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Sehr geehrte User von Kéche-Nord.de!
In diesem kostenlosem Kochbuch soll es um Pantothensaure und Rezepte die diese Saure
enthalten gehen. Bei pflanzlichen Lebensmitteln gelten Haferflocken, Vollkornprodukte, Brokkoli,
Avocado und naturlich Hulsenfrichte als gute Quellen fur Pantothensaure. Ich habe lhnen
insgesamt 16 schmackhafte Gerichte aus meinem Forum herausgesucht, sie in diesem E-Book
zusammen gefasst und die PDF-Datei zum freien Download auf meiner Internetseite gestellt.

Viel Spal® und Erfolg beim nachkochen,
Marcus Petersen - Clausen
www.Koche-Nord.de
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Haferflocken

Zimthornchen
Menge: 12 Portionen

Teig

170 Gramm Dinkelmehl Type 630
60 Gramm Kokosmehl

70 Gramm Haferflocken gemahlen
1 Packchen Backpulver (8 Gramm)
1 Prise Tafelsalz

80 Gramm Erythrit

150 Gramm Kokosjoghurt

75 Gramm Sonnenblumendl

75 Gramm Mandeldrink ungesuf3t

Fullung (reicht fur die Halfte der Hornchen)
50 Gramm Erythrit

3 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Kakao

2 Essloffel Haselnisse gemahlen

2 Essloffel Sonnenblumendl

4 Essloffel Wasser

AulRerdem

etwas Erythrit

etwas Zimt

etwas Backpapier
etwas Frischhaltefolie

Legen Sie ein Backblech mit dem Backpapier auslegen und heizen Sie den Backofen auf
190 Grad Celsius (Oberhitze/ Unterhitze) vor.

Dann flllen Sie fur den Teig alle trockenen Zutaten in eine Schissel und vermischen sie mit
einem Schneebesen. Danach geben Sie die restlichen Zutaten hinzu, verkneten sie mit den
Knethaken des Handrihrgerats, decken die Schissel mit der Folie ab und stellen den Teig kurz
im Kuhlschrank kalt.

Wahrend der Teig im Kuhlschrank ruht vermischen Sie alle Zutaten fur die Fullung. Dabei
fangen Sie bitte mit wenig Wasser an und geben dann mehr hinzu, bis eine streichfahige
Konsistenz entsteht.
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Haferflocken

Zimthornchen

Nun nehmen Sie den Teig aus dem Kuhlschrank, kneten ihn nochmals mit den Handen kurz
durch und rollen den Teig anschlieRend auf einer bemehlten Arbeitsflache rund aus. Danach
bestreichen Sie die Halfte des Teigs mit der Fullung, schneiden den Teig in 12 gleich grolRe
Pizzastlcke und rollen jedes von der Lange zur Spitze auf.

Dann verteilen Sie die Zimt-Hornchen auf dem Backblech und backen sie im heif3en Ofen etwa
15-20 Minuten. Nach der Backzeit nehmen Sie die Hornchen heraus, bestreichen sie dinn mit

dem Mandeldrink und bestruen die Hornchen anschlieend mit etwas Zimt-Zucker.

AnschlieRend konnen Sie das Geback lhren Gasten servieren.
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Vollkornnudeln

Ajvar -Vollkornnudel-Suppe mit Spitzpaprika fir Bad Bevensen (vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemusebruhe (vegan)

6 Essloffel Ajvar (wlrzige Paprikapaste)

100 Gramm Vollkornnudeln Dinkelvollkornspiralspatzle
oder andere dunne Vollkornnudeln

2 Zwiebeln oder 4 Schalotten

6 Knoblauchzehen

1 Spitzpaprikaschote, rot

nach eigenem Belieben Krautersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Chilipulver

AuRerdem:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Ziehen Sie die Zwiebel oder die Schalotten ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann ziehen Sie
den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wurfel. Danach halbieren Sie die Paprika,
entfernen die weillen Scheidenwande, das Kerngehause und den Stielansatz und spulen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit einem grof3en Kichenmesser in
Wirfel schneiden.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsadl in einem Suppentopf und dinsten die Zwiebeln/
Schalotten und den Knoblauch darin glasig. Dann geben Sie die Paprikawurfel hinzu,
vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel und braten die Paprikawdrfel kurz mit bevor Sie
den Topfinhalt mit der Gemusebrihe abléschen und aufkochen lassen.

Nun geben Sie die Dinkelvollkornspiralspatzle (oder andere Nudeln) in die Brihe und lassen sie
etwa 8-12 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln, bis die Nudeln gar sind. Anschlie3end schmecken
Sie die Suppe mit Ajvar, Krautersalz, Pfeffer und Chili ab und ziehen den Suppentopf

von der Kochstelle.

