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Vorwort:

Herzlich willkommen zu diesem einzigartigen kulinarischen Abenteuer, das euch
wieder auf eine schmackhafte Reise durch die Vielfalt der Handballwelt mitnimmt!
Die Handball Europameisterschaft 2024 findet in Deutschland statt, und wir feiern
auch dieses Jahr nicht nur die sportliche Leidenschaft, sondern auch die kulinarische Vielfalt
jedes teilnehmenden Landes.

Dieses kostenlose Kochbuch vereint die Begeisterung flr Handball mit der Freude am Genuss,
indem es fur jedes Teilnehmerland ein kdstliches veganes Rezept bereithalt. Wir haben
sorgfaltig die Aromen, Zutaten und Traditionen jedes Landes erforscht, um euch eine
authentische Geschmackserfahrung zu bieten, die zugleich ethisch und umweltfreundlich ist.

Taucht ein in die Welt der pflanzlichen Kuche und entdeckt, wie vielfaltig und kostlich veganes
Kochen sein kann. Egal, ob ihr selbst Veganer seid, euren Horizont erweitern mochtet oder
einfach nur auf der Suche nach neuen inspirierenden Rezepten seid, dieses Kochbuch ist fur
jeden geeignet.

Wir hoffen, dass euch diese kulinarische Reise Freude bereitet und eure Leidenschaft fir
Handball mit einem Genusserlebnis verbindet. Viel Spal} beim Zubereiten, Genielden und
Mitfiebern wahrend der Handball EM 2024!

Mit sportlichen und kulinarischen GruR3en,

Marcus Petersen - Clausen
https://www.Kéche-Nord.de

P.S. einige unserer Rezepte wurden
mitr kanstlicher Interligenz generiert
und vom Autor umgeschrieben. Zwar
mussen wir das erst ab 2025 angeben,
wir machen es aber jetz schon!

Steingarten...
Hasslich, trostlos,
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Gruppe A in Disseldorf/Berlin:
Frankreich

Kartoffel - Lauch - Gratin (Frankreich, vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (vorwiegend festkochende Kartoffeln)
2 grof3e Lauchstangen, in Ringe geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Mehl

2 Tassen ungesufte Pflanzenmilch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
1 Teeldffel Senf (mittelscharf)

eine Prise Muskatnuss

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Y2 Tasse veganer geriebener Kase (eventuell, siehe Tipps)

AuBRerdem:

1 Essloffel vegane Margarine (zum Einfetten)
etwas Aluminiumfolie

etwas Salat (als Beilage)

Schalen Sie die Kartoffeln, splilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Kartoffeln mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie sie mit einem grof3en Kichenmesser
in dinne Scheiben.

Dann halbieren Sie den Lauch der Lange nach, spulen ihn mit kaltem Wasser aus (in der Mitte
versteckt sich manchmal etwas Erde), schitteln den Lauch kurz trocken und entfernen die
Stielansatze, bevor Sie den Lauch mit dem grof3en Kiichenmesser in diinne Ringe schneiden.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls mit dem grof3en
Klchenmesser in feine Warfel.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem grofden Kochtopf und braten die
Lauchringe sowie den gehackten Knoblauch darin bei mittlerer Hitze fir ca. 5 Minuten an (oder
bis beide Zutaten weich sind).

Nun streuen Sie das Mehl in den Kochtopf und vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel, bis
es aufgesogen ist.

Dann giel3en Sie langsam die Pflanzenmilch dazu und rihren alles standig mit dem Kochloffel,
um eine Klumpenbildung zu vermeiden. Danach fugen Sie den Senf, das Muskat und etwas
Salz und Pfeffer hinzu und kochen die Sofe fiir etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze, bis sie dicker
wird (so verfliegt nebenbei der Mehlgeschmack). 4
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Gruppe A in Disseldorf/Berlin:
Frankreich

Fortsetzung:
AnschlieRend fetten Sie eine Auflaufform mit der Margarine einf und schichten eine Schicht
Kartoffeln am Boden ein. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Dann schichten Sie die Halfte der
gekochten Lauch - Mischung auf die Kartoffeln und verteilen darauf wieder eine Schicht
Kartoffeln, gefolgt von der restlichen Lauch - Mischung.

Danach giel3en Sie die Sol3e Uber die Kartoffeln und geben geriebenen veganen Kase (siehe
Tipps) daruber, falls gewlinscht. Jetzt decken Sie die Auflaufform mit der Aluminiumfolie ab.
schieben sie in den Ofen und backen das Gratin fur 45 Minuten. Anschliel3end entfernen Sie die
Aluminiumfolie und backen das Gericht weitere 15 Minuten im Ofen, bis die Oberseite schon
knusprig und goldbraun ist.

Nach der Backzeit nehmen Sie das Grating vorsichtig aus dem Ofen und lassen es flr einige
Minuten auf einem Gitter abkuhlen. Zum Schluss verteilen Sie das Gericht mit einer
Schaumkelle oder zwei Pfannenwendern auf vorgewarmte flache Teller und servieren es
eventuell mit einer kleinen Schiissel Salat als Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser herzhafte und cremige vegane Kartoffel-Lauch-Gratin ist ein kdstliches, einfaches und
reichhaltiges Gericht, das jede Menge Geschmack und Nahrstoffe bietet! Wir empfehlen Ihnen
fur dieses Gericht Ubrigens unseren Veganen Ofen Kase fur Auflauf, Pizza & Co. (vegan):
https://forum.kdche-nord.de/viewtopic.php?f=254&t=113971

Uber Frankreich: Alles iiber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Paris https://de.wikipedia.org/wiki/

Einwohnerzahl: 67,39 Millionen (2020) Franz%C3%B6sische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Franzdsisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:

Rekordmeister: Montpellier Handball (14 Titel) https://de.wikipedia.org/wiki/

Aktueller Meister: Paris Saint-Germain Franz%C3%B6sische Frauen-

EM-Teilnahmen: 15 Handballnationalmannschaft

Bestes EM-Ergebnis: Europameister 2006, (unbezahlte Werbung)

2010, 2014

Nationaltrainer: Guillaume Gille

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 5
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Gruppe A in Disseldorf/Berlin:
Deutschland

Linseneintopf mit Backpflaumen (Deutschland, vegan)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Linsen

1 7 Liter Gemusebrihe (vegane)

2 kleine Mohren

1 Stangen Staudensellerie

300 Gramm Kartoffeln (fest kochende)

1 Zwiebel

60 Gramm Wheaty Veganer Bacon

2 vegane Mini Wiener (zum Beispiel von Greenforce) oder
Y2 Zitrone

3 Essloffel Balsamico

4 Essloffel Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Essloffel Maggi mit 1 Teeloffel Tomatenmark
2 Essloffel Olivendl bei Bedarf

etwas Cayennepfeffer

8 Backpflaumen

Fullen Sie die in eine Schussel, bedecken Sie sie in mit kaltem Wasser und weichen Sie die
Linsen eventuell 24 Stunden ein (siehe Tipp). Danach giel3en Sie die Linsen durch ein feines
Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt (trub wird).
Dann geben Sie die Linsen mit der Gemusebrihe in einen Kochtopf und lassen sie ca. 30
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln. In der Zwischenzeit schalen Sie die Mohren, entfernen die
grunen Stielansatze, spulen die Méhren kurz mit kaltem Wasser ab und reiben sie mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie die Mohren mit einem gro3en Klichenmesser in
dinne Scheiben schneiden. AnschlielRend spulen Sie auch den Staudensellerie mit kaltem
Wasser ab, entfernen die feinen Blatter von den Stielen und schalen den Staudensellerie
eventuell mit einem Sparschaler, um die harten Fasern zu entfernen. Danach schneiden Sie das
Gemuse mit dem grof3en Kichenmesser in kleine Stlicke. Dann schéalen Sie die Kartoffeln,
spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit dem Geschirrtuch trocken und
schneiden sie mit dem groRen Kichenmesser in Wurfel. Auflerdem nehmen Sie den veganen
Bacon aus der Verpackung und schneiden ihn ebenfalls in feine Wurfel. Danach schneiden Sie
die veganen Wrstchen bitte in Scheiben. Nun erhitzen Sie zuerst den Bacon in einer trockenen
Pfanne und braten ihn knusprig. Anschlieliend geben Sie die Wirstchenscheiben dazu, geben
eventuell noch 1 Essloffel Olivendl hinzu, verrihren den Inhalt der Pfanne mit einem Kochloffel
und braten ihn bei mittlerer Hitze an. Dann nehmen Sie den Speck und die Wirstchen mit zwei
Pfannenwendern aus der Pfanne und stellen sie auf einem flachen Teller zur Seite.

Danach geben Sie das Gemuse und die Kartoffeln in die gleiche Pfanne und braten alles ca.
1 - 2 Minuten bei mittlerer Hitze an, eventuell missen Sie auch hier noch 1 Essloffel Olivendl

dazugeben.
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Gruppe A in Dusseldorf/Berlin:
Deutschland

Fortsetzung:
Nebenbei fullen Sie die Backpflaumen in ein feines Sieb, spulen sie mit heiRem Wasser ab und
lassen die Backpflaumen gut abtropfen, bevor Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser vierteln.
Jetzt flUgen Sie das Gemuse und die Kartoffeln zu den Linsen und lassen den Topfinhalt
nochmals 10 Minuten kdcheln. Anschliel3end geben Sie den veganen Speck und die veganen
Wirstchen dazu und geben die Backpflaumen ebenfalls dazu.

Dann schmecken Sie den Eintopf mit reichlich Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und dem Maggi + 1
Teeloffel Tomatenmark ab. Danach wirzen Sie den Linseneintopf mit so viel Zitronensaft, Essig
und Zucker, bis das Gericht angenehm suf3-sauer schmeckt. Anschliel3end ziehen Sie den
Kochtopf von der Kochstelle, verteilen den Eintopf mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller und servieren ihn lhren Gasten.

Unser Tipp:

Fir Linsen mit langen Garzeiten ist es sinnvoll, sie vorher einzuweichen, da sich so ihre Garzeit
verkurzt. Kleinere Linsen mussen nicht eingeweicht werden, da sie beim Kochen sonst schnell
zerfallen.

Grole Linsen wie Tellerlinsen sollten Sie in jedem Fall einweichen, um die Kochzeit zu
verkurzen. Kleinere Linsensorten wie Beluga-Linsen oder grine Linsen brauchen Sie nicht
unbedingt einzuweichen.

Uber Deutschland: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Berlin https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 83,24 Millionen (2020) Deutsche_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Deutsch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Liqui Moly Handball- Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Bundesliga (HBL) https://de.wikipedia.org/wiki/Deutsche Frauen-
Rekordmeister: THW Kiel (23 Tietel) Handballnationalmannschaft
Aktueller Meister: THW Kiel (unbezahlte Werbung)

EM-Teilnahmen: 14 von 15
Bestes EM-Ergebnis: Europaeister 2004, 2016
Nationaltrainer: Alfred Gislason

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 7
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Gruppe A in Disseldorf/Berlin:
Nordmazedonien

Tavce Gravce (Ubersetzt etwa Bohnen im Pott)
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Bohnen, weile, dicke

1 Essloffel Bohnenkraut

2,4 Liter Wasser

4 mittel-grol3e Zwiebeln

4 mittel-grol3e Spitzpaprikaschoten, rot
6 Zehen Knoblauch

2 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus dere Muhle
6 Teeloffel Gemusebrihe (vegan)

2 Essloffel weildes Mehl

2 Essloffel, gehauft Paprikapulver, edelsif}

2 Essloffel, gestrichen Paprikapulver, rosenscharf

8 Teeloffel Olivendl

2 Prisen Chiliflocken oder Chilipulver, optional

2 kleines Bund Petersilie

2 mittel-grol3e Tomate

1 grol3e Paprikaschote, grin oder Snackpaprika

Bedecken Sie die Bohnen am Vortag gut mit kaltem Wasser und lassen Sie sie Uber

Nacht einweichen. Am nachsten Tag gielden Sie das Einweichwasser durch ein Sieb ab, geben
die Bohnen mit dem Bohnenkraut und 2,4 Liter frischem Wasser in einen Topf und bringen sie
ohne Salz (!) zum Kochen. Wahrenddessen ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und schneiden
sie in Wurfel bevor Sie die Knoblauchwurfel mit in den Topf geben. Aul3erdem ziehen Sie die
Zwiebeln an, halbieren zwei Zwiebeln und geben sie mit in den Kochtopf. Danach halbieren Sie
die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weil’en Scheidewande und die Stielansatze
und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus. Nun lassen Sie die Spitzpaprika gut
abtropfen, halbieren die Halften noch einmal mit einem gro3en Kichenmesser und geben sie
auch mit in den Kochtopf. AnschlieRend lassen Sie die Zutaten etwa 60 - 75 Minuten auf

niedriger Stufe kdcheln, bis die Bohnen gar sind.

