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Vorwort:

Sehr geehrte User von www.Kdoche-Nord.de !

In diesen kostenlosem Kochbuch mochte ich den Niedersachsen versuchen eine
Stadtsuppe zum Geschenk zu machen. So habe ich fiir diverse groBBeren Stidte
unseres schonen Bundeslandes je eine vegane Suppe kreiert und sie in diesem
PDF-Buch veréftentlicht.

In diesen kostenlosem PDF-Buch versuche ich den Niedersachsen meine veganen
Suppenrezepte ans Hertz zu legen. Vegan? Weil ich mich so erndhre und ich Sie auch
anregen mochte auf Tierausbeutung zu verzichten!

Kein anderes Gericht ist so universell wie die Suppe: Suppen sind neuerdings stark
im Kommen und haben zu Recht den Ruf als letzte Rettung fiir Einfallslose
abgeschiittelt. Schon unsere Eltern / GroB3eltern genossen morgens eine schone
Friihstiickssuppe und wir bekommen heute Suppen als Vorspeisen serviert. Warum
sollen vegan lebende Menschen nicht auch Willkommen im Suppengliick sein?

Viel Spal} und Erfolg beim Nachkochen meiner Gerichte wiinscht Ihnen

Marcus Petersen - Clausen
www.Koche-Nord.de

P.s. Warum mache ich das? Das erfahren Sie in diesem PDF-Buch
auf Seise 25!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Ich als Autor habe dieses Buch als Parteiwerbung fiir meine Partei (in der ich
Mitglied bin) gemacht! Selbstverstindlich habe ich diese Aktion mit meinem
Landesverband Niedersachsen abgestimmt, zahle dafiir das ich fiir die

Tierschutzpartei.de werben darf Mitgliedsbeitrdge und wiirde mich freuen wenn Sie
als Dankeschon in Erwédgung ziehen wiirden die Partei Mensch, Umwelt, Tier bei

einen der nachsten Walen zu wihlen.

Ich empfehle IThnen auflerdem folgende Links:

https://www.tierschutzpartei.de/

https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/niedersachsen/
https://www.tierschutzpartei.de/wahlprogramm-bundestagswahl-2021/

Wir kiampfen fiir Tiere, bitte kimpfen Sie fiir uns!
Marcus Petersen-Clausen (www.Ko6che-Nord.de)
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Griine Cremesuppe mit Gurke fiir den VL. Wolfsburg
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Kartoffeln, mehlig kochende

750 Milliliter Gemiisebriihe (vegan, zum Beispiel aus Brithwiirfel)
2 1/2 Bund Petersilie

125 Milliliter Sojasahne

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat

Aullerdem:
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Spiilen Sie als erstes die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie danach
kurz trocken, zupfen Sie die Blétter von den Stingeln und schneiden Sie die Petersilie
mit einem groBem Kiichenmesser oder einem Wiegemesser klein.

Danach legen Sie etwa 4 Essloffel gehackte Petersilie fiir die spitere Dekoration der
Suppen beiseite. Dann schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie auch kurz mit kaltem
Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Kiichentuch trocken und
schneiden sie in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie die Gemiisebriihe in einem Suppentopf, geben die
Kartoftelwiirfel hinein und kochen die Zutaten in der Briihe bei grof3er Hitze etwa 15
Minuten. Nach der Kochzeit reduzieren Sie die Hitze, geben die gehackte Petersilie
mit in den Suppentopf und piirieren die Brithe mit einem Stabmixer fein.
AnschlieBend geben Sie die Sojasahne mit in die Suppe und streichen sie mit einem
Kochloéftel durch ein Sieb. Nun wiirzen Sie die noch Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und
Muskat, rithren sie nochmal gut mit einem Kochloffel um und fiillen die Suppe in
vorgewiarmte tiefe Suppenteller oder Suppentassen.

