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Vorwort:

Sehr geehrte User!

In diesem Kochbuch méchte ich Ihnen Kochrezepte gegen einen Vitamin-A-Mangel mit auf den
Weg geben. Ein Vitamin-A-Mangel entsteht durch inadaquate Zufuhr, Malabsorption von Fett
oder Leberschaden. Er schwacht das Immunsystem und die Hamatopoese und flhrt zu
Hautrétungen sowie typischen Augenschaden (z. B. Xerophthalmie, Nachtblindheit).

Bei chronischen Erkrankungen kann es zu einem sekundaren Vitamin-A-Mangel kommen. In
erster Linie sind dies Erkrankungen bei denen die Fettverdauung und -aufnahme gestort ist, wie
beispielsweise entzundliche Darmerkrankungen (z. B. Morbus Crohn), Lebererkrankungen oder
Stérungen der Bauchspeicheldrise.

Vitamin A ist Uberaus wichtig fir die Sehfunktion und verhindert Nachtblindheit. Ein Mangel spielt
vermutlich auch bei der Entstehung des Grauen Stars und der Altersbedingten
Makuladegeneration (AMD) eine Rolle. Bei Retinitis pigmentosa wird eine langandauernde
Therapie mit Vitamin A empfohlen.

Vitamine A, D, K und E sollten immer wahrend einer Mahlzeit eingenommen werden, da der
Korper sie sonst nicht gut aufnehmen kann.

Achtung:

Der dauerhafte Konsum hoher Dosen von Vitamin A kann zu Leberschaden fuhren. Dies kann
auch Geburtsfehler beim Fotus verursachen. Zu den spater auftretenden Symptomen zahlen
starke Kopfschmerzen und allgemeine Schwache. Knochen- und Gelenkschmerzen sind
besonders bei Kindern haufig.

Bitte beachten Sie:

Beta-Carotin (B-Carotin, auchg Provitamin A genannt) ist ein fettloslich Vitamin weshalb Sie beim
kosumieren dieses Vitamins zum Beispiel 1 Essloffel Speisedl schlucken sollten (ansonsten
scheidet Ihr Korper dieses Vitamin ungenutzt aus)! Fetlosliche Vitamine sind die Vitamine EDK
und A sowie die Vitamine EDK sowie A und Beta-Carotin (p-Carotin).

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen-Clausen
www.Koche-Nord.de
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Bitte beachten Sie:

In diesem Kochbuch machen wir unbezahlte Werbung fur Herzenssache.de sowie fur das
Kinderprojekt-arche.de. Marcus Petersen-Clausen, der dieses PDF-Buch geschrieben hat,
bekommt von beiden Seiten keinen einzigen Cent fur diese Wertbung und hat mit den beiden
Organisationen Uberhaupt nichts zu tun (es ist nur ein Versuch auf diese unterstitzenswehrten
Unternehmen aufmerksam zu machen)!

Die Arche betreibt Freizeiteinrichtungen und Schulbetreuung fur sozial benachteiligte Kinder in
verschiedenen deutschen Stadten (bestimmt auch in lhrer Stadt). Mit dem Ziel, Kinder stark zu
machen, gestaltet die Arche Freizeitangebote und Feriencamps, Hausaufgabenbetreuung,
Mittagstische und Lernférderung. Mit diesem Rezept versucht Marcus Petersen-Clausen die
Arche in Schleswig-Holstein zu unterstutzen und den Kindern auch mal etwas veganes auf zu
tischen (wir kennzeichnen das ausdricklich als unbezahlte Werbung und haben mit der Arche
nicht zu tun!).

Link: https://www.kinderprojekt-arche.de/
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Maéhren:
Gelber Wackelpeter
Menge: fur Kleinkind (ab 8. Monat)

150 Gramm Mohren

2 Teeloffel Agavendicksaft
1 Teeldffel Agar Agar

2 Mandarinen

1/2 Teeloffel Keimal

2 Essloffel Hafermilch

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Méhren mit einem Sparschaler, spulen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben Sie die Mohren mit einem sauberen Kichentuch trocken und schneiden Sie sie mit einem
grolkem Kichenmesser in Scheiben. Dann geben Sie die Méhrenscheiben in einen kleinen
Kochtopf und dunsten sie mit 3 bis 4 Essloffel Wasser bei kleiner Hitze weich.