Danach fullen Sie die Ajvar - Vollkornnudel - Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Frihstlckssuppe
oder Vorspeise mit etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot.
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Vollkornbrot

Sonnenblumen-Vollkornbrot
Menge: 1 Laib

1 1/2 Essloffel Tafelsalz

500 Gramm Weizenmehl (typ 1050)

2 Wiurfel Hefe (eventuell 1 Wirfel Mehr)
250 Gramm Roggenschrot

1 Liter Sojamilch

250 Gramm Weizenschrot

175 Gramm Rubenkraut

100 Gramm Leinsamen

150 Gramm Sonnenblumenkerne

100 Gramm Sesam

AuBRerdem:
etwas Margarine (zum Einfetten)

Mischen Sie alle Zutaten in einer Schussel 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
Schussel Wasser in den Backofen und backen das Brot zum Schluss fur 2 bis 2 1/2 Stunden
bei 150 Grad Celsius.

Backzeit 2 bis 2 1/2 Stunden
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Currysauce

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Naturreis, gekocht
1840 Milliliter Wasser

8 Essloffel Hefe (Nahrhefe)

4 Teeloffel Knoblauchpulver

4 Teeloffel Currypulver

Purieren Sie den gekochten Reis mit dem Wasser etwa 12 Minuten. Dann geben Sie die
ubrigen Zutaten dazu und purieren alles noch einmal.
Danach erhitzen Sie die Sauce in einem Kochtopf unter standigem Ruhren, bis sie Blasen wirft.

Unser Tipp:
Diese Sauce konnen Sie gut zu Reis, Nudeln oder Blumenkohl und Spargel servieren.

Weitere Tipps:
Curry Sauce essen unsere Gaste sehr gerne zu veganen Bratwdirsten,
Nudeln, Frikadellen, Gemusebratlingen, Schnitzel und Filet Natur oder zu Kartoffeln.

Currypulver

Curry entfaltet seinen guten Geschmack ubrigens nur wenn Sie Ihn ordentlich Erhitzern und
anrosten Schieben Sie daflur die Zutaten im Kochtopf am besten mit einem Kochloffel an den
Topfrand, geben Sie den Curry in die Mitte und rosten Sie ihn bei grolRer Hitze unter
gelegentlichem Ruhren (nicht schwarz werden lassen) 1 - 2 Minuten an. Danach vermischen Sie
die Zutaten bitte wieder mit dem Kochléffel und bereiten sie Suppe weiter wie oben beschrieben
zu. Wir verwenden ubrigens immer Gewurzkuche Madras Curry, Griines Laos Curry oder Curry-
Pulver von Le Gusto aus dem Aldi (unbezahlte Werbung)!
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Quinoa

Scharbeutzer Quinoa Salat
Menge: 1 Portion

100 Gramm Quinoa

200 Milliliter heile Gemusebrihe
2 Scheiben Ingwer

1/4 rote Zwiebel

1/4 Gurke

1/4 Mbhre

1 Essloffel Mais

1 Zitrone, den Saft davon

1 Essloffel Haselnussol

1/2 Teelo6ffel Ahornsirup

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel gehackte Petersielie

1 Essloffel gerostete Erdnusse

Putzen Sie den Ingwer (siehe Tippp), geben Sie die Quinoa und den Ingwer in eine Schiussel
und Ubergiel3en Sie die Zutaten mit der heiRen Gemusebrihe. Lassen Sie nun alles fir etwa
15 Minuten quellen. Wahrenddessen schneiden Sie das Gemuse klein und rihren es nach dem
Quellen unter den Quinoa. Abgeschmeckt wird mit dem Zitronensaft, dem Haselnussal,
Ahornsirup, Pfeffer und Tafelsalz (beim Tafelsalz mussen Sie Vorsichtig sein, die Gemusebruhe
ist schon Tafelsalzig).

Unser Tipp: Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so

geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand nehmen und
den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die Ingwerknolle und schaben die

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.
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Amaranth

Kalte Papayasuppe mit veganen Kase Huttenkase Art
Menge: 4 Portionen

4 Papayas

350 Milliliter fruchtige WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
etwas Tafelsalz

8 Zweige frische Minze

etwas Veganer Kase Huttenkase Art (siehe Tipps auf Seite 12)

AuBerdem:
je 1 Scheibe Dinkelvollkornbrot mit Amaranth (vegan)

Schalen Sie die Papayas, halbieren Sie sie mit einem grof3en Kichenmesser und entfernen Sie
die Kerne. Dann schneiden Sie das Fruchtfleisch mit dem gro3en Klichenmesser in kleine
Waiirfel, geben es in eine Schussel und purieren die Papayawdurfel mit einem Purierstab. Danach
flllen Sie das Puree in einen Suppentopf um, rihren den WeiRwein (oder wenn Kinder mitessen
den Traubensaft) unter und erhitzen die Zutaten bei mittlerer Hitze.