Vor dem Servieren geben Sie noch die restliche gehackte Petersilie iiber die Suppe
und servieren die griine Cremesuppe zum Schluss Thren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

Wir servieren diese Cremesuppe unsere Gasten immer mit Fladenbrot oder indischem
Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Avatar-Vollkornnudel-Suppe mit Spitzpaprika fiir Bad Bevensen
Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemiisebriihe

6 Essloftel Ajvar (wiirzige Paprikapaste)

100 Gramm Vollkornnudeln, Dinkelvollkornspiralspétzle oder andere diinne
Vollkornnudeln (ohne Ei1)

2 Zwiebeln oder 4 Schalotten

6 Knoblauchzehen

1 Spitzpaprikaschote, rot

nach eigenem Belieben Krautersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Miihle

etwas Chilipulver

Aullerdem:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Ziehen Sie die Zwiebel oder die Schalotten ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wiirfel. Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen die weillen Scheidenwinde, das Kerngehduse
und den Stielansatz und spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie
sie mit einem groflen Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebeln/Schalotten und den Knoblauch darin glasig. Dann geben Sie die
Paprikawiirfel hinzu, vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel und braten die
Paprikawiirfel kurz mit bevor Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe abloschen und
aufkochen lassen.

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

Danach fiillen Sie die Ajvar-Vollkornnudel-Suppe mit einer Schopfkelle in

vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gésten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise mit etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Apfel-Sellerie-Suppe fiir Bad Fallingbostel
Menge: 3 Portionen

500 Gramm Knollensellerie

300 Gramm Apfel (Boskoop)

100 Gramm Zwiebeln

25 Milliliter Margarine

1 Liter Gemtisebriihe

200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1 Prise braunen Zucker

etwas Kréutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

einige Basilikum, zur Dekoration

Spiilen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ithn kurz in einem
Sieb gut abtropfen, schneiden Sie dann den griinen Blattansatz mit einem grof3en
Kiichenmesser ab und entfernen Sie mit dem Kiichenmesser die Wurzelreste. Danach
entfernen Sie die Schale mit einem grof3en Sparschiler und schneiden den Sellerie
mit dem grofBen Kiichenmesser erst in Scheiben und dann in Wiirfel.

Anschliefiend schélen Sie die Apfel, vierteln sie mit einem groBen Kiichenmesser,
entkernen die Apfel und schneiden sie mit dem groB3en Kiichenmesser grob in
Wiirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf, diinsten erst die
Zwiebelwlirfel darin bei mittlerer Hitze glasig und geben danach alle vorbereiteten
Zutaten in den Kochtopf. Nun mischen Sie die Zutaten einmal gut mit einem
Kochlo6ftel durch und braten sie bei mittlerer Hitze etwas an. AnschlieBend 16schen
Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab und lassen ihn aufkochen. Danach
verschlieBen Sie den Suppentopf mit einem Deckel und lassen die Suppe etwa 30
Minuten bei mittlerer Hitze sanft kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Apfel-Sellerie-Suppe fiir Bad Fallingbostel

Am Ende der Garzeit piirieren Sie die Suppe mit dem Piirierstab bis zur gewlinschten
Konsistenz, geben die pflanzliche Sahne dazu und lassen die Suppe nochmal kurz
aufkochen. Nebenbei wiirzen Sie die Suppe mit dem Krautersalz, etwas Pfeffer und
braunen Zucker. AuBlerdem spiilen Sie bitte die Basilikumblitter mit kaltem Wasser
ab und lassen sie gut abtropfen.

Dann ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Apfel-Sellerie-Suppe
mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder Suppentassen und dekorieren

die Suppe mit den Basilikumblittern.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Géisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe
oder Vorspeise mit etwas Fladenbrot oder Schwarzbord.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Apfel-Selleriesuppe mit glacierten Apfelspalten und Zimt fiir Bad Gandersheim
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Knollensellerie

1 Stange Lauch/Porree, weiller
2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch

3 Apfel, siuerliche (Boskoop)
1 Liter Gemiisebriihe

1 Zitrone

100 Gramm Olivenol

2 Teeloffel braunen Zucker

1 Teeloffel Zimt

etwas Krautersalz

Spiilen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ithn kurz in einem
Sieb gut abtropfen, schneiden Sie dann den griinen Blattansatz mit einem grof3en
Kiichenmesser ab und entfernen Sie mit dem Kiichenmesser die Wurzelreste. Danach
entfernen Sie die Schale mit einem grof3en Sparschiler und schneiden den Sellerie
mit dem groflen Kiichenmesser erst in Scheiben und dann in Wiirfel.

