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Vorwort:

Sehr geehrte User von Kéche-Nord.de!

Da mein Vater (wahrscheinlich aufgrund vegetarischer Ernahrung) einen
Mangel von Omega 3 Fettsausen hat, hat Marcus Petersen-Clausen sich zu seinem Geburtstag
hingesetzt und ihm ein Kochbuch geschrieben mit dem er hoffentlich auf seine Omega 3
Kapseln verzichten kann.

Nahrungsmittel mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren kénnen tbrigens Herz,
Gedachtnis und Konzentration starken.

In dieses Kochbuch aufgenommen haben wir die folgenden Lebensmittel (die Rezepte sind
allerdings nicht vegetarisch sondern vegan (weil sein Sohne mit seiner Ernahrung etwas weiter
geht):

Pflanzlicher Lebensmittel mit Omega 3 Fettsdusen:

Rosenkonhl, Spinat, Miso-Paste, Bohnen, Avocado, Gerste, Perilla, Himbeeren, Quinoa,
Sojajoghurt, Mandeln, Sesam, Grunkohl, Mangold, Tofu, Sojasahne, Sojasolde, Leinsamen, Chia
und Walnuss.

AuRerdem:
Rapsdl, veganes Leindl, Hanfol, Walnussal

Freundliche GrufRe und viel Erfolg beim Nachkochen
wunscht lhnen

Marcus Petersen-Clausen

www.kodche-nord.de

P.s.

Bitte beachten Sie: Wenn Sie bei sich selbst oder Ihrem Kind Anzeichen von ADHS bemerken,
sollten Sie naturlich zur Diagnose unbedingt einen Arztin/Arzt aufsuchen! Nur so kann die
individuell passende Therapie eingeleitet werden. Lebensmittel oder Praparate mit Omega-3-
Fettsauren konnen naturlich lediglich erganzend zu dieser Behandlung zum Einsatz kommen.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Rosenkohlcremesuppe fur Hamburg-Altstadt (Bezirk Hamburg-Mitte)
Menge: 1 Portion

150 Gramm Rosenkohl, kleingeschnitten

1 Teeldffel Margarine

1 Essloffel, gehauft Zwiebeln, klein gewdurfelt

300 Milliliter Gemusebrihe

100 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1/2 Teeldffel Muskatnuss, gerieben

1 Essloffel veganen Speck, gebraten

etwas Petersilie

Befreien Sie den Rosenkohl unter flieRendem kaltem Wasser vom aufderen groben Schmutz.
Danach schneiden Sie den Stielansatz (Strunk) gro3zugig mit einem Gemusemesser ab und
entfernen die aulReren Blatter des Rosenkohls bevor Sie die Rdschen mit dem Gemusemesser
halbieren (damit sie schneller und gleichmaRiger garen).

Anschlieend erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf, dunsten die Zwiebelwurfel und
den veganen Speck darin an, I6schen die Zutaten mit der Gemusebrihe und pflanzlicher Sahne
ab sobald die Zwiebelwurfel glasig sind und geben den Rosenkohl mit in den Topf. Danach
lassen Sie die Suppe etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kochen. Nach der Kochzeit
purieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer bis zur gewunschten Konsistenz und schmecken
sie mit Muskat ab.

Zum Schluss richten Sie die Rosenkohlecremesuppe auf vorgewarmten Suppentellern oder in
Suppentassen ab, bestreuen sie mit die veganen Speckwdurfel und der Petersilie und servieren
die Suppe Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Frihstickssuppe.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Mandelcremesuppe mit Gemuse fur Marne (Kreis Dithmarschen)
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Mohren

170 Gramm Spitzpaprikaschoten, rot

25 Gramm Knollensellerie

80 Gramm Baby-Spinat

1 grolRe Knoblauchzehe

500 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink), ungesuif3t
1 Teelodffel, gehauft Tafelsalz

1 Teeloffel, gestrichen Currypulver, mildes

1 Teeloffel, gestrichen Pfeffer, schwarzer, gemahlen
2 Essloffel Zitronensaft

Schalen Sie die Mdhren, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und reiben Sie die Méhren mit
einem sauberen Kiuchentuch kurz trocken bevor Sie sie in mundgerechte Stlcke schneiden.
Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidenwande und die Stielansatze bevor Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und in Warfel schneiden. Dann spulen Sie den Knollensellerie ebenfalls mit kaltem
Wasser ab, entfernen mit einem grof3en Kichenmesser den Blatteransatz und schneiden den
Sellerie auch in mundgerechte Stlicke.

Nun geben Sie das gesamte Gemuse in einen ausreichend grof3en Topf und fugen die
Mandelmilch sowie die Gewurze hinzu bevor Sie das ganze dann bei geschlossenem
Topfdeckel zum Kochen bringen und so lange bei geschlossenem Topfdeckel kocheln lassen,
bis die Zutaten weich gekocht sind (Vorsicht: am Anfang besteht durch die Mandelmilch Gefahr
des Ausschaumens und Uberkochens). Wenn das Gemiise nach etwa 10 Minuten (abhangig
davon, wie klein Sie das Gemuse geschnitten haben) weich ist, purieren Sie es mit einem
Stabmixer, bis eine schone cremige Konsistenz entsteht. Dann schmecken Sie das Gericht mit
den Zitronensaft ab.

Zum Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten Tellern an und servieren sie lhren Gasten.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Miso Ramen
Menge: 1 Portion

250 Milliliter Gemusebruhe (vegan)
1 Essloffel Miso Paste

3 Champignons

20 Gramm Chinakohl

2 Gramm Waame Algen

1/2 Stange Staudensellerie

80 Gramm Ramen Nudeln

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Fruhlungszwiebel

Die GemuUsebrihe bringen Sie erst zum Kochen und I6sen dann die Miso Paste darin auf. Die
Pilze, den Chinakohl und den Staudensellerie schneiden Sie nun sehr fein und kochen ihn
zusammen mit den Algen mit. Anschliel3end geben Sie die Ramen Nudeln auch in die Brlhe,
lassen sie etwa 5-6 Minuten mit kochen und schmecken die Suppe mit Pfeffer und Salz ab. Vor

dem Servieren bestreuen Sie das Gericht mit Frihlingszwiebeln.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Ratekauer Salat mit Glasnudeln