Anschlie}end schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz ab, ziehen den Suppentopf von der
Kochstelle und lassen die Suppe kalt werden.

Wahrenddessen spulen Sie bitte die Minze mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stielen. Danach heben Sie die Minze mit einem Kochloffel unter
die gut abgekuhlte Suppe.

AnschlieRend schneiden Sie den veganen Kase Huttenkase Art (siehe Tipps) mit dem grof3en
Kichenmesser in Wurfel und verteilen den Kase in tiefen Tellern oder Suppentassen. Danach
gielRen Sie die Teller oder Tassen noch mit einer Schopfkelle Papayasuppe auf und servieren die
Suppe lhren Gasten als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe. Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel
Dinkelvollkornbrot mit Amaranth (vegan) reichen .

Unsere Tipps:
Reife Papayas sollten Ubrigens nach reifen Aprikosen duften und auf Druck etwas nachgeben.
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Amaranth

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

AuRerdem:
je 12 Scheibe veganes Dinkelvollkornbrot mit Amaranth oder veganem
Rosmarin-Focaccia (als Beilage)

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 Tafelsalz 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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Brokkoli

Brokkoli-Kartoffel-Auflauf (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Brokkoli, Tiefkihlwahre

1 Kilogramm Kartoffeln, mehligkochend
200 Gramm Rauchertofu

10 Tomaten, getrocknete, gewurfelt
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur den Guss:

400 Gramm Tofu, (Seidentofu)

2 Essloffel Hefeflocken

4 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Speisestarke

2 Teelodffel Krautersalz

2 Essloffel Krauter (Petersilie, Schnittlauch)
2 Essloffel, gestrichen Kurkuma

2 Prisen Muskat

2 Prisen bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln kurz
mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und kochen Sie sie in etwas gesalzenem Wasser.
Dann giel3en Sie die Kartoffeln durch ein grobes Sieb, lassen sie kurz abdampfen und
schneiden die Kartoffeln danach mit einem grof3en Kichenmesser in Scheiben. Anschliel’end
nehmen Sie den Rauchertofu aus der Verpackung und schneiden ihn mit dem grof3en
Kuchenmesser in Wurfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne und braten den
Tofu darin an. Danach geben Sie die getrockneten Tomaten dazu und figen auflerdem die
aufgetauten Brokkoli-roschen dazu, bevor Sie die Zutaten etwa Minuten bei mittlerer Hitze

3 Minuten mit braten.

Danach fullen Sie die Kartoffeln in einer grol3e Schussel, geben den Inhalt der Pfanne zu den
Kartoffeln und vermischen die Zutaten fur den Guss mixen und mit dem Kartoffel-Brokkoli-
Gemduse. Anschliel3end verteilen Sie die gesamten Zutaten in zwei Auflaufformen und backen
den Auflauf etwa 30 - 40 Minuten bei 190 Grad Celsius im Backofen, bevor Sie lhren Gasten das
Gericht zum Beispiel mit einem bunten Salat servieren.

Unser Tipp:
Sie konnen diesen Auflauf auch gut mit allen moglichen Gemusesorten wie Lauch, Kohlrabi,
Paprika zubereiten.
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Avocado

Feine Avocado-Creme
Menge: 4 Portionen

4 Avocados, reife

4 Knoblauchzehen

4 Becher Crémefine

4 Essloffel Zitronensaft

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie die Avocados mit einem grof3en Kichenmesser auf, entfernen Sie den Kern,
I6sen Sie das Fruchtfleisch mit einem Essloffel heraus und geben Sie es in eine Schiussel. Dann
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wurfel, bevor Sie die Knoblauchwdrfel
in die Schiussel geben. Danach geben Sie die Cremefine und Zitronensaft dazu und purieren die
Zutaten mit einem Stabmixer fein, bis keine Stiickchen mehr vorhanden sind.

AnschlieRend wirzen Sie die Creme kraftig mit Krautersalz und Pfeffer und figen
gegebenenfalls noch etwas Zitronensaft hinzu (je nach Geschmack).
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Linksextremistische Parteien:

Deutsche Kommunistische Partei (DKP),
MarxistischLeninistische Partei Deutschlands (MLPD),
Sozialistische Gleichheitspartei (SGP) und Die Linke

Linksextremistische Bewegungen/Organisationen und Vereine:

Linksjugend solid
https://de.wikipedia.org/wiki/Linksjugend_solid

Interventionistische Linke
https://de.wikipedia.org/wiki/Interventionistische _Linke

Rote Hilfe (Verein)
https://de.wikipedia.org/wiki/Rote_Hilfe_(Verein)

Kategorie:Politische Linke
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Politische _Linke

Kategorie:Autonome Bewegung
https://de.wikipedia.org/wiki/Kategorie:Autonome_Bewegung

Verbotene Organisatione
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\J
PARTEI MENSCH

UMWELT TIERSCHUTZ
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https://www.verfassungsschutz.de/DE/themen/auslandsbezogenerextremismus/

verboteneorganisationen/verboteneorganisationen_node.html

Bitte beachten Sie:

Die meisten Organisationen und Vereine auf dieser Seite werden vom
Verfassungsschutz beobachtet (und wenn einer unserer Leser dort eintritt auch er)!