Nach der Kochzeit nehmen Sie die Paprikastlcke vorsichtig mit einer Schopfkelle aus dem
Kochtopf und trennen auf einem Teller das Fruchtfleisch von der Schale. Dann geben Sie das
Fruchtfleisch wieder in den Topf geben und entsorgen die Schale. Jetzt schneiden Sie die
restlichen Zwiebeln in Wirfel, erhitzen 2 Essl6ffel Olivendl in einem kleinen Topf und diinsten die
gehackte Zwiebeln darin glasig. Wenn die Zwiebelwurfel glasig sind bestauben Sie sie mit 2
Essloffel Mehl und verriihren die Zutaten gut mit einem Schneebesen bevor Sie das Mehl etwas
anschwitzen (aber nicht braunen). Aulerdem geben Sie noch das Paprikapulver und die
anderen Gewdrze hinzu und verrihren die Zutaten kraftig. Es sollten mdglichst keine Klimpchen
entstehen. Wenn das Mehl gelblich (nicht braun) ist geben Sie den Inhalt des kleinen Topfs in
den Kochtopf mit den Bohnen und schmecken den Eintopf mit den Gewtrzen ab.
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Gruppe A in Dusseldorf/Berlin:
Nordmazedonien

Nebenbei spllen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken, zupfen die Blattchen von den Petersilienstielen und schneiden sie grob klein bevor Sie
sie mit in den Topf geben. Dann reduzieren Sie die Hitze etwas damit Sie Zeit haben die Tomate
mit kaltem Wasser abzuspulen, halbieren und die Paprikaschote zu putzen (beim Paprika puzen
helbieren Sie die Schote wieder, entfernen das Kerngehause, die weilten Scheidewande und
den Stielansatz bevor Sie die Schote griindlich mit kaltem Wasser aussptlen). Jetzt spilen Sie
die Tomate mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und
schneiden die Tomate in Scheiben. Danach halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das
Kerngehause, die weillen Scheidewande und den Stielansatz und spulen die Schote grindlich
mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Halften nochmal halbieren. Anschliel3end geben Sie das
Tavce Gravce in zwei Tonteller (wir selbst nutzen welche mit einem 22er Durchmesser, andere
Grolen oder eine Auflaufform gehen nattrlich auch). Aulierdem dekorieren Sie die Teller mit den
geviertelten Paprikaschote und den Tomatenscheiben. Danach Uberbacken Sie das Gericht im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten und
servieren es zum Schluss lhren Gasten.

Unser Tipp:
Tavce Gravce ist aus der mazedonischen Kiiche sehr beliebt. Jede Region hat Gbrigens ihre
eigenen kleinen Variationen, haben Sie also Mut und Lust am Ausprobieren und Variieren.

Uber Nordmazedonien: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Skopje https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 2,083 Millionen (2020) Nordmazedonische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Mazedonisch (erste Handballnationalmannschaft
Amtssprache) und Albanisch (unbezahlte Werbung)

Der Handball: Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Name der ersten Liga: haben wir leider nicht  https://de.wikipedia.org/wiki/

gefunden! Nordmazedonische_Frauen-

Aktueller Meister: haben wir leider nicht Handballnationalmannschaft

gefunden! (unbezahlte Werbung)

Name der ersten Liga: Nordmazedonische
Handball Super Liga

Aktueller Meister: RK Vardar Skopje
EM-Teilnahmen: 7 von 15

Bestes EM-Ergebnis: 5. Platz (2012)
Nationaltrainer: Kiril Lazarov

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 9
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Gruppe A in Disseldorf/Berlin:
Schweiz

Veganes Kasefondue (Schweiz, vegan)
Menge: 4 Portionen

3 Knoblauchzehen

400 Gramm geriebener veganer Kase (zum Beispiel Emmentaler- oder Gouda-Ersatz, siehe
Tipp)

4 Essloffel Maisstarke

1 - 2 Tassen trockener Weillwein

1 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Muskatnuss

1 Baguette oder 500 Gramm Gschwellti (gekochte Kartoffeln)

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn mit einem grof3en Klichenmesser in
feine Warfel.

Dann schneiden Sie das Baguette mit einem Brotmesser (Sagemesser mit Wellenschliff) in
Scheiben und geben es mit dem Knoblauch in eine Fondueschale.

Alternativ konnen Sie auch die Gschwellti unter flieRendem kalten \Wasser abblrsten, die
Gschwellti mit dem grofden Kichenmesser in Scheiben schneiden und sie in die
Fondueschale geben.

Danach flllen Sie den veganen Kase (siehe Tipp) und die Maisstarke in eine Schussel und
vermischen die Zutaten mit den Handen.

Nun giel3en Sie den WeilRwein (oder hellen Traubensaft, wenn Kinder mitessen) in einen
Fonduetopf oder eine Pfanne und bringen die Flussigkeit zum Kochen.
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Gruppe A in Dusseldorf/Berlin:
Schweiz

Fortsetzung:
AnschlielRend reduzieren Sie die Hitze und halten den Wein / Traubensaft bei
mittlerer Hitze warm.

Nebenbei fugen Sie nach und nach die vegane Kase - Mischung hinzu und ruhren dabei standig
mit einem Schneebesen, bis der Kaseersatz vollstandig geschmolzen ist.

Aulerdem geben Sie den Zitronensaft und die Muskatnuss zum veganen Kasefondue und
vermischen alles gut mit dem Schneebesen.

Dann giel3en Sie das Kasefondue in die Fondueschale und servieren die veganisierte schweizer
Spezialitaten lhren Gasten..

Unser Tipp:
Veganen Kase finden Sie in unserem Forum unter dem Link
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=254

Uber Schweiz: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Bern (Bundessitz) https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 8.815.385 Schweizer M%C3%A4nner-
Amtssprache: Deutsch, Franzdsisch, Handballnationalmannschaft

Italienisch, Ratoromanisch (unbezahlte Werbung)

Der Handball: Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Name der ersten Liga: Swiss Handball League https://de.wikipedia.org/wiki/

(SHL) Schweizer_Frauen-

Aktueller Meister: Kadetten Schaffhausen Handballnationalmannschaft
EM-Teilnahmen: 4 von 15 (unbezahlte Werbung)

Bestes WM-Ergebnis: 12. Platz (2004)
Nationaltrainer: Jan Pytlick

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 11
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Gruppe B in Mannheim:
Spanien

Pisto (Spanien, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

3 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

1 Aubergine

1 rote Paprika

1 grune Paprika

2 mittelgrof3e Zucchini

1 Dose Tomaten, gehackt

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsuf})
1 Teeloffel Kreuzkimmel

Y2 Bund frische Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit dem grof3en
Klichenmesser in feine Wirfel. Dann spilen Sie die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben Sie
kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen den BlUtenansatz, bevor Sie die
Aubergine erst mit den grof3en Kiichenmesser in Scheiben und Danach in Wirfel schneiden.
AnschlieRend halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weil3en
Scheidewande und die Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus,
bevor Sie sie mit dem groRen Klichenmesser ebenfalls erst in Scheiben und dann in Wrfel

schneiden.

Aulerdem spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie auch kurz mit dem
Geschirrtuch trocken, entfernen die Enden und schneiden die Zucchini mit dem grof3en
Klchenmesser ebenfalls erst in Scheiben und dann in Wirfel. Nun spulen Sie auch die
Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie kurz trocken, nehmen die Stangel in die eine
Hand und die Blattchen in die andere und drehen beide Hande in die entgegengesetzte
Richtung. Danach hacken Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder dem grol3en
Kichenmesser klein. Dann erhitzen Sie 2 Essloéffel Olivendl oder Rapsol in einer grof3en Pfanne
oder einem Kochtopf und dinsten den Knoblauch sowie die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

an, bis beide Zutaten glasig sind.

Jetzt geben Sie die Auberginen- und Paprikawdirfel hinzu, verrihren die Zutaten mit einem
Kochloffel und braten sie fur weitere 5 - 7 Minuten an, bis das Gemuse weich ist und etwas
Farbe bekommen hat. AnschlieRend fligen Sie die Zucchini hinzu, verriihren das Ganze
nochmal und braten alles fur weitere 3 Minuten an. Dann giel3en Sie die Dose gehackten
Tomaten hinzu, wiirzen das Gemusegericht mit etwas Paprikapulver und Kreuzkiimmel und
verruhren es nochmal mit dem Kochloffel. Danach lassen Sie das Gericht flr 5 - 7 Minuten
kocheln, bis das Gemise weich ist und die Tomatensol3e eingedickt ist.
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Gruppe B in Mannheim:
Spanien

Fortsetzung:

AnschlieRend schmecken Sie das Pisto mit Salz und Pfeffer ab und rihren die gehackte
Petersilie unter, bevor Sie die Pfanne oder den Kochtopf von der Kochstelle ziehen.

Nun verteilen Sie die Zutaten mit einer Schépfkelle auf vorgewarmte tiefe Teller und servieren

das Pisto zum Schluss lhren Gasten.

Unser Tipp:
Pisto wird normalerweise als Beilage oder als Hauptgericht mit etwas Brot serviert.

Uber Spanien: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Madrid https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 47,35 Millionen (2020) Spanische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Spanisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Liga ASOBAL Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Rekordmeister: FC Barcelona https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: FC Barcelona (30 Titel) Spanische_Frauen-
EM-Teilnahmen: 15 von 15 (Erste: 1994) Handballnationalmannschaft

Bestes EM-Ergebnis: Europameister 2018, (unbezahlte Werbung)
2020
Nationaltrainer: Jordi Ribera

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Gruppe B in Mannheim:
Osterreich

Kaiserschmarrn (Osterreich, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Mehl (Typ 405)

2 - 3 Essloffel Zucker

1 Prise Salz

1 Paket Backpulver

1 Teeloffel Zimt

1 1/2 Tassen Pflanzenmilch (zum Beispiel Mandel- oder Hafermilch)
3 Essloffel Apfelmus

1/4 Tasse Rosinen oder Korinthen (eventuell)

Aulerdem:
etwas Pflanzendl zum Braten (Zum Beispiel Rapsol)
etwas Puderzucker zum bestauben

Fullen Sie als erstes die Rosinen oder Korinthen in ein feines Sieb und spulen Sie sie mit
warmen Wasser ab, bevor Sie die Zutat gut abtropfen lassen und beiseite stellen.

Dann sieben Sie das Mehl, den Zucker, etwas Salz, 1 Paket Backpulver und etwas Zimt in
eine Schussel.

Danach ruhren Sie nach und nach die Pflanzenmilch und den Apfelmus mit einem harten
Schneebesen unter, bis ein glatter, dickflissiger Teig entsteht.

Nun geben Sie die Rosinen oder Korinthen, falls gewinscht, hinzu und rihren sie unter.
Anschlieend erhitzen Sie das Pflanzendl in einer grol3en Pfanne bei mittlerer Hitze und fullen

etwa die Halfte des Teigs mit einer Schopfkelle in die Pfanne, bevor Sie die Kaiserschmarrn auf
einer Seite goldbraun braten.
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Gruppe B in Mannheim:
Osterreich

Fortsetzung:
Dann reilen Sie den Kaiserschmarrn mit zwei Pfannenwandern in kleine Sticke
und wenden sie, bis die andere Seite auch goldbraun gebraten ist.

Danach wiederholen Sie den Vorgang mit dem restlichen Teig und halten den fertigen
Kaiserschmarrn in 80 Grad Celsius heil3en Backofen warm.

Zum Schluss verteilen Sie die heillen Kaiserschmarrn mit den Pfannenwandern auf
vorgewarmte flache Teller, bestreuen sie mit Puderzucker (siehe Tipp) und servieren
das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Bevor wir Kaiserschmarrn (oder andere Gerichte bestauben flllen wir das Puderzucker in ein
feines Sieb.