Nebenbei lassen Sie das Agar Agar in einem weiterem kleinem Topf mit Wasser aufkochen.
Dann schalen Sie eine Mandarine, halbieren sie und pressen den Saft aus (den Sie bitte in einer
kleine Schussel auffangen). Danach purieren Sie die Mohren mit dem Mixer fein, geben den
Agavendicksaft dabei hinzu und geben das Agar Agar sowie den Saft der Mandarine und das
Keimol mit in den Topf.

Anschlieend gieRen Sie den Topfinhalt in ein 1/4-Liter-Férmchen und stellen den gelben
Wackelpeter etwa 6 Stunden mit der Folie abgedeckt in den Kihlschrank. Nach dem Kuhlen
stirzen Sie das Dessert bitte (siehe Tipp auf Seite 04, das Formchen halten Sie am besten
kurz in warmes Wasser, dann |6st sich der Wackelpeter leichter).
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Maéhren:
Gelber Wackelpeter

Nun befreien Sie die zweite Mandarine von der Schale und teilen die Mandarin mit einem
Gemusemesser in saubere Spalten. Danach garnieren Sie den Wackelpeter mit den
Mandarinenstiicken und giel3en die Hafermilch als Sauce um den Pudding (eventuell kdnnen
Sie ihn mit etwas braunem Zucker suf3en).

Zum Schluss servieren Sie lhren Gasten diesen Pudding als Dessert.

Unsere Tipps:

Agar Agar beziehungsweise Agartine MUSS unbedingt aufgekocht werden, da sie sonst leider
nicht geliert. Daher geben Sie den Inhalt des Beutels mit 50-100 Milliliter Wasser (oder
pflanzliche Milch, pflanzlicher Sahne) in einem Kochtopf und lassen den Topfinhalt etwa

2 Minuten aufkochen.

Wenn es schnell gehen soll, kbnnen Sie auch Mohren aus dem Glaschen nehmen.

Mohren haben eine naturliche SulRe, die sich auch in einem Nachtisch gut macht. Sie sind prima
fur Kinder, die Gemuse sonst ablehnen.Das Speisedl sorgt fur eine gute Vitamin-A-Verwertung.

Weiterer Tipp:
Lesen Sie bitte auch unser kostenloses Kochbuch "mecklenburger Puddingakademie" das Sie
unter dem folgendem Link finden: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=806
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Kurbis:
Nudelsuppe mit Kurbis fur Ortsteil Seehausen (Stadtbezirk Std, vegan)
Menge: 2 Portionen

160 Gramm Hokkaidokurbisse, vorbereitet
140 Gramm Suppennudeln

1 Zwiebel

2 Essloffel Olivenol

600 Milliliter Wasser

5-6 Safranfaden

etwas Tafelsalz

1 Teelo6ffel Chiliflocken

1 Bund Petersilie, zum Bestreuen

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

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

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

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

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

Unser Tipp:
Suppenbar fur Bremen (PDF Kochbuch):
https://forum.Kéche-Nord.de/viewforum.php?f=788
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Aprikosen:
Aprikosenmarmelade, turkische Variante
Menge: 1 Portion

1 Kilogramm Aprikosen, schone, nicht zu grol3e

500 Gramm Zucker (in der Turkei kannte man damals keinen Gelierzucker) Wir mischen mit 500
Gramm Gelierzucker 1:1

Y2 Zitrone, Saft davon oder 1 Teeloffel Zitronensaure

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Spulen Sie die Aprikosen mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem Kichentuch
trocken und halbieren Sie die Aprikosen. Dann knacken Sie die Kerne, um die Mandeln zu
bekommen. Die Aprikosen vermischen Sie jetzt so mit dem Haushaltszucker, dass alles tUberall
bedeckt sind. Danach geben Sie die Aprikosen in eine Schussel, decken sie mit der
Klarsichtfolie ab und stellen die Schissel zum Saft ziehen etwa 24 Stunden in den Kihlschrank.