Achtung auch vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen:

https://de.wikipedia.org/wiki/Liste _rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

(unbezahlte Werbung)

Extremismus ist immer scheie, WIR KAMPFEN FUR TIERE, BITTE KAMPFEN SIE FUR UNS!

https://wwww.Tierschutzpartei.de

Achtung auch vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen:

https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Linsen

Potjie aus Sudafrika
Menge: 3 Portionen

2 Essloffel Kokosol

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/2 Stlck Ingwerwurzel, etwa daumengrof3

500 Gramm Fleischersatz (zum Beispiel like Chicken)
etwas Geflugelgewurzpulver (von Knorr oder siehe Tipps auf Seite 16)
500 Gramm Kartoffeln (festkochende)

1 grol3e Mohre

1 Jalapefio

2 Chilischoten

1 Paprikaschote, rote

125 Gramm Bohnen, grine

1 Essloffel Bohnenkraut

80 Gramm Linsen, rote

80 Gramm Berglinsen

Fur die Sauce:

1/2 Flasche Bier

1 Schuss Rotwein

1/2 Dose Tomaten, stuckige (200 Gramm)
1/2 Bund Petersilie

etwas Oregano

etwas Rosmarin

etwas Krautersalz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Wasser

2 Teeloffel, gehauft GemuUsebrihepulver (veganes)

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten in
Warfel. Danach putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 16) und schneiden die Halfte der
Wurzel in Scheiben. AnschlieRend nehmen Sie den Fleischersatz aus der Verpackung,
schneiden ihn in mundgerechte Stucke und wirzen den Fleischersatz mit dem
Geflugelgewdurzpulver.
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Linsen

Potjie aus Sudafrika

Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz
mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln mit einem grof3en
Klchenmesser grob in etwa 3 x 3 Zentimeter grol3e Sticke. AuRerdem schalen Sie bitte die
Mohre, befreien sie von dem grinen Stielansatz, spulen die Mohre kurzem mit kaltem Wasser
ab, reiben sie mit dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Mohre ebenfalls in 3 Zentimeter
grofRe Stucke. Danach halbieren Sie die Paprikaschote mit dem gro3en Kichenmesser,
entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidewande und den Stielansatz und sptilen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Paprika in grobe Wirfel schneiden.

Anschliel3end erhitzen Sie 2 Essloffel Kokosadl in einem Kochtopf, dunsten die Zwiebelwurfel,
den Knoblauch und den Ingwer darin bei mittlerer Hitze an, bis die Zwiebeln glasig sind. Danach
verruhren die Zutaten mit einem Kochloffel und dinsten beide Zutaten etwas mit.

Sobald der Potjie von der Glasiertemperatur zur Anbrattemperatur Gbergeht, geben Sie bitte die
Linsen und den Fleischersatz hinzu und braten die beiden Zutaten bei grol3er Hitze an (bitte
nicht schwarz werden lassen).

Aulerdem spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stangeln (nehmen Sie daflr die Stiele in die eine Hand und den Busch mit
Blattchen in die andere und trennen Sie die Petersilienblattchen mit einem Dreh von den
Stangeln) und hacken Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem grolden
Kichenmesser fein. Dann vermischen Sie fur die Sauce bitte das Bier, den Wein, die Tomaten,
Gewdlrze, Krauter und das Bruhepulver und geben die Sauce mit in den Kochtopf. Nun
reduzieren Sie die Hitze wieder etwas und ruhren die Mdhre sowie die Kartoffel mit einem
Kochléffel ein.

Anschlieend fligen Sie die restlichen Zutaten hinzu, sie sollten von der Flissigkeit bedeckt
sein, aber nicht schwimmen. Danach verschlieen Sie den Kochtopf mit einem Deckel und
kochen das Potjie bei mittlerer Hitze.

Der Patjie ist fertig, wenn die Kartoffeln und Méhren gar sind. Danach fullen Sie das Gericht mit
einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller und servieren es zum Schluss lhren Gasten.

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 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.

Geflugelgewurzpulver
https://forum.Kdche-Nord.de/viewtopic.php?f=38&t=116705
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Kichererbsen
Libysche Spinatsol3e
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

etwas Krautersalz

4 Essloffel, gehauft Tomatenmark

4 Tomaten

2 Teeloffel, gestrichen Paprikapulver
nach eigenem Belieben Chilischoten
1 Dose Kichererbsen

2 Bund Blattspinat

2 Knoblauchzehen

2 Prisen Zimt

2 Schuss Zitronensaft

etwas Olivenol

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden Sie beide
Zutaten getrennt mit einem grof3en Kiichenmesser in Wurfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel
Olivendl in einem Kochtopf und dinsten die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin mit einer Prise
Salz bei mittlerer Hitze glasig, bevor Sie den Kochtopf erstmal von der Kochstelle ziehen.

