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Vorwort:

Sudafrikanische Wochen - Das Kochbuch

Mit einer FUlle an kdstlichen veganisierten Gerichte aus dem Ende der Welt
im aulersten Suden des afrikanischen Kontinents und geniel3en Sie unsere
Abwandlungen der kulinarischen Hohepunkte der Kap Kiche. Ob Bredies, Potjies und andere
Speisen - die Kuche der Regenbogennation prasentiert sich sehr abwechslungsreich und auch
farbenfroh. Lassen Sie sich von unseren Gerichten vielleicht sogar anregen, mal einen schénen
Urlaub in Stdafrika zu machen und Leute und zu entdecken, die Sie bestimmt beeindrucken,
wie Sie sicher auch die Vielfalt der sudafrikanischen Kiiche beeindrucken wird.

Freundliche GriilRe
Marcus Petersen - Clausen
www.koche-nord.de
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Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Vorspeisen:
kalte Gurkensuppe
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

500 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), Natur
1 Zehe Knoblauch

300 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Dill oder Petersilie, je nach Vorlieben

2 Essloffel Olivenol

AuRerdem:

1 Scheibe veganes Leinsamen-Brot mit Hirse und Dinkel (pro Portion, siehe Tipp)

Spulen Sie als erstes die Gurken mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie dann mit einem sauberen
Geschirrtuch kurz trocken, entfernen Sie die Enden der Salatgurken mit einem grofen
Kichenmesser und teilen Sie die Gurken anschlieend in grobe Stlicke. Danach ziehen Sie den

Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wirfel

Dann geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren, vermischen und vermischen Sie sie.
AnschlieRend schmecken Sie die kalte Gurkensuppe mit mit den Gewtrzen ab, geben sie mit
einer Schopfkelle in Suppentassen oder Suppenteller und betraufeln die Suppe mit etwas
Olivendl bevor Sie sie Ihren Gasten zum Beispiel als Frihstlickssuppe oder Vorspeise mit je
einer Scheib Leinsamen-Brot mit Hirse und Dinkel (siehe Tipp) servieren.

Unser Tipp:

Wir servieren diese kalte Suppe unseren Gasten gerne mit je einer Scheibe veganem
Leinsamen-Brot mit Hirse und Dinkel, das Rezept finden Sie unter dem folgendem Link:

https://forum.Kdche-Nord.de/viewtopic.php?f=355&t=92435

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <-

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

veganes Samoesas

Menge: 4 Portionen

375 Gramm weildes Mehl (oder Maismehl)
etwas Krautersalz

etwas Kurkuma

1 Teeloffel Essig

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 Fruhlingszwiebeln

4 getrocknete Chilis

1 Essloffel Rapsol (1)

500 Gramm Like Chicken

etwas Gefligelgewurzpulver (von Knorr)
5 - 6 Essloffel Rapsol (2, zum Braten)

1 Teeldffel Ingwerpulver

2 Teeloffel gehackter Koriander

1 Teeltffel Garam Masala

etwas weilles Mehl zum Ausrollen

AuBRerdem:

etwas Speiseol zum Frittieren
etwas Chutney zum servieren
etwas Kuchenpapier

Fullen Sie die 375 Gramm Mehl mit einer Messerspitze Krautersalz und 1 Prise Kurkuma in
ein Sieb und sieben Sie die Zutaten in eine Schussel. Dann verarbeiten Sie die Zutaten mit
250 Milliliter Wasser und 1 Teeldffel Essig zu einem geschmeidigen Teig und stellen ihn erst
mal beiseite.

Danach ziehen Sie fur die Fullung die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten getrennt in feine Wurfel. Aulderdem spulen Sie die Frihlingszwiebeln mit kaltem Wasser
ab, schutteln sie kurz trocken, befreien die Fruhlingszwiebeln von den Stielansatzen und
schneiden sie mit einem groRen Kiichenmesser in feine Ringe. AnschlieRend halbieren Sie die
Chilis, entfernen eventuell mit einem Gemusemesser die Kerne (wenn Sie es etwas scharfer
mogen, konnen Sie die Kerne auch drin lassen) und hacken die Chilis mit dem grol3en
Kdchenmesser Klein.
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Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Vorspeisen:

Fortsetzung: veganes Samoesas

Nun nehmen Sie den Fleischersatz aus der Verpackung und schneiden ihn
mit dem grolRen Kichenmesser in mundgerechte Stlcke. Dann erhitzen Sie je
3 Essloffel Rapsdl in einer Pfanne und braten das Like Chicken erst bei grof3er, dann bei
mittlerer Hitze in 2 Portionen gar. Wahrend des Bratens wirzen Sie den Fleischersatz mit dem
Koriander, dem Garam Masala, den Chilis und 1 Teeloffel Krautersalz, verrihren die Zutaten mit
einem Kochlo6ffel und braten das Like Chicken, bis alle FlUssigkeiten verdunstet sind.
Anschlieend ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen den

Fleischersatz auskuhlen.

Dann rollen Sie den Teig auf etwas weildem Mehl aus und stechen zum Beispiel mit einem Glas
oder einer Tasse Kreise aus. Auf jeden Teigkreis geben Sie nun 2 Teel6ffel Fullung, falten den
Teig zusammen und drucken die Rander mit einer Gabel (um ein schones Muster zu
bekommen) an. Danach schneiden Sie die Teigtaschen mit einem Gemusemesser ein und
lassen sie etwa 20 - 50 Minuten ruhen.

Wahrend der Ruhezeit erhitzen Sie das Rapsal in einer Fritteuse oder einem grolden Kochtopf
auf 180 Grad Celsius (wenn Sie einen Kochloffel in das Fett halten und sich am Rand Blasen
bilden, hat das Speisedl die richtige Temperatur). Dann backen Sie die Teigtaschen
portionsweise darin goldgelb aus und nehmen sie mit einer Schaumkelle aus dem Fett.
Anschlielend lassen Sie die veganen Samoesas auf dem Kiuchenpapier gut abtropfen und
servieren sie lhren Gasten warm als Vorspeise mit einem Chutney.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 5

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

Bananensalat mit Mandelblattchen oder Haselnusskernen

Menge: 4 Portionen

1 Kopf Blattsalat (Sorte nach eigenem Geschmack)
3 Bananen, eventuell eine mehr

1 Orange, den Saft davon

1/2 Zitrone, den Saft davon

100 Gramm Schlagfix

1 Puderzucker

etwas Orangenlikor

ein paar Mandelblattchen oder Haselnusskerne

Aulerdem:
eventuell 2 - 3 Aprikosen

Befreien Sie den Blattsalat von dem Stielansatz, 16sen Sie die Blatter ab und tauchen Sie sie
vorsichtig (damit keine Druckstellen entstehen, die bei zu grober Behandlung faul werden
koénnen) in ein Spulbecken mit kaltem Wasser. Danach lassen Sie den Salat bitte in einem
groben Salatsieb abtropfen.