AnschlieBend halbieren Sie den Lauch, spiilen ihn mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schiitteln den Lauch kurz
trocken bevor Sie den Wurzelansatz entfernen und den Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser in Ringe schneiden.

Nun ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann schiilen Sie die Apfel, entfernen die Kerngehiuse und
schneiden die Apfel mit dem groBen Kiichenmesser in Wiirfel. AuBerdem halbieren
Sie bitte die Zitrone und pressen den Zitronensaft durch ein Sieb (damit keine Kerne
in die Suppe geraten) in eine kleine Schiissel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwlirfel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Anschlieend
geben Sie den Lauch und den Knollensellerie hinzu, verriihren die Zutaten kurz mit
einem Kochloffel und braten sie etwas mit. Danach fiillen Sie den Kochtopf mit der
Gemiisebriihe auf, verschlieen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Suppe
solange kochen bis der Sellerie weich ist. Dann mischen Sie den Zitronensaft, etwas
braunen Zucker und das Kriutersalz mit einem Kochloffel unter und piirieren die
Suppe mit einem Piirierstab glatt bevor Sie den Suppentopf von der Kochstelle ziehen
und wieder mit dem Deckel verschlief3en.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Apfel-Selleriesuppe mit glacierten Apfelspalten und Zimt fiir Bad
Gandersheim

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und glacieren etwas braunen
Zucker bevor Sie die Apfelwiirfel in die Pfanne geben und sie mit dem Kochloftel
durchmischen. AnschlieBend verteilen Sie die Apfel in vorgewirmte tiefe Teller oder
Suppentassen, fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle ein und bestduben die Apfel-
Selleriesuppe mit etwas Zimt. Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thnen Gisten
zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Aprikosensuppe flir Stadt Achim
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Aprikosen, frische, reife

etwas Wasser

1 Essloffel braunen Zucker, nach Geschmack

1 Paket Puddingpulver, Vanille, zum Kochen

1 Paket Puddingpulver, Aprikose, zum Kochen

Spiilen Sie die Aprikosen mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Kiichentuch kurz trocken, entfernen Sie den Kern der Aprikosen und schneiden Sie
das Friichtefleisch mit einem Gemiisemesser klein. Dann geben Sie die Aprikosen in
einen Suppentopf, bedecken sie mit frischem Wasser und geben ein paar von den
Aprikosenkernen dazu. AuBlerdem zuckern Sie die Aprikosen eventuell nach eigenem
Geschmack. Danach erhitzen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze und lassen die
Aprikosen langsam kochen, bis sie weich sind.

Wihrend die Aprikosen kochen verriihren Sie das Puddingpulver in einer Schiissel
mit etwas frischem Wasser, rithren es danach mit einem Schneebesen in die Suppe
und lassen die Aprikosensuppe anschlieBend noch mal bei mittlerer Hitze aufkochen.
Eventuell konnen Sie die Suppe noch mit braunen Zucker abschmecken bevor Sie
den Kochtopf von der Kochstelle ziehen und die Suppe abkiihlen lassen.

Dann fiillen Sie die Aprikosensuppe mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder
Suppentassen und servieren die Suppe Thren Gésten am besten kalt als Dessertsuppe
mit etwas Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Artischockencremesuppe fiir Bad Harzburg
Menge: 4 Portionen

8 Artischocken

1 Zitrone

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

40 Gramm Margarine

25 Gramm weilles Mehl

750 Milliliter

250 Milliliter Artischocken-Wasser
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
125 Gramm Crémefine

7 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

1/2 Bund Schnittlauch

Entfernen Sie zuerst den Boden und den Stielansatz der Artischocken mit einem
groflen Kiichenmesser. Danach schneiden Sie die Spitze der Artischocken mit dem
groflen Kiichenmesser ab bevor Sie rundherum die Blétter mit dem Kiichenmesser
entfernen. AnschlieBend vierteln Sie die Artischocken mit dem Kiichenmesser und
entfernen dann das Heu der Artischocken mit einem Gemiisemesser. Nun spiilen Sie
die Zitrone mit heilem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kiichentuch
trocken und schneiden 2 Scheiben der Zitronen mit dem grofen Kiichenmesser ab.
Dann ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann geben Sie die vorbereiteten Artischocken in einen
Kochtopf und bedecken sie frischem Wasser. AuBBerdem geben Sie bitte die
Zitronenscheiben mit in den Kochtopf, verschliefend den Kochtopf mit einem Deckel
und kochen die Artischocken etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze. Nach der Kochzeit
nehmen Sie die Artischocken mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser, geben die
Artischocken zum beiseite stellen in eine Auflaufform und heben das Kochwasser
dabei auf. Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
Schalotten sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Anschlieend
bestduben Sie die Zutaten mit dem Mehl, verriihren den Topfinhalt mit einem
Kochloftel und braten das Mehl goldgelb an. Jetzt 16schen Sie das Mehl mit der
Gemiisebriihe und dem Artischockenkochwasser ab und lassen den Topfinhalt etwa
20 bis 25 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze kocheln.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Artischockencremesuppe fiir Bad Harzburg