Anschlieend spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen
Klchentuch kurz trocken und schneiden die Tomaten danach mit einem Gemusemesser an der
Spitze kreuzweise ein. Danach bringen Sie einen Kochtopf mit frischem Wasser zum Kochen,
legen die Tomaten fur 50 - 60 Minuten mit einer Schaumkelle in das kochende Wasser und
nehmen sie anschlielRend wieder mit der Schaumkelle aus dem Wasser. Nun fullen Sie die
Tomaten zum Abkuhlen in eine Schissel und ziehen danach die Haut mit dem Gemusemesser
ab, bevor Sie das Fruchtfleisch der Tomaten mit einem groRen Kliichenmesser in Stiicke
schneiden.

Danach zupfen Sie den frischen Spinat von den Stielen, geben ihn in eine Salatschussel mit
kaltem Wasser und spulen den Spinat mit beiden Handen gut durch. Dabei wechseln Sie das
Wasser in der Schussel bitte 2 - 3 mal, lassen den Spinat anschlieend in einem groben Sieb
gut abtropfen und schneiden ihn danach mit dem grof3en Kichenmesser klein.
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Kichererbsen
Libysche Spinatsol3e

Jetzt schieben Sie den Kochtopf mit den Zwiebelwirfeln und dem Knoblauch wieder auf die
Kochstelle und ruhren das Tomatenmark mit einem Kochloffel ein. Danach rosten Sie das
Tomatenmark bei mittlerer Hitze etwas an, geben anschlieRend die Tomatensticke, das
Paprikapulver und nach eigenem Belieben eine frische Chilischote dazu und lassen die Zutaten
kurz kécheln. Dann gielden Sie den Kochtopf mit etwas Wasser auf, figen noch mal eine kleine
Prise Krautersalz hinzu und lassen den Topfinhalt ein paar Minuten kocheln.

Nebenbei giel3en Sie eine halbe Dose Kichererbsen in ein grobes Sieb, spulen die Kichererbsen
mit kaltem Wasser ab, lassen sie kurz abtropfen und geben die Kichererbsen danach zur Sole,
bevor Sie sie auch kurz mit kdcheln lassen. Danach geben Sie den Spinat in den Kochtopf und
lassen ihn bei mittlerer Hitze mitkochen, bis der Spinat ganz eingefallen ist. Zum Schluss rihren
Sie noch eine Prise Zimt mit dem Kochloffel ein, fullen die Sol3e in kleine Schalchen und geben
vor dem Servieren noch einen Schuss Zitronensaft auf die Sol3e.

Unser Tipp:
Die Sauce wird haufig mit Reis oder Brot serviert.
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weille Bohnen
Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat
Menge: etwa 5 Portionen

100 Gramm schwarze Bohnen
100 Gramm rote Bohnen

100 Gramm weil3e Bohnen
1/2 Essloffel Bohnenkraut

125 Milliliter Wasser

125 Milliliter Sherryessig

125 Milliliter Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1/2 Teeldffel gerebelter Thymian

1/2 Teeloffel Estragon

1 Teeltffel Fenchelsamen

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Tafelsalz

50 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven

2 rote Zwiebeln (je etwq 60 Gramm)

1 Bund Radieschen (je Bund etwa 400 Gramm)
1 grine Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie

Die Bohnen spulen Sie erst in einem Sieb ab und fillen sie in 3 Schisseln. Danach Ubergiel3en
Sie sie mit reichlich kaltem Wasser, sodass sie ganz bedeckt sind. Danach lassen Sie die
Bohnen Uber Nacht quellen. Die nicht gequollenen bohnen missen Sie am nachsten Tag
entfernen, weil sie nicht keimfahig sind. Die restlichen Bohnen geben Sie in 3 Einmachglaser
oder Keimglaser und verschlie3en sie mit Ganze und mit je einem Gummiring. Die Glaser
stellen Sie bei Zimmertemperatur (etwa 21 Grad Celsius) umgedreht hin, sodass die Bohnen
abrtopfen kdnnen und auch mit Sauerstoff versorgt werden. Die Bohnen werden zweimal
taglich mit lauwarmen Wasser durch die Ganze hindurch gespult. Dann wassern Sie die
Bohnen einige Minuten und stllpen das Glas wieder um. Nach etwa 5 Tagen sind die

Bohnen genugend gekeimt.