Anschlieend schalen Sie die Bananen und schneiden Sie sie in Scheiben. Dann geben Sie die
Bananenscheiben in eine Schussel und betraufeln sie bitte sofort mit Orangen- und Zitronensaft
(damit sie nicht braun werden). Danach flllen Sie den Schlagdfix in eine weitere Schussel und
schlagen ihn mit einem HandrUhrgerat nur ganz leicht an. AnschlieRend geben Sie den
Puderzucker und den Orangenlikdr zu dem Schlagfix, rihren beide Zutaten mit einem

Essloffel unter und Ubergiel3en die Bananen mit dem gewdirzten Schlagfix.

Danach flllen Sie die Mandelblattchen oder die Haselnusskerne in eine trockene Pfanne und
braunen den Pfanneninhalt bei mittlerer Hitze ganz leicht an. Danach ziehen Sie die Pfanne von
der Kochstelle, lassen den Inhalt etwas abgeklhlt und streuen die Mandelblattchen oder die
Haselnusskerne uber den Salat.

Nun fullen Sie den Blattsalat in kleine Salatschalchen oder geben ihn auf flache und kleine
Kuchenteller und Ubergiel3en den Salat danach mit dem Bananen-Schlagfix-Mix. Zum Schluss
bestreuen Sie den Salat mit den Mandelblattchen oder den Haselnusskernen und servieren den
Bananensalat lhren Gasten bitte als Vorspeise.

Unser Tipp:

Wenn Sie oder |hre Gaste mogen konnen Sie noch 2 - 3 Aprikosen mit kaltem Wasser abspulen,
sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben und das Fruchtfleisch mit einem
Gemusemesser vom Stein befreien bevor Sie die Aprikosen klein schneiden und unter den
Salat mischen.
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Vorspeisen:

Chapati (mit Bild)

Menge: 4 Portionen

600 Gramm Maismehl

etwas Krautersalz

etwa 150 Milliliter Rapsol

etwas weilles Mehl zum ausrollen

300 Gramm Mohren (oder anderes Gemduse)

2 Essloffel Butasan (pflanzliche Alternative zu Butterschmalz)
175 Gramm abgetropfte Sojasprossen (oder andere Sprossen)
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Zucker

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Fullen Sie das Maismehl mit 1 Teeloffel Krautersalz in ein Sieb und sieben Sie die beiden
Zutaten in eine Schussel. Dann vermischen Sie den Schlisselinhalt mit 250 Milliliter Wasser und
100 Milliliter Rapsol und verarbeiten die Zutaten zu einem mit den Handen weichen Teig.
Danach bemehlen Sie eine Arbeitsflache mit weiRem Mehl und kneten den Teig etwa 5 Minuten
mit den Handen durch. Anschlie3end fetten Sie eine Schussel mit 1 Essloffel Rapsdl aus, geben
den Teig hinein, decken ihn mit der Folie ab und lassen den Teig abgedeckt etwa

30 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit rollen Sie den Teig zu 8 dinnen Fladen aus und betraufeln die Teigfladen mit
je 1 Teeloffel Rapsdl. Anschliel3end schlagen Sie die Seiten der Fladen ein und formen den Teig
wieder zu einer Kugel. Danach rollen Sie die Teigkugeln bitte wieder auf etwas weilRem Mehl
dunn aus.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne und braten die Teigfladen darin bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten etwa 2 - 3 Minuten aus. Nach dem Braten geben Sie die Chapati auf
flache Teller und stellen sie im 80 Grad warmen Backofen (Oberhitze/Unterhitze) warm.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 7
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Vorspeisen:

Fortsetzung: Chapati (mit Bild)

Anschlieend schalen Sie die Mohren, spllen sie einmal mit kaltem Wasser l
abreiben die Mohren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und befreien die Mohren von den
grunen Stielansatzen. Danach halbieren Sie die Mohren mit einem grof3en Kiichenmesser und
schneiden sie in dunne Scheiben. Aulderdem spulen Sie bitte die Frihlingszwiebeln ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und befreien die Frihlingszwiebeln von den
Stielansatzen bevor Sie die Fruhlingszwiebeln mit dem gro3en Kichenmesser in feine

Ringe schneiden.

Dann erhitzen Sie nochmal 2 Essléffel Rapsdl in der gleichen Pfanne und dinsten die Méhren
sowie die Fruhlingszwiebeln darin an. Danach wirzen Sie die beiden Zutaten in der Pfanne mit
1 Essloffel Zucker, etwas Krautersalz und Pfeffer und flllen die Chapati mit dem Gemduse.

Zum Schluss koénnen Sie die Chapati entweder in einem verschlielbaren Gefald aufbewahren
(so werden sie nicht hart) oder Sie servieren die Fladen sofort Ihren Gasten als Vorspeise
oder Snack.
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Vorspeisen:

Kalte Papayasuppe mit veganen Kase Huttenkase Art

Menge: 4 Portionen

4 Papayas

350 Milliliter fruchtige WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
etwas Tafelsalz

8 Zweige frische Minze

etwas Veganer Kase Huttenkase Art (siehe Tipps auf Seite 10)

AuRerdem:
je 1 Scheibe Dinkelvollkornbrot mit Amaranth (vegan) oder Rosmarin-Focaccia (vegan, siehe
weitere Tipps auf Seite 10)

Schalen Sie die Papayas, halbieren Sie sie mit einem gro3en Kliichenmesser und entfernen Sie
die Kerne. Dann schneiden Sie das Fruchtfleisch mit dem gro3en Kiichenmesser in kleine
Waiirfel, geben es in eine Schissel und purieren die Papayawdirfel mit einem Purierstab. Danach
fullen Sie das Puree in einen Suppentopf um, rihren den WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen
den Traubensaft) unter und erhitzen die Zutaten bei mittlerer Hitze.

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

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

Anschlieend schneiden Sie den veganen Kase Huttenkase Art (siehe Tipps) mit dem grof3en
Kichenmesser in Wurfel und verteilen den Kase in tiefen Tellern oder Suppentassen. Danach
gielRen Sie die Teller oder Tassen noch mit einer Schopfkelle Papayasuppe auf und servieren die
Suppe lhren Gasten als Vorspeise oder Friuhstlckssuppe. Als Beilage kdbnnen Sie zum Beispiel
Dinkelvollkornbrot mit Amaranth (vegan) oder Rosmarin-Focaccia (vegan) reichen (siehe
weitere Tipps auf Seite 10)

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

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 9
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Vorspeisen:

Veganer Kase Huttenkase Art

Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesuf3t

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeloffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeldffel Tafelsalz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

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

Zerbroseln Sie den Seidentofu mit den Fingern oder einer Gabel, bis die Klimpchen klein genug
sind und stellen Sie dann alles beiseite.