Zwischendurch spiilen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz
trocken und schneiden den Schnittlauch mit dem grof3en Kiichenmesser in feine
Rollchen. Nach etwa 10 Minuten geben Sie die Artischockenherzen mit der
Schaumkelle in den Suppentopf und wiirzen den Topfinhalt mit Krautersalz und
Pfeffer. Nach 20 bis 25 Minuten ziehen Sie den Suppentopf bitte von der Kochstelle
und piirieren die Suppe mit einem Piirierstab.

AnschlieBend verriihren Sie die Crémefine in einer kleinen Schiissel mit dem FEi-
Ersatz (am besten mit einer Gabel) und rithren das Gemisch dann mit einem
Schneebesen in die Suppe. AuBlerdem schmecken Sie die Artischockencremesuppe
nochmal mit den Gewiirzen ab. Danach fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen, bestreuen die Artischockencremesuppe
mit den Schnittlauchrollchen und servieren sie [hren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Asia Gemiise-Nudel-Suppe fiir Bad Iburg
Menge: 2 Portionen

2 Lauchzwiebeln

2 Mohre

1 Pastinake

2 Essloffel Erbsen

1 Dose Mungobohnenkeimlinge
20 Gramm Pilze, getrocknet

700 Milliliter Gemiisebriihe

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloftel Essig (Mangoessig)

2 Essloffel Sesamol

2 kleine Stiicke Ingwer

2 Teeloftel Chinagewlirz

1 Teeloffel Currypaste oder Wok-Wiirfel, asiatisch, sii3-sauer, je nach Geschmack
100 Gramm Mie-Nudeln, instant
ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Lassen Sie die Pilze als erstes in einer Schiissel mit heilem Wasser etwa 10 Minuten
einweichen. Wihrenddessen lassen Sie die Mungobohnenkeimlinge in einem Sieb
abtropfen und spiilen die Keimlinge mit kaltem Wasser ab. AuBBerdem riihren Sie die
Gemiisebriihe bitte in einem Litermal} mit kaltem Wasser an.

Dann halbieren Sie den Lauch mit einem grof8en Kiichenmesser, spiilen beide
Lauchzwiebeln mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich
manchmal etwas Erde), schiitteln die Lauchzwiebeln kurz trocken und befreien sie
von den Stielansdtzen bevor Sie die Lauchzwiebeln mit einem gro3en Kiichenmesser
in Ringe schneiden. Danach schélen Sie die Mohren mit einem Sparschéler, befreien
sie von den griinen Stielansitzen und spiilen die Mohren mit kaltem Wasser ab bevor
Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben, mit dem grof3en
Kiichenmesser halbieren und in Scheiben schneiden. AuBBerdem schélen Sie die
Pastinaken bitte mit einem Sparschéler, entfernen auch die Enden mit dem
Sparschéler und schneiden die Pastinaken danach mit dem grof3en Kiichenmesser

in Wiirfel. Danach putzen Sie bitte den Ingwer (siehe Tipps) und schneiden ihn

in Scheiben.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung; Asia Gemiise-Nudel-Suppe fiir Bad Iburg

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Sesamol in einem Suppentopf und diinsten als erstes den
Lauch, dann den Ingwer, die Mohren und anschlieend die Pastinaken bei mittlerer
Hitze an. Wenn die Zutaten etwas Farbe angenommen haben (aber nicht braun sind!)
gief3en Sie den Topfinhalt bitte mit der Gemiisebriihe auf und lassen die Suppe etwa
10 Minuten kocheln.

