wirfeln beide Zutaten.
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Fortsetzung:
Selleriecremesuppe fur Alsterdorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einen groferen Topf und dinsten darin die Zwiebel und
den Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig. Danach geben Sie erst den Sellerie, die MOhren und
die Petersilienwurzel dazu, verrihren den Topfinhalt mit einem Kochl6ffel und lassen die Zutaten
kurz bei grof3er Hitze schmoren. Anschlie3end fullen Sie den Topf mit Wasser auf, so dass das
Gemduse gut 5 Zentimeter mit Wasser bedeckt ist und geben die Suppenwirze oder die
Instandbrihe dazu.

Jetzt lassen Sie die Suppe etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel kochen, bis das
Gemduse weich ist aber noch etwas Biss hat (damit noch Nahrstoffe enthalten sind). Dann geben
Sie das fein gehackte Selleriegrin dazu geben und purieren die Suppe mit dem Pdurierstab bis
zur gewlnschten Konsistenz. Sollte die Suppe zu dick sein kdnnen Sie Ubrigens einfach noch
ein wenig Wasser dazu geben.

Nach dem Purieren schmecken Sie die Selleriecremesuppe bitte mit Tafelsalz und Pfeffer ab
und ruhren die Sojacreme mit einem Kochléffel unter. Dann richten Sie den Topfinhalt in
vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen an und servieren die Suppe lhren
Gasten zum Beispiel als Frihstlickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Diese Suppe schmeckt recht deftig und sollte moglichst schon dickflissig sein.

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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Selleriesuppe fur Barmbek-Sid
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Knolle Sellerie

150 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Lorbeerblatter (in der Hand zerdruckt)
40 Gramm Margarine

1250 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

1 Sellerie, das Grun davon

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1-2 Essloffel Zitronensaft

Spulen Sie den Sellerie zuerst mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie eventuellen groben Schmutz
mit einer Gemusereibe und reiben Sie die Knollen dann mit einem sauberen Kichentuch kurz
trocken. Danach schneiden Sie mit einem groem Kichenmesser den Blattansatz ab (bewahren
ihn aber fur die spatere Verwendung auf) und entfernen gegebenenfalls vorhandene
Waurzelreste. Die Schale konnen Sie anschlielRend mit einem grofden Sparschaler entfernen
bevor Sie den Sellerie mit dem groRen Klichenmesser achtel nun in grobe Stlicke. Jetzt spllen
Sie das Selleriegrun mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und hacken das Grun mit
einem groliem Kichenmesser klein.

Dann schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit
einem sauberen Kuchentuch kurz trocken und schneiden die Knollen (Kartoffeln sind Knollen
und kein Gemuse) in gleichgrof3e Wirfel.
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Fortsetzung:
Selleriesuppe fur Barmbek-Sid
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem ausreichend grof3em Topf und dunsten die
Selleriestlicke mit den in der Hand zerdrlckten Lorbeerblattern an. Dann geben Sie die
Kartoffelwurfel mit in den Topf und giel3en den Topfinhalt mit der Gemusebruhe auf bevor Sie die
Zutaten etwa 2-3 Minuten bei grofRer Hitze garen. Danach purieren Sie die Suppe bitte mit einem
Purierstab und geben das gehackte Selleriegrun hinzu und rihren es mit einem Kochloffel unter
die Suppe. Dann wird die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abgeschmeckt und
mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen angerichtet.

Zum Schluss servieren Sie die Selleriesuppe bitte Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
als Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:

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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Selleriesuppe mit Rotwein oder Traubensaft fur
Dulsberg (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 5 Portionen

1 Knollensellerie, klein

400 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft)

1/2 Becher Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Wasser

etwas Tafelsalz oder 1 Gemusebruhwurfel

AuBRerdem:
eventuell 3 Kartoffeln (mehlig kochend)

Spulen Sie den Sellerie zuerst mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie eventuellen groben Schmutz
mit einer Gemusereibe und reiben Sie die Knollen dann mit einem sauberen Kuchentuch kurz
trocken. Danach schneiden Sie mit einem grolem Kichenmesser den Blattansatz ab und
entfernen gegebenenfalls vorhandene Wurzelreste. Die Schale konnen Sie anschlie3end mit
einem grolden Sparschaler entfernen bevor Sie den Sellerie mit dem grof3en Klichenmesser
achtel nun grob zerkleinern.

Nach der Vorbereitung geben Sie den Sellerie in einen Topf, bedecken ihn knapp mit Wasser
und kochen das Gemuse, bis es weich ist aber noch bis hat (damit noch Nahrstoffe im Gemuse
sind). Wahrend der Sellerie kocht geben Sie 400 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft wenn
Kinder mitessen) in einen weiteren kleinen Topf und reduzieren ihn bei grofl3er Hitze leicht
siedend, bis noch etwa die Halfte des Weins/Traubensaft vorhanden ist. Anschlie3end
zerkleinern den Topfinhalt mit einem Pdurierstab etwas, geben den Wein/Traubensaft und die
pflanzliche Sahne dazu und salzen die Suppe beziehungsweise

geben den Gemusebrihwirfel dazu.
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Fortsetzung:
Selleriesuppe mit Rotwein oder Traubensaft fur
Dulsberg (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Wenn Sie wollen kénnen Sie die 3 geschalten und in grobe Wirfel geschnittenen Kartoffeln in
der Suppe mitkochen und dann purieren.

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

Unsere Tipps:

Die Rotweinselleriesuppe kommt bei unseren Gasten verschieden gut an. Manche sind
begeistert, anderen schmeckt sie gar nicht. Jedenfalls ist es ein sehr gesundes Gericht (vor
allem wenn man den Alkohol weg lasst).

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
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Senfsuppe fur Eppendorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Muhlen Hack

2 Essloffel Speisedl

2 Peperoni, feurig-scharfe

1 Knoblauchzehen

1 Paket Tomaten, gestuckelte (zum Beispiel Tomato al Gusto arrabiata, 370 Gramm)
300 Milliliter Tomatensaft

200 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
2 Essloffel Tomatenmark

1 kleine Dosen Mais, (425 Milliliter)
3 Essloffel Senf, scharfer

1 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Lassen Sie als erstes die Peperoni in einem Sieb abtropfen und schneiden Sie sie dann in
Ringe. Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in Wurfel. Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf, dinsten die
Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig und geben das vegane Hack (Muhlen Hack) hinzu.
Nun verrihren Sie die Zutaten mit einem Kochloffel und braten das vegane Hackfleisch im Topf
bei grolRer Hitze krimelig. Dabei verrihren Sie den Fleischansatz bitte immer mal wieder mit
einem Kochloffel (damit der Topfinhalt nicht anbrennt).

Wenn das Muhlen Hack krumelig ist geben Sie die Peperoniringe, die gestuckelten Tomaten,
den Tomatensaft, die Gemusebrihe und das Tomatenmark dazu, lassen die Suppe einmal
aufkochen, reduzieren die Hitze etwas und garen die Senfsuppe etwa 15-20 Minuten mit
geschlossenem Deckel.

Wahrend der Kochzeit geben Sie den Mais in ein Sieb, spulen ihn einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und lassen den Mais gut abtropfen bevor Sie ihn in den Topf geben und Kurz mit
erhitzen. AnschlieRend schmecken Sie den Topfinhalt mit Senf, Agavendicksaft, Tafelsalz und
Pfeffer ab und richten sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentassen oder
Suppentassen an.
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Fortsetzung:
Senfsuppe fur Eppendorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Zum Schuss servieren Sie die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe lhren Gasten und reichen nach Wunsch ein paar Stlcke frisches Baguette ,
Fladenbrot oder Tandoori Naan als Beilage.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

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

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

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Serbische Kartoffelsuppe fur Fuhlsbuttel
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 6 Portionen

750 Gramm Kartoffeln, mehlig kochend
3 Spitzpaprikaschoten, rot

2 Mohren

1 1/2 Liter Gemusebrihe (vegan)

3 Lorbeerblatter (in der Hand zerdruckt)
4 Gemusezwiebeln

2 Zehen Knoblauch

500 Gramm Muhlen Hackfleisch(vegan)
1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeldffel Paprikapulver, rosenscharf

1 Teeloffel Thymian

etwas Tafelsalz

3 Essloffel Olivendl

AuBlerdem:
etwas Fladenbrot, Tandoori Naan, frisches Landbrot oder Weilbrot.

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
Kartoffeln mit einem grof3en Kichenmesser in gleichgrolde Wurfel. Dann halbieren Sie die
Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilen Scheidenwande und die Stielansatze
und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit dem gro3em
Kichenmesser in Wurfel schneiden. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie mit kaltem
Wasser ab und schneiden sie ebenfalls mit dem groem Kichenmesser in Wurfel.

AnschlieRend geben Sie die vorbereiteten Zutaten in ein Topf, fUgen die Gemusebrihe hinzu
und bringen den Topfinhalt zum kochen. AuRerdem geben Sie die in der Hand zerdrlckten
Lorbeerblatter mit in den Topf, decken in mit einem Deckel ab und lassen die Suppe zugedeckt
in etwa 25 Minuten gar kochen.

Wahrend der Kochzeit ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten getrennt in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und
braten die Zwiebelwirfel und die Knoblauchwdrfel darin glasig. Danach geben Sie das vegane
Muhlen Hack hinzu und braten es bei gro3er Hitze krimelig. Dabei missen Sie bitte immer mal
wieder das vegane Hack mit einem Pfannenwender auseinander dricken.
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Fortsetzung:
Serbische Kartoffelsuppe fur Fuhlsbuttel
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Wenn der Fleischersatz beginnt braun zu werden bestauben Sie ihn mit dem Paprikapulver
edelsuld und rosenscharf und rihren die Gewurze mit dem Pfannenwender unter. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit geben Sie das Mihle Hack in die Suppe und schmecken den Topfinhalt noch
mit Thymian und etwas Tafelsalz ab.

Zum Schluss richten Sie den deftigen Eintopf mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an und servieren ihn |hren Gasten an kalten Herbst- oder Wintertage

als Hauptspeise.

Unser Tipps:
Als Beilage empfehlen wir etwas Fladenbrot, Tandoori Naan, frisches Landbrot oder Weil3brot.

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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Sommersuppe fur Grol3 Borstel
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 grol3e Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Stange Lauch/Porree

2 Essloffel Margarine

750 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
100 Milliliter Schlagfix

3 Essloffel Dill, gehackter

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
Knollen (Kartoffeln sind Knollen und kein Gemuse) mit einem grofem Kuchenmesser in
gleichgrole Wurfel. Dann halbieren Sie den Lauch, spulen ihn griindlich in der Mitte aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden den Lauch danach in
halbe Ringe (sie haben den Lauch halbiert, deshalb schreiben wir nicht ganze Ringe).

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem Topf und braten erst die Kartoffelwtrfel, dann den
Lauch bei mittlerer Hitze leicht an. Zwischendurch rihren Sie den Topfinhalt bitte mit einem
Kochloffel umd (damit alle Zutaten leicht angebraten werden). AnschlieRend I6schen Sie das
Ganze mit der Gemusebrihe ab und lassen die Suppe etwa 15 Minuten mit verschlossenem
Deckel kochen.

Zwischendurch spulen Sie bitte den Dill mit kaltem Wasser ab, zupfen die Dillspitzen von den
Stangeln und schneiden sie mit einem gro3em Kachenmesser klein.

Nach der Kochzeit kdnnen Sie die Suppe eventuell noch mit einem Purierstab ganz leicht
purieren. Dann ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen die Zutaten noch einmal etwa
5-6 Mintuen im Topf ziehen bevor Sie die Suppe mit Schlagfix verfeinern und mit

dem Dill bestreuen.
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Fortsetzung:
Sommersuppe fur Grol Borstel
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

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

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

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

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

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Spargelcremesuppe fur Hohenfelde
(Bezirk Hamburg-Nord, MIT BILD, vegan)

Menge: 6 Portionen

250 Gramm Spargel, weil}

250 Gramm Spargel, grin

1 1/2 Liter Wasser

1 Teeloffel, gestrichen, brauner Zucker

60 Gramm Margarine

40 Gramm weil3es Mehl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weilder, frisch aus der Mihle
1 Essloffel Weillwein oder Zitronensaft

7 Gramm Ei-Ersatz

50 Milliliter Mineralwasser

4 Essloffel Soja Sahne (oder andere pflanzliche Sahne)

AuRerdem:
150 Gramm Fregola Sepia (als Garnitur fur einen schonen Farbkontrast)
1/2 Zitrone

Schalen Sie den weilien Spargel vom Kopf her (aber bitte lassen Sie die Kopfe dran, die sind
das beste am Spargel), schneiden Sie die holzigen Enden ab und spulen Sie die Stangen mit
kaltem Wasser ab. Danach schalen Sie den Grinen Spargel vom Kopf bis zur Mitte (und lassen
auch hier den Kopf ungeschalt) und spulen auch die Stangen mit kaltem Wasser ab und
entfernen die holzigen Enden mit einem gro3em Kiichenmesser. Nun schneiden Sie die
Spargelstangen in etwa 3 Zentimeter lange Stucke. Danach geben Sie die Spargelschalen und
die Enden in einen Topf mit 1,5 Liter Wasser, lassen den Topfinhalt bei groRer Hitze aufkochen
und lassen ihn etwa 20 Minuten auskochen. Nach der Kochzeit giel3en Sie den Sud (Flussigkeit)
durch ein Sieb ab (abseihen), entsorgen die Zutaen im Sieb, fangen den Sud aber bitte auf.

Nebenbei setzen Sie bitte einen kleinen Topf mit Salzwasser auf, bringen den Topfinhalt zum
Kochen und kochen die Fregola Sepia nach Packungsanleitung al dente.

Danach spulen Sie die Zitrone mit heil3em Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Kichentuch
trocken und schneiden eine Scheibe der Zitrone ab.

Dann schmecken Sie die Flussigkeit mit Tafelsalz und braunen Zucker ab, geben die
Spargelstuckchen und die Zitronenscheiben hinein und lassen die Zutaten in etwa 20 Minuten
weich kochen. nNach den 20 Minuten Kochzeit giel3en Sie die Flussigkeit wieder durch ein Sieb
(Abseihen) und fangen dabei auch den Sud (die Flussigkeit) auf.
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Fortsetzung:
Spargelcremesuppe fur Hohenfelde
(Bezirk Hamburg-Nord, MIT BILD, vegan)

Nebenbei zerlassen Sie 40 Gramm Margarine in dem gleichem Topf (aus der Sie die Flussigkeit
gerade abgegossen haben), sieben das weil’e Mehl in die Margarine und braten es etwas an
umd eine helle Einbrenne (Mehlschwitze) herzustellen.

AnschlieRend gieRen Sie das Meiste des Spargelsudes (der Spargelflissigkeit, etwa 1 Liter)
unter Ruhren mit einem Schneebesen zur Einbrenne und lassen die Suppe etwa 15 Minuten
kochen. Nach der Kochzeit salzen und pfeffern Sie die Spargelsuppe, geben den WeilRwein oder
den Zitronensaft dazu und lassen den Topfinhalt nochmal kurz aufkochen bevor Sie den Topf
von der Kochstelle ziehen.

Jetzt verquirlen Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schissel mit der pflanzlichen Sahne (das geht
am besten mit einer Gabel) und verfeinern die Suppe damit. Danach geben Sie die
Spargelstiicke wieder in den die Spargelcremesuppe. Aullerdem zerlassen Sie noch etwa 20
Gramm Margarin in der Suppe und wurzen sie bei Bedarf mit Tafelsalz und Pfeffer nach.

Bild: Spargelcremesuppe fiir Hohenfelde
Ein Dankeschon fur die Anregung und das Bild geht an Helmut Schltke!
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Fortsetzung:
Spargelcremesuppe fur Hohenfelde
(Bezirk Hamburg-Nord, MIT BILD, vegan)

Dann giel3en Sie die Fregola Sepia durch ein Sieb und schrecken sie mit warmen Wasser ab
(damit die Pasta nicht weiter gart). Danach fulen die Spargelcremesuppe mit einer Schopfkelle in
vorgewarmte tiefe Suppenteller oder Suppentasse, geben die Pasta als Topping in auf die
Suppe und servieren sie zum Schluss Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:

Fregola Sepia
Pasta mit schwarzer Sepia Tinte

Diese Pasta mit Safran aus Hartweizengriess mit schwarzer Sepia Tinte eignen sich auch
hervoragend als Einlage in Briihen und Suppen oder zu Meeresfriichten.

Kochen Sie die Nudeln dafir in einem kleinen Topf mit Salzwasser nach Pakungsanleitung al
dentr (bissfest), Giel3en Sie die Pasta durch ein Sieb und Schrecken Sie die Nudeln mit warmen
Wasser ab (damit die Nudeln nicht weiter garen aber auch nicht kalt werden) bevor Sie die
Pasta fur einen Fabkontrast als Topping auf das jeweilige Gericht geben.

Bestellink: https://www.frischeparadies-shop.de/fregola-sepia.html
(unbezahlte Werbung)

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 erfullst alles,
was lebt, mit Segen.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Spinatsuppe flr Hoheluft-Ost
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

900 Gramm Spinat, Tiefkuhlware

2 Gemusezwiebeln

2 Stucke Ingwer, 3 Zentimeter pro Stuck
4 Knoblauchzehen

2 kleine Chilischoten

2 Essloffel, gestrichen Currypulver
400 Milliliter Kokosmilch

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
1 Teeloffel Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Speisedl

Lassen Sie den Spinat Uber Nacht in einem Sieb Uber einer Schissel oder einem

Spulbecken auftauen.

Am nachsten Tag ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in Wurfel. Danach schneiden Sie die Chilischoten mit einem groliem Kichenmesser in
Ringe und schalen den Ingwer (siehe Tipps. Wir nehmen in der Regel ein daumengrof3es Stuck)
bevor Sie den Ingwer mit einem kleinen Kiichenmesser in Scheiben schneiden. Dann erhitzen
Sie das Rapsol in einem ausreichend grofen Topf und dunsten erst die Zwiebelwurfel und den
Knoblauch glasig. AnschlieORend der Sie Reihe nach die Chilischoten, den Ingwer und das
Currypulver mit in den Topf, verrihren die Zutaten kurz mit einem Kochloffel und braten sie bei
grolder Hitze an. Wenn die Zwiebelwirfel und die Knoblauchwrfel beginnen braun zu werden
geben Sie den Spinat (nicht aufgetaut), die Kokosmilch und die Gemusebrihe mit in den Topf
und lassen den Topfinhalt kurz aufkochen. Danach reduzieren Sie die Hitze etwas und lassen

die Suppe 15 Minuten bei mittlerer Hitze ohne Deckel kochen.

Nach den 15 Minuten purieren Sie die Spinatsuppe mit einem Purierstab und schmecken sie

danach mit Tafelsalz, etwas Pfeffer und braunen Zucker ab.
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fortsetzung:
Spinatsuppe fur Hoheluft-Ost
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Zum Schluss verteilen Sie die Spinatsuppe in vorgewarmten tiefen
Suppentellern oder Suppentassen und servieren sie lhren Gasten
zum Beispiel als Vorspeise

oder Fruhstlckssuppe.

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:

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.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

Spitzpaprika - Schalotten - Suppe fur
Langenhorn (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

5 Schalotten

1 Knoblauchzehe

5 Spitzpaprikaschoten

2 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Zweig Thymian

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel braunen Zucker

4 Thymianzweige, zum Garnieren

AuRerdem:
ein paar Stucke Fladenbrot, Tandoori Naan oder Baguette

Halbieren Sie die Spitzpaprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die weil3en
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
aus bevor Sie sie mit einem grof3en Kichenmesser in Wurfel schneiden. Danach ziehen Sie die
Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten ebenfalls in Wrfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Topf, schwitzen die Schalotten und den Knoblauch
darin glasig und geben danach die Paprikawurfel dazu und rihren den Topfinhalt einmal gut mit
einem Kochlo6ffel durch. Die Paprikawurfel diinsten Sie bitte farblos an, I6schen die Zutaten
danach mit 100 Milliliter Gemusebruhe ab und lassen die Brihe bei groRer Hitze etwas
einkochen (damit der Geschmack der Zutaten in die Brihe Ubergeht). Nebenbei spulen Sie bitte
den Thymianzweig mit kaltem Wasser ab und schutteln ihn kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Thymianblattchen von den Stangeln und schneiden sie mit einem groliem Kichenmesser
etwas kleiner.

Anschlielend gieRen Sie den Topf mit der restlichen Brihe auf, figen den Thymian hinzu,
bedecken den Topf mit einem Deckel und lassen die Zutaten etwa 15 Minuten kocheln.

Nach der Kochzeit plrieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer bis zur gewinschten Konsistenz
und schmecken die Spitzpaprika - Schalotten - Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und braunem
Zucker ab.
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Fortsetzung:
Spitzpaprika - Schalotten - Suppe fur
Langenhorn (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Suppenteller oder
Suppentassen an, garnieren sie eventuell noch mit etwas Thymian und servieren die Suppe
Ihren Gasten zum Beispiel als Frihstickssuppe oder Vorspeise.