Nun verarbeiten Sie mit einer Kichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Tafelsalz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschliel3end bestreuen Sie den
veganen Kase mit frischen Krautern nach eigener Wahl und servieren ihn mit Gemuse, Obst
oder Brot.

Sie kdnnen den Veganen Kase Huttenkase-Art in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank
aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.

Weitere Tipps fur die Beilage:

Dinkelvollkornbrot mit Amaranth (vegan):
https://forum.Kdche-Nord.de/viewtopic.php?f=355&t=92329

Rosmarin-Focaccia (vegan):
https://forum.Koche-Nord.de/viewtopic.php?f=355&t=92331
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Vorspeisen:

Dattelsalat mit Zwiebeln und Chili

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Datteln, frisch
2 Zwiebeln

etwas Krautersalz

2 Chilischoten, getrocknet
80 Milliliter Rotweinessig
60 Milliliter Balsamico

2 Teeloffel brauner Zucker
ein paar Alfalfasprossen

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Nehmen Sie ein scharfes Kiichenmesser und schneiden Sie die Dattel rundherum der Lange
nach auf, um die Frucht zu halbieren. Dann trennen Sie die beiden Halften der Dattel
voneinander und ziehen aus der ,kernigen® Dattelhalfte den Stein heraus.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab, halbieren sie mit einem gro3en Kiichenmesser und
schneiden die Zwiebeln dann in Ringe. Danach bringen Sie einen Kochtopf mit Salzwasser zum
Kochen und blanchieren die Zwiebelringe darin etwa 60 Sekunden. Anschlieliend nehmen Sie
die Zwiebeln mit einer Schaumkelle aus dem Kochtopf, geben sie in eine Schissel und
Ubergiel3en die Zwiebelringe zum Abschrecken mit kaltem Wasser (damit die Zwiebeln nicht
weiter garen). Nun nehmen Sie die Zwiebeln aus dem kalten Wasser und lassen sie auf dem
Klchenpapier oder einem sauberen Geschirrtuch gut abtropfen. Danach driicken Sie das
Wasser aus den Zwiebeln mit den Handen heraus.

Nun zerreiben Sie die getrocknete Chili mit einer Kichenreibe fein. AnschlieRend schichten Sie
die Datteln abwechselnd die Zwiebelringe und die Chili in eine Schissel.

Danach erwarmen Sie die beiden Essig in einem Kochtopf (sie kdnnen den gleichen Kochtopf
nehmen, in dem Sie die Zwiebeln blanchiert haben) mit dem braunen Zucker bei mittlerer Hitze,
bis der Zucker sich geldst hat. Bitte lassen Sie den Topfinhalt nicht kochen! Danach gielden Sie
den erwarmten Essigsud noch warm uber den vorbereiteten Salat, decken den Salat mit der
Folie ab und lassen ihn einige Stunden im Kihlschrank durchziehen.

Vor dem Servieren legen Sie die Alfalfa-Sprossen auf einem flachen Teller aus und geben den
Salat darauf. Zum Schluss servieren Sie den Dattelsalat Ihren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Beilage.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- L
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Vorspeisen:

Baba Ganoush mit Fladenbrot oder Pita-Broten

Menge: 4 Portionen

3 Essloffel Sesamsamen
3 Essloffel Mohnsamen
2 Essloffel Thymian

150 Milliliter Rapsal

2 Fladenbrote oder Pita-Brote

2 Auberginen

2 Knoblauchzehen

4 Essloffel Tahin (aus dem Asia laden)
etwas Saft einer halben Zitrone

1/2 Teeloffel Kreuzkimmel

1/2 Teeloffel Krautersalz

10 Minzeblatter

AuBerdem:
etwas Tahin (zum Dippen)

Hacken Sie den Thymian erst mit einem gro3en Kichenmesser klein, fullen Sie nebenbei den
Sesam in eine trockene Pfanne und rosten Sie ihn bei mittlerer Hitze etwas an. Danach ziehen
Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen den Sesam etwas abkuhlen. Anschlief3end
zerstollen Sie den Sesam mit dem Mohn und dem Thymian in einem Mérser und rihren 125
Milliliter Rapsal unter.

Danach spulen Sie die Auberginen ab, trocknen sie mit einem sauberen Geschirrtuch kurz
trocken und befreien die Auberginen mit einem grof3en Kiichenmesser von den Enden.

Nun schneiden Sie die Fladenbrote oder die Pita-Brote mit dem grof3en Klichenmesser
waagerecht durch und bestreichen die Brote mit der Olmischung. AnschlieRend legen Sie die
Brote in eine Auflaufform und grillen sie im Backofen bei Grillfunktion knusprig braun. Nach dem
Grillen nehmen Sie die Fladenbrote bitte aus der Form und grillen die Auberginen unter
haufigem Wenden ebenfalls braun bis die Oberflache schwarz wird und Blasen wirft. Dann
nehmen Sie die Auberginen aus dem Backofen, lassen sie etwas abkuhlen und schalen Sie die
Auberginen danach mit einem Gemusemesser. Anschlieliend schneiden Sie die Auberginen
bitte mit dem grof3en Kiichenmesser grob klein und geben sie dann in ein Sieb und drtcken die
Aubergine danach aus. Jetzt flllen Sie die Auberginen in eine Schissel oder ein Litermal} und
purieren sie mit einem Purierstab fein.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Vorspeisen:

Fortsetzung: Baba Ganoush mit Fladenbrot oder Pita-Broten

AulRerdem ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn mit dem
grofRen Kuchenmesser in feine Wurfel. Dann mixen Sie das Tahin, die Mandeln, den
Zitronensaft, den Kreuzkimmel und das Krautersalz in einem Mixer zu eine glatten Paste und
vermischen die Paste danach mit der Auberginenpaste.

AnschlieRend spulen Sie die Minze mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen
die Blattchen von den Stangeln Danach hacken Sie die Minze mit dem gro3en Kliichenmesser
grob klein und ruhren sie unter die Baba Ganoush - Paste.

Nun streichen Sie das Baba Ganoush auf die Brote und bestreuen sie mit der restlichen Minze,
bevor Sie die Brote mit dem restlichen Rapsol betraufeln und mit den restlichen Brothalften
bedecken.

Zum Schluss servieren Sie die Baba Ganoush mit Fladenbroten oder Pita - Broten lhren Gasten
mit einem kleinen Schalchen Tahin zum Dippen.