Am nachsten Tag nehmen Sie die Aprikosen aus dem Saft und kochen den Saft in einem kleinen
Topf etwa 5 Minuten bei gro3er Hitze ein. Es geht darum, den Zucker so lange zu kochen, bis er
die Marmeladenprobe (ein paar Tropfen auf Untertasse geliert) erreicht. Das dauert erst, geht
dann aber zum Gluck sehr schnell. Nun geben Sie die Aprikosen dazu und fligen nach weiteren
5-8 Minuten den Gelierzucker sowie den Zitronensaft dazu. Anschliel3end kochen Sie die
Zutaten noch etwa 4 Minuten, geben die Mandeln dazu und fullen alles in ein grol3es steriles
Glas. Zum Schluss schrauben Sie die Glaser bitte zu und stellen das Glas auf den Kopf.

Unsere Tipps:
Nach dem Offnen sollten Sie das Glas im Kiihlschrank stehen. Nehmen Sie jeweils zwei, drei
Halften auf eine Untertasse, flllen Sie in jede eine Mandel und servieren sie so.
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Grinkohl:
Grunkohl-Eintopf mit veganem Pinkel
Menge: 6 Portionen

1.000 Gramm Grunkohl (frisch)

1.000 Gramm Zwiebeln, fein gehackt
500 Milliliter Wasser

6 vegane Bio-Pinkel

2.000 Gramm Kartoffeln (mehligkochend)
125 Gramm Vivera veganer Speck

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie als erstes den Grunkohl unter flieendem kaltem Wasser ab und brechen Sie dann
die Blatter von den Stielen (Strunk). Das krause Laub entlang der Mittelrippe zupfen Sie bitte mit
ab. Dann lassen Sie das Spulbecken voll mit kaltem Wasser laufen und geben die
Grunkohlblatter hinein. Nun spuilen Sie alle Blatter grindlich ab, nehmen den Kohl aus dem
Wasser und legen ihn in ein groRes Sieb. Danach lassen Sie frisches Wasser in das Becken und
reinigen die Blatter nochmal sehr sorgfaltig (so bekommen Sie die ganze Erde heraus).
Anschlieend schneiden Sie den abgetropften Grunkohl in kleine Stlcke.

Jetzt ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wurfel und geben die Zwiebelwurfel und die
Grunkohlstlcke in einen Topf mit frischem kaltem Wasser. Danach bringen Sie das Wasser zum
Kochen und garen den Grunkohl bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf 8mit Deckel).
Zwischendurch rihren Sie den Topfinhalt bitte immer wieder mal um (damit der Grinkohl
gleichmaRig gart). Nach etwa 60 Minuten Kochzeit fugen Sie die veganen Bio-Pinkel hinzu und

lassen die Zutaten weitere 15 Minuten kocheln.

In der Zwischenzeit schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
halbieren die Kartoffeln und kochen sie in einem weiteren Topf mit Salzwasser gar.

Wenn der Kohl weich ist, nehmen Sie die veganen Wurstchen mit einer Schaumkelle heraus
und stellen sie auf einem Teller beiseite. Danach wurzen Sie den Kohl mit Pfeffer und Tafelsalz
pikant. Nun geben die Kartoffeln in den Topf mit dem Kohl und zerstampfen sie mit einem

Kartoffelstampfer recht fein.
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Grinkohl:
Grunkohl-Eintopf mit veganem Pinkel

Dann schneiden Sie den veganen Speck in Wiirfel und lassen ihn ohne Speisedl bei maliger
Hitze in einer Pfanne aus (braten). Danach geben Sie das heil3e Speckfett (Fett ist
Geschmackstrager) mit dem veganen Speck zu dem Gemduse in den Topf.

Jetzt schneiden Sie die Wirstchen in Scheiben und geben sie zum Erhitzen wieder in den Topf
mit dem Kohl.

Dann vermengen Sie die Zutaten grundlich miteinander (mit einem Kochléffel) und ruhren das
Speckfett gut unter. Zum Schluss schmecken Sie das Gericht noch mal mit Pfeffer und Tafelsalz
ab und servieren es lhren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern.
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Feldsalat:
Feldsalat mit Orangendressing aus Lunden (Dithmarschen)
Menge: 4 Portionen

170 Gramm Feldsalat

3 saftige Orangen (unbehandelt)

1 Essloffel Olivendl (heil3)

1 Teeloffel Speisestarke

5 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zitronensaft (zum Abschmecken)

