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Vorwort:

Veganes Kochbuch gegen Sodbrennen: Diese Lebensmittel wirkt sich ehr
gunstig gegen Sodbrennen aus!

Wenn Sie wie in unter Sodbrennen leiden, sollte Sie versuchen lhre Lebensmittel mit Bedacht zu
wahlen. Der Grund: Bestimmte Speisen und Getranke tendieren leider dazu, eher Sodbrennen
auszulosen als andere. Welche das sind, lasst sich pauschal leider nicht sagen — jeder
Betroffene reagiert anders darauf. Dennoch habe ich flr mich einige vegane Lebensmittel
gefunden, die ich erfahrungsgemal} gut vertrage und mochte diese mit lhnen teilen.

Zu ihnen zahlen zum Beispiel:

Vollkornbrot, Zwieback und Knackebrot

Vollkornreis und Nudeln (ohne Ei)

Kartoffeln (als Suppe oder Puree)

Saurearmes Obst (zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Erdbeeren,)

Salate (wie Endivie, Chicoree, Radicchio)

Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mohren, Gurken, Spinat, Brokkoli, Champignons)
Vegane Milch und vegane Milchprodukte

NuUsse und Mandeln

AuRerdem: )

Ich empfehle Margarine und Ole mit einem hohen Anteil ungesattigter Fettsauren

(zum Beispiel Oliven-, Raps-, Leindl) zu nutzen und Getranke ohne Kohlensaure

und Fruchtsaure (zum Beispiel stilles Wasser, ungezuckerter Tee) zu trinken.

Mit diesen veganen Lebensmitteln und Rezepte habe ich es ein wenig geschafft

dem Sodbrennen zu entgehen und hoffe Sie kdnnen damit auch ein bisschen
bescherdefreier zu leben.

Freundlich Grufze

Marcus Petersen - Clausen
www.koche-nord.de

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):

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

Papaya - Suppe

Menge: 4 Portionen

600 Gramm Papaya

750 Milliliter Orangensaft, ungesuft (mdglichst frisch gepresst)
200 Gramm Veggie Joghurtalternative, Vanille (von Andros So
Good So Veggie oder eine andere Joghurtalternative)

100 Milliliter Zitronensaft, frisch gepresst

100 Agavendicksaft

40 Gramm Ingwer, frisch

Zum Verzieren:
Zitrone(n) - Schale, abgerieben, (von einer unbehandelten Zitrone)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Putzen Sie als erstes den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 05). AnschlielRend spulen Sie die Zitrone
mit heiRem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben
etwas Zitronenschale mit einem Zestenreiser oder notfalls mit einer Kiichenreibe in eine kleine
Schussel Dann pressen Sie etwa 100 Milliliter Zitronensaft durch ein feines Sieb (damit keine
Kerne der Zitrone in die Suppe kommen) in einen Mixer.

AnschlieRend befreien Sie die Papaya mit einem Sparschaler von der Schale, schneiden Sie sie
danach mit einem grof3en Kiichenmesser in zwei Halften und entfernen Sie die Kerne danach
mit einem Teeloffel. Die Kerne brauchen Sie tUbrigens nicht weg zu schmeil3en, sie sind sehr
gesund und schmecken auch noch gut! Nun schneiden Sie das Fruchtfleisch der Papaya mit
dem grofRen Kiichenmesser in grobe Wirfel und geben alle Zutaten in den Mixer.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):
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Eine Suppe vorweg:
Fortsetzung:
Papaya - Suppe

Anschlieend purieren Sie die Zutaten bitte und geben die purierte Suppe in eine Schissel.
Danach decken Sie die Papaya - Suppe mit der Folie ab und stellen sie zum durch kuhlen
in den Kuhlschrank.

Kurz vor dem Servieren ruhren Sie die Suppe bitte mit einem Essloffel noch einmal um und
verteilen sie danach mit einer Schopfkelle in 4 Suppentassen. Zum Schluss garnieren Sie die
Papaya - Suppe mit der Zitronenschale servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise
oder kalte Sommersuppe.

Unser Tipp:

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.

Weitere Tipps:

Die beruhigende und entzindungshemmende Wirkung von Ingwer kdnnen Sie bei Sodbrennen
probieren. Aulerdem soll ein verdauungsforderndes Enzym aus der Papaya soll sehr wirksam
sein gegen Verstopfung, Blahungen, Sodbrennen, Gastritis und das Reizdarm-Syndrom sein.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Vollkornbrot, Zwieback und Knackebrot:
Vollkornbrot:
Sonnenblumen-Vollkornbrot

Menge: 1 Laib

1 1/2 Essloffel Tafelsalz

500 Gramm Weizenmehl (typ 1050)

2 Wurfel Hefe (eventuell 1 Warfel Mehr)
250 Gramm Roggenschrot

1 Liter Buttermilch

250 Gramm Weizenschrot

175 Gramm Rubenkraut

100 Gramm Leinsamen

150 Gramm Sonnenblumenkerne

100 Gramm Sesam

AuRerdem:
etwas Margarine (zum Einfetten)

Mischen Sie alle Zutaten in einer Schissel und kneten Sie sie zu einem Teig. Dann
fetten Sie eine Brotform mit der Margarine ein und geben den Teig hinein. Nun
stellen Sie eine feuerfeste Schissel Wasser in den Backofen und backen das Brot

zum Schluss fiir 2 bis 2 1/2 Stunden bei 150 Grad Celsius.

Backzeit 2 bis 2 1/2 Stunden

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):

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

Zwieback:

Kalte Zwetschgensuppe fur Nienburg (Weser, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Stlcke Zwieback

ein paar Haferflocken

etwas Wasser

1 Glas Pflaumen (Zwetschgen)
1 Paket Puddingpulver, Vanille
1 Becher Schlagfix

etwas pflanzliche Milch

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Weichen Sie den Zwieback und die Haferflocken in einer Schussel mit Wasser ein und verrihren
Sie beide Zutaten. Dann geben Sie den Schllsselinhalt in einen Kochtopf, erhitzen ihn und
lassen die Zutaten bei groRRer Hitze aufkochen. Danach halbieren Sie die Zwetschgen und
geben sie mit dem Zwetschgensaft in den Kochtopf. nun lassen Sie die Suppe noch einmal
aufkochen und fullen sie anschlief3end mit etwas pflanzlicher Milch auf.

Dann verruhren Sie den Vanillepudding in einer Schissel (Sie konnen die gleiche Schissel
nehmen in der Sie den Zwieback eingeweicht haben) mit dem Schlagfix, geben das Gemisch mit
in den Kochtopf und lassen die Zutaten nochmal aufkochen.

Anschlielend sulRen Sie die Zwetschgensuppe nach eigenem Geschmack und lassen sie
zum Beispiel im Wasserbad, auf dem Balkon und danach mit der Folie abgedeckt im
Kuhlschrank abkuhlen.

Zum Schluss flllen Sie die Suppe in tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die
Zwetschgensuppe kalt.