Menge: 1 Portion

30 Gramm Glasnudeln

1 Schalotte

20 Gramm grune Bohnen

1/4 Gurke

1/2 gelbe Paprika

1 Tomate

1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Teeloffel Agavendicksaft

1 Essloffel Sojasauce

1 Limette, den Salft und den Abrieb davon
1 Essloffel gerostete Cashew Nusse

Lassen Se die Glasnudeln fur etwa 5-6 Minuten in warmen Wasser ziehen, nehmen Sie sie
heraus und lassen Sie die Nudeln abtropfen. Wahrenddessen schneiden Sie das Gemduse in
mundgerechte Stlicke und geben es zusammen mit den Glasnudeln in eine Schussel. Aus den
restlichen Zutaten rihren Sie nun ein Dressing mit dem Sie den Salt marinieren. Alles kurz
durchziehen lassen und anschliel3end servieren.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Avocado-Melonen-Salat
Menge: 4 Portionen

1 Honigmelone

2 Avocados

250 Gramm Staudensellerie

1 kleiner Eisbergsalat

2 kleine Zwiebeln

2 Essloffel Tomatenketchup

2 Essloffel Essig

2 Essloffel Speisedl

150 Milliliter Sauerrahm (vegane)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

Putzen Sie den Sellerie und schneiden Sie ihn in 1/2 Zentimeter grof3e Stlicke. Dann schneiden
Sie die Avocados auf, entfernen den Stein und schneiden das Fruchtfleisch in Wurfel. Die
Melone entkernen Sie und schneiden das Fruchtfleisch in Wurfel. Danach schalen Sie die
Zwiebel und schneiden sie in Ringe. Anschlie3end spulen Sie den Eisbergsalat kalt ab und
schneiden ihn in mundgerechte Stlicke.

Nun mischen Sie die Zutaten locker. Flr das Dressing verriihren Sie zum Schluss noch den
Ketchup, das Essig, das Speisedl, den Sauerrahm, den Zucker und die Gewurze gut und giel3en
das Dressing vor dem Anrichten Uber den Salat.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Gersten-Salat auf turkische Art
Menge: 4 Portionen

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

1 Zwiebel, rot

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Bund Blattpetersilie

4 Essloffel Sonnenblumenol

Y2 kleine Dose Tomatenmark

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer frisch aus der Muhle

Garen Sie die Gerste in etwa der dreifachenen Menge mit etwas Tafelsalz bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten. Dann geben Sie die Gerste in ein Sieb und schrecken sie unter kaltem Wasser
abschrecken (damit die Gerste nicht weiter gart). AuBerdem lassen Sie die Gerste auf einem

Blech auskuhlen.

Wahren des Auskuhlens halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus.
Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden die Paprikas sowie die Zwiebel in Wrfel.
Anschlielend spulen Sie die Lauchzwiebeln ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken und schneiden sie in feine Ringe. AuRerdem spllen Sie die Petersilie bitte auch mit
kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Petersilienblatter von den Stangeln und
hacken sie mit einem Wiegemesser oder einem groliem Kichenmesser fein.

Nun geben Sie das Sonnenblumendl und das Tomatenmark unter die Gerste und vermischen
alles mit den restlichen Zutaten. Zum Schluss schmecken Sie den Salat mit Tafelsalz, Pfeffer,
Zitronensaft und Chili ab und servieren ihn lhren Gasten auf kleinen Tellern.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)

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

Rote Beete- und Rettichsalat mit japanischem Dressing
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Rote Bete, gekocht

300 Gramm Rettiche

4 Kkleine Salat-Blatter, zum Beispiel Romana- oder Eisblattsalat
etwas Tafelsalz

Fur das Dressing:

4 Essloffel Reisessig

4 Essloffel Mirin, oder Zucker

2 Essloffel Sojasauce, dunkle, japanische

2 Essloffel Sesamal

2 kleine Zwiebeln, oder eine Fruhlingszwiebel

2 Handvoll Kresse - Blatter, roter oder griner Shiso (Perilla)

Schneiden Sie die Rote Beete und den reinigen Sie den Rettich (siehe Tipp). Die Schale von
Rettich kann man ubrigens mitessen (wenn sie gut gereinigt ist). Dann schneiden Sie den
Rettich ebenfalls in Scheiben (etwa 2 bis 3 Millimeter) und leben die Rote Beete- sowie die
Rettichscheiben abwechselnd Uberlappend auf eine Platte, sodass sich ein Ring ergibt.
Anschlieend bestreuen Sie die Zutaten mit Tafelsalz und lassen sie etwas durchziehen.

Wahrend der Ruhezeit riihren Sie aus dem Reiswein, dem Mirin, der Sojasauce und dem
Sesamdl (aus gerdstetem Sesam) das Dressing an und geben die abgezogene und fein
gehackte Zwiebel sowie die gehackten Shisoblatter hinzu. Danach legen Sie in die Mitte des
Rings die beiden Salatblatter und traufeln das Dressing zum Teil Uber die Riben- und
Rettichscheiben, den Rest geben Sie bitte auf die Salatblatter.

Unsere Tipps:
Mirin kann Ubrigens auch durch einen gestrichenen Essloffel Zucker ersetzt werden.

Achten Sie beim Kauf von Rettich auf Bio-Qualitat und reinigen Sie die Schale vor dem Verzehr
grundlich mit einer Burste und Wasser.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) 10
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Dessert,
Himbeeren:

Cool and Hot
Menge: 4 Portionen

4 Orangen, kernlos

2 Essloffel Sulistoff, (Sucralose, Granulat)

1 Essloffel Zitronensaft

Y4 Teeloffel Zimt

300 Gramm Himbeeren, Tiefkihlware (ohne Zucker), NICHT aufgetaut

Entfernen Sie mit einem scharfem Messer die Schale und die darunter liegende weil3e Haut von
den Orangen. Danach schneiden Sie die Orangen quer in Scheiben und richten sie auf einem
Dessertteller an.