Putzen Sie den Feldsalat und waschen Sie ihn in stehendem Wasser. Dann lassen Sie den
Salat in einem Sieb gut abtropfen. Danach waschen Sie die Orangen heil3 ab, reiben sie kurz
mit einem Kuchentuch trocken, ziehen mit einem Sparschaler die Schale von einer Orange
dinn ab. Nun pressen Sie alle Orangen aus, geben die Orangenstreifen in einen kleinen Topf
mit heillem Olivendl (1 Essloffel), dunsten die Orangenscheiben etwas an und lI6schen sie
dann mit dem Orangensaft ab. Das Ganze lassen Sie nun bitte etwa um die Halfte reduzieren.
Nebenbei verrihren Sie die Speisestarke in einer kleinen Schussel (oder einer Tasse) mit
etwas Wasser, riihren das Gemisch dann in den eingekochten Saft und lassen diesen einmal
aufkochen. Das Olivendl ruhren Sie anschlielRend bitte unter, schmecken das Dressing mit
Tafelsalz, Pfeffer und Zitronensaft ab, geben es Uber den Salat und mengen die Salatzutaten
einmal gut durch.
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Spinat:

Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
mit Tomaten, Kase Huttenkase Art, come on bert, pflanzlicher Mozzarella
und Spinat

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fir den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivendl, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Fur die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teelodffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

FUr den Belag: pro Pizza

1 Tomate

1 Portion Kase Huttenkase Art (siehe Tipps)
125 Gramm come on bert

1 Portion pflanzlicher Mozzarella (siehe Tipps)
150 Gramm Spinat (Tiefkuhlwahre)

6 Basilikum-Blatter
3 Tropfen Olivendl
1 Olive

Vorbereitung:
Lassen Sie den Spinat am besten in einem Sieb Uber einem Spulbecken Uber Nacht auftauen.

Am nachsten Tag heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder
auf 230 Grad (HeiBluft) vor. Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, mussen Sie
diesen 60 Minuten vorher aufheizen.
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Spinat:
Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat

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

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

Anschlieen spulen Sie die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurzu mit einem sauberen
Geschirtuch trocken, halbieren dfie Tomate, entfernen den grinen Stielansatz mit einem
Gemusemesser und schneiden die Tomate mit einem grof3en Kichenmesser in Scheiben.

Aulerdem nehmen Sie den come on bert (veganer Camenbertersatz) aus der Verpackung
und schneiden ihn mit dem groRen Kliichenmesser in acht Teile.

Zubereitung:

Fir die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei
maglichst recht dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn
sie zu dick ist, mehr passierte Tomaten.

Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kuhlschrank und teilen ihn in 3 gleichgrof3e Sticke und
formen diese zu Kugeln. Danach lassen Sie die Kugeln nochmals 10 Minuten gehen,
bestauben in der Zwischenzeit eine Arbeitsflache mit Mehl und legen die Kugeln darauf.

Auf die Mitte eines Teigballchens legen Sie den Handballen auf und driicken den Teig vom
Korper weg, so dass er gestreckt wird. Dann drehen Sie den Teig und driicken ihn erneut weg.
Das Ganze wiederholen Sie bitte solange, bis er annahernd rund ist (das klappt nie ganz
perfekt) und einen Durchmesser von etwa 20 - 22 Zentimeter hat. Am Rand sollte der Teig
moglichst einen Tick dicker sein.

Die Pizza-Bdden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holz-Schieber und bestreichen
sie mit der Tomatensauce.
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Spinat:
Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat

Fir eine Camembert, Mozzarella und Spinat belegen Sie je eine Pizza folgendermalRen:
1 Tomate

1 Portion Kase Huttenkase Art (siehe Tipps)

125 Gramm come on bert

1 Portion pflanzlicher Mozzarella (siehe Tipps)

150 Gramm Spinat (Tiefkuhlwahre)

frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl dunn (!) dartber traufeln.

Den Teig konnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen.
Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

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

Gebacken werden die Pizzen zum Schluss (getrennt) etwa 8 - 12 Minuten bei 240 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze)
oder bei 220 Grad Celsius (Heil3luft).

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen moéchten empfehlen
wir lhnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen. Aulierdem sollten Sie
sich in dem Rezept die folgenden Videos angucken damit Sie wissen was Schleifen ist!