Unsere Tipps:
https://www.kdche-nord.de/niedersachsen-kochbuecher.html

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):

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

Knackebrot:

vegane Krauter-Sahne-Creme
Menge: 4 Portionen

125 Gramm Sojaquark

250 Gramm Sojasahne-Joghurt

1 Essloffel Zitronensaft

1 Tasse feingehackte Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Liebstockel/Maggikraut, Dill, Borretesch,
Zitronenmelisse, Estragon)

1 Knoblauchzehe

0.25 Teeloffel Selleriesalz

etwas frisch gemahlener Pfeffer

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

RuUhren Sie den veganen Quark mit dem Sojasahne-Joghurt und dem Zitronensaft cremig.
Dann geben Sie Sie den Quark mit den Krautern und der abgezogenen durchgepresste
Knoblauchzehe dazu. Abgeschmeckt wird die Creme mit Tafelsalz und Pfeffer. Danach
decken Sie die Creme mit der Folie ab, stellen sie in den Kiuhlschrank und servieren

sie gut gekunhlt Ihren Gasten.

Varianten: Statt Knoblauch kénnen Sie feingehackte Kapern (1 Essloffel

auf 4 Portionen) oder schwarze Oliven oder Gewurzgurken oder Meerrettich
nehmen. Zur Abwechslung kénnen Sie die Krauter-Sahne-Creme mit Curry oder
Paprikapulver wurzen.

Unser Tipp:
Diese Creme passt zu knusprigen Knackebrot oder Vollkornbrot, Pellkartoffeln,
Schmorkartoffeln, Kartoffeln vom Blech.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Pro Person etwa 170 Kalorien

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier): 8

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

Djuvec-Reis mit Vollkornreis und Wildreis

Menge: 2 Portionen

125 Gramm Vollkornreis

25 Gramm Wildreis

300 Milliliter GemUsebrihe (vegan)

2 Zwiebeln

2 Teeloffel Paprikapulver

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel Tafelsalz (eventuell mehr wenn Sie keine Knoblauchpresse besitzen)
2 Paprikaschoten, rot

Y2 Dose Tomaten, stlckige (200 Gramm)
Y2 Glas Ajvar

2 grolie Knoblauchzehen

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wurfel. Dann halbieren Sie die
Paprikaschoten, entfernen das Kerngehause, die weilden Scheidewande und die Stielansatze
bevor Sie die Schoten mit kaltem Wasser abspulen und in Wurfel schneiden. Danach ziehen Sie
den Knoblauch bitte ab, pressen ihn eventuell mit einer Knoblauchpresse (oder schneiden den
Knoblauch mit einem groRem Kichenmesser in feine Wirfel und reiben ihn mit dem Messer und
etwas Tafelsalz zu einer Paste).

Nun bringen Sie die Gemusebrihe mit dem Vollkornreis, dem Wildreis und den Zwiebelnwurfeln
in einem Topf zum Kochen und lassen die Zutaten mit Deckel etwa 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln.

Anschlieend geben Sie die restlichen Zutaten der Reihe nach in den Topf und lassen sie unter
gelegentlichem Umrihren mit einem Holzl6ffel weitere 20 Minuten kocheln.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht eventuell in tiefen vorgewarmten Tellern Ihren Gasten
oder giel3en es vorher durch ein Sieb ab und servieren es auf flachen vorgewarmten Tellern.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):

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

Kichererbsensuppe fur Rehburg-Loccum (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Kichererbsen, getrocknete

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Pfefferschote, rot oder griin, oder Chilipulver

1 Spitzpaprikaschote

2 Fleischtomaten, enthautet, oder geschalte Tomaten aus der Dose
3 Essloffel Tomatenmark

nach eigenem Belieben GemUsebrihe (vegan)

250 Milliliter Orangensaft oder Apfelsaft

2 Teeloffel Currypulver

1/2 Teeloffel Kreuzkimmelpulver

etwas Tafelsalz

200 Gramm Nudeln, kleine wie Hornchen, Gabelspagetti, kurze Makkaroni etc. (ohne Ei)
4 Essloffel Petersilie zum Bestreuen (getrocknet)

Weichen Sie am Abend vor dem Kochen 200 Gramm getrocknete Kichererbsen in einer
Schussel mit reichlich kaltem Wasser ein.

Am nachsten Tag giel3en Sie die Kichererbsen durch ein Sieb (das nennt man abseihen), geben
sie in einen Suppentopf, fullen den Topf mit reichlich frischem Wasser auf und salzen das
Wasser dabei etwas. Danach lassen Sie die Kichererbsen einmal aufkochen und schopfen den
sich dabei entwickelt Schaum mit einer Schopfkelle ab.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide getrennt Zutaten
in feine Wurfel. Dann halbieren Sie die Pfefferschote der Lange nach mit einem Gemusemesser,
entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie die Suppe etwas scharfer mégen kénnen Sie die Kerne
auch in den Schote lassen) und schneiden die Pfefferschote anschliefend in schmale Ringe.
Wenn Sie es weniger scharf mégen, nehmen Sie bitte weniger oder lassen die Pfefferschote
ganz weg und wurzen die Suppe am Ende mit Chilipulver.

Nun halbieren Sie die Spitzpaprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weil’en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus
bevor Sie sie mit einem grof3en Kichenmesser in gleichgrol3e Wurfel schneiden.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier): 10

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

Fortsetzung:
Kichererbsensuppe fur Rehburg-Loccum (vegan)

Danach schneiden Sie die Tomaten mit einem Gemusemesser an der Spitze kreuzweise ein,
geben die Tomaten in ein Kochtopf mit kochendem Wasser, nehmen sie nach 60 Sekunden mit
einer Schaumkelle wieder aus dem Wasser und legen die Tomaten anschliel3end in eine
Schussel mit kaltem Wasser (so blanchiert man Tomaten). Wenn die Tomaten abgekuhlt sind
enthauten Sie sie mit dem Gemusemesser und schneiden das Fruchtfleisch mit dem grof3en
Klchenmesser in grobe Wirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und dinsten die Zwiebelwrfel mit
dem Knoblauch und der Pfefferschote darin bei Mittler Hitze an. AnschlieRend geben Sie die
Spitzpaprikaschotenwurfel mit in den Topf, verrtihren den Topfinhalt mit einem Kochléffel und
schmoren die Paprikaschoten kurz bei gro3er Hitze mit. Dann ziehen Sie den Suppentopf von
der Kochstelle und rihren das Currypulver und den Kreuzkiimmel mit dem Kochloffel unter.
Aulerdem geben Sie bitte die Tomatenstucke hinzu, schieben den Suppentopf wieder auf die
Kochstelle und lassen die Suppe nochmals bei grof3er Hitze unter Rihren mit dem Kochloffel
etwas schmoren.

Nun ruhren Sie das Tomatenmark, etwas Kochwasser samt Kichererbsen, etwas Gemusebrihe
und etwa die Halfte vom Orangen- oder Apfelsaft in die Suppe mit dem Kochloéffel ein, lassen
den Topfinhalt erneut aufkochen und kochen die Suppe anschliel3end bei mittlerer Hitze noch
etwa 30 Minuten langsam weiter.

Wahrend die Suppe kocht kochen Sie bitte die Nudeln in einem weiterem Topf in Salzwasser
bissfest. Anschliel3end giel3en Sie die Nudeln durch ein Sieb und schrecken sie mit kaltem
Wasser ab (damit die Nudeln nicht weiter garen).

Dann flllen Sie die Suppe nach Bedarf mit Gemusebriihe auf, schmecken sie mit den Gewlrzen
ab, geben den restlichen Saft hinzu und lassen die Kichererbsensuppe ein letztes Mal bei
mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel aufkochen.

Kurz vor dem Servieren geben Sie die Nudeln zum erwarmen in die Suppe, fillen die
Kichererbsensuppe mit den Nudeln dann mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen
oder Suppenteller und servieren die Suppe lhren Gaste zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe mit getrockneter Petersilie bestreut.