Unser Tipp:

In Sudafrika dippt man als Vorspeise gerne Brote in verschiedene Saucen. Eine der beliebtesten
Saucen ist eine kalte Sauce namens Tahin, die eigentlich aus der arabischen Kiiche stammt und
die Sie in arabischen oder asiatischen Lebensmittelgeschaften fertig kaufen konnen.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 13
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Vorspeisen:

cremige Kurbikernssuppe

Menge: 4 Portionen

1 Kurbis

1 Gemusezwiebel (oder normale 2 Zwiebeln)
4 mittelgrof’e Mohren

2 kleiner Lauch/Porree

1 kleiner Sellerie

8 mittelgroRe Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Teeloffel Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Muskat

2 Teeloffel Chili

2 Teeloffel Curry

2 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Kardamom

Fur die Einlage:
je 2 Essloffel Kurbiskerne (pro Portion)

AuBRerdem:
2 Essloffel Olivendl
je 1 Scheibe Knoblauchbrot oder Schwarzbrot (siehe weitere Tipps auf Seite 15)

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie dann in Wirfel. Danach schalen
Sie die MAhren mit einem Sparschaler, entfernen die grinen Stielansatze und spulen die
Mohren mit kaltem Wasser ab. Dann reiben Sie die Mohren mit einem sauberen Geschirrtuch
kurz trocken und schneiden sie mit einem grof3en Kiichenmesser in Scheiben. AnschlieRend
stellen Sie den Kurbis auf ein Kichenbrett, halbieren ihn mit dem groRen Kichenmesser und
kratzen die Kerne und die faserigen Teile mit einem Essloffel aus dem Kirbis. Die Kurbiskerne
bewahren Sie bitte als Einlage fur die Suppe auf. Danach schneiden Sie den Kirbis erst in
kleinere Stucke, befreien ihn dann mit dem grofen Kiichenmesser von der Schale und
schneiden das Fruchtfleisch dann klein.

Dann befreien Sie den Sellerie mit dem gro3en Kichenmesser vom Stielansatz und der Schale,
schneiden den Sellerie danach in Scheiben und anschliel3end in Wirfel. AuRerdem schalen Sie
bitte die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln auch mit dem
Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln danach in Wirfel. Nun halbieren Sie auch
noch den Lauch mit dem grof3en Kuichenmesser, spulen ihn kurz mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schutteln den Lauch kurz trocken.
Dann entfernen Sie bitte die Stielansatze und schneiden den Lauch mit dem Kichenmesser

in Ringe.
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Vorspeisen:

Fortsetzung: cremige Kurbikernssuppe

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf, dinsten die
Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze glasig und geben die Mohren, Kartoffeln, den Lauch und
den Sellerie hinzu. Danach verrihren Sie die Zutaten mit einem Kochléffel und braten sie auch
etwas an (lassen den Topfinhalt aber bitte nicht schwarz werden).

Anschlieend geben Sie bitte den Kirbis in den Kochtopf, verrihren die Zutaten nochmal mit
dem Kochléffel und flllen den Suppentopf mit so viel Wasser auf, bis das GemUse gerade so
bedeckt ist. Danach geben Sie das Tafelsalz hinzu, verschlie3en den Kochtopf mit einem Deckel
und lassen die Suppe etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit purieren Sie die Kirbissuppe mit einem Purierstab und geben dabei die
restlichen Gewurze dazu. Anschliel3end ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fullen die
Klrbiskerne in vorgewarmte Suppentassen oder tiefe Teller und flllen die Kirbissuppe mit einer
Schopfkelle in die Tassen. Zum Schluss servieren Sie die Suppe bitte Ihren Gasten zum Beispiel
als Frihstlickssuppe oder Vorspeise mit je einer Scheibe Knoblauchbrot oder Schwarzbrot
(siehe weitere Tipps).

Unsere Tipps:

Wenn Sie die Suppe etwas fruchtiger haben méchten kdnnen Sie aullerdem zwei mit kaltem
Wasser abgesplilte und in Wirfel geschnittene Apfel oder etwas Orangensaft mit in die Suppe
geben und mitkochen.

Wenn Sie sich Ubrigens Arbeit ersparen méchten, kdnnen Sie Hokkaidokurbis kaufen, denn Sie
brauchen Sie nicht von der Schale zu befreien!

Weitere Tipps:
Als Beilage empfehlen Wir Ihnen zum Beispiel unser veganes Knoblauchbrot oder Schwarzbrot!

Knoblauchbrot:
https://forum.Koche-Nord.de/viewtopic.php?f=355&t=92433

Schwarzbrot:
https://forum.Kdche-Nord.de/viewtopic.php?f=355&t=92309
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Vorspeisen:

Mohren-Rosinen-Salat

Menge: 4 Portionen

450 Gramm Mohren

75 Gramm Rosinen

4 Essloffel Cremefine

25 Gramm Haselnusse, gehackte
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Bund Schnittlauch

Geben Sie die Rosinen als erstes in ein feines Sieb und spulen Sie sie mit heiRem Wasser ab.
Dann lassen Sie die Mohren Uber dem Spulbecken gut abtropfen und schalen die Mohren.
AnschlieRend spulen Sie die Mdhren kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen
Kuchentuch trocken und reiben Sie die Mohren danach mit einer Kiichenreibe in eine Schussel.
Danach mischen Sie die Méhren mit den Rosinen und verrihren die Zutaten mit der Cremefine
und den Haselnusse. Nun schmecken Sie den Salat nach eigenem Geschmack mit Krautersalz
und Pfeffer ab und flllen den Salat in kleine Dessertschalen oder eine Salatschissel.

Nun spulen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und
schneiden den Schnittlauch mit einem groRen Kiichenmesser in feine Rdllchen, bevor Sie die
Schnittlauchrollchen Uber den Salat streuen. Zum Schluss servieren Sie den Mohrensalat lhren
Gasten bitte als Vorspeise.
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Vorspeisen:

veganisierte Kap-malaiische Gelberbs-Krapfen

Menge: 24 Stick

250 Gramm Mehl aus gelben Erbsen
40 Gramm Weizenmehl

1 Teeldffel Backpulver

1 Apfel (Boskop zum Beispiel)

ein paar Mangoldblatter

1 Zwiebel

7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel
1 Teeloffel gemahlener Koriander
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Krautersalz

1 - 2 Teeltffel Chilipulver

1/2 Teeldffel Kurkuma

AuBRerdem:
etwas Speiseol zum Frittieren
etwas Klchenpapier

Geben Sie das Erbsenmehl mit dem Weizenmehl und dem Backpulver in ein Sieb und sieben
Sie die Zutaten in eine Schissel. Dann spulen Sie den Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben ihn
kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schalen den Apfel. Danach vierteln Sie den
Apfel mit einem groRen Kliichenmesser, entfernen das Kerngehause und raspeln das
Fruchtfleisch anschlieRend auf einer Kiichenreibe in die Schissel. Danach vermischen Sie den
SchlUsselinhalt kurz mit den Handen.