Dann verruhren Sie das Wasser mit dem Olivendl in einem Topf. Den Knoblauch ziehen Sie ab,
geben ihn mit dem Lorbeerblatt, dem Bohnenkraut, etwas Thymian, Estragon, Fenchel, Pfeffer
und Tafelsalz in einen groRen Topf und bringen alles zum Kochen. Die Bohnenkeime spulen Sie
anschlielRend mit heillem Wasser griindlich ab und geben sie auch in einen topf. Dann bringen
Sie das Ganze zum Kochen und lassen es etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze ziehen.
Danach entfernen Sie das Lorbeerblatt und den Knoblauch mit einer Schaumkelle.
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weilRe Bohnen

Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat

Jetzt werden die Oliven halbiert, entsteint und in schmale Streifen geschnitten. Die Zwiebeln
ziehen Sie danach ab, schneiden sie zuerst in Scheiben und teilen sie dann in Ringe (Si mussen
nur die Scheiben halbieren, das ist mit Ringen gemeint) Nun putzen Sie die Radieschen, spulen
sie ab und schneiden sie in dinne Stifte.

Die Chilischoten halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und entfernen die Scheidenwande.
Dann schneiden Sie die Schote in kleine Wurfel. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden in
auch in kleine Wurfel. Dann spulen Sie die Petersilie ab und schatteln sie kurz trocken. Danach
werden die Petersilienblatter von den Stangeln gezupft und klein geschnitten. Die Olivenstreifen,
die Zwiebelringe, die Radieschenstifte, die Petersilie, den Chili und den Knoblauch vermengen
Sie jetzt in einer groRen Schussel mit den bohnenkeimlingen und schmecken das Ganze
nochmal mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Zum Schluss servieren Sie den Drei-Bohnenkeime-Salat lauwarm.

Unser Tipp:

Studien zeigen, dass zu viel Salz im Essen ungesund ist - zu wenig kann aber auch schadlich
sein. Die deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt taglich sechs Gramm Salz, was
etwa einem Teelo6ffel entspricht, oder gar die finf Gramm, zu denen die
Weltgesundheitsorganisation rat!
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&>
Erbsensuppe mit Orangenminze fir Einbeck
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Erbsen

4 Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Milliliter Gemusebrthe (vegan)

6 Zweige Minze (Orangenminze)
4 Lauchzwiebeln

4 vegane Wurstchen

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Krautersalz

2 Essloffel Rapsol

Palen Sie die Erbsen mit einem Gemusemesser aus den Schoten (auspalen nennt man im
norddeutschen Raum das befreien der Erbsen aus der Hulse) und geben Sie die Erbsen in eine
Schussel. Danach schélen Sie die Kartoffel, spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und schneiden die Kartoffeln mit einem
groflien Kichenmesser in Wrfel.

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Suppentopf und diinsten die Lauchzwiebelringe darin an.
Dann geben Sie die Kartoffeln und die Erbsen in den Suppentopf, giel3ien den Kochtopf mit der
Gemusebruhe auf und kochen die Zutaten in der Brihe bei mittlerer Hitze weich. Nebenbei
spulen Sie die Orangenminze mit kaltem Wasser ab, befreien sie von den Stangeln und geben
die Minze mit in den Kochtopf bevor Sie die Suppe nach der Garzeit mit einem Purierstab
purieren und mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Anschliel3end schneiden Sie noch die
veganen Wurstchen in Scheiben und lassen sie in der Suppe etwas warm werden.

Zum Schluss ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und fiillen die Erbsensuppe mit
einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen oder tiefe Teller bevor Sie die Suppe lhren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlickssuppe servieren.
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Sojabohnen

Chinakohl - Rouladen aus Beijing (Peking)
Menge: 3 Portionen

125 Gramm Basmati
300 Gramm Chinakohl

Far die Flllung:

1 Zwiebel, gepellt, halbiert, in Scheiben geschnitten

150 Gramm Mohren , geschalt, in feine Streifen geschnitten oder geraspelt
100 Gramm Champignons, abgerieben, in feine Scheiben geschnitten
2 Essloffel weildes Mehl

100 Gramm Sojabohnen, gewaschen, gut abgetropft

2 Essloffel weildes Mehl

10 Gramm Ingwer, geschalt, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, abgezogen, fein gehackt

3 Essloffel Sojadl

3 Essloffel Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

250 Milliliter Gemusebrihe (vegan

2 Essloffel Speisestarke

etwas Wasser, kaltes

Bringen Sie in einem grolien Topf etwas Wasser zum Kochen. Wahrenddessen spulen Sie bitte
moglichst groRe Chinakohlblatter unter flieRend kaltem Wasser ab und geben sie dann in das
kochenden Wasser (blanchieren). Nach etwa 30 Sekunden bis 1 Minute nehmen Sie die Blatter
mit eine Schaumkelle aus dem Wasser, schrecken sie in einer Schussel mit kaltem Wasser ab
(damit die Blatter nicht weiter garen) und gut lassen den Chinakohl danach in einem Sieb
abtropfen.