Unsere Tipps:
https://www.kéche-nord.de/niedersachsen-kochbuecher.html

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier): 1
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Kartoffeln (als Suppe oder Puree):

Kartoffel-Dill-Suppe mit Tomaten flr Nordhorn (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Liter Gemusebrihe (vegan)

2 Bund Dill

8 Tomaten

8 Kartoffeln

4 Essloffel Rapsol

2 Zwiebeln

8 Mohren

600 Gramm Champignons (oder andere Pilze)
2 Essloffel weiles Mehl

2 Fruhlingszwiebeln

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Das Gericht wird in zwei Topfen zubereitet.

Erster Topf:

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln dann mit einem grof3en
Kichenmesser in gleichgrofde Wirfel. Danach flllen Sie die Gemusebrihe und die Kartoffel in
den Kochtopf und bringen sie zum Kochen. Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser
ab, reiben sie kurz mit einem frischen Geschirrtuch trocken , schneiden sie grob mit dem grofl3en
Klchenmesser in Stlicke und purieren die Tomaten mit einem Purierstab bevor Sie sie mit in den
Kochtopf geben. Aullerdem fligen Sie bitte noch 2 Essloffel Rapsol hinzu und lassen den
Topfinhalt danach mindestens 60 Minuten bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel kocheln.

Zweiter Topf:

Wahrend der erste Kochtopf kocht putzen Sie bitte die Champignons (siehe Tipps auf Seite 11)
und schneiden sie danach mit einem Gemusemesser in Scheiben. Dann ziehen Sie die zweite
Zwiebel ab und schneiden sie in Wrfel. Aulerdem schalen Sie bitte die Mohren, spulen sie
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem Geschirrtuch trocken und entfernen
die grinen Stielansatze bevor Sie die Méhren in Scheiben schneiden. AnschlieRend erhitzen Sie
2 Essloffel Rapsol im zweiten Kochtopf. Dann geben Sie die gewurfelten Zwiebelwurfel hinzu,
dinsten sie bei mittlerer Hitze glasig, fligen die Méhren hinzu und résten sie nach kurzem
umruhren mit einem Kochloffel ebenfalls bei mittlerer Hitze an. Wenn die Mohren weich, aber
noch bissfest sind, bestauben Sie sie noch mit etwas braunem Zucker und verrithren die Zutaten
im Kochtopf nochmal. Dann geben Sie die Champignons und die Fruhlingszwiebeln in den Topf
und decken auch diesen mit einem Deckel ab bevor Sie den Topfinhalt etwa 5 Minuten dlinsten,
bis die Champignons gar sind.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier): 12

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

Fortsetzung:
Kartoffel-Dill-Suppe mit Tomaten fur Nordhorn (vegan)

Nebenbei spulen Sie bitte den Dill mit kaltem Wasser ab, schuitteln ihn kurz trocken und
schneiden den Dill dann mit dem grof3en Klichenmesser in feine Ringe.

Nun fligen Sie die beiden Topinhalte zusammen und geben den fein geschnittenen Bund Dill
hinzu bevor Sie die Suppe noch einmal aufkochen lassen. AnschlieRend schmecken Sie die
Kartoffel-Dill-Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, fullen sie mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Fruhstuckssuppe.

Unsere Tipps:

Lange Kochzeit bei Tomaten, mindestens 60 Minuten, erzeugen ein naturliches Glutamat in den
Tomaten und dient somit als Geschmacksverstarker. Samtliche Tomatengerichte wie Saucen
und Suppen, sollten deshalb mindestens eine Stunden gekocht werden, am besten unverdunnt.

Weitere Tipps:

Um auch die Philosophie von der Wichtigkeit von frischeren und nicht durchgekochten
Lebensmitteln einzubringen, werden bei diesem Gericht Teile des Gemuses separat zubereitet
und auf den Punkt gegart.

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.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Kartoffeln (als Suppe oder Puree):

Kartoffelpree mit Apfeln

Menge: 3-4 Portionen

500 Gramm Apfel, Boskop

300 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1/4 Liter pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch, Mandelmilch, Hafermilch oder andere
pflanzliche Milch)

50 Gramm Margarine(flissig)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Muskat

etwas braunen Zucker

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben

Sie die Kartoffeln kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und geben
Sie die Kartoffeln dann in einen Kochtopf mit Salzwasser in dem Sie die
Kartoffeln kochen. Zwischendurch schélen Sie bitte die Apfel, vierteln sie und
befreien die Apfel von den Kerngehausen bevor Sie sie mit einem groen
Kuchenmesser in fingerdicke grof3e Wurfel schneiden.

Anschliefend giel3en Sie die Kartoffeln durch ein Sieb, geben sie in eine Schussel
und purieren die Kartoffeln mit der pflanzlichen Milch und der flissigen lauwarmen
Margarine und einem Piirierstab. Dann diinsten Sie die Apfel in einen kleinen
Kochtopf in Margarine an, legen danach einen Deckel auf den Topf und schmoren
die Apfel bei geschlossenem Topf und mittlerer Hitze weich.

Die Apfelstlcke sollten moglichst noch etwas Biss haben und nicht ganz verkocht sein
damit sie noch Nahrstoffe enthalten.

Nun heben Sie die Apfelsticke mit einem Kochléffel unter die Kartoffelmasse und
wurzen die Masse mit Tafelsalz, Pfeffer, Muskat und etwas braunen Zucker. Die
Konsistenz des Purees sollte mdglichst schon samig und locker sein, also sollten Sie
eventuell etwas mehr pflanzliche Milch oder Margarine verwenden, je nach Geschmack.

Unser Tipp:
Wir mischen unter dieses Puree gerne mit in mundgerechte Stlicke geschnittenen
und vorgekochten Wirsing und lassen dann die Apfel weg.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Kartoffeln (als Suppe oder Puree):
Kartoffelgratin mit Tomaten und Oliven nach Kéche-Nord.de Art
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl

800 Gramm Tomaten (Pelati aus der Dose)
2 Essloffel Tomatenpuree

1 Essloffel Margarine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:

50 Gramm Paranuss-Parmesan (siehe Tipps)

150 Gramm pflanzlicher Mozzarellakase (siehe Tipps)
50 g Sim Sala Mi (Salamiersatz), in Scheiben

16 schwarze Oliven

Spulen und bursten Sie die Kartoffeln unter kaltem Wasser grindlich mit kaltem Wasser ab und
kochen Sie die Kartoffeln dann in der Schale in Salzwasser knapp weich. Danach giel3en Sie die
Kartoffeln durch ein grof3es Sieb, lassen sie etwas ausdampfen und schalen die Kartoffeln noch
warm mit einem Gemusemesser bevor Sie die Kartoffel in Scheiben schneiden.

Nun ziehen Sie die Zwiebel und Knoblauch den ab, schneiden sie getrennt in Warfel
und dunsten beide in einem weiterem Kochtopf mit erhitztem Olivendl an.

AnschlieRend fligen Sie die Tomaten aus der Dose hinzu, geben das Tomatenpiree mit in den
Kochtopf. verrihren die Zitaten mit einem Kochloffel und lassen sie auf kleiner Hitze in etwa
20 Minuten leicht einkochen. Danach schmecken Sie den Topfinhalt bitte mit Tafelsalz und

Pfeffer ab.