Dann putzen Sie den frischen Mangold (siehe Tipps). Daflr spllen Sie den Mangold komplett
unter flie3end kaltem Wasser ab, lassen das Gemduse in einem grof3en Sieb gut abtropfen und
schneiden dann den Stielansatz (Strunk) mit einem grofl3en Kichenmesser ab. Dann stellen Sie
sicher, ob sich noch Verunreinigungen an den unteren Stielen befinden (gegebenenfalls nochmal
mit kaltem Wasser abspulen). Danach trennen die Stiele mit dem grofden Kichenmesser von
den Blattern (weil die Stiele harter sind und die Blatter somit schneller sind als die Stiele). Nun
schneiden Sie die Mahngoldstiele mit dem grolen Kiichenmesser in Streifen und achten dabei
darauf das die Streifen sehr schmal sind weil sie zum einen schneller garen und zum anderen
sehr faserige Sticke vorweisen die beim Verzehr ziemlich unangenehm sein kdnnen wenn die
Mangoldstreifen zu dick sind. AnschlieRend halbieren Sie die Blatter bitte mit dem
Klchenmesser, schneiden eventuelle kleine Lécher in den Blattern (von Insekten oder
Schnecken) mit dem Kichenmesser heraus, legen die Mangoldblatter Ubereinander und
schneiden sie auch in Streifen.
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Vorspeisen:

Fortsetzung: veganisierte Kap-malaiische Gelberbs-Krapfen

Danach flllen Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verrihren ihn mit dem
Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten).

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel. Dann geben Sie den Mangold
und die Zwiebelwurfel zu dem Mehlgemisch, rahren die Zutaten nochmal gut und wirzen den
SchlUsselinhalt mit Kreuzkiimmel, Koriander, 1/2 Teeloffel Krautersalz, etwas Chilipulver und
Kimmel. AuRerdem geben Sie bitte den Ei-Ersatz mit in die Schissel und verruhren die Zutaten
erneut, bevor Sie den Schlisselinhalt mit etwa 50 Milliliter frischem Wasser zu einem
geschmeidigen und zahen Teig verarbeiten. Diesen Teig decken Sie jetzt mit der Klarsichtfolie
ab und lassen ihn bitte etwa 60 Minuten ruhen.

Nach der Ruhezeit formen Sie aus dem Teig bitte walnussgrof3e Kugeln, erhitzen das Speisedl
in einer Fritteuse oder einem grofRen Kochtopf und frittieren die Kugeln im heilRen Fett. Danach
nehmen Sie die Krapfen mit einer Schopfkelle aus dem Ol und lassen sie auf dem Kiichenpapier
gut abtropfen, bevor Sie die Vorspeise lhren Gasten servieren.

Unsere Tipps:

Mangold bekommen Sie im Handel in unterschiedlichen Qualitatsformen: Manchmal haben Sie
Gluck und bekommen das Gemuse in super Qualitat, manchmal ist er allerdings kaum zu
gebrauchen. Das kdnnen Sie zum einen daran erkennen wie dunkel der Stielansatz (Strunk) ist
(um so dunkler der Stielansatz ist, desto schlechter ist die Qualitat) zum anderen sollten Sie
aber auch darauf achten das die Stiele keine dunklen Rander oder trockene Stellen vorweisen.
Ubrigens sollten auch die Blatter schon griin und nicht leuchtend gelb sein und auch kein
Lochfral® von Tieren vorweisen oder faulig sein!

Den Mangold kénnen Sie Ubrigens auch durchaus mit Spinat ersetzen.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Vorspeisen:

Erdnuss-Suppe

Menge: 6 Portionen

2 Essloffel Margarine

2 Gemusezwiebeln

4 Fleischtomaten

2 Essloffel weille Mehl

1 Liter Gemusebrihe

2 Tasse Erdnusse, fein gehackte
2 Tasse Mandelmilch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

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

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

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

Rotkohlsalat mit Apfel, Cranberries und Walnissen

Menge: 3 Portionen

250 Gramm Rotkohl

1/2 kleine Zwiebel

1 Apfel, sauerlich (zum Beispiel Boskop)
20 Gramm Cranberries, getrocknet

25 Gramm Walnusskerne

FUr die Marinade:

1 Essloffel Walnussol oder ein anderes Speisedl

2 Essloffel Balsamico

etwas Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
eventuell etwas brauner Zucker

Geben Sie das Walnussol, den Balsamico, etwas Tafelsalz und etwas Pfeffer in eine
Schiussel und rihren Sie aus den Zutaten mit einem Schneebesen eine Marinade.

Dann vierteln Sie den Rotkohl, entfernen den Stielansatz mit einem grof3en Kiichenmesser und
hobeln ein Viertel des Rotkohls mit einer Kiichenreibe in eine weitere Schussel. Danach ziehen
Sie die Zwiebel ab und schneiden eine Halfte in feine Wirfel. Anschliel3end geben Sie die
Cranberries in ein feines Sieb und spulen sie mit heiRem Wasser ab, bevor Sie die Cranberries
Uber dem Spulbecken gut abtropfen lassen. AuRerdem hacken Sie bitte die Walnlisse mit dem
grol3en Kuchenmesser klein und schalen den Apfel mit einem Sparschaler. Danach vierteln Sie
den Apfel. entfernen das Kerngehause und teilen die Viertel noch einmal langs, bevor Sie sie mit
dem groflRen Kichenmesser in feine Scheibchen schneiden. Nun mischen Sie die Salatzutaten
gut mit der Marinade, decken den Salat mit der Folie ab und lassen ihn gut im

Kuhlschrank durchziehen.

Zwischendurch ruhren Sie den Salat bitte mit einem Kochloéffel oder einem Essloffel um und
schmecken ihn auflerdem noch einmal mit Essig, Tafelsalz und/oder Pfeffer ab. Nach
Geschmack konnen Sie auch etwas Zucker zufugen, falls die Cranberries nicht genug
SuRe abgeben.

Zum Schluss fullen Sie den Rotkohlsalat mit einem Essloffel in kleine Dessertschalen oder auf
kleine flache Teller und servieren den Salat Ihren Gasten als Vorspeise oder als Beilage.

Unsere Tipps:

Der Salat wird Ubrigens etwas bekdmmlicher, aber auch blasser, wenn Sie den gehobelten
Rotkohl mit heil3em Wasser Uberbriht. Den Kohl lassen Sie dann aber bitte sehr gut vor der
weiteren Verwendung in einem Sieb abtropfen.
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Vorspeisen:
Gekuhlte Birnen-Curry-Suppe mit Pastinaken-Chips
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

1 Essloffel Margarine

1 Teeloffel Currypulver

300 Milliliter GemUsebruhe
750 Gramm Birnen

3 Tomaten

3 Kartoffeln (mehlig kochend)
250 Milliliter Kokosmilch

2 Essloffel gehackte Petersilie
etwas Paprikapulver (edelsuf3)

Fir die Pastinaken-Chips:
500 Gramm Pastinaken
2 Essloffel Leinol

Setzen Sie als erstes einen Kochtopf mit frischem Wasser auf und bringen Sie das Wasser zum
Kochen. Nebenbei schneiden Sie die Tomaten mit einem Gemuisemesser kreuzweise an der
Spitze ein, reduzieren die Hitze des Kochtopfes und geben die Tomaten danach mit einer
Schaumkelle vorsichtig in das heile Wasser. Nach 30 - 40 Sekunden nehmen Sie die Tomaten
wieder mit der Schaumkelle aus dem Wasser und schrecken sie in einer Schussel mit kaltem
Wasser ab. Danach nehmen Sie die Tomaten einzeln aus der Schissel und ziehen mit dem
Gemusemesser die Haut ab, bevor Sie die grinen Stielansatze entfernen. Dann vierteln Sie die
Tomaten mit einem groflien Kichenmesser, entfernen die Kerne und schneiden das Fruchtfleisch

der Tomaten mit dem grof3en Kichenmesser in Wurfel schneiden.