Unser Tipp:
Als Beilage konnen Sie zum Beispiel ein paar Stucke Fladenbrot, Tandoori Naan oder Baguette
reichen.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Herr lieber Jesus sei unser Gast und segne was du uns bescheret hast.

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

Spitzkohlsuppe fur Ohlsdorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Spitzkohl

1 Liter Gemusebruhe (vegan)
3 Kartoffeln (mehlig kochend)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer

1 Teeloffel Chilipulver

1 Zwiebel

etwas Kresse

4 Essloffel Olivenol

1 Becher Cremefine

1 Teeloffel Kimmel, zerstolien

Schneiden Sie vom Spitzkohl als erstes den unteren Stielansatz mit einem gro3em Messer ab.
Dann entfernen Sie eventuell die auleren Blatter, vierteln die beiden Kohle der Lange nach und
schneiden den Stielansatz mit dem grof3en Kichenmesser heraus. Danach hobeln Sie den
Spitzkohl bitte mit einer Kiichenreibe in eine Schissel.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wirfel. AuBerdem schélen Sie die
Kartoffeln, spllen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Knollen (Kartoffeln sind
Knollen und kein Gemuse) mit einem sauberen Kilchentuch trocken und schneiden sie
auch in Warfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem ausreichend grof3em Topf, schwitzen die
Zwiebelwurfel darin glasig und geben danach die gewdirfelten Kartoffeln dazu. Nachdem Sie die
Zutaten ein paar mal mit einem Kochloffel umgeruhrt und dann angebraten haben geben Sie
bitte 2/3 des gehobelten Spitzkohls hinzu und giel3en den Topf mit der Gemusebrihe auf.
Aulerdem wirzen Sie den Topfinhalt bitte mit Tafelsalz, Pfeffer, Chilipulver und eventuell etwas
zerstollenem Kimmel. Danach bedecken Sie die Suppe mit einem Deckel und lassen sie auf
groler Hitze kochen. Nebenbei erhitzen Sie die restlichen 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne,
braten den restlichen Spitzkohl darin hellbraun an und wirzen ihn mit den Gewdurzen..
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Spitzkohlsuppe fur Ohlsdorf
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Nach 30 Minuten geben Sie die Crémefine bitte zur Suppe und schlagen
den Topfinhalt mit einem Mixstab schaumig auf. Aul3erdem spulen Sie die
Kresse mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit einem kleinen Kichenmesser vom Beet ab.

Jetzt richten Sie die Spitzkohlsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten Suppenteller oder
Suppentassen an und dekorieren sie mit der Kresse aus. Zum Schluss servieren Sie |hren
Gasten die Vorspeisensuppe beziehungsweise Fruhstuckssuppe mit einer kleinen vorgewahlten
Schussel gebratenen Kohl.

Unser 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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Spitzpaprikasuppe fur Uhlenhorst
(Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 3 Portionen

2 Spitzpaprikaschoten, rot, grob zerkleinert
1 Zwiebel, gewurfelt

1 Knoblauchzehe

2 Fleischtomaten, grob zerkleinert

1 Essloffel Tomatenmark

750 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

1 Lorbeerblatt (in der Hand zerdrtckt)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
2 Essloffel Olivenol

Halbieren Sie die Spitzpaprikaschoten mit einem groRem Kichenmesser, entfernen Sie die
Kerngehause, die weillen Scheidenwande und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in Wirfel schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebel
und den Knoblauch ab und schneiden die beiden Zutaten ebenfalls in Wurfel. Danach erhitzen
Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Topf und schwitzen die Knoblauchwirfel, die Zwiebelwirfel

sowie die die Paprikawurfel darin an

Wenn die Zwiebelwurfel glasig sind geben Sie bitte die Tomaten, den Knoblauch und das
Tomatenmark dazu, verriihren die Zutaten einmal gut mit einem Kochléffel und braten sie bei
grol3er Hitze kurz mit, danach I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebriuhe ab. AuRerdem
zerdricken Sie das Lorbeerblatt in der Hand und geben es mit in die Suppe.

Nach etwa 20 Minuten, wenn die Paprika weich ist aber noch biss hat (damit noch Nahrstoffe in
der Paprika sind), konnen Sie die Zutaten mit einem Purierstab purieren. AnschlieRend
schmecken Sie die Spitzpaprikasuppe mit den Gewulrzen ab und lassen sie noch mal bei grol3er

Hitze aufkochen.

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

Unsere Tipps:

Wir servieren zu dieser Suppe ein frisches Baguette und einen griinen Salat.

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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Spitzpaprikasuppe mit Rosmarin fur
Winterhude (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Menge: 4 Portionen

700 Gramm Spitzpaprikaschoten

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

2 Zweige Rosmairin, frisch

2 Essloffel Olivenol

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

3 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf?

1 Teeldffel Paprikapulver, rosenscharf
etwas Tafelsalz

1 Essloffel Tomatenmark, nach Belieben
2 Essloffel Crémefine

Halbieren Sie die Paprikaschoten mit einem groRen Kichenmesser, entfernen Sie die
Kerngehause, die weilten Scheidenwande und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die Paprikaschoten bitte in Streifen.
Anschlie®end ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt von einander in feine Wurfel. AulRerdem spulen Sie den Rosmarin mit kaltem Wasser
ab, schitteln ihn kurz trocken, zupfen die Rosmarinnadeln von den Stielen und hacken sie mit
einem groldem Kuchenmesser fein.

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem ausreichend grof3en Topf und dunsten die Zwiebel, den
Knoblauch und den Rosmarin darin bei mittlerer Hitze unter Ruhren an bis die Zwiebelwurfel
glasig sind. Nun fugen Sie die Spitzpaprikastreifen hinzu und diinsten Sie unter Rihren (mit
einem Kochloffel) etwas mit.

Danach I6schen Sie die Zutaten mit der GemuUsebrihe ab und bringen den Topfinhalt zum
Kochen. Aul3erdem schmecken Sie die Suppe bitte mit den beiden Paprikapulversorten pikant
ab. Dann legen Sie einen Deckel auf den Topf und garen die Paprikastreifen in der Suppe bei
mittlerer Hitze etwa 6 Minuten. Die Paprika sollte aber noch bissfest sein (damit sie nach dem
Kochen noch Nahrstoffe hat).
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Fortsetzung:
Spitzpaprikasuppe mit Rosmarin fur
Winterhude (Bezirk Hamburg-Nord, vegan)

Nachdem die Paprikastreifen gar sind schrecken Sie die Suppe eventuell noch mit Tafelsalz und
Tomatenmark ab. Dann verteilen Sie die Spitzpaprikasuppe mit einer Schopfkelle in
vorgewarmten Tellern oder Suppentassen und geben darauf noch einen halben Essloffel
Cremefine (Sie kdnnen auch mehr darauf geben). Zum Schluss servieren Sie die Suppe Ihren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe.

Unsere Tipps:
Wenn lhre Gaste es lieber mogen, konnen Sie die Cremefine auch vorher in der Suppe mit
einem Schneebesen unterrihren.

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.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Spitzkohlsuppe mit veganem Hackfleisch und veganen
Frischkase fur Farmsen-Berne (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

800 Gramm Spitzkohl

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Gemusezwiebel

4 Knoblauchzehen

4 Essloffel Rapsol

600 Gramm Mduhlen Hack (Rugenwalder)

nach eigenem Belieben Fleur de Sel

1/2 Teeldffel Muskatnuss, gerieben

1 Teeloffel Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
200 Milliliter WeilRwein, trockener (oder hellen Traubensaft)
1.5 Liter Wasser

400 Gramm veganer Frischkase (siehe Tipp)

400 Milliliter Kokossahne

Schneiden Sie vom Spitzkohl als erstes den unteren Stielansatz mit einem gro3em Messer ab.
Dann entfernen Sie eventuell die dulReren Blatter, vierteln den Kohl der Lange nach und
schneiden den Stielansatz mit dem grof3en Kichenmesser heraus. Danach schneiden Sie den
Spitzkohl bitte vom dicken Ende an in breite Streifen.

Anschlieend halbieren Sie den Lauch, spulen ihn kurz in der Mitte mit kaltem Wasser aus (in
den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden die Lauchzwiebeln in
halbe Ringe (sie halben den Lauch halbiert, deshalb werden es keine ganzen Ringe mehr). Nun
ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebel ab und schneiden beide Zutaten in kleine Wurfel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem grolRem Topf und braten das Mihlenhack darin
bei grol3er Hitze grob krimelig bevor Sie es mit Tafelsalz und Pfeffer wiirzen und mit einer
Schaumkelle herausnehmen.

Danach geben nochmal 2 Essloffel Rapsol in den Topf, erhitzen es und geben den Spitzkohl, die
Lauchzwiebeln, die Zwiebelwurfel und den Knoblauch mit in den Topf. Jetzt rihren Sie den
Topfinhalt mit einem Kochloffel um und braten ihn etwas an bevor Sie die Zutaten mit
Muskatnuss wirzen. Dann I6schen Sie das Ganze mit Weillwein (oder hellen Traubensaft wenn
Kinder mitessen) ab und lassen den Topfinhalt weitere 5 Minuten bei grol3er Hitze kocheln.
AnschlieRend geben Sie etwa 3/4 Liter Wasser in den Topf und lassen die Suppe bei grol3er
Hitze aufkochen. Dann geben Sie das vegane Hackfleisch mit in die Suppe und rihren den
Frischkaseersatz (siehe Tipps) und Kokossahne ein. Nun decken Sie den Topf mit einem Deckel
ab und lassen die Suppe bei mittlerer Hitze weitere 15 Minuten kocheln bevor Sie sie mit Fleur
de Sel und Pfeffer abschmecken.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Fortsetzung:
Spitzkohlsuppe mit veganem Hackfleisch und veganen
Frischkase fur Farmsen-Berne (Bezirk Wandsbek, vegan)

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

Unsere Tipps:
Wenn Sie keinen Spitzkohl bekommen oder mdgen konnen Sie Ubrigens auch Rotkohl oder
Weil3kohl verwenden.

Veganer Frischkase 2
Menge: 6 Portionen

0,5 Liter ungesufte Sojamilch (Natur)

Saft einer halben Zitrone (ersatzweise ein Schuss Apfelessig)

1 Prise Tafelsalz

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

Alternativ Bliten (Ahorn, Léwenzahn, Ganseblimchen, Hundsveilchen, Kornblumen,
Schlisselblume)

AuRerdem:

Mullwindel / Geschirrtuch
Sieb

Topf

Zitronenpresse

Kochloffel oder Schneebesen

Lassen Sie die Sojamilch kurz aufkochen und geben Sie den Zitronensaft hinzu. Dabei missen
Sie so lange rlhren, bis die Milch stockt. Sollte sich dieser Prozess nicht komplett vollziehen,
mussen Sie alles noch einmal kurz aufkochen, umrihren und abkthlen lassen.
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Fortsetzung:
Spitzkohlsuppe mit veganem Hackfleisch und veganen
Frischkase fur Farmsen-Berne (Bezirk Wandsbek, vegan)

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

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

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Frohlich sei s beim Mittagessen, jeder ist so viel er kann, nur nicht seinen Nebenmann.
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Stachelbeersuppe flr Bergstedt
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 3 Portionen

1 Liter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
1 Glas Stachelbeeren

7 Gramm Ei-Ersatz

50 Milliliter Mineralwasser

etwas weilles Mehl

1 Essloffel braunen Zucker

Als erstes verruihren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schissel mit dem Mineralwasser (das
geht am besten mit einer Gabel). Dann geben Sie die pflanzliche Milch mit braunen Zucker (so
dass die Pflanzenmilch wie beim Pudding kochen angenehm sif ist) in einen Topf und bringen
Sie den Topfinhalt zum Kochen.

Wahrenddessen entstielen Sie die Stachelbeeren mit einem kleinen Messer, geben die Beeren
in ein Sieb, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und geben die Stachelbeeren dann mit
in den Topf. Nun zerdricken Sie die Beeren etwas mit einem Kochloéffel, damit die pflanzliche
Milch gerinnt.

Danach rihren Sie den Ei-Ersatz mit einem Schneebesen in den Topf ein und rihren so viel
weilles Mehl dazu bis es einen festen Brei entsteht. Den Brei stechen Sie anschlieRend mit zwei
Teeloffeln so ab und geben ihn in die Pflanzenmilch, so dass schone mundgerechte Klimpchen
entstehen. Danach halten Sie die Teel6ffel mit dem Brei einfach in die kochende pflanzliche
Milch, so I6st sich die Masse schon von alleine vom Loffel. Jetzt lassen Sie die Suppe noch etwa
3 Minuten kochen lassen.

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

Suppentassen an und servieren die Stachelbeersuppe lhren Gasten zum Beispiel als warme
oder auch als kalte Vorspeise beziehungsweise Fruhstuckssuppe.

Unser 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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Staudensellerie Creme - Suppe fur
Bramfeld (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

750 Gramm Staudensellerie

1 Bund Petersilie

125 Gramm Zwiebeln

50 Gramm Margarine

1 Liter Wasser

14 Gramm Ei-Ersatz

125 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
3 Essloffel Weildwein (oder hellen/weilten Traubensaft)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie als erstes den unteren Teil des Sellerie mit einem grol3iem Kichenmesser ab und
trennen Sie die einzelnen Blattstiele voneinander. Dann spulen Sie den Staudensellerie mit
kaltem Wasser ab, schutteln die Stiele kurz trocken und entfernen auch die feinen Blatter der
Stiele. Nun mussen Sie den Sellerie jetzt noch mithilfe eines Sparschalers von den harten
Fasern befreien. Danach schneiden sie den Sellerie mit dem gro3en Klichenmesser in Sticke.
Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wurfel und erhitzen nebenbei die
Gemusebrihe in einem Topf.

Nun spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die
Blattchen von den Stielen bevor Sie sie mit einem Wiegemesser oder einem grof3em
Kichenmesser klein hacken. Aufderdem Verrihren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schissel
mit 100 Milliliter Wasser (das geht am besten mit einer Gabel) und stellen die Schussel

erst mal beiseite.

AnschlieRend erhitzen Sie die Margarine in einem weiteren Topf, dlinsten die Zwiebelwrfel
darin glasig, geben den Sellerie dazu und lassen ihn etwa 7-8 Minuten mitdunsten.

Danach geben Sie die gehackte Petersilie mit in die hei3e Bruhe, verrihren sie mit einem
Kochloffel und gieRen den Topf mit den Zwiebeln und dem Sellerie mit der Gemusebrihe auf.
Jetzt lassen Sie die Suppe etwa 35 Minuten im geschlossenen Topf kochen.

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
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Fortsetzung:
Staudensellerie Creme - Suppe fur
Bramfeld (Bezirk Wandsbek, vegan)

Nach der Kochzeit purieren Sie das Gemduse (in der Suppe) mit einem Passierstab, geben den
Ei-Ersatz, die Sojasahne und den WeilRwein (oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen)
unter Rihren mit einem Schneebesen hinzu und binden die Suppe so ab. Eventuell kbnnen Sie
die Staudensellerie Creme noch mit Tafelsalz und Pfeffer nachwurzen. Danach richten Sie die
Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren
sie zum Schuss |hren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstlckssuppe.

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.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Staudenselleriesuppe mit Birnen flr
Duvenstedt (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

5 Stangen Staudensellerie

1 Kartoffel (mehlig kochend)

1 Gemusezwiebel

700 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

200 Milliliter Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Birne (zum Beispiel Gieser-Wildeman-Birne, Griese Bern oder groRer Katzenkopf)
2 Essloffel Margarine

2 Teeloffel braunen Zucker

Schneiden Sie als erstes den unteren Teil des Sellerie mit einem grol3iem Kichenmesser ab und
trennen Sie die einzelnen Blattstiele voneinander. Dann spulen Sie den Staudensellerie mit
kaltem Wasser ab, schutteln die Stiele kurz trocken und entfernen auch die feinen Blatter der
Stiele. Nun mussen Sie den Sellerie jetzt noch mithilfe eines Sparschalers von den harten
Fasern befreien. Danach schneiden sie den Sellerie mit dem gro3en Klichenmesser in Sticke.
Anschliel3end schalen Sie die Kartoffel, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Knollen (Kartoffeln sind Knollen und kein Gemuse) mit einem sauberen Kichentuch trocken und
schneiden die Kartoffel nun kleine Wurfel. AuRerdem ziehen Sie bitte die Zwiebel und schneiden
sie ebenfalls in Wrfel.

Nun erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem ausreichend gro3em Topf und dinsten die
Zwiebeln darin glasig. Danach fugen Sie den Sellerie und Kartoffel hinzu, rihren die Zutaten mit
einem Kochléffel durch und dinsten sie noch etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze an. Nach den 5
Minuten I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebrihe und dem Schlagfix ab und wirzen ihn
mit Tafelsalz und Pfeffer. Dann lassen Sie die Suppe mit einem Deckel zugedeckt bei geringer
Hitze etwa 20 Minuten kdcheln.

Wahrenddessen spulen Sie die Birne mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem
Klchentuch trocken und schneiden die Birne dann in viertel. Danach entkernen Sie die Birne
bitte und schneiden sie in Spalten. Jetzt erhitzen Sie die restliche Margarine in einer Pfanne und
braten die Birnenscheiben von beiden Seiten bei groRer Hitze an. Danach streuen Sie den
braunen Zucker daruber, lassen ihn etwas karamellisieren und ziehen die Pfanne dann

von der Kochstelle.
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Fortsetzung:
Staudenselleriesuppe mit Birnen fur
Duvenstedt (Bezirk Wandsbek, vegan)

Nach der Kochzeit der Suppe purieren Sie sie bitte mit einem Purierstab bis zur gewinschten
Konsistenz und schmecken die Staudenselleriesuppe nochmals mit den Gewurzen ab. Zum
Schluss richten Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten mit den Birnen (die Sie auf einem kleinen
Unterteller dazu reichen kénnen).

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,

das, was du jetzt gegeben.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Steckribensuppe mit Seidentofu fur
Eilbek (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Steckriben

1 Zwiebel

2 kleine Mohren

4 kleine Kartoffeln (mehlig kochend)

200 Gramm Seidentofu

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

200 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
2 Essloffel Rapsol zum Braten

1 Bund Petersilie oder Selleriegrin, gehackt

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie dann in Warfel. Danach schalen Sie die
Mohren mit einem Sparschaler, spulen die Mohren mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz
trocken und schneiden die Moéhren danach mit einem gro3em Kichenmesser in Wirfel oder
Stifte. Anschlie3end schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie auch mit kaltem Wasser ab, reiben sie
kurz mit einem sauberen Kiuchentuch trocken und schneiden die Kartoffel ebenfalls mit dem
grolRem Kuchenmesser in Wurfel. Nun spulen Sie die Steckriibe grindlich mit kaltem Wasser
und einer GemuUsebrUste (um groben Schmutz zu entfernen) ab, lassen sie kurz in einem Sieb
abtropfen und entfernen den Stielansatz (Strunk mit dem groRem Kichenmesser. Dann stellen
Sie die Rube auf ein Schneidebrett und befreien sie mit einem Schalmesser oder einen
Turniermesser das Sie eng entlang der Steckribe fuhren von der Schale. Wenn Sie damit fertig
sind vierteln Sie die Steckriibe bitte mit einem grollem Kichenmesser und schneiden sie auch
mit dem groRem Kiuchenmesser in Wurfel. AuRerdem nehmen Sie bitte den Tofu aus der
Verpackung, tupfen ihn kurz mit dem Kichenpapier trocken und schneiden den

Seitentofu in Wiirfel

Jetzt spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die
Blattchen von den Stangeln bevor Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem grol3em

Kichenmesser fein hacken.
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Fortsetzung:
Steckribensuppe mit Seidentofu fur
Eilbek (Bezirk Wandsbek, vegan)

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Topf und anschwitzen erst die Zwiebelwtirfel
glasig. Danach geben Sie den gewdurfelten Seitentofu dazu und fullen den Topf nach kurzem
Erhitzen (ohne das die Zwiebeln schwarz werden) mit Gemusebrihe auf. Nun lassen Sie die
Suppe etwa 15 Minuten mit Deckel kocheln, geben nach der Kochzeit die Sojasahne hinzu und
purieren den Topfinhalt danach mit einem Purierstab fein.

Zum Schluss fullen Sie die Steckriibensuppe in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen,
bestreuen sie mit der Petersilie oder dem kalt abgespulten Selleriegrin und servieren die Suppe
Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstickssuppe.

Unsere Tipps:

Wir nutzen fur diese Suppe Seitentofu weil er im Gegensatz zu Naturtofu oder Rauchertofu
einen hoheren Flussigkeitsanteil hat. Der macht den Seitentofu nattrlich schén cremig weshalb
er besonders fur Desserts, Kuchen aber auch zum Verfeinern von Suppen und Saucen
geeignet ist.