Nun fetten Sie eine Gratinform mit der Margarine aus und geben die Halfte der Tomatensauce
hinein. Dann bestreuen Sie die Form mit etwas geriebenem Kase siehe Tipps und schichten die
Kartoffeln ziegelartig ein bevor Sie die Zutaten nochmal mit Tafelsalz sowie Pfeffer wurzen.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Kartoffeln (als Suppe oder Puree):

Fortsetzung:
Kartoffelgratin mit Tomaten und Oliven nach Koche-Nord.de Art

Dann verteilen Sie noch die restliche Tomatensauce zwischen und Uber die Kartoffeln und
bestreuen die Zutaten mit dem restlichen Kaseersatz (siehe Tipps)-

Aulerdem schneiden Sie den pflanzlichen Mozzarella (siehe Tipps) bitte mit einem grof3en
Kuchenmesser in Wurfel, schneiden den Salamiersatz (Sim Sala Mi) in Streifen und

mit verteilen die Oliven auf dem Gratin.

Zum Schluss Uberbacken Sie das Gratin auf der untersten Schiene des auf 220 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) vorgeheizten Backofens in etwa 20 Minuten und servieren das Gratin
anschliel®end lhren Gasten.

Unsere Tipps:

Paranuss-Parmesan

Menge: 1 Portion

9 Paranusse

Y2 Knoblauchzehe

V4 Teeloffel Tafelsalz

Zerkleinern Sie alle Zutaten in einem Mixer, bis parmesanahnliche, feine Krimel
entstanden sind.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Kartoffeln (als Suppe oder Puree):

Noch ein Tipp:

Pflanzlicher Mozzarellakase
Menge: 1 Portion

100 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Flohsamenschalen

2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Wasser Pfeffer, frisch aus der Muhle
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 Tafelsalz ab. Dann
fullen Sie alles in eine kleine Schale und stellen den Mozzarellakdse bis zum Servieren kuhl.

Weitere 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.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier): 17
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Séaurearmes Obst (zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Erdbeeren):

Bananen:

SuRkartoffel-Bananen Suppe fur Wandsbek (gehért seit 1938 zu Hamburg, vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm SufRkartoffeln

400 Gramm Mohren

1 Bund Lauchzwiebeln

etwas Speiseodl

750 Milliliter GemUsebrihe (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 SuRkartoffeln in einem Topf mit Salzwasser. Wahrenddessen schélen Sie
die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die MGhren von den griinen
Stielansatzen und raspeln die Méhren in eine Schissel. Dann halbieren Sie die Lauchzwiebeln,
spulen sie auch mit kaltem Wasser ab, schutteln die Lauchzwiebeln kurz trocken, befreien sie
mit einem Kidchenmesser von den Stielansatzen und schneiden die Lauchzwiebeln klein bevor
Sie sie zu den Mohren in die Schussel geben. Danach schalen die Bananen und zerdricken sie
in der Schissel mit einer Gabel. Anschlie3end schalen Sie den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 17)
und reiben ihn mit einer Kiichenreibe in die Schissel. Nun spllen Sie die Minze mit kaltem
Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und schneiden die Minze klein. Dann moérsern oder
mahlen Sie die Anissamen.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Saurearmes Obst (zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Erdbeeren):
Bananen:

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

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf und dunsten die Mohrenraspel 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 Suf3kartoffeln durch ein Sieb, lassen sie kurz ausdampfen
und schneiden die SulRkartoffeln 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 Sufl3kartoffeln, 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 Loéffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

Weiterer Tipp:
https://www.kéche-nord.de/schleswig-holstein-kochbuecher.html

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Saurearmes Obst (zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Erdbeeren):
Weintrauben:

Sesampudding mit Friichten

Menge: 4 Portionen

1/2 Glas Sesampaste (Tahin)

250 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch, Sojamilch, Mandelmilch oder eine
andere Milchalternative)

2 Essloffel braunen Zucker

1/2 Teeloffel Agar-Agar

250 Gramm Friichte, frische, gemischte (Beeren, Ananas, Weintrauben, Apfel, ...)

Geben Sie die Agar Agar in einen kleinen Kochtopf und kochen Sie sie mit 50 - 100 Milliliter
Wasser 2 Minuten auf (siehe Tipp).

Dann giel3en Sie 200 Milliliter pflanzliche Milch in einen weiteren Kochtopf und erhitzen Sie sie.
Die restlichen 50 Milliliter pflanzliche Milch stellen Sie bitte beiseite. Danach 16sen Sie das Tahin
und den braunen Zucker in der heil3en Milch auf, verschlagen dann das Agar Agar mit der
restlichen Milch und geben die Agar Agar - Mischung in die Sesammilch geben.

Anschliel3end flllen Sie die Masse mit einer kleinen Schopfkelle in eine mit heiRem Wasser
ausgespulte Schissel und lassen die Masse etwas abkuhlen.

Nach der Ruhezeit stechen Sie mit einem Essloffel Nocken von der Masse ab, geben sie in
kleine Dessertschalen und garnieren die Nocken mit frischen Frichten bevor Sie sie lhren
Gasten als Dessert servieren.

Unser 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.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Saurearmes Obst (zum Beispiel Bananen, Weintrauben, Erdbeeren):
Erdbeeren:

Tornescher Endivien-Erdbeer-Salat a la Kéche-Nord.de (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Endiviensalat, in mundgerechte Stlicke geschnitten

400 Gramm Erdbeeren, 3/4 davon in kleine Stlcke geschnitten
2 Essloffel Gemusebrihe, flissige (vegan)

2 Essloffel Walnussol

1 Essloffel Balsamico, weiler

1 Teeloffel Estragon, getrockneter

1 Teeloffel Senf, stul3er

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weilder, frisch aus der Mihle

Purieren Sie 1/4 der Erdbeeren, die Gemusebruhe, das Walnussol, den Balsamico, den
Estragon und den Senf mit einem Mixstab zu einem Dressing. Dann wurzen Sie das Dressing
mit Tafelsalz und Pfeffer.

Anschlieend vermischen Sie den mit kaltem Wasser abgespulten und abgetropften
Endiviensalat mit den Erdbeeren in einer Schussel. Zum Schluss heben Sie das Dressing unter
den Salat und servieren das Gericht lhren Gasten auf kleinen Tellern.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Salate (wie Endivie, Chicoree, Radicchio):

Endivie:

Geesthachter Zucchini-Carpaccio mit Gemuse-Vinaigrette (vegan)
Menge: 1 Portion

1 Zucchini mit Blute (etwa 80 Gramm pro Stuick)
30 Gramm Mohre

30 Gramm Knollensellerie

30 Gramm Porree (Lauch)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Himbeeressig

2 Essloffel Gemusebruhe

2 Essloffel mildes Olivendl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Essloffel Schnittlauch (in Roélichen)

einige Endivieblatter

Die Zucciniblite schneiden Sie erst ab und entfernen dann den Blutenstempel. Die Blutenblatter
spulen Sie dann vorsichtig ab und legen danach die Zucchini beiseite. Nzn putzen Sie die Méhre
und den Sellerie, schalen beides, spulen es ab und schneiden beides in sehr kleine Wurfel. Den
Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn grindlich (in den Zwischenraumen ist
immer ein bisschen Erde versteckt). Danach wird der Porree auch klein gewurfelt.

Nun ziehen Sie die Schalotte ab und schneiden sie ebenfalls in kleine Wurfel. Die
Knoblauchzehe schlagen Sie mit der flachen Hand an. Anschlie3end verrihren Sie den
Himmbeeressig mit der Gemusebrihe in einer grolen Schiussel und schlagen das Olivendl
unter. Die Vinaigrette wirzen Sie mit etwas Tafelsalz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon
salzig), Pfeffer und 1 Prise Zucker. Dann geben Sie die Gemusewurfel, die Schalottenwurfel und
die Knoblauchzehe hinzu und lassen alles etwa 30 Minuten marinieren.

