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Sehr geehrte User!

Mit diesen zwei Kochblchern moéchten wir Ihnen in Form von 34 Zutaten gute pflanzliche
Eisenlieferanten zeigen mit denen Sie einfach einen Eisenmangel (trotz veganer Ernahrung)
vorbeugen kdnnen. Eisenmangel ist eine der haufigsten Mangelerscheinungen, besonders flr
Frauen in der Schwangerschaft, Kinder, Jugendliche, Sportler, Senioren, Vegetarier, Veganer
und chronisch Kranke. Konzentrationsschwierigkeiten, Kopfschmerzen und Schlafstérungen
gehodren ebenso zu den Anzeichen wie blasse, schlecht durchblutete Haut und bruchige
Fingernagel. Damit der Kérper Eisen aufnehmen kann, braucht er Unterstiitzung in Form von
Vitamin C!

Sie finden in diesem Buch jeweils drei Rezepte zu jeder Zutat. Alternativ kdnnen Sie auch gerne
einmal in unserem Forum auf Kéche-Nord.de unsere Suchfunktion nutzen und nach den 34
aufgelisteten Zutaten suchen, sie werden bestimmt ein Gericht finden das Ihnen schmeckt.

Viel Spal beim Nachkochen,
Freundliche Grile

Marcus Petersen-Clausen
www.kdche-nord.de
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Rote Bete:
Seitan Stroganoff
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Seitan, in mundgerechten Stlcken
2 Essloffel Olivendl, kaltgepresst "extravergine"
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Zwiebel, in dunne Scheiben geschnitten

80 Milliliter Gemusebruhe

100 Gramm Pilze, in Scheiben geschnittene Shiitake (eventuell auch Champignons)
2 Essloffel Weillmehl

1 Gurke, in Streifchen geschnittene Essiggurke

80 Gramm Rote Bete, gekocht, in Streifchen geschnitten

1 Teeldffel Senf, scharf

100 Gramm Sojasahne

2 Essloffel WeilRmehl, in kaltes Wasser geruhrt

Erhitzen Sie in einer Pfanne die 2 Essloffel Olivendl und rosten Sie die Seitanstiicke an. Dann
nehmen Sie den Seitan aus der Pfanne und wiirzen sie mit Tafelsalz und Pfeffer.

Danach dinsten Sie die Zwiebelringe in der gleichen Pfanne in dem Olivendl an bis sie leicht
glasig werden (nicht braun werden lassen). Nun geben Sie die Gemusebruhe und geputzten
Pilze (siehe Tipp) dazu und lassen sie bei mittlerer Hitzezufuhr einige Minuten kocheln.
AnschlieRend geben Sie die Gurken- und Rote Bete-Streifchen, sowie den Senf dazu. Dann
mischen Sie die Sojasahne bei und bringen die Zutaten zum Kochen. Jetzt lassen Sie alles
einige Minuten kocheln. Nach Wunsch konnen Sie das Ganze noch mit der Mehlmischung
andicken und das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

Als Beilage passen vegane Bandnudeln.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze
etwa 1-2 Minuten darin. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.
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Rote Bete:
Rote Bete-Curry
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rote Bete, geschalt, in dunnen Stiften
2 Chilischoten, grtin, entkernt, in Scheiben
1 Teeldffel Currypulver

1 Zwiebel, in feinen Scheiben

1 Teeloffel Chilipulver, je nach Geschmack
Y2 Teeloffel Zucker

1 Zehe Knoblauch, fein gehackt

1 Dose Kokosmilch

Y4 Teeloffel Kurkuma

1 Essloffel Speisedl

1 Stange Zimt, klein

3 Kardamomkapseln, angedruckt

2 Gewdurznelken

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Curryblatter, frische, wenn erhaltlich

AuRerdem:
eventuell: etwas Frischhaltefolie

Mischen Sie die Rote Bete mit dem grinen Chili, dem Currypulver, etwas Tafelsalz, Zucker,
Knoblauch und dem Kurkuma gut durch und lasen Sie die Zutaten etwas ziehen. Wenn die Zeit
es erlaubt, kdnnen Sie die Mischung auch gerne mit der Folie abgedeckt 2-3 Stunden ziehen
lassen.

Nun braten Sie die abgezogenen und in Streifen geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit
heillen Speisedl goldbraun anbraten. Danach geben Sie die Zimtstange, den Kardamom und die
Nelken dazu und braten die Zutaten mit, bis die GewUlrze duften. Dann geben Sie die
Curryblatter dazu (wenn vorhanden). Die Rote Bete mischen Sie bitte unter und 16schen das
Ganze mit der Halfte der Kokosmilch ab.

Nun lassen Sie alles im offenen Topf etwa 10 - 15 Minuten kdcheln, bis die Rote Bete gar ist und
die Kokosmilch schon eingekocht ist. Die restliche Kokosmilch geben Sie dazu, schmecken sie
ab und kochen das Gericht noch mal auf.

Unser Tipp:

Leider sind frische Curryblatter in Deutschland nur schwer erhaltlich. Die getrockneten Blatter
sind aus unserer Sicht leider keine Alternative. Daher sollten Sie sie einfach weglassen, das
Gericht schmeckt auch so sehr gut.
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Rote Bete:
Gebackene SufRkartoffeln und Rote Bete mit Linsen auf Feldsalat
Menge: 4 Portionen

1 grol3e SuRkartoffel

1 Knolle Rote Bete, frische

150 Gramm Tellerlinsen

2 Lauchzwiebeln

150 Gramm Feldsalat

3 Essloffel Balsamico Bianco

4 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Agavendicksaft

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Orangenpfeffer
nach eigenem Belieben Kreuzkimmelpulver

Schalen Sie die Rote Bete (am besten mit Einweghandschuhen weil die Bete stark farbt) und
die Sulkartoffel, spulen Sie beide Zutaten kalt ab und schneiden Sie sie in mundgerechte
Sticke. Dann mischen Sie alles in einem Gefrierbeutel mit 2 Essloffel Olivendl, Pfeffer, Tafelsalz,
Orangenpfeffer und Kreuzkimmel. Danach schutteln Sie den Beutel gut durch und geben den
Inhalt des Beutels auf ein Backblech. Jetzt verrihren Sie die Zutaten und backen sie im auf
Oberhitze/Unterhitze 200 Grad Celsius (Umluft 180 Grad Celsius) vorgeheizten Backofen etwa
35-40 Minuten. Die Zeit kann etwas variieren, je nachdem wie dick Sie die Stlicke geschnitten
haben. Sie sollten aber noch Biss haben! Nach der Backzeit nehmen Sie das Blech heraus und
lassen es etwas abkuhlen.

Wahrenddessen kochen Sie die Linsen in Wasser ohne Salz nach Packungsanleitung. Dann
gielRen Sie diese durch ein Sieb ab und lassen die Linsen auch abkuhlen.

Die Linsen, Sufikartoffeln und die Rote Bete vermengen Sie anschlieRend. Die kalt abgespuilten
Lauchzwiebeln schneiden Sie in feine Ringe und mischen sie unter.

Dann bereiten Sie in einer Schissel aus dem Essig, dem restlichem Speisedl, Pfeffer, Tafelsalz,
Senf und Agavendicksaft ein Dressing zu. Den kalt abgespltilten und verlesenen Feldsalat
verteilen Sie auf Tellern, geben das Linsen-Gemuse darauf und verteilen das Dressing daruber.

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie noch frische Krauter oder Croutons auf den Salat geben.
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Mohren:
Schoko-Nuss-Kokos-Kuchen

Menge: 1 Portion

250 Gramm Mandeln, Kokosraspel oder Haselnlsse, gemahlen
250 Gramm Weil3mehl

250 Gramm Rohrzucker

1 Paket Backpulver

1 Paket Vanillezucker

1 Messerspitze Zimt

etwas Tafelsalz

3 Essloffel Kakaopulver

50 Gramm Margarine

150 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
150 Milliliter Kaffee oder Espresso
1 Mohren, geraspelt

Vermischen Sie zuerst alle trockenen Zutaten gut miteinander. Dann geben Sie langsam die
Margarine, den Kaffee und die Sojamilch dazu und verruhren die Zutaten grundlich mit einem
Mixer (es sollte keine Klumpen geben). Wenn Sie noch eine fein geriebene Mdhre hinzu geben,
wird der Kuchen Ubrigens noch saftiger.

Die Masse geben Sie in eine gefettete Gugelhupfform. Dann heizen Sie den Backofen auf 180
Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor, die Backzeit kann je nach Ofen variieren, bei uns hat
sie bei Ober-/Unterhitze 60 Minuten gebraucht.

Den Kaffee oder die Sojamilch kdnnen Sie, je nach Geschmack, durch andere Flussigkeiten
ersetzt werden, zum Beispiel Saft oder Tee und so weiter. Nattrlich kdnnen auch noch gehackte
Zartbitterschokolade ohne Milch, gehackte Nusse, Kirschen oder ahnliches zugegeben werden.
Ihrer Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt! Wir haben ihn auch mit Rooibos-Karamell-Tee
und Kaffee gebacken.

o e, P .
=]

Kein einziger Augenblick

inihrem Leben war schon.

GLUCKSSCHWEINE
Werden tot geboren, ®
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Mohren:
Russischer Wintersalat
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Kartoffeln

250 Gramm Mohren

50 Gramm Erbsen

50 Gramm Zwiebeln

50 Gramm Essiggurken

2 Wurstchen (Soja-Mini-Wiener)

2 Essloffel Pflanzendl

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

1 Teeloffel Mayonnaise, vegane (siehe Tipp)
100 Gramm Sojaquark (Quarkalternative)

1 Essloffel Zitronensaft

nach eigenem Beilieben Tafelsalz

nach eigenem Beilieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Kala Namak

Kochen Sie die Kartoffeln, giel3en Sie sie ab und lassen Sie die Kartoffeln etwas auskihlen.
Dann schneiden Sie sie in Wurfel schneiden. Die Mohren schalen Sie, spulen sie kalt ab und
vierteln sie. Danach schneiden Sie die Mohren in kleine Sticke, kochen diese gar und lassen
sie ebenfalls auskuhlen (die M6hren mussen Sie naturlich auch durch ein Sieb abgieRen damit
sie abkuhlen). AnschlieRend garen Sie die Erbsen in den letzten 3 Minuten mit, falls Sie frische
oder Tiefkuhl-Erbsen verwenden. Dann schneiden Sie die Soja-Mini-Wiener in Scheiben und
braten sie leicht in einer Pfanne mit heillem Speisedl an. Die Wirstchen stellen Sie nach dem
anbraten beiseite und lassen sie ebenfalls auskihlen. Anschlie®end schneiden Sie die
abgezogenen Zwiebel in feine Scheiben und die sauren Gurken in kleine Stlicke.

Nun geben Sie alle vorbereiteten Zutaten in eine Schissel, geben den Senf, die Mayonnaise,
die Gewdrze, den Zitronensaft und den Sojaquark dazu, mischen alles gut durch und
schmecken die Zutaten mit den Gewurzen ab.
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Unser Tipp:
Vegane Mayonnaise
Menge: 1 Portion

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)

250 Milliliter Rapsol (oder anderes pflanzl. Ol)
1 Teeloffel Senf (mittelscharf)

1 Schuss Weillweinessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

FUr dieses Rezept bendtigen Sie einen Mixer oder Purierstab.

Schlagen Sie die Sojamilch mit dem WeilRweinessig kurz auf. Dann lassen Sie das Speisedl
unter Ruhren einlaufen und rihren den Senf, den Pfeffer und ordentlich Tafelsalz unter.

Henﬂ du ein fotes
Tier auf deinem

Teller hast
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Méhren:
Mohrenkuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weilimehl

100 Gramm Mandeln, gemahlen

250 Gramm Zucker, braun

1 Paket Vanillezucker

1 Orange, Abrieb davon

200 Milliliter Speisedl

1 Paket Backpulver

etwas Tafelsalz

100 Gramm Apfelmus

100 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)

AuBerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann fetten Sie eine 24er Springform mit etwas Speisedl ein oder kleiden sie mit etwas
Backpapier aus. Die Mohren raspeln Sie am besten mit einer Kiichenmaschine fein. Dann
vermengen Sie alle Zutaten, bis auf das Weilmehl, das Backpulver, die Pflanzenmilch und das
Backpulver, gut in einer Schussel. Die Mohren fligen Sie nun mit den trockenen Zutaten hinzu
und ruhren sie bei niedriger Stufe unter. Danach geben Sie nach und nach die Flussigkeit dazu.
Das Vermischen dauert Ubrigens etwas langer, nach Bedarf kbnnen Sie etwas mehr
Flussigkeiten dazugeben.

Den Kuchen backen Sie etwa 50 Minuten auf mittlerer Schiene und decken ihn nach 30 Minuten
mit Backpapier ab, damit er nicht zu dunkel wird.

Dieser Kuchen ist sehr schon saftig und halt sich mehrere Tage frisch.
Unser Tipp:

Sie konnen aus Puderzucker, veganem Frischkdse oder Sojasahne ein Frosting anrihren oder
den Kuchen mit Puderzucker nach dem Abkuhlen bestreuen.
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Kartoffeln:
Kartoffelgratin

Menge: 2 Portionen

500 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
3 Schalotte

einige Stiele Rosmarin

einige Stiele Thymian

einige Stiele Oregano

200 Milliliter Gemusebruhe

50 Gramm Mandelmus, hell

etwas Tafelsalz

etwas Muskat, gerieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Olivendl

eventuell Petersilie, fein geschnitten zum Garnieren
1 Schuss Agavendicksaft

1 Zehe Knoblauch

Hobeln Sie die kalt abgespulten Kartoffeln mit einem Gemusehobel ungeschalt in etwa 5mm
dunne Scheiben, und kochen Sie sie anschlie3end in wenig kochendem Salzwasser fur etwa 4
Minuten.

Wahrenddessen hobeln Sie die abgezogenen Schalotten und den abgezogenen Knoblauch auf
selber Starke. Dann glasieren Sie die beiden Zutaten in einer Pfanne mit etwas heil3em
Olivendl, Tafelsalz und Agavendicksaft, fullen sie in eine Auflaufform und I6schen die Zutaten mit
150 Milliliter Gemusebruhe ab. Dann giel3en Sie die Kartoffeln ab und mengen sie mit Muskat,
Pfeffer, Oregano, Thymian und Rosmarin vorsichtig unter die Schalotten.

Danach verrtihren Sie das Mandelmus gruindlich in einer Schussel mit 50 Milliliter GemUsebrihe
und schmecken es mit Muskat und Tafelsalz ab. Nun geben Sie das Mandelmus mit einem
Essloffel groldzigig Uber die Kartoffeln.