Uber Osterreich: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Wien https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 8,9 Millionen %C3%96sterreichische M%C3%A4nner-
Amtssprache: Spanisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Handball Liga Austria  Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
(HLA) https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: SG Insignis Handball %C3%96sterreichische_Frauen-
WESTWIEN Handballnationalmannschaft
EM-Teilnahmen: 5 von 15 (Erste: 2010) (unbezahlte Werbung)

Bestes EM-Ergebnis: 8. Platz (2020)
Nationaltrainer: Ale$§ Pajovi¢

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 15
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Gruppe B in Mannheim:
Kroatien

Cobanac (Kroatien, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 rote Paprika

1 grune Paprika

1 gelbe Paprika

1 Aubergine

2 Tomaten

2 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Paprikapulver (edelsuf})
2 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Thymian

1 Teeldffel Oregano

1 Lorbeerblatt

1 Bruhwdrfel (Gemuse, veganen)
1 Tasse rote Linsen

4 Tassen Wasser

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl zum Braten

Als Beilage:

frisches Brot oder Reis und ein frischer Salat

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit einem
groRen Kuchenmesser in feine Wurfel. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die
Kerngehause, die weillen Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten griindlich
mit kaltem Wasser ausspulen, mit dem grof3en Kichenmesser erst dinne Scheiben und danach
in Wurfel schneiden. Anschliel3end spllen Sie die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie
kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, entfernen den Blutenansatz und schneiden die
Aubergine dann mit dem grof3en Kiichenmesser in Scheiben und danach ebenfalls in Wirfel.
Aulderdem spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie auch kurz mit dem
Geschirrtuch trocken, entfernen die grinen Stielansatze mit einem Gemisemesser und vierteln
die Tomaten anschlielend mit dem gro3en Kichenmesser, bevor Sie die Kerne entfernen und

das Fruchtfleisch ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einem groRen Kochtopf und diunsten die
Zwiebeln und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten glasig sind. Dann
fugen Sie die Paprikawurfel und die Aubergine hinzu, verrihren den Topfinhalt mit einem
Kochloffel und braten ihn fur ca. 7 - 10 Minuten an, bis die Zutaten weich sind.
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Gruppe B in Mannheim:
Kroatien

Danach schieben Sie die Zutaten mit dem Kochloffel an den Rand des Kochtopf,
geben das Tomatenmark und Gewdrze in die Mitte des Kochtopfs und braten alles etwas an,
bevor Sie den Topfinhalt wieder gut mit dem Kochloffel verrihren. AnschlieRend geben Sie die
gehackten Tomaten sowie den Briuhwirfel hinzu und lassen das Ganze fir 2 - 3 Minuten
kochen. Nebenbei flllen Sie die roten Linsen in ein grobes Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser
ab und lassen die Linsen gut abtropfen, bevor Sie sie mit dem Wasser in den Kochtopf geben
und alles bei grofder Hitze zum Kochen bringen. Wenn der Eintopf kocht, reduzieren Sie die
Hitze, geben das Lorbeerblatt in den Kochtopf und verschliel3ien den Topf mit einem Deckel.

Jetzt lassen Sie das Gericht fiir ca. 30 - 40 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln oder bis die
Linsen weich sind.

Nach dem Kochen schmecken Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer ab, ziehen den Kochtopf von
der Kochstelle und verteilen den kroatischen Eintopf mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte
Teller, bevor Sie ihn Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Wir servieren zum Cobanac immer ein frisches Brot oder Reis und einen frischen Salat.

Uber Kroatien: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Zagreb https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 4,047 Millionen (2020) Kroatische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Kroatisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Premijer Liga (Handball) Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Rekordmeister: RK Zagreb (31 Titel) https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: Dinamo Zagreb Kroatische_ Frauen-
EM-Teilnahmen: 15 von 15 Handballnationalmannschaft

Bestes EM-Ergebnis: 2. (2008, 2010, 2020) (unbezahlte Werbung)
Nationaltrainer: Goran Perkovac

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 17
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Gruppe B in Mannheim:
Rumanien

Mamaliga cu legume (Rumanien, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Tassen grober Maisgriel3 (polenta)
6 Tassen Wasser

1 Teeldffel Salz

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

2 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Mohren

2 Paprika

1 Dose Tomatenwdrfel (400 Gramm)
1 Essléffel Tomatenmark

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsuf})

1 Teeldffel getrockneter Thymian

1 Teeloffel getrockneter Oregano
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit einem grof3en
Klchenmesser in feine Wirfel. Dann schalen Sie die Mdhren, entfernen die griinen
Stielansatze, spulen die Mohren kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und schneiden die Méhren mit dem grof3en Kiichenmesser in diinne
Scheiben. Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weillen
Scheidewande und den Stielansatz, bevor Sie die Paprika mit kaltem Wasser ausspulen und mit
dem grof3en Kichenmesser in Wirfel schneiden. Nun fullen Sie das Wasser in einen grof3en
Kochtopf, wiirzen es mit 1 Teel6ffel Salz und bringen den Topfinhalt bei groRer Hitze zum
Kochen. Anschlieend rihren Sie den Maisgriel® mit einem Schneebesen langsam ein und

rihren solange weiter, bis sich der Maisgriel3 verdickt.

Jetzt reduzieren Sie die Hitze und lassen die Polenta weitere 20 - 30 Minuten kocheln, bis sie
weich und cremig ist. Dabei rihren Sie bitte gelegentlich mit einem Kochloffel um. Nebenbei
erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsoél in einer Pfanne und diinsten die Zwiebelwrfel und
den Knoblauch im heil3en Fett an, bis beide Zutaten glasig sind. Dann fugen Sie die Mohren und
die Paprika hinzu, verrtihren den Inhalt in der Pfanne mit dem Kochléffel und braten das

Gemuse fir ca. 5 - 7 Minuten bei mittlerer Hitze an.
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Gruppe B in Mannheim:
Rumanien

Fortsetzung:
Danach geben Sie die Tomatenwdrfel, das Tomatenmark, etwas Paprikapulver, Thymian und
Oregano mit in de Pfanne und ruhren alles gut um.

Jetzt flllen Sie das Gemuse mit zwei Pfannenwandern in den Kochtopf und vermischen die
Zutaten gut mit dem Kochloffel, bevor Sie das Mamaliga mit Salz und Pfeffer abschmecken und
den Kochtopf von der Kochstelle ziehen.

Anschlieend geben Sie den Maisbrei mit einer Schaumkelle in vorgewarmte Schuisseln,
garnieren das Gericht eventuell mit frischen Krautern und servieren es lhren Gasten.

Uber Rumanien: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Bukarest https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 19,12 Millionen (2021) Katarische  M%C3%A4nner-
Amtssprache: Rumanisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Liga nationala Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Aktueller Meister: Dinamo Bukarest Wir haben leider keine Internetseite gefunden
EM-Teilnahmen: 14 und verlinken stattdessen einen Aurikel Uber
Bestes EM-Ergebnis: 3. Platz 2010 die Handball-Weltmeisterschaft der Frauen:
Nationaltrainer: Florentin Pera https://de.wikipedia.org/wiki/Handball-
Weltmeisterschaft_der Frauen
(unbezahlte Werbung)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 19
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Gruppe C in Munchen:
Island

"Kjotsupa" (Island, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 Mohren

2 Kartoffeln, in Wurfel geschnitten

1/4 Sellerieknolle, in dinne Scheiben geschnitten
1 Tasse grune Linsen

6 Tassen Gemlusebriihe (vegane)

1 Teeloffel Pfefferkdrner (edelstf® oder gerauchert)
5 Lorbeerblatter

1 Essloffel Thymian

etwas Salz

2 Essloffel Rapsol zum Braten

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem gro3en Kiichenmesser in
feine Wrfel.

Dann schalen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze und spulen die Méhren kurz
mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben und mit
dem grofRen Kiichenmesser in diinne Scheiben schneiden.

Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit dem Geschirrtuch trocken und vierteln sie mit dem grof3en Kiichenmesser, bevor
Sie die Kartoffeln in Wirfel schneiden.

Aulerdem befreien Sie den Sellerie mit dem grof3en Klichenmesser von der Schale, schneiden
ihn erst in Scheiben und anschlief3end in Wurfel.

Nun giel3en Sie die Linsen durch ein feines Sieb, spullen sie kurz mit kaltem Wasser ab und
lassen die Linsen dann gut abtropfen.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einem Kochtopf und diinsten die Zwiebeln im heil3en
Fett 2 - 3 Minuten bei mittlerer Hitze an, bis sie glasig sind.

Anschlieend geben Sie die Mohren, die Kartoffeln und den Sellerie hinzu, verruhren die
Zutaten mit einem Kochloffel und braten sie weitere 2 -3 Minuten.

Nach der angegebenen Zeit fligen Sie die Linsen, die Gemusebrihe, die Pfefferkdrner und die
Lorbeerblatter hinzu und bringen alles zum Kochen.
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Gruppe C in Munchen:
Island

Nun decken Sie den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen den Eintopf fur
30 - 40 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln, bis das Gemuse und die Linsen gar sind.

Danach schmecken Sie das Gericht mit Thymian und Salz ab, ziehen den Kochtopf von der
Kochstelle und verteilen den Eintopf mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte tiefe Teller, bevor Sie
es lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:

Dieser herzhafte und gesunde Eintopf ist ein islandisches Nationalgericht und wird
normalerweise mit Hammel oder Schafsfleisch zubereitet. Aber diese vegane Version ist
genauso lecker und bietet eine gesunde und nahrhafte Mahlzeit flr jedermann.

Uber Island: Alles (iber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Reykjavik https://de.wikipedia.org/wiki/

Einwohnerzahl: 366.425 (2020) IsI%C3%A4ndische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Islandisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: Urvalsdeild (Handball) Alles (iber die Frauen Nationalmannschaft:

Aktueller Meister: BV Vestmannaeyjar https://de.wikipedia.org/wiki/

EM-Teilnahmen: 12 von 15 Isl%C3%A4ndische_Frauen-

Bestes EM-Ergebnis: Platz 3. (2010) Handballnationalmannschaft

Nationaltrainer: Snorri Gudjonsson (unbezahlte Werbung)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 21
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Gruppe C in Munchen:
Ungarn

Lecsé (Ungarn, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

2 Zwiebeln

2 gelbe oder rote Paprika

2 grune Paprika

3 mittelgroRe Tomaten

1 Essloffel Paprikapulver (scharf oder edelstR)

1 Teeloffel MAhrensaft oder Zuckerribensaft (eventuell, um die Farbe zu intensivieren)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit einem grof3en
Kidchenmesser in feine Wurfel.

Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilien Scheidewande
und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser ausspulen und mit dem
grofRen Kiichenmesser in kleine Wrfel schneiden.

Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen mit einem Gemusemesser die Bllitenansatze, bevor Sie die
Tomaten mit dem grof3en Klichenmesser vierteln und in Wirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einer grof3en Pfanne und dinsten
die Zwiebel sowie den Knoblauch im heifl3en Fett bei mittlerer Hitze an, bis beide Zutaten
glasig sind.

AnschlieRend fligen Sie die Paprika hinzu und braten den Inhalt der Pfanne unter standigem
Ruhren mit einem Kochléffel ca. 5 - 7 Minuten an, bis das Gemuse weich ist.

Dann geben Sie die Tomaten, das Paprikapulver und den Méhrensaft oder Zuckerribensaft
hinzu und vermischen das Ganze gut.
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Gruppe C in Munchen:
Ungarn

Fortsetzung:
Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen das Lecso bei schwacher Hitze kdcheln,
bis die Paprika und Tomaten zu einer Sauce zerfallen (das dauert ca. 20 bis 30 Minuten).

Jetzt schmecken Sie das Gericht mit Krautersalz und Pfeffer ab, ziehen die Pfanne von der

Kochstelle und verteilen das Gericht mit zwei Pfannenwandern auf vorgewarmte tiefe Teller.

Zum Schluss servieren Sie das Lecso lhren Gasten, zum Beispiel mit Beilagen wie Reis,
Kartoffeln oder Brot.

Uber Ungarn:

Hauptstadt: Budapest Alles Uber die Nationalmannschaft: https://

Einwohnerzahl: 9,75 Millionen (2020) de.wikipedia.org/wiki/

Amtssprache: Ungarisch Ungarische_M%C3%A4nner-
Handballnationalmannschaft

Der Handball: (unbezahlte Werbung)

Name der ersten Liga: Magyar férfi kézilabda-

bajnoksag (dt. Ungarische Manner- Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:

Handballmeisterschaft) oder Nemzeti https://de.wikipedia.org/wiki/

Bajnoksag (kurz NB 1, dt. Nationale Ungarische_Frauen-

Meisterschaft) Handballnationalmannschaft

Rekordmeister: Veszprém (27 Titel) (unbezahlte Werbung)

Aktueller Meister: Veszprém
EM-Teilnahmen: 13 von 6. Platz (1998)
Bestes EM-Ergebnis: 6. Platz (1998)
Nationaltrainer: Chema Rodriguez

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Gruppe C in Munchen:
Serbien

Ajvar (Serbien, vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm rote Paprika

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl (1) oder Rapsoal

2 Essloffel Olivendl (2)

1 Essloffel Essig

1 Teeloffel Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die Scheidewande und die
grunen Stielansatze, bevor Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser ausspuilen und mit
einem grofden Kichenmesser in Stucke schneiden. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und
schneiden ihn mit dem grofRen Kiichenmesser in feine Wirfel. Danach erhitzen Sie 2 Essloffel
Olivendl (1) oder Rapsdl in einem Pfanne und geben die Paprikastlcke in das heil3e Fett, bevor
Sie sie bei mittlerer Hitze ca. 20 - 30 Minuten braten, bis die Schoten weich sind und leicht braun
werden. Nun fullen Sie den Knoblauch, 2 Essloffel Olivendl (2), den Essig, etwas Salz und
buntem Pfeffer und vermischen die Zutaten mit einem Schneebesen. Anschlielend ziehen Sie
die Pfanne von der Kochstelle, geben die gebratenen Paprikastiicke mit zwei Pfannenwandern
in die Schissel und purieren die Zutaten mit einem Stabmixer, bis eine homogene Masse
entsteht. Dann flllen Sie die Ajvar - Masse in saubere Glaser, verschlieen die Glaser mit einem
Deckel und bewahren die Masse bis zum Servieren im Kuhlschrank auf.