Nun geben Sie das Sucralose-Granulat, den Zitronensaft und etwas Zimt in einen kleinen Topf
und lassen die Zutaten Uber milder Hitze und unter Riuhren kraftig aufkochen. Anschliel3end
mischen Sie die Beeren unter und vermischen die Zutaten nur solange vorsichtig, bis die Beeren
leicht angetaut, aber noch nicht vollstandig aufgetaut sind. Dann geben Sie alles Uber die
Orangenscheiben und servieren das Dessert sofort Ihren Gasten.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) "
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Fruhstiuck,
Quinoa:

Quinoa-Haferflocken-Porridge
Menge: 2 Portionen

40 Gramm Quinoa, weil}

60 Gramm Haferflocken, zarte

800 Milliliter Wasser

nach eigenem Belieben Suflungsmittel

etwas Zimtpulver oder Vanille, nach Geschmack

Spulen Sie die Quinoa mit kaltem Wasser ab und lassen Sie sie etwas abtropfen. Dann bringen
Sie in einem kleinen Topf 400 Milliliter Wasser zum Kochen und geben die Quinoa hinzu.
Danach lassen Sie die Quinoa bei hoher Hitze, mit geschlossenem Deckel, kdcheln, bis diese
gar ist. Das dauert etwa 15 Minuten. Zwischendurch mussen Sie den Topfinhalt bitte mit einem
Kochloffel umrthren.

Nun fugen Sie auf kleiner Hitze die Haferflocken sowie die restlichen 400 Milliliter Wasser hinzu
und rihren das Ganze nochmal gut um. Anschlieend lassen Sie die Zutaten langsam kdocheln ,
bis die Haferflocken schon weich und das Porridge cremig geworden ist.

Danach geben Sie das Sulungsmittel und die Gewurze nach Geschmack dazu richten das
Dessert in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren Gasten mit frischen Frichten,
Nussen, Kérnern, Mandelmus und etwa Ahornsirup.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) 12
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Fruhstuck,
Sojajoghurt:

Fruhstick mit Kaki R
Menge: 2 Portionen

2 Kakis

400 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
4 Essloffel, gestrichen Haferflocken

einige Sultaninen

etwas Zimt

2 Essloffel, gehauft Kirbiskerne

Spulen Sie die Kakis mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen Kichentuch
trocken und schneiden Sie die Kaki Fruchte je nach Grofe in vier oder acht Teile. Danach
schneiden Sie die harten Fruchtblatter leicht weg. Den Siel (= Stunk) schneiden Sie bitte
ebenfalls weg.

Nun geben Sie die Kakis in eine Schale, geben Obendrauf den Sojajoghurt, die Haferflocken,
die Sultaninen und die Kurbiskerne. AnschlieRend bestreuen Sie das Fruhstick mit Zimt und
servieren es lhren Gasten in kleinen Schalchen.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) 13
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Veganer Kase,
Mandeln:

pflanzlicher Feta-Kase
Menge: 2 kleine Feta-Kase
Far zwei rechteckige Backformchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivenol

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Kases am leichtesten von der
Hand, aber auch ein Purierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt fur Schritt wie folgt vor:

Den Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten in den
Mixer. Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten, bis eine homogene, dickfllissige Masse entstanden ist.

Die Masse teilen Sie auf zwei kleine Backformchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und streichen
sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45
Minuten lang, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

Nach dem Abkuhlen kénnen Sie den Mandel-Feta einfach aus den Férmchen stirzen und
aufschneiden wie normalen Feta-kase. Je nach Backzeit erreicht er eine streichfahige bis
broselige Konsistenz. Im Kuhlschrank Iasst sich der Kaseersatz 4-5 Tage lang aufbewahren.

Unser Tipp:

Aufpeppen lasst sich dein veganer Feta-kase noch mit zusatzlichen Gewurzen oder
Gemusestlckchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene schwarze Oliven
und die Nadeln eines Rosmarinzweigs.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) 14
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Veganer Kase,
Sesam:

Veganer Ofen Kase fur Auflauf, Pizza & Co.
Menge: 1 Portion

6 Teeloffel Mehl

4 Teeloffel geschmacksneutrales Speisedl (zum Beispiel Mais oder Sesam)

1 gehaufter Teeloffel mittelscharfer Senf

1/2 Teeloffel Tafelsalz

2 gestrichene Teeloffel Trockenhefe (alternativ kann man auch reine Hefeflocken probieren)
300 Milliliter Flussigkeit (Wasser, GemUusebrihe oder Nussmilch)

Erwarme Sie das Speisedl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne. Flgen Sie das Mehl unter Rihren
hinzu, so dass ein glatter Brei entsteht (das ist eine Mehlschwitze). Geben Sie zu dieser
Mehlschwitze nun 150 Milliliter FlUssigkeit (wir nehmen Gemusebrihe) dazu und verrthre alles
klumpenfrei. Dann reduzieren Sie die Temperatur und mische den Senf, etwas Tafelsalz und
zuletzt die Flocken unter, so dass eine breiige, homogene Masse entsteht.

Dann flugen Sie die verbleibenden 150 Milliliter Flissigkeit unter standigem Rihren hinzu und
lassen das Ganze bei niedriger Temperatur weiter reduzieren, bis der Hefebrei dickflissig oder
joghurtartig ist.

Unsere Tipps:

Durch Verwendung unterschiedlicher, geschmacksintensiver Speisedle aus Walnussen, Oliven,
eines sehr nussigen Sonnenblumendls oder auch anderer Senfsorten kdnnen Sie interessante
Geschmacksnuancen bereiten, die selbst Feinschmecker nicht an Béchamelsol3e erinnern.

Weitere, nussige Geschmacksnoten konnen Sie durch Verwendung unterschiedlicher Milch-
Alternativen erzielen. Wie ware es zum Beispiel mit einer selbstgemachten Mandelmilch,
Walnussmilch oder Getreidemilch?

Falls Sie kein Fan des Senfgeschmacks sind, reduzieren Sie ihn um die Halfte und verwenden
nur eine milde Sorten. Wenn Sie die Masse im vierten Arbeitsschritt nur bei moderater
Warmezufuhr eindicken und so die Hefe noch etwas aufgehen lassen, entfalten sie einen
intensiveren Hefegeschmack. Verteilen Sie sie dann auf der Speise und spare Sie sich die
weiteren Arbeitsschritte. So geht Ihr Aufbackkase im Ofen wunderbar locker auf.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Veganer Kase,
Sesam:

Fortsetzung: Veganer Ofen Kase fur Auflauf, Pizza & Co.