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.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Steinpilzsuppe fur Hummelsbuttel
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

15 Gramm Steinpilze, getrocknete

2 Essloffel weildes Mehl

750 Milliliter GemUsebruhe, (Instand, vegan)

50 Gramm Zwiebeln

20 Gramm Margarine

a Liter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
30 Gramm Kartoffelpureepulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Petersilie

Putzen Sie als erstes die Pilze (siehe Tipps) und lassen Sie sie dann 60 Minuten in einem Topf
mit heilRer Gemusebrihe einweichen.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wrfel. Dann erhitzen Sie die
Margarine in einem weiterem ausreichend grofiem Topf und diinsten die Zwiebelwtirfel darin
glasig. Danach gief3en Sie die Steinpilze mit der Gemusebruhe mit in den Topf, erhitzen die
Zutaten und lassen sie etwa 20 Minuten kochen.

Nach der Kochzeit geben Sie die pflanzliche Sahne mit zur Suppe und lassen sie noch mal bei
groler Hitze aufkochen. Anschliel3end streuen Sie das Kartoffelpuree ein und ruhren dabei
standig mit dem Schneebesen um, damit sich keine Klumpen bilden.

Danach spulen Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln es kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stielen bevor Sie sie mit einem Wiegemesser oder einem grof3em
Klchenmesser fein hacken.
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Fortsetzung:
Steinpilzsuppe fur Hummelsbduttel
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Jetzt kdnnen Sie die Suppe mit noch mit Tafelsalz und Pfeffer wirzen und sie mit einer
Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen. Zum Schluss geben
Sie die gehackte Petersilie auf die Suppe und servieren Sie lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unsere Tipps:

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

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

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

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

Stracciatella-alla-Romana fur
Jenfeld (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

14-21 Gramm Ei-Ersatz

100-150 Milliliter Mineralwasser

6 Essloffel Veganer Kase Huttenkase Art (siehe Tipps)
3 Essloffel Griel3, feiner

1/2 Teeldffel Muskat, frisch gerieben

1 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

Wenn Sie bei dem Begriff Stracciatella ausschlieldlich an Speiseeis denken, haben Sie etwas
verpasst, denn Sie kennen weder die Kasespezialitat Stracciatella di bufala noch diese einfache,
jedoch sehr kostliche Suppe.

Die GemuUsebrihe sollte moglichst selbstgemacht sein. Aulerdem schmeckt die Suppe mit
Instantpulver leider nicht gut.

Vermischen Sie als erstes den Ei-Ersatz in einer kleinen Schussel mit dem Mineralwasser. Das
geht natlrlich mit einer Gabel am besten. Dann bringen Sie die Gemusebruhe in einem Topf
zum Kochen und schmecken sie mit etwas geriebenen Muskat und gegebenenfalls Tafelsalz
nach eigenem Geschmack ab.

AnschlieRend vermengen Sie den Ei-Ersatz, den veganen Kase Huttenkase Art (siehe Tipps)
und dem Grield grundlich miteinander in einer gro3en Schussel und lassen das Gemisch in
dinnem Strahl unter stdndigen Rihren mit einem Schneebesen in die kdchelnde Brihe
einlaufen. Normalerweise sollten Sie Einlaufsuppen dann sofort von der heizte nehmen, damit
das Ei nicht gerinnt. Hier haben Sie aber zum einen Ei-Ersatz hinzugefligt, zum anderen lassen
Sie die Suppe unter Ruhren weiter kdcheln, damit vegane Ei-Kase-Griel3 Fetzen entstehen (sehr
ahnlich der chinesischen Eierblumensuppe). Daher auch der Name des Gerichts: Stracciatella,
naturlich abgeleitet vom italienischen Adjektiv "stracciato”, was soviel wie "zerfetzt" oder
"zerrissen" bedeutet.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Fortsetzung:
Stracciatella-alla-Romana fur
Jenfeld (Bezirk Wandsbek, vegan)

Danach spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schtteln sie kurz trocken und zupfen
die Blattchen von den Stangeln bevor Sie sie mit einem Wiegemesser oder einem grofdem
Klchenmesser fein hacken. Nach Wunsch kdnnen Sie jetzt die gehackte Petersilie in die Suppe
geben und sie dann mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen
heil® anrichten. Zum Schluss servieren Sie die Stracciatella-alla-Romana lhren Gasten zum
Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Der Ei-Ersatz, der vegane Kase und optional der Griel3 sollten mengenmallig etwa im gleichen
Verhaltnis zueinander stehen.

Veganer Kase Huttenkase Art
Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesufdt

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeloffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeldffel Tafelsalz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

Zerbroseln Sie den Seidentofu mit den Fingern oder einer Gabel, bis die Klimpchen klein genug
sind und stellen Sie dann alles beiseite.

Nun verarbeiten Sie mit einer Klichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Tafelsalz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschlie3end bestreuen Sie den
veganen Kase mit frischen Krautern nach eigener Wahl und servieren ihn mit Gemuse, Obst
oder Brot. Sie kdnnen den Veganen Kase Huttenkase-Art in einem luftdichten Behalter im
Klhlschrank aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen

Weiterer 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.kéche-nord.de/pdf _kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Suppe von weilden Bohnen fur Lemsahl-Mellingstedt
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Dose Bohnen, weilde, mit Suppengrin, 800 Gramm
1 mittel-grof3e Mdhre

1 mittel-grol3e Zwiebel

1/2 Porreestangen (Lauch)

3 Knoblauchzehen, grob gehackt

1 Stick Ingwer, frisch, haselnussgrol}

2 Morcheln, getrocknet

5 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Teeldffel Kimmel, ganze

1 Essloffel, gehauft Bohnenkraut, gerebelt

1/2 Teeloffel Cayennepfeffer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle

2 Essloffel Branntweinessig oder Balsamico Bianco
1 Bund Petersilie

FUr die Variante(n):

1 Essloffel, gehauft Lavendelbluten, getrocknet

1 Essloffel, gehauft Minze, getrocknet

2 Essloffel Kurbiskerndl

etwas Meerrettich, gerieben

etwas Korianderpulver

etwas Koriander (Korianderkraut) zum Bestreuen

Geben Sie die Bohnen in ein Sieb, lassen Sie sie gut abtropfen, fangen Sie die Flussigkeit auf
und spulen Sie die Bohnen bitte nicht ab. Dann teilen Sie die die Bohnen mit einem grof3em
Klchenmesser in zwei etwa gleich gro3e Halften. Danach schalen Sie die Mdhren, spllen sie
einmal kurz mit kaltem Wasser ab und befreien die Méhren von den griinen Stielansatzen bevor
Sie die M6hren mit dem groRem Kichenmesser in Wirfel teilen. Anschlielend putzen Sie den
Ingwer (siehe Tipp) und schneiden ihn in Scheiben. Dann ziehen die Zwiebel und den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten ebenfalls in Wirfel. Nun halbieren Sie den Lauch,
spulen ihn einmal grandlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich
manchmal etwas Erde) und schneide den weilten Teil des Lauch in halbe Ringe (Sie haben den
Lauch ja halbiert, deshalb werden es keine ganzen Ringe mehr).
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Fortsetzung:
Suppe von weilden Bohnen fur Lemsahl-Mellingstedt
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Danach erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem grol3em Topf und weichen darin die Morcheln
ein. Nebenbei erhitzen Sie einer hohen, beschichteten Pfanne das Rapsadl bei mittlerer Hitze.

Dann geben Sie in das heile Rapsdl die frischen, zerkleinerten Zutaten sowie etwas
Kimmelsaat und Cayennepfeffer. Jetzt braten Sie die Zutaten unter haufigem Wenden mit
einem Kochloffel (bitte nutzen Sie kein Metall, das zerkratzt die Pfanne und die Schwebeteilchen
sind Krebserregend) etwa 5-6 Minuten. Danach |6schen Sie den Pfanneninhalt mit der
Gemusebruhe zusammen mit den Morcheln ab und geben eine Halfte der Bohnen dazu. Nun
lassen Sie die Zutaten in der Pfanne bei grofl3er Hitze aufkochen und lassen danach die Suppe
unter einem Deckel bei wenig Hitze etwa 30-35 Minuten leicht kocheln. Etwa 5 Minuten vor
Ende der Kochzeit figen Sie bitte das Bohnenkraut hinzu und rihren es mit dem Kochloffel
unter. Dann schlagen Sie die Suppe kraftig und ausdauernd mit dem Purierstab samig und
purieren sie fein. Danach geben Sie die zweite Halfte der Bohnen hinzu, heben die Bohnen
vorsichtig mit dem Kochloffel unter und lassen sie nur warm werden. Das wird das ,Stuckige® fur
ein schmackhaftes Mundgefuhl in der Suppe.

Die Mohren und die ausgeschwitzte Zwiebeln bringen die schone Si3e mit, die Briihe das Salz
und die Krauter die leichten Bitterstoffe und das Aroma. Zur perfekten Balance fehlt jetzt
natdrlich nur noch etwas Saure. Daflir tasten Sie sie vorsichtig mit einem Essloffel (Loffel fur
Lo6ffel) mit dem Essig an die personliche Wunschsaure heran und schmecken die Suppe dann
noch mit Pfeffer und Tafelsalz endgultig ab. Falls Ihnen die Suppe jetzt noch etwas zu "dick" ist,
konnen Sie sie einfach mit noch mit etwas zusatzlicher Gemusebrihe auf den personlichen
Geschmack einstellen.

Nun spulen Sie noch die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und zupfen
die Blattchen von den Stangeln bevor Sie sie mit einem Wiegemesser oder einem grof3em
Kichenmesser klein und fein hacken. Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten
Suppentellern oder Suppentassen an, bestreuen sie mit der gehackter Petersilie und servieren
die Suppe von weillen Bohnen lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstlickssuppe.
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Fortsetzung:
Suppe von weilden Bohnen fur Lemsahl-Mellingstedt
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Variationen:

Falls Sie die Suppe etwas in Richtung ,Orientalisch® wirzen mdchten, kdnnen Sie einfach das
Bohnenkraut gegen die gleiche Menge Minze tauschen. Mit Lavendelbliten ergibt die Suppe
einen schonen Touch von ,Toskana“. Mit frischem Meerrettich und Steirischem Kurbiskerndl geht
sie ein wenig Richtung ,Osterreich“ und mit Koriandergriin nach ,Asien®.

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 Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Alle guten Gaben, alles was wir haben, kommt oh Gott von dir und wir danken dir dafir. Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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SuRe Pflaumensuppe mit Anis flr
Marienthal (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 3 Portionen

500 Gramm Pflaumen, rot oder Zwetschgen
125 Gramm braunen Zucker

250 Milliliter Wasser

2 Sternanis

1 Zimtstange

Y2 Zitrone, nur den Saft

AuBerdem:
1 Kugel Vanilleeis pro Portion

Spulen Sie als erstes die Pflaumen mit kaltem Wasser ab und lassen Sie sie in einem Sieb gut
abtropfen. Dann halbieren Sie die Pflaumen und entkernen sie. Danach geben Sie den Zucker
mit der angegebenen Wassermenge, dem Sternanis und der Zimtstangen in einen Topf und
bringen die Zutaten zum kochen. Sobald sich der Zucker komplett aufgeldst hat, geben Sie 700
Gramm der entkernten und halbierten Pflaumen mit in den Topf und lassen die Zutaten 5-6
Minuten ohne Deckel kécheln. Nach der Kochzeit entfernen Sie die Gewlrze mit einer
Schaumkelle, purieren den Topfinhalt mit einem Purierstab und streichen die Pflaumensuppe
durch ein feines Sieb. Anschlieiend schmecken Sie die sufie Pflaumensuppe bitte mit dem
Zitronensaft ab.

Nun schneiden Sie die verbliebenen Pflaumen in Streifen und geben sie als Einlage in die
Suppe. Dann stellen Sie die Suppe einige Stunden im Kihlschrank kalt. Vor dem Servieren
richten Sie die Pflaumensuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel als Dessert oder
Frahstlckssuppe mit einer Kugel Vanilleeis.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Sonne spendest du und Regen, gibst und Heimat,
Brot und Dach, und auf allen unsern Wegen geh'n

uns deine Augen nach.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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SuRkartoffel - Curry - Suppe mit OfenkUrbisspalten
fur Poppenbuttel (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Kirbis (Hokkaido)

2 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Balsamico

2 Essloffel Kokosol

2 Zwiebeln

5 Kartoffeln (mehlig kochend)

5 Mohren

1 SuRkartoffel

etwas Ingwer

etwas Kurkuma

1 Schuss Ananassaft oder Mandarinensaft
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Curry

1 Teeloffel Chilipulver

4 Essloffel Sonnenblumenkerne und Kirbiskerne
etwas Crema di Balsamico, vegane

Putzen Sie als erstes den Kurbis:

Daflr nehmen Sie ein scharfes Sdgemesser und schneiden die beiden Kappen des Kirbisses
ab. Dann stellen Sie den Kurbis auf ein Schneidebrett und schneiden die Schale rundherum mit
dem Sagemesser ab. Danach teilen Sie den Kurbis mit einem normalen grofiem Kichenmesser
in zwei Halften, entfernen die Kerne mit einem Essloffel (bitte bewahren Sie die Kerne auf, die
konnen Sie spater zum Beispiel gut im Backofen trocknen und in der Pfanne résten) und
schneiden das Fruchtfleisch des Kurbisses mit dem grofden Kiichenmesser in Spalten.

Nun geben Sie den Kurbis mit 2 Essloffel Olivendl in eine Auflaufform und glasieren in mit
Balsamicoessig. Nach eigenem Geschmack kénnen Sie den Kirbis noch mit Tafelsalz, Pfeffer
und Chili wirzen bevor Sie ihn bei 180 - 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) auf einem

Backblech backen, bis die Kurbisstlicke schon weich und zart sind!

Wahrend der Kirbis im Backofen ist schalen Sie die Kartoffeln spllen sie einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und schneiden die Knollen (Kartoffeln sind Knollen und kein Gemuse) mit dem
grolkem Kuchenmesser in Wurfel. Dann schalen Sie auch die Mdhren, spulen sie ebenfalls kurz
mit kaltem Wasser ab, entfernen die griinen Stielansatze und schneiden die Mohren in
Scheiben. Danach schalen Sie die Sul3kartoffel, spllen sie auch mit kaltem Wasser ab und

schneiden die Knollen ebenfalls wie die Mohren in feine Scheiben.

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

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

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

SuRkartoffel - Curry - Suppe mit OfenkUrbisspalten
fur Poppenbuttel (Bezirk Wandsbek, vegan)

AulRerdem ziehen Sie fur die Suppe die Zwiebeln ab und schneiden sie in
Streifen. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Kokosdl in einem Topf und braten
die Zwiebelstreifen darin an bis sie braun sind. Wenn die Zwiebeln schon braun sind geben Sie
bitte die Kartoffelwurfel, die SulRkartoffeln und die Méhrenscheiben dazu. Dann gieRen Sie den
Topf mit so viel Wasser auf, dass es insgesamt etwa 3 Liter ergibt und bringen den Topfinhalt
zum Kochen.

Wenn das Gemuse weich ist (aber noch Biss hat damit noch Nahrstoffe enthalten sind) giel3en
Sie die Suppe mit einem Schuss Ananassaft oder Mandarinensaft auf und schmecken sie mit
Curry, Chili, Tafelsalz und Pfeffer ab.

Danach schalen Sie den Ingwer und den Kurkuma (siehe Tipps). Jetzt schneiden Sie den Ingwer
und den Kurkuma in in dinne Scheiben und geben beide Zutaten mit in den Topf. Dann purieren
Sie die Suppe noch mit einem Purierstab zu der gewlinschten cremigen Konsistenz, richten die
SuRkartoffel - Curry - Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:

Wir verwenden nur Bio Zutaten um die Schale mitverwenden zu kdnnen und schneiden das
Gemuse moglichst klein, damit es nur kurz kochen muss und so viele Nahrstoffe erhalten
bleiben. auRerdem garnieren wir die Suppe gerne mit etwas Balsamico creme, Kernen (die
konnen auch gerne kurz in einer trockenen Pfanne ohne Fett fur ein besseres Aroma
angerostet) und nattrlich den Krbisspalten!

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

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

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

Fortsetzung:
SuRkartoffel - Curry - Suppe mit OfenkUrbisspalten
fur Poppenbuttel (Bezirk Wandsbek, vegan)

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.

Kurkuma schalen:

Die Schale von Kurkumawurzeln konnen Sie roh wie Kartoffelschalen eigentlich mit essen.
Allerdings enthalten die Schalen viele Bitterstoffe die beim Kochen in die Speise. Deshalb
schalen wir Kurkumawurzeln immer mit einem Sparschaler bevor wir sie mit einer
Muskatnussreibe als Gewturz in das Gericht reiben. Aber Achtung: Bitte verwenden Sie beim
Kurkuma schalen Einweghandschuhe weil die Wurzeln das Curcumin in dem Gewdurz stark
abfarbt und Sie die gelbe Farbe nur schwer von den Fingern abbekommen!

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Im taglichen Mal, o Herr, erkennen wir deine Gute. Wir danken dir und loben dich in Ewigkeit.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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SuRkartoffel - Linsen - Suppe mit Kokosmilch
fur Rahlstedt (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Gemusezwiebel

2 Essloffel Speisedl

3 grofRe Sulkartoffeln

5 Kartoffeln (mehlig kochend)

5 grofRe Mohren, gewurfelt

200 Gramm Linsen, rote und gelbe
1 Stuck Ingwer, daumengrof3

1 Mango, fein gewdirfelt

1 Dose Kokosmilch

etwas Gemusebrihe, instand (vegan)
etwas Tafelsalz

AuBRerdem:

eventuell Chili flocken

eventuell Currypulver

eventuell Gewlrzmischung, asiatische

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wrfel. Dann schalen Sie beide
Kartoffelarten und schneiden sie ebenfalls in wirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem ausreichend grof3em Topf und dunsten die
Zwiebelwurfel darin glasig. AnschlieRend geben Sie die Kartoffelwirfel hinzu, rihren den
Topfinhalt einmal gut mit einem Kochloffel durch und schwitzen alle Zutaten kurz an bevor Sie
den Topf mit 1,5 Liter kochendem Wasser sowie der Kokosmilch aufgieRen und bei grol3er
Temperatur zum kochen bringen. Nebenbei geben Sie die Linsen in ein Sieb und spulen sie mit
kaltem Wasser ab bevor Sie die Linsen gut abtropfen lassen. Sobald die Suppe kocht, geben
Sie die Linsen mit in den Topf, danach die Mohren. AuRerdem reduzieren Sie die Hitze bitte um
die Halfte. Danach schalen Sie den Ingwer (siehe Tipps) und schneiden ihn in Scheiben bevor
Sie den Ingwer in die Suppe geben.

Jetzt schneiden Sie die Mango mit einem grol3em Kichenmesser vom Stein weg und befreien
sie mit einem Essloffel vom Fruchtfleisch. Danach schneiden Sie das Fruchtfleisch
bitte in Wurfel.

Nach etwa 15 - 20 Minuten Kochzeit, wenn die Linsen weich sind, ruhren Sie die fein gewurfelte
Mango mit einem Kochlo6ffel unter die Suppe und schmecken sie mit Gemusebrihe, Tafelsalz
und nach eigenem Belieben mit ein paar Chili flocken und etwas Curry oder Asiagewurz ab.
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Fortsetzung:
SuRkartoffel - Linsen - Suppe mit Kokosmilch
fur Rahlstedt (Bezirk Wandsbek, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Su3kartoffel - Linsen - Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel
als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:

Wir servieren die Suppen gern samig, daher haben wir die Suppe kurz anpduriert, aber im
Wesentlichen die Stlicke belassen. Aulerdem haben wir rote und gelbe Linsen gemischt, die
haben eine ahnliche Kochzeit. Wenn Sie eine andere Sorten nehmen wollen, missen Sie nur
auf eventuelle langere Kochzeit achten!

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.
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SuRkartoffelsuppe aus Santa
Fe fur Sasel (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Kurbiskerndl

1 grolie Gemusezwiebel

2 SuRkartoffeln

4 Zehen Knoblauch

1 1/2 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Teeldffel Oregano, getrockneter

1 Essloffel Chilipulver

1 Stangen Zimt

6 Nelken

10 Korner Piment

etwas Tafelsalz

2 Chilischoten (Jalapefos), frische, entkernt, in feine Streifen geschnittene, als Garnitur
30 Gramm Sonnenblumenkerne, gerostet, gehackt (Pepitas), als Garnitur

AuRerdem:
120 Milliliter Cremefine zum Garnieren

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Stiicke. Dann schalen Sie die
SuRkartoffeln, spllen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden die Knollen
(SuRkartoffeln sind Knollen und kein Gemtuse) ebenfalls in Wurfel. Danach ziehen Sie die
Knoblauchzehen ab und zerteilen Sie einmal mit einem kleinen Kliichenmesser.