Unser Tipp:
Wir servieren den Ajvar unseren Gasten zum Beispiel als Brotaufstrich, Dip oder auch zu
gegrilltem Gemduse.

Uber Serbien: Alles Uber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Belgrad https://de.wikipedia.org/wiki/

Einwohnerzahl: 6,908 Millionen (2020) Serbische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Serbisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: Super Liga (Serbien)  Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Rekordmeister: Partizan Belgrad (16 Titel) https://de.wikipedia.org/wiki/Serbische_Frauen-
Aktueller Meister: RK Vojvodina Handballnationalmannschaft

EM-Teilnahmen: 7 von 15 (unbezahlte Werbung)

Bestes EM-Ergebnis: 2. Platz (2012)

Nationaltrainer: Antoni Gerona
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Gruppe C in Munchen:
Montenegro

Djuvec - Reis (Montenegro, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Langkornreis

4 Tassen Wasser

2 Zwiebeln

2 Paprika

2 Tomaten

3 Mohren

3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsuf} oder gerauchert)
1 Teeldffel Oregano

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuRerdem:
Y% Bund Petersilie

Fullen Sie den Reis in eine Schussel, bedecken Sie ihn mit frischem Wasser und ruhren Sie den
Inhalt der Schissel solange mit den Handen durch, bis sich das Wasser verfarbt (trib wird).
Dann giel3en Sie den Reis durch ein feines Sieb, fullen ihn wieder zurtick in die Schissel und
wiederholen den Vorgang, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt. Danach fillen Sie den Reis
wieder in die Schussel und stellen ihn erstmal beiseite.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit einem
grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel

AnschlieRend halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerngehause, die weilten Scheidewande
und die Stielansatze und spulen die Schoten griundlich mit kaltem Wasser aus, bevor Sie sie mit
dem grof3en Kiichenmesser erst in Scheiben und dann in Wrfel schneiden.

Aulerdem schalen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansatze, sptlen die Méhren kurz
mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die
Mohren in dinne Scheiben.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsol in einem Kochtopf in einer Pfanne.

Anschlieend dinsten Sie die Zwiebeln und den Knoblauch im hei3en Fett glasig, bis beide
Zutaten glasig sind.

Jetzt fligen Sie die Mohren und Paprika hinzu, verriihren den Inhalt der Pfanne mit dem

Kochloffel und braten ihn bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten an, bis das Gemuse weich ist.
25

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

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

Gruppe C in Munchen:
Montenegro

Fortsetzung:
Zwischendurch spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie kurz mit dem
Geschirrtuch trocken, entfernen die grinen Stielansatze mit einem Gemusemesser und
schneiden die Tomaten dann mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Stlicke. Danach geben
Sie die Tomaten mit in die Pfanne, verrihren das Ganze erneut und braten es weitere 5 Minuten,
bis auch die Tomaten weich sind. Nun mischen Sie das Paprikapulver und den Oregano unter
die Zutaten und schmecken das Gericht mit Salz und Pfeffer ab. Anschliel3end geben Sie den
Reis in einen groRen Kochtopf, gielRen die 4 Tassen Wasser dazu und bedecken den Kochtopf
mit einem Deckel, bevor Sie den Reis erst bei mittlerer Hitze und dann bei geringer Hitze

gar kochen.

Wenn der Reis das Wasser aufgenommen hat, geben Sie das Gemuse aus der Pfanne in den
Kochtopf und vermischen es mit dem Reis.

Nebenbei spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und nehmen
die Stangel in die eine Hand und die Blattchen in die andere, bevor Sie beide Hande in die
entgegengesetzte Richtung drehen und die Blattchen mit einem Wiegemesser oder dem grof3en
Kuchenmesser klein hacken.

Zum Schluss verteilen Sie das Gericht mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte tiefe Teller,
garnieren es mit der gehackten Petersilie und servieren den Djuvec-Reis lhren Gasten.

Uber Montenegro: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Podgorica https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 621.718 (2020) Montenegrinische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Montenegrinisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Prva liga Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Aktueller Meister: haben wir leider nicht https://de.wikipedia.org/wiki/
gefunden! Montenegrinische_Frauen-
EM-Teilnahmen: 2 von 28 Handballnationalmannschaft
Bestes EM-Ergebnis: 11. Platz (2022) (unbezahlte Werbung)

Nationaltrainer: Vlado Sola

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 26
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Gruppe D in Berlin:
Norwegen

Grgnnsaksuppe (Gemusesuppe, Norwegen, vegan)
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

5 Tassen Gemlusebriihe (vegane)

2 mittelgroRe Kartoffeln (mehlig kochende, siehe Tipps)
2 Mohren, geschalt und gewdrfelt

2 Selleriestangen, gehackt

1 Tasse Grunkohl

1 Tasse gehackter Rosenkohl (eventuell)
1 Tasse Erbsen (gefroren oder frisch)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuRerdem:
etwas frisches Brot oder Sommerrollen

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten mit dem
grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Dann schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie mit kaltem Wasser ab und reiben die Kartoffeln mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie mit dem groRen Kiichenmesser der Lange
nach vierteln und in kleine Stlicke schneiden.

Danach schalen Sie die Mohren, entfernen die grinen Stielansatze, spulen die Méhren auch
kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie mit dem groRen Klichenmesser in
diinne Scheiben.

Aulerdem spulen Sie die Selleriestangen ebenfalls mit kaltem Wasser ab, entfernen die Blatter
und schalen den Sellerie mit einem Sparschaler um eventuell harte Stellen zu entfernen.
Anschlieend schneiden Siexden Stangensellerie mit dem grof3en Klichenmesser in

kleine Stlcke.

Nun erhitzen Sie das Olivendl oder Rapsdl in einem grof3enaKochtopf bei mittlerer Hitze und
dinsten die Zwiebel und den Knoblauch im heiflden Fett glasig.

Dann geben Sie die Kartoffeln, die Méhren und den Sellerie hinzu, vermischen die Zutaten mit
einem Kochloffel und braten sie etwas an.

Danach I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemusebrihe ab und bringen alles bei grol3er Hitze

zum Kochen.
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Gruppe D in Berlin:
Norwegen

Fortsetzung:
Zwischendurch flllen Sieden Grinkohl in ein grobes Sieb, spilen ihn mit kaltem Wasser ab,
lassen den Grunkohl gut abtropfen und hacken ihn anschlieend mit dem grof3en
Klchenmesser etwas kleiner. Dann reduzieren Sie die Hitze vom Kochtopf und lassen die
Suppe bei mittlerer Hitze ca. 10 - 15 Minuten kdcheln oder bis das Gemuse gar ist. Danach
schneiden Sie den Strunk vom Rosenkohl gro3ztigig mit einem Gemulsemesser ab, entfernen
die auReren Blatter und schneiden den Rosenkohl an der Stelle, an der Sie den Strunk
abgeschnitten kreuzweise mit dem Gemusemesser ein.

Jetzt geben Sie den gehackten Grinkohl, den Rosenkohl und die Erbsen mit in den Kochtopf
und lassen das Gericht noch 5 Minuten kdcheln, bis alles gar ist. AnschlieRend schmecken Sie
die Suppe mit Salz und Pfeffer ab und ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle. Zum
Schluss verteilen die Suppe auf vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie
Ihren Gasten entweder als Frihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unser Tipps:

Sie konnen die Suppe mit frischem Brot oder Sommerrollen servieren, um eine sattigende
Mabhlzeit zu kreieren. Wir verwenden flr Suppengerichte immer mehlig kochende Kartoffeln. Sie
zerfallen von alleine, wenn Sie sie kocheln lassen und geben der Suppe eine sehr schone,
samige Konsistenz.

Uber Norwegen: Alles Uiber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Oslo https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 5,379 Millionen (2020) Norwegische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Norwegisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Eliteserien (Handball)  Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Rekordmeister: Elverum Handball (13 Titel) https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: Elverum Handball Norwegische Frauen-
EM-Teilnahmen: 10 Handballnationalmannschaft
Bestes EM-Ergebnis: 3. Platz (2020) (unbezahlte Werbung)

Nationaltrainer: Jonas Wille

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 28
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Gruppe D in Berlin:
Slowenien

Jota (Slowenien, vegan).
Menge: 4 Portionen

2 Tassen gekochte Bohnen (zum Beispiel weille Bohnen oder Kidney-Bohnen)
1 Essloffel Bohnenkraut

1 Dose Sauerkraut

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Kartoffeln (festkochende)

2 Mohren, gewdirfelt

1 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsifd)
1 Teeldffel Majoran

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuRerdem:
etwas \Wasser

Gielden Sie das Sauerkraut in ein feines Sieb und lassen Sie es kurz etwas abtropfen.
Dann schneiden Sie das Sauerkraut mit einem grol3en Kiichenmesser etwas kleiner.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit dem
grolRen Kiichenmesser in feine Wurfel.

Anschlieend schalen Sie die Kartoffeln und Mohren, entfernen die grinen Stielansatze von den
Moéhren und spulen beide Zutaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab.

Nun vierteln Sie die Kartoffeln mit dem groRen Klichenmesser und schneiden sie in Wirfel.
Aulerdem schneiden Sie die Mdhren bitte in diinne Scheiben.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einem Kochtopf und diinsten die
Zwiebelwurfel sowie den Knoblauch im hei3en Fett an, bis beide Zutaten glasig sind.

Danach fugen Sie die gewurfelten Kartoffeln und die Mdhren hinzu, verrihren den Topfinhalt mit
einem Kochloffel und braten ihn weitere 5 - 7 Minuten bei mittlerer Hitze an.

Jetzt geben Sie das Sauerkraut hinzu und wirzen den Eintopf mit etwas Paprikapulver, Majoran,
Salz und Pfeffer.

Anschliel3end vermischen Sie alles gut mit dem Kochléffel und braten es fur 5 Minuten. 29
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Gruppe D in Berlin:
Slowenien

Fortsetzung:
Dann geben Sie die Bohnen oder Kidneybohnen hinzu und bedecken die Zutaten
mit genugend Wasser.

Danach lassen Sie das Ganze bei grol3er Hitze aufkochen, reduzieren dann die Hitze,
verschlielien den Kochtopf mit einem Deckel und lassen den Joga bei niedriger Hitze fur 30
Minuten kocheln lassen, bis die Kartoffeln und Mohren weich sind.

Zwischendurch schmecken Sie das Gericht bitte mit Salz und Pfeffer ab und ziehen den
Kochtopf anschliel3end von der Kochstelle.

Zum Schluss verteilen Sie den Eintopf mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte flache Teller und
servieren ihn Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Sie kdnnen den Jota als Hauptgericht oder als Beilage zu einem Stlck Brot oder Reis servieren.

Uber Slowenien: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Ljubljana https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 2,1 Millionen (2020) Slowenische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Slowenisch und Englisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: 1. A moski drzavna Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
rokometna liga NLB (Liga NLB") https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: RK Celje Slowenische_Frauen-
EM-Teilnahmen: 13 Handballnationalmannschaft
Bestes EM-Ergebnis: 2. Platz (2004) (unbezahlte Werbung)

Nationaltrainer: UroS Zorman

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 30
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Gruppe D in Berlin:
Polen

"Kartoffelpuffer mit veganem Schmand (Polen, vegan)
Menge: 4 Portionen

Zutaten fur die Kartoffelpuffer:

4 mittelgroRe Kartoffeln (festkochende)

1 Zwiebel

Y4 Tasse Allzweckmehl

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeldffel Krautersalz

V2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Essloffel Leinsamen + 3 Essloffel Wasser (als Ei-Ersatz)
2 - 4 Essloffel Olivendl oder Rapsol zum Braten

Zutaten fur den veganen Schmand:

1 Tasse ungesufter pflanzlicher Joghurt

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 Teeldffel Zitronensaft

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muihle

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und reiben Sie die Kartoffeln mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie sie auf einer groben Kichenreibe in eine

Schiussel reiben.