Dann gratinieren Sie das Gericht bei 190 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) fir etwa 8
Minuten im Backofen und servieren es Ihren Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 10
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Kartoffeln:
Dicke Bohnen-Suppe mit Kartoffeln und Mohren a la Kéche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Kartoffeln, (festkochend, zum Beispiel Annabelle)
130 Gramm Lauch/Porree

65 Gramm Blumenkohl

65 Gramm Knollensellerie

300 Gramm Mohren

1 Glas Dicke Bohnen, 420 g Abtropfgewicht

1 Teeloffel Bohnenkraut

1 Wirfel Bouillon

1,2 Liter Bruhe (Bohnenbruhe), verdunnt

2 Lorbeerblatter

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kalt ab und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine
Stucke. Dann legen Sie die Kartoffeln bitte bis zum Gebrauch in kaltes Wasser, damit sie nicht
braun werden. Den Lauch halbieren Sie langs, spulen Ihn einmal aus (in den Zwischenraumen
versteckt sich meistens etwas Erde) und schneiden ihn in Ringe. Danach zerteilen Sie den
Blumenkohl in kleine Réschen und spulen diese auch kurz kalt ab. Nun schalen Sie die
Sellerieknolle, spulen sie ebenfalls kurz kalt ab und schneiden sie in kleine Warfel. Die MAhren
schalen Sie anschlie3end, spulen sie kalt ab, halbieren sie langst und schneiden die Mdhren
dann in kleine Stucke.

AnschlieRend lassen Sie die dicken Bohnen in einem Sieb abtropfen, fangen die Brihe dabei
auf und fullen sie auf 1,2 Liter mit Wasser auf. Danach entfernen Sie von den dicken Bohnen die
Haut.

Jetzt bringen Sie die Bohnenbrihe mit einem Bouillon-Wurfel, dem Bohnenkraut und zwei
Lorbeerblattern zum Kochen. Dann geben Sie das Gemuse und die Kartoffeln dazu und kochen
die Zutaten in 15 Minuten bissfest.

Nach der Kochzeit purieren Sie die geschalten dicken Bohnen mit einer Schopfkelle
Gemusebriuhe. Die andere Halfte geben Sie zu dem Gemduse und kochen sie weitere 10
Minuten. Dann geben Sie das Bohnen-Puree zu der Suppe und kochen die Suppe kurz auf. Die
Lorbeerblatter entfernen Sie bitte mit einer Schaumkelle und schmecken das Gericht zum
Schluss mit Pfeffer und Tafelsalz ab bevor Sie es Ihren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern
servieren.
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Kartoffeln:
Schwedische Facherkartoffeln
Menge: 4 Portionen

12 mittelgroRe Kartoffeln (festkochend)

2 Teeloffel Tafelsalz

80 Gramm Margarine

2 Essloffel Mandel-Parmesan (siehe Tipp)
etwas Margarine, fur die Form

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kalt ab und tupfen Sie die Kartoffeln kurz trocken.
Dann schneiden Sie etwa 1/2 Zentimeter diinne Scheiben in die Kartoffeln ein und zwar so,
dass sie unten noch zusammenhangen. Hilfreich ist es naturlich, die Kartoffeln auf einen
Essloffel zu legen.

AnschlieRend fetten Sie eine Form mit Margarine ein. Die Kartoffeln legen Sie nun dicht
nebeneinander mit der eingeschnittenen Seite nach oben auf, salzen sie und belegen sie
danach mit Margarinefldckchen. Danach schieben Sie die Form mit den Kartoffeln in einen
vorgeheizten Backofen (200 Grad Celsius) und lassen sie 50-60 Minuten garen. Etwa 10
Minuten vor Ende der Backzeit bestreichen Sie die Kartoffeln nochmals mit der abgetropften
Margarine und bestreuen sie mit dem veganem Mandel-Parmesankase (siehe Tipp).

PRO Hundefreilauf |
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Unser Tipp:
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrosel oder Panko-Mehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln

jeweils 1/2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkiihlen und
vermischen sie mit den restlichen Zutaten. AnschlieRend mahlen Sie alles im Mixer kurz fein.

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

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

Sie brauchen flr die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Salz (bei Bedarf
auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den gemahlenen
Mandeln vermischt. Anschlief3end kdnnen Sie noch ein bisschen nachwirzen.
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Hirse:
Hirsepizza glutenfrei
Menge: 1 Portion

1 Handvoll Vollkornreis

1 Handvoll Hirse

1 Handvoll Tapioka

etwas Tafelsalz

1 Paket Weinsteinbackpulver
Y2 Tasse Wasser

Ya Steckribe

nach eigenem Belieben Spinat
nach eigenem Belieben Pilze
nach eigenem Belieben Cherrytomaten
etwas Speiseodl

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Mahlen Sie den Reis, die Hirse und die Tapiokaperlen zusammen kuchenfein, salzen Sie sie
und verkneten Sie die Zutaten mit Backpulver und Wasser zu einem glatten Teig. Dann belegen
Sie ein Backblech mit Backpapier und formen vier kleine Pizzabdden.

Danach schneiden Sie halb fingerdicke Scheiben von der Steckriibe ab und belegen die
Pizzabéden damit, damit sie nicht vom Belag eingeweicht werden.

Nun braten Sie die geputzten Pilze (siehe Tipp) in einem Topf mit etwas heil3em Speisedl an,
warmen den Spinat im gleichen Topf mit auf und verteilen die Masse auf den Pizzabdden. Dann
schneiden Sie die kalt abgespulten Cherrytomaten in Scheibchen und legen sie auf die
Spinatmasse.

Zum Schluss backen Sie das Gericht etwa 20 Minuten bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) im vorgewarmten Backofen und servieren es dann lhren Gasten auf vorgewarmten
Tellern.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel Weillmehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze
etwa 1-2 Minuten darin. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.
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Hirse:
Hirse-Gemuse-Auflauf
Menge: 5 Portionen

250 Gramm Hirse

750 Milliliter Wasser

2 Teeloffel Gemusebrihe, gekornte

500 Gramm Mohren, gewdurfelt

2 Tomaten, gewdarfelt

1 Bund Lauchzwiebeln, in Ringe geschnitten
1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

75 Milliliter Soja, (Sojasahne)

480 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), ungesuft
etwas Zitronensaft, etwas Paprikapulver
etwas Krautersalz, etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 72 Essloffel Hefeflocken

100 Gramm Cornflakes, natural

2 Essloffel Sonnenblumendl

etwas Margarine

Geben Sie die Hirse mit dem kaltem Wasser, der Gemusebrihe und den Moéhren in einen Topf,
bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen Sie sie etwa 5 Minuten kdcheln. Danach ziehen
Sie den Topf von der Kochstelle und lassen die Hirse etwa 10 Minuten ausquellen.

Wahrenddessen vermischen Sie die Cornflakes in einer Schissel mit 80 Milliliter der Sojamilch,
dem Sonnenblumendl und etwas Tafelsalz und lassen das Gemisch dann auch 10 Minuten
ziehen. Das gibt spater eine schone Kruste.

Die Sojasahne verriihren Sie in einer weiteren Schissel mit der restlichen Sojamilch, dem
Zitronensaft, dem Paprikapulver, dem Krautersalz und schmecken sie mit etwas Pfeffer ab.

AnschlieRend fetten Sie eine Auflaufform mit etwas Margarine ein, fullen die Form mit der Hirse
und dem Gemuse (gut vermischt) und gie3en die Sojasahne dartber. Danach verteilen Sie die
Cornflakesmischung darauf und schieben den Auflauf fur etwa 30 Minuten bei 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) in den Backofen.

Nach der Backzeit richten Sie den Auflauf auf 5 vorgewarmten Tellern an und servieren ihn lhren
Gasten.

Anmerkung:

Je nach Belieben oder was gerade im Haus ist konnen Sie auch fast jedes andere Gemuse
verwenden. Dabei sollten Sie aber darauf achten, welches Gemuse besser vorgegart werden
muss und bei welchem das nicht naotig ist.
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Hirse:
Brokkoli-Hirsemusli
Menge: 2 Portionen

50 Gramm Hirse, alternativ Hafer, Buchweizen oder Kornmischung
25 Gramm Erdnusse, roh oder gerostet

1 Essloffel Rosinen

15 Gramm Sesam

1 Essloffel Leindl

etwas Sojadrink oder andere Pflanzenmilch
1 Banane

1 Apfel (Boskoop)

4 Brokkoliroschen mit Strunk, frisch oder TK
V2 Teeldffel Zimt

1 Teeloffel Backkakao

1 Messerspitze Natron, optional

Mischen Sie am Vorabend alle Zutaten bis zum Sojadrink zusammen und geben Sie so viel
Sojadrink oder anderen Milchersatz hinzu, bis die trockenen Zutaten komplett bedeckt sind und
sich vollsaugen kénnen. Sie werden dadurch sehr bekdmmlich, mit uneingeweichten Zutaten
konnen Sie das Musli nicht machen. Wenn Sie mogen, kdnnen Sie die Korner vorher schroten.

Am nachsten Morgen purieren Sie den eingeweichten Teil mit dem Obst, dem Brokkoli und den
Gewdlrzen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Wir fligen Ubrigens zusatzlich eine
Messerspitze Natron hinzu, um die Fruchtsaure zu neutralisieren. Das ist aber
Geschmackssache! Den Sesam kénnen Sie auch problemlos durch andere Olsaaten
austauschen, zum Beispiel Kurbiskerne, Mandeln oder NUsse.

Die Kombination von Getreide und Hulsenfrucht (Erdnuss) liefert dem Korper auch ein gutes
Aminosaureprofil. Der Buchweizen ist als Knéterich davon ausgenommen und liefert an sich alle
essentiellen Aminosauren.
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Soja:
Sojafilets mit Gemuse und Reis
Menge: 2 Portionen

140 Gramm Sojafilets

2 Essloffel Speisedl

150 Gramm Zucchini

100 Gramm Paprikaschoten

150 Gramm Blumenkohl

150 Gramm Reis oder Grunkern

1 Schuss Tomatenketchup

etwas Gemusebrihe

etwas Sojasauce

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver (edelsuf3)
etwas Cayennepfeffer

etwas Curry

etwas KreuzkiUmmel

2 Spritzer Zitronensaft

nach eigenem Belieben Sonnenblumenkerne oder Sesam, optional

Schneiden Sie das kalt abgespulte Gemuse klein, blanchieren Sie den Blumenkohl kurz im
kochendem Salzwasser, und kochen Sie den Reis oder den Grinkern in Salzwasser.

Danach braten Sie die Sojafilets in heillem Speisedl kurz bei groRer Hitzezufuhr (am besten im
Wok, Pfanne geht aber auch) an und wurzen sie nach Geschmack (zum Beispiel mit Pfeffer,
Tafelsalz, Paprikapulver, Cayennepfeffer und Curry). Dann nehmen Sie die Sojafilets aus dem
Wok / der Pfanne, geben das geputzte und kleingeschnittene Gemuse (kann nach eigenem
Belieben ausgetauscht werden) in den Wok / die Pfanne und braten es in dem gleichem
Speisedl an. Anschliel3end fugen Sie etwas Gemusebriuhe und Ketchup hinzu und wirzen die
Zutaten gut mit den Gewdrzen.

Die Filetstiicke geben Sie danach in den Wok / die Pfanne, richten sie mit den restlichen Zutaten
auf vorgewarmten Tellern an und geben einen Spritzer Zitronensaft daruber. Nach eigenem
Belieben konnen Sie das Gericht noch mit ein paar Sonnenblumenkernen oder Sesam
bestreuen und servieren.
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Soja:

Sommergemduse in Curry-Sojasahne
vegan und laktosefrei

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Blumenkonhl

3 Fruhlingszwiebeln

3 Mohren

200 Gramm Zuckerschoten

250 Gramm Basmatireis

etwas Tafelsalz

2 Essloffel Speisedl

1 Essloffel Currypulver

2 Essloffel Weilmehl

400 Milliliter Gemusebrihe

200 Gramm Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Zitronensaft

Vs Paket Koriander

Spulen Sie zuerst das Gemuse sorgfaltig und kalt ab oder putzen Sie es. Dann schalen Sie die
Méohren, spulen sie kalt ab und schneiden sie in Scheiben. Danach teilen Sie den Blumenkohl in
kleine Rdschen, spulen ihn mit den Frihlingszwiebeln ebenfalls kalt ab und teilen den
Blumenkohl in Réschen und schneiden die Frihlingszwiebeln in Ringe. Zuletzt halbieren Sie die
Zuckerschoten langs.

Danach bereiten Sie den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser zu. Wahrend der Kochzeit
dinsten Sie die Fruhlingszwiebeln im heilRem Speisedl in einem Topf an, bestreuen sie mit dem
Currypulver und dunsten die Fruhlingszwiebeln kurz weiter. Dann geben Sie das Weilimehl
dazu und dinsten die Zutaten weiter. Dann geben Sie die Gemusebrihe und die Sojasahne
dazu und lassen alles aufkochen.

Anschlieend geben Sie den Blumenkohl und die Mohren dazu und lassen das ganze etwa 10
Minuten mit einem Deckel abgedeckt kocheln. 2 Minuten vor dem Ende der Garzeit geben Sie
die Zuckerschoten dazu und schmecken das Gericht mit Tafelsalz, Pfeffer und Zitronensaft ab.
Danach spulen Sie den Koriander kalt ab, schitteln ihn kurz trocken, schneiden ihn klein und
ruhren die Krauter mit unter. Zum Abschluss richten Sie das Gemuse mit dem Reis auf
vorgewarmten Tellern an und servieren das Gericht lhren Gasten.
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Soja:
General Tsos Tofu
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Blumenkonhl
200 Gramm Rauchertofu

Fir die Sauce:

100 Milliliter Wasser

50 Milliliter Ahornsirup

50 Milliliter Sojasauce

3 Essloffel Reisweinessig
2 Essloffel Sriracha-Sauce
1 Essloffel Starkemehl

1 Teeloffel Ingwerpulver
Y2 Bund Fruhlingszwiebel
2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Speisedl

Aulerdem:
etwas Klchenpapier

Halbieren Sie den Tofu und pressen Sie ihn zwischen Kuchenpapier aus. Danach schneiden Sie
den Tofu in Wrfel, geben die Wirfel in eine Schale und geben 1 Essloffel Speisestarke dartber.
Nun schutteln Sie die Zutaten gut durch, bis alle Warfel rundherum mit Starke bedeckt sind.

Den grunen Teil der halbierten und kalt abgespdulten Fruhlingszwiebeln schneiden Sie danach
bitte in Ringe und stellen sie beiseite. Den weilen Teil verrihren Sie bitte mit den restlichen
Zutaten fur die Sauce im Mixer zu einer glatten Sauce.

Dann teilen Sie den Blumenkohl in Réschen, spulen sie kurz kalt ab und garen sie in einem Topf
mit Salzwasser bissfest. AnschlieRend zerteilen Sie die Rdschen im Mixer oder einer
Klchenmaschine, bis sie Reisgrof3e haben. Jetzt geben Sie den Blumenkohl zurtick in den Topf
und setze einen Deckel auf, damit er warm bleibt.