Quick and easy | Ballen schleifen / formen
https://youtu.be/Kzx5eklCOac
(unbezahlte Werbung)

oder:
HOW TO - Teig schleifen

https://youtu.be/7eb0sUTBTqw
(auch unbezahlte Werbung)!
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Spinat:

Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
Weitere Tipps:

Veganer Kase Huttenkase Art

Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesuf3t

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 Kichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Salz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschliel3end 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 Kihlschrank
aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.
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Spinat:

Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
Pflanzlicher Mozzarellakase

Menge: 1 Portion

100 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Flohsamenschalen
2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Wasser Pfeffer
etwas Tafelsalz

Die Flohsamenschalen und das Wasser vermischen Sie und lassen sie flr zwei Stunden stehen
lassen, bis sich eine gelartige Masse gebildet hat. Zwischendurch weichen Sie die Cashewkerne
ein und schutten das Einweichwasser danach weg.

Die gequollene Flohsamenmasse, die Cashewkerne und den Zitronensaft purieren Sie
zusammen in einem Mixer fein und schmecken das Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Dann flllen
Sie Alles in eine kleine Schale und stellen den Mozzarellakase bis zum Servieren kuhl.

Unsere Tipps:
FUr den Gelierprozess noch besser zu verwenden sind bereits gemahlene Flohsamenschalen.
Mittels dieses Pulvers erhalten Sie beim Gelieren eine besonders feine Masse.

Sie kénnen den selbst gemachten “Cashewkase" seinem italienischen Vorbild auch optisch
nahe bringen: Sehr kleinere, moglichst runde Schalchen eignen sich bestens, um die typisch
runde Mozzarellaform nachzubilden.
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Brokkoli:
Brokkoli-Kartoffel-Auflauf, vegan
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Brokkoli, Tiefkuhl

1.000 Gramm Kartoffeln, mehligkochend
1 Teeloffel Kimmel

200 Gramm Rauchertofu

10 Tomaten, getrocknete, gewdurfelt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

2 Essloffel Speisedl

Fur den Guss:

400 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Hefeflocken

4 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Speisestarke
2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Krauter (Petersilie, Schnittlauch)

2 Teeloffel, gestrichen Kurkuma
1 Prise Muskat
1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie als erstes den Brokkoli mit kaltem Wasser ab, schneiden Sie den Stiel heraus und

teilen Sie den Brokkoli in Roschen.

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und kochen Sie sie mit Schale wie gewohnt in
Salzwasser mit 1 Teeloffel Kimmel. Dann giel3en Sie die Pellkartoffeln durch ein Sieb, pellen sie
und schneiden die Kartoffeln in Scheiben. Danach spulen Sie den Rauchertofu mit kaltem
Wasser ab, tupfen ihn kurz trocken und schneiden den Tofu in Wrfel. Anschliel3end erhitzen Sie
2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten den Rauchertofu darin an.

Nun geben Sie die getrockneten Tomaten mit in die Pfanne. Brokkolirdschen dazu und braten
die Zutaten etwa 3 Minuten mit. Anschliel’end geben Sie die Kartoffeln Kartoffeln, den Brokkoli
und den Tofu in eine Schussel und mischen die Kartoffel-Brokkoli-Gemuse-Zutaten mit den
Zutaten fur den Guss. Dann verteilen Sie den Schisselinhalt in zwei Auflaufformen und backen
den Auflauf etwa 30-40 Minuten bei 190 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze).

Unser Tipp:

Sollten Sie Brokkoli nicht mégen kénnen Sie dieses Gericht auch mit allen moéglichen

Gemusesorten wie Lauch, Kohlrabi, Paprika zubereiten.
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grune Bohnen:
veganes Birnen, Bohnen, Speckgericht mit Salat und Senfdressing
Menge: 4 Portionen

1.000 Gramm Bohnen, grline

1 Essloffel Bohnenkraut

2 Essloffel Tafelsalz

4 Birnen

4 Essloffel Olivendl

500 Gramm Viver veganer Speck

4 Teeloffel Senf, mittelscharf

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle

Lassen Sie etwa 1 Liter Wasser in einem Topf aufkochen und fugen Sie das Tafelsalz.