Wahrenddessen spulen Sie die beiseite gelegte Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die
Zucchini schneiden Sie jetzt bitte mit der Kichenmaschine in hauchdinne Scheiben. Dann
richten Sie die Zucchinischeiben auf einem grof3en Teller ab und verteilen die GemUse-
Vinaigrette darauf.

Zum Schluss garnieren Sie das Zucchini-Carpaccio mit den Blutenblattern, den Schnittlauch und
den abgespultem Endivie-Salat.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Salate (wie Endivie, Chicoree, Radicchio):

Chicoree:

Neustadter Mittelmeersalat mit Oregano (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Zucchini

200 Gramm rote Cocktailtomaten

200 Gramm gelbe Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen

5 Stangel Oregano

4 Essloffel Olivenol

170 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein
170 Gramm abgetropfte, grine Oliven, ohne Stein
110 Gramm abgetropfte Kapernapfel

80 Gramm Pinienkerne

1 Prise Tafelsaltz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
4 Essloffel Crema die Balsamico

1 roter Chicoree (Stucke etwa 100 Gramm)
1 gelber Chicoree (Stuck etwa 100 Gramm)
1 Rémersalat (etwa 300 Gramm)

4 Essloffel Olivendl

Spulen Sie die Zucchini ab und schneiden Sie die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in
Scheiben. Die Tomaten spulen Sie ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit etwas Tafelsaltz und einem grolden Messer
in sehr kleine Wirfel. Anschliel3end spulen Sie den Oregano ab und schitteln ihn kurz trocken.
Die Oreganoblatter zupfen Sie nun von den Stangeln und schneiden sie sehr klein.

Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einer groRen Pfanne und dinsten beide Olivensorten, die
Karpernapfel, die Zucchinischeiben, die Pinienkerne und die Tomatenhalften darin unter
vorsichtigem Ruhren leicht an. Danach ruhren Sie den Oregano unter und wurzen alles mit
Pfeffer, Tafelsaltz und Crema di Balsamico. AnschlielRend putzen Sie den Chicoree und den
Romersalat. Die Chicoree's halbieren Sie bitte jeweils langs. Die Blatter von dem Rdomersalat
schneiden Sie im Wurzelbereich ab, spulen die Salate dann ab und schiitteln sie kurz trocken
(vorsichtig, damit keine Druckstellen entstehen). Dann teilen Sie die Salatblatter und richten sie
auf einer Platte an. Die angedunsteten Salatzutaten verteilen Sie darauf und betraufeln zum
Schluss alles mit Olivendl.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir gerostetes Knoblauchbrot.
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Salate (wie Endivie, Chicoree, Radicchio):

Radicchio:

Avocado-Spirulina-Smoothie
Menge: 4 Portionen

2 Handevoll Blattgemuse (zum Beispiel Salate, Spinat, Mangold, Stangensellerie, Rhabarber,
Radicchio, oder auch Kohlsorten wie zum Beispiel Chinakohl, der Exot Pak Choi und Grunkohl)

2 Handevoll Ananas, gefrorene

1 Avocado

2 Teeloffel Kokosol

2 Teeloffel Spirulina Mikroalgen Pulver, bio
1 Liter Wasser

4 Zitronenscheiben

AuRerdem:
eventuell etwas Crushed Ice

Geben Sie das Blattgemuse in ein Sieb, spulen Sie es kurz aber grindlich mit kaltem Wasser
ab und lassen Sie das Blattgemuse gut abtropfen.

Danach schneiden Sie die Avocado langs mit einem grof3en Klichenmesser ein, bis das Messer
den Kern beruhrt. Anschlie3end fuhren Sie das Kichenmesser rund um den Kern, drehen beide
Halften gegeneinader und nehmen die Helfen dann auseinander. Jetzt kdnnen Sie das
Fruchtfleisch mit Hilfe eines Essloffels oder eines Gemusemessers herauslosen.

Dann geben Sie das Blattgemuse, die Ananas, die Avocado, das Kokosol und das
Spirulinapulver in einen Standmixer und figen Sie das Wasser hinzu. Danach mixen Sie die
Zutaten etwa 30 Sekunden auf héchster Stufe cremig.

Nun spulen Sie eine Zitrone mit heiRem Wasser ab (um Keime von der Schale abzutoten),
reiben die Zitrone kurz mit einem Geschirrtuch trocken und schneiden vier Zitronenscheiben ab.

AnschlieRend geben Sie den Smoothie in Glaser und klemmen zum Garnieren je eine Scheibe
Zitrone an das Glas.

Unser Tipp:
Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie etwas Crushed Ice hinzugeben. Wenn es lhnen zu cremig ist,
konnen Sie etwas Wasser, Kokoswasser oder Mandelmilch hinzufugen.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Mohren:
klare Fruhlingssuppe fur Ronnenberg (vegan)
Menge: 4 Portionen

5 mittel-grol3e Mohren

2 Tassen Erbsen, Tiefkihlware

750 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

150 Gramm Suppennudeln (zum Beispiel Buchstaben oder Muscheln)
1 Bund Petersilie, gehackt

Schalen Sie die Mdhren, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Mohren kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, entfernen Sie die griinen Stielansatze und schneiden Sie
die Mohren danach mit einem groRen Kichenmesser in in kleine mundgerechte Stucke
schneiden. AnschlieRend erhitzen Sie die GemuUsebrihe in einem Suppentopf, geben die
Mohren hinein und lassen sie etwa 7 Minuten kdcheln. Nach den 7 Minuten geben Sie die
Tiefklhl-Erbsen und die Nudeln mit in den Topf und lassen die Zutaten bei mittlerer Hitze mit
Deckel kochen, bis die Nudeln gar sind.

Zwischendurch spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken,
zupfen die Blattchen von den Stangeln und hacken sie mit einem Wiegemesser oder dem
grol3en Kuchenmesser klein bevor Sie die Petersilie mit in den Suppentopf geben und mit einem
Kochléffel unterrihren.

AnschlieRend flllen Sie die klare Frihlingssuppe bitte mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Frihstlckssuppe
oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Wir servieren zu dieser Suppe zum Beispiel Baguette, indisches Naanbrot oder Fladenbrot.

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie Ubrigens auch andere Gemusesorten verwenden. Wenn lhr
Gaste Graupen mdgen, kénnen Sie Ubrigens auch die Nudeln durch diese ersetzen.

Weitere Tipps:
https://www.kdche-nord.de/niedersachsen-kochbuecher.html
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Gurken:
Schleswiger Gurkensalat
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

etwas Tafelsalz

etwas Gewurzgurkenfond

7 Essloffel Zitronen-Essig

7 Essloffel Sonnenblumenkerndl

1 1/2 Essloffel Zucker

wenig Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Bund frischer, fein gehackter Dill

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Waschen Sie die Gurken und schalen Sie die Schale zum Beispiel streifig ab (ein Streifen grine
Schale lassen, ein Streifen Schale schalen). Danach schneiden Sie die Gurke mit einem Messer
oder einem Hobel in feine Streifen. Nun geben Sie die Gurkenstlcke in eine Schussel, wirzen
sie kraftig mit Tafelsalz, geben etwas Gewurzgurkenfond hinzu und vermengen das Ganze gut
miteinander. Die Gurken mussen jetzt etwa 10-12 Minuten, ziehen (stehen lassen).
Anschlieend gieRen Sie das Wasser ab, vermengen in einer separaten Schissel den
Zitronen-Essig, das Sonnenblumenkerndl, den Zucker, wenig Pfeffer sowie den gehackten Dill.