Die Tofuwurfel braten Sie danach in einer mittelgrolien Pfanne mit heiRem Speisedl rundherum
knusprig an. Dann stellen Sie die Pfanne beiseite und lassen die Sauce in der Pfanne kurz
aufkochen, bis sie andickt. Nun geben Sie die Tofuwurfel wieder hinzu und schwenken sie ganz
kurz durch, bis sie rundherum glasiert sind.

Danach richten Sie den Blumenkohl-Reis auf vorgewarmten Tellern an und bestreuen das
Gericht vor dem Servieren mit den grinen Frihlingszwiebelrélichen.
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Quinoa:
Quinoa-Wirsing-Auflauf
Menge: 1 Portion

50 Gramm Quinoa, eventuell bunt

175 Milliliter Wasser

180 Gramm Wirsing

etwas Gemusebrihe fur den Wirsing

2 kleine Mohren

etwas Lauch/Porree, Menge nach Geschmack
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel GemuUsebrihe, gekornt

120 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine) oder Mandelsahne
etwas Kaseersatz (Wilmersburger Pizzaschmelz)
1 Teel6ffel Hanfsamen, nach Bedarf

eventuell Chiliflocken

etwas Kokosol

Spulen Sie die Quinoa in einem Sieb mit heiRem Wasser ab, um eventuell Bitterstoffe zu
entfernen. Danach kochen Sie die Quinoa nach Anleitung in etwa 175 Milliliter Wasser und
gielRen eventuell das restliche Wasser durch ein Sieb ab (abseihen).

Dann schneiden Sie den kalt abgespulten Wirsing klein. Danach kochen Sie den Wirsing in
etwas Gemusebruhe leicht bissfest und lassen ihn in einem Sieb gut abtropfen.

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor und stellen eine
kleine Auflaufform bereit.

Anschlieend schalen Sie die Méhren, spulen sie kalt ab und raspeln sie eventuell nach
eigenem Belieben. Den Lauch halbieren Sie, spulen ihn grundlich und kalt in der Mitte aus (in
den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden ihn in Ringe.
Danach erhitzen Sie in einer kleinen Pfanne das Kokosol und braten die beiden Zutaten bei
kleiner Hitzezufuhr sanft an.

Dann flllen Sie den gegarten Wirsing in die Auflaufform und bestreuen ihn mit Tafelsalz und
Pfeffer. Die Quinoa verteilen Sie daruber und streuen die gekdrnte Gemusebruhe daruber.
AnschlielRend verteilen Sie die nachste Schicht Méhren und Lauch auf der Quinoa. Wenn Sie
mogen konnen Sie etwas Chiliflocken dazugeben. Nun verteilen Sie die Hafersahne
gleichmaRig auf der Form und streuen den Pizzaschmelz mit den Hanfsamen daruber.

Zum Schluss Uberbacken Sie das Gericht im Backofen etwa 10-15 Minuten und servieren den
Auflauf dann auf vorgewarmten Tellern Ihren Gasten.
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Quinoa:
Quinoa-Chili 1
Menge: 4 Portionen

500 ml Gemusebruhe

1 mittelgroRe Paprikaschote, gelb

1 mittelgroRe Paprikaschote, grin

2 Chilischoten, rot

2 mittelgrof3e Zwiebeln

2 kleine Knoblauchzehen

3 Essloffel Olivendl

100 Gramm Tomatenmark

2 Dosen Tomaten, stuckige, etwa 425 Gramm je Dose
1 Dose Mais, etwa 285 Gramm Abtropfgewicht
1 Dose Kidneybohnen oder Chili Beans

1 Spritzer Zitronensaft

1 Teeloffel Agavensirup

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle

V2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeldffel Cayennepfeffer

1 Teelodffel, gehauft Oregano, getrocknet

Spulen Sie die Quinoa in einem Sieb grundlich mit heiRem Wasser ab und kochen Sie sie nach
Packungsanweisung in Gemusebrihe etwa 20 bis 25 Minuten gar. Dann gielden Sie die Quinoa

in ein Sieb ab, lassen sie gut abtropfen und stellen sie zur Seite.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden die Zwiebeln in kleine Wrfel
und pressen den Knoblauch in einer Knoblauchpresse (wenn Sie keine Presse haben, kdnnen
Sie den Knoblauch auch in Warfel schneiden, mit Salz bestreuen und ihn mit der Messerseite
eines groRem Kichenmessers zu Brei pressen). Danach stellen Sie auch diese beiden Zutaten
beiseite. Anschliel3end halbieren Sie die Paprika, entfernen den Stielansatz, die Kerne und die
weillen Scheidenwande und spulen die Schote griindlich und kalt aus. Danach schneiden Sie
die Paprika bitte in mundgerechte Stlucke. Die Chilis spllen Sie ebenfalls kalt ab, entkernen sie
und schneiden sie in kleine Sticke (wenn Sie es etwas scharfer mégen kdnnen Sie die Kerne

auch drin lassen).
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Quinoa:
Fortsetzung: Quinoa-Chili 1

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und dinsten die Zwiebeln, den Knoblauch, den
Chili und die Paprika darin an. Danach schieben Sie die Zutaten mit einem Kochloffel beiseite,
geben das Tomatenmark in die Mitte, tomatisieren es (etwas anrosten lassen, um
Geschmacksstoffe zu bilden) und vermischen alles mit dem Gemuse und. Die Tomaten geben
Sie jetzt bei und lassen das Ganze bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 5 Minuten kécheln.
Wahrenddessen lassen Sie die Bohnen und den Mais in einem Sieb abtropfen, spllen beide
Zutaten einmal kalt ab und rihren beides zusammen mit der Quinoa unter das Gemtse. Dann
lassen Sie das Gericht etwa 5-8 Minuten weiter kdcheln. Nach der Kochzeit schmecken Sie das
Chili mit Zitronensaft, Agavensirup und Gewurzen pikant ab. Falls das Chili zu viel Flussigkeit
verloren hat, kdnnen Sie gerne noch etwa 50 Milliliter heilRes Wasser hinzuflgen, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Ubrigens:
Dieses Chili schmeckt sehr gut zu frischem Baguette oder mit ein paar knackigen grinen
Salatblattern als Fullung in Wraps eingewickelt.

Unser Tipp:
Die beiden frischen Chilis kann man auch durch 20 g scharfe Harissa Paste ersetzen, die mit
dem Tomatenmark hinzugeflgt wird.

Quinoa Curry 2
Menge: 1 Portion

80 Gramm Quinoa

130 Gramm Kichererbsen aus der Dose

100 Gramm M®ohren, in kleine Wurfel oder Scheiben geschnitten
80 Gramm Erbsen

2 Mango, in kleine Wurfel geschnitten

50 Gramm Nusse, gemischt, mit Rosinen

1 Teeldffel Currypulver

100 Milliliter Kokosmilch

Spulen Sie die Quinoa grundlich und heifd ab und lassen Sie sie danach etwa 10 Minuten nach
Packungsanweisung in einem Topf kochen. Wahrenddessen braten Sie die Kichererbsen, die
geputzten und kalt abgespulten Mohren sowie die Erbsen im Wok oder einer Pfanne mit etwas
heiltem Olivendl an.

Nach der Garzeit der Quinoa figen Sie nacheinander die Quinoa, die Nussmischung, die
Rosinen, die Mango, das Currypulver und die Kokosmilch hinzu. Nun missen Sie das Gericht
gelegentlich umrihren und richten es dann auf vorgewarmten Tellern an. Anschlieend kdénnen
Sie das Quinoa Curry lhren Gasten servieren.
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Amarant (Fuchsschwanz, Samen):
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Veganer Amarant-Kaviar
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Amarant, 1/2 Becher
200 Milliliter Wasser

1 Noriblatt

1 Schalotte, sehr fein gehackt

Y4 Teeloffel Tafelsalz

1 Essloffel Rapsol

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie den Amarant, das Wasser und das zerpfllickte Noriblatt in den Reiskocher und garen
Sie die Zutaten. Wahrenddessen mischen Sie die geschalten und sehr fein gehackte Schalotte
mit Tafelsalz und Rapsol.

Den fertigen Amarant geben Sie heil® zu den gemischten Schalotten dazu, arbeiten die Zutaten
grundlich durch und lassen sie abkihlen. Danach decken Sie die Schale mit der Folie ab und
bewahren den Amarant-Kaviar im Kuhlschrank auf.

Unser Tipp:
Amarant-Kaviar passt sehr gut als Brotaufstrich und zu Pellkartoffeln, Ofenkartoffeln oder
Bratkartoffeln und grinem Salat.
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Amarant (Fuchsschwanz, Samen):
Schokoladen-Amarant-Riegel
Menge: 1 Portion

175 Gramm Kakaobutter

150 Gramm Amarant, gepufft

125 Gramm Mandeln, gemahlen

150 Gramm Zucker

200 Gramm Mandelmus oder Cashewmus
2 Essloffel, gehauft Kakaopulver

2 Messerspitze Vanille

Aulerdem:
etwas Backpapier
etwas Frischhaltefolie

Vermengen Sie die geschmolzene Kakaobutter mit den restlichen Zutaten gut. Danach legen
Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen die Masse etwa 2 Zentimeter dick darauf.
Nun dricken Sie die Masse gleichmaldig an, damit eine glatte Oberflache entsteht. Das
Backblech stellen Sie fur etwa 60 Minuten mit der Folie abgedeckt in den Kuhlschrank und
schneiden anschlie3end den Teig in 25 gleich grol3e Riegel.

Die Menge ergibt Ubrigens 25 Riegel a 25 Gramm, ein Riegel hat dann etwa 125 kcal.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 24
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Amarant (Fuchsschwanz, Samen):
Paprika vegan gefullt mit Amarant
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Amarant

2 grof3e Paprikaschoten

100 Gramm Mais, aus der Dose

100 Gramm Kidneybohnen, aus der Dose

50 Gramm Rauchertofu

Y2 Zwiebel

400 Gramm Tomaten, gehackte, aus der Dose
1 Essloffel Ol (Raps- oder Sonnenblumendl)
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Basilikum

Bereiten Sie den Amarant nach Packungsanleitung zu.

Dann geben Sie die gehackten Tomaten in eine kleine Auflaufform und wurzen sie mit Tafelsalz,
Pfeffer und Basilikum. Danach schneiden Sie die abgezogene Zwiebel in kleine Wiirfel und den
Rauchertofu ebenfalls in kleine Wurfel. Nun schneiden Sie von den Paprikaschoten den Deckel
ab, entkernen die Schoten, entfernen die weillen Scheidenwande und spulen die Schoten
grundlich und kalt aus. Den Mais und die Kidneybohnen lassen Sie in einem Sieb gut abtropfen
und spulen die beiden Zutaten einmal grundlich mit kaltem Wasser ab.

Danach erhitzen Sie in einer Pfanne das Speisedl auf mittlerer Stufe und braten den Tofu
zusammen mit den Zwiebeln an. Den fertig gegarten Amarant, Rauchertofu, Zwiebel, Mais und
Kidneybohnen mischen Sie anschlieend und wirzen die Zutaten mit Tafelsalz und Pfeffer.
Dann fullen Sie die Paprikaschoten damit. Nun setzen Sie die gefullten Paprika in eine
Auflaufform mit den gehackten Tomaten und backen das Gericht etwa 20 Minuten bei 180 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze).

Die Paprikaschoten kdnnen von alleine stehen wenn Sie einen kleinen Teil unten abschneiden
(kein Loch schneiden!). Sie kdnnen die Paprika auch halbieren und dann flllen und backen. Die
gehackten Tomaten servieren Sie bitte aus der Auflaufform als Sauce.

Das Rezept reicht fur 2 Personen als Beilage. Dazu passen zum Beispiel Veggie-Schnitzel,
Gemusestabchen oder Bratlinge.
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Keimlinge:
Reis mit Kokosmilchgemuse
Menge: 4 Portionen

2 Dosen Kokosmilch

2 Mohren

2 Petersilienwurzeln oder Pastinaken
1 Paprikaschote, grun

1 Paprikaschote, gelb

1 Paprikaschote, rot

1 Zucchini

Y2 Glas Bambussprossen

Y2 Glas Sojasprossen, oder sonstige Keimlinge
500 Gramm Reis

etwas Rapsol

etwas Currypulver, optional

etwas Tafelsalz

eventuell 1 Essloffel GemuUsebrihe
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat, frisch gerieben

Kochen Sie den Reis bis zum bevorzugten Gargrad in Salzwasser oder einem Essloffel
Gemusebruhe (Sie kdnnen auch ein paar Essloffel Kokosmilch in das Wasser geben, dann
bekommt der Reis eine suRlichere Note). Das Gemuse schneiden Sie bitte in feine Streifen und
dinsten es kurz in etwas Speisedl an. Dann I6schen Sie das Gemuse mit Kokosmilch ab und
lassen es so lange ziehen, bis es deutlich weicher, aber immer noch bissfest ist. Hierbei missen
Sie bitte immer wieder rihren! Abgeschmeckt wird das Gemuse mit Tafelsalz, Pfeffer und
Muskatnuss. Wenn Sie die Curryversion mochten, kdnnen Sie kurz vor Ende der Garzeit nach
Belieben Currypulver hinzufugen und gut verrahren.

Zum Schluss servieren Sie den Reis auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Diese Beilage passt gut zu verschiedenen veganen Bratlingen oder Schnitzeln.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 26
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Keimlinge:
Reines Keimlingsbrot
Menge: 1 Portion

600 Gramm Dinkel, ganz oder andere Getreidekorner
etwas Wasser zum Einweichen

9 Gramm Trockenhefe

1 Essloffel Ahornsirup oder Zucker oder Agavendicksaft
nach eigenem Belieben Wasser, lauwarm

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie die Dinkelkdrner in eine grof3e Schussel, bedecken Sie sie mit kaltem Wasser und
lassen Sie die Korner etwa 12 Stunden quellen. Dann gie3en Sie das Wasser ab und lassen die
Kdrner bei Raumtemperatur etwa 2-3 Tage keimen. Dazu spulen Sie die Dinkelkérner 2-3 mal
taglich mit kaltem Wasser ab und lassen das Wasser in einem Sieb abtropfen.

Nach 2-3 Tagen haben sich kleine Keime gebildet. Nun kdnnen Sie die Korner portionsweise in
einem High-Speed-Blender zu einem Teig mixen. Den Teig geben Sie danach in eine
Ruhrschissel und lassen den Teig mit der Hefe und dem Suaf3ungsmittel etwa 10 Minuten in der
Klchenmaschine kraftig kneten. Gegebenenfalls kdnnen Sie etwas Wasser dazugeben. Der
Teig sollte moglichst recht flussig sein.

AnschlieRend decken Sie den Teig mit der Folie ab und lasen ihn an einem warmen Ort etwa 45
Minuten gehen. Dann geben Sie den Teig in eine Backform und lassen ihn weitere 30 Minuten
ruhen. Nach der Ruhezeit heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
vor und backen das Brot etwa 45-60 Minuten (je nach Backofen).