Nun erhitzen Sie das Kurbiskerndl in einer Pfanne, braten die Zwiebelwurfel und darin etwa 10-
15 Minuten an. Anschlief3end geben Sie die Sufl3kartoffeln und die Knoblauchzehen dazu und
lassen die Zutaten weitere 10 Minuten braten, bis die Knoblauchzehen ebenfalls eine schdne
Farbe angenommen haben.

Jetzt geben Sie den Pfanneninhalt in den Topf und gie3en ihn mit der Gemusebrihe auf. Dann
decken Sie den Topf mit einem Deckel zu und lassen ihn 6 Stunden auf niedriger
Temperatur kochen.

Nebenbei verarbeiten Sie bitte die Gewurze (Oregano, Chilipulver, Zimt, Nelken und
Pimentkorner) in einem Morser zu einem Pulver und geben dieses dieses nach den 6 Stunden
zur Suppe. Dann lassen Sie die Suppe noch 60 Minuten weiter im Topf bei geringer Hitze weiter
kochen Danach purieren Sie die Suppe mit dem Mixstab oder Purierstab zur gewunschten
Konsistenz und schmecken sie mit Tafelsalz ab.
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Fortsetzung:
SuRkartoffelsuppe aus Santa
Fe fur Sasel (Bezirk Wandsbek, vegan)

Nun richten Sie die Sul3kartoffelsuppe in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an,
garnieren sie noch mit den frischen Chilischoten, einem Klecks Crémefine und den
Sonnenblumenkernen und servieren die Suppe lhren Gasten zum Schluss zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Herr und Vater, wir danken dir fur dieses Mahl. Du hast uns heute neu gestarkt. Hilf uns in deiner

Kraft, dir und unseren Mitmenschen zu dienen.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tom Kha Suppe flr Steilshoop
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

1.800 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
500 Milliliter Kokosmilch

100 Gramm Paste (Tom Kha Paste)
800 Gramm Rauchertofu

200 Gramm Champignons, braun

2 Essloffel weiltes Mehl

200 Gramm Glasnudeln

200 Gramm Sojasprossen

4 Fruhlingszwiebeln

2 Spitzpaprikaschoten

1 Bund Koriander

2 Essloffel Rapsol

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Spulen Sie die Sprossen und den Koriander mit kaltem Wasser ab, schutteln Sie beide Zutaten
kurz trocken und hacken Sie sie grob mit einem groliem Kichenmesser. Dann putzen Sie die
Pilze (siehe Tipps) halbieren sie oder vierteln die Pilze. Danach halbieren Sie die Paprikaschote,
entfernen die Kerngehause, die weilten Scheidenwande und die Stielansatze und spllen die
Spitzpaprikaschoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in Streifen schneiden.
Anschlieend spulen Sie die Frihlingszwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln sie
auch kurz trocken und entfernen mit dem grolden Kichenmesser die Stielansatze bevor Sie die
Frahlingszwiebeln in Scheiben schneiden und den griinen Teil als Garnitur beiseite legen. Nun
tupfen Sie den Tofu mit dem Kuchenpier ab und schneiden ihn dann in mundgerechte Stlcke.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsal in einem ausreichend gro3em Topf und braten den Tofu
von allen Seiten an. Dann geben Sie die Pilze, die Paprikawurfel und die Frihlingszwiebeln
sowie etwas Tafelsalz mit in den Topf, verruhren die Zutaten einmal gut mit einem Kochloffel und

braten sie etwa 3-4 Minuten an.

Abgeldscht wird der Topfinhalt jetzt mit der Kokosmilch, dann I6sen Sie die Tom Kha Paste in der
Suppe auf. Aulderdem geben Sie noch die GemuUsebrihe, die Glasnudeln und die Sojasprossen

mit in den Topf und lassen die Zutaten etwa 5 Minuten kochen.
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Fortsetzung:
Tom Kha Suppe fur Steilshoop
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Zum Schluss verteilen Sie die Tom Kha Suppe auf 2 vorgewarmten Schisseln und garnieren sie
mit dem grunen Teil der Fruhlingszwiebeln sowie dem Koriander bevor Sie die Suppe Ihren
Gasten zum Beispiel als Frihstlckssuppe oder Vorspeise servieren.

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 weillem Mehl (in einer Schussel) 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:
Herr, segne uns und diese Gaben, die wir von deiner Gute nun empfangen, durch Christus

unseren Herrn. Amen.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tomaten - Auberginen - Suppe fur
Tonndorf (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

500 Gramm Tomaten, passiert

3 Fleischtomaten, frische

1 Aubergine

250 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

ein paar Krauter, frische nach Belieben, zum Beispiel Basilikum

Spulen Sie die frischen Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz trocken,
halbieren Sie die Tomaten mit einem groRen Kiichenmesser und entfernen Sie die Grinen
Stielansatze bevor Sie die Fleischtomaten in Warfel schneiden. Dann spulen Sie auch die
Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie ebenfalls kurz trocken, entfernen die Enden der
Aubergine mit dem groRem Kuchenmesser und wurfeln das Gemuse in etwa 1 x 1 Zentimeter
Stlcke. Nun Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie
die 2 Essloffel Rapsol in einem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin an bis sie glasig sind.
AnschlieRend geben Sie die Fleischtomaten und die Auberginenwdirfel zu den Zwiebeln in den
Topf, verrihren die Zutaten mit einem Kochloffel und schwitzen sie kurz mit an. Nach kurzer Zeit
geben Sie die passierten Tomaten und das Wasser hinzu und wtirzen den Topfinhalt mit
Tafelsalz und Pfeffer. Danach verschliel3en Sie den Topf mit einem Deckel und lassen den Inhalt
etwa 30 Minuten auf kleinster Hitze kécheln. Dabei missen Sie bitte ab und zu mit einem
Kochloffel umrthren damit nichts anbrennt.

Wahrend die Suppe kocht spulen Sie die Krauter mit kaltem Wasser ab, schitten sie kurz
trocken und zupfen eventuell die Blattchen von den Stielen.
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Fortsetzung:
Tomaten - Auberginen - Suppe fur
Tonndorf (Bezirk Wandsbek, vegan)

Nach 30 Minuten purieren Sie die Suppe mit einem Mixstab, geben die frische Krauter (was
gerade da ist: Basilikum, Thymian, Oregano etc.) dazu und schmecken die Zutaten nochmal mit
den Gewdlrzen ab. Zum Schluss richten Sie die Tomaten - Auberginen - Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Suppentellern oder Suppentassen an und servieren sie
Ihren Gasten als Vorspeise oder Frihstlickssuppe.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
"Wir haben genug zu essen,

wir werden taglich satt.

Hilf, dass wir den nicht vergessen,
der nichts zu essen hat."

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tomaten - Avocado - Crostini in Paprikasuppe mit
sufsaurer Einlage fur Altengamme (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 2 Portionen

Zutaten fur die Crostini:
2 Scheibe Sauerteigbrot
1 Knoblauchzehe

2 Fruhlingszwiebeln

2 Essloffel Sojajoghurt
Y2 Avocado

Y2 Zitrone

1 Fleischtomate

50 Gramm Rucola

1 Stangel Basilikum
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Olivenol

Zutaten fur die Suppe:

2 Spitzpaprikaschoten, rot

1 Essloffel Tomatenmark

500 Gramm Tomaten, passierte
300 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
1 Zwiebel, weil}

1 Knoblauchzehe

1 bis 2 Teel6ffel braunen Zucker

2 Essloffel Olivenol

ein paar Gartenkrauter

1 Teeloffel Paprikapulver, rosenscharf
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Zutaten fur die suRsaure Einlage:
1 Spitzpaprikaschote

1 Teeldffel braunen Zucker

2 Essloffel Essig

1 Essloffel Speisedl

Schneiden Sie das Brot in Wurfel, erhitzen Sie dann 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und
rosten Sie das Brot darin an. Danach halbieren Sie die Zitrone und pressen den Saft aus.
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Fortsetzung:
Tomaten - Avocado - Crostini in Paprikasuppe mit
suRsaurer Einlage fur Altengamme (Bezirk Bergedorf, vegan)

Danach schneiden Sie mit einem kleinen Kiichenmesser der Lange nach rundherum in das
Fruchtfleisch der Avocado. Nun konnen Sie das Fruchtfleisch der Avocado trennen (dazu drehen
Sie die beiden Halften gegen einander). Wenn die Avocado noch etwas fest ist kdnnen Sie den
Stein durch leichtes Drucken heraus bekommen (ansonsten entfernen Sie den Stein bitte mit
einem Teelodffel). AnschlieRend I6sen Sie das Avocadofruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
schale (alternativ konnen Sie die Schale mit einem kleinen Messer einritzen und sie mit dem
Messer abziehen. Dann ziehen Sie noch den Knoblauch ab, schneiden ihn grob klein und
ziehen die Zwiebel ab die Sie danach in grobe Wurfel schneiden.

Jetzt geben Sie die Halfte der Avocado mit dem abgezogenen Knoblauch, dem Sojajoghurt und
4 Essloffeln Olivendl in eine Schiissel oder einen Mixer und purieren die Zutaten im Mixer oder
mit einem Purierstab. Abgeschmeckt wird das Puree danach mit Zitronensaft, Tafelsalz

und Pfeffer.

Dann spilen Sie die Fruhlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, befreien sie mit einem grol3em
Kichenmesser von den Stielansatzen und schneiden die Fruhlingszwiebeln ebenfalls mit dem
grolkem Kichenmesser in feine Ringe. Danach erhitzen Sie in einer weiteren Pfanne 2 Essloffel
Olivendl und dunsten die Fruhlingszwiebelringe darin leicht an.

Nebenbei spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, vierteln sie und befreien die Tomaten
mit einem kleinen Klichenmesser von den Grlinen Stielansatzen. Aulierdem schneiden Sie das
restliche Avocadofruchtfleisch mit einem gro3em Kichenmesser in Wurfel. Dann geben Sie die
Tomaten, die Avocadowdrfel und die Fruhlingszwiebeln in eine Schissel und marinieren die
Zutaten mit etwas Olivendl.

Nun befreien Sie den Rucola mit einem groliem Kuchenmesser von den harten Stielen spulen
den Salat mit kaltem Wasser ab bevor Sie ihn in einem Sieb abtropfen lassen. Danach spllen
Sie auch den Basilikum mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und zupfen die
Basilikumblattchen von den Stangeln.

Dann richten Sie die Avocadocreme, das marinierte Gemtuse, den Rucola und die
Basilikumblattchen dekorativ auf dem Brot anrichten.
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Fortsetzung:
Tomaten - Avocado - Crostini in Paprikasuppe mit
suRsaurer Einlage fur Altengamme (Bezirk Bergedorf, vegan)

Zwischendurch heizen Sie den Backofen bitte auf 230 Grad (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande und
die Stielansatze und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie im
Backofen backen, bis die Haut der Paprikaschoten schwarz wird.

Nach dem Backen enthauten Sie die Paprika mit einem kleinen Messer und hacken sie grob
klein. Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten von
einander getrennt in grobe Wurfel.

Als nachstes erhitzen Sie 2 Essloéffel Olivendl in einem Topf und dinsten die Zwiebeln sowie den
Knoblauch darin an bis beide Zutaten glasig sind. Dann geben Sie die Paprika hinzu und braten
sie kurz mit. Danach fligen Sie den Zucker und Tomatenmark hinzu, lassen das Tomatenmark
etwas anrdsten und I6schen die Zutaten dann mit den passierten Tomaten und der
Gemusebrihe ab. Jetzt lassen Sie den Topfinhalt etwa 10 Minuten bei grofl3er Hitze ohne Deckel
kocheln und puarieren ihn danach mit einem Purierstab. Nebenbei spilen Sie noch die
Gartenkrauter mit kaltem Wasser ab und schitteln sie kurz trocken. Nach dem Purieren
schmecken Sie die Suppe mit den Gartenkrautern, scharfem Paprikapulver, etwas Tafelsalz und
Pfeffer ab.

Die gelbe und griine Paprikahalften grillen Sie bitte im noch heilRem Backofen, bis sich die Haut
schwarz farbt. Dann entfernen Sie die Haut mit einem kleinen Kiichenmesser und schneiden die
Paprika in Wurfel. Danach stellen Sie aus Zucker, Essig und Speisedl in einer Schussel eine
sufRsaure Marinade her und legen die gelbe und grine Paprika darin ein.

Zum Schluss fullen Sie die Paprikasuppe mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder oder
Suppentassen, geben die Einlage hineinheben und tauchen das Brot zu 1/4 in die Suppe bevor
Sie sie lhren Gasten als Fruhstlckssuppe oder Vorspeise servieren..

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Heute habe ich doch vergessen,
dir zu danken vor dem Essen!
Magen voll - und Teller leer,

so danke ich dir halt hinter her.
Amen.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Tomaten - Fenchel Suppe mit veganen Frischkase
fur Volksdorf (Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portionen

150 Gramm veganer Frischkase mit nussigem Geschmack (siehe Tipps)
1 Knollen Fenchel (etwa 300 Gramm)

600 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

1 Essloffel Margarine

2 Essloffel Sonnenblumendl

3 Scheiben Toastbrot

500 Gramm Tomaten

1 Teelo6ffel Tomatenmark

1 Prise braunen Zucker

1 Zwiebel

AuRerdem:

eventuell etwas Pernod (wenn Kinder mitessen einfach weg lassen)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Setzen Sie als erste einen Topf mit Wasser auf und bringen Sie ihn zum kochen.
Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten an der Spitze kreuzweise mit einem kleinen
Kuchenmesser ein geben sie dann mit einer Schaumkelle 30 Sekunden lang in das kochende
Wasser. Nach 30 Sekunden hohlen Sie die Tomaten wieder mit der Schaumkelle aus dem Topf,
geben sie in eine Schussel und schrecken die Tomaten mit kaltem Wasser ab. Nun ziehen Sie
die Haut der Tomaten mit dem kleinen Messer ab (das nennt man Hauten), halbieren das
Fruchtfleisch mit einem groRem Kichenmesser und schneiden es mit dem grol3em
Klchenmesser in kleine Warfel. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie dabei naturlich die Kerne
der Tomaten entfernen.

Danach putzen Sie den Fenchel:

Entfernen Sie daflr als erstes die oberen Wurzelansatze mit dem Fenchelgriin mit einem
Sagemesser (aber werfen Sie das Fenchelgrun bitte nicht weg, Sie kdnnen es spater klein
gehackt prima als Dekoration an die Suppe geben). Danach spllen Sie den Fenchel und das
Fenchelgrin mit kaltem Wasser ab und lassen beides in einem Sieb gut abtropfen.
AnschlieRend halbieren Sie die Fenchelknollen mit dem Sagemesser und schneiden den
Stielansatz (den Strunk) mit einem kleinen Kichenmesser keilférmig heraus und schneiden Sie
den Fenchel noch in kleine Wrfel.
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Fortsetzung:
Tomaten - Fenchel Suppe mit veganen Frischkase
fur Volksdorf (Bezirk Wandsbek, vegan)

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls in feine Wrfel. Danach erhitzen
Sie 2 Essloffel Speisedl in einem ausreichend grofdem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin
an bevor Sie das Tomatenmark hinzu geben und es etwas anrésten um Geschmacksstoffe zu
bilden. Wenn das Tomatenmark etwas Farbe bekommen hat geben Sie den Fenchel mit in den
Topf und duinsten ihn auch etwas an. Nach 7-8 Minuten geben Sie die Tomaten und die
Gemusebruhe in den Topf und lassen den Fenchel etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze weich
kocheln. Nach der Kochzeit wirzen Sie die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und braunen Zucker.

Danach schneiden Sie das Toastbrot in etwa 1 Zentimeter grof3e Wiirfel, erhitzen 1 Essloffel
Margarine in einer Pfanne und braten die Brotwurfel darin an bis sie braun sind. Wenn die
Brotwdurfel braun sind nehmen Sie sie mit einem Pfannenwender aus der Pfanne und lassen die
Wdrfel auf einem flachen Teller abkuhlen.

Jetzt purieren Sie noch die Suppe mit einem Stabmixer, erhitzen sie danach erneut und rahren
den veganen Frischkase (siehe Tipp) unter. Dann wtirzen Sie die Suppe noch nach eigenem
Geschmack mit Pernod (wenn Kinder mitessen einfach weg lassen), geben die Croutons
(WeilRbrotwurfel) in vorgewarmte Suppenteller oder Suppentassen und richten die Suppe mit
einer Schopfkelle darin an. Zum Schluss servieren Sie die Tomaten - Fenchel Suppe lhren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe.

Unsere Tipps:
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 Miuhle

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 lhrer Frischkdsecreme einen leicht
sauerlichen Touch.
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Fortsetzung:
Tomaten - Fenchel Suppe mit veganen Frischkase
fur Volksdorf (Bezirk Wandsbek, vegan)

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Du gibst, o Gott, uns Speis und Trank,
Gesundheit, Kraft und Leben.

Wir nehmen hin mit frohem Dank,
auch was du jetzt gegeben."

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tomaten - Ingwer - Suppe fur Wellingsbuttel
(Bezirk Wandsbek, vegan)

Menge: 4 Portion

1 Zwiebel

etwas Speisedl

1.000 Gramm Tomaten, (passiert/stuckig)
2 Essloffel Ingwer

1 Essloffel Gemusebruhe (vegan)

50 Gramm Pinienkerne, (gehackt)

einige Stiele Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wirfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel
Speisedl in einem Topf und dinsten die Zwiebelwirfel darin an. Dann geben Sie die Tomaten mit
in den Topf und lassen die Zutaten aufkochen. Wahrend Sie den Topfinhalt zum kochen bringen
schalen Sie den Ingwer (siehe Tipps), schneiden ihn in Scheiben und riihren den Ingwer dann
unter. Anschliel3end wirzen Sie das Ganze mit der Instand-Gemusebruhe, etwas Pfeffer und
Tafelsalz und lassen die Suppe etwa 10 Minuten mit Deckel kocheln.

Wahrend der Kochzeit geben Sie die gehackten Pinienkerne in eine trockene Pfanne ohne
Speisedl und rosten die Kerne darin bei groRer Hitze an. Aulerdem spulen Sie die
Basilikumstiele mit kaltem Wasser ab, schiutteln sie kurz trocken und zupfen die Blattchen von
den Stielen. Nun verteilen Sie die fertige Suppe mit einer Schopfkelle auf vorgewarmten
Suppentellern oder in Suppenschalen. Zum Schluss garnieren Sie die Tomaten- Ingwer - Suppe
mit den Pinienkernen und ein bisschen Basilikum und servieren sie Ihren Gasten zum Beispiel
als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

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 Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Guter Gott, mit dem Essen, das du uns heute gibst,
zeigst du, dass du uns liebst.

Schenke allen Menschen auf dieser Welt,

was ihnen zum Leben fehlt."

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

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

Tomaten - Kokos - Suppe mit Avocado fur
Wohldorf-Ohlstedt (Bezirk Wandsbek, MIT BILD, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel, fein gehackte

1 Knoblauchzehe, fein gehackte

1 groRe Chilischote, grine

2 Essloffel Pflanzendl

500 Gramm Tomaten, passierte

200 Milliliter Gemusebrthe (vegan)

250 Milliliter Kokosmilch

1 Avocado

1 Essloffel Limettensaft oder Zitronensaft
nach eigenem Belieben etwas Basilikum (getrocknet oder frisch)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in Wurfel. Dann
schneiden Sie die Chilischote in ringe, erhitzen das Pflanzendl in einem Topf und schwitzen alle
drei Zutaten (Zwiebel, Knoblauch und Chilischote) bei grof3er Hitze an. Sobald die Zwiebelwtirfel
und die Knoblauchwurfel glasig sind I0schen Sie sie mit der Gemusebruhe ab und geben die
passierten Tomaten dazu. AnschlieRend lassen Sie die Suppe kurz bei groflder Hitze mit Deckel
aufkochen und purieren sie danach mit einem Purierstab bis zur gewunschten Konsistenz. Jetzt
fugen Sie noch die Kokosmilch hinzu, verrihren den Topfinhalt mit einem Kochloffel und lassen
die Suppe kurz durchziehen bevor Sie sie mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

Nun schneiden Sie mit einem kleinen Kiichenmesser der Lange nach rundherum in das
Fruchtfleisch der Avocado. Dann kdénnen Sie das Fruchtfleisch der Avocado trennen (dazu
drehen Sie die beiden Halften gegen einander). Wenn die Avocado noch etwas fest ist kdnnen
Sie den Stein durch leichtes Dricken heraus bekommen (ansonsten entfernen Sie den Stein
bitte mit einem Teeloffel). AnschlieRend I6sen Sie das Avocadofruchtfleisch mit einem Essloffel
aus der Schale (alternativ kdnnen Sie die Schale mit einem kleinen Messer einritzen und sie mit
dem Messer abziehen). Dann schneiden Sie das Fruchtfleisch noch in Wurfel und betraufeln Sie
die Avocadowtirfel danach mit Limetten- beziehungsweise Zitronensaft bevor Sie sie in die
Suppe zum erhitzen geben.
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Fortsetzung:
Tomaten - Kokos - Suppe mit Avocado fur
Wohldorf-Ohlstedt (Bezirk Wandsbek, MIT BILD, vegan)

Dann richten Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle auf vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und bestreuen die Suppe nach Bedarf mit etwas getrocknetem Basilikum.
Zum Schluss servieren Sie diese Tomaten - Kokos - Suppe lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

User Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
"Kommt zu Tisch,

froh und frisch

essen wir das Brot.