Nun spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab und schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stangeln (am einfachsten geht das wenn Sie die Stangel der Petersilie unten
mit einer Hand anfassen und die Blatter oben mit der anderen Hand anfassen: So brauchen Sie
die Hande nur einmal in die entgegengesetzte Richtung drehen und haben die Blatter von den
Petersilienstangeln getrennt). Anschlie3end hacken Sie die Petersilie bitte mit einem

Wiegemesser oder dem grof3en Klichenmesser klein.
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Vorspeisen:

Fortsetzung: Gekuhlte Birnen-Curry-Suppe mit Pastinaken-Chips

Danach schalen Sie bitte die Kartoffeln, spulen sie einmal mit kaltem Wasser
ab, reiben die Kartoffeln mit einem Geschirrtuch trocken und schneiden sie ebenfalls mit dem
groflien Kichenmesser in Wrfel.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in feine Wirfel und erhitzen 1 Essloffel
Margarine in einem Suppentopf. Danach dinsten Sie die Zwiebelwirfel bei mittlerer Hitze glasig
und streuen das Currypulver dartiber. Anschliel3end verrihren Sie den Topfinhalt mit einem
Kochloffel, gielden ihn mit der Gemusebruhe auf und lassen den Topfinhalt etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.

Wahrenddessen schalen Sie die Birnen, vierteln sie mit einem gro3en Kiichenmesser und
befreien die Birnen von den Kerngehausen und dem Stielansatz, bevor Sie die Halfte der Birnen
mit dem grof3en Kiichenmesser in Wirfel schneiden.

Nun geben Sie die Tomatenwdrfel, die Birnen und die Kartoffeln in die Suppe, verschliel3en den
Kochtopf mit einem Deckel und kochen die Zutaten bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten, bis alles
weich ist.

Nach der Kochzeit purieren Sie die Suppe bitte mit einem Pdurierstab und riihren anschlieRend
die Kokosmilch mit einem Kochlo6ffel unter. Dann ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle,
lassen die Suppe abklhlen und stellen sie mit dem Deckel verschlossen im Kuhlschrank kalt.

Pastinaken-Chips

Schalen Sie die Pastinaken zuerst mit einem Sparschaler rundherum wie eine Mohre. Dann
reiben Sie die 500 Gramm Pastinaken mit einer Kiichenreibe in feine Scheiben, erhitzen Sie das
Leindl in einer Pfanne und braten Sie die Pastinakenscheiben fur die Einlage in der Pfanne
knusprig an.

Zum Schluss fullen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder Suppentassen,
bestreuen die gekuhlte Birnen-Curry-Suppe mit der gehackten Petersilie und servieren die
Suppe lhren Gasten mit den Pastinaken-Chips als Vorspeise.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine

Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung): 99
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Vorspeisen:

Bunter Maissalat

Menge: 4 Portionen

1 Dosen Maiskorner

1 Paprikaschote, rot

1 Paprikaschote, grine

2 Tomaten

150 Gramm veganer Bacon (zum Beispiel von Billie Green)
2 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Essig

etwas Wasser

1 Essloffel Senf (mittelscharf)

etwas vegane Mayonnaise (siehe Tipp auf Seite 24)
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Krautersalz

Halbieren Sie die Paprikaschoten mit einem gro3en Kichenmesser, entfernen Sie die
Kerngehause, die weillen Scheidewande und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit dem gro3en Kichenmesser in Wurfel
schneiden. Dann spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und vierteln die Tomaten. Danach entfernen Sie die grunen
Stielansatze und schneiden die Tomaten ebenfalls in Warfel. AuRerdem nehmen Sie den
veganen Bacon bitte aus der Verpackung und schneiden ihn auch in Wirfel. Anschliel3end
geben Sie alle vorbereiteten Zutaten in eine Schussel.

Nun erganzen Sie den Schusselinhalt mit Rapsol, Essig, etwas Wasser, 1 Essloffel Senf und der
veganen Mayonnaise (siehe Tipp). AnschlieRend decken Sie den Salat mit der Folie ab und
lassen ihn am besten ein paar Stunden im Kuhlschrank durchziehen. Danach schmecken Sie
den Salat noch mit Pfeffer und Krautersalz ab, fullen ihn in kleine Dessertschalen und servieren
den Maissalat Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Beilage.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
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Vorspeisen:

Unser Tipp:

vegane Mayonnaise
Menge: 4 Portionen

120 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink, zum Beispiel aus Soja)
8 Gramm Senf, mittelscharfer

240 Milliliter Rapsol

1/2 Zitrone, den Saft davon

etwas Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle

Geben Sie die Sojamilch mit dem Senf und etwas Tafelsalz in ein hohes Gefal und rihren Sie
die Zutaten mit einem Stabmixer glatt. Dann mixen weiter und gieRen dabei das Rapsdl in
dinnem Strahl langsam zu, bis die Masse eindickt.

Anschlieend schmecken Sie die Mayonnaise mit Zitronensaft, Tafelsalz und etwas Pfeffer ab
und mixen sie nochmal durch.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Beilagen:

Geelrijs

Menge: 4 Portionen

225 Gramm Langkornreis

500 Milliliter frisches Wasser

1 Stange Zimt

1 Essloffel Kurkuma

1 Teel6ffel Krautersalz

1 Teeloffel braunen Zucker (1)
130 Gramm Rosinen

75 Gramm braunen Zucker (2)
25 Gramm Margarine

Fullen Sie den Reis in eine Schuissel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und rihren Sie den
Schlusselinhalt mit den Handen gut durch, bis sich das Wasser tribt. Dann giel3en Sie den Reis
durch ein feines Sieb, flllen ihn wieder in die Schissel und bedecken den Reis erneut mit
frischem Wasser. Anschlie3end ruhren Sie den Schlusselinhalt wieder durch und wiederholen
den Vorgang so lange, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt (so putzt man Reis). Danach
gielRen Sie den Reis wieder durch ein Sieb und lassen ihn Uber dem Spulbecken gut abtropfen,
bevor Sie den Reis in einen Kochtopf geben.