Dann flllen Sie die geriebenen Kartoffeln in ein feines Sieb und driicken sie gut tiber einem
Spulbecken aus, bevor Sie die Kartoffeln wieder zurtck in die Schussel geben.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und reiben Sie auf der feinen Seite der Klichenreibe auch in

die Schussel.

Nun flllen Sie das Mehl, das Backpulver, das Krautersalz, etwas Pfeffer und den Leinsamen - Ei

- Ersatz hinzu.

AnschlieRend vermischen Sie die Zutaten mit einem Kochloffel zu einer klebrigen Masse.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsal in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.

Danach geben Sie den Teig mit einem Essloffel oder einer kleinen Schopfkelle in kleine Menge
in die Pfanne und braten die Kartoffelpuffer bei mittlerer Hitze von beiden Seiten, bis sie knusprig
sind. Dabei driicken Sie den Teig mit einem Pfannenwander noch etwas flacher.

Wenn die Kartoffelpuffer fertig gebraten sind, kdnnen Sie sie mit zwei Pfannenwandern in eine
Auflaufform geben und die Puffer im Backofen bei 80 Grad Celsius warm halten.
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Gruppe D in Berlin:
Polen

Fortsetzung:

AnschlieRend bereiten Sie den veganen Schmand zu.
Dazu Ziehen Sie den Knoblauch ab und pressen ihn mit einer Knoblauchpresse pressen. Wenn
Sie keine Knoblauchpresse haben kénnen Sie den abgezogenen Knoblauch auch mit dem
grofRen Kichenmesser in feine Wurfel schneiden, ihn mit etwas Salz bestreuen und mit dem
Messer zu einer Paste reiben.

Dann geben Sie den ungestifdten Joghurt mit dem Knoblauch in eine weitere Schissel und
fugen etwas Zitronensaft, Salz und buntem Pfeffer hinzu, bevor Sie alles gut mit einem
Schneebesen vermischen.

Danach hohlen Sie die Puffer aus dem Ofen, verteilen sie mit den Pfannenwandern auf
vorgewarmte flache Teller und servieren das Gericht warm mit einem Loffel veganem Schmand
oben drauf (als Topping).

Unser Tipp:
Nach eigenem Geschmack konnen Sie auch frische Krauter, wie Petersilie oder
Schnittlauch, hinzufiigen.

Uber Polen: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Warschau https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 37,95 Millionen (2020) Polnische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Polnisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: PGNiG Superliga Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Mezczyzn https://de.wikipedia.org/wiki/Polnische_Frauen-
Rekordmeister: Barlinek Industria Kielce Handballnationalmannschaft
(20 Titel) (unbezahlte Werbung)

Aktueller Meister: KS Vive Kielce
EM-Teilnahmen: 10

Bestes EM-Ergebnis: 4. Platz (2010)
Nationaltrainer: Marcin Lijewski

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 32
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Gruppe D in Berlin:
Faroer

Faroer-Inseln-Haferkekse (vegan)
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Haferflocken

60 Gramm Mehl

60 Milliliter Kokosol (geschmolzen)

60 Milliliter Ahornsirup oder Agavendicksaft
1 Teeldffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker
1/2 Teeloffel Backpulver

Eine Prise Salz

AuRerdem:

eventuell: 40 - 50 Gramm gehackte Nisse oder getrocknete Friichte

etwas Backpapier

Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Haferflocken, Mehl, Backpulver und Salz in eine gro3e Schussel geben und die Zutaten mit

einem Schneebesen vermengen.

In einer weiteren Schissel Kokosol, Ahornsirup (oder Agavendicksaft) und Vanilleextrakt oder

Vanillezucker gut verruhren.

Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und griindlich vermischen. Bei Bedarf

gehackte Nusse oder getrocknete Friichte hinzufligen.

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,

unbezahlte Werbung):
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Gruppe D in Berlin:
Faroer

Fortsetzung:
Mit sauberen Handen kleine Teigkugeln formen und auf das vorbereitete Backblech
setzen. Die Kugeln leicht flach driicken.

Die Kekse im vorgeheizten Ofen etwa 12-15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

Die Kekse aus dem Ofen nehmen und auf dem Blech auskihlen lassen, da sie direkt nach dem
Backen noch weich sein kdnnen.

Unsere Tipps:

Diese Haferkekse sind einfach zuzubereiten und kdnnen nach Belieben angepasst werden.
Beachten Sie jedoch, dass es sich hierbei um eine vegane Variante handelt, die nicht auf einem
traditionellen Farder-Inseln-Rezept basiert, sondern an lokale Gegebenheiten angepasst wurde.

Uber Faroer Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Térshavn https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 54.227 (Januar 2023 F%C3%A4r%C3%B6ische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Faroisch und Danisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Okkara-deildin Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Rekordmeister: Kyndil Térshavn https://de.wikipedia.org/wiki/
Aktueller Meister: H71 Térshavn F%C3%A4r%C3%B6ische_Frauen-
EM-Teilnahmen: nicht bekannt Handballnationalmannschaft
Bestes EM-Ergebnis: nicht bekannt (unbezahlte Werbung)

Nationaltrainer: Peter Bredsdorff-Larsen

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 34
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Gruppe E in Mannheim:
Schweden

Kéttbullar (Schweden, vegan)
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Tofu oder Rauchertofu

2 kleine Zwiebeln

2 Essloffel Sojasauce

3 Essloffel Haferflocken

3 Essloffel Paniermehl oder Pankomehl
1 Essloffel Senf (mittelscharf)

4 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeloffel gemahlener Kimmel

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsuf})
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBRerdem:
eventuell ein paar frische Krauter zum Garnieren

Nehmen Sie den Tofu als erstes aus der Verpackung, wickeln Sie ihn in ein sauberes
Geschirrtuch und stellen Sie einen mit Wasser gefallen Kochtopf auf den Tofu, um ihn 30
Minuten gut zu entwassern.

In der Zeit ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie mit eine groRen Klichenmesser
in feine Warfel.

Dann fullen Sie den Tofu in eine Schussel und zerdriicken ihn mit einer Gabel oder mixen den
Tofu in einem Mixer.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsol in einer Pfanne und dinsten die
Zwiebelwurfel im heilden Fett an, bis sie goldbraun sind.

Nun geben Sie den Tofu, die Haferflocken, das Paniermehl oder Pankomehl, etwas Sojasauce,
Senf, Kimmel, Paprikapulver, Salz und buntem Pfeffer in eine weitere Schissel und vermischen
alles gut mit einem Kochloffel oder Essloffel.

AnschlieRend ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und geben die angebratenen Zwiebeln
zu der Tofu - Mischung, bevor Sie den Schusselinhalt gut mit den Handen durchkneten.

Dann formen Sie aus der Mischung kleine Hackballchen (wir verwenden daflr immer eine kleine
Schopfkelle oder Waage, damit die Ballchen gleich grof3 werden).
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Gruppe E in Mannheim:
Schweden

Nebenbei spulen Sie die frischen Krauter mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie
kurz trocken und schneiden die Krauter eventuell mit dem grof3en Kichenmesser etwas kleiner.

Danach erhitzen Sie wieder 2 Essléffel Olivendl oder Rapsdl in derselben Pfanne und braten die
veganen Hackballchen bei mittlerer Hitze ca. 10 - 15 Minuten, bis sie von allen Seiten goldbraun
und durchgegart sind.

Anschlie3end ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle, verteilen die Kottbullar mit zwei
Pfannenwandern auf vorgewarmte flache Teller und garnieren sie mit den frischen Krautern,
bevor Sie das Gericht lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Als Beilage zu den schwedische Kattbullar serviert man Ublicherweise Kartoffelpuree,
Preiselbeeren oder Preiselbeer-Solie sowie gerne auch eingelegte Gurken oder Rotkohl. Auch

Bratkartoffeln oder Kartoffelgratin sind beliebte Beilagen dazu.

Uber Schweden:

Hauptstadt: Stockholm
Einwohnerzahl: 10,42 Millionen (2021)
Amtssprache: Schwedisch

regional: Finnisch, Meankieli, Samisch

Der Handball:

Name der ersten Liga: Handbollsligan
Rekordmeister: Redbergslids IK (20 Titel)
Aktueller Meister: IFK Kristianstad
EM-Teilnahmen: 9

Bestes EM-Ergebnis: Silber: 1992, 1996,
2000, 2012

Nationaltrainer: Glenn Solberg

Alles Uber die Nationalmannschaft:
https://de.wikipedia.org/wiki/
Schwedische M%C3%A4nner-
Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Alles Uber die Frauen Nationalmanschaft:

https://de.wikipedia.org/wiki/
Schwedische Frauen-
Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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Gruppe E in Mannheim:
Niederlande

Bitterballen (Niederlande, MIT BILD, vegan)
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Gemusebruhe (vegane)
100 Gramm pflanzliche Margarine
100 Gramm Mehl

1 Zwiebel

100 Gramm Champignons

3 Essloffel Mehl

1/4 Bund Petersilie

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paniermehl

etwas Pflanzendl zum Frittieren

AuBRerdem:

1 Klchenpinsel
etwas Frischhaltefolie
etwas Kuchenpapier

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit einem gro3en Klichenmesser in feine
Waiirfel. Dann flllen Sie 3 Essloffel Mehl in eine kleine Schissel, bestauben die Pilze damit,
bevor Sie das Mehl mit dem Kichenpinsel abstauben und die Champignons mit dem gro3en
Kichenmesser in kleine Wurfel schneiden (zum putzen der Pilze lesen Sie bitte auch unsere
Tipps). Danach sptilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
nehmen die Blattchen in die eine und die Stangel in die andere Hand und drehen beide Hande in
die entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Petersilien - Blattchen mit einem Wiegemesser
oder dem grof3en Klichenmesser klein hacken. Nun erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem
Kochtopf bei mittlerer Hitze, lassen sie aber nicht kochen.

Nebenbei schmelzen Sie die pflanzliche Margarine in einer Pfanne und diinsten die fein
gehackte Zwiebel im heilden Fett an, bis sie glasig ist. Anschliel3end fugen Sie die Champignons
hinzu, verrihren die Zutaten mit einem Kochloffel und braten sie bei mittlerer Hitze an, bis die
Pilze und die Zwiebel weich sind. Dann geben Sie das Mehl zur Zwiebel - Pilz - Mischung und
rihren den Inhalt der Pfanne nochmal gut mit dem Kochléffel um. Aul3erdem giel3en Sie nach
und nach die erhitzte Gemusebrihe unter standigem Ruhren mit einem Schneebesen in die
Pfanne, bis eine dickflissige Masse entsteht. Danach fligen Sie die gehackte Petersilie sowie
Salz und Pfeffer hinzu und lassen die Masse unter standigem Rihren bei mittlerer Hitze noch
etwa 2 - 3 Minuten kocheln, bis sie dick und cremig ist.
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Gruppe E in Mannheim:
Niederlande

Fortsetzung:
Jetzt flllen Sie die Masse in eine Schissel und lassen sie abkihlen. Anschlieliend decken Sie
die Schissel mit der Folie ab und lassen die Masse fur mindestens 2 Stunden oder Uber Nacht
im Kuhlschrank ruhen, damit sie fest wird. Sobald die Masse fest ist, geben Sie das Paniermehl
auf einen tiefen Teller, formen aus der Masse kleine Ballchen und wenden sie in dem
Paniermehl, bis die Ballchen vollstandig bedeckt sind. Dann erhitzen Sie nochmal etwas
Pflanzendl in einem Kochtopf oder einer Fritteuse auf etwa 180 Grad Celsius (wenn Sie den
Kochloffel in das heilde Fett halten und sich am Rand kleine Blaschen bilden, ist das Pflanzenol
heil genug). Danach geben Sie die Bitterballen portionsweise in das heile Ol und frittieren sie
goldbraun. Die Bitterballen sollten etwa 5 - 7 Minuten brauchen, um knusprig zu werden.
AnschlieRend nehmen Sie die fertigen Bitterballen mit einer Schaumkelle aus dem Fett und
lassen sie auf Kiichenpapier abtropfen, um tiberschiissiges Ol zu entfernen. Nun fiillen Sie die
veganen Bitterballen heil3 auf vorgewarmte flache Teller und servieren sie zum Beispiel mit
einem Dip wie Senf oder einer pflanzlichen Remoulade, bevor Sie das Gericht Ihren Gasten
servieren.