Nebenbei kochen Sie den Reis bitte wie gewohnt.

Danach erhitzen Sie fur die Fullung in einer grol3en Pfanne oder in einem Wok Wok 2 Essloffel
Sojadl und braten das vorbereitete Gemuse darin unter Rihren kurz an. Abgeschmeckt wird das
Gemuse anschlieRend mit Sojasauce, Pfeffer und Tafelsalz.

Nun breiten Sie die Chinakohlblatter auf einem Kuchenbrett aus und schneiden die dicken
Mittelrippen mit einem grofRen Kiichenmesser flach. Dann verteilen Sie die GemuUsefullung auf
den Chinakohlblattern und stellen den in der Pfanne verbliebenen Gemusesud erst einmal
beiseite. Danach schlagen Sie die Seiten der Chinakohlblatter nach innen, damit die Fullung
nicht herausfallen kann und rollen die Chinakohlblatter der Lange nach fest.
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Sojabohnen

Chinakohl - Rouladen aus Beijing (Peking)

Jetzt erhitzen Sie erneut 1 Essloffel Sojadl in der Pfanne und braten die Chinakohl-Rouladen
von allen Seiten darin kurz unter wenden von allen Seiten an. Danach giel3en Sie die
Gemusebrihe an, legen einen Deckel auf die Pfanne und garen die Rouladen bei niedriger Hitze
etwa 15 Minuten. Dann geben Sie den beiseite gestellten Gemusesud hinzu, rihren nebenbei
die Speisestarke und etwas kaltes Wasser in einer kleinen Schissel an und dicken die Sauce
damit an. Nach Geschmack kdnnen Sie die Sauce auch noch mit Tafelsalz, Pfeffer sowie
Sojasauce wurzen.

Zum Schluss verteilen Sie die Sauce gleichmafig auf 3 Teller, geben die Chinakohl-Rouladen
darauf und servieren das Gericht Ihnren Gasten mit dem fertig gekochten Reis.
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Erdniisse £
Erdnuss-Suppe
Menge: 6 Portionen

2 Essloffel Margarine

2 Gemusezwiebeln

4 Fleischtomaten

2 Essloffel weille Mehl

1 Liter Gemusebrihe

2 Tasse Erdnusse, fein gehackte
2 Tasse Mandelmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Dann spllen Sie die Tomaten mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, befreien die Tomaten von den grunen Stielansatzen
und schneiden die Fleischtomaten auch in Warfel.

Danach verlassen Sie die Margarine in einem Kochtopf. Nun dinsten Sie die Zwiebelwurfel und
Tomatenwdurfel in den Topf an, bis die Zwiebeln glasig sind und sieben anschliefend das Mehl
ein. Dann braunen Sie das Mehl kurz mit an (anschwitzen heil3t das, aber bitte nicht so, dass
das Mehl zu dunkel wird). Jetzt I16schen Sie die Zutaten mit der Gemusebrihe unter Ruhren
langsam ab und lassen die Zutaten aufkochen (damit der Mehlgeschmack verschwindet).
Danach geben Sie die Erdnusse und die Mandelmilch hinzu und lassen die Suppe vor dem
Abschmecken mit den Gewlrzen nochmal etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren sie dann
Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Studien zeigen, dass zu viel Salz im Essen ungesund ist - zu wenig kann aber auch schadlich
sein. Die deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt taglich sechs Gramm Salz, was
etwa einem Teelo6ffel entspricht, oder gar die finf Gramm, zu denen die
Weltgesundheitsorganisation rat!
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Lupinen
Lupinen-Geschnetzeltes mit Champignon-Spinat-Rahm
Menge: 2 Portionen

2 Lupinenbratlinge, vegane (Lupinenfilets, zum Beispiel von Alberts)
75 Gramm Steinpilze, getrocknet

etwas Wasser zum Einweichen

200 Gramm Champignons

2 Essloffel weiltes Mehl

7 Waurfel Spinat, Tiefkihlwahre

100 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 Gramm Linsennudeln, vegane, z.B. von Holo
etwas Speisedl

etwas Tafelsalz

eventuell Zitronensaft

eventuell Sojasauce

Lassen Sie die Spinatblocke Uber Nacht in einem Sieb auftauen. Dann schneiden Sie die
Lupinenfilets in Streifen und vierteln die geputzten Champignons (siehe Tipp). Die getrockneten
Pilze lassen Sie bitte in 150 Milliliter heiRem Wasser fir mindestens 15 Minuten quellen.
Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide

Zutaten in Warfel.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und braten die Filets bei gro3er Hitze an. Die
Champignons und die Zwiebeln geben Sie danach hinzu, reduzieren die Hitzezufuhr um die
Halfte und braten die Champignons und die Zwiebeln kurz mit. Anschlie3end fugen Sie den
Spinat und den Knoblauch zum Gericht hinzu und geben die eingeweichten Pilze ohne
Flussigkeit (Sud) hinzu. Die FlUssigkeit sollten Sie beim Abgie3en aber unbedingt auffangen!
Danach rihren Sie die Sojasahne in das Gericht ein.
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Lupinen

Lupinen-Geschnetzeltes mit Champignon-Spinat-Rahm

Nun schmecken Sie das Lupinen-Geschnetzelte mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas
Pilzflussigkeit ab.