Nebenbei kochen Sie die Mie-Nudeln in einem weiteren Kochtopf mit Salzwasser
gar. Nach den 10 Minuten riihren Sie die durch ein feines Sieb abgegossenen Pilze,
die Sprossen, die Mie-Nudeln und die Erbsen in den Suppentopf ein. Danach
schmecken Sie die Suppe mit dem Chinagewilirz, der Currypaste, der Sojasauce,
etwas Essig, Pfeffer und Krautersalz ab und lassen den Topfinhalt nochmal 5 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln.

Zum Schluss ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Asia Gemiise-
Nudel-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte tiefe Teller oder Suppentassen
und servieren die Suppe Thren Gisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder
Vorspeise.

Unsere Tipps:

Die Angaben im Rezept sind fiir eine grof3e Portion (mit viel Hunger) gedacht, als
Hauptspeise. Sie konnen natiirlich auch weniger Nudeln nehmen, dann wiirden wir
die Suppe als Vorspeise servieren.

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen, thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Auberginen-Apfel-Suppe fiir Bad Lauterberg im Harz
Menge: 4 Portionen

1 grof3e Aubergine

3 Apfel (Boskoop)

1 Zwiebel

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Margarine

1/4 Teeloffel Curry

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Teeloffel Thymian

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Essloftel Agavendicksaft
500 Milliliter Gemiisebriihe
100 Milliliter Crémefine

Auflerdem:
je ein Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot pro Portion

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann schillen Sie die Apfel, entfernen die Kerngehduse und
schneiden die Apfel mit einem groBen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren
Sie den Lauch mit dem groBBen Kiichenmesser, spiilen den Lauch einmal mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und
schiitteln den Lauch kurz trocken bevor Sie den Stielansatz entfernen und den Lauch
mit dem groflen Kiichenmesser in Ringe schneiden. Anschlieend spiilen Sie die
Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und schneiden die Aubergine mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel.

Dann erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach fiigen
sie die Apfel, den Lauch und die Aubergine hinzu, verriihren die Zutaten mit einem
Kochl6ftel und diinsten sie etwas mit. Danach wiirzen Sie den Topfinhalt mit
Thymian, Currypulver, Chiliflocken, Krautersalz und Pfeffer, verriihren die Zutaten
nochmal mit dem Kochloffel und gieBen den Kochtopf mit der Gemdiisebriihe auf.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Auberginen-Apfel-Suppe fiir Bad Lauterberg im Harz

Nun lassen Sie die Suppe etwa 10 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze kocheln.
Anschlieflend piirieren Sie die Suppe bitte bis zur gewiinschten Konsistenz und
rihren danach die Crémefine und den Agavendicksaft mit dem Kochloffel ein. Jetzt
lassen Sie die Auberginen-Apfel-Suppe noch einmal kurz bei mittlerer Hitze
aufkochen und schmecken sie eventuell nochmal mit den Gewiirzen ab.

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller
oder Suppentassen und dekorieren sie mit dem Agavendicksaft und etwas Thymian.
Zum Schluss servieren Sie die Auberginen-Apfel-Suppe Ihren Gisten zum Beispiel
als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit je einem Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Auberginen-Kiirbiscremesuppe fiir Bad Miinder am Deister
Menge: 5 Portionen

1 groBer Kiirbis (Hokkaido)

1 dicke Aubergine

1 Zucchini

1 groBBe Spitzpaprikaschote, rot
200 Milliliter Schlagfix

500 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
viel Gemiisebriihe

1 Teeloffel Chilipulver

1/2 Teeloffel Thaicurrypulver

Auflerdem:
je 1 Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot pro Portion

Halbieren Sie den Hokkaidokiirbis mit einem grof3en Kiichenmesser und entfernen
Sie die Kerne sowie den faserigen Teil des Fruchtfleisch mit einem Essloftel (bitte
schmeiBen Sie die Kiirbiskerne nicht weg). Danach schneiden Sie den Kiirbis bitte
mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel (die Schale brauchen Sie bei einem
Hokkaidokiirbis nicht zu entfernen).