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

Uber Niederlande: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Amsterdam https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 17,44 Millionen (2020) Niederl%C3%A4ndische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Niederlandisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Eredivisie Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Aktueller Meister: Feyenoord Rotterdam https://de.wikipedia.org/wiki/
EM-Teilnahmen: 2 Niederl%C3%A4ndische_Frauen-
Bestes EM-Ergebnis: 11. Platz Handballnationalmannschaft
Nationaltrainer: Staffan Olsson (unbezahlte Werbung)
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Gruppe E in Mannheim:
Bosnien und Herzegowina

"Stuffed Paprika" (gefullte Paprika, Bosnien und Herzegowina, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 grole rote Paprikaschoten

1 Tasse Reis

2 Tassen Wasser

1 Tasse braune Linsen

1 Zwiebel

2 Mohren

2 Selleriestangen

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Paprikapulver (edelstf} oder gerauchert)
1 Teeloffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Tassen Gemlusebriihe (vegane)
2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

AuRerdem:
600 Gramm Kartoffeln

Fullen Sie als erstes die Linsen in eine Schiissel, bedecken Sie sie mit kaltem Wasser und
lassen Sie die Linsen ca. 24 Stunden einweichen. Am nachsten Tag gieRen Sie die Linsen durch

ein feines Sieb und lassen sie gut abtropfen.

Dann flillen Sie den Reis in eine weitere Schuissel, bedecken Sie ihn mit frischem Wasser und
ruhren Sie so lange mit den Handen in der Schissel, bis sich das Wasser verfarbt. Danach
gielRen Sie den Reis durch das feines Sieb, flullen ihn wieder in die Schiissel und wiederholen
den Vorgang so lange, bis das Wasser klar bleibt. Anschlief3end gie3en Sie den Reis wieder
durch das Sieb, lassen ihn gut abtropfen und geben den Reis mit 2 Tassen Wasser in einen
kleinen Kochtopf. Nun bringen Sie den Topfinhalt bei gro3er Hitze zum Kochen und kochen den
Reis dann mit verschlossenen Deckel bei geringer Hitze gar (dabei missen Sie ab und an mit

einem Kochloffel umrthren).

Zwischendurch schneiden Sie die Oberseite jeder Paprikaschote ab und entfernen Sie die Kerne
und die weillen Scheidewande im Inneren. Dann flllen Sie die Linsen in einen weiteren
Kochtopf, bedecken sie mit frischem Wasser und kochen die Linsen bei mittlerer Hitze gar.
Danach schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab und reiben sie mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, bevor Sie die Kartoffeln mit dem grof3en Kiichenmesser
halbieren, in einen Kochtopf geben, mit gesalzenem Wasser bedecken und bei mittlerer Hitze
gar kochen. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide

Zutaten mit dem groflien Kiichenmesser in feine Wiirfel.
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Gruppe E in Mannheim:
Bosnien und Herzegowina

Fortsetzung:

Aulerdem schalen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansatze, spulen die
Mohren mit kaltem Wasser ab. reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
schneiden die M6hren mit dem groRen Klichenmesser in diinne Scheiben. Dann spulen Sie den
Sellerie mit kaltem Wasser ab, lassen ihn kurz abtropfen, entfernen den Blattansatz und schalen
die Selleriestangen mit einem Sparschaler (um die faserigen Stellen zu entfernen). Danach
schneiden Sie die Stangen mit dem grof3en Kiichenmesser in dinne Scheiben. Nun erhitzen Sie
2 Essloffel Olivendl oder Rapsol in einer Pfanne und dinsten die Zwiebel sowie den Knoblach
darin glasig.

Danach geben Sie die M6éhren und den Sellerie hinzu, vermischen die Zutaten mit einem
Kochloffel und braten sie bei mittlerer Hitze an, bis das Gemtuise weich ist. Jetzt schieben Sie
den Inhalt der Pfanne mit dem Kochloffel an den Rand, geben das Tomatenmark in die Mitte und
braten es etwas an (damit das Wasser aus dem Tomatenmark verdampft und sich ein besserer
Geschmack entwickelt). AnschlieRend fugen Sie das Paprikapulver und den Kreuzkimmel hinzu
und verrthren die Zutaten mit dem Kochléffel. Dann geben Sie den gekochten Reis und die
Linsen in die Pfanne und ruhren alles gut um, bevor Sie den Inhalt der Pfanne mit Salz und
Pfeffer wirzen. Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor.
Danach ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle, flllen jede Paprika mit der Reis- Linsen -
Mischung und setzen sie in eine Auflaufform. Anschlief3end giel3en Sie die GemUsebrihe Uber
die geflllten Paprikaschoten und backen die Schoten im vorgeheizten Backofen fur ca. 40
Minuten, bis die Paprikaschoten weich sind und die Fillung durchgegart ist. Zum Schluss
nehmen Sie die Paprikaschoten aus dem Ofen, verteilen sie mit einer Schaumkelle auf
vorgewarmte flache Teller und servieren das Gericht Ihren Gasten zum Beispiel mit Kartoffeln
als Beilage.

Unser Tipp:
Dieses vegane bosnische Gericht ist nicht nur leicht zuzubereiten, sondern auch sehr nahrhaft
und lecker. Es ist perfekt fur eine Familie oder ein kleines Abendessen.

Uber Bosnien und Herzegowina: Alles Uber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Sarajevo https://de.wikipedia.org/wiki/Bosnisch-

Einwohnerzahl: 3,27 Millionen (2021) herzegowinische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Bosnisch, Serbisch, Kroatisch ~ Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: Hercegovacko-
dalmatinska Liga

Aktueller Meister: HRK Izvidac
EM-Teilnahmen: 2

Bestes EM-Ergebnis: 3. Platz (2020, 2022)
Nationaltrainer: Irfan Smaijlagi¢
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Gruppe E in Mannheim:
Georgien

Georgische Auberginen-Walnuss-Rollchen (Badrijani Nigvzit) - Vegan

Menge: 4 Portionen

Far die Flllung:

120-150 Gramm WalnUsse, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst

1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel

1 Teeloffel gemahlener Koriander

Ein wenig Salz

Ein wenig frisch gemahlener Pfeffer

2 Essloffel Granatapfelsirup oder Balsamico-Essig
2 Essloffel frisch gehackte Petersilie

Far die Auberginen:

2 grolde Auberginen

2 Essloffel Olivendl zum Braten
Fur die Garnitur:

Einige Granatapfelkerne
Ein wenig frisch gehackte Petersilie

Die Auberginen unter kaltem Wasser abspulen, mit einem sauberen Geschirrtuch trockenreiben
und langs in dunne Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben leicht salzen und etwa 15

Minuten ruhen lassen, um Bitterstoffe zu entziehen.

In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten: Die gehackten Walnusse, gepressten Knoblauch,
Kreuzkimmel, Koriander, Salz, frisch gemahlenen Pfeffer, Granatapfelsirup (oder Balsamico-

Essig) und gehackte Petersilie in einer Schissel vermengen.

Die Auberginenscheiben grindlich abspulen und mit einem Geschirrtuch trockentupfen. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben bei mittlerer Hitze von beiden

Seiten goldbraun braten.
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Gruppe E in Mannheim:
Georgien

Fortsetzung:
Jede Auberginenscheibe mit einem Teeloffel der Walnussfullung bestreichen und zu einer
Roulade aufrollen. Die Auberginen-Walnuss-Réllchen auf flachen Tellern anrichten und mit

Granatapfelkernen sowie frisch gehackter Petersilie garnieren.

Vor dem Servieren die Rollchen im Kuhlschrank kalt stellen, damit sie gut durchziehen kénnen.

Uber Georgien: Alles Uber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Tiflis https://de.wikipedia.org/wiki/

Einwohnerzahl: 3,72 Millionen (2021) Georgische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Georgisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: Super League
Aktueller Meister: haben wir leider nicht
gefunden!

EM-Teilnahmen: 1

Bestes EM-Ergebnis: ---

Nationaltrainer: Manuel Montoya Fernandez

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 42
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Gruppe F in Munchen:
Danemark

veganes Danish Open Sandwiches (vegan)
Menge: 4 Portionen

4 Scheiben Vollkornbrot

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

200 Gramm Rauchertofu, dinn geschnitten

1 kleine rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

1 Handvoll Radieschen, in Scheiben geschnitten

4 Essloffel vegane Mayonnaise oder Cashewcreme
1 Essloffel Zitronensaft

AuRerdem:

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein paar frische Krauter (zum Beispiel Petersilie oder Dill) zum Garnieren

Vermischen Sie die vegane Mayonnaise oder die Cashewcreme in einer Schussel mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer, um eine Dressingbasis fur die Sandwiches herzustellen. Dann
bestreichen Sie die Vollkornbrotscheiben mit der Dressingbasis. Danach legen sie auf jede
Scheibe Brot einige Avocadoscheiben legen und salzen sie leicht.

AnschlieRend verteilen Sie den dinn geschnittenen Rauchertofu gleichmafig auf den
Avocadoscheiben und legen die Zwiebelringe und Radieschenscheiben auf den Rauchertofu.

Uber Danemark: Bestes WM-Ergebnis: Olympiasieger 2016

Hauptstadt: Kopenhagen Nationaltrainer: Nikolaj Bredahl Jacobsen

Einwohnerzahl: 5,831 Millionen (2020)

Amtssprache: Danisch Alles Uber die Nationalmannschaft: https:/
de.wikipedia.org/wiki/D%C3%A4nische_M%C3%A4nner-

Der Handball: Handballnationalmannschaft

Name der ersten Liga: Handboldligaen (unbezahlte Werbung)

Rekordmeister: KIF Kolding (14 Titel)

Aktueller Meister: GOG Meister (GOG) Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:

EM-Teilnahmen: 14 https://de.wikipedia.org/wiki/D%C3%A4nische_Frauen-

Bestes Ergebnis: Europameister 2008, 2012  Handballnationalmannschaft

Trainer: Nikolaj Bredahl Jacobsen (unbezahlte Werbung)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 43
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Gruppe F in Munchen:
Portugal

Feijoada (Bohneneintopf aus Portugal, vegan)
Menge: 4 Portionen

500 Gramm weil3e Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut

2 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

1 kleine Packung vegane Soja - Wiurstchen, in Scheiben geschnitten
1 kleine Packung veganer Speckwurfel

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1 Teelo6ffel Kreuzkimmelpulver

1 Teeldffel getrockneter Thymian

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Dose gehackte Tomaten

1 - 2 Essloffel mittelscharfen Senf

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Wasser oder Gemusebriihe zum Koécheln

AuRerdem:
etwas Brot als Beilage

Fullen Sie die weilen Bohnen in Schissel, bedecken Sie sie mit kaltem Wasser und lassen Sie
die Bohnen uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die eingeweichten Bohnen durch ein feines Sieb, spllen sie mit
kaltem Wasser ab und lassen die Bohnen gut abtropfen.

Dann flllen Sie die weil3en Bohnen mit dem Bohnenkraut in einen Kochtopf mit reichlich Wasser
oder Gemusebrihe und bringen die Zutaten bei grof3er Hitze zum Kochen.

Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grof3en Kichenmesser in feine Wurfel.

Danach reduzieren Sie die Hitze des Kochtopf und lassen die Bohnen auf mittlerer Hitze
kdcheln, bis sie gar sind (das dauert ca. 30 - 40 Minuten).

Nebenbei erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einer Pfanne und dinsten die
Zwiebeln und den Knoblauch im hei3en Fett an, bis beide Zutaten glasig sind.

AnschlieRend figen Sie die Sojawurstchen und den veganen Speck hinzu, verrihren die

Zutaten mit einem Kochloffel und braten sie fur ca. 2 - 3 Minuten bei mittlerer Hitze an.
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Gruppe F in Munchen:
Portugal

Fortsetzung:
Dann geben Sie die angebratenen Soja - Wirstchen und den Speck Inden Kochtopf mit den
Bohnen geben und rihren den Topfinhalt mit dem Kochloffel um.

Danach fugen Sie die gehackten Tomaten aus der Dose, die Lorbeerblatter, das Paprikapulver,
den Kreuzkimmel, Thymian und den Senf hinzu, bevor Sie das Ganze gut umrihren.

Anschlieend lassen Sie den Eintopf ca. 20 - 30 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln und
schmecken ihn danach mit Salz und buntem Pfeffer an.

Nun lassen Sie den Bohneneintopf nochmal 5 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln und giel3en
eventuell noch etwas Wasser oder Gemusebrihe hinzu, wenn der Eintopf zu dick ist.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, entfernen die Lorbeerblatter mit
einer Schaumkelle und verteilen den Eintopf mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller.

Zum Schluss servieren Sie den Feijoada Ihren Gasten mit ein paar Scheiben Brot als Beilage.