Wahrenddessen spulen Sie die Bohnen mit kaltem Wasser ab ,lassen sie in einem Sieb gut
abtropfen und entfernen die Enden der Bohnen. Danach geben Sie die Bohnen mit dem
Bohnenkraut in das kochende Wasser und lassen sie etwa 8 - 10 Minuten bei mittlerer
Temperatur bissfest kochen. AnschlieRend gieRen Sie das Wasser durch das Sieb ab und
schrecken die Bohnen sofort mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Nun stellen
Sie die Bohnen bitte beiseitestellen.

Dann spilen Sie die Birnen mit kaltem Wasser ab, schalen sie, schneiden die Birnen in viertel,
befreien sie vom Kerngehause und schneiden die Viertel in dinne Scheiben.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, geben den veganen Speck hinein und braten
ihn darin aus. Jetzt geben Sie Die Birnenscheiben und die Bohnen hinzu, lassen die Zutaten
kurz heil® werden. Dann schmecken das Ganze noch mit Tafelsalz, Pfeffer sowie dem Senf ab.
Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern und servieren es

Ihren Gasten.
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Lauch / Porree:
veganer Steckribeneintopf
Menge: 4 Portionen

30 Gramm Margarine

600 Gramm Steckriben

300 Gramm Kartoffeln, mehlig kochend
200 Gramm Mohren

75 Gramm Knollensellerie

25 Gramm Petersilienwurzeln

150 Gramm Lauch/Porree, nur das Weilde
400 Milliliter Gemusebruhe, ca. (vegan)
etwas Tafelsalz

1 Lorbeerblatt

5 Wacholderbeeren

Spulen Sie die Steckriben mit kaltem Wasser ab, befreien Sie die Riben gegebenenfalls von
groberen Schmutz (eventuell mit einer Draht- oder Gemuseburste) und schalen Sie sie mit
einem groliem Kichenmesser. Dann zerkleinern Sie die Riben und wiegen sie ab. Danach
zerdrucken Sie die Wacholderbeeren mit dem Messerrucken, geben sie mit dem Lorbeerblatt in
ein Gewurzsackchen und verschlielen das Sackchen.

AnschlieRend schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab bevor Sie
die Kartoffeln in Warfel schneiden. Dann schalen Sie die Mohren, spulen sie ebenfalls kurz mit
kaltem Wasser ab, befreien die Mohren vom Grin (Stielansatz) und zerkleiner sie auch grob.

Danach spulen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser griinlich ab, schneiden den
Blattansatz und gegebenenfalls vorhandene Wurzelreste mit einem grof3em Kichenmesser ab
und entfernen die Schale ebenfalls mit dem Messer bevor Sie den Knollensellerie in Warfel
schneiden.

Jetzt schélen sie die Petersilienwurzel mit einem Sparschaler (erst am dunnen, unteren Ende
und dann am oberen, dickeren Ende). Danach entfernen Sie mit einem Messer die Enden und
spulen die Petersilienwurzeln naturlich mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie trocken schutteln und
in Wurfel schneiden.
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Lauch / Porree:
veganer Steckribeneintopf

Dann halbieren Sie den Lauch, spulen ihn in der Mitte mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen steckt manchmal etwas Erde), entfernen die Stielansatze und schneiden das
weille von dem Lauch danach mit dem gro3em Kiichenmesser klein (das Griine kdnnen Sie
anderweitig verwenden).

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem Topf dunsten die Kartoffeln und die Steckruben darin
unter Wenden an und fligen dann das ubrige Gemuse hinzu welches Sie bitte kurz mitdinsten.
Wenn das Gemuse etwas Farbe bekommt I6schen Sie es mit der veganen Gemusebruhe ab,
wulrzen die Zutaten mit etwas Tafelsalz und legen das Gewtrzsackchen in den Topf. Danach
kochen Sie den Eintopf bitte so lange bei mittlerer Hitze, bis das Gemuse weich ist.

Nach dem Garen entfernen Sie das Gewlrzsackchen mit einer Schaumkelle und zerkleinern
den Eintopf mit einem Kartoffelstampfer. AuRerdem fligen Sie bitte nach eigenem Geschmack
noch etwas Gemusebrihe hinzu und schmecken das Gericht mit den Gewtirzen ab.

Zum Schluss richten Sie den Steckrubeneintopf in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren
ihn lhren Gasten.