Zum Schluss geben Sie die Mischung zu den Gurken und schmecken den Salt ab bevor Sie ihn

etwa 30 Minuten im Kuhlschrank abgedeckt stehen lassen.

Unser Tipp:

Nach eigenem Belieben konnen Sie den Salat mit Johannisbeeren garnieren

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Spinat:

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

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fur den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivenal, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Fur die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fir den Belag: pro Pizza

1 Tomate

1 Portion Kase Huttenkase Art (siehe Tipp auf Seite 28)
125 Gramm come on bert

1 Portion pflanzlicher Mozzarella (siehe Tipp auf Seite 15)
150 Gramm Spinat (Tiefktihlwahre)

6 Basilikum-Blatter
3 Tropfen Olivendl
1 Olive

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

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Spinat:

Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
mit Tomaten, Kase Huttenkase Art, come on bert, pflanzlicher Mozzarella
und Spinat (vegan)

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.

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als wurden Sie Streusel zubereiten. Das
Tafelsalz, das Olivendl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten alles zu einem Teig.
Den Teig konnen 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 mégen,
konnen Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten. Der Teig muss maoglichst insgesamt
5 - 10 Minuten geknetet werden.

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

AnschlieRen 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 Klichenmesser in Scheiben.

Aulerdem nehmen Sie den come on bert (veganer Camenbertersatz) aus der Verpackung und
schneiden ihn mit dem grof3en Kichenmesser in acht Teile.

Zubereitung:

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

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Spinat:

Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
mit Tomaten, Kase Huttenkase Art, come on bert, pflanzlicher Mozzarella
und Spinat (vegan)

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-Boden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holz-Schieber und bestreichen
sie mit der Tomatensauce.

Fir eine Camembert, Mozzarella und Spinat belegen Sie je eine Pizza folgendermafen:

1 Tomate

1 Portion Kase Huttenkase Art (siehe Tipps)

125 Gramm come on bert

1 Portion pflanzlicher Mozzarella (siehe Tipp auf Seite 15)

150 Gramm Spinat (Tiefktihlwahre)

frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl dunn (!) dartber traufeln.

Den Teig kénnen 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 (Heilluft).

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mohren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Spinat:

Fortsetzung: Pizza Camembert, Mozzarella und Spinat
mit Tomaten, Kase Huttenkase Art, come on bert, pflanzlicher Mozzarella
und Spinat (vegan)

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen moéchten empfehlen
wir Ihnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen. Aul3erdem 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/Kzx5eklC0Oac
(unbezahlte Werbung)

oder:

HOW TO - Teig schleifen
https://youtu.be/7ebOsUTBTqw
(auch unbezahlte Werbung)!

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 Teeloffel 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 Kiichenmaschine 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. Die konnen den Veganen Kase Huttenkase-Art in einem luftdichten Behalter im
Klhlschrank aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

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, gewurfelt
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

2 Essloffel Speisedl

Fur den Guss:

400 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Hefeflocken

4 Essloffel Olivenol

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 Réschen. Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und kochen
Sie sie mit Schale wie gewohnt in Salzwasser mit 1 Teeloffel Kimmel. Dann gie3en 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 Wurfel. AnschlieRend 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. AnschlieRend 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 mdgen konnen Sie dieses Gericht auch mit allen moglichen
Gemusesorten wie Lauch, Kohlrabi, Paprika zubereiten.

Wir empfehlen https://www.tierschutzpartei.de
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Champignons:
Herzhafte Lumpensuppe mit Muhlen Hack und Bauernknacker fur Lehrte (vegan)
Menge: 8 Portionen

3 Mohren, a 300 Gramm

500 Gramm Lauch/Porree

2 Gemusezwiebeln (oder 6 normale Zwiebeln)

6 Knoblauchzehen

3 vegane Wheaty Bauernknacker

1 Dose Champignons, ganze Kopfe

2 Essloffel weildes Mehl

2 Essloffel Rapsol

750 Gramm veganes Rugenwalder Muhlen Hack
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel Paprikapulver, edelsif}

2 Essloffel Gemusebriuhe, instand (vegan)

1 Dose Bohnen, weilde, italienische, 425 Gramm
1 Essloffel Bohnenkraut

250 Milliliter vegane Currysauce

150 Gramm Créme fine

1/2 Bund Petersilie

Schalen Sie die Mdhren, spllen Sie sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Mohren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen Sie die griinen Stielansatze.
Dann halbieren Sie die Mdhren mit einem groRen Kliichenmesser und schneiden sie in
gleichgrofde Wiurfel. Danach halbieren Sie den Lauch mit dem groRen Klichenmesser, spulen
ihn grandlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas
Erde), schitteln den Lauch kurz trocken und entfernen die Enden bevor Sie den Lauch mit dem
grolien Kichenmesser in kleine Ringe schneiden.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten bitte
getrennt in Wurfel. Danach schneiden Sie die vegane Wurst bitte in Scheiben und putzen
die Pilze (siehe Tipp auf Seite 32).
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Bestimmtes Gemuse (beispielsweise Mdhren, Gurken, Spinat,
Brokkoli und Champignons):

Champignons:
Fortsetzung: Herzhafte Lumpensuppe mit Muhlen Hack und Bauernknacker fur Lehrte (vegan)

Anschliel3end erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsadl in einem Suppentxopf und braten das Muhlen
Hack darin unter gelegentlichem durchrihren mit einem Kochloffel kriimelig bevor Sie das
vegane Hack mit Tafelsalz und Pfeffer wirzen und es anschlie3end mit eindem
Pfannenwennerde aus dem Suppentopf herausnehmen. Bauernknacker. Danach braten Sie die
geputzten Pilze, die Zwiebelwurfel und den Knoblauch im hei3en Bratfett an bis die Zwiebeln un
der Knoblauch lasig sind. Anschliel3iend geben Sie die Méhren und den Lauch mit in den Topf,
ruhren die Zutaten einmal gut mit dem Kochloffel durch und braten es bei mittlerer Hitze kurz mit
an bevor Sie das Mihlen Hack wieder hinzufigen. Danach wurzen Sie den Topfinhalt mit Pfeffer
und Paprikapulver, 16schen ihn mit 750 Milliliter Wasser ab und lassen die Zutaten aufkochen.
AbschlieRend rihren Sie die Gemusebrihe mit dem Kochloffel ein, decken den Topf mit einem
Kochloffel ab und lassen die Suppe zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.

Wahrenddessen splen Sie bitte die Bohnen mit kaltem Wasser ab, lassen sie in einem Sieb gut
abtropfen und erhitzen die Bohnen danach in der Suppe kurz mit dem Bohnenkraut.
Anschlie3end ruhren Sie bitte die Currysauce und Créme fine mit dem Kochloffel in die Suppe
ein und lassen sie nochmal bei groRerer Hitze aufkochen bevor Sie die Suppe abschmecken.

Nun spulen Sie auch noch die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blatter von den Stangeln und hacken die Petersilie it einem Wiegemesser oder dem
grolien Kichenmesser fein.