Gott hat uns beschert,

was das Herz begehrt,

leiden keine Not.

Segne, Vater, uns das Brot!"

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Staudenselleriesuppe fur die Teilnehmer
des Tanz Turnier Club Harburg (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Staudensellerie, grun

30 Gramm Margarine

40 Gramm weil3es Mehl

200 Milliliter Schlagfix

800 Milliliter Gemusebruhe, (Instand, besser frisch und selbst gemacht)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie als erstes den unteren Teil des Sellerie mit einem grol3iem Kichenmesser ab und
trennen Sie die einzelnen Blattstiele voneinander. Dann spilen Sie den Staudensellerie mit
kaltem Wasser ab, schutteln die Stiele kurz trocken und entfernen auch die feinen Blatter der
Stiele. Nun mussen Sie den Sellerie jetzt noch mithilfe eines Sparschalers von den harten
Fasern befreien. Danach schneiden sie den Sellerie mit dem gro3en Kichenmesser in etwa

1 Zentimeter grolRe Stlicke.

Dann geben Sie die Gemusebrihe in einen Topf, bringen sie zum Kochen und geben die
Selleriestucke hinein die Sie bitte etwa 15-20 Minuten kochen.

Wahrend der Kochzeit stellen Sie in einem weiteren Topf aus der Margarine und dem weil3en
Mehl eine Mehlschwitze her. Dann nehmen Sie die gegarten Selleriestiicke mit einer
Schaumkelle aus die Gemusebrihe und I6schen die Mehlschwitze mit der GemuUsebrihe ab.
Nun figen Sie noch den Schlagfix langsam unter rihren mit einem Schneebesen hinzu und
schmecken die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Danach fugen Sie die Selleriesticke wieder
hinzu, richten die Staudenselleriesuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern
oder Suppentassen an und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Fruhstuckssuppe.

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 dafir.

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

Tomaten - Sellerie - Suppe flr
Allermohe (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Liter Tomaten, passierte

1 Liter Wasser

60 Gramm Vollkornreis (1/2 Tasse, ungekocht)
5 Stangen Staudensellerie

1 Handvoll Selleriegrun, gehackt

1 Gemusezwiebel

1 Gemusebruhwdrfel (vegan)

2 Essloffel Olivenadl

etwas Tafelsalz

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

Geben Sie das Wasser in einen Topf und mischen Sie es mit den passierten Tomaten und etwas
Tafelsalz. Dann geben Sie den Bruhwdurfel und den Reis mit in den Topf und bringen die Zutaten
zum Kochen. Wahrend der Kochzeit ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Warfel.
Aulerdem schneiden Sie den unteren Teil der Staudenselleriestangen mit einem grol3em
Klchenmesser ab, trennen die einzelnen Blattstiele voneinander und spulen die Stangen kurz
mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie gut in einem Sieb abtropfen lassen. Nun entfernen Sie auch
noch die feinen Blatter der Selleriestiele, nehmen etwas Selleriegriin ab und hacken es mit
einem groliem Kichenmesser klein bevor Sie die Selleriestangen mit einem Sparschaler
abschalen (um die harten Fasern zu entfernen. Danach schneiden Sie den Sellerie mit dem
grolem Kichenmesser in grobe Sticke und geben sie in den Topf. AnschlielRend kochen Sie die
Sellerie weich,.

Wenn der Reis gar ist geben Sie bitte das Selleriegrian mit in den Topf und erganzen die Suppe
noch mit einen Schuss Olivendl. Danach schmecken Sie die Suppe mit Pfeffer, Tafelsalz und
Muskat ab, richten sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen
an und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Fruhstlckssuppe oder Vorspeise.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

"Mal esse ich Kartoffeln, mal esse ich
pflanzlichen Quark, mit den Gaben der
Natur werd' ich grof3 und stark.

Drum bitte ich dich Gott heute' um eines nur:
Schutze und erhalte die Natur."
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Tomatencremesuppe mit Ingwer und
Rotwein fur Bergedorf (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Stuck Ingwerwurzel, walnussgrof
20 Gramm Olivenol

1 Mohre

700 Gramm Fleischtomaten

5 Tomaten, getrocknet

100 Gramm Tomatenmark

1 Essloffel Meersalz

2 Essloffel Ketchup

1 Prise Chili flocken

400 Gramm Wasser

100 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft)
1 Wirfel Gemusebrihe (vegan)
100 Gramm Sojajoghurt

10 Blatter Basilikum

1 Essloffel, gehauft Thymian

Ziehen Sie die Knoblauchzehe und die Zwiebel ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt
von einander in Wurfel bevor Sie den Ingwer schalen (siehe Tipp) und in Scheiben schneiden.
Danach spulen Sie die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Klchentuch trocken, vierteln die Fleischtomaten und entfernen die griinen Stielansatze bevor
Sie die Tomaten etwas zerkleinern. AulRerdem schalen Sie bitte die Mohre, spulen sie ebenfalls
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohre kurz trocken und schneiden sie mit einem
grolRen Kuchenmesser in Scheiben.

Nun erhitzen Sie das Pflanzendl in einem Topf und dunsten Sie die Zwiebelwdurfel, die
Knoblauchwirfel und den Ingwer darin an bis die Zwiebelwurfel glasig sind. Danach geben Sie
die Fleischtomaten, die Mohre, das Tomatenmark, die getrocknete Tomaten, etwas Tafelsalz,
Ketchup und ein paar Chiliflocken mit in den Topf, erhitzen alles und zerkleinern die Zutaten mit
einem Purierstab bis zur gewunschten Konsistenz. Wenn die Suppe kocht geben Sie noch das
Wasser, den Rotwein (oder wenn Kinder mitessen roten Traubensaft) und den Brihwdirfel hinzu
und lassen die Suppe mit Deckel etwa 10 Minuten auf mittlerer Hitze kochen.

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
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Fortsetzung:
Tomatencremesuppe mit Ingwer und
Rotwein fur Bergedorf (Bezirk Bergedorf, vegan)

Nach der Kochzeit riihren Sie die Crémefine, den Basilikum und den Thymian mit einem
Kochlo6ffel unter und erhitzen die Suppe nochmal. Zum Schluss richten Sie den Topfinhalt mit
einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren ihn lhren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

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:
Segne, Vater, diese Speise, uns zur Kraft und dir zum Preise.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tomaten-Nudel-Suppe flr Billwerder
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

600 Milliliter Tomaten, passierte
500 Gramm Penne (ohne Ei)

400 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
1 Zwiebel

1 grolRe Knoblauchzehe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch ausder Muhle

AuBRerdem:
2 Essloffel Speisedl

Kochen Sie die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest (al
dente). Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutten von

ein ander getrennt in Wrfel.

Dann geben Sie die 2 Essloffel Speisedl in einen ausreichend grof3en Topf, erhitzen es und
dunsten die Zwiebelwurfel und die Knoblauchwurfel darin glasig. Wenn beide Zutaten glasig sind
I6schen Sie den Topfihnalt mit den passierten Tomaten und der Gemusebrihe ab und bringen

dasGanze unter Rihren mit einem Kochloffel zum Kochen.

Wenn die Suppe kocht redutzieren Sie die Hitze bitte um die Halfte und lassen sie etwa 5
Minuten mit Deckel kdcheln. Danach purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab.

Nun giel3en Sie die gekochte Penne durch ein Sieb ab und geben sie mit in die Suppe. Danach
lassen Sie die suppe noch weitere etwa 5-6 Minuten mit Decklel kochen und schmecken sie
dann mit Tafelsalz und Pfeffer ab. zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel alsVorspeise oder

Fruhstuckssuppe.
Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Alle guten Gaben,

alles, was wir haben,

kommt, o Herr von dir.

wir danken dir dafur!

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tonkotsu Ramen flr Curslack
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 3 Portionen

1 Zwiebel

1 grolde Zehe Knoblauch

5 Gramm Ingwer

2 Teeloffel Sesamdl, oder anderes Ol

4 Gramm Algen, getrocknet

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

2 Shiitake-Pilze

etwas Sojamilch (Sojadrink), oder Mandelmilch, etwa 1 Schluck
2 Teeloffel Sojasauce

1/2 Essloffel Haferflocken

600 Gramm Udon-Nudeln, oder andere Ramen-Nudeln

Fir das Topping:

1/2 Bund Lauchzwiebeln

6 Stucke Rauchertofu, fritttiert
1/2 Glas Sojasprossen

etwas Algen, getrocknet

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt von
einander in Wirfel. Danach spulen Sie die Algen mit kaltem Wasser ab und lassen sie in einem
Sieb Uber einem Spulbecken gut abtropfen. Dann schalen Sie den Ingwer (siehe Tipps) und
schneiden den Ingwer in Scheiben. Danach erhitzen Sie das Sesamdl in auf mittlerer Hitze in
einem Topf und braten die drei Zutaten an bis die Zwiebelwurfel und die Knoblauchwdurfel glasig
sind. Nun fullen Sie den Topf mit der GemUsebrihe auf, geben die Algen hinzu und lassen die
Zutaten etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel kdcheln.

Nebenbei stellen Sie einen zweiten Topf auf eine Kochstelle, geben etwas Wasser hinein und
kochen die Nudeln bei grolRer Hitze nach Packungsanleitung bisfest.

AnschlieRend nehmen Sie die festen Bestandteile mit einer Schaumkelle aus der Brihe. Dann
schneiden Sie die Shiitake-Pilze mit einem grofiem Kichenmesser klein und geben sie in den
Topf mit der Brihe. Danach geben Sie die Haferflocken ebenfalls in die Brihe und pulrieren den
Topfinhalt mit einem Purierstab mit der Sojasauce und der Sojamilch.

Unbezahlte Werbung: Das beste am Norden ... war'n unsere Superstars!
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Fortsetzung:
Tonkotsu Ramen flr Curslack
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Nach dem kochen geben Sie die Nudeln in Suppenschisseln. AuRerdem gielden Sie die Brihe
mit einer Schopfkelle auf die Nudeln bevor Sie die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe servieren.

Unsere Tipps:
Nach Bedarf kdnnen Sie noch klein kalt abgespulte, vom Stielansatz befreite und geschnittene
Lauchzwiebeln, Algen, Tofu und Sprossen auf die Suppe geben.

Sie kdnnen Ubrigens auch Shiitake-Pilze, Mais oder auch andere Zutaten zu der Suppe
hinzugeben.

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.

Weiterer Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir bitten, Herr, sei unserm Haus ein steter Gast, tagein, tagaus, und hilf, dass wir der Gaben

wert, die deine Gute uns beschert.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Topinambur - Curry - Suppe flur
Kirchwerder (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Topinambur

250 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Essloffel Margarine

1 Schuss Speisedl

1 Teeloffel Currypulver

2 Teeloffel braunen Zucker

2 Essloffel Agavendicksaft
etwas Tafelsalz

1 Teeloffel Cayennepfeffer

1 Teeloffel Korianderpulver

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Sojajoghurt

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

Als erstes putzen Sie die Topinambur (die auch "Erdarteischoke" genannt wird). Dafur
schrubben Sie das nahrstoffreiche Gemuse unter flieRendem kaltem Wasser mit einer
Gemuseburste ab und befreien sie von Erdresten und anderen Verunreinigungen. Dann setzen
Sie einen kleinen Topf mit heillem Wasser auf (wir verwenden einen Wasserkocher um Zeit zu
sparen), blanchieren (kurz mit kochendem Wasser Uberbruhen) die Topinambur und nehmen
das Gemduse nach etwa 30 Sekunden mit einer Schaumkelle aus dem Topf. Beim Blanchieren
sollten Sie ubrigens darauf achten das Sie eine grol3e Menge Wasser im Vergleich zu dem zu
blanchierendem Gemduse im Topf haben damit das Wasser beim hineingeben des Gemises
nicht sofort abkuhlt. Nun schrecken Sie die Topinambur in einer Schussel mit kaltem Wasser ab
(damit das Gemuse nicht weiter gart und sich die Haut der Topinambur etwas von dem Gemuse
I6st). AnschlieRend schneiden Sie die Schale von der Topinambur bitte mit einem kleinen
Kichenmesser ab und entfernen die dunkleren Stellen des Fruchtfleisches ebenfalls mit dem
kleinem Klichenmesser bevor Sie die Topinambur in Wurfel schneiden.

Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Knollen (Kartoffeln sind Knollen und kein Gemuse) mit einem Kichentuch trocken und
schneiden sie in Warfel.

Anschlie3end erhitzen Sie die Margarine und das Speisedl in einem ausreichend groliem Topf,
geben die Topinaburwurfel und die Kartoffelwurfel hinein und schwitzen beide Zutaten kurz bei
grolRer Hitze an. Aul3erdem flugen Sie das Currypulver hinzu, I6schen den Topfinhalt mit der
Gemusebrihe ab und lassen sie mit Deckel weich kochen (das dauert maximal 15 Minuten bei
mittlerer Hitze).
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Fortsetzung:
Topinambur - Curry - Suppe fur
Kirchwerder (Bezirk Bergedorf, vegan)

Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab und schmecken sie mit dem
Agavendicksaft, den braunen Zucker, etwas Tafelsalz, Cayennepfeffer, Koriander und 1 Essloffel
Zitronensaft ab. Danach ziehen Sie den Sojajoghurt noch mit einem Kochléffel unter die Suppe,
richten sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und
servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:
Wir danken dir, allmachtiger Gott, fur alle Wohltaten,

der du lebst und herrschest in Ewigkeit. Amen.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Topinambur-Suppe fur Lohbriigge
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 6 Portionen

1 Kilogramm Topinambur

1 Zwiebel

2 Mohren

1/2 Knollensellerie

1 Stange Lauch/Porree

1 Essloffel Margarine

1 Liter Gemusebruhe (vegan)
1/2 Teeloffel Muskat

etwas Tafelsalz

AuRerdem:
1 Bund Petersilie

Als erstes putzen Sie die Topinambur (die auch "Erdarteischoke" genannt wird). Daftr
schrubben Sie das nahrstoffreiche Gemuse unter flielendem kaltem Wasser mit einer
Gemuseburste ab und befreien sie von Erdresten und anderen Verunreinigungen. Dann setzen
Sie einen kleinen Topf mit heiRem Wasser auf (wir verwenden einen Wasserkocher um Zeit zu
sparen), blanchieren (kurz mit kochendem Wasser Uberbrihen) die Topinambur und nehmen
das Gemuse nach etwa 30 Sekunden mit einer Schaumkelle aus dem Topf. Beim Blanchieren
sollten Sie Ubrigens darauf achten das Sie eine groRe Menge Wasser im Vergleich zu dem zu
blanchierendem Gemduse im Topf haben damit das Wasser beim hineingeben des Gemuses
nicht sofort abkuhlt. Nun schrecken Sie die Topinambur in einer Schissel mit kaltem Wasser ab
(damit das Gemuse nicht weiter gart und sich die Haut der Topinambur etwas von dem Gemuse
I6st). AnschlieRend schneiden Sie die Schale von der Topinambur bitte mit einem kleinen
Kichenmesser ab und entfernen die dunkleren Stellen des Fruchtfleisches ebenfalls mit dem
kleinem Kichenmesser bevor Sie die Topinambur in Scheiben schneiden.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel bevor Sie die Méhren mit einem
Sparschaler schalen, kurz mit kaltem Wasser abspulen, die M6hren von den grunen
Stielansatzen befreien und in grobe Scheiben schneiden. Danach halbieren Sie den Lauch mit
einem groldem Kuchenmesser, spulen ihn einmal grundlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen ist manchmal etwas Erde versteckt), befreien den Lauch mit dem groRem
Kichenmesser von den Stielansatzen und schneiden ihn ebenfalls mit dem grof3em
Klchenmesser in halbe Ringe (halbe Ringe weil Sie den Lauch ja halbiert haben und es keine
ganzen Ringe werden kdnnen).
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Fortsetzung:
Topinambur-Suppe fur Lohbrigge
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Nun entfernen Sie vom Sellerie den Wurzelansatz und Blattansatz der Knolle mit dem grof3en
Kichenmesser, stellen die Knolle standfest auf ein Schneidebrett und schneiden die Schale der
Knolle mit dem grofem Kiichenmesser rundherum ab. AuRerdem entfernen Sie bitte noch Ubrig
gebliebene braune Stellen mit dem groRem Kichenmesser und schneiden die Knolle erst in
Scheiben und dann in grobe Wiirfel. Die Selleriewlrfel geben Sie jetzt in ein Sieb und spulen sie
grundlich mit kaltem Wasser ab bevor Sie die Selleriewurfel im Sieb gut Uber einem Spulbecken
abtropfen lassen.

Danach spulen Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln es kurz trocken, zupfen
die Blatter von den Stangeln und hacken die Petersilienblatter mit einem Wiegemesser oder
einem groliem Kichenmesser fein.Dann erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Topf,
dunsten die gewdrfelte Zwiebel darin glasig, fugen die Selleriewurfel hinzu, rihren die Zutaten
einmal gut mit einem Kochloéffel durch und diinsten sie im Topf etwa 1 Minute bei groRer Hitze.
Nach dem Dunsten I6schen Sie den Topfinhalt mit der Halfte der Gemusebruhe ab und garen
ihn etwa 10 Minuten. Nach den 10 Minuten flgen Sie bitte die restliche Gemusebrihe hinzu und
purieren die Suppe mit einem Purierstab bis zur gewunschten Konsistenz.

Jetzt schmecken Sie die Suppe nochmal mit den Gewurzen ab, lassen sie nochmals aufkochen
und richten die Suppe danach in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an. Dann
bestreuen Sie die Suppe vor dem servieren noch mit der gehackten Petersilie, danach servieren
Sie sie Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstlickssuppe servieren.

Unser Tipp:
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.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Topinambursuppe mit Mohren und Tomaten
fur Moorfleet (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Topinambur

1 grolde Zwiebel

200 Gramm Mohren

2 Fleischtomaten

400 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
2 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Chili

AuRerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Als erstes putzen Sie die Topinambur (die auch "Erdarteischoke" genannt wird). Dafur
schrubben Sie das nahrstoffreiche Gemuse unter flieRendem kaltem Wasser mit einer
Gemuseburste ab und befreien sie von Erdresten und anderen Verunreinigungen. Dann setzen
Sie einen kleinen Topf mit heillem Wasser auf (wir verwenden einen Wasserkocher um Zeit zu
sparen), blanchieren (kurz mit kochendem Wasser Uberbruhen) die Topinambur und nehmen
das Gemduse nach etwa 30 Sekunden mit einer Schaumkelle aus dem Topf. Beim Blanchieren
sollten Sie ubrigens darauf achten das Sie eine grol3e Menge Wasser im Vergleich zu dem zu
blanchierendem Gemduse im Topf haben damit das Wasser beim hineingeben des Gemises
nicht sofort abkuhlt. Nun schrecken Sie die Topinambur in einer Schussel mit kaltem Wasser ab
(damit das Gemuse nicht weiter gart und sich die Haut der Topinambur etwas von dem Gemuse
I6st). AnschlieRend schneiden Sie die Schale von der Topinambur bitte mit einem kleinen
Kichenmesser ab und entfernen die dunkleren Stellen des Fruchtfleisches ebenfalls mit dem
kleinem Klichenmesser bevor Sie die Topinambur in Scheiben schneiden. Au3erdem ziehen Sie
die Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal
kurz mit kaltem Wasser ab (Sie kdnnen die Mohren auch in die Schussel tauchen in der Sie die
Topinambur abgeschreckt haben um Wasser zu sparen), befreien die Méhren von dem griinen
Stielansatz und schneiden sie auch in Scheiben. Danach spulen Sie die Tomaten ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, vierteln sie mit einem grol’em Kichenmesser, befreien die Tomaten mit
einem kleinen Kiichenmesser von den grunen Stielansatze und schneiden die Tomaten mit dem
groflien Kichenmesser in Wrfel.
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Fortsetzung:
Topinambursuppe mit Mohren und Tomaten
fur Moorfleet (Bezirk Bergedorf, vegan)

Nun erhitzen Sie die Essloffel Speisedl in einem Topf, diinsten die gewurfelte Zwiebel darin an
und giel3en den Topf mit Gemusebruhe auf. Danach geben Sie die Tomatenwdarfel, die Mohren-
und die Topinamburscheiben mit in den Topf und lassen die Zutaten etwa 10 - 20 Minuten (je
nach StickchengrofRe) kocheln. Nach der Kochzeit purieren Sie den Topfinhalt mit einem
Purierstab und schmecken ihn mit braunen Zucker, Tafelsalz, Pfeffer und Chili ab.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und
servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe miot etwas
frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot.