Unser Tipp:
Durch das Keimen des Korns erhoht sich Ubrigens der Nahrstoffgehalt des Brotes und macht es
so gesunder als Brot, welches aus Weilimehl gebacken wird.
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Keimlinge:
Quinoa-Salat mit Spargel und Erdbeeren
Menge: 3 Portionen

Fur den Salat:

1 Zwiebel

200 Gramm Rauchertofu

50 Gramm Tomaten, getrocknete in Ol
200 Gramm Quinoa

30 Gramm Gojibeeren

450 Milliliter Gemusebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zitronensaft

2 Essloffel Olivenol zum Braten

AulRerdem:

200 Gramm Erdbeeren

500 Gramm Spargel, grun

3 Teeloffel Rohrohrzucker

40 Milliliter Balsamico bianco

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell Salat, griiner, nach Belieben
eventuell Kresse oder andere Keimlinge
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Olivendl zum Braten

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie diese wie auch den Rauchertofu in feine Wiirfel.
Dann spulen Sie die Tomaten kalt ab, reiben sie kurz mit einem Handtuch trocken, entfernen
den Stielansatz und schneiden die Tomaten in Streifen. Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl
in einem Topf und braten die Zwiebeln zusammen mit dem Rauchertofu an. Sobald die
Zwiebelwurfel Farbe bekommen, geben Sie die heil3 abgespulte Quinoa und die Gojibeeren in
den Topf, rosten die Zutaten kurz an und giel3en den Topf mit der Gemusebruhe auf.
Anschlie3end lassen Sie die Brihe bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 20 Minuten einkdcheln. Nach
der Kochzeit ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen Sie die Quinoa-Mischung
komplett abkihlen. Abgeschmeckt wird die Mischung nun mit Tafelsalz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 28
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Keimlinge:
Fortsetzung: Quinoa-Salat mit Spargel und Erdbeeren

Dann geben Sie die geputzten Erdbeeren in ein Sieb, tauchen es in kaltes Wasser, lassen die
Erdbeeren abtropfen und vierteln sie. Danach schneiden Sie von dem Spargel die holzigen
Enden ab und schélen ihn an den unteren Enden. Die Stangel schneiden Sie jetzt schrag in
kleine rautenférmige Sticke. Anschlieldend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und
braten den Spargel darin an. Nach etwa funf Minuten streuen Sie den Zucker dartber und
lassen ihn bei mittlerer Temperatur karamellisieren. Danach |6schen Sie die Zutaten in der
Pfanne mit dem Essig ab und lassen den Spargel gar ziehen. Gewdurzt wird der Spargel mit
Tafelsalz und Pfeffer und dann noch warm unter die Erdbeeren gehoben.

Das Spargelgemuse richten Sie bitte mit der Quinoa und nach eigenem Belieben auf Blattsalat
an und bestreuen das Gericht eventuell vor dem Servieren mit Kresse.
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Weizen:
Weizen-Pasteles mit herzhafter Fullung

Menge: 2 Portionen

5 mittelgroRe Kartoffeln (festkochend)
250 Gramm Weizenmehl

500 Gramm Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 mittelgroRe Paprikaschote

2 kleine Mohren

300 Gramm Rauchertofu

1 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Essloffel Tomatenmark

150 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
eventuell Paprikapulver

etwas Speisedl zum Braten

eventuell Knoblauch

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie kurz kalt ab und garen Sie die Kartoffeln wie gewohnt
in Salzwasser. Wenn die Kartoffeln gar sind giel3en Sie diese durch ein Sieb ab und lassen sie
ein wenig abkuhlen. Anschliel3end schneiden Sie die Kartoffeln in 1 x 1 Zentimeter grole
Wairfel.

Das WeilRmehl verrihren Sie jetzt mit dem Wasser und mit einer Prise Tafelsalz sowie etwas
Pfeffer zu einem glatten Pfannkuchenteig.

Dann schneiden Sie das Gemuse und den Rauchertofu in Wurfel, bis sie die gewlnschte Grolie
haben. Wir empfehlen Wurfel von etwa 0,5 Zentimeter Kantenlange. Die kalt abgespulten
Frahlingszwiebeln schneiden Sie bitte in diinne Scheiben. Danach verrtihren Sie die Sojasahne
und das Tomatenmark in einer Schussel und wurzen das Gemisch nach eigenem Belieben
weiter mit Tafelsalz, Pfeffer, Paprikapulver etc.

Jetzt erhitzen Sie in einer tiefen Pfanne etwas Speisedl und braten die Fruhlingszwiebeln
eventuell mit etwas abgezogenen Knoblauch bei gro3er Hitzezufuhr an. Nun geben Sie zuerst
den Rauchertofu und dann nach und nach das restliche Gemuse zu. Die Kartoffeln kommen
bitte als letztes hinzu. Beim Braten sollten Sie darauf achten, dass die Pfanne nicht zu heil®
wird. Die Konsistenz sollte etwa die von Bratkartoffeln haben. Wenn die "Bratkartoffel-
Konsistenz" erreicht und das Gemuse ausreichend gebraten ist, geben Sie bitte die Sojasahne
zu. Danach lassen Sie die Sojasahne ein paar Minuten kdcheln und nehmen die Pfanne dann
von der Kochstelle.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 30
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Weizen:
Fortsetzung: Weizen-Pasteles mit herzhafter Fillung

In einer weiteren, grof3en und flachen Pfanne bringen Sie wenig Speisedl auf mittlere Hitze. Die
Kochstelle lassen Sie aber bitte nicht zu heild werden, sonst rennt die Zeit davon! Dann geben
Sie mit einer Schopfkelle etwa ein Viertel des Teiges in die Pfanne. Den Teig braten Sie ein
wenig an, bis er anfangt zu stocken. Den Teig sollten Sie nicht wenden! Geben Sie vorsichtig so
viel von der Fullung auf eine Seite des Fladens, dass er noch gut zuklappbar ist. Den Fladen
klappen Sie dann zu und verkleben ihn mit etwas Teig an der Kante. Die Tasche wenden Sie
jetzt so lange, bis sie von auf3en schon gebraten aussehen. Diesen Vorgang wiederholen Sie
bitte, bis der Pfannkuchenteig aufgebraucht ist.

Unser Tipp:
Eventuell zu viel zubereitete Fullung kdnnen Sie auch aulderhalb der Taschen servieren, das

sieht dann eben nur nicht ganz so schon aus.
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Weizen:
Weizenkornbrotchen
Menge: 1 Portion

500 Gramm Weizenmehl, Vollkorn
1 Paket Trockenhefe

1 Teeloffel Tafelsalz

2 Essloffel Speisedl

3 Essloffel Leinsamen

1 Teeloffel Kimmel

1 Teel6ffel Fenchelsamen
1 Teeloffel Anis

250 Milliliter Reismilch
100 Milliliter Reissahne
eventuell Wasser

etwas Weilmehl fiir die Arbeitsflache

eventuell Kerne zum Garnieren

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Verkneten Sie alle Zutaten in einer Schissel miteinander. Falls der Teig zu fest ist, giel3en Sie
bitte etwas Wasser nach. Dann lassen Sie den Teig mit der Folie (es geht auch ein sauberes

Handtuch) abgedeckt an einer warmen Stelle gehen.

Danach formen Sie auf einer bemehlten Arbeitsflache mehrere Brotchen oder Stangen.

Wenn Sie Lust haben, kdnnen Sie auch den Teig mit Kernen verzieren. Jetzt lassen Sie die
Brotchen noch einmal 20 Minuten gehen (bis sie ungefahr das doppelte Volumen haben).

AnschlieRend backen Sie die Brotchen im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 20-25 Minuten, lassen sie kurz auf einem Rost auskihlen und servieren die

Brotchen noch warm lhren Gasten.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org
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Weizen:
Hartweizengrie3-Pfannkuchen mit Himbeersorbet
Menge: 6 Portionen

200 Gramm Grield (Hartweizen)
400 Milliliter Wasser

1 Vanilleschote, das Mark davon
etwas Zimtpulver

etwas Speisedl zum Ausbacken

Fur das Sorbet:
500 Gramm Himbeeren (TK)
eventuell Zucker nach Wahl oder Sufstoff

Geben Sie den Hartweizengriel3 mit Wasser und den Gewurzen in eine Schussel und
vermischen Sie alles. Danach backen Sie in einer Pfanne mit heiRem neutralem Speisedl (zum
Beispiel Rapsal) portionsweise die Pfannkuchen aus. Wir nehmen immer einen kleinen
Schopfloffel voll, dann werden es schdne, knusprige Pfannkuchen.

Wahrenddessen kénnen Sie das Sorbet vorbereiten. Daflr purieren Sie die Tiefkihlhimbeeren
(sie sollten noch eisig sein) zu einer homogenen Masse. Wenn Sie mochten, kdnnen Sie
naturlich noch Zucker etc. hineingeben, wir mogen es lieber ganz schlicht.

Nun geben Sie das kalte Sorbet auf die heilden Pfannkuchen und servieren das Gericht sofort.

Unser Tipp:
Wenn es lhnen nicht genug sul} ist, kdnnen Sie noch Agavendicksaft oder sonstige Leckereien
auf die Pfannkuchen streichen.
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Hafer:
Haferkekse
Menge: 1 Portion

60 Gramm Hafermilch (Haferdrink) oder Sojamilch oder eine andere Pflanzenmilch
125 Gramm Margarine

100 Gramm Muscovadozucker

4 Gramm Vanillezucker oder 1 Gramm Vanillepulver
4 Gramm Zimtpulver, nach Belieben

1 Gramm Tafelsalz

20 Gramm Maisstarke oder Maismehl

100 Gramm Dinkelvollkornmehl

4 Gramm Backpulver

2 Gramm Natron

250 Gramm Haferflocken, kernige

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Warmen Sie die Hafermilch und die Margarine in einer Ruhrschissel bei 60 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) im Backofen kurz an. Dann fugen Sie den Zucker, die Vanille, den Zimt,
das Tafelsalz und das Maismehl hinzu und verrihren die Zutaten kraftig mit einem Schneebesen
oder einem Mixer. Das Dinkelvollkornmehl vermischen Sie in einer weiteren Schissel mit dem
Backpulver und dem Natron und rihren beide Zutaten in die Masse ein. Danach mischen Sie
die Haferflocken unter, so dass ein homogener Teig entsteht.

Nun nehmen Sie 20 Gramm des Teiges und geben ihn in eine runde, befeuchtete Keksform von
5 Zentimeter Durchmesser und drticken den Teig flach. Vereinfacht kbnnen Sie tbrigens auch
mit den Handen Kugeln formen und flachdriicken. Die Teiglinge geben Sie anschlie3end auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech und lassen genugend Platz zwischen den Keksen. Am
besten belegen Sie 2 Bleche mit jeweils 16 Keksen.

Dann backen Sie die Kekse etwa 20 Minuten bei 200 Grad Celsius (Umluft/Heiluft). Nach etwa
10 Minuten Backzeit tauschen Sie die Bleche aus, oben nach unten und umgekehrt und drehen
sie um, hinten nach vorne. Nach dem Backen wenden Sie die Kekse und backen sie nochmals
etwa 10 Minuten. Danach nehmen Sie das Geback aus dem Backofen und lassen es auf dem
Blech auskuhlen.

Unser Tipp:
Die Kekse luftdicht verpacken, dann bleiben sie lange knusprig.
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Hafer:
Gefullter Fenchel
Menge: 2 Portionen

4 grolRe Fenchelknollen
150 Gramm Haferflocken
2 Mohren

1 Zwiebel

200 Milliliter Gemusebrthe
4 Essloffel Hefeflocken
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer

etwas Gewurze nach Wahl
2 Essloffel Speisedl

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und die geschalten und abgespulten Mdhren in kleine
Wiirfel.

Dann halbieren Sie die Fenchelknollen, hohlen sie aus und kochen sie etwas weich (das Innere
ist Ubrigens schon knackig und kann gut roh gegessen werden). Danach lassen Sie den
Fenchel auf einem Sieb abtropfen und setzen ihn in eine Ofenform.

Anschlieend braten Sie die Haferflocken, die Zwiebelwurfel und Méhrenwdarfel in einem Topf
mit etwas heillem Speisedl an. Danach giel3en Sie die Gemusebrihe dazu, kochen alles auf
und kochen die Zutaten bei niedriger Hitzezufuhr unter Rihren weiter.

Die Hefeflocken mischen Sie bitte unter und schmecken sie mit Tafelsalz, Pfeffer und Gewtlrzen
ab (wir mégen Kimmel, Liebstdckel, Majoran, Paprikagewlrz und Rosmarin dazu). Den Fenchel

fullen Sie bitte mit der Mischung.

Nach der Kochzeit backen Sie den Fenchel im Backofen bei 200 Grad Celsius (Heil3luft/Umluft)
etwa 10 Minuten, bis der Fenchel und die Flllung auf3en leicht braun werden.

Danach koénnen Sie die Beilage auf vorgewarmten Tellern lhren Gasten servieren.
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Hafer:
Spekulatius-Malzkaffee
Menge: 1 Portion

200 Milliliter, gehauft Malzkaffee (wer es starker mag, nimmt die doppelte Menge)
2 Teeloffel, gestrichen Spekulatiusgewirz

nach eigenem Belieben Kokosblutenzucker

50 Milliliter Haferdrink

Geben Sie den Malzkaffee, das Spekulatiusgewlrz und eventuell den Kokosblutenzucker in
eine Tasse. Dann giel3en Sie die Zutaten mit heiRem Wasser unter Ruhren auf und rihren so
lange weiter, bis sich alles geldst hat. Nun geben Sie den Haferdrink dazu und stiRen das
Getrank nochmal nach Bedarf. Anschliel3end servieren Sie den Drink bitte sofort.
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Dinkel (Grunkern):
Dinkel-Hanf-Brot
Menge: 1 Portion

300 Gramm Dinkelmehl Type 630

300 Gramm Dinkelvollkornmehl

100 Gramm Proteinpulver (Hanfproteinpulver)
50 Gramm Hanfsamen, ungeschalt

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Zucker

12 Gramm Trockenhefe

480 Muilliliter Wasser, lauwarm

Mischen Sie alle trockenen Zutaten in einer Rihrschissel und figen Sie unter dem Rihren der
Ruhrmaschine das Wasser hinzu. Ist der Teig weitestgehend homogen, stellen Sie die
Ruhrmaschine auf die hochste Stufe und lassen den Brotteig etwa 2-3 Minuten kneten. Den Teig
lassen Sie mit einem sauberen Handtuch abgedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort
gehen.