Unsere Tipps:
Der Eintopf schmeckt unseren Gasten gut durchgezogen und aufgewarmt eigentlich noch
besser, ist also sehr gut vorzubereiten.

Uwe Seeler bevorzugte Ubrigens Knackwurste, schon prall, wenn sie vegan sind wirden wir die
Woirste als Einlage empfehlen.
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Rosenkohl:

Rosenkohlcremesuppe flir Hamburg-Altstadt
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Menge: 1 Portion

150 Gramm Rosenkohl, kleingeschnitten

1 Teeldffel Margarine

1 Essloffel, gehauft Zwiebeln, klein gewdurfelt

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 flieRendem kaltem Wasser vom aufderen groben Schmutz.
Danach schneiden Sie den Stielansatz (Strunk) gro3zugig mit einem Gemusemesser ab und
entfernen die aulReren Blatter des Rosenkohls bevor Sie die Rdschen 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 Frihstickssuppe.

Unsere Tipps:

Vegane Hamburger Stadtteil Suppen (PDF-Buch)
https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=796

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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SuRkartoffel:

SuRkartoffel-Bananen Suppe flir Wandsbek
(gehort seit 1938 zu Hamburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm SufRkartoffeln

400 Gramm Mohren

1 Bund Lauchzwiebeln

etwas Speisedl

750 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
3 Bananen

1 Essloffel Ingwerwurzel, gerieben
400 Milliliter Kokosmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Chilipulver

etwas Currypulver

1 Essloffel Anis

etwas Garam Masala

einige Stiele Minze

Garen Sie zuerst die Sul3kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser. Wahrenddessen schalen Sie
die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die Mohren von den griinen
Stielansatzen und raspeln die Mohren in eine Schussel. Dann halbieren Sie die Lauchzwiebeln,
spulen sie auch mit kaltem Wasser ab, schutteln die Lauchzwiebeln kurz trocken, befreien sie
mit einem Kichenmesser von den Stielansatzen und schneiden die Lauchzwiebeln klein bevor
Sie sie zu den Mdhren in die Schissel geben. Danach schalen die Bananen und zerdriicken sie
in der Schiissel mit einer Gabel. Anschlie3end schalen Sie den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 22)
und reiben ihn mit einer Kiichenreibe in die Schissel. Nun spilen Sie die Minze mit kaltem
Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und schneiden die Minze klein. Dann mdrsern oder
mahlen Sie die Anissamen.
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SuRkartoffel:

Fortsetzung: Sul3kartoffel-Bananen Suppe fur Wandsbek
(gehort seit 1938 zu Hamburg, vegan)

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf und dunsten die M6hrenraspel sowie
Lauchzwiebeln darin kurz an. Danach l6schen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe ab und
lassen sie etwa 6 bis 10 Minuten ohne Deckel kocheln. Wahrend der Kochzeit gie3en Sie die
gegarten und inzwischen gegarten Sul3kartoffeln durch ein Sieb, lassen sie kurz ausdampfen
und schneiden die SuRkartoffeln dann in Wurfel. Dann geben Sie die Sul3kartoffelwurfel, die
Bananen, den Ingwer und die gemahlenen Anissamen in den Topf, lassen die Zutaten noch mal

kurz aufkochen, ziehen den Topf danach von der Kochstelle und purieren sie mit einem Mixstab.

Dabei geben Sie bitte nach und nach die Kokosmilch dazu. Dann schmecken Sie die Suppe mit
Tafelsalz, Pfeffer, Chili, Curry und Garam Masala je nach Vorliebe mehr scharf oder lieber mild
gewdlrzt ab und geben die gehackte Minze dazu. Danach lassen Sie die Suppe noch mal kurz
aufkochen, richten das Gericht mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefem Tellern an,
dekorieren es vor dem Servieren mit gehackter Minze oder ganzen Minzeblattern.

Unsere Tipps:
Wir garen die Sul3kartoffeln, indem wir sie vierteln und circa 15 Minuten dampfen. Dann ziehen

wir die Schalen einfach ab. Auf diese Weise bleibt der Geschmack Ubrigens am besten erhalten.

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:
https://www.k6che-nord.de/schleswig-holstein-kochbuecher.html
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W Koche-nord de ==
TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
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