Dann richten Sie die herzhafte Lumpensuppe mit einer Schopfkelle in Suppentassen oder tiefen
Tellern an, streuen die Petersilie dariber und servieren die Suppe Ihren 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.
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Vegane Milch und vegane Milchprodukte:

Pistazienmilch
mit Pistazien, Wasser, Datteln, Salz

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Pistazien, geschalt
900 Milliliter Wasser

3 Datteln

2 Prise Tafelsalz

Zum Einweichen der Pistazien:
etwas Leitungswasser

AuRerdem:
1 Nussmilchbeutel

Weichen Sie als erstes die Pistazien flr mindestens 2 Stunden im Leitungswasser ein — besser

ware aber Uber Nacht.

Danach geben Sie die Pistazien durch ein Sieb und geben sie in einen Mixer. Anschliel3end
geben Sie die Datteln, das Tafelsalz und das Wasser dazu und zerkleinern die Zutaten so lange,

bis eine cremige Masse entstanden ist.

Nun geben Sie die Masse durch den Nussmilchbeutel gegossen, so wird die Pistazienmilch
schon von den festen Bestandteilen getrennt. Die festen Pistazienteile kdnnen Sie Ubrigens

auch gut einfrieren und anderweitig verwenden.

Dann fullen Sie die "Milch" am besten in einen verschlieRbaren Behalter, stellen sie im
Klhlschrank kihl und servieren die Pistazienmilch frisch. Falls etwas Gbrigbleibt, bewahren sie

den pflanzlichen Milchersatz bitte im Kuhlschrank auf.
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Vegane Milch und vegane Milchprodukte:

Hafermilch
mit Hafer, Wasser, Agavendicksaft

Menge: 2 Portionen

40 Gramm Hafer, alternativ Haferflocken, aber ich bevorzuge den ganzen Hafer
550 Milliliter Wasser
1 Essloffel Agavendicksaft

AuRerdem:
1 Waschenetz

Lassen Sie den Hafer einige Stunden oder Uber Nacht in einer Schissel mit Wasser vorquellen.

Nach dem Vorquellen giel3en Sie das Aufquell-Wasser mittels eines Siebes weg und geben die
550 Milliliter frisches oder gefiltertes Wasser sowie den Agavendicksaft hinzu. Dann purieren Sie
die Zutaten fur 1 Minute in einem Mixer auf der héchsten Stufe.

Zum Schluss geben Sie den pflanzlichen Milchersatz durch ein Waschenetz, wringen es leicht
aus und servieren die Hafermilch.

Unsere Tipps:

Dieser Drink halt sich im Kuhlschrank einige Tage. Nach einiger Zeit setzen sich die etwas
groberen Bestandteile leider am Boden ab, das ist aber nicht weiter schlimm und durch ein
Schutteln gleich wieder behoben.
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Vegane Milch und vegane Milchprodukte:
Veganer Frischkase
Menge: etwa 400 Gramm Frischkase

250 Gramm Cashewkerne, mindestens vier Stunden, am besten Uber Nacht in Wasser
eingeweicht und abgegossen

100 Milliliter Reis-, Soja- oder Mandelmilch

abgeriebene Schale von einer Bio-Zitrone

Saft einer halben Zitrone

1 Teeloffel Cumin

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBRerdem:
nach eigenem Belieben in feine Ringe geschnittene Lauchzwiebel, Schnittlauch
oder andere Krauter

Falls noch nicht geschehen, giel3en Sie die eingeweichten Cashewnusse ab und lassen sie
abtropfen. Dann geben Sie alle Zutaten in einen leistungsfahigen Mixer und zerkleinern sie auf
hdchster Stufe, bis eine geschmeidige Creme entsteht. Die wird dann mit Pfeffer und Tafelsalz
abgeschmeckt. Zu dem Cashew-Frischkase kdnnen Sie ein frisches, gerdstetes Brot reichen.
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Vegane Milch und vegane Milchprodukte:

Veganer Weichkase

Menge: 1 Portion

400 Gramm ungesufiten Soja-Joghurt

125 Milliliter Wasser

30 Gramm Maisstarke oder Kartoffelstarke
1 Essloffel Gemusebrihe oder Hefeflocken
2 Teeloffel getrockneten Schnittlauch

1 Teeloffel getrockneter Oregano

3 Teeloffel Agar Agar

1 Teeloffel Guarkernmehl

2 Teeloffel Krautersalz

Geben Sie Alle Zutaten in einen Mixer oder zerkleinern Sie sie mit einem Purierstab. Die Masse
kochen Sie dann in einem Topf auf und lassen sie bei mittlerer Hitze fur etwa 5-6 Minuten
kochen, bis die Oberflache leicht glanzt. Danach fetten Sie eine kleine, flache Schissel ein und
gielRen die Masse hinein. Dann stellen Sie alles in den Kuhlschrank und lassen es fur
mindestens funf Stunden fest werden. Anschliel3end stlirzen Sie den Kase, dekorieren ihn mit
den Krautern und servieren ihn dann.

Unser Tipp:

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.
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Vegane Milch und vegane Milchprodukte:

Veganer Schmelzkase
schon klebrig, super aromatisch, auch als Késesauce 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.

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 riihren 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.
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(unbezahlte Werbung von einem Mitglied der
Parei Mensch, Umwelt, Tier):

38

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://www.tierschutzpartei.de 

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

Vegane Milch und vegane Milchprodukte:
Veganer Cashew-Krauter-Weichkase
Menge: 4 Portionen (etwa 180 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne

1/2 Zwiebel (etwa 20 Gramm)

1/2 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Hefeflocken

etwas Tafelsalz

1 Bund gemischte Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teeloffel Agar-Agar

1 Teeloffel neutrales Speisedl

Die Cashewkerne ubergie3en Sie in einer Schussel mit kaltem Wasser und weichen sie
zugedeckt etwa 8 Stunden, am besten Uber Nacht. Dann gie3en Sie die Kerne in ein Sieb ab
und brausen sie kalt ab.

Die Cashewkerne und 125 Milliliter kaltes Wasser geben Sie in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen Sie jetzt, schneiden
beides in kleine Wurfel und fugen beides mit den Hefeflocken sowie 1 gro3en Prise Tafelsalz
hinzu. Dann purieren Sie das Ganze fein. Die Krauter waschen Sie, schitteln sie trocken,
hacken sie und rihren sie unter.

Das Agar-Agar kochen Sie mit 50 Milliliter Wasser in einem Topf unter RUhren einmal auf.
Sobald die FlUssigkeit leicht andickt, rihren Sie die Cashewmasse unter. Dann kochen Sie das
Ganze erneut auf und lassen es unter Ruhren etwa 2 Minuten kdcheln. Die Masse schmecken
Sie danach nochmals mit Tafelsalz ab.

AnschlieRend fetten Sie eine kleine Schussel mit Speiseo ein, gielRen die Cashewmasse
hinein, lassen sie abkihlen und lassen sie dann zugedeckt etwa 3 Stunden im Kuhlschrank
fest werden. Zum Schluss stiurzen Sie den Cashew-Krauter-Weichkase aus der Form.
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Nusse und Mandeln:

Exotischer Mango-Salat mit Paprika, Koriander und Erdnissen

Menge: 4 Portionen

2 Mangos, reife

2 Limetten

1 Mohre

1 Paprikaschote, rote

100 Gramm Rucola

1 Chilischote, rote

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Zucker

3 Essloffel Pflanzendl, (Erdnussol)
50 Gramm Erdnusse, gerostet und gesalzen
1 Bund Koriander, frisch und gehackt
1 Prise Tafelsalz

Reiben Sie die Schale einer Limette mit einer Kiichenreibe fein ab und pressen Sie beide
Frichte aus. Dann entkernen Sie die Chilischote, hacken sie fein, verriihren sie mit Limettensaft
und Limettenschale in einer Schissel und geben die Sojasole sowie den Zucker dazu, bis der
Zucker sich auflést. Danach rihren Sie das Erdnussdl unter und schmecken die Zutaten mit
Tafelsalz ab.