AnschlieBend entfernen Sie von der Aubergine die Enden mit dem groBBen
Kiichenmesser, spiilen die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Aubergine mit dem grof3en
Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren Sie die Spitzpaprika, entfernen das
Kerngehiuse, die weilen Scheidenwiande und den Stielansatz und spiilen die Paprika
griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Schote mit dem groflen Kiichenmesser
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Suppentopf, diinsten den Kiirbis, die
Aubergine und die Spitzpaprikawlirfel darin bei groBBer Hitze etwas an und gie3en
den Kochtopf dann mit dem Wasser aus bevor Sie den Topfinhalt aufkochen lassen.
Wenn der Kiirbis schon weich ist, reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Hitze und
geben die den Schlagfix hinzu. Anschliefend lassen Sie die Suppe bitte nochmal
aufkochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Auberginen-Kiirbiscremesuppe fiir Bad Miinder am Deister

Danach ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und piirieren die Suppe mit
einem Plirierstab. Aullerdem schmecken Sie die Auberginen-Kiirbissuppe bitte mit
Curry, Pfeffer, Chilipulver sowie Gemiisebriihe und Krautersalz ab.

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller
oder Suppentassen und servieren die Auberginen-Kiirbissuppe Ihren Géisten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise mit einem Stiick Fladenbrot oder
Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Avocado-Limetten-Suppe fiir Bad Nenndorf
Menge: 4 Portionen

2 Avocados, reife, 1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch, 1 Essloffel Minze, frisch gehackte
2 Essloffel Koriandergriin, frisch gehackt

2 Essloffel Limettensaft

700 Milliliter Gemiisebriihe

1 Essloffel Reisessig

1 Essloftel Sojasauce, helle

1 Limette

Fiir die Garnitur:

2 Essloffel Crémefine

1 Essloffel Koriandergriin, frisch gehackt

2 Teeloftel Limettensaft, 1 Essloffel Limettenschale

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spiilen Sie als erstes die Limette mit heiBem Wasser ab und reiben Sie die Schale mit
einem Zestenreiller oder notfalls einer Kiichenreibe in eine Schiissel. Dann halbieren
Sie die Limette und pressen den Saft durch ein feines Sieb in eine kleine Schiissel.
Danach schneiden Sie mit dem grof3en Kiichenmesser einmal die Avocados
rundherum bis zum Stein ein und halbieren Sie die Avocados. Dann driicken Sie den
Stein mit den Handen heraus (oder 16sen den Stein mit einem Essloffel heraus wenn
das Fruchtfleisch etwas weicher ist). Danach schaben Sie das Fruchtfleisch mit einem
Essloffel heraus und geben es in eine Schiissel. AnschlieBend ziehen Sie die Zwiebel
und den Knoblauch ab, schneiden beide Zutaten in feine Wiirfel und geben sie in die
Schiissel. Danach spiilen Sie die Minze mit kaltem Wasser ab, schneiden sie mit dem
groflen Kiichenmesser etwas kleiner und geben die Minze ebenfalls in die Schiissel.
Dann spiilen Sie das Koriandergriin mit kaltem Wasser ab, schiitteln den Koriander
etwas trocken und schneiden Sie ithn mit dem groflen Kiichenmesser klein bevor Sie
den Koriander mit in die Schiissel geben. Anschlieend pressen Sie 2 Essloffel
Limettensaft durch ein Sieb in die Schiissel und geben die Hélfte der Gemiisebriihe
dazu. Nun vermischen Sie d die Zutaten, fiillen sie in einen Mixer oder eine
Kiichenmaschine und piirieren das Gemisch glatt. Anschlieend fiillen Sie die Masse
wieder in die Schiissel fiillen und gieBen die restliche Briihe, den Weillwein (oder
hellen Traubensaft) und die Sojasauce zu und verriihren die Zutaten gut mit dem
Kochloffel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Avocado-Limetten-Suppe fiir Bad Nenndorf

Danach schmecken Sie den Schliisselinhalt mit Tafelsalz, Pfeffer und eventuell
zusatzlichem Limettensaft ab, decken die Schiissel mit der Folie ab und stellen die
Suppe bis zum Servieren im Kiihlschrank kalt.

Vor dem Servieren vermischen Sie fiir die Garnierung die Crémefine, den Koriander
und etwas Limettensaft in einer weiteren Schiissel mit einem Kochloffel und geben
vor dem Servieren e