Uber Portugal: Alles (iber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Lissabon https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 10,31 Millionen (2020) Portugiesische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Portugiesisch, Handballnationalmannschaft

regional: Mirandés (unbezahlte Werbung)

Der Handball: Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Name der ersten Liga: Campeonato Placard  https://de.wikipedia.org/wiki/

Andebol 1 Portugiesische_Frauen-

Rekordmeister: FC Porto (24 Titel) Handballnationalmannschaft

Aktueller Meister: FC Porto (unbezahlte Werbung)

EM-Teilnahmen: 7
Bestes EM-Ergebnis: 6. (2020)
Nationaltrainer: Paulo Pereira

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 45
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Gruppe F in Munchen:
Tschechien

Knedliky se Spenatem (Knddel mit Spinat, Tschechien, vegan)
Menge: 4 Portionen

500 frischer Spinat

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

250 Gramm Mehl, Type 550

eventuell etwas Paniermehl oder Pankomehl

1 Paket Backpulver

1 Teeloffel Salz

250 Milliliter Pflanzenmilch (zum Beispiel Sojamilch, Hafermilch, Mandelmilch oder Reismilch)
2 Essloffel Apfelessig (siehe Tipps)

1 Essloffel gemahlener Leinsamen + 3 Essloffel Wasser (als Ei-Ersatz)
1 Essloffel Margarine oder veganer Butter

Zupfen Sie die Spinatblatter von den Stangeln, geben Sie sie in eine Schissel mit frischem
Wasser und spulen Sie den Spinat grindlich mit den Handen durch (dabei wechseln Sie das
Wasser bitte 2 - 3 mal)

Dann giel3en Sie den Spinat durch ein grobes Sieb, tupfen ihn trocken oder lassen ihn gut
abtropfen und hacken den Spinat grob mit einem grol3en Kiichenmesser.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie ebenfalls mit dem
grof3en Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsdl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebel sowie
den Knoblauch im heifen Fett glasig.

AnschlieRend geben Sie den Spinat hinzu, verrihren die Zutaten mit einem Kochl6ffel und
dinsten sie weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze, bis der Spinat zusammengefallen ist.

Nun schmecken Sie den Inhalt der Pfanne mit Salz und Pfeffer ab und ziehen die Pfanne
danach von der Kochstelle.

Dann sieben Sie fur die Knddel das Mehl, etwas Backpulver und Salz in eine Schussel
(eventuell kbnnen Sie noch etwas Paniermehl oder Pankomehl hinzufligen).

Aulerdem fillen Sie die Pflanzenmilch, den Apfelessig, die Leinsamen - Wasser - Mischung und

die Margarine oder die vegane Butter in eine weitere Schussel und vermischen die Zutaten mit
einem Schneebesen.
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Gruppe F in Munchen:
Tschechien

Fortsetzung:
Danach riihren Sie die nasse Mischung mit dem Schneebesen in die Mehl - Mischung ein und
verkneten alles mit den Handen zu einem geschmeidigen Teig. Nebenbei bringen Sie einen
Kochtopf mit Wasser zum Kochen. AnschlieRend formen Sie aus dem Teig mit feuchten Handen
8 - 10 Knddel und legen sie mit einer Schaumkelle in das kochende Wasser. Dann lassen Sie
die Knddel bei mittlerer Hitze ca. 10 - 15 Minuten kécheln, bis die Knddel aufsteigen und an der
Wasseroberflache schwimmen. Danach nehmen Sie die Knddel mit der Schaumkelle aus dem
Wasser und lagern sie in einer Auflaufform. Nebenbei erwarmen Sie den Spinat nochmal.
Anschlieend erhitzen Sie die Margarine oder die vegane Butter in einer kleinen Pfanne und
braten sie bei mittlerer Hitze goldbraun. Dann fillen Sie den Spinat mit der Schaumkelle auf
vorgewarmte flache Teller, geben die Knédel dazu und servieren das Gericht zum Schluss

Ilhren Gasten.

Unser Tipp:
Sie konnen fur diesen tschechischen Klassiker natirlich auch Kartoffeln statt Knodel verwenden.

Uber Tschechien: Alles Uber die Nationalmannschaft:
Hauptstadt: Prag https://de.wikipedia.org/wiki/
Einwohnerzahl: 110,5 Millionen (2021) Tschechische_M%C3%A4nner-
Amtssprache: Tschechisch Handballnationalmannschaft

(unbezahlte Werbung)
Der Handball:
Name der ersten Liga: Extraliga hazené muzu Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:
Aktueller Meister: Talent Plzen https://de.wikipedia.org/wiki/
Rekordmeister: HC Banik Karvina (12) Tschechische Frauen-
EM-Teilnahmen: 11 Handballnationalmannschaft

Bestes EM-Ergebnis: 6. Platz (1996, 2018) (unbezahlte Werbung)
Nationaltrainer: Xavi Sabaté

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 47
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Gruppe F in Munchen:
Griechenland

Linsensuppe oder "Fakies" (Griechenland, vegan)
Menge: 4 Portionen

1 Tasse grune oder braune Linsen

1 Zwiebel

2 Moéhren

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl

1 Dose Tomaten in Stlicke (400 Gramm)

4 Tassen Wasser oder Gemusebruhe (vegane)
1 Essléffel Tomatenmark

1 Teeldffel Paprikapulver (edelsuf} oder gerauchert)
1 Essloffel Oregano

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
1/2 Bund frische Petersilie zum Garnieren
eventuell 1 Schuss Essig

Fullen Sie als erstes die Linsen in ein grobes Sieb, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und

lassen Sie die Linsen gut abtropfen.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit dem

groRen Kichenmesser in feine Wurfel.

Danach schalen Sie die Mohren, entfernen die grinen Stielansatze und spulen die Mohren kurz
mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben und mit

dem grofRen Kiichenmesser in dinne Scheiben schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem grol3en Kochtopf und dinsten die Zwiebeln und

die Mohren darin an, bis das Gemuse weich ist.

AnschlieRend fligen Sie den gehackten Knoblauchzehen hinzu, verrtihren den Topfinhalt mit
einem Kochloéffel und braten ihn bei mittlerer Hitze fur weitere 1 - 2 Minuten.

Dann geben Sie die Linsen, die Dose Tomaten, den Tomatenmark, etwas Paprikapulver,
Oregano, das Lorbeerblatt, etwas Salz und die GemUsebrihe und/oder Wasser hinzu und

verruhren alles nochmal.
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Gruppe F in Munchen:
Griechenland

Fortsetzung:
Danach bringen Sie die Zutaten bei groRer Hitze zum Kochen und reduzieren die Hitze
anschlielRend wieder. Jetzt lassen Sie die Suppe fur 25 - 30 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
oder bis die Linsen weich sind. Zwischendurch spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schatteln sie kurz trocken, nehmen die Blattchen in die eine und die Stangel in die andere Hand
und drehen beide Hande in die entgegengesetzte Richtung, bevor Sie die Blattchen mit einem
Wiegemesser oder dem grofden Kichenmesser fein hacken. Nach der Kochzeit ziehen Sie den
Kochtopf von der Kochstelle, entfernt das Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle und geben
eventuell den Schuss Essig in die Suppe (fur einen besseren Geschmack). Anschlie3end
schmecken Sie die Linsensuppe mit Salz und buntem Pfeffer ab und verteilen sie mit einer
Schopfkelle auf vorgewarmte Suppentassen oder tiefe Teller.

Zum Schluss streuen Sie die gehackte Petersilie auf die Suppe und servieren das Gericht Ihren
Gasten als Hauptspeise.

Unser Tipp:
Dieses vegane Linsensuppe - Rezept ist eine grol3artige Moglichkeit, den Geschmack und die
Produkte Griechenlands auf eine gesunde und kostliche Weise zu genielden.

Uber Griechenland: Alles Uber die Nationalmannschaft:

Hauptstadt: Athen https://de.wikipedia.org/wiki/

Einwohnerzahl: 10.320.227 (2022) Griechische_M%C3%A4nner-

Amtssprache: Griechisch Handballnationalmannschaft
(unbezahlte Werbung)

Der Handball:

Name der ersten Liga: A1 Alles Uber die Frauen Nationalmannschaft:

letzter Meister: Olympiakos Piraus https://de.wikipedia.org/wiki/

EM-Teilnahmen: 1 Griechische Frauen-

Bestes EM-Ergebnis: --- Handballnationalmannschaft

Nationaltrainer: leider nicht bekannt (unbezahlte Werbung)

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 49
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Eine Anregung an Abgeordnete...
... Tierschutzpartei(.de) Flyer fir die Europawahl 2024:

Die Tierschutzpartei ist eine effektive Stimme! Viele Menschen fragen sich, ob
ene Stimme fur die Tierschutzpartei wirkungsvoll ist. Falls Sie sich diese Frage
auch schon einmal gestellt haben, finden Sie hier einige Argumente.

Ein Kreuz fir die PARTEI MEINSCH, UMWELT, TIERSCHUTZ - TIERSCHUTZPARTEI ist
definitiv sinnvoll, denn:

- Bei der Europawahl gibt es keine Prozenthirde, und unsere Chancen, mit zwei oder drei
Kandidatinnen ins Parlament einzuziehen, stehen gut.

- Ihre Stimme zeigt der Politik, dass lhnen Tierschutz wichtig ist und dass sie sich dieser
Themen annehmen sollte.

- Sie tragen mit lhrer Stimme dazu bei, dass wir bekannter werden und klinftig einen
sichtbareren Wahlkampf flr unsere Ziele durch mehr staatliche Mittel fUhren kdnnen.

- Sie Uben lhr wichtigstes demokratisches Recht aus und nehmen Stellung gegen

das "Weiter so"!

- In Zeiten egoistischer Lobby-Politik setzen Sie ein Zeichen fur Empathie und Verantwortung.
Unser Team fur Europa:

Sebastian Everding

(Nachhaltigkeitsunternehmer, 40 Jahre, Nordrhein-Westfalen)

Sebastian tritt ein fur eine friedliche Konfliktldsung, ein Europa ohne Jagd und Tierquéalerei sowie
mehr Biodiversitat.

Aida Spiegeler Castaneda
(Juristin, 29 Jahre, Berlin)
Aida bringt mit Herz und Verstand mehr Bewegung und Burgernahe in die europaische Politik.

Robert Gabel

(Politikwissenschaftler, 43 Jahre, Mecklenburg-Vorpommern)
Robert will die dringend notwendige Agrarwende fir Tierschutz, Gesundheit und effektive
Klimamafnahmen vorantreiben.

Miriam Broux

(Betriebsberaterin, 34 Jahre, Baden-W(urttemberg)

Paula Lopez Vicente

(Studentin, 26 Jahre, Hessen)

Barbara Schwarz

(Ubersetzerin, 62 Jahre, Rheinland-Pfalz)

Claus Dethlefs

(Rentner, 71 Jahre, Schleswig-Holstein)

Dr. Susanne Wittmann

(Arztin, 58 Jahre, Bayern)

Mehr Informationen finden Sie auch auf unserer Webseite unter:
https://www.tierschutzpartei.de/Europawahl 50
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Eine Anregung an Abgeordnete...
... Tierschutzpartei(.de) Flyer fur die Europawahl 2024:

MENSCH:

Fir eine vielfaltige und humane Geselischaft: Gleichberechtigung und Diversitat
fordern! Wir setzen uns fir eine Gesellschaft ein, in der Gleichberechtigung und Diversitat fest
verankert sind. Respekt und Toleranz miussen Grundwerte sein, unabhangig von Geschlecht,
Identitat, Herkunft, Religion, kdrperlichen Merkmalen und wirtschaftlichen Verhaltnissen. Wir
kampfen fur eine Welt ohne Vorurteile, in der jeder Mensch sein volles Potenzial in Beruf,
Bildung und im taglichen Miteinander frei entfalten kann. Hierbei sollen Respekt und Toleranz fir
alle Lebewesen und kunftige Generationen gelebt werden.

Gegen Vereinsamung und Spaltung: Inklusion und sozialen Zusammenhalt durchsetzen! In dem
Europa, das uns vorschwebt, steht niemand mehr am Rand. Daflir braucht es nicht nur
einheitliche Antidiskriminierungsgesetze, sondern auch niederschwellige, kostenlose und
offentliche Angebote flir gesellschaftliche Teilhabe. Jeder hat das Recht, am gesellschaftlichen
Leben zu partizipieren und dessen Bedingungen mitzugestalten. Um dieses Ziel zu erreichen,
muss ein entsprechender gesetzlicher Rahmen geschaffen werden. Daflir setzen wir uns ein!

FuUr Humanitat und Solidaritat: Aktive Seenotrettungen, Wahrung des Asylrechts und
Verantwortungsubernahme! Wir setzen uns fur eine bedingungslose Seenotrettung ein und
modchten legale und sichere Wege der Flucht schaffen. Weniger Gelder der Rustungsindustrie
bereitstellen und dafir mehr Wert auf Menschlichkeit legen! Es ist unabdingbar, eine
europaweite, gemeinsame Seenotrettung zu etablieren, die das Prinzip der Seenotrettung
konsequent umsetzt und keine Pushbacks mehr zulasst. Wir méchten Verantwortung
Ubernehmen und gemeinsam die Ursachen von Flucht Gberwinden.