Danach bedecken Sie den Reis mit den 500 Milliliter frischem Wasser, geben die Zimtstange,
den Kimmel, das Krautersalz und den Zucker (1) hinzu und bringen den Topfinhalt zum kochen
und kochen den Reis bei mittlerer Hitze 12 - 13 Minuten gar. Nebenbei flllen Sie Rosinen in das
Sieb, spulen sie mit heillem Wasser ab und lassen die Rosinen ebenfalls gut abtropfen.

Nach der angegebenen Kochzeit rihren Sie die Rosinen mit einem Kochloffel unter und garen
alles etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze weiter, bis der Reis weich und das Wasser vollstandig
verdampft ist.

Anschlieend entfernen Sie die Zimtstange mit einer Schaumkelle oder einem Essloffel und
rihren den braunen Zucker (2) mit einem Kochléffel ein.

Zum Schluss fullen Sie den Reis in kleine Schalchen, geben Sie die Margarine in Fléckchen
darauf und ziehen die Margarine mit einer Gabel unter den Reis, bevor Sie ihn Ihren Gasten als
Beilage servieren.

https://tiertafel-online.de
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Beilagen:
Kartoffel-Curry
Menge: 2 Portionen

150 Gramm Kartoffeln (fest kochend)
100 Gramm Hokkaidokurbis

250 Milliliter Kokosmilch

1 mittelgroRe Zwiebel, rot

1 Spitzpaprikaschote, rot

40 Gramm Cherrytomaten

40 Gramm Zuckerschoten

Y2 Essloffel, gehauft Ingwer, frisch

1 Zehen Knoblauch

2 Essloffel, gehauft Tomatenmark
V2 Essloffel, gehauft Currypaste, rot
2 Teeloffel Currypulver

Y2 Handvoll Basilikum, frisch

Y2 Handvoll Minze, frisch

2 mittelgroRe Limette

Y2 Handvoll Cashewkerne

2 Essloffel Kokosdl oder Olivenal
etwas Jodsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miuhle

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wirfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch,
schneiden ihn ebenfalls in Wurfel, schalen den Ingwer (siehe Tipp), schneiden ihn auch in Warfel
und legen alle drei Zutaten beiseite. Nun halbieren Sie den Kiirbis mit einem grof3en
Kdchenmesser, schneiden den Stiel (Strunk) ab (damit der Kurbis fest steht) und schneiden ihn
in Spalten woraufhin Sie den Kurbis mit einem Essloffel von den Fasern und den Kernen
befreien. Dann schalen Sie das Fruchtfleisch mit einem Sparschaler und schneiden es in Warfel.

AnschlieRend halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerngehause, die weil’en Scheidewande
und die Stielansatze und spulen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus, bevor Sie sie in
Waurfel schneiden. Jetzt schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben die Kartoffeln kurz mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden sie danach

auch in mundgerechte Wurfel.

Nach der Vorbereitung erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne oder einem Wok auf der
hdchsten Stufe und schwitzen darin die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer fur etwa 2-3
Minuten an. Dann geben Sie die Paprikawurfel, die Kartoffel und den Kurbis, sowie das
Tomatenmark, die Currypaste und das Currypulver mit in die Pfanne / dem Wok und braten die

Zutaten gut 5 Minuten an beziehungsweise Rdosten sie an.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Beilagen:

Fortsetzung: Kartoffel-Curry

Danach I6schen Sie den Pfanneninhalt mit Kokosmilch ab und lassen ihn auf kleiner Stufe etwa
15 Minuten kdcheln. Zwischendurch rihren Sie die Zutaten bitte ab und zu mit einem Kochléffel
(kein Metall, das wurde die Pfanne / dem Wok zerkratzen und die Schwebeteilchen sind
krebserregend) um. Das Curry wirzen Sie nebenbei bitte schon mal mit Jodsalz und Pfeffer.

Dann spilen Sie das Basilikum und die Minze mit kaltem Wasser ab, schuitteln die Krauter kurz
trocken und hacken sie mit einem grof3en Kiuchenmesser. AuRerdem halbieren Sie bitte die mit
kaltem Wasser ausgespulten Cherrytomaten. Alles zusammen mit Zuckerschoten und Cashews
zum Rest geben. Nun geben Sie die Zutaten in die Pfanne, vermengen sie vorsichtig und lassen
das Gericht noch etwa 2 Minuten bei maRiger Hitze ziehen. Fur den besonderen Pfiff
schmecken Sie das Curry naturlich noch mit frisch gepresstem Limettensaft ab, wie viel oder wie
wenig Limettensaft kommt auf lhren personlichen Geschmack an. Das Kartoffel-Curry schmeckt
unseren Gasten ubrigens am besten, wenn die Kartoffeln schon durch sind, aber

noch Biss haben.

Das fertige Curry richten Sie in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es zum Schluss
ihren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie unbedingt méchten, kdnnen Sie zu diesem Gericht Reis servieren, aber Kurbis und
Kartoffeln sind unserer Meinung nach sattigend genug. Allerdings wurden wir Frisches Naan-
Brot oder Fladenbrot als Beilage servieren.

Ingwer schalen

Wenn Sie Ingwer schalen wollen empfehlen wir Ihnen ihn mit einem Teeldffel zu schalen (so
geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine Hand 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.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 27
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Beilagen:
Mixed Pickles
Menge: 1 Portion

1 kleiner Blumenkohl

1 Paprikaschoten, rote

1 Paprikaschoten, gelbe

250 Gramm Mohren

250 Gramm Stangenbohnen

1 Essloffel (gestrichen) Bohnenkraut
150 Gramm Perlzwiebeln

1 Stucke Meerrettich, etwa 10 Zentimeter langes Stlck
150 Gramm Staudensellerie

3 Lorbeerblatter

1 Teeloffel Pfefferkorner, schwarze

1 Teeloffel Pfefferkorner, weilde

1 Essloffel Senfkorner

1 Liter Weinessig

750 Milliliter Wasser

100 Gramm brauner Zucker

etwas Krautersalz

Spulen Sie den Blumenkohl mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ihn in einem groben Sieb etwas
abtropfen und entfernen Sie danach mit einem groRen Kiichenmesser die dunklen und
schadhaften Stellen. Anschlie3end befreien Sie den Blumenkohl mit dem grof3en Kiichenmesser
vom Stielansatz (Strunk) und teilen den Blumenkohl dann in kleine Réschen.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus
bevor Sie sie mit dem grof3en Klichenmesser in etwa 2 Zentimeter breite Streifen schneiden.
Anschlieend schalen Sie die Mohren, spllen sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die
Mohren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und befreien sie von den griinen
Stielansatzen. Dann schaben und mit einem Buntmesser die Mdhren in Scheiben schneiden.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Beilagen:

Fortsetzung: Mixed Pickles

Anschlieend geben Sie die Bohnen in ein grobes Sieb, spllen sie mit kaltem
Wasser ab und lassen die Bohnen gut abtropfen. Dann befreien Sie den Stangensellerie mit
dem grofRen Kiichenmesser von dem unteren Stielansatz, spulen den Sellerie ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und brechen den Stangensellerie in etwa 5 Zentimeter lange Stlicke (oder
schneiden den Sellerie mit dem grofRen Klichenmesser).