Nach dem funften Arbeitsschritt konnen Sie den “Hefebrei“ bei hdherer Temperatur

zu einer dickeren Masse aufkochen. Dadurch wird ein weiteres Aufgehen der Hefe
unterbunden. So abgekocht lassen sich nicht verwendete Reste zum Uberbacken fiir spatere
Gerichte oder auch als Streichkase verwenden.

Falls Sie gerne experimentieren, versuchen Sie es doch einmal mit frischer Hefe an Stelle von
Hefeflocken oder Trockenhefe. Ein Viertel des Wurfels oder sogar noch weniger ist
sicher schon ausreichend.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Grunkohl:

Afrikanisches Grunkohl crunchy
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

3 Essloffel Speisedl

500 Gramm Grunkohl, fertig geputzt, gehackt
1/2 Tasse Gemusebrihe (vegan)

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Senfkorner

1 Knoblauchzehe

ein paar Peperoni, scharfe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Erdnussbutter mit Stickchen

Geben Sie den Grunkohl (unbearbeitet mit Stielansatz) in ein mit kaltem Wasser gefllltes
Spulbecken, tauchen Sie ihn 6fters unter, nehmen Sie den Kohl aus dem Wasser und
wiederholen Sie den Vorgang noch ein paar mal. Danach lassen Sie den Grunkohl in einem
Sieb gut abtropfen, brechen anschlielend die Blatter ab und entsorgen welke oder verfarbe
Teile. Anschlie®end zupfen Sie die krausen Blatter entlang der Mittelrippe ab, geben die Blatter
erneut in das Spulbecken mit frischem kaltem Wasser und reinigen den Griinkohl nochmal
(siehe Tipp). Dann lassen Sie die Blatter erneut im Sieb Uber einer Schussel gut abtropfen,
lassen in der Zeit neues Wasser in das Spulbecken und reinigen die Blatter zum dritten mal in
kaltem Wasser bevor Sie den Grunkohl Uber der Schussel im Sieb abtropfen.

Dann schneiden Sie den Grunkohl mit einem gro3em Kichenmesser in Mundgerechte Stucke,
ziehen die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Nebenbei erhitzen Sie das Speisedl in
einem Topf und dunsten dann die Zwiebelwurfel darin an.

Danach geben Sie den geputzten Grinkohl mit in den Topf, rihren die Zutaten einmal gut mit
einem Kochlo6ffel durch und I6schen sie mit der GemuUsebrihe ab. Jetzt schmecken Sie die
Suppe je nach Geschmack mit den Gewdurzen ab und erhitzen sie bitte nur kurz erhitzen oder
lassen sie weich kocheln.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Grunkohl:

Fortsetzung: Afrikanisches Grunkohl crunchy

Nebenbei ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem groem Kichenmesser
zusammen mit der Peperoni klein.

Gegen Ende der Garzeit der Suppe fligen Sie noch die Erdnussbutter hinzu, richten die Suppe
mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen an und servieren sie
Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Grunkohl ist sehr kraus, deshalb verkriechen sich viele Tiere und kleine Insekten zwischen den
Blattern die Sie mit dem haufigem Spulen entfernen sollen. AuRerdem missen Sie vor dem
weiter verarbeiten die Erdreste und andere Verunreinigungen durch das Spulen vor dem Verzehr
sorgfaltig entfernen.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Mangold:

Mangoldpfanne mit Reisnudeln und Erdnussen
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

1 Zehen Knoblauch

15 Gramm Ingwer

250 Gramm Mangold

100 Gramm Reisnudeln (dunne Vermicelli)
50 Milliliter GemUsebrihe

2 Essloffel Sojasauce

Y2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
100 Gramm Rauchertofu

25 Gramm Sprossen, frische, zum Beispiel Soja oder Mungbohnen

2 Essloffel Erdnusse, gerostet
2 Essloffel Sesam, gerostet
4 Essloffel Speisedl

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Weichen Sie die Reisnudeln 7-10 Minuten in einer Schiissel mit kochendem Wasser einweichen.

Dann schneiden Sie von dem Mangold den Stielansatz (den Strunk) ab und spulen die Blatter
sowie die Stiele grindlich mit kaltem ab. Danach trennen Sie den Stiel des Mangolds mit einem
Klchenmesser von den Blattern (der Stiel ist fest und hat eine langere Garzeit als die Blatter).
Daflr schneiden Sie mit dem Messer den Stiel keilférmig ab und schneiden die Stiele in
moglichst schmale Streifen (das hat zum einem den Grund das die Stiele so schneller garen,
zum anderem sind in den Mangoldstiele sehr faserige lange Faden vorhanden die beim Verzehr
unangenehm sein kénnen). Anschliel3end halbieren Sie die Blatter vom Mangold, schneiden
eventuelle Locher (die von Insektenfrald stammen) grof3ztgig mit dem Messer raus und
schneiden die Blatter ebenfalls in Streifen (hier kdnnen Sie etwas breiter schneiden da die
Blatter beim Garen eh etwas eingehen und sie dann nicht so matschig werden).

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in Wurfel.
Danach schalen Sie den Ingwer (siehe Tipp), nehmen den Rauchertofu aus der Packung, tupfen
ihn eventuell kurz mit dem Kuchenpapier trocken und schneiden den Tofu in Scheiben.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)
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Hauptspeise,
Mangold:

Fortsetzung: Mangoldpfanne mit Reisnudeln und Erdnissen

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Wok und dunsten darin die Zwiebelwurfel, die
Knoblauch wirfel und den Ingwer. Danach fligen Sie die Mangoldstiele hinzu, rihren die Zutaten
mit einem Kochloffel gut um und braten sie etwa 5 weitere Minuten mit an. Nach den 5 Minuten
geben Sie die Mangoldblatter hinzu, braten diese 2 Minuten mit und lI6schen die Zutaten danach
mit der Gemusebrihe und der Sojasol3e ab woraufhin Sie sie etwas kocheln lassen. In den
letzten 5 Minuten rthren Sie die frischen Sprossen unterrihren.