Nicht allein dem Markt vertrauen: Ein Wirtschaftssystem ohne Wachstumswahn! Unser
Wirtschaftssystem ist auf permanentes Wachstum ausgelegt, doch der Planet verflgt Uber
begrenzte Ressourcen. Die Schere zwischen Arm und Reich geht zudem immer weiter
auseinander. Wir stehen fur ein nachhaltiges, gerechtes Wirtschaftssystem, das der Ausbeutung
von Menschen, Tieren und Natur ein Ende setzt. Die Strategie eines sogenannten griinen
Wachstums reicht bei weitem nicht aus. Notwendig ist eine Wirtschaft, die individuelle
Lebenszufriedenheit als Mal3stab politischer Entscheidungen setzt, anstatt stetig neue
Konsumbedurfnisse zu kreieren.

Europa zur Friedensmacht machen: Pazifismus-Klausel in EU-Vertrag aufnehmen! Wir fordern,
dass Europa keine globale Militarmacht wird, sondern eine globale Friedensmacht. Die
Europaische Union muss sich zu friedlichen Konfliktldsungen verpflichten, darf militarische
Operationen nur im Rahmen von UN-Missionen gestatten und soll weltweit eine vermittelnde
Rolle einnehmen. Wir lehnen es ab, Profit aus dem Leid anderer Volker zu ziehen. Daher sind
Waffenexporte in Gebiete aulderhalb der Union prinzipiell zu verbieten und es ist eine aulRerst
restriktive europaische Rustungsexportverordnung zu implementieren.

Mehr Informationen finden Sie auch auf unserer Webseite unter:
https://www.tierschutzpartei.de/Europawahl 51
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Eine Anregung an Abgeordnete...
... Tierschutzpartei(.de) Flyer fur die Europawahl 2024:

UMWELT
Fur echten Klimaschutz: Okologisch-pflanzenbasierte Agrarwende jetzt einleiten! Landnutzung
und Agrarindustrie sind fur 30 % der europaischen Treibhausgasemissionen verantwortlich. Ein
erheblicher Teil der Emissionen stammt aus der Tierhaltung, die unfassbare Mengen an
klimaschadlichem Methan und CO? freisetzt. Aber das ist nicht alles: Entwaldung, Brandrodung
von Waldern und Trockenlegung von Mooren fur Weidezwecke und Tierfutterbau sowie der
unndtige Transport von Tieren, Futter und Dinger bringen den Planeten an seine Grenzen. Nur
wenn wir eine echte Agrarwende einleiten und die agrarindustrielle Tierhaltung beenden, kdnnen
wir die Klimakrise bewaltigen und ein griines Europa schaffen. Die Klimaziele erreichen wir nur,
wenn wir den falschen Umgang mit den Tieren endlich beenden und umgehend eine echte
Agrarwende einleiten!

Plastikzeitalter und Vermullung beenden: Wiederverwendbare und biologisch abbaubare
Produkte etablieren! Uberfiillte Deponien, Miillexporte, Gewasser und Felder voller Mikroplastik,
leidende Tiere. Es braucht eine radikale Wende! 30 Millionen Tonnen jahrlicher Kunststoffabfall
in Europa sind 30 Millionen zu viel! Die europaische Verpackungsverordnung muss zugig
umgesetzt werden, was allerdings nur ein erster Schritt ist. Weitaus weniger Abfall, deutlich
héhere Mehrwegquoten und mehr Recycling sind unabdingbar.

Biodiversitat erhalten: FUr Entsiegelungs- und Renaturierungsprogramme! Von den geschatzten
10 bis 100 Millionen Tier- und Pflanzenarten weltweit ist eine Million vom Aussterben bedroht.
Dieser Artenrickgang hat dramatische und teils unabsehbare Folgen fur uns alle - auch fur die
Menschen. Ursachlich ist, neben Monokulturen, Jagd und Fischfang, Klimawandel und
Umweltverschmutzung, vor allem der Rickgang von naturlichen Lebensraumen. Deshalb
fordern wir, den Flachenverbrauch zu Gberwachen und zu beschranken, Flachen zu entsiegeln
und zu renaturieren. Die EU-Biodiversitat, die 30 % des Unionsgebiets unter Naturschutz stellen
will, 10 % sogar unter strikten Schutz, muss konsequent umgesetzt werden. Die Natur reguliert
sich von selbst und braucht keine Eingriffe des Menschen.

Kohle, Gas und Atom sind nicht nachhaltig: Europas Energie kommt aus Wind, Wasser und
Strom! Unsere Industrien sind abhéngig von fossilen Energietragern. Kohle, Gas, Ol und auch
Atom stammen meist aus undemokratischen Landern und zerstoéren zugleich die
Lebensgrundlage auf unserem Planeten. Atomkraft ist auf lange Sicht zudem enorm teuer,
wahrend erneuerbare Energiequellen die gunstigeren sind. Sie machen uns unabhangig von
Importen und sind aul3erdem unerschopflich! Wir setzen uns flir den Ausbau von Erzeugungs-,
Netz- und Speicherkapazitaten und eine erfolgreiche Energiewende ein. Lasst uns die
europaische Energieproduktion zukunftsfahig machen!

Giftige Pestizide verbieten: Alternativen zu chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmitteln
fordern! Der Einsatz von Pestiziden hat erhebliche negative Auswirkungen auf die Umwelt und
Artenvielfalt. Unbestritten ist, dass viele der etwa 300 verwendeten Pflanzenschutzmittel auch
fur den Menschen giftig sind. Wir setzen uns vehement fur einen dauerhaften Verzicht auf
chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel ein und fordern die tberfallige Entwicklung von
biologischen Alternativen. Zudem kampfen wir gegen den Export von in der EU verbotenen
Pestiziden. Wir dirfen die Gesundheit nicht langer leichtfertig aufs Spiel setzen. 52
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Eine Anregung an Abgeordnete...
... Tierschutzpartei(.de) Flyer fur die Europawahl 2024:

TIERSCHUTZ

Aus Respekt vor dem Leben: Jetzt aus Massentierhaltung und industrieller Tierqual aussteigen!
Taglich () werden zwei Millionen sogenannter "Nutz"tiere allein in Deutschland getétet. lhr
kurzes, qualvolles Leben auf engstem Raum ist gepragt von Schmerzen, Stress, Amputation
von Korperteilen und der Schlachtung in jungem Lebensalter, beides haufig ohne Betaubung!
Dieses unsagliche Leiden muss ein Ende haben! Wir fordern den Ausstieg aus der mit
Steuergeldern finanzierten Tierindustrie unverzuglich einzuleiten!

Tiere brauchen eine Lobby: Ein EU-Kommissariat fir Tierrechte schaffen! Von vielen
Entscheidungen der Europaischen Union sind Tiere direkt betroffen. Dennoch laufen ihre
Interessen allzu oft unter dem Radar der Entscheidungstrager. Eine Kommissarin fur
Tierrechte soll erstmalig eine machtvollere Stimme flr die bislang rechtlosen Milliarden Tiere
sein. Mit Expertise und Empathie mussen Tierrechte endlich in politische Entscheidungen
geruckt werden!

Tiere gehéren nicht in den Lastwagen: Qualvolle Tiertransporte beenden! Tiertransporte per
Schiff und LKW unter qualvollen Bedingungen, die in der Regel von den zustandigen
Veterinaramtern geduldet werden, sind ein besonders grausamer Auswuchs der
Fleischindustrie. Als SofortmalRnahme mussen Transporte in Drittstaaten verboten und die
maximale Transportdauer auf insgesamt acht Stunden festgeschrieben werden. Unser Ziel ist
jedoch ein striktes, auch innerhalb Europas geltendes Transportverbot.

Mord ist kein Vergnugen: Jegliche Jagd-Aktivitaten (inklusive Hobby- und Trophaenjagd)
europaweit verbieten! Das Erschie3en von Wildtieren betreiben einige Menschen zum
Vergnugen, als Beruf oder als Sport. Gerechtfertigt wird dieses Vorgehen damit, dass
Tierpopulationen reguliert und Walder vor Wildverbiss geschutzt werden mussen. Aus
Okologischer Sicht ist dies nicht plausibel und darf daher nicht langer toleriert werden. Leider
gibt es zudem in einigen Mitgliedsstaaten immer noch Ausnahmeregelungen fir die Einfuhr von
Jagdtrophaen aus Drittstaaten. Wir fordern eine konsequentere EU-Artenschutzverordnung mit
Importverboten und einem Werbeverbot fir Jagdreisen.

Sinnvollere Alternativen nutzen: Tierversuche verbieten und REACH-Verordnung andern!
Millionen Tiere werden jedes Jahr in der EU fur Tierversuche "verbraucht", obwohl nur moderne,
tierfreie Tests relevante Ergebnisse liefern konnen. Wir fordern die sofortige Einstellung der
Subventionierung aller Tierversuche und die Reform der europaischen Chemikalienverordnung
REACH, sodass EU-weit ausschlielilich tierversuchsfreie Prifverfahren eingesetzt werden.

Pelze sind Tierqualerei: Fir ein pelzfreies Europa! Tiere in "Pelztier"farmen leben in winzigen
Kafigen, leiden unter infizierten Wunden und werden brutal getotet. Oftmals wird ihnen das Fell
bei lebendigem Leib abgezogen. Wir wollen sowohl die "Pelztier"haltung als auch das
Inverkehrbringen von Pelz europaweit verbieten.

Mehr Informationen finden Sie auch auf unserer Webseite unter:
https://www.tierschutzpartei.de/Europawahl 53
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Index:

Kartoffel Lauch Gratin (Frankreich, vegan), Seite: 04 - 05
Linseneintopf mit Backpflaumen (Deutschland, vegan), Seite: 06 - 07
Tavce Gravce (Ubersetzt etwa Bohnen im Pott), Seite: 08 - 09
Veganes Kasefondue (Schweiz, vegan), Seite: 10 - 11

Pisto (Spanien, vegan), Seite: 12 - 13

Kaiserschmarrn (Osterreich, vegan), Seite: 14 - 15
Cobanac (Kroatien, vegan), Seite: 16 - 17

Mamaliga cu legume (Rumanien, vegan), Seite: 18 - 19
"Kjotsupa" (Island, vegan), Seite: 20 - 21

Lecso (Ungarn, vegan), Seite: 22 - 23

Ajvar (Serbien, vegan), Seite: 24

Djuvec - Reis (Montenegro, vegan), Seite: 25 - 26

Grgnnsaksuppe (GemUsesuppe, Norwegen, vegan), Seite: 27 - 28
Jota (Slowenien, vegan), Seite: 29 - 30

"Kartoffelpuffer mit veganem Schmand (Polen, vegan), Seite: 31 - 32

Faroer - Inseln- Haferkekse (vegan), 33 - 34

Kéttbullar (Schweden, vegan), Seite: 35 - 36

Bitterballen (Niederlande, MIT BILD, vegan), Seite: 37 - 38

"Stuffed Paprika" (gefullte Paprika, Bosnien und Herzegowina, vegan), Seite: 39 - 40
Georgische AuberginenWalnussRoéllchen (Badrijani Nigvzit, vegan), Seite: 41 - 42

veganes Danish Open Sandwiches (vegan), Seite: 43

Feijoada (Bohneneintopf aus Portugal, vegan), Seite: 44 - 45

Knedliky se Spenatem (Knddel mit Spinat, Tschechien, vegan), Seite: 46 - 47
Linsensuppe oder "Fakies" (Griechenland, vegan), Seite: 48 - 49

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung): 54
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Auf Koche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrage sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der Ihnen 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 Salate

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern Saucen, Marinaden

Gerichte aus Niedersachsen Rezepte aus dem Sauerland (for Friedrich Merz)
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein Sonstiges

Spezialititen aus Bremen Spanische Rezepte

Rezepte aus Burgdorf Syrische Rezepte

PR Uckermark Rezepte

Beilagen Rezepte Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Brot Rezepte Vegetarisches

Chinesische Rezepte Varspeisen, Suppen

D_essett_s, Machspeisen Die geheimen McDon . .

2o i Die geheimen Burger King-Rezepte
Eintopfe, Aufliufe Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Exatisches Kochen mit Hartz IV

Flammkuchen Essbare Wildpflanzen

Fischgerichte 4

Fleischgerichte Pl

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich Unsere kostenlosen Kochbicher inden Sie unter
vegetarisch um die Welt) ps: kochbue

LS | XN=-KCne-nord-L

Gefligelgerichte
Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinke
Gewirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hanmower]
Mexikanische Rezepte [aus der Wedemark/Raum
Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen

Pilzrezepte

Reisgerichte

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

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen (mehr Informationen unter
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste _rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen ,
unbezahlte Werbung):
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