Am Ende der Gehzeit heizen Sie den Backofen auf 250 Grad (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Nun halbieren Sie den Teig und kneten ihn mit etwas Weildmehl an und geben ihn in zwei
Kaiserkuchenformen. Die Brote lassen Sie danach nochmals etwa 15 Minuten mit einem
sauberen Kuchentuch abgedeckt gehen (bis die Brote etwa das doppelte Volumen hat) und
backen sie dann etwa 15 Minuten. Anschliel3end schalten Sie den Backofen auf 180 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) und backen die Brote weitere 30 Minuten. Das Brot ist fertig,
wenn es sich beim Daraufklopfen hohl anhort.
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Dinkel (Grunkern):
Dinkel-Zwetschgenkuchen
Menge: 1 Portion

Fir den Murbeteig:

200 Gramm Dinkelmehl

80 Gramm Rohrzucker

1 Paket Vanillezucker

1 Teeloffel Backpulver

100 Gramm Pflanzenmargarine
50 Milliliter Wasser

Fur die Streusel:

80 Gramm Dinkelmehl

40 Gramm Rohrzucker

Y2 Paket Vanillezucker

1 Teeloffel Zimtpulver

50 Gramm Pflanzenmargarine

Fur den Belag:
etwas Saftstopp
2 Glaser Zwetschgen, a etwa 385 Gramm

AuRerdem:
etwas Pflanzenmargarine, zum Fetten der Form
etwas Frischhaltefolie

Vor Beginn stellen Sie die Margarine bitte aus dem Kuhlschrank, damit sie bei
Zimmertemperatur etwas weich wird. Dann lassen Sie die Zwetschgen in einem Sieb abtropfen
lassen und schitteln das Sieb dabei nicht, da die Zwetschgen sonst gerne matschig werden.

Fur den Murbeteig sieben Sie jetzt das Weildmehl, den Zucker, den Vanillezucker und das
Backpulver in eine Schussel und ruhren die Margarine sowie das Wasser dazu. Dazu kénnen
Sie den Knethaken benutzen. Den Teig stellen Sie bitte etwa 30 Minuten mit der Folie abgedeckt
in dem Kuhlschrank oder in das Gefrierfach, wenn es schneller gehen soll.

Fir die Zimtstreusel verruhren Sie das Weildmehl, den Zucker, den Vanillezucker, die Margarine
und das Zimtpulver miteinander. Daflr kdnnen Sie den Ruhrbesen benutzen.
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Dinkel (Grunkern):
Fortsetzung: Dinkel-Zwetschgenkuchen

Die Springform, 28 Zentimeter, fetten Sie jetzt mit der Margarine ein und legen sie mit dem
Murbeteig aus. Dazu muss der Teig nicht unbedingt vorher ausgerollt werden; das geht ganz
gut, indem Sie den Teig von Hand in die Form dricken. Den Rand drucken Sie bitte mit einer
Gabel etwa 2 Zentimeter hoch gleichmafig an. Anschliel3end bestreuen Sie den Boden mit
etwas Saftstopp (bis er bedeckt ist) und streuen etwa die Halfte der Streusel dartiber. Dann
belegen Sie den Teig mit den Zwetschgen und verteilen darauf den Rest der Streusel.

Nun backen Sie den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) auf der mittleren Schiene etwa 55-60 Minuten. Anschliefend lassen Sie den Kuchen
etwa 10 Minuten abkuhlen, bevor Sie die Springform 6ffnen und erst nach vollstandigem
Erkalten l6sen Sie den Kuchen vorsichtig vom Formboden.

Unser Tipp:
Es kdnnen idealerweise naturlich auch frische Zwetschgen oder zum Beispiel auch Pflaumen
oder Kirschen als Belag verwendet werden.

Dinkel-Kokos-Porridge
Menge: 1 Portion

2 1/2 Essloffel Dinkel (Dinkelkdrner), gemahlen

2 Essloffel Kokosflocken

150 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink), zum Beispiel Kokos-Reis-Milch, Dinkelmilch,
Hafermilch, etc.

1 Essloffel Kokosmus oder Kokosmilch

1 Banane

Erwarmen Sie die Pflanzenmilch in einem Topf und geben Sie die gemahlenen Dinkelkdrner
sowie die Kokosflocken hinzu und lassen Sie alles kdcheln, bis es eindickt.

Danach ruhren Sie das Kokosmus unter und flullen die Zutaten in einen Teller. Die Banane
schneiden Sie bitte in Stlicke oder Scheiben und geben sie dazu.

Unser Tipp:
Bei Bedarf konnen Sie den Porridge noch mit Kokosflocken dekorieren.
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Buchweizen:
Buchweizen-Bratlinge

Menge: 5 Portionen

1 Becher Buchweizen (250-300 Milliliter)
1 Becher Wasser (250-300 Milliliter)

1 Teeldffel Tafelsalz

5 Essloffel Weillmehl

1 Zwiebel, klein gewurfelt

etwas Knoblauch

1 Essloffel Sojasauce

3 Essloffel Speisedl

Kochen Sie den Buchweizen mit Wasser und Tafelsalz auf und lassen Sie ihn bei
ausgeschalteter Hitzezufuhr quellen (das dauert nicht lange - nur bis das Wasser aufgesogen
ist). Dann ruhren Sie das Weildmehl unter und verkneten die Zutaten mit der abgezogenen und
gewurfelten Zwiebel, dem abgezogenen und gewdurfelten Knoblauch nach eigenem Geschmack
und der Sojasauce.

Nun formen Sie mit feuchten Handen Bratlinge und braten sie im heil3en Speisedl von jeder
Seite etwa 5-8 Minuten in einer Pfanne.

Unsere Tipps:
Dieses Rezept ergibt etwa 5 Stlick.

Es ist Ideal fur Partys, Hamburger und wird auch von vielen Nicht-Veganern gemocht.
Buchweizen ist Ubrigens sehr gesund und hat einen kraftigen Eigengeschmack.

Varianten:

Nach Geschmack kénnen Sie natirlich auch Lauch/Porree, Méhren, Frihlingszwiebeln, Paprika
und so weiter mit verwenden - nur bitte gut abschmecken und auf ausreichende Bindung achten
(zum Beispiel mit Weilmehl oder Ei-Ersatz).

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 40

empfehlen! Klicken Sie doch bitte einmal: https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/bueffelmozzarella/


https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/bueffelmozzarella/

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

Buchweizen:
Buchweizen-Porridge
Menge: 2 Portionen

120 Gramm Buchweizen

300 Milliliter Kokosmilch

4 Essloffel Ahornsirup

1 Prise Tafelsalz

2 Teeloffel Zimt

1 Banane

1 Granatapfel

nach eigenem Belieben Nusse, kandiert

Geben Sie den Buchweizen in einen Topf, fligen Sie die Kokosmilch und eine Prise Tafelsalz
dazu und lassen Sie die Zutaten bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 30 Minuten kdcheln. Dabei
ruhren Sie bitte alle 5-10 Minuten gut um. Den Ahornsirup und den Zimt geben Sie dabei bitte
und und ruhren weiter um.

Anschlieend richten Sie den Porridge auf vorgewarmten Tellern an und servieren ihn.
AuRerdem konnen Sie die Banane schalen, in dinne Scheiben schneiden und dazulegen und
den Granatapfel halbieren, die Kerne vorsichtig mit einer Suppenkelle herausklopfen und
ebenfalls dazugeben.

Unser Tipp:
Wir garnieren dieses Gericht mit kandierten Nussen.
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Buchweizen:
Buchweizen-Spekulatiusporridge
Menge: 1 Portion

30 Gramm Buchweizen, alternativ Buchweizen- oder Haferflocken
nach eigenem Belieben Wasser, heild oder Mandelmilch

3 Spekulatius, vegan

1 Essloffel Mandelmehl, alternativ gemahlene Mandeln

% Teeloffel Spekulatiusgewurz

1 Prise Zimt

1 kleine Banane

Y2 Apfel (Boskoop)

Y2 Birne

nach eigenem Belieben Sojajoghurt (Joghurtalternative)

Mahlen Sie den Buchweizen in einem High-Speed-Blender, sodass eine Art Schrot entsteht und
geben Sie ihn dann in eine Schussel. Den Buchweizen giel3en Sie danach bitte mit heilRem
Wasser oder Mandelmilch auf und verrihren ihn, bis ein dickflissiger Brei entsteht. Diesen Brei
lassen Sie uber Nacht quellen (werden Buchweizen- oder Haferflocken verwendet, missen Sie
diese nicht Uber Nacht quellen lassen).

Am nachsten Morgen zerkrimeln Sie den Spekulatius. Dann geben Sie den Spekulatius
zusammen mit dem Buchweizenbrei, mit Spekulatiusgewurz und dem Mandelmehl in ein Topf
und erhitzen den Brei auf kleiner Hitzezufuhr sanft. Wahrenddessen ruhren Sie bitte gelegentlich
um und geben noch etwas Wasser oder Mandelmilch dazu, bis die gewunschte Konsistenz
erreicht ist.

Nun schneiden Sie die Banane in kleine Sticke und reiben den Apfel und die Birne auf einer
Kuchenreibe fein. Zum Schluss vermischen Sie das Obst mit dem Brei und toppen das Gericht
vor dem Servieren mit dem Sojajoghurt.
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Gerste:
Gersten-Salat auf turkische Art

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Gerste, vorgegart (Fertigprodukt)
3 Spitzpaprika, rot

1 Zwiebel, rot

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Bund Blattpetersilie

4 Essloffel Sonnenblumendl

Y2 kleine Dose Tomatenmark

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwa Pfeffer, schwarzer frisch aus der Muhle

Garen Sie die Gerste in etwa der dreifachen Menge mit etwas Tafelsalz bei schwacher
Hitzezufuhr etwa 15 Minuten. Dann schrecken Sie die Gerste unter kaltem Wasser ab (damit sie
nicht weiter gart) und lassen sie auf einem Backblech auskuhlen.

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprika, entfernen den Stielansatz, die Kerne und die weil3en
Scheidenwande und spulen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus. Aul3erdem ziehen Sie
bitte die Zwiebel ab und schneiden die Paprika sowie die Zwiebel in Wirfel. Die Lauchzwiebeln
spulen Sie bitte einmal kurz kalt ab und schneiden sie in feine Ringe. Danach spulen Sie die
Petersilie ebenfalls kalt ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stielen und
hacken die Petersilie fein.

Nun mischen Sie das Sonnenblumenol und das Tomatenmark unter die Gerste und vermischen
das Ganze mit den restlichen Zutaten. Abgeschmeckt wird das Gericht mit Tafelsalz, Pfeffer,
Zitronensaft und Chili, danach konnen Sie es |lhren Gasten auf tiefen Tellern servieren.
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Gerste:
Gerstensuppe
Menge: 4 Portionen

2 grol3e Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

3 mittelgroRe Mohren

1 Essloffel Rapsol

2 Teeloffel Kurkuma

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
1 Y4 Liter Wasser

125 Milliliter Rollgerste

1 Essloffel, gehauft Schnittlauch oder Barlauch, getrocknet
1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel, gestrichen Gemusebruhepulver

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beides in kleine Wrfel.
Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz kalt ab (damit keine Schale an der Mdhre
hangen bleibt) und schneiden sie auch in kleine Wrfel.

Nun erhitzen Sie das Rapsodl in einem Kochtopf und braten die Zwiebeln und den Knoblauch mit
Kurkuma und Pfeffer darin etwa 5 Minuten an. Das machen Sie bitte bei groRer Hitzezufuhr und
ruhren dabei gut um damit nichts anbrennt (oder Sie reduzieren die Hitzezufuhr, dann dauert es
ein bisschen langer). Jetzt geben Sie die Méhren dazu und braten sie kurz mit. Anschlie3end
fullen Sie den Topf mit Wasser auf. Danach geben Sie die Rollgerste dazu und lassen das
Gericht mit einem Deckel zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln, bis die Gerstengraupen schon
weich sind. Zum Schluss geben Sie das Suppenpulver, den Tomatenmark und den kalt
abgesplilten und in Rdllchen geschnittenen Schnittlauch (oder kalt abgespulten und gehackten
Barlauch) dazu und lassen die Suppe etwa 5 Minuten weiterkdcheln.

Servieren konnen Sie die Gerstensuppe Ihren Gasten auf vorgewarmten tiefen Tellern.
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Gerste:
Eintopf mit Amarant, Gerste und Linsen
Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe Zwiebeln

1 Essloffel Rapsol

2 Teeloffel, gestrichen Kurkuma

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Muhle
4 mittelgrofRe Mohren

1 grol3e Sulkartoffeln

1 Y4 Liter Wasser, kochend

4 Essloffel Amarant

4 Essloffel Gerste, gewaschen

4 Essloffel Berglinsen, gewaschen

1 kleine Zucchini

Y2 Paprikaschote, gelb oder rot

3 Essloffel, gestrichen Paprikapulver edelsul®
1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel, gehauft Tomatenmark

1 Essloffel, gestrichen Suppenpulver

2 Teeloffel Majoran

eventuell Curry

eventuell Sojasauce

eventuell Chiliflocken

Schalen Sie das Gemuse, spulen Sie es einmal kurz kalt ab und schneiden Sie es grob.

Dann erhitzen Sie das Rapsodl in einem grolden Topf und braten die Zwiebelwtrfel mit Kurkuma
und schwarzem Pfeffer darin an. Danach geben Sie die Mohren und die SulRkartoffel dazu,
ruhren alles um und geben Wasser, Amarant, Gerste und Berglinsen, Zucchini, Paprikaschote
sowie Paprikapulver dazu.

Nun lassen Sie den Eintopf etwa 45 Minuten mit einem Deckel zugedeckt bei geringer
Hitzezufuhr kdcheln. Zwischendurch rihren Sie den Eintopf bitte mit dem Kochléffel um (damit
alles gleichmalig gar wird und nichts anbrennt).

Dann geben Sie das Tomatenmark, das Suppenpulver, den kalt abgespulten Majoran und das
Cumin dazu und lassen das Gericht noch etwa 10 Minuten kocheln.

Gegebenenfalls kdnnen Sie den Eintopf noch mit etwas Curry, einigen Chiliflocken oder einen
Spritzer Sojasauce abschmecken und bei Bedarf noch etwas Wasser dazugeben.

Serviert wird das Gericht in vorgewarmten Suppentellern.
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Reis:
Gemusepfanne mit Kombu-Algen und Reis
Menge: 6 Portionen

300 Gramm Algen, frisch, zum Beispiel Kombu
500 Gramm Reis, zum Beispiel Basmati
20 Gramm Mu-Err-Pilze, getrocknet

250 Gramm Blumenkohl, geputzt

250 Gramm Mohren, geputzt

150 Gramm Wirsing, geputzt

100 Gramm Erbsen, eventuell tiefgekunhlt

1 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Rapsal

1 Zehe Knoblauch

etwas Chilipulver

2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sesamal
1 Essloffel Gemusebrihe

Wassern Sie die Kombu-Algen etwa 90 Minuten in kaltem Wasser. Wahrenddessen kochen Sie
den Basmati-Reis bis er weich ist. Dann ubergiel3en Sie die getrockneten Mu-Err-Pilze mit
kochendem Wasser und lassen sie mindestens 30 Minuten quellen.