Unsere Tipp:

Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel frische Baguetescheiben, Fladenbrotscheiben oder
Tandoori Naan servieren.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Allen gibt er Speise und Trank,

fur alle sage ich: Gott sei Dank!

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Tortellinisuppe fir Neuengamme
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 5 Portionen

2 Liter Gemusebruhe (vegan)

300 Gramm Blumenkohl, Tiefkiihlware

3 Grolde Mohren

200 Gramm Erbsen, Tiefkuhlware

400 Gramm vegane Tortellini mit Kurbis und Apfel (gibt es im Internet)

nach eigenem Belieben Basilikum oder Petersilie zum Garnieren (getrocknet)

Geben Sie die Gemusebrihe in einen Topf und bringen Sie sie zum Kochen. Wahrenddessen
schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit
einem Kichentuch trocken und entfernen die Grinen Stielansatze bevor Sie die Méhren mit
einem groldem Kuchenmesser in Scheibchen schneiden.

Danach teilen Sie den Blumenkohl mit dem groRem Kichenmesser in Viertel, befreien ihn von
dem Stielansatz und schneiden ihn in Mundgerechte Stlicke bevor Sie den Blumenkohl in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser abspulen und dann gut Uber einem Spulbecken abtropfen
lassen. AnschlieRend geben Sie den Blumenkohl mit den Méhren in den Topf mit der kochenden
Bruhe, reduzieren die Hitze ein kleines Bisschen (die Bruhe soll nicht mehr wallend wie
Waschen kochen) und lassen die Zutaten etwa 10-12 Minuten mit aufgelegtem Deckel kécheln.
Nach den 10-12 Minuten fugen Sie bitte die Erbsen dazu und lasse die Suppe nochmal mit
Deckel aufkochen.

Nebenbei lassen Sie die veganen Tortellini in einem weiteren Topf mit kochendem Salzwasser
gar ziehen, gielRen den Topfinhalt danach durch ein Sieb (abseihen) und geben die Tortellini in
den ersten Topf zur Suppe. Jetzt lassen Sie die Suppe Nochmal aufkochen und bestreuen sie
mit den getrockneten Krautern.

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

Unser 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.

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Tourin - Knoblauchsuppe fur
Ochsenwerder (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 1/2%- Liter Wasser

1 Essloffel veganen Schmalz Topf (Zwiebel und Apfel, aus dem Reformhaus)
15 Knoblauchzehen

14 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Essig, weilden

AuRerdem
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn in kleine Wirfel. Dann Setzen Sie einen
Topf mit Wasser auf und bringen Sie ihn zum Kochen. Nebenbei schmelzen Sie das vegane
Schmalz in einer Pfanne, dinsten den Knoblauch darin an, lassen ihn aber bitte nicht braun
werden. Danach geben Sie den Knoblauch mit in den Topf, salzen und pfeffern die Zutaten und
lassen den Topfinhalt etwa 15 Minuten bei grolRer Hitze kdcheln. Nach der Kochzeit ziehen Sie
den Topf bitte von der Kochstelle.

Nun verrihren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schissel mit dem Mineralwasser (das geht am
besten mit einer Gabel) und geben das Gemisch in die Suppe. Anschlieend figen Sie noch

1 Schuss Essig hinzu, verrihren die Suppe mit einem Schneebesen und richten sie mit einer
Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an bevor Sie die Suppe lhren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe servieren.

Aulerdem schneiden Sie das Baguette oder das Fladenbrot beziehungsweise das Tandoori
Naan in Scheiben / Stlicke und geben auf jeden Teller einige Scheiben / Stucke.

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Gott will uns speisen,

Gott will uns tranken,

nun lasst uns still die Augen senken

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Eine Anregung an Abgeordnete... ¥
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier Yo
(Tierschutzpartei.de) gerne durchsetzen mdchte: RSCHU

Mensch:

- Bezahlbares Wohnen ermdglichen und sozialen Wohnungsbau fordern

- Alternative Wohnkonzepte flr Senioren und Seniorinnen schaffen

- Starkere finanzielle Unterstutzung fur Schulen, Kitas und Bildungseinrichtungen durchsetzen
- Ausbau und Flexibilisierung des o6ffentlichen Nahverkehrs verwirklichen

- Kister und Kunstlerinnen und Kulturschaffende bedarfsgerecht unterstitzen

- Projektforderung ausweiten

- Bessere Inklusion-Maoglichkeiten entwickeln und umsetzen

- Konzeptentwicklung zur Unterstutzung von Obdachlosen

- MalRnahmen gegen Rassismus und Diskriminierung verstarken

- Unabhangige Beschwerdestellen gegen Rassismus und Diskriminierung schaffen

- Willkommens- und Anerkennungskultur erweitern
- Korruption und Lobbyismus bekampfen
- Direkte Demokratie starken
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Eine Anregung an Abgeordnete... e
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier RSCHLU
(Tierschutzpartei.de) gerne durchsetzen mdchte: " PEEE

Umwelt:

- Verstarkte Forderung und Planungssicherheit fur Landwirte und Landwirtinnen bei der
Umstellung auf biologische, tierleidfreie und nachhaltige Produktion ermoglichen

- Regional Direktvermarktung erweitern und unterstutzen

- Mehr Projekte zum Schutz der Artenvielfalt und Biodiversitat in Niedersachsen etablieren
- Flachenversiegelung stoppen

- Naturschutzgebiete erhalten und ausbauen

- Renaturierung und Erhaltung von Mooren und Heideflachen

- Forstwirtschaft nachhaltig gestalten

- Anteil von "Urwaltern" erhdhen

- Férderung der regenerativen Energie statt Atomstrom, Kohlekraftwerke und Erdol-/
Erdgasabhangigkeit

- Lebenswerte Stadte durch Grinflachen und "Urban Gardening" gestalten

Tier:

- Industrielle Massentierhaltung beenden

- Erhéhung der Kontrollen in Tierhaltungs- und Zuchtbetriebe, Versuchslaboren und
Tierkorperbeseitungungsanlagen

- Clean-Meat-Produktion im Rahmen regionaler Landwirtschaft voranbringen

- Verpflichtende Einfuhrung pflanzlicher Ernahrungsangebote in 6ffentlichen Einrichtungen
- Generelle Unterstutzung von Tierheimen und Wildtierauffangstationen durch

die offentliche Hand

- Verbot von Tiertransporten aus Niedersachsen in Drittlander

- Abschaffung von "Hobby"-Jagd und grausamen Jagdmethoden (zum Beispiel
Schliefenanlagen), Vergabe von Jagdberechtigungen nur an beruflich befugte Personen (zum
Beispiel Wildhuter oder Forstern)

- jagdfreie Region einrichten

- Starke finanzielle Forderung tierversuchsfreier Forschungsmethoden und Einrichtung
entsprechender Forschungszentren

- Auftrittserlaubnis auf offentlichen Flachen nur fur Zirkusse und Schausteller ohne
Tierdarbietung

Neugierig geworden?

https://www.tierschutzpartei.de
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
https://www.facebook.com/Tierschutzpartei
https://www.instagram.com/parteimenschumwelttierschutz
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Waldpilzsuppe flr Reitbrook
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Pilze, (gemischte Waldpilze - Steinpilze, Maronenpilze, Birkenpilze,...) geputzt und
klein geschnitten

1 Becher Créme fine

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Lorbeerblatt (in der Hand zerdrtickt)

1 Essloffel Gewurzmischung fur Sauerbraten (Korner)
2 Essloffel Margarine

1 Teeloffel Majoran, getrocknet

1 Handvoll Pilze, getrocknete

2 Essloffel weildes Mehl, zum Abbinden

1 Essloffel Essig

1 Liter Gemusebruhe, zum Aufgiel3en (vegan)

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann putzen Sie die Pilze
(siehe Tipp) und schneiden sie mit einem groRem Kichenmesser in feine Wrfel. Danach
erhitzen Sie 2 Essloffel Margarine in einem Topf, schwitzen die Zwiebelwurfel darin glasig, geben
die Waldpilze hinzu, lassen sie etwas anbraten und I6schen die Zutaten mit der GemuUsebrihe
ab. Nun geben Sie den zerdruckten Lorbeer und die Sauerbrateingewurzmischung in ein Tee-Ei
und legen es in den Topf. AnschlieRen geben Sie noch eine Handvoll getrocknete Pilze mit in
den Topf und lassen die Suppe etwa 30-45 Minuten bei groRer Hitze kdcheln.

Nach der Kochzeit sieben Sie das weilde Mehl unter Rihren mit einem Schneebesen direkt in
den Topf und binden die Suppe so ab. Aullerdem schmecken Sie die Suppe bitte mit Créme
fine, Majoran und Essig sowie Tafelsalz und Pfeffer ab und lassen sie nochmals 10 Minuten
kocheln (damit der Mehlgeschmack verschwindet).

Mapecl Stories (Kurzgeschichte): https://mapecl-stories.tumblr.com
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Fortsetzung:
Waldpilzsuppe fur Reitbrook
(Bezirk Bergedorf, vegan)

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

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weillem Mehl (in einer Schussel) 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:

Dir sei, o Gott, fur Speis und Trank,

fur alles Gute Lob und Dank.

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

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Walnuss-Pinienkern-Cremesuppe flr
Spadenland (Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

3 Kartoffeln (mehlig kochende)

60 Gramm Walnusse

30 Gramm Pinienkerne

50 Gramm Margarine

100 Milliliter Gin

600 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
250 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Zucker

Geben Sie die Walnusse und die Pinienkerne in eine Pfanne ohne Speisedl/Margarine und
rosten Sie beide Zutaten in der trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun.

Nebenbei schalen Sie bitte die Kartoffeln, spulen sie danach einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Klchentuch trocken und schneiden sie mit einem
grolkem Kuchenmesser in Wurfel. AnschlieRend spulen Sie die Frihlingszwiebel auch mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, entfernen mit dem grof3em Kichenmesser den
Stielansatz und die Fruhlingszwiebel dann in Ringe. Dann erhitzen Sie die Margarine in einem
ausreichend gro3em Topf, geben die Fruhlingszwiebelringe sowie die Kartoffelwtrfel hinein und
dinsten beide Zutaten bei mittlerer bis grof3er Hitze an. Danach schitten Sie 2 Essloffel braunen
Zucker auf den Topfinhalt, rihren die Zutaten einmal kurz mit einem Kochloffel und und lassen
den Zucker karamellisieren. Abgeldscht wird der Topfinhalt nach dem karamellisieren mit Gin,
danach gielden Sie die Gemusebruhe an und geben die Walnuss- und Pinienkerne dazu. Nun
wurzen Sie die Suppe nochmal mit etwas Pfeffer und Tafelsalz und lasse sie etwa 20 Minuten
bei mittlerer Hitze mit Deckel kochen.
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Fortsetzung:
Walnuss-Pinienkern-Cremesuppe flr
Spadenland (Bezirk Bergedorf, vegan)

Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe bitte mit einem Stabmixer fein, rihren die pflanzliche
Sahne mit dem Stabmixer unter und schmecken die Suppe mit Pfeffer und Salz ab.

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

Unser 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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Walnusssuppe fur Tatenberg
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Walnusse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/4 Knollensellerie

3 Kartoffeln (mehlig kochend)

4 Mohren

1/2 Stange Lauch/Porree

200 Milliliter WeilRwein (oder hellen Traubensaft)
500 Milliliter Gemusebruhe, selbst gemacht (vegan)
1 Becher Sojasahne, etwa 200 Milliliter

1 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Speisedl zum Braten

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Befreien Sie die Nusse von der Schale und hacken Sie sie mit einem grof3en Klichenmesser
klein. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und rosten die gehackten Nussen
bei grolRer Hitze etwas. Nach dem Rdsten nehmen Sie die NUsse mit einem Pfannenwender aus
der Pfanne und legen 3 Essloffel der NUsse fur spater beiseite.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab, schneiden beide Zutaten getrennt in
Woiirfel und putzen die ganze Sellerieknolle: Dafur entfernen Sie als erstes mit einem grof3em
Kichenmesser den Wurzelansatz und den Blattansatz Anschlief3end stellen Sie den Sellerie
standfest auf ein Arbeitsbrett, schneiden mit dem grolem Kichenmesser die Schale rundherum
ab und entfernen mit dem Kichenmesser die braunen Stellen bevor Sie die Knolle vierteln. 3/4
des Knollenselleries wickeln Sie jetzt in Frischhaltefolie, das restliche Viertel nutzen Sie bitte fir
dieses Rezept und schneiden es in Wurfel bevor Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

Nun schalen Sie die Kartoffeln mit einem Sparschaler, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser
ab, reiben die Kartoffeln kurz trocken und schneiden sie danach auch in Wurfel. Aul3erdem
schalen Sie die Mohren, spulen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, befreien die Méhren von
den grunen Stielansatzen und schneiden sie in Scheiben.
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Fortsetzung:
Walnusssuppe fur Tatenberg
(Bezirk Bergedorf, vegan)

Dann erhitzen Sie das restliche Speisedl in einem Topf und braten erst die Zwiebelwrfel darin
etwas an, geben dann das restliche Gemuse hinzu, mischen die Zutaten einmal gut mit einem
Kochléffel durch und braten sie danach bei grof3er Hitze etwas an. Wenn das Gemuse beginnt
braun zu werden gief3en Sie bitte die Gemusebruhe und den Weillwein (oder wenn Kinder
mitessen hellen Traubensaft) hinzu, geben die Nisse dazu und lasse die Zutaten bei groflier
Hitze aufkochen. Wenn der Topfinhalt kocht decken Sie ihn mit einem Deckel zu, reduzieren die
Hitze um die Halfte und lassen die Suppe zugedeckt etwa 20-25 Minuten kocheln (das Gemuse
sollte noch etwas Bis haben damit nicht alle Nahrstoffe verkocht sind).

Nach der Kochzeit fuge Sie die Sojasahne hinzu und lassen die Suppe nochmal kurz aufkochen.
Dann purieren Sie die Walnusssuppe mit einem Purierstab und wirzen sie mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer. Nach dem Purieren mischen Sie die restlichen NUsse vor dem Servieren unter,
richten die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an
und servieren die Walnusssuppe lhren Gasten entweder als Fruhstlickssuppe oder Vorspeise.

Unser Tipp:

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.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

Waldpilzsuppe mit gebackenem Knoblauch
fur den Hamburger Eis- und Rollsportverband (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Pilze (Waldpilze), gemischte

2 Essloffel Margarine

1 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel

1 Essloffel Thymian

2 Knollen Knoblauch

1 Liter Gemusebruhe

200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
4 Scheiben Brote

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

einige Pilze

nach eigenem Belieben Schnittlauch oder Petersilie
1 Essloffel Pilzdl - oder Triffeldl

1 Schuss Zitronensaft

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie die Kappe der Knoblauchknollen mit einem
kleinen Kiichenmesser ab. Dann traufeln Sie ein paar Tropfen Olivendl darauf, legen die
Knoblauchzehen in eine Metallschissel und backen sie bei 200 Grad Celsius im Backofen so
lange, bis die einzelnen Knoblauchzehen weich sind. Dies dauert etwa 20-30 Minuten.

Wahrenddessen putzen Sie die Pilze (siehe Tipps) und schneiden sie in kleine Stlicke.
Aulerdem legen Sie bitte einige Pilze beiseite.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie

2 Essloffel Margarine in einem ausreichend groRem Topf und dinsten die Zwiebelwdrfel bei
groler Hitze glasig. Wenn die Zwiebelwurfel glasig sind geben Sie die Pilze, den Thymian, das
Tafelsalz und den Pfeffer hinzu und lassen die Zutaten nach kurzem Verrtiihren mit einem
Kochloffel einige Minuten im Topf bei groRer Hitze schmoren. Abgeldscht und aufgegossen wird
der Topfinhalt danach mit der GemuUsebrihe, dann lassen Sie die Zutaten bitte

etwa 15 - 20 Minuten mit aufgelegtem Deckel bei mittlerer Hitze kdcheln.

Nach der Kochzeit geben Sie die pflanzliche Sahne mit in den Topf, nehmen die
Knoblauchzehen aus der Knolle und fligen sie auch zur Suppe hinzu. Jetzt purieren Sie die
Suppe mit einem Purierstab (wenn die Suppe zu dick ist, kdnnen Sie sie eventuell mit etwas
Gemusebruhe oder pflanzlicher Milch verdiinnen).
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Fortsetzung:
Waldpilzsuppe mit gebackenem Knoblauch
fur den Hamburger Eis- und Rollsportverband (vegan)

Nebenbei schneiden Sie bitte die Brote in Wirfel. Danach schmecken Sie die Suppe noch
einmal mit den Gewdrzen ab und fugen einen Schuss Zitronensaft hinzu. Nun richten Sie das
Ganze mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an.

Als Dekoration schneiden Sie noch die zurlickbehaltenen Pilze in Stiicke schneiden, braten sie
kurz in einer Pfanne mit 1 Essloffel Margarine an, geben die Brotwurfel dazu, rosten sie etwas
mit und verteilen die Pilze mit den Brotwdirfeln auf den Tellern. Zum Schluss servieren die Suppe
Ihren Gasten als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:
Wenn Sie haben und mdégen, kdnnen Sie noch einige Tropfen Pilzdl oder Truffeldl in die Mitte
der Teller/Tassen geben. Das intensiviert noch einmal schon den Geschmack.

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 weillem Mehl (in einer Schussel) 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:

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.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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WeilRkohlsuppe mit Paprika fur
Altenwerder (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Weil3kohl

400 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Spitzpaprika

1 1/2 Liter Gemusebrihe (vegan)

1 Zwiebel, rot

80 Gramm Vivera veganer Speck

1/2 Zitrone (oder etwas instand Zitronensaft)

1 Essloffel, gehauft Paprikapulver, rosenscharf
1 Essloffel, gehauft Kimmelpulver

1 Tomate

AuRerdem:

nach eigenem Belieben Tafelsalz

1 Essléffel Sonnenblumendl

2 Lorbeerblatter (in der Hand zerdruckt)

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln
mit einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden Sie sie mit einem groRem
Kachenmesser in Stucke (etwa 1 x 1 Zentimeter). Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und
schneiden sie in kleine Wurfel. Danach entfernen Sie vom Weil3kohl die aulderen Blatter, spulen
den Rest des Kohls auch kurz mit kaltem Wasser ab bevor Sie den Kohl in einem Sieb abtropfen
lassen und auf einer Kiichenreibe in eine Schissel reiben. Nun spuilen Sie die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem Kuchentuch trocken, halbieren die Tomate, entfernen
die grinen Stielansatze mit einem kleinen Klichenmesser und schneiden die Tomate grob in
kleine Stucke. Aulerdem halbieren Sie bitte die Spitzpaprika, entfernen das Kerngehause, die
weillen Scheidenwande und den Stielansatze bevor Sie die Schote grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen lassen, sie gut abtropfen lassen und dann in mundgerechte Stucke schneiden.

Anschlie®end erhitzen Sie 1-2 Essloffel Sonnenblumendl in einem groRem Topf, braten darin
den veganen Speck kurz an und rihren dabei bitte immer wieder gut mit einem Kochloffel um.
Wenn sich etwas Speck am Topfboden anzusetzen beginnt, beachten Sie das bitte nicht, das
stort nicht, solange er nicht schwarz wird. Sollte der vegane Speck zu dunkel werden, kdnnen
Sie ihn mit ein wenig Gemusebruhe abloschen. Wenn der Speck leicht knusprig gebraten ist
geben Sie die Zwiebelwlrfel und Paprikawurfel dazu, rihren die Zutaten einmal gut mit einem
Kochloffel durch und schwitzen sie etwa 5-6 Minuten bei mittlerer bis grof3er Hitze an. Nach dem
Anschwitzen geben Sie den Kohl und die Tomate mit in den Topf, verrihren die Zutaten noch
einmal mit dem Kochlé6ffel und lassen den Topfinhalt kurz unter Rihren mit anschwitzen. Dann
halbieren Sie die Zitrone, pressen eine Halfte aus und nehmen 1 Essloffel des Zitronensaft ab

(den Rest der Zitrone brauchen Sie fur dieses Rezept nicht).
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Fortsetzung:
WeilRkohlsuppe mit Paprika fur
Altenwerder (Bezirk Harburg, vegan)

Jetzt gielRen Sie den Topf mit der GemuUsebrihe auf, reduzieren die Temperatur und geben die
Kartoffelwurfel hinzu. Dann fugen Sie noch die zerdruckten Lorbeerblatter, den Kimmel, etwas
Paprikapulver und Zitronensaft hinzu.