Als Beilage empfehlen wir die Nudeln die Sie bitte nach Packungsanweisung zubereiten. Sie
brauchen nur etwas 5 Minuten, werden nach dem Kochen mit warmen Wasser abgeschmeckt
und mit dem Lupinen-Geschnetzeltem auf zwei vorgewarmten Tellern angerichtet und serviert.

Unsere Tipps:

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

Bei bedarf kdnnen Sie Ubrigens auch ein zusatzlicher Spritzer Zitronensaft und Sojasauce
hinzu geben.
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Eine Anregung an Abgeordnete... \'J.
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) LG

gerne durchsetzen mochte:

Mensch:
- Bezahlbares Wohnen ermdglichen und sozialen Wohnungsbau fordern
- Alternative Wohnkonzepte flr Senioren und Seniorinnen schaffen

TIERSCHUTZPARTEI

- Starkere finanzielle Unterstutzung fur Schulen, Kitas und Bildungseinrichtungen durchsetzen

- Ausbau und Flexibilisierung des o6ffentlichen Nahverkehrs verwirklichen
- Kister und Kunstlerinnen und Kulturschaffende bedarfsgerecht unterstitzen

- Projektforderung ausweiten

- Bessere Inklusion-Maoglichkeiten entwickeln und umsetzen

- Konzeptentwicklung zur Unterstutzung von Obdachlosen

- MalRnahmen gegen Rassismus und Diskriminierung verstarken

- Unabhangige Beschwerdestellen gegen Rassismus und Diskriminierung schaffen

- Willkommens- und Anerkennungskultur erweitern
- Korruption und Lobbyismus bekampfen
- Direkte Demokratie starken

Umwelt:

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

- Regional Direktvermarktung erweitern und unterstutzen

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

- Naturschutzgebiete erhalten und ausbauen

- Renaturierung und Erhaltung von Mooren und Heideflachen

- Forstwirtschaft nachhaltig gestalten

- Anteil von "Urwaltern" erhohen

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

- Lebenswerte Stadte durch Grunflachen und "Urban Gardening" gestalten

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Eine Anregung an Abgeordnete... \'J.
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) LG

TIERSCHUTZPARTEI

gerne durchsetzen mochte:

Tier:

- Industrielle Massentierhaltung beenden

- Erhdhung der Kontrollen in Tierhaltungs- und Zuchtbetriebe, Versuchslaboren und
Tierkdrperbeseitungungsanlagen

- Clean-Meat-Produktion im Rahmen regionaler Landwirtschaft voranbringen

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

die offentliche Hand

- Verbot von Tiertransporten aus Niedersachsen in Drittlander

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

- jagdfreie Region einrichten

- Starke finanzielle Férderung tierversuchsfreier Forschungsmethoden und Einrichtung
entsprechender Forschungszentren

- Auftrittserlaubnis auf 6ffentlichen Flachen nur flr Zirkusse und Schausteller ohne
Tierdarbietung

- UND: Verbot von tierqualerischen Tierversuchen!
Neugierig geworden?

https://www.tierschutzpartei.de
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/
https://www.facebook.com/Tierschutzpartei
https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.LV.Niedersachsen

https://twitter.com/TNiedersachsen
https://www.instagram.com/parteimenschumwelttierschutz
https://www.instagram.com/tierschutzpartei_niedersachsen

P.s. wir empfehlen zum Tag der Tiere:
petazwei_streetteam_hannover
bei instagram.com:

https://www.instagram.com/reel/ChzuGlagR4N/?igshid=MDJmNzVkM;jY %3D
(unbezahlte Werbung)
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Index: \'J.

PARTEI MENSCH
UMWELT TIERSCHUTZ
TIERSCHUTZPARTEI

Zimthornchen, Seite: 04 - 05

Ajvar -Vollkornnudel-Suppe mit Spitzpaprika fur Bad Bevensen, Seite: 06
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Brokkoli-Kartoffel-Auflauf, Seite 12

Feine Avocado-Creme, Seite: 13
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Libysche Spinatsol3e, Seite: 17 - 18

Bargteheider Drei-Bohnenkeime-Salat, Seite: 19 - 20
Erbsensuppe mit Orangenminze fir Einbeck, Seite: 21
Chinakohl - Rouladen aus Beijing (Peking), Seite: 22 - 23
Erdnuss-Suppe, Seite 24
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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://kéche-nord.de/Naehrstoffmangel-vegan.html
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