Nebenbei Tofu braten Sie den und in einer separaten gut beschichteten Pfanne mit 2 Essléffeln
erhitztem Speisedl knusprig.

Dann lassen Sie die eingeweichten Reisnudeln in einem Sieb abtropfen, geben sie zum
Mangold in die Pfanne und mischen die Zutaten gut durch. Danach wuirzen Sie das Gericht mit
Tafelsalz beziehungsweise Sojasole und Pfeffer, richten die Mangold-Reisnudelpfanne auf
vorgewarmten flachen Tellern an, bestreuen sie mit gerésteten Erdnissen und dem Sesam und
toppen das Gericht zum Schluss mit den gebratenen Tofustreifen bevor Sie es |hren Gasten
servieren.

Unsere Tipps:

Wenn Sie sicher gehen wollen ob Sie eine gute Qualitat vom Mangold gekauft haben achten Sie
einfach auf den Wurzelstielansatz (Strunkansatz): ein Heller Ansatz ist ein Zeichen flr eine
wirklich gute Qualitat (umso dunkler er wird desto alter ist das Gemuse).Das spiegelt sich
ubrigens auch in der Qualitat der Mangoldblatter wieder: je heller der Stielansatz ist desto finden
Sie an Ihrem Gemuse dunkle Rander oder vertrocknete Blatter. AuRerdem sollten Sie auch auf
die Blatter achten, sie sollten schon Grin und nicht gelb und auch nicht zerfressen oder
teilweise faulig sein.

Ingwer schalen:

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

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

Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des Loffels ab.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Tofu:

Nudelauflauf mit Spinat und Tofu
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Linsennudeln

250 Gramm Kichererbsennudeln
200 Gramm Blattspinat, Tiefkihlware
1 Gemusezwiebel

1 Knoblauchzehe

150 Gramm Cocktailtomaten

250 Gramm Rauchertofu

2 Essloffel, gehauft Dinkelmehl

2 Essloffel, gehauft Butterersatz
250 Milliliter pflanzliche Milch

250 Milliliter pflanzliche Sahne
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskatnuss, geriebene

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Lassen Sie den Spinat Uber Nacht auftauen.

Am nachsten Morgen kochen Sie die Pasta in einem Topf mit Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest und gielden sie nach dem garen durch ein Sieb ab, schrecken die
Pasta mit warmen Wasser ab (damit sie nicht weiter gart). AulRerdem ziehen Sie nebenbei bitte
die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt in kleine Wirfel.

Dann erhitzen Sie den veganen Butterersatz in einer Pfanne, geben den Knoblauch und die
Zwiebel hinein und dunsten die Zutaten darin glasig. Danach bestauben Sie den Pfanneninhalt
mit dem weil3en Mehl und lassen etwas anschwitzen bis das Mehl Farbe bekommt.
AnschlieRend I6schen Sie die Zutaten mit der pflanzlichen Milch und der pflanzlichen Sahne ab,
lassen das Ganze unter Ruhren aufkochen und lassen es etwas kdcheln.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)
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Hauptspeise,
Tofu:

Fortsetzung: Nudelauflauf mit Spinat und Tofu

Nun tupfen Sie eventuell den Rauchertofu mit dem Kuachenpapier trocken, schneiden ihn in
kleine Wurfel und geben den Tofu zur Sof3e. Dann schmecken Sie die Solie mit Tafelsalz, Pfeffer
und Muskat ab. Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, schneiden sie in
mundgerechte Stlicke und entfernen dabei die grinen Stielansatze mit einem kleinem
Klchenmesser.

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

Dann fetten Sie eine Auflaufform mit dem veganen Butterersatz ein, geben die Nudeln hinein
und verteilen die Tomaten und den Spinat darauf. Danach UbergieRen Sie die Zutaten in der
Form mit der Sole, schieben die Form in den Backofen auf die mittlere Schiene und tGberbacken
den Auflauf etwa 40 Minuten.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise, W W‘

Sojasahne:
Indische Kartoffeln mit Kichererbsen
Menge: 4 Portionen

4 Stangen Lauch/Porree

2 Spitzpaprikaschoten, rot

3 Essloffel Olivendl

8 mittelgroRRe Pellkartoffeln (gegebenenfalls vom Vortag)
250 Gramm Spinat (Tiefkuhlware)

2 Glas Kichererbsen (a 350 Gramm, mit FlUssigkeit)
400 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

4 Essloffel Gemusebrihe, instant (vegan)

nach eigenem Belieben Garam Masala

nach eigenem Belieben Chilisauce

nach eigenem Belieben Tafelsalz

Lassen Sie als erstes den Spinat in einem Sieb in einem Spulbecken auftauen. Am nachsten
Tag driicken Sie den Spinat etwas mit den Handen aus und legen ihn erst mal zur Seite.

Dann halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn grindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen ist manchmal etwas Erde), schutteln Sie den Lauch kurz trocken und
entfernen Sie die Stielansatze bevor Sie den Lauch mit einem grofen Kiichenmesser in Streifen
schneiden. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilen
Scheidenwande und die Stielansatze bevor Sie die Schoten ebenfalls grindlich mit kaltem
Wasser ausspulen und dann mit dem Kichenmesser in kleine Wirfel schneiden.

Jetzt pellen Sie die Pellkartoffeln mit einem kleinen Kichenmesser, schneiden sie in Wurfel.
Dann erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einer Pfanne, geben den Lauch hinein und braten die
Streifen bei hoher Hitze an. Anschliel3end fugen Sie die Paprikawurfel hinzu, reduzieren die
Hitze etwas und verrihren die Zutaten mit einem Kochléffel (bitte nutzen Sie kein Metall, das
zerkratzt die Pfanne und die Schwebeteilchen sind Krebserzeugend). Danach geben Sie die
Kartoffelwurfel hinzu, braten sie etwas mit, erganzen das Gericht mit dem Spinat zusammen mit
den Kichererbsen mit (!) der Flussigkeit dazu und lassen die Zutaten etwas heild werden.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise, W “

Sojasahne:
Fortsetzung: Indische Kartoffeln mit Kichererbsen

Nach kurzem Erhitzen wirzen Sie das Gericht mit Instant-Gemusebruhe (die Sie in etwas
Wasser angerlhrt haben), eventuell etwas Garam Masala und ein paar Spritzern Chilisauce und
lassen es noch einige Minuten bei niedriger Temperatur kocheln. Dann geben Sie die Sojasahne
dazu und Salzen die indischen Kartoffeln mit Kichererbsen noch etwas nach bevor Sie das
Gericht zum Schluss lhren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Bitte seien Sie beim salzen vorsichtig, die Gemusebrihe schmeckt schon nach Salz!