Danach geben Sie einen Deckel aus den Topf, lassen die Suppe etwa 15-17 Minuten bei
mittlerer Temperatur kocheln und schmecken sie nach dem Kochen mit Tafelsalz ab. Zum
Schluss richten Sie die WeilRkohlsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder
Suppentassen an und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder als
Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:
Als Beilage zu dieser Suppe konnen Sie Beispielsweise eine Scheibe Graubrot servieren. Diese
Vorspeise/Frihstlickssuppe ist Ubrigens eine gute Starkung in der kalten Jahreszeit!

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Jedes Tierlein hat zu essen, jedes Blumlein trinkt von dir. Hast auch unser nicht vergessen,
lieber Gott, hab Dank daftr.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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WeilRwein-Kase Suppe mit Blatterteighaube
fur Cranz (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

150 Gramm Champignons (oder andere Pilze)
2 Essloffel weilkes Mehl

30 Gramm Margarine

1 Essloffel weilles Mehl (2)

1/2 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 Becher Schlagfix

1/4 Liter Wein, weil} (oder hellen Traubensaft)
200 Gramm veganer Schmelzkase (siehe Tipps)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle

250 Gramm Blatterteig, TiefkUhlware

7 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

50 Gramm Sesam

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie den Knoblauch sowie die
Zwiebeln getrennt in feine Wurfel. Dann erhitzen Sie 5 Gramm Margarine in einem Topf und
dinsten die Zwiebelwirfel und die Knoblauchwirfel darin glasig. Danach putzen Sie die Pilze
(siehe Tipps), schneiden sie blattrig und dunsten die Pilze im Topf bei mitterer Hitze etwa 10 10
Minuten mit. Anschliel3end rihren Sie die Zutaten einmal mit einem Kochloffel durch, bestauben
sie mit einem Essloffel weilRen Mehl (2), lassen das Mehl etwas anbraten (nicht braun werden
lassen) und I6schen den Topfinhalt mit Gemusebriihe ab. Nun lassen Sie die Suppe etwa 15
Minuten kochen, geben danach den Schlaxfix, den veganen Schmelzkase (siehe Tipp) und den
WeilRwein (wenn Kinder mitessen hellen Traubensaft) hinzu und lassen den Topfinhalt bei grol3er
Hitze aufkochen. Nach dem Aufkochen halbieren Sie die Hitze wieder und schmecken die
Suppe bitte mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Jetzt flllen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in 4 ofenfeste Suppentasse. Dann verrihren Sie
den Ei-Ersatz in einer kleinen Schussel und bestreichen den Rand der Tassen mit etwas Ei-
Ersatz (nicht alles, fur dieses Gericht brauchen Sie noch etwas Ei-Ersatz). Danach stechen Sie
aus dem Blatterteig 4 Kreise aus (der Umfang soll etwas grofder als der der Tassen sein). Die
Teigdeckel legen Sie dann auf die Tassen und drlicken die Deckel am Tassenrand etwas fest.
Dann bestreichen Sie den Teigdeckel mit dem restlichen Ei-Ersatz und streuen die
Sesamkorner darauf.
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Fortsetzung:
Weillwein-Kase Suppe mit Blatterteighaube
fur Cranz (Bezirk Harburg, vegan)

Nun Uberbacken Sie die Suppen im vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten bei 200 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze), bis der Blatterteig schon aufgegangen ist. Zum Schluss hohlen
Sie die Tassen vorsichtig (hei’!) aus dem Backofen und servieren sie Ihren Gasten als
Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unsere Tipps:

Pilze (aulRer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel 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.

Veganer Schmelzkase
schon klebrig, super aromatisch, auch als K&sesauce und zum Uberbacken geeignet

Menge: 1 Portion

4 Mittel-grol3e Kartoffeln, festkochende

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Pflanzenmargarine

6 Essloffel, gehauft Hefeflocken(Edelhefeflocken)
2 Teeloffel Senf (mittelscharf)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Paprikapulver

Mahlen Sie die Cashewkerne sehr fein, bis das Fett austritt und sie anfangen zu pappen. Dann
schalen Sie die Kartoffeln, die Zwiebel und den Knoblauch, schneiden alles klein und kochen es
in einem kleinen Topf knapp mit Wasser bedeckt sehr weich. Wenn nétig giellen Sie das
Kochwasser ab.

Die Cashews geben Sie dazu und purieren sie sofort noch heil3 zu einer samigen Masse. Die
Margarine, den Senf und die Hefeflocken geben Sie dazu und mit schmecken das Ganze mit
Pfeffer, Tafelsalz und Paprikapulver ab. Dann rihren Sie das Ganze grundlich durchrihren,
wurzen eventuell nach und purieren es nochmal kurz auf. Den Schmelzkase mussen Sie vor
dem Servieren etwas abkuhlen lassen. Er wird etwas fester und gut streichfahig.
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Fortsetzung:
Weillwein-Kase Suppe mit Blatterteighaube
fur Cranz (Bezirk Harburg, vegan)

Mit etwas Krautern, Tomatenmark, eingelegtem Pfeffer, Chilis oder noch mehr Knoblauch eignet
sich der vegane Schmelzkase sich ideal als herzhafter Brotaufstrich oder als Kasedip. Mit
Sojasahne gestreckt ergibt er sogar eine sehr leckere Kasesauce.

Weiterer Tipp:
Zum Uberbacken nehmen Sie bitte 1 - 2 Essloffel mehr Hefeflocken.

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.
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Weizensuppe fur EiRendorf
(Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 2 Portionen

150 Gramm Weizenschrot, frisch gemahlen
750 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

2 Stangen Lauch/Porree

4 Essloffel Cremefine

2 Essloffel Speisedl

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell Knoblauch

AuBerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf, rosten Sie das frisch gemahlene Schrot darin
etwas an und fullen Sie den Topf mit der heilien Gemusebrihe auf. Dann halbieren Sie den
Lauch, spulen ihn einmal grindlich in der Mitte aus (in den Zwischenraumen versteckt sich
manchmal etwas Erde), entfernen mit einem grof3iem Kichenmessers die Stielansatze vom
Lauch und schneiden ihn mit dem Kiichenmesser in Ringe. Anschlie3end geben Sie die
Lauchringe mit in den Topf und lassen das Ganze bei kleiner Hitze etwa 20 Minute ausquellen
(vorsichtig, das spritzt sehr leicht und die Bruhe ist heif3!). Zwischendurch rihren Sie die Suppe
bitte mit einem Kochloffel um, schmecken sie mit den Gewurzen ab und verfeinern die

Weizensuppe vor dem anrichten mit der Cremefine die Sie bitte mit dem Kochléffel unterrtihren.

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

Unsere Tipps:
Als Beilage kdénnen Sie ein Stlck frisches Fladenbrot oder Tandoori Naan servieren.

Weiterer Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Herr lieber Jesus sei unser Gast und segne was du uns bescheret hast.
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Wirsingsuppe fur Francop
(Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kopf Wirsing

2 mittel-grofRe Kartoffeln (mehlig kochend)
2 mittel-grof3e Mdhren

2 Liter Gemusebruhe (vegan)

1 grolder Apfel (Boskop)

1 Gemusezwiebel

2 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Muskat

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in kleine Wirfel. Dann schalen Sie die
Kartoffeln und die Mohren, spulen sie ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die beiden
Zutaten kurz mit einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden sie auch in Warfel. Danach
halbieren Sie den Wirsing, entfernen das Herz des Wirsings mit einem gro3em Kichenmesser
und schneiden das Herz mit dem Klichenmesser heraus wonach Sie den Wirsing bitte in

mundgerechte Stucke schneiden.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsaol in einem Topf, dinsten die Zwiebeln darin etwa 2-3
Minuten glasig und geben dann den Wirsing hinzu, ruhren die Zutaten einmal mit einem

Kochloffel durch und dinsten den Wirsing bitte kurz mit.

Nun l6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe ab und fugen die Moéhren und die Kartoffeln
hinzu. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie die Suppe jetzt mit den Gewtrzen wurzen, legen
dann einen Deckel auf den Topf und lassen den Topfinhalt etwa 30 Minuten bei grof3er Hitze
kochen. Dabei mussen Sie bitte ab und zu mit einem Kochl6ffel umrihren. Wahrend der halben
Stunde spulen Sie bitte einen Apfel ab, vierteln ihn und entfernen die Kerngehause bevor Sie
den Apfel mit einer Kiichenreibe in eine Schissel reiben. Danach geben Sie den geriebenen
Apfel in den Topf zur Suppe und lassen die Zutaten noch 15-30 Minuten kochen (je nach

gewulnschter Festigkeit des Wirsings).

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

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

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

Fortsetzung:
Wirsingsuppe fur Francop
(Bezirk Harburg, vegan)

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

Unser Tipps:
Besser schmeckt diese Suppe am nachsten Tag wenn sie im Topf gut durchgezogen ist. Als
Beilage kénnen Sie zum Beispiel Fladenbrot oder ein anderes Brot servieren.

Naturlich kénnen Sie die Suppe auch mit anderem Kohl zubereiten.
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.
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Wirzige Méhrencremesuppe fur
Gut Moor (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 2 Portionen

5 Mohren
1 Zwiebel

100 Milliliter pflanzlichen Sahneersatz (zum Beispiel Sojasahne, Hafersahne oder einen anderen

Sahneersatz)

2 Essloffel Speisedl

etwas Apfelessig

2 Zehen Knoblauch

2 Chilischote(n), rot

etwas Schwarzkimmel
einige Koriandersamen
etwas Zimtpulver

eventuell Minze, getrocknet
etwas Tafelsalz

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien Sie die
Mohren von dem griinen Stielansatzen und schneiden Sie die M6hren mit einem grof3em
Kichenmesser in Scheibchen. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und
schneiden die beiden Zutaten getrennt in feine warfeln.

Dann mahlen oder morsen Sie etwas Schwarzkiimmel und frischen Koriander, erhitzen 2
Essloffel Speisedl in einem Topf, braten danach erst die Zwiebelwurfel und den Knoblauch an
bis die Zutaten glasig sind und fiigen anschlieRend etwas gemahlenen Zimt hinzu. Nun
vermischen Sie den Topfinhalt mit einem Kochloffel, I6schen sie mit etwas Apfelessig ab und
geben das Tafelsalz und die Chilischoten dazu. Danach flllen Sie den Topf mit lauwarmen
Wasser auf und lassen das Gemuse etwa 15 Minuten weich kocheln (es soll noch ein bisschen
Bis haben damit die Nahrstoffe nicht ganz aus dem Gemiuse raus gekocht sind). Nach der
Kochzeit purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab und fugen die pflanzliche Sahne hinzu.
Jetzt erhitzen Sie den Topfinhalt noch einmal und strecken die Suppe eventuell mit etwas
Wasser, je nach gewunschter Konsistenz.
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Fortsetzung:
Wiurzige M6hrencremesuppe fur
Gut Moor (Bezirk Harburg, vegan)

Nach Bedarf kdnnen Sie die Mohrencremesuppe noch einmal mit Tafelsalz, Chili oder etwas
getrockneter Minze nachwurzen. Dann lassen Sie die Zutaten noch mal etwa 5 Minuten heil3
werden, nicht kochen, damit die pflanzliche Sahne nicht ausflockt.

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

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Frohlich sei s beim Mittagessen, jeder ist so viel er kann, nur nicht seinen Nebenmann.
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Wirzige Senfsuppe fur
Harburg (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm veganes Muhlen Hack (Rugenwalder)
2 Essloffel Speisedl

2 Peperoni, feurig-scharfe

1 Knoblauchzehe

1 Paket Tomaten, gestuckelte (zum Beispiel Tomato al Gusto arrabiata, 370 Gramm)
300 Milliliter Tomatensaft

200 Mailliter Gemusebruhe (vegan)

2 Essloffel Tomatenmark

1 kleine Dose Mais, (425 Milliliter)

3 Essloffel Senf, scharfer

1 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf und braten Sie das Muhlen Hack bei mittlerer
Hitze darin unter RUhren mit einem Kochloffel an. Dann lassen Sie die Peperoni in einem Sieb
abtropfen und schneiden sie in feine Ringe schneiden. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in Wurfel. Nun geben Sie die beiden Zutaten zum
veganem Hackfleisch in den Topf, rihren den Topfinhalt nochmal gut mit den Kochléffel durch
und braten ihn bei mittlerer Hitze weiter. Dann geben Sie die Peperoni, die Tomatenstticke, den
Tomatensaft, die Gemusebriuhe und das Tomatenmark dazu, lassen die Zutaten einmal bei
grolRer Hitze aufkochen und garen sie dann bei mittlerer Temperatur etwa 15-20 Minuten mit
aufgelegtem Deckel.

Wahrend der Kochzeit geben Sie den Mais in ein Sieb, spulen ihn einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und lassen den Mais gut abtropfen bevor Sie ihn mit in den Topf geben. Danach
erhitzen Sie den Mais kurz mit und schmecken die Suppe mit Senf, Agavendicksaft, Tafelsalz
und Pfeffer ab.

zum Schluss richten Sie die wirzige Senfsuppe mit einer Schopfkelle oder einem Litermal} in
vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren die Suppe lhren Gasten zum
Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Nach Wunsch koénnen Sie die Suppe mit frischem Baguette oder Fladenbrot servieren.

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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Zitronengrassuppe mit Asia-Nudeln und
Birne fur Hausbruch (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

5 Stiele Zitronengras

15 Gramm Ingwer

1 Chilischote, frisch

4 Knoblauchzehen

1 Essloffel Tamarindenpaste

800 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
150 Gramm Strohpilze, asiatische
150 Gramm Rettiche (Bio-Qualitat)
200 Gramm Mohren

150 Gramm Nudeln, asiatische
200 Gramm Blattspinat

2 Nashi-Birnen

etwas Basilikum (Strauchbasilikum), zum Garnieren

AuBRerdem:
2 Essloffel Speisedl

Entfernen Sie die aulRere Blatter des Zitronengrases, spulen Sie den Rest einmal kurz mit
kaltem Wasser ab und schutteln Sie die Stiele dann trocken bevor Sie sie mit einem grof3em
Klchenmesser in sehr diinne Scheiben schneiden. Danach legen Sie 1 Essloffel der
Zitronengrassstiele zur Seite. Anschlieend schalen Sie den Ingwer (siehe Tipp), schneiden ihn
mit dem groem Kichenmesser in Scheiben und ziehen den Knoblauch ab bevor Sie ihn in

Wiirfel schneiden.

Dann geben Sie die beiden Zutaten mit den Chilischoten, der Tamarindenpaste und 6 Essloffel
kaltem Wasser in einem hohen Gefald (zum Beispiel ein Litermal3) und verarbeiten alles mit dem

Purierstab zu einer groben Paste.

Danach erhitzen Sie das Erdnussal in einem grof3en Topf, geben die Paste hinein und braten die
Paste bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten. Nach der Bratzeit wird der Topfinhalt mit der
Gemusebruhe abgeldscht und etwa 15 Minuten mit einem Deckel zugedeckt bei mittlerer Hitze
kocheln gelassen. Nach den 15 Minuten lassen Sie den Topf auf der ausgeschalteten Kochstelle

stehen (um die Restwarme zu nutzen).

In einem weiteren Topf mit Salzwasser kochen Sie die Nudeln nach Packungsanleitung al Dente
(bissfest). Danach giel3en Sie die Pasta durch ein Sieb ab, schrecken sie mit warmen Wasser
ab (damit die Nudeln nicht weiter garen) und stellen die Pasta auch beiseite.
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Fortsetzung:
Zitronengrassuppe mit Asia-Nudeln und
Birne fir Hausbruch (Bezirk Harburg, vegan)

Nun schalen Sie die Mdhren, spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die Méhren mit
einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden sie in etwa 3 Zentimeter lange Stifte.
Danach spulen Sie die Rettiche grundlich mit kaltem Wasser ab, befreien sie mit dem grofiem
Kichenmesser von den Stielansatzen und den Enden und schneiden die Rettiche in feine
Scheiben. Jetzt spllen Sie die Nashi-Birnen ebenfalls mit kaltem Wasser ab, vierteln sie,
entfernen das Kerngehause der Birnen und schneiden sie in etwa 5 Millimeter dinne Scheiben.
Aulerdem putzen Sie bitte die Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie mit dem groRem
Kichenmesser in Scheiben.

Danach zupfen Sie den Blattspinat von den Stangeln, fullen ausreichend grof3e Schussel mit
kaltem Wasser, geben die Blatter dort hinein und spulen sie grundlich mit beiden Handen durch
(so entfernen Sie Erdreste und Schmutz ohne die zarten Blatter zu beschadigen). Eventuell
mussen Sie das Wasser ein oder zwei mal auswechseln.

Dann giel3en Sie die Gemusebriuhe aus dem Topf durch ein feines Sieb (passieren) und kochen
sie nochmal in dem Topf auf. Jetzt geben Sie die Strohpilze, die M6hren, die Rettiche und den
tropfnassen Spinat mit in den Topf und lassen die Zutaten darin etwa 5 Minuten kdcheln. Nach
den 5 Minuten ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und erhitzen das Speisedl in einer
Pfanne. Nun braten die Birnenscheiben darin bei starker Hitze von beiden Seiten goldbraun an.
Danach verteilen Sie die Nudeln und die Birnen in Suppenschalen und Ubergiel3en die beiden
Zutaten mit der Zitronengrassuppe.

Dann spulen Sie auch noch den Strauchbasilikum kurz mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn
danach trocken und garnierten die Suppe mit den Strauchbasilikum und tGbrigen
Zitronengrasscheiben .

Zum Schluss servieren sie lhren Gasten als Vorspeise oder als Fruhstlickssuppe.
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 Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.
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Fortsetzung:
Zitronengrassuppe mit Asia-Nudeln und
Birne fir Hausbruch (Bezirk Harburg, vegan)

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

Weiterer 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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Zitronensuppe fur Heimfeld
(Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 2 Portionen

2 Zitronen, den Saft davon

nach eigenem Belieben Wasser (es soll zusammen mit dem Zitronensaft 1 Liter ergeben)
40 Gramm Speisestarke

100 Gramm braunen Zucker

etwas Zitronenschale, geriebene

7 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

Spulen Sie die Zitronen als erstes mit heillem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem
sauberen Kiichentuch trocken und reiben Sie dann die Schale mit einer Klichenreibe in eine
kleine Schissel.

Erganzen Sie den Zitronensaft in einem Litermald mit Wasser auf 1 Liter. Dann ruhren Sie die
Speisestarke, 75 Gramm braunen Zucker und 4 Essloffel von dem Zitronenwasser in einer
weiteren kleinen Schussel an. Das ubrige Zitronenwasser erhitzen Sie bitte in einem Topf mit der
Zitronenschale. Wenn der Topfinhalt kocht ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, riihren in das
kochende Zitronenwasser langsam die angeruhrte Speisestarke ein und lassen die Suppe noch
einmal kurz aufkochen. Nebenbei vermischen Sie den Ei-Ersatz in einer der nicht mehr
gebrauchten kleinen Schiusseln mit dem Mineralwasser. Anschlieend schmecken Sie die
Suppe mit dem braunen Zucker ab und binden sie mit dem angertihrtem Ei-Ersatz ab.

Zum Schluss richten Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle oder einem Litermal in
vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren die Suppe lhren Gasten zum
Beispiel als Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:
Soll die Suppe kalt serviert werden, sollten Sie nur 30 Gramm Speisestarke nehmen und die
Kl6Rchen auf heillem Wasser fest werden lassen.

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.
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Zucchini-Basilikum-Suppe flr
Langenbek (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 2 Portionen

2 Zucchini

2 Handvoll Basilikum, frisch

1 Gemusezwiebel

2 Knoblauchzehen

500 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
2 Schuss Olivenol

AuRerdem:
etwas frisches Baguette, Fladenbrot oder Tandoori Naan Brot

Ziehen Sie die Zwiebel und Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in Warfel. Dann
spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, entfernen mit einem
grolRem Kuchenmesser die Enden des Gemuses und schneiden es mit dem Klichenmesser in
kleine Stucke.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Topf, dinsten die Zwiebelwrfel und den
Knoblauch darin glasig und geben die Zucchini dazu die Sie dann etwas mit anbraten.