Inzwischen teilen Sie den Blumenkohl in kleine Réschen, schneiden die geschalten Mdhren in
dunne Stifte und schneiden den Wirsingkohl in feine Streifen. Danach diunsten Sie den
Blumenkohl, die Méhren und die Erbsen in Gemusebriihe etwa 3 Minuten bissfest. Das Rapsal
erhitzen Sie dann in einem Wok oder einer tiefen Pfanne, pressen eine abgezogene
Knoblauchzehe hinein (wenn Sie keine Knoblauchpresse haben, kdnnen Sie den Knoblauch
auch mit einem grollem Kuchenmesser und Salz erst in kleine Wurfel schneiden und dann zu
einem Brei pressen) und geben den Wirsingkohl hinzu. AnschlieRend dinsten Sie die Zutaten
kurz unter Ruhren und figen das restliche Gemuse hinzu. Danach schneiden Sie die Kombu-
Algen und die Mu-Err-Pilze in diinne Streifen und geben beide Zutaten zu dem Gemuse.
Abgeschmeckt wird die Gemusepfanne mit etwas Chilipulver und Sesamal und serviert wird das
Gericht in vorgewarmten Tellern mit Reis.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 46

empfehlen! Klicken Sie doch bitte einmal: https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/bueffelmozzarella/


https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/bueffelmozzarella/

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

Reis:
Veganer Reis Currywurst-Style
Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis

300 Milliliter Wasser, etwa

200 Gramm Tofu

1 Paprikaschote

100 Milliliter Sauce (Currywurstsauce), vegan, siehe Tipp auf der nachsten Seite
2 Basilikumbilatter, frisch

2 Essloffel Speisedl

Geben Sie den Reis mit dem Wasser in einen Reiskocher oder einen Kochtopf und garen Sie
ihn.

Wahrenddessen schneiden Sie den Tofu in mundgerechte Stlicke, halbieren die Paprika,
entfernen den Stielansatz, die Kerne und die weil3en Scheidenwande. Danach spulen Sie die
Schote grindlich und kalt aus und schneiden sie ebenfalls in mundgerechte Stlicke. Kurz vor
Ende der Kochzeit des Reis dunsten Sie die Paprika in einer Pfanne mit heildem Speisedl an,
geben dann den Tofu hinzu und braten das Ganze gut an. Die Pfanne nehmen Sie danach von
der Kochstelle und lassen sie etwas abkuhlen. Dann geben Sie die Currywurstsauce (siehe
Tipp) hinzu und erhitzen alles zusammen auf niedriger Temperatur.

Nun geben Sie den Reis in einen vorgewarmten Teller und servieren ihn mit dem Rest
zusammen lhren Gasten. Gegebenenfalls konnen Sie das Gericht auch mit etwas frischem und
kalt abgespultem Basilikum garnieren.

Die Sauce kdnnen Sie entweder nach unserem veganen Rezept selber machen (siehe Tipp)
oder auch mal zu einer Fertigsauce greifen.
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Reis:
Vegane Currywurst-Sauce

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Essloffel Speisedl, neutrales z. B. Rapsol
Y2 Zehe Knoblauch

2 Essloffel Tomatenmark

250 Milliliter Cola

1 Teeloffel Krauter der Provence

2 Teeloffel Currypulver

2 Teeldffel Paprikapulver, scharf

nach eigenem Belieben Pfeffer, schwarz
nach eigenem Belieben Salz, vorzugsweise Rauchsalz
4 Spritzer Worcestersauce

200 Milliliter Tomaten, passierte

etwas Speisestarke

Schwitzen Sie die abgezogene feingehackte Zwiebel in einem Topf mit heilRen Speisedl bei
grofRer Hitzezufuhr an. Dann geben Sie den abgezogenen und gewdurfelten Knoblauch dazu und
schwitzen ihn etwas mit an. Danach schieben Sie die Zutaten mit dem Kochloffel zum Rand und
schwitzen das Tomatenmark ebenfalls mit an (tomatisieren). Nun lI6schen Sie die Zutaten nach
und nach mit Cola ab und reduzieren die Sauce etwas (kochen). Gewurzt wird die Sauce mit
Paprikapulver, abgesplilten, trocken geschuttelten und gehackten Krautern, Curry und
Worcestersauce. Anschlieend fugen Sie die passierten Tomaten hinzu und lassen alles etwa 5
Minuten koécheln. Danach purieren Sie die Sauce mit einem Purierstab sehr fein oder streichen
alles durch ein Haarsieb (damit keine Stucke in der Sauce sind). Je nach Wunsch der
Konsistenz kdnnen Sie die Sauce, mit etwas in kaltem Wasser aufgeloster Speisestarke,
abbinden.

Unser Tipp:

Die Sauce kdnnen Sie auch gut fur die nachste Grillparty vorbereiten, sie halt sich einige Tage
mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank. Oder Sie fullen sie in Portionsglaser mit Schraubverschluss
(Twist-Off) und kochen sie im Wasserbad, leicht kdchelnd etwa 40 Minuten ein. Dann lassen Sie
die Sauce im Wasserbad erkalten. Die Sauce halt sich Ubrigens einige Monate.
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Reis:
Gewdurz-Reis
Menge: 4 Portionen

2 grolde Knoblauchzehen

1 Stuck frischer Ingwer (etwa 1 1/2 Zentimeter)
2 rote Chilischoten

2 Essloffel Speisedl

300 Gramm Basmatireis

400 Milliliter Kokosmilch

2 Stuck Sternanis

1 Stlck (etwa 10 Zentimeter) Zimtrinde oder Sangen-Timt
etwas Tafelsalz

50 Gramm Chashewkerne

1/2 Teeldffel scharfes Currypulver

1/2 Teeloffel Schwarzkimmel

1/2 Teeloffel gemahlenen Kreuzkimmel

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn in dinne Scheiben. Dann spulen Sie den
Ingwer ab, tupfen ihn kurz trocken und schneiden ihn in kleine Wurfel. Danach spllen Sie die
Chilischoten ab, entstielen sie, halbieren sie langs, entkernen die Schoten und schneiden sie in
sehr klein Wurfel.

Anschlie3end erhitzen Sie einen Essloffel Speisedl in einem Topf, geben den Reis hinzu und
dunsten ihn glasig. Dann ruhren Sie die Knoblauch-scheiben, die Ingwer-wurfel und die Chili-
stlicke unter. Nun fligen Sie die Kokosmilch mit Wasser, dem Sternanis, der Zimtrinde und den
Stangenzimt sowie etwas Salz hinzu. Den Reis bringen Sie jetzt zum Kochen und garen ihn in
etwa 20-22 Minuten, eventuell missen/kénnen Sie noch etwas Wasser hinzu gielden.

Nebenbei erhitzen Sie das restliche Speisedl in einer Pfanne und lassen die Chashewkerne
darin unter Ruhren braunen. Gewurzt wird das mit Schwarzkimmel, danach nehmen Sie die
Chashewkerne bitte heraus.

Zum schluss schmecken Sie den Reis mit salz und Kreuzkiimmel ab und bestreuen das Gericht
mit den Chashewkernen.
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Petersilie:
Veganes Gyros mit Petersilie und Zwiebeln
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Sojamedaillons

500 Gramm Zwiebeln

100 Gramm Petersilie

250 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Knoblauchgranulat

etwas Gyrosgewlrz

etwas Speiseodl

Weichen Sie die Medaillons in dem heifl3en, gesalzenen Wasser etwa 10 Minuten ein. Sie sollten

das Wasser schdn aufgesaugt haben.

Nach dem Einweichen schneiden Sie die Medaillons in feine Streifen, ziehen die Zwiebeln ab

und schneiden sie ebenfalls in Streifen.

Danach braten Sie die Medaillonstreifen in heillem Speisedl in einer Pfanne bei groler
Hitzezufuhr an, bis sie fast goldbraun sind. AnschlieRend geben Sie die Zwiebeln hinzu und
braten sie, bis alles goldbraun ist. Nebenbei schmecken Sie die Medaillons mit Tafelsalz,

Gyrosgewtrz, Pfeffer und Knoblauch kraftig ab.

Vor dem Servieren heben Sie die kalt abgespllte und grob gehackte Petersilie unter die heil3en

Streifen.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org
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Petersilie:
Orientalischer Auberginensalat mit Petersilie
Menge: 2 Portionen

2 Auberginen

8 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Ras el Hanout

etwas Tafelsalz

etwa Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Hande voll Rosinen

2 Hande voll Pinienkerne

2 Essloffel Weillweinessig

2 Hande voll Petersilie

Schneiden Sie die kalt abgespulten und vom Stielansatz befreiten Auberginen in kleine Wurfel
und mischen Sie sie mit allen Zutaten aulRer der Petersilie. Dann wirzen Sie die Auberginen mit

Tafelsalz, Pfeffer und Ras el Hanout.

Danach backen Sie die Auberginen im Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
etwa 25 Minuten, bis die Wirfel braun werden, zwischendurch mussen Sie sie bitte einmal mit

einem Pfannenwender wenden.

Nun spulen Sie die Petersilie kalt ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den
Stangeln und hacken sie fein. Dann fligen Sie die gehackte Petersilie zu der Aubergine hinzu

und richten den Salat noch warm auf vorgewarmten Tellern an.
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Petersilie:
Zitronennudeln mit Champignons und Petersilie
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Nudeln, 1 Essloffel GemuUsebrihe

1 Essloffel Olivendl, 2 kleine Zitronen, unbehandelt
200 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl

2 Bund Petersilie, 3 Knoblauchzehen

1 Teeloffel, gestrichen Kurkuma

2 Messerspitze Chilipulver

3 Messerspitze Zimt

etwas Wasser

Kochen Sie die Nudeln in Salzwasser (oder wie wir in Gemusebruhe), giel3en Sie danach die
Nudeln durch ein Sieb ab und schrecken Sie sie mit warmen Wasser ab (damit sie nicht weiter
garen aber auch nicht zu kalt werden). Dann lassen Sie die Nudeln gut abtropfen. Wir
verwenden dafur kein Salz sondern Gemusebrihe.

Wahrend die Nudeln kochen, putzen Sie die Champignons (siehe Tipp), schneiden sie ganz
klein oder hacken sie. Anschliefiend schneiden Sie die abgezogenen Knoblauchzehen in kleine
Wiirfel. Danach spulen Sie die Petersilie kalt ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen
von den Stangeln und hacken sie klein. Nun spulen Sie die Zitrone heil3 ab, reiben sie mit einem
Kichentuch trocken und reiben die Schale der Zitrone mit einer Kiichenreibe ab. Dann
schneiden die Zitrone in 2 Halften und pressen den Saft aus.

Jetzt erhitzen Sie in einem Topf das Olivendl, braten die Champignons, die Petersilie, die
Knoblauchzehen, den Zitronensaft und die geriebene Zitronenschale gegebenenfalls mit etwas
Wasser an. Dann fugen Sie den Kurkuma, das Chilipulver und den Zimt hinzu und vermischen
alle Zutaten gut. Danach geben Sie die die Nudeln hinzu und erhitzen sie noch eine Weile unter
gelegentlichem Ruhren, bis die Nudeln wieder heil} sind. Salz haben wir nicht vergessen, das
bendtigen Sie fur dieses Gericht aber auch wegen der Gemusebrihe nicht.

Unsere Tipps:

Dieses Gericht ist als Hauptmahlzeit sehr kostlich, passt aber auch zum Beispiel zu veganen
Gerichten hervorragend als Beilage. Aulerdem kdnnen Sie das Gericht kalt werden lassen und
als Salat servieren.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in das Wasser legen. Stattdessen
I6sen Sie bitte zwei Essloffel WeiRmehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze
darin etwa 1-2 Minuten. Das Weil3mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.
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Weile Bohnen:
Veganer, weiler Bohnen-Dip mit Barlauch und Knoblauch

Menge: 2 Portionen

250 Gramm Bohnen, weil3e, aus der Dose oder selbst gekocht
1 Teel6ffel Bohnenkraut

2 Knoblauchzehen

4 Essloffel Leindl oder Walnussol

4 Barlauchblatter

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Chilipulver, wenn Sie mochten

Mixen Sie die Bohnen mit dem geschalten und gewurfelten Knoblauch, dem Bohnenkraut und
dem Ol. Dann schneiden Sie den kalt abgespllten und trocken geschiittelten Barlauch klein und
heben ihn unter. Die Bohnenmischung schmecken Sie bitte mit Tafelsalz, Pfeffer und nach
eigenem Belieben mit Chilipulver ab.

AnschlieRend kdonnen Sie den Dip servieren oder in Glaser fullen und verschliel3en.

Unser Tipp:
Der Dip halt sich ein paar Tage abgedeckt im Kuhlschrank.
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Weille Bohnen:
Suppe von weilden Bohnen aus Fiefhusen
Menge: 6 Portionen

1 Dose Bohnen, weilde, mit Suppengrun, 800 Gramm

2 kleine Moéhren, geputzt, grob gewdrfelt

1 mittelgroRe Zwiebel, geputzt, grob gewdurfelt

Y2 Porreestange, den weilden Teil in Ringe heruntergeschnitten
3 Knoblauchzehen, grob gehackt

1 Stlck Ingwer, frisch, haselnussgrol}, fein gehackt

2 Morcheln, getrocknet

5 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemusebruhe

1 Teeldffel Kimmel, ganze

1 Essloffel, gehauft Bohnenkraut, gerebelt

2 Teeldffel Cayennepfeffer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Branntweinessig oder Balsamico Bianco, einige Essloffel
etwas Petersilie, gehackt

FUr die Variante(n):

1 Essloffel, gehauft Lavendelbluten, getrocknet

1 Essloffel, gehauft Minze, getrocknet

etwas Kurbiskerndl aus der Steiermark, einige Tropfen
etwas Meerrettich, gerieben

etwas Korianderpulver

etwas Koriander (Korianderkraut) zum Bestreuen

Lassen Sie die Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen, aber spllen Sie sie nicht ab. Dann
teilen Sie die Bohnen in zwei etwa gleich grofl3e Halften. Die Mohren, den Ingwer, die
abgezogenen Zwiebel, den abgezogenen Knoblauch zerkleinern Sie bitte gemal} der
Zutatenliste. Danach halbieren Sie den Lauch/Porree, spulen ihn grindlich in der Mitte aus (in
den Zwischenraumen ist fast immer ein bisschen Erde versteckt) und zerkleinern ihn auch
gemal} der Zutatenliste.

Nun erhitzen Sie die Gemusebruhe in einem Topf und weichen darin die Morcheln ein.