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Sojasolde:

Pizza Doppeldecker
mit Mock Duck, Mais, Paprika und veganem Kase Gouda Art

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fir den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405
20 Gramm Hefe, frische

10 Gramm Tafelsalz

50 Gramm Olivendl, (50 Milliliter)
320 Milliliter Wasser

Weizenmehl, zum Bestauben

Fur die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte

3 Essloffel Tomatenmark

2 Teelodffel Oregano

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

FUr den Belag: pro Pizza

280 Gramm Mock Duck (siehe Tipp)

1 Dose Mais

1 Paprika

1 Portion veganem Kase Gouda Art (siehe Tipp)

Vorbereitung:

Marinieren Sie den Mock Duck etwa 2 Stunden vor der Zubereitung damit

er schmeckt (siehe Tipp).

Danach geben Sie den Mais in ein Sieb, spullen ihn mit kaltem Wasser ab und lassen den Mais

gut abtropfen.

Nun halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weillen Scheidenwande
und den Stielansatz und spullen die Schote grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit

einem groldem Kuchenmesser in Wurfel schneiden.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung)
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Hauptspeise,
Sojasolde:

Fortsetzung: Pizza Doppeldecker

Aulerdem heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf 230
Grad (HeiRluft) vor. Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, missen Sie diesen
60 Minuten vorher aufheizen.

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

insgesamt 5 - 10 Minuten geknetet werden.

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

Zubereitung:

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

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

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

Die Pizza-Boden legen Sie jetzt auf einen mit Mehl bestaubten Holzschieber und bestreichen sie
mit der Tomatensauce.

Fur eine Doppeldeckerbelegen Sie je eine Pizza folgendermalien:
280 Gramm Mock Duck (siehe Tipp)

1Dose Mais

1 Paprika

1 Portion veganem Kase Gouda Art (siehe Tipp)

Wichtig ist nur: nicht zu dick! Weniger ist mehr.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Sojasolde:

Fortsetzung: Pizza Doppeldecker

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

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

Unsere Tipps:

Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen méchten empfehlen
wir lhnen das Rezept "Pizza richtig vorbereitet / zubereitet" durchzulesen. Aul3erdem sollten Sie
sich in dem Rezept die folgenden Videos angucken damit Sie wissen was Schleifen ist!

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

oder:

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

Achtung:

Der Fleischersatz (Mock Duck) ist leider sehr suR}! Spulen Sie ihn deshalb am besten vor dem
Gebrauch mit kaltem Wasser ab, lassen Sie das Produkt in einem Sieb abtropfen und geben Sie
es in eine Schussel. Danach marinieren (mit Gewurzen mischen) Sie die 280 Gramm
Fleischersatz mit 2 Essloffel SojasolRe, 1 Teeldffel Majoran, 1 Teeloffel Kreuzkimmel, 1 Teeloffel
Oregano, decken den Mock Duck mit Klarsichtfolie ab und lassen ihn im Kuhlschrank zwei
Stunden gut Durchziehen. Danach braten Sie ihn in einer Pfanne mit heildem

Speisedl (2 Essloffel) durch und verarbeiten das Produkt weiter.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Hauptspeise,
Sojasolde:

Fortsetzung: Pizza Doppeldecker

Unser Tipp:
Veganer Kase Gouda-Art

Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungesuft
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloffel Tafelsalz

4 Essloffel Tapiokastarke

5 Teelodffel Kappa Carrageenan

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und purieren Sie sie solange bis alles fein ist. Die
Kasemasse flllen Sie jetzt in eine beschichteten Pfanne um und kochen sie mit einem
Schneebesen unter standigen ruhren auf mittlerer Stufe auf (es ist sehr wichtig, dass die
Kasemasse gleichmalig erhitzt wird, daher sollten Sie auf mittlerer Stufe kochen). Aul3erdem
wichtig: Sie sollten niemals aufhéren zu rihren, da es sonst aufgrund des Carrageenans klumpt.

Die Masse muss mindestens 70 Grad Celsius erreichen damit das Carrageenan anschliel3end
gut wirkt. Umso langer das Carrageenan der Hitze ausgesetzt ist, desto harter wird
spater der Kase.

Nun geben Sie den Kase in eine beliebigen verschliebaren Form und lassen ihn bis auf
Zimmertemperatur auskihlen. Danach stellen Sie den Gouda-Art Kase fur etwa 24 Stunden in
den Kuhlschrank, damit es fest wird. Der Kase ist bis zu 2 Wochen im Kuhlschrank haltbar und
reift auch noch etwas nach.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Snack,
Leinsamen:

Leinsamen-Sesam-Cracker
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Weizenmehl

200 Milliliter Wasser

10 Essloffel Sonnenblumendl

8 Essloffel Leinsamen

2 Essloffel Sesam

2 Teeloffel, gestrichen Jodsalz

1 Teel6ffel, gestrichen Pfeffer, weil3, frisch aus der Muhle

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor und legen Sie ein
Backblech mit dem Backpapier aus.

Dann geben Sie das Mehl, mit dem Sonnenblumendl, den Leinsamen, dem Sesam und dem
Jodsalz und Pfeffer in eine Schissel und vermengen die Zutaten. Danach gielden Sie langsam
unterrihren (mit einem Schneebesen) das Wasser hinzu, bis ein gleichmaliger

Teig entstanden ist.

Diesen Teig verteilen Sie anschlieRend auf dem Backblech und fir schieben es etwa 15 Minuten
auf mittlerer Schiene in den Backofen geben.