Anschlielend schalen Sie die Mangos, entkernen sie und schneiden das Fruchtfleisch in
Streifen. Danach halbieren Sie die Paprika, entkernen sie, entfernen die weillen Scheidenwande
und den Stielansatz und spulen die Schote grindlich kalt aus. Dann schneiden Sie die Paprika
ebenfalls in diinne Streifen. Nun schalen Sie die Mohre, spulen sie kurz kalt ab und raspeln sie
auf einer Kuchenreibe grob. Dann putzen Sie den Rucola, spulen ihn auch kalt ab, lassen ihn in
einem Sieb abtropfen und schleudern ihn trocken. Danach mischen Sie alle Salatzutaten mit
dem gehackten Koriander in einer gro3en Schussel, geben das Dressing daruber und heben

es unter. Jetzt bestreuen Sie den Salat mit Erdnissen und servieren ihn auf kalten Tellern

Ihren Gasten.
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Nusse und Mandeln:
Mediterrane Mini-Quiches
Menge: 1 Portion (12 Stlick)

Fur den Teig:

165 Gramm Vollkornmehl
75 Gramm Margarine

4 Essloffel Wasser

Y2 Teeloffel Tafelsalz

Fur die Fullung:

2 Handvoll Spinat

1 Handvoll Basilikum

1 Zwiebel

3 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Speisestarke
1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Kapern

Y2 Teeloffel Muskatnuss

% Teeloffel Krauter der Provence

250 Gramm Seidentofu
etwas Pflanzendl
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
6 Kirschtomaten

nach eigenem Belieben Pinienkerne

etwas Frischhaltefolie

Verkneten Sie die Zutaten fur den Teig und rollen Sie den Teig zu einer Kugel. Danach wickeln
Sie ihn in Frischhaltefolie ein und legen den Teig 30 Minuten in den Kuhlschrank.

Inzwischen ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wurfel und schwitzen die Wrfel
dann in einer Pfanne mit etwas heilRem Pflanzendl glasig. Danach geben Sie bitte den Spinat
hinzu. Nun verrihren Sie den Spinat mit den restlichen Zutaten fur die Fullung in einer
Kuchenmaschine zu einer glatten Masse. Abgeschmeckt wird die Masse danach mit

Tafelsalz und Pfeffer.
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Nusse und Mandeln:

Fortsetzung:
Mediterrane Mini-Quiches

Anschlieend wickeln Sie den Teig aus und rollen ihn dunn aus. Dann stechen Sie 12 Kreise
aus, die etwas grofer als die Mulden einer Muffinform sind. Den Teig drticken Sie in die Mulden
der Form und stechen mit einer Gabel mehrmals Locher ein. Dann backen Sie die Quiches im
Backofen bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 10 Minuten vor.

Jetzt verteilen Sie die Fullung auf dem Teig und geben zum Schluss jeweils 1 halbe
Kirschtomate sowie ein paar Pinienkerne darauf. Danach backen Sie die Quiches im
Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 - 30 Minuten, bis sie oben
beginnen, braun zu werden.
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Nusse und Mandeln:
Saftige, vegane Walnuss-Brownies
Menge: 6 Portionen

300 Gramm Nuss-Nougat-Creme, vegan
100 Gramm Zartbitterschokolade, vegan
2 Essloffel, gestrichen Sojamehl

4 Essloffel Wasser

50 Milliliter Wasser

120 Gramm weil3es Mehl

V2 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

150 Gramm Walnusse

etwas Puderzucker

AuBerdem:
etwas Backpapier

Schmelzen Sie die Schokolade im Wasserbad.

Dann geben Sie die Walnusse in eine grof3e trockene Pfanne ohne Speisedl, sieben etwas
Puderzucker darauf und schalten die Kochstelle auf hohe Hitzezufuhr damit der Zucker schmilzt
und karamellisiert. Nun muissen Sie die Zutaten umrihren und danach die Pfanne von der

Kochstelle nehmen (Vorsicht, die Nisse brennen leicht an!).

Danach heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) beziehungsweise

bei Umluft auf 160 Grad vor.

Nun ruhren Sie in einer Tasse das Sojamehl mit den 4 Essloffel Wasser an. Anschlie3end geben
Sie die Nuss-Nugat-Creme, die geschmolzene Schokolade, das angertihrte Sojamehl sowie die
50 Milliliter Wasser in eine Schussel und verrihren es mit einem Ruhrgerat. Das Mehl und das
Tafelsalz geben Sie jetzt hinzu und verrihren alles zu einem glatten Teig.

Dann legen Sie eine kleine, eckige Backform (etwa 28 x 18 Zentimeter) mit Backpapier aus.
Legen Sie bitte erst die WalnUsse hinein, dann gie3en Sie den Teig hinein und streichen ihn
glatt. Danach backen Sie den Teig etwa 20 Minuten im vorgeheizten Backofen.

Nach der Backzeit nehmen Sie die Brownies herausnehmen, lassen sie auskthlen und

schneiden sie zum Schluss in Rechtecke.
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Unbezahlte Werbung: Die Arche - Christliches Kinder- und Jugendwerk

Der Verein Die Arche — Christliches Kinder- und Jugendwerk e. V. betreibt
Freizeiteinrichtungen und Schulbetreuung fur sozial benachteiligte Kinder in :
verschiedenen deutschen Stadten. Mit dem Ziel, Kinder stark zu machen, gestaltet die Arche
Freizeitangebote und Feriencamps, Mittagstische, Hausaufgabenbetreuung und Lernférderung.

Der Verein engagiert sich dafur, dass sich die Lebensbedingungen benachteiligter Kinder und
Familien hierzulande verbessern. Er unterstutzen Kinder und Jugendliche dabei ihre Potenziale
zu entdecken, fordern ihre Talente und machen sie stark fur ein selbstandiges Leben (hoffentlich
auch bald in lhrer Stadt/Region).

Link: https://www.kinderprojekt-arche.de

Achtung: Marcus Petersen - Clausen hat weder mit der
Internetseite noch dem Verein irgendwas zu tun und
mach nur ehrenamtlich und unbezahlt Werbung

fur Kinderprojekt-arche.de weil er den Verein fur

sehr unterstutzenswehr halt!

Die Arche - «
Christliches
Kinder- und
Jugendwerk

AD'ECQE

Der Verein Die Arche — Christliches Kinder- und
Jugendwerk e. V. ist ein von Pastor Bernd Siggelkow
1995 in Berlin-Hellersdorf gegriindetes evangelisches
Hilfswerk, das sich gegen Kinderarmut in Deutschland
engagiert. Wikipedia

Grindung: 1995

Beschéftigte: 192 (2019)

Grinder: Bernd Siggelkow

Motto: Kinder stark machen

Rechtsform: Rechtsfahige Stiftung des birgerlichen

Rechts
Sitz: Berlin
Profile
Twitter Instagram Facebook
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W Koche-nord de ==
TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen

nttpst Xn--Kcne-nord

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=824


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=824

	Text49: 