Abgeloscht werden die Zutaten nach dem anbraten mit der Gemusebruhe, anschlie3end lassen
Sie sie etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln. Wahrenddessen spllen Sie die
Basilikumblatter mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und zerkleinern die Blatter
etwas bevor Sie sie in die Suppe geben. Danach purieren Sie den Topfinhalt mit einem
Purierstab oder Mixer, richten ihn mit einer Schopfkelle oder einem Litermald in vorgewarmten
tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren die Suppe Ihren Gasten als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Wir servieren als Beilage gerne zwei Stlicke Fladenbrot oder Tandoori Naan pro Portion.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

O Gott, von dem wir alles haben,
wir preisen dich flr deine Gaben.
Du speisest uns, weil du uns liebst;
nun segne auch, was du uns gibst.
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Zucchini-Curry-Suppe fur
Marmstorf (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Pflanzendl, zum Beispiel Erdnussol, Mandeldl oder Sonnenblumendl
2 Zwiebeln

4 Teeloffel Curry

4 Zucchini, etwa 550 bis 700 Gramm

700 Milliliter Gemusebruhe

200 Gramm Sojajoghurt (oder anderen pflanzlichen Joghurt)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz trocken und entfernen Sie die
Enden mit einem groRem Kichenmesser bevor Sie die Zucchini in grobe Wurfel schneiden.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in Wurfel und erhitzen in einem grofen Topf 2
Essloffel Pflanzendl bevor Sie die Zwiebelwdrfel in den Topf geben und unter Rihren mit einem
Kochloffel anschwitzen. Nebenbei fugen Sie das Currypulver hinzu und lassen es auch kurz mit
anschwitzen, damit sich das Aroma entfalten kann.

Nun geben Sie die Zucchini mit im Topf, rihren die Zutaten nochmal mit dem Kochloffel durch
und braten die Zucchini kurz an bevor Sie sie mit der Gemusebruhe aufgie3en. Dann lassen Sie
die Suppe fur etwa 15 bis 20 Minuten mit Deckel kdcheln und purieren sie anschliellend mit
einem Stabmixer.

Nach dem Pdurieren rihren Sie den Sojajoghurt unter die Suppe und erhitzen diese
gegebenenfalls noch einmal kurz. Die Suppe sollte jedoch nicht erneut kochen. Zum Schluss
schmecken Sie den Topfinhalt mit Tafelsalz und Pfeffer ab, richten die Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren sie lhren
Gasten zum Beispiel als Fruhstlckssuppe oder Vorspeise.

Unser Tipp:
Tischgebet fur die Kinderkirche:

Jedes Tierlein hat sein Essen, jedes Blimlein trinkt von dir, hast auch uns/mich nicht vergessen,
lieber Gott wir/ich danke/n dir dafur.
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Zucchini-Kartoffel-Kokos-Suppe fr
Moorburg (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Zucchini

6 mittel-grofl3e Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Chilischoten

2 mittel-grof3e Zwiebeln, rot

2 Knoblauchzehen

1.500 Milliliter Gemusebrihe (vegan)

2 Dosen Kokosmilch

4 Teeloffel Currypulver, oder Paste, je nach Scharfewunsch
1 Teeloffel Cayennepfeffer

1 Bund Petersilie

etwas Koriandergrin

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebel als erstes ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Dann ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wirfel bevor Sie die Chilischote mit kaltem Wasser
abspulen und in Ringe schneiden. Danach spulen Sie die Zucchini ebenfalls mit kaltem Wasser
ab, schneiden mit einem groRem Kuchenmesser die Enden des Gemuses ab und raspeln die
Zucchini in eine Schissel, AnschlieRend schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie auch einmal kurz
mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Klichentuch trocken und schneiden
die Kartoffeln ebenfalls in Wurfel.

Danach erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braten die Zutaten bei grofl3er Hitze unter
Ruhren mit einem Kochloffel an bis die Zwiebelwurfel glasig sind. Dann geben Sie die
Zucchiniraspel und die Kartoffelwirfel mit in den Topf, verrihren die Zutaten nochmal mit einem
Kochloffel und lassen alle den Topfinhalt etwa 5 - 10 Minuten bei mittlerer bis grol3er Hitze
andunsten. Nach den angegebenen 5 - 10 Minuten figen Sie das Currypulver oder die
Currypaste nach Geschmack hinzu, geben die Gemusebruhe mit in den Topf und lassen die
Suppe etwa 25 - 30 Minuten mit Deckel unter gelegentlichem Ruhren (mit dem Kochloffel)
kocheln.

Wahrenddessen spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stangeln bevor Sie die Petersilie und etwas Koriander mit in die
Suppe geben.
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Fortsetzung:
Zucchini-Kartoffel-Kokos-Suppe fur
Moorburg (Bezirk Harburg, vegan)

Wenn die Zutaten weich gekocht sind, purieren Sie die die Suppe im Topf mit einem Purierstab
(oder im Mixer). Danach rihren die Kokosmilch unter (im Topf) und lassen die Suppe wieder
heily werden. Nun schmecken Sie die Suppe noch mit Curry, Cayennepfeffer, Tafelsalz und
Pfeffer ab, richten sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen
an und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Wir servieren als Beilage gerne ein Stuck Brot oder etwas Fladenbrot.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,
das, was du jetzt gegeben.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Zucchini-Kokos-Suppe mit Orange
fur Neuenfelde (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

3 Zucchini, etwa 900 Gramm

1 Orange

1 Dose Kokosmilch

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Rapsol oder anderes Speisedl
1 Teeloffel Currypaste, grine

1 Teeloffel Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Currypulver

1 Teeloffel Kurkuma

Ziehen Sie die Zwiebel ab und vierteln Sie sie mit einem groliem Kichenmesser. Danach ziehen
Sie den Knoblauch ab und halbieren ihn. Aulerdem schalen Sie die Orange mit dem grolRem
Kichenmesser und schneiden die Orange in grobe Wirfel. Anschlie3end spllen Sie die
Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, schneiden mit dem gro3em
Kichenmesser die Enden von dem Gemduse ab und schneiden die Zucchini dann in

grobe Warfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem ausreichend grof3en Topf. Dann dinsten Sie die
Zwiebel und den Knoblauch darin an und geben die Orange hinzu wenn der Knoblauch glasig
ist. AuRerdem fugen Sie die Zucchini hinzu und lassen die Zutaten unter Rihren mit einem
Kochloffel bei mittlerer Hitze etwas anbraten. Anschlielien geben Sie die Kokosmilch mit in den
Topf und lassen die Suppe bei groRer Hitze etwas mit kdcheln.
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Fortsetzung:
Zucchini-Kokos-Suppe mit Orange
fur Neuenfelde (Bezirk Harburg, vegan)

Wenn die Zucchini weich gekocht ist (aber noch biss hat damit noch Nahrstoffe im Gemuse sind)
geben Sie die Gewurze in den Topf und purieren die Suppe mit einem Purierstab. Nach dem
Purieren wirzen Sie die Suppe nochmal bei Bedarf mit den Gewdurzen wirzen.

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

Unsere Tipps:
Als Beilage konnen Sie pro Portion ein Brot, ein Stlck Fladenbrot oder etwas Baguette
servieren.

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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Zucchini-Limetten-Suppe fur
Neugraben-Fischbek (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Zucchini

150 Gramm SuRkartoffeln oder mehlige Kartoffeln
2 Schalotten

2 Limetten

1 Zehe Knoblauch

2 Essloffel Rapsol

20 Gramm Margarine

1 Essloffel Gemusebrihe, instand (vegan)

125 Milliliter pflanzliche Milch

2 Zweige Zitronenthymian oder Zitronenmelisse
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Zucker

1 1/2 Teeloffel Korianderpulver

1 Messerspitze Chilipulver

2 Stiele Minze, frische oder 1 Teeldffel getrocknete
100 Gramm Schlagfix

Spulen Sie als erstes die Zucchini und die Sulikartoffeln mit kaltem Wasser ab und reiben Sie
beide Zutaten mit einem sauberen Kichentuch kurz trocken. Dann entfernen Sie mit einem
grolRen Kichenmesser von den Zucchini die Enden und schneiden die Zucchini in etwa 1
Zentimeter grolRe Wirfel. Die SuRkartoffeln schneiden Sie danach bitte ebenso in 1 Zentimeter

grolde Waurfel.

Anschliel3end ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in feine Wirfel. Aulierdem Spulen
Sie die Limetten mit heiRem Wasser ab, reiben sie mit dem sauberen Klichentuch kurz trocken
und reiben danach die Schale mit einer Kiichenreibe diinn ab bevor Sie die Schale mit dem
grolkem Kichenmesser fein hacken. Dann halbieren Sie die Limetten und pressen den Saft in
eine kleine Schussel. Nun ziehen Sie auch den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wiirfel

(oder pressen den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse).

Danach spulen Sie den Zitronenthymian oder die Melisseblattchen mit kaltem Wasser ab und
schutteln die Krauter kurz trocken bevor Sie die Blattchen von den Stangeln zupfen.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol und die Margarine in einem grof3en Topf und diinsten die
Schalottenwdrfel darin glasig. Danach geben Sie 3/4 der Limettenschale, den Knoblauch und die
SuRkartoffelwurfel hinzu und lassen die Zutaten nach kurzem Umrihren mit einem Kochloffel
etwa 5 Minuten braten. Nach den 5 Minuten geben Sie die Zucchiniwurfel hinzu und lassen die

Zutaten weitere 3 Minuten braten.
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Fortsetzung:
Zucchini-Limetten-Suppe fur
Neugraben-Fischbek (Bezirk Harburg, vegan)

Nun streuen Sie das Gemusebruhepulver Uber das Gemuse und gie3en die pflanzliche Milch
sowie den Limettensaft dazu. Dann lassen Sie die Suppe bei mittlerer bis grol3er Hitze
aufkochen und lassen sie danach weitere 6 Minuten auf kleiner Hitze garen. Nach dem Garen
purieren Sie die Suppe mit dem Purierstab leicht stickig und schmecken sie mit den Gewurzen
und der Minze abschmecken.

Nebenbei schlagen Sie den Schlagfix in einer Schiissel mit einer Prise Tafelsalz steif, fullen die
Suppe in tiefe vorgewarmte Teller oder Suppentassen und garnieren sie Suppe mit je einem
Essloffel Schlagfix und den Zitronenthymian oder Melisseblattchen sowie der Limettenschale.

Zum Schluss servieren Sie die Zucchini-Limetten-Suppe lhren Gasten zum Beispiel als
Frihstickssuppe oder 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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Zucchinisuppe fur Neuland
(Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Zucchini

1 Kartoffel (mehlig kochend)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

650 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
50 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Olivendl zum Braten

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Chilipulver

AuRerdem:
1 Bund Petersilie

Spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, entfernen Sie mit einem groflden Kiichenmesser
die Enden. Dann schneiden Sie das Gemuse mit dem Klichenmesser in grobe Stlicke. Danach
schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit
einem sauberen Klchentuch trocken und schneiden sie ebenfalls in grobe Stlucke (oder Wurfel.
Aulerdem ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab, vierteln die Zwiebel und schneiden

den Knoblauch in Wiirfel.

Anschlieend geben Sie die Gemusebruhe in einen ausreichend grof3en Topf, flgen die Zwiebel
und den Knoblauch hinzu und lassen die Zutaten etwa 15 Minuten lang bei mittlerer bis grol3er

Hitze kochen.
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Fortsetzung:
Zucchinisuppe fur Neuland
(Bezirk Harburg, vegan)

Wahrend der Kochzeit spuilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken
und zupfen die Blattchen von den Stangeln. Nach den 15 Minuten geben Sie die Petersilie und
die Crémefine mit in den Topf, purieren die Suppe (am besten gleich im Topf mit einem
Purierstab) und schmecken sie mit Tafelsalz, Pfeffer und Muskatnuss ab.

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

Unsere Tipps:
Diese Suppe kdnnen Sie heild oder gekuhlt servieren.

Tischgebet fur die Kinderkirche:
Fur 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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Zuppa Stracciatella fur
Ronneburg (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

21 Gramm Ei-Ersatz (RUF)

150 Milliliter Mineralwasser

8 Essloffel Mandel-Parmesan (siehe Tipp)
2 Liter Gemusebruhe (vegan)

200 Gramm Nudeln (Fadennudeln)

1 Bund Petersilie oder Schnittlauch

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Geben Sie als erstes den Ei-Ersatz in eine Schissel und verrihren Sie ihn mit
dem Mineralwasser.

Dann geben Sie die Gemusebrihe in einen ausreichend grofden Topf und bringen sie zum
Kochen. Wenn die Bruhe kocht fugen Sie bitte die Nudeln hinzu und rihren den Topfinhalt
einmal gut mit einem Kochloffel um.

Zwischendurch reiben Sie den Mandel-Parmesan (siehe Tipp) auf einer Kiichenreibe zu dem Ei-
Ersatz und vermischen die Zutaten sehr gut (das geht am besten mit einer Gabel) Danach
pfeffern Sie den Schusselinhalt bitte kraftig und geben vorsichtig etwas Tafelsalz hinzu, da die
Kasealternative und die Gemusebrihe meistens schon salzig schmecken (also lieber bei Bedarf
am Ende nachsalzen).

Wenn die Nudeln al dente (also gar sind aber noch etwas bissfest) sind ziehen Sie den Topf von
der Kochstelle und rihren das Ei-Kase-Gemisch mit einem Schneebesen in die Suppe ein.
Dabei rihren Sie bitte gut mit dem Kochloffel um und rihren dann die gehackte Petersilie und/
oder die Schnittlauchrolichen ein.
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Fortsetzung:
Zuppa Stracciatella fur
Ronneburg (Bezirk Harburg, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Zuppa Stracciatella mit einer Suppenkelle in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an uns servieren sie lhren Gasten entweder als Fruhstickssuppe
oder als Vorspeise.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir immer ein Stlck Brot und eventuell ein gemischten Salat (wenn die
Suppe eine Vorspeise ist).

Dieses Rezept bietet Ubrigens sehr viele Variationsmadglichkeiten: Wenn Sie mdchten geben Sie
fein geschnittene Fruhlingszwiebeln hinzu, oder Tiefkuhl-Erbsen, Mohrenstifte oder was der
Kuhlschrank eben zu bieten hat.

In Italien wird diese Suppe "Zuppa Stracciatella" genannt, in Frankreich heilit sie dagegen
"soupe épatante", épatante bedeutet famos, klasse, toll.
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Fortsetzung:
Zuppa Stracciatella fur
Ronneburg (Bezirk Harburg, vegan)

Mandel-Parmesan

Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrosel oder Panko-Mehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)

100 Gramm geschalte Mandeln
jeweils 1/2 Teeloffel Tafelsalz und Pfeffer aus der Mihle

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkihlen und

vermischen sie mit den restlichen Zutaten. Anschlieend mahlen Sie alles im Mixer kurz fein.

Unsere Tipps:
Anstelle der Mandeln kénnen Sie naturlich auch andere Nusse verwenden. Einen feinen
Geschmack geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen auf frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver zurlickgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung, besonders,
wenn Sie frischen Knoblauch verwenden.

Sie brauchen fur die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Tafelsalz (bei
Bedarf auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den
gemahlenen Mandeln vermischt. AnschlieRend kdnnen Sie noch ein bisschen nachwurzen.

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-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Zweierlei Sellerie-Paprikasuppe flr
Sinstorf (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Wasser

200 Milliliter Sojacreme fraiche (Créme fraiche-Alternative)
200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink oder andere pflanzliche Milch)
4 Paprikaschoten, rot

1 Zwiebel

1/4 Knollensellerie

2 Stangen Staudensellerie

3 Tomaten

5 Salbeiblatter

1 Teeldffel Piment d'Espelette

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Messerspitze Kurkumapulver

1/4 Teeloffel Kreuzkimmelpulver

2 Essloffel Olivendl

nach eigenem Belieben Tafelsalz

AuBRerdem:
1 Becher Créemefine (unbezahlte Werbung flir Rama)

Halbieren Sie die Paprika, entfernen Sie die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande und die
Stielansatze und spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann schneiden Sie
die Paprikaschoten mit einem groRem Kichenmesser in kleine Streifen. Danach spulen Sie die
Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kichentuch trocken, vierteln
die Tomaten, entfernen die grinen Stielansatze mit einem kleinem Kichenmesser und
schneiden die Tomate in in Warfel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie
ebenfalls in Warfel.

AnschlieRend schneiden Sie den unteren Teil des Staudenselleries mit dem grof3en
Kichenmesser ab und trennen Sie die einzelnen Blattstiele voneinander. Nun spulen Sie den
Sellerie griindlich mit kaltem Wasser ab und entfernen auch die feinen Blatter der Stiele. Falls
notig, konnen Sie den Stangensellerie auch noch mithilfe eines Sparschalers von harten
Fasern befreien.

Dann entfernen Sie mit dem groRen Kiichenmesser den Wurzelansatz und den Blattansatz von
der ganzen Knollensellerieknolle, vierteln die Knolle und legen 3/4 der Knolle fur einen Gebrauch
in anderen Gerichten beiseite. Ein viertel befreien Sie jetzt mit dem groRem Kichenmesser von
der Schale, spulen die Knolle danach einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden

sie in Wurfel.
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Fortsetzung:
Zweierlei Sellerie-Paprikasuppe fur
Sinstorf (Bezirk Harburg, vegan)

Danach spulen Sie den Salbei ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und
schneiden den Salbei in feine Streifen.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem ausreichend groldem Topf, geben das Gemuse
und samtliche Gewdlrze bis auf den Salbei hinein und braten die Zutaten etwa 10 Minuten bei
grolRer Hitze an. Dabei mussen Sie die Zutaten bitte hin und wieder (etwa alle 1-2 Minuten) mit
einem Kochloéffel gut umrihren. Nach den 10 Minuten I6schen Sie den Topfinhalt mit Wasser,
Sojamilch und Crémefine ab, verrihren die Zutaten noch einmal gut verrihren lassen sie mit
einem Deckel bedeckt und etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der halben Stunde ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und purieren die Suppe mit
einem Purierstab. Danach schmecken Sie den Topfinhalt noch einmal mit den Gewlrzen ab und
geben kurz vor dem Servieren den Salbei in die Suppe.

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

Unser Tipp:

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Sonne spendest du und Regen, gibst und Heimat,
Brot und Dach, und auf allen unsern Wegen geh'n

uns deine Augen nach.

https://www.kéche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Zwiebel-Knoblauch-Suppe far
Wilstorf (Bezirk Harburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder ein anders Speisedl
1 Gemusezwiebel

1 Knoblauchknolle

1 Essloffel, gehauft Kichererbsenmehl

1 1/2 Essloffel, gehauft Kartoffelmehl

2 Teeloffel, gehauft GemuUsebrihepulver (vegan)
1 Liter Mandelmilch (Mandeldrink)

1 Teelodffel, gehauft Petersilie (getrocknet)

1 Teeloffel Liebstockel

eventuell etwas Tafelsalz

eventuell etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wurfel. Dann erhitzen Sie in einem ausreichend gro3em Topf das Speisedl bei
mittlerer Hitze und dunsten die Zwiebelwurfel darin etwa 5 - 10 Minuten (hierbei kdbnnen Sie
auch einen Deckel auflegen, bitte nur die Zwiebelwtirfel nicht anbrennen lassen, also die
Temperatur nicht zu hoch stellen). Nach der angegebenen Zeit bestauben Sie die Zwiebeln mit
den Mehlen und verrihren die Zutaten gut mit einem Kochléffel. Dann geben Sie das
Gemusebruhepulver dariber und I6schen den Topfinhalt mit wenig Mandelmilch ab bevor Sie
die Zutaten nochmal gut mit dem Kochloffel oder Schneebesen verrihren. Hierbei sollten Sie
ubrigens gut aufpassen dass keine Klimpchen. Au3erdem sollten Sie so verfahren, bis der
ganze Liter Mandelmilch im Topf ist. Nun geben Sie die Knoblauchwirfel dazu und rihren sie mit
dem Kochloffel unter die Suppe. Danach legen Sie einen Deckel auf den Topf und lassen die
Suppe bei kleiner Hitze leicht simmern. Zwischendurch rihren Sie den Topfinhalt bitte immer
wieder mit dem Kochloffel um, da sich Mehl und Mandelmilch leider gerne am Boden absetzen.
Eventuell sollten Sie die Temperatur noch etwas weiter herunter drehen und die Suppe dann
etwa 20 Minuten ganz leise kocheln lassen.

Nach dem Garen der Zwiebel-Knoblauch-Suppe purieren Sie sie mit einem Purierstab und
rihren die Krauter mit dem Kochloffel unter. AuRerdem schmecken Sie die Zutaten bitte
eventuell noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab.
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Frtsetzung:
Zwiebel-Knoblauch-Suppe fur
Wilstorf (Bezirk Harburg, vegan)

Weil mit dem Pdurierstab leider nicht immer alle Stiickchen erwischt werden, kdbnnen Sie, wenn
Sie die Suppe feiner sein wollen, diese vor der Zugabe der Krauter durch ein Sieb giel3en.

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

Unsere Tipps:
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie auch ein paar angebratene Crodtons als Einlage
in die Pfanne geben.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Sonne spendest du und Regen, gibst und Heimat,
Brot und Dach, und auf allen unsern Wegen geh'n
uns deine Augen nach.

https://www.kdche-nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.
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