Zum Schluss hohlen Sie das Geback aus dem Ofen, lassen es etwa abkuhlen, brechen die
Cracker in Sticke und servieren sie lhren Gasten auf kleinen Kuchentellern.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Getrank,
Chia:

Getranke:
Fruhstucks-Energiedrink
Menge: 4 Protonen

1/2 Essloffel, gehauft Chiasamen

1/2 grolde Papaya, reif

533 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink), ungesuft

400 Milliliter Haselnussmilch (Haselnussdrink)

270 Milliliter Kokosmilch

nach eigenem Belieben Kokosblutenzucker oder Erythrit

Vermischen Sie die Mandel-Haselnuss-Kokosmilch in einer Schissel mit den Chia-Samen und
lassen Sie die Samen darin etwa 30-40 Minuten gelieren. Dabei rihren Sie bitte immer wieder
einmal um Klimpchen Bildung zu vermeiden.

Wahrend der Ruhezeit schneiden Sie knapp die Halfte einer grof3en, reifen Papaya in Stlicke
und entfernen die Schale und Samen. Danach geben Sie die Papaya nach den 30 Minuten in
die Milchmischung und purieren die Zutaten kurz mit einem Mixer. Wenn Sie es richtig scharf
mogen, konnen Sie die Samen teilweise dazugeben, sie sind sehr gesund.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Sonstiges,
Walnuss:

Schwarznuss (Schwarze Walnuss)
Vegane schwarze Nusse
Menge: 2 Portionen

2 Kilogramm Walnusse, unreife grine

2 Vanilleschoten

2,8 Kilogramm Einmachzucker

2,4 Liter Wasser

6 Nelken

2 Essloffel Piment, ganz

4 Muskatblute oder 1/2 Teeloffel Muskatnuss gerieben
1 Teeloffel Tafelsalz

AuRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Ein Hinweis:
Der hier verwendete Einmachzucker ist kein Gelierzucker! Sie kdnnen naturlich auch ganz
normalen Haushaltszucker verwenden.

Als ersten Schritt ziehen Sie bitte die Handschuhe an (die Farbe der Nusse ist sehr anhanglich).
Dann stechen Sie alle Nisse mit einer Nadel mehrmals (etwa 10 - 15 mal) ein. Gut geht es
ubrigens mit einer Rouladennadel. Danach geben Sie die NUsse in eine Schussel mit kaltem
Wasser und stellen sie an einen kiihlen Ort (zum Beispiel in den Kihlschrank). Das Wasser
wechseln Sie bitte 14 Tage lang taglich. Die NUsse verandern in dieser Zeit ihre Farbe von grin
zu schwarz.

Nun setzen Sie die NUsse mit kaltem Wasser in einem Kochtopf auf und kochen die Nisse etwa
30 Minuten. Nach dem Kochen gief3en Sie die Nusse durch ein Sieb ab, schrecken sie mit
kaltem Wasser ab (damit die NUsse nicht weiter garen) und lassen die Nusse abtropfen.

AnschlieRend halbieren Sie die Vanilleschote und kratzen mit einem kleinem Kiichenmesser das
Mark aus.

Dann kochen Sie 1,2 Liter Wasser, 1,2 Kilogramm Zucker, das Mark und die Vanilieschote, die
Gewdlrze und das Tafelsalz auf, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Danach lassen Sie die
Zutaten etwas abkuhlen, geben sie dann Uber die NUsse und lassen die Nusse

etwa 24 Stunden stehen.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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Sonstiges,
Walnuss:

Fortsetzung: Schwarznuss (Schwarze Walnuss)

Am 2. Tag giel3en Sie den Sirup durch ein Sieb ab und fangen ihn dabei auf. Dann geben Sie
100 Gramm Zucker dazu und kochen die Zutaten in einem Kochtopf auf. Nach dem Aufkochen
lassen Sie das Ganze etwas abkuhlen und geben es wieder Uber die NUsse bevor Sie die
NUsse wieder 24 Stunden stehen lassen.

Am 3. Tag wiederholen Sie den Vorgang vom zweiten Tag bitte.
Am 4. Tag kochen Sie die Nusse mit dem Sirup in dem Topf auf, flllen sie danach in Twist off

Glaser, verschlieRen die Glaser und lassen die Nusse etwa 6 Monate an einem
kihlen Ort reifen.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
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AuBerdem (Salat),
Rapsoal:

Gromitzer Salat mit Sesam-Tofu
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

3 Essloffel dunkles Sesamol
2 Essloffel Sojasauce

1 Zucchini

2 Fruhlingszwiebeln

1/2 Eisbergsalat

2 1/2 Essloffel Zitronensaft
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

etwas Zucker

2 Essloffel neutrales Speisedl, zum Beispiel Rapsol

2 Essloffel Sesamsamen

Schneiden Sie den Tofu in kleine Wirfel und legen sie ihn in eine flache Schale. Dann verrihren
Sie die Halfte des Sesamols mit der Sojasauce, betraufeln die Tofuwurfel damit und marinieren
sie zugedeckt etwa 2 Stunden. Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die
Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in feine Scheiben. Danach putzen Sie bitte die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Nun putzen Sie den
Eisbergsalat und entfernen den Strunk. Anschlief3end spulen Sie den Eisbergsalat ab und
schneiden ihn in Streifen. Die Salatzutaten mischen Sie jetzt in einer Schissel.

Dann verrihren Sie den Zitronensaft mit Pfeffer, Tafelsalz und 1 Prise Zucker und schlagen das
restliche Sesamal unter. Die Salatsauce heben Sie dann unter den Salat und lassen ihn etwa 5
Minuten durchziehen. Zwischendurch nehmen Sie die TofuwUrfel aus der Marinade und lassen
sie abtropfen. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, braten die Tofuwdurfel darin von

allen Seiten knusprig an und bestreuen die Wirfel dann mit Sesam.

Zum Schluss nehmen Sie die Tofuwdrfel aus der Pfanne und verteilen sie warm auf dem Salat.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung)
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AuBerdem (Hauptspeise),
veganes Leindl:

Pellkartoffeln mit Quark
Menge: 4 Portionen

12 mittelgroflRe Kartoffeln (festkochend)
1.500 Gramm Soja-Quark

3 Zwiebeln

10 Essloffel Leinol

etwas Hafermilch oder Sojamilch
etwas Schnittlauch oder Zwiebellauch
etwas Tafelsalz

1 Essloffel Kimmel

AuRerdem:
eventuell Sojamilch

Geben Sie den Soja-Quark und etwa 4-6 Essloffel Leindl in eine Schussel. Dann ziehen Sie die
Zwiebeln ab, geben den abgespillten, trocken geschuttelten und geschnittenen Schnittlauch
beziehungsweise den Zwiebellauch hinzu und rihren die Zutaten einmal gut um. Wenn der
Quark noch nicht cremig genug ist, kdnnen Sie ihn mit veganer Milch cremiger machen. Danach

schmecken Sie den Quark bitte mit Tafelsalz ab.