Danach erhitzen Sie in einem weiterem Topf oder einer hohen, beschichteten Pfanne das
Rapsal bei mittlerer Hitzezufuhr.
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Weille Bohnen:
Fortsetzung: Suppe von weil3en Bohnen aus Fiefhusen

Ins heilRe Ol geben Sie nun die frischen, zerkleinerten Zutaten sowie Kiimmelsaat und den
Cayennepfeffer. Die Hitzezufuhr reduzieren Sie jetzt auf die Halfte und schwitzen die Zutaten
unter haufigem Wenden etwa 5 Minuten an. Danach |6schen Sie bitte alles mit der Bruhe
zusammen mit den Morcheln ab. Anschliel3end geben Sie eine Halfte der Bohnen hinzu und
lassen alles kraftig aufkochen. Dann legen Sie einen Deckel auf den Topf und lassen die Suppe
bei wenig Hitzezufuhr etwa 35 Minuten leicht kdcheln. 5 Minuten vor Ende der Kochzeit geben
Sie das Bohnenkraut hinzu und rahren es unter. Danach schlagen Sie die Suppe kraftig und
ausdauernd mit dem Purierstab samig und purieren sie fein. Nun geben Sie die zweite Halfte
der Bohnen hinzu, heben sie vorsichtig unter und lassen sie nur warm werden. Das wird das
»otuckige® furs Mundgefihl in der Suppe.

Die Méhren und die angeschwitzten Zwiebeln bringen SufRe mit, die Brihe den Salzgeschmack
und die Krauter leichte Bitterstoffe und Aroma. Zur perfekten Balance fehlt jetzt noch etwas
Saure. Dafur tasten Sie sie vorsichtig mit dem Essloffel fur Essloffel mit dem Essig an die
personliche Wunschsaure heran und schmecken die Suppe dann noch mit Pfeffer aus der
Muhle und Tafelsalz endguiltig ab. Falls Ihnen die Suppe jetzt noch etwas zu "dick" ist, kdnnen
Sie sie einfach mit noch etwas zusatzlicher Bruhe auf den personlichen Geschmack einstellen.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten Suppentellern an und garnieren sie mit kalt
abgespulter, trocken geschuttelter und gehackter Petersilie.

Variationen:

Falls Sie die Suppe etwas in Richtung ,Orientalisch” wirzen mdchten, kdnnen Sie einfach das
Bohnenkraut gegen die gleiche Menge Minze tauschen. Mit Lavendelbluten ergibt einen Touch
von ,Toskana“. Mit frischem Meerrettich und Steirischem Kurbiskerndl geht es ein wenig
Richtung ,Austria“ und mit Koriandergriin Richtung "Asien®.
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Weille Bohnen:
Vegane Mousse au Chocolat aus weil3en Bohnen
Menge: 2 Portionen

240 Gramm Bohnen, weil3e, entspricht 1 Dose abgetropft
1 Teel6ffel Bohnenkraut

40 Gramm Erdnussmus, ungesalzen

2 Essloffel Backkakao

1 Essloffel StRstoff oder 3 Essloffel Zucker

1 Paket Vanillezucker

etwas Tafelsalz

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder purieren Sie sie gut mit einem Purierstab.
Dann fullen Sie die Mousse in Dessertschalen oder in ein Glas als Schokoaufstrich ab.

Unser Tipp:
Dieses Dessert halt sich mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank etwa 1 Woche.
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Sojabohnen:
Kichererbsen-Rauchertofu-Salat mit Sojabohnen, grinen Bohnen und Avocado
Menge: 4 Portionen

Fur den Salat:

200 Gramm Kichererbsen

200 Gramm Sojabohnen

100 Gramm Bohnen, grlne, frische
1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)
1 Teel6ffel Bohnenkraut

1 Paket Rauchertofu

etwas Speisedl zum Braten

1 Avocado

1 Bund Petersilie

Fur das Dressing:

5 Essloffel Speisedl nach Wahl

1 Schuss Essig nach Wahl

Nach eigenem Belieben Tafelsalz

Nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

Bereiten Sie die Kichererbsen und die Sojabohnen nach Packungsangabe zu.

Dann halbieren Sie die Bohnen oder schneiden sie in noch klrzere Stangen, je nach Belieben.
Danach blanchieren Sie die Bohnen in kochender Gemusebrihe mit Bohnenkraut etwa funf
Minuten und schrecken sie anschliel3end mit kaltem Wasser ab (damit die Bohnen nicht weiter
garen).

Den Tofu schneiden Sie bitte in kleine oder grobe Warfel und braten ihn in etwas heil’em
Speisedl bei grolRer Hitzezufuhr an. Nach Belieben kdnnen Sie den Tofu wiirzen (ungewurzt
schmeckt Tofu nach nichts!). Die Avocado schalen Sie und schneiden sie bitte in Wurfel.

Anschlieend geben Sie die Kichererbsen, Sojabohnen, Bohnen, den Tofu und die Avocado in
eine Schussel. Danach spulen Sie die Petersilie kalt ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stielen und hacken sie fein. Nun mengen Sie die gehackte Petersilie unter.
Dann verrihren Sie alle Zutaten gut miteinander und schmecken sie mit Speisedl, etwas Essig,
Tafelsalz und Pfeffer aus der Muhle ab.
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Sojabohnen:
Edamame - grine Sojabohnen
Menge: 2 Portionen

900 Gramm Sojabohnen, grune (Edamame, Tiefkuhl)
etwas Tafelsalz, kérniges oder Sojasauce

Die tiefgekuhlten griinen Sojabohnen kochen Sie bitte als erstes 5 Minuten lang mit in ihrer
Schale in heiRem Wasser. Dann giel3en Sie die Bohnen durch ein Sieb ab und spulen sie mit
heiRem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen aber auch nicht zu kalt werden). Danach geben
Sie die Sojabohnen in eine Schale und bestreuen sie mit Salzkornern - alternativ konnen Sie die
Sojabohnen auch mit Sojasauce betraufeln.

Die Bohnen werden Ubrigens ohne Schale gegessen: Einfach auf die Schale beil3en und die
Bohnen I6sen sich fast von alleine.

Unsere Tipps:
Dieses Gericht schmeckt am besten heil® - kann aber auch kalt serviert werden.
Dazu passt ubrigens hervorragend ein kuhles Bier!
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Sojabohnen:
Veganer Tempeh
Menge: 2 Portionen

700 Gramm Sojabohnen, geschalte

1 Teel6ffel Bohnenkraut

60 Milliliter Reisessig

2 2 Teeloffel Tempeh-Starter (Rhizopus oligosporus)

Lassen Sie die Sojabohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Dann gielden Sie das Wasser ab und lassen die Sojabohnen in Wasser etwa 30 Minuten mit
dem Bohnenkraut garen. Den dabei entstehenden Schaum und die Schalenreste schopfen Sie
bitte mit einer Schaumkelle ab. Die Sojabohnen geben Sie jetzt in ein Sieb, spulen sie mit
kaltem Wasser ab und lassen sie in einem Sieb abtropfen. Dann legen Sie ein sauberes
Handtuch auf ein Backblech und geben die Sojabohnen darauf. Die Sojabohnen tupfen Sie bitte
vorsichtig trocken und lassen sie anschlieRend im Backofen bei 50 Grad Celsius (Umluft/
HeilRluft) je nach Restfeuchtigkeit fast trocken werden.

Den Reisessig geben Sie danach in eine Schissel und vermengen ihn mit den handwarmen
Sojabohnen. Jetzt geben Sie den Tempeh-Starter dazu und vermengen die Zutaten ordentlich.
Die Masse teilen Sie bitte auf zwei 1 Liter Zipper-Gefrierbeutel auf und verschliel3en die Beutel.
Dabei verteilen Sie die Masse bitte etwa 3 Zentimeter dick im Beutel. Gegebenenfalls falten Sie
den Uberstehenden Rest des Beutels und tackern ihn mit einem Burotacker zusammen. Danach
pieksen Sie mit einer Nadel oder ahnlichem auf beiden Seiten einige Locher in den Beutel und
lassen den Beutel bei angeschaltetem Ofenlicht etwa 48 Stunden zwischen 26 - 34 Grad reifen.
Die Temperatur Uberwachen Sie bitte mit einem Thermometer und wenden die Beutel
zwischendurch. Nach etwa 24 Stunden sehen Sie das Pilzgeflecht an der Oberflache.

Der Tempeh ist Gbrigens fertig, wenn er mit dem Pilzgeflecht Giberzogen und die Sojabohnen zu
einem ganzen Block geworden ist.

Lesen Sie jetzt unsere drei Fragen an unseren Direktkandidaten Diedrich Kleen und unseren Spitzenkandidaten 59

Jens Klingebiel von der Partei Mensch, Umwelt, Tierschutz (Tierschutzpartei.de)! Klicken Sie hier !!!


https://www.xn--kche-nord-07a.de/diedrich-kleen-wiesmor.html
https://www.xn--kche-nord-07a.de/jens-klingebiel.html

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

Sojabohnen:
Fortsetzung: Veganer Tempeh

Der Tempeh kann naturlich wie gewohnt zubereitet und verzehrt werden (marinieren, braten,
dampfen, roh essen, und so weiter).

Hinweise:
Der frische Tempeh ist im Kuhlschrank mit verschlossen etwa 1 Woche haltbar. Durch Einfrieren
ist er naturlich langer haltbar!

Die Pilzkulturen fangen ab 36 Grad an abzusterben, deshalb sollten Sie den Starter zu den
handwarmen Sojabohnen dazugeben.

Die Temperatur sollten Sie wahrend der Fermentation immer mal wieder prafen und unter
Umstanden (durch das zwischenzeitliche Abschalten des Ofenlichts beziehungsweise Handtuch
oder Ahnliches in die Ofentlr klemmen) regulieren.

Das Rezept kdnnen Sie ohne Probleme halbieren.

Unser Tipp:

Wir kénnen uns gut vorstellen, dass der Tempeh durch die Zugabe von Gewdirzen (an dem
Punkt, an dem der Tempeh-Starter dazugegeben wird) wie zum Beispiel Currypulver,
Paprikapulver, Krauter etc. weiter aromatisiert werden kann.
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Kichererbsen:
Kichererbsen-Curry mit Spinat und Mohre
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Spinat, Tiefkuhl

4 Zwiebeln

60 Gramm Ingwer

300 Gramm Mohren

etwas Pflanzendl

4 Teelodffel, gehauft Currypulver
800 Milliliter Kokosmilch

400 Milliliter Gemusebrihe

2 Dose Kichererbsen, 425 Gramm Eigengewicht
2 Limetten

4 Essloffel Rostzwiebeln

2 Chilischoten

Tauen Sie den Spinat Gber Nacht auf und driicken Sie am nachsten Morgen 400 Gramm aus.
Dann schneiden Sie 4 abgezogene Zwiebeln, 60 Gramm frischen, geschalten Ingwer und 1 rote
Chilischote in kleine Wurfel (wenn Sie es etwas scharfer mégen kdnnen Sie die Kerne in den
Chilis lassen). Danach schalen Sie 300 Gramm Mohren, spulen sie kurz kalt ab (damit keine
Schale an den Méhren hangen bleibt) und schneiden sie in Wirfel.

Nun dinsten Sie die Zwiebelwdrfel, den Ingwer, die Chilis und die Moéhren in einem Topf mit
etwas heiftem Pflanzendl etwa 4 Minuten. Anschlief3end bestauben Sie die Zutaten mit 4
gehauften Teel6ffel mildem Currypulver und dinsten das Pulver kurz mit.

Dann gielden Sie 800 Milliliter ungesuRte Kokosmilch und 200 Milliliter Gemusebrihe zu und
lassen das Curry kurz aufkochen. Danach mischen Sie den Spinat und die 2 Dosen abgespulte
und in einem Sieb abgetropfte Kichererbsen unter. Jetzt lassen Sie das Ganze etwa 8 Minuten
bei maRiger Hitzezufuhr kochen und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und 4-6 Teel6ffel
Limettensaft ab. Zum Schluss servieren Sie das Kichererbsen-Curry auf 4 vorgewarmten Tellern
mit 4 Essloffel Rostzwiebeln bestreut Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir Basmati-Reis.
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Kichererbsen:
Vegane Kichererbsen-Curry-Salat-Wraps mit Krautern, Erdnissen und Rotkohl
Menge: 2 Portionen

Fur das Gemuse:

150 Gramm Mohren

Y2 Zwiebel, rot

50 Gramm Staudensellerie

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Minze

80 Gramm Rotkonhl

2 grol3e Spitzkohlblatter

130 Gramm Kichererbsen (Abtropfgewicht)

Fur die Sauce:

30 Gramm Sauerkirschen, getrocknete
40 Gramm ErdnUsse

90 Gramm Tahin

2 Essloffel Currypulver

4 Essloffel Wasser

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Rapsol

etwa Tafelsalz

etwa Currypulver

BEVOR SIE STARTEN: SPULEN SIE DAS GEMUSE UND DIE KRAUTER KALT AB, TUPFEN
SIE DAS GEMUSE KURZ TROCKEN UND SCHUTTELN SIE DIE KRAUTER TROCKEN.

Vorbereitung:

Jetzt schalen Sie die Mohren und hobeln sie mit einem Gemusehobel in sehr feine Streifen.
Dann schneiden Sie die abgezogene rote Zwiebel in feine Ringe und schneiden den kalt
abgespllten Staudensellerie quer in feine Scheiben. Danach zupfen Sie die Petersilienblattchen
und die Minzeblatter von den Stangeln, legen einige zum Garnieren beiseite legen und hacken
die restlichen Blatter fein.

Rot- und Spitzkohl vorbereiten:

Halbieren Sie den Rotkohl und entfernen Sie den Strunk. Dann schneiden Sie den Rotkohl in
feine Streifen und kneten ihn mit Rapsol und etwas Tafelsalz weich. Anschliel3end bringen Sie
einen mittelgroRen Topf mit Salzwasser zum Kochen und lassen die Blatter des Spitzkohls fur 1
bis 2 Minuten bei grol3er Hitzezufuhr kochen. Danach tupfen Sie die Blatter kurz trocken und
schneiden die dicke Mittelrippe flach. Die Kichererbsen spulen Sie nun in einem Sieb ab und
lassen sie abtropfen.

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 62
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Kichererbsen:
Fortsetzung: Vegane Kichererbsen-Curry-Salat-Wraps mit Krautern, Erdnissen und Rotkohl

Sauce und Fullung zubereiten:

Hacken Sie die getrockneten Sauerkirschen und die Erdnlsse grob klein. Dann verrihren Sie
fur die Sauce das Tahin mit 0,5 Essloffel Currypulver und 4 Essloffel Wasser und schmecken die
Zutaten mit Tafelsalz und Zitronensaft ab. Die Halfte der Sauce stellen Sie bitte fur spater als
Dip beiseite.

Dann vermengen Sie fur die Flllung die andere Halfte der Sauce mit den feinen Mohrenstreifen,
den Rote-Zwiebelringen, den Staudenselleriescheiben, den Kichererbsen, der gehackten
Petersilie, dem gehackten Koriander und 2/3 der gehackten Erdnusse.

Wraps zubereiten:

Danach legen Sie ein gedinstetes Spitzkohlblatt auf die Sushimatte. Auf das untere Drittel des
Blattes legen Sie zuerst die eingelegten Rotkohlstreifen, anschlie3end schichten Sie die Fullung
darauf und belegen sie mit den gehackten Sauerkirschen. Dann legen Sie die rechte und die
linke Seite des Kohlblatts zur Mitte Uber die Fullung und rollen das Kohlblatt mithilfe der
Sushimatte auf und drticken alles leicht zusammen. Die restlichen Kohlblatter bereiten Sie bitte
auf die gleiche Weise zu.