Nun kochen Sie die Kartoffeln mit etwas Tafelsalz und Kimmel gar. Nach dem Garen giel3en Sie
die Kartoffeln auf ein Sieb ab, lassen sie kurz abdampfen, schalen die Kartoffeln und verteilen
sie auf vorgewarmten flachen Tellern. Zum Schluss geben Sie den Soja-Quark daneben oder

richten ihn direkt auf den Kartoffeln drauf an.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)
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AuBerdem (Salat),
Hanfal:

Power Rote Bete-Salat
Menge: 4 Portionen

2 Knollen Rote Bete

2 Moéhren

2 Schalotten, fein gehackt

2 Teeloffel Ingwer, frisch und gerieben
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Essloffel Sesam

2 Essloffel Hanfsamen

etwas Balsamico, dunkel oder hell
etwas Olivenol

etwas Ol (Hanfol)

2 Zitronen, Saft davon

Schalen Sie die rote Bete und die Mohren, spulen Sie die Modhren kurz kalt ab und raspeln Sie
beide Zutaten mit einer Klichenreibe und geben Sie sie in eine groRe Schissel. Dann geben Sie
die gehackte Schalotte und den Knoblauch, den geraspelten Ingwer und die Sesam- und
Hanfsamen zu der Salatmischung. Fur das Dressing geben Sie einfach nach Belieben
Balsamicoessig, Olivendl, Hanfol und etwas Saft einer frisch gepressten Zitrone hinzu.

Der Salat ist Ubrigens sehr variabel: Sie kdnnen die Mengenangaben beliebig verandern, etwas
hinzufiigen oder weglassen. Sie kdnnen ihn zum Beispiel auch mit Sesamol oder geraspeltem

Apfel noch etwas aufpeppen.

Unsere Tipps:

Statt Zitronensaft kdnnen Sie geraspelte Zitronenschale verwenden, das enthalt 10 x mehr
Vitamin C als der Saft. Gefroren lasst sich die Schale Ubrigens auch gut raspeln. Sie sollten aber
nur Biozitronen verwenden und diese am besten mit einer Natron-Wassermischung

gut waschen!

Dies ist der perfekte Salat fur den Winter, oder, wie wir finden, ganzjahrig.

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
(unbezahlte Werbung)
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AuOerdem (Salat),
Walnussol:

Tornescher Endivien-Erdbeer-Salat a la Koche-Nord.de
Menge: 4 Portionen

1 Endiviensalat, in mundgerechte Stlcke geschnitten

400 Gramm Erdbeeren, 3/4 davon in kleine Stlicke geschnitten
2 Essloffel Gemusebruhe, flussige (vegan)

2 Essloffel Walnussol

1 Essloffel Balsamico, weilder

1 Teeldffel Estragon, getrockneter

1 Teeloffel Senf, sulRer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weilder, frisch aus der Muhle

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

Anschlielend vermischen Sie den mit kaltem Wasser abgespulten und abgetropften

Endiviensalat mit den Erdbeeren in einer Schussel. Zum Schluss heben Sie das Dressing unter
den Salat und servieren das Gericht Ihren Gasten auf kleinen Tellern.

RUM-REGATTA

Internationales Treffen historischer segelnder Berufsfahrzeuge

TP A ] e e
MSHAFEN E1ENSRI F\
UMSHAFEN FLENSBU [

https://rumregatta.de https://de.wikipedia.org/wiki/Rum-Regatta
(unbezah1te Werbung)

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung) 36

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt
https://de.wikipedia.org/wiki/Rum-Regatta

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Index:

Rosenkohlcremesuppe flir Hamburg-Altstadt
(Bezirk Hamburg-Mitte, vegan) Seite: 04
Mandelcremesuppe mit Gemuse fur Marne

(Kreis Dithmarschen, vegan) Seite: 05

Miso Ramen Seite: 06

Ratekauer Salat mit Glasnudeln (vegan) Seite: 07
Avocado-Melonen-Salat Seite: 08

Gersten-Salat auf tiirkische Art Seite: 09

Rote Beete- und Rettichsalat mit japanischem Dressing Seite: 10
Cool and Hot Seite: 11

Quinoa-Haferflocken-Porridge Seite: 12

Frihstick mit Kaki Seite: 13

pflanzlicher Feta-Kase Seite: 14

Veganer Ofen Kase fir Auflauf, Pizza & Co. Seite: 15-16
Afrikanisches Griinkohl crunchy Seite: 17-18
Mangoldpfanne mit Reisnudeln und Erdnlssen Seite: 19-20
Nudelauflauf mit Spinat und Tofu Seite: 21-22

Indische Kartoffeln mit Kichererbsen Seite: 23-24
Pizza Doppeldecker Seite: 25-27

Veganer Kase Gouda-Art Seite: 28
Leinsamen-Sesam-Cracker Seite: 29
Frihstlicks-Energiedrink Seite: 30

Schwarznuss (Schwarze Walnuss) Seite: 31-32

Gromitzer Salat mit Sesam-Tofu Seite: 33

Pellkartoffeln mit Quark Seite: 34

Power Rote Bete-Salat Seite: 35

Tornescher Endivien-Erdbeer-Salat a la Koche-Nord.de Seite: 36

An dieser Stelle empfehlen wir lhnen auch den Artikel "Rauchpunkt” von Wikipedia:

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

(unbezahlte Werbung)

37

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://de.m.wikipedia.org/wiki/Rauchpunkt

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

W Koche-nord de ==
TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen

nttpst Xn--Kcne-nord

Downloadlink: https://www.kéche-nord.de/Naehrstoffmangel-vegan.html


https://xn--kche-nord-07a.de/Naehrstoffmangel-vegan.html

	Text49: 