Anrichten:
Die Wraps schneiden Sie 1- bis 2-mal quer durch und servieren sie mit den restlichen
Erdnussen, Petersilien- und Minzeblattern und dem Dip auf einem flachen Teller.
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Kichererbsen:
Vegane Kichererbsen-Mangold-Suppe
Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Gemusebruhe, vegane
400 Gramm Kichererbsen aus der Dose
250 Gramm Mangold

2 Stangen Staudensellerie

2 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch/Porree

1 Schalotte

etwas Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Schalotte und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in feine
Wourfel. Dann spulen Sie den Sellerie kalt ab, halbieren und den Lauch und spulen ihn grundlich
und kalt in der Mitte aus (in den Zwischenraumen versteckt sich oft ein bisschen Erde). Danach
schneiden Sie den Sellerie und den Lauch bitte in feine Wurfel. Nun spulen Sie die Kichererbsen
in einem Sieb kalt ab und lassen sie gut abtropfen.

Anschlie3end erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl In einem Topf und schwitzen die
Schalottenwirfel mit dem Knoblauch glasig an. Dann geben Sie den Sellerie und Lauch dazu,
schwitzen beide Zutaten kurz an und flgen die Kichererbsen hinzu. Aufgeftllt wird der Topf
danach mit der Gemusebruhe, dann lassen Sie alles bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 20 Minuten
kocheln.

Wahrenddessen spulen Sie den Mangold kalt ab, I6sen die Blatter und die harten Stiele ab und
schneiden die Blatter in Streifen.

Nun mixen Sie die Suppe mit einem Purierstab grob, sodass noch Kichererbsen ganz bleiben.
Den Mangold mischen Sie dann unter und lassen ihn einige Minuten ziehen.

Abgeschmeckt wird die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer, danach flllen Sie sie in vorgewarmte
Teller und betraufeln das Gericht mit ein wenig Olivendl zur Dekoration.

Jetzt kdnnen Sie die Kicherebsen-Mangold-Suppe |hren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Statt Mangold kénnen Sie auch durchaus mit Spinat variieren
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Fenchel:
Geschmorter Zitronenfenchel

Menge: 4 Portionen

12 kleine Kartoffeln, festkochend
1 Essloffel Kimmel

4 Knollen Fenchel

1 Essloffel Gemusebrihe

200 Milliliter Wasser

1 Zitrone, unbehandelt

2 Zehen Knoblauch

3 Essloffel Olivenol

1 Lorbeerblatt

2 Essloffel Oliven, schwarz

2 Essloffel Kapern

1 Essloffel Ahornsirup

nach eigenem Belieben Tafelsalz
nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Rucola

Garen Sie die Kartoffeln in etwa 20 Minuten in einem mit Deckel verschlossenem Topf mit den
Kimmel bissfest. Danach pellen Sie die Kartoffeln.

Danach entfernen Sie von dem Fenchel das untere Ende etwa 1 Zentimeter breit und entfernen
die aulleren Blatter sowie die grune Stiele. Aulierdem schneiden Sie den Fenchel der Lange
nach in Achtel und garen den Fenchel dann in etwa 10 Minuten mit Gemusebrihe bissfest.

Wahrenddessen spulen Sie die Zitrone heil3 ab, reiben sie kurz mit einem Handtuch trocken und
halbieren die Zitrone der Lange nach. Dann schneiden Sie die Zitrone quer in etwa 2 Zentimeter
dicke Spalten. Jetzt driicken Sie den abgezogenen Knoblauch leicht aus und schneiden die
Rucolastiele etwas kurzer.Den Rucola spulen Sie danach bitte mit kaltem Wasser ab und
schwenken ihn dann kurz trocken.

AnschlielRend erhitzen Sie das Olivendl in einer breiten Pfanne und braten den Fenchel darin
an. Danach fugen Sie die abgegossenen Kartoffeln und den Knoblauch hinzu und schwitzen die
Zutaten etwa eine Minute an. Abgeldscht wird das Ganze mit 200 Milliliter Wasser. Nun geben
Sie den Lorbeer und die Zitronenspalten dazu und wurzen die Zutaten mit etwas Tafelsalz und
Pfeffer. Garen Sie den Fenchel dann unter gelegentlichem schwenken bei mittelmalliger
Hitzezufuhr bis die Flussigkeit vollstandig einkocht ist.

Sobald die Flussigkeit verdampft ist, braten Sie das Gemuse noch kurz unter haufigem Wenden.
Dann mischen Sie den Rucola, die Oliven und die Kapern unter und schmecken das Gericht mit
1 Essloffel Ahornsirup, eventuell Tafelsalz und Pfeffer ab und servieren es zum Schluss auf
vorgewarmten Tellern lhren Gasten.
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Fenchel:
Veganes Zitronen-Fenchel-Risotto
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

1 grolke Fenchelknolle

2 Essloffel Olivendl

200 Gramm Risottoreis

150 Milliliter Weil3wein, veganer (oder hellen Taubensaft)
1 Knoblauchzehe

0,7 Liter Gemusebruhe

2 Essloffel Kapern

1 Teeloffel, gehauft Mandelmus, weil}

1 Essloffel Hefeflocken

1 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft davon
1 Handvoll Basilikum

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneiden Sie die abgezogene Zwiebel und den kalt abgespllten Fenchel in kleine Wiirfel.
Dabei heben Sie bitte das Fenchelgrun fur spater auf.

Danach braten Sie die Zwiebeln und den Fenchel zusammen im heillem Olivendl in einem Topf
etwas an. Dazu geben Sie den Risottoreis und braten alles bis der Reis glasig ist. Abgeldscht
werden die Zutaten mit dem WeilRwein (wenn Kinder mitessen kdnnen Sie auch hellen
Traubensaft nehmen) und lassen den Wein/Traubensaft einkochen. Den abgezogenen und
gepressten oder ganz klein geschnittenen Knoblauch geben Sie anschlieRend dazu. Dann
gieRen Sie die Gemusebrihe in kleinen Portionen dazu und lassen das Ganze unter Ruhren
einkochen. Dann figen Sie wieder Bruhe hinzu und lassen sie wieder unter Ruhren einkochen.
Wenn etwa die Halfte der Gemusebrihe verbraucht ist geben Sie bitte die Kapern dazu. Wenn
der Reis gar ist und die gesamte Brihe aufgenommen hat, rihren Sie bitte das Mandelmus und
die Hefeflocken ein. Anschlie3end spllen Sie die Zitrone heil} ab, reiben sie mit einem Handtuch
kurz trocken und mengen den Abrieb der Zitrone sowie das Fenchelgrun und das kalt
abgespulte Basilikum unter.

Zum Schluss schmecken Sie das Zitronen-Fenchel-Risotto mit Pfeffer, Zitronensaft und
gegebenenfalls etwas Tafelsalz ab und servieren es auf vorgewarmten Tellern lhren Gasten.

Unser Tipp:
Sie kdnnen das Risotto noch mit dem Fenchelgrin garnieren.
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Fenchel:
Veganes Fenchel-Karottengemuse
Menge: 4 Portionen

2 Knollen Fenchel, etwa 400 Gramm

500 Gramm Mohren

2 kleine Chilischoten

2 grofRe Knoblauchzehen

6 Zentimeter Ingwer

6 Essloffel Olivendl

240 Milliliter Pflanzensahne (Pflanzencreme Cuisine), Sorte nach Wahl
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Stangel Petersilie

Halbieren Sie den Fenchel, schneiden Sie den Strunk und die Stangel oben ab (das kann
eingefroren und fur Suppe verwendet werden), spulen Sie den Fenchel kalt ab und schneiden
Sie ihn in halbe Ringe. Dann schalen Sie die Mdhren, spulen sie ebenfalls kalt ab (damit keine
Schale mehr an den Mohren hangen bleibt) und schneiden sie in dinne Scheiben. Danach
schalen Sie den Ingwer und ziehen den Knoblauch ab, entkernen eventuell die Chilischote
(wenn Sie es etwas scharfer mogen konnen Sie auch die Kerne in der Schote lassen) und
schneiden die Zutaten in sehr kleine Wrfel.

AnschlieRend geben Sie diese Zutaten zusammen in eine Pfanne mit heiRem Ol und garen sie
etwa 10-15 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr. Bei Bedarf konnen Sie etwas Olivendl zugeben.

Nach dem Garen schmecken Sie das Fenchel-M6hrengemuse mit Tafelsalz und Pfeffer ab und
geben die Pflanzensahne dazu. Zum Schluss spuilen Sie die Petersilie kalt ab, schitteln sie kurz
trocken, zupfen die Stiele von den Stangeln und schneiden sie klein bevor Sie die gehackte
Petersilie untermischen und das Gericht zum Servieren auf vorgewarmten Tellern anrichten.
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Schwarzwurzel:
Schwarzwurzeln gebraten
Menge: 4 Portionen

1 grol3e Zitrone

700 Gramm Schwarzwurzeln

etwas Tafelsalz

3 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Petersilie, grob gehackte

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle
etwas Paprikapulver, edelsuf}

Spulen Sie die Zitrone gut heil® ab und ziehen Sie von der Schale feine Streifen ab. Dann stellen
Sie die Zitronenstreifen beiseite, pressen die Zitrone aus und geben den Saft in einer Pfanne zu
etwas kaltem Wasser.

Danach schalen Sie eine um die andere Schwarzwurzel unter flieRendem kaltem Wasser,
schneiden sie in 10 bis 12 Zentimeter lange Stlicke und geben sie sofort das Zitronenwasser.
Etwas dickere Schwarzwurzeln halbieren Sie bitte eventuell.

Nun geben Sie dem Zitronenwasser etwas Tafelsalz bei und kochen die Schwarzwurzeln darin
etwa 30 bis 35 Minuten gar. AnschlieRend gie3en Sie alles ab und lassen die Schwarzwurzeln
abtropfen.

Dann erhitzen Sie in einer Bratpfanne 1 Essloffel Olivendl und die Zitronenschale. Die
Schwarzwurzeln geben Sie jetzt bei und braten sie etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr.
Kurz bevor sie fertig gebraten sind, geben Sie die kalt abgespulte, trocken geschuttelte und von
den Stangeln gezupfte Petersilie bei. Nun schmecken Sie das Gericht noch mit Tafelsalz und
Pfeffer ab und mischen es gut durch.

Nach dem Anrichten auf vorgewarmten Tellern bestreuen Sie die gebratenen Schwarzwurzeln
noch mit etwas edelsuflem Paprikapulver und servieren das Gericht dann lhren Gasten.
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Edamame - griine Sojabohnen Seite 58

Veganer Tempeh Seite 59-60

Kichererbsen

Kichererbsen-Curry mit Spinat und Mohre Seite 61
Vegane Kichererbsen-Curry-Salat-Wraps mit Krautern, Erdnissen und Rotkohl Seite 62-63
Vegane Kichererbsen-Mangold-Suppe Seite 64

Fenchel
Geschmorter Zitronenfenchel Seite 65

Veganes Zitronen-Fenchel-Risotto Seite 66
Veganes Fenchel-Karottengemuse Seite 67

Unser Tipp (Werbung): Wir von Kéche-Nord.de méchten Ihnen gerne einmal einen sehr lesenswerten Artikel von Aktiontier.org 70

empfehlen! Klicken Sie doch bitte einmal: https://www.aktiontier.org/themen/verbraucherschutz/bueffelmozzarella/
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Sehr geehrte Userinnen und User!
An dieser Stelle mochten wir unseren Spitzenkandidaten Jens Klingebiel aus Resse (Wedemark/
Region Hannover) einmal drei Fragen stellen und diese auch veréffentlichen!

Jens Klingebiel ist der Spitzenkandidat der Partei Mensch, Umwelt, Tierschutz
(Tierschutzpartei.de) und Marcus Petersen-Clausen ware allen

Wedemarkern seht dankbar wenn Sie ihn unterstitzen und bei der Bundestagswahl 2021 eine
Chance geben wirden!

Herr Klingebiel, warum sind Sie in der Tierschutzpartei?

Ich bin schon langer im Tierschutz aktiv und unterstttze verschiedene Vereine und Verbande.
Beispielsweise, indem ich den Bau von Tierheimen in Rumanien oder Kastrationsprojekte vor
Ort mit finanziere und dafir werbe sich dort einzubringen. Ich hatte jedoch das Geflihl, dass
dieses Engagement zwar eine gute und wichtige Sache ist, es aber bei Weitem nicht ausreicht,
um etwas in der Gesellschaft und unserem Land zu verandern. Daher bin ich bin ich Mitglied in
der Tierschutzpartei geworden, um so durch die politische Einflussnahme die Situation der Tiere
hier in unserem Land entscheidend verbessern zu konnen.

Was wiirden Sie genau angehen, wenn Sie in den Bundestag gewahit werden?

Tiere werden bei uns im Moment vom Gesetzgeber her als Sachgegenstand betrachtet. Mir ist
es ein grolRes Anliegen, dass Tiere auch rechtlich als fihlende Lebewesen anerkannt werden.
Dies hatte dann nicht nur Einfluss auf die Haustiere, sondern insbesondere auch auf die
Haltungsbedingungen von Nutztieren und deren Transporte. Hier ein Umdenken zu erwirken
ware mir ein grofdes Anliegen!

Sie haben uns nun einen Einblick in Inr Engagement fur die Tiere gegeben, die Partei tragt aber
den Namen ,Mensch, Umwelt, Tierschutz". Was kdnnen Sie uns hierzu noch Uber sich
erzahlen?

Im Bereich ,Mensch" ist es mir wichtig mich auch hier fur die einzusetzen, die sonst oft keine
Stimme haben. Daher unterstutze ich im Privaten die Handicap-FulRballer von Hannover 96. Das
ist ein tolles Angebot und es sollte mehr davon geben, bzw. dies noch prominenter gemacht
werden.

Im Bereich Umwelt mdchte ich sensibilisieren: Umweltschutz
fangt im Kleinen an. So sammele ich beispielsweise bei jedem
Spaziergang mit meinen beiden Hunden den Muill ein, der mir
leider Uberall in der Natur begegnet. Ich hoffe jedoch, dass
dies irgendwann nicht mehr notig sein wird, da keiner mehr
etwas in die Natur wirft, sondern ordnungsgemaf entsorgt.

Bild: Jens Klingebiel

Lesen Sie jetzt unsere drei Fragen an unseren Direktkandidaten Diedrich Kleen und unseren Spitzenkandidaten 71

Jens Klingebiel von der Partei Mensch, Umwelt, Tierschutz (Tierschutzpartei.de)! Klicken Sie hier !!!


https://www.xn--kche-nord-07a.de/diedrich-kleen-wiesmor.html
https://www.xn--kche-nord-07a.de/jens-klingebiel.html
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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=606
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