Jetzt bringen Sie in einem Kochtopf reichlich Wasser zum Kochen und salzen es kraftig mit dem
Krautersalz. Wenn das Wasser kocht, geben Sie bitte das Gemuse in den Kochtopf und lassen
den Topfinhalt etwa 5 Minuten bei grofl3er Hitze sprudelnd kochen. Dann giel3en Sie den
Topfinhalt durch ein Sieb und schrecken das Gemuse sofort in einer Schussel mit kaltem
Wasser ab (so behalt das Gemuse die Farbe am besten).

Anschlieend ziehen Sie die Zwiebeln ab und schalen den Meerrettich mit einem Sparschaler
oder dem grofden Kichenmesser. Dann schneiden Sie den Meerrettich mit dem grof3en
Kldchenmesser in dinne Stifte und schichten die Zutaten mit den Gbrigen Gewdirzen dicht in heil®
ausgespulte Glaser.

Danach lassen Sie den Weinessig in dem gleichen Kochtopf mit Wasser und Zucker aufkochen
und gielRen die FlUssigkeit sofort Uber das Gemuse. AnschlieRend verschliel3en Sie die Glaser
vorschriftsmafig, lassen sie etwas abkuhlen und stellen die Mixed Pickles im Kiuhlschrank kuahl.

Nach 3 bis 4 Tagen giel3en Sie den Sud (die Flussigkeit) durch ein Sieb in einen Kochtopf,
lassen den Sud noch einmal aufkochen und gielden ihn wieder tber das Gemuse. Dann
verschliel3en Sie die Glaser wieder und bewahren die Glaser kihl und dunkel auf.

Haltbarkeit: etwa 6 Monate

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
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Beilagen:

Boere Pap

Menge: 4 Portionen

300 Gramm weil3es Maismehl

3 Zwiebeln

200 Gramm veganer Specke (von Vivera)

1 grol3e Dose Maiskorner

14 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

200 Gramm Margarine

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Krautersalz

1 Essloffel Rapsol (zum Einfetten)

AuBRerdem:
100 Gramm veganer Schmelzkase nach Cheddar Art (siehe Tipp)

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius vor. Dann giel3en Sie die Dose Mais in ein Sieb,
spulen den Mais kurz mit kaltem Wasser ab und lassen ihn gut abtropfen. Anschlief3end flllen
Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schissel und verrihren ihn mit dem Mineralwasser (mit einer
Gabel geht das am besten.

Danach sieben Sie das Maismehl in einem Kochtopf, vermischen es mit 4 Tassen frisches
Wasser und lassen den Topfinhalt etwa 15 Minuten kochen.

Wahrend der Topfinhalt kocht, ziehen Sie bitte die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine
Waurfel. Aul3erdem erhitzen Sie bitte 1 Essloffel Margarine in einer Pfanne und braten erst dann
veganen Speck, dann die gewdurfelten Zwiebeln darin an, bis die Zwiebelwrfel glasig sind.

AnschlieRend vermengen Sie die restliche Margarine mit Speckwdrfeln, Ei-Ersatz und
Maiskornern und wirzen den Schusselinhalt mit Pfeffer und Krautersalz. Danach fetten Sie ein
Backblech mit etwas Rapsoél ein, geben die Mischung auf das Backblech und reiben den
veganen Kase (siehe Tipp) sowie den Maisbrei aus der Schussel gleichmaldig daruber.

Nun schieben Sie das Backblech in den vorgeheizten Backofen und Uberbacken den Boere Pap
etwa 10 Minuten bei 175 Grad Celsius, bis die Oberflache schdn goldbraun ist.

Nach dem Uberbacken hohlen Sie die Beilage aus dem Backofen, lassen sie etwas abkiihlen
und schneiden das Boere Bap mit einem grol3en Kichenmesser in gleichmalige Rauten, bevor
Sie die Beilage lhren Gasten servieren.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Beilagen:

Unser Tipp:

Veganer Schmelzkase nach Cheddar Art
Menge: 1 Portion

50 Gramm Mohren

1 1/2 Essloffel Cashewkerne

150 Milliliter Wasser

1/2 Teeloffel, gestrichen Suppengewirz

75 Milliliter Kokosmilch mit 75 % Kakaoanteil
40 Milliliter Kokosol

1/4 Teelodffel, gestrichen Tafelsalz

3 1/2 Essloffel Hefeflocken (Edelhefeflocken)

Die Cashews lassen Sie etwa 45 Minuten in Wasser einweichen und danach abtropfen. Die
Karotte schalen Sie in der Zeit und schneiden sie in kleine Stlicke oder Scheiben. Die Karotte,
die Cashewkerne, das Suppenwirze, etwas Salz und das Wasser geben Sie in einen Topf und
lassen alles aufkochen. Nach etwa 2 Minuten geben Sie die Kokosmilch zu und lassen das
Ganze auf kleiner Flamme weiterkochen, bis die Mdhren weich sind.

Zusammen mit dem Kokosol und den Hefeflocken geben Sie nun alles in einen Mixer. Dann
mixen Sie die Zutaten auf hochster Stufe 2-3 Minuten cremig. Es sollten keine Cashew Stlicke
mehr sichtbar sein.

Fur Auflaufe konnen Sie diesen Schmelzkase als eine Art Kdsesauce oder als Brotaufstrich zu
verwenden. Er halt sich mehrere Tage im Kihlschrank und Schmeckt auch fir Nicht Veganer
wie Kase.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
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Beilagen:
Bohnen-Pilz-Curry
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Champignons oder Steinpilze
2 Essloffel weildes Mehl

3 Mohren

3 grune Chilischoten

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Essloffel Rapsol

1 Prise Kardamom

1 Teeldffel Kreuzkimmel

3 Essloffel Tomatenmark

750 Gramm griine Bohnen

1 Essloffel Bohnenkraut
etwas Krautersalz

125 Gramm Sojajoghurt

130 Gramm geschalte Nusse

Putzen Sie als erste die Pilze (siehe Tipp) und vierteln Sie sie mit einem grof3en Klichenmesser.
Dann schalen Sie die Mdhren, spulen sie einmal mit kaltem Wasser abreiben die Mohren mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und befreien die Méhren von den grinen Stielansatzen
bevor Sie die Mohren mit dem grof3en Kichenmesser in Scheiben schneiden. AulRerdem
halbieren Sie die Chilis mit einem Gemusemesser und befreien sie von den Stielansatzen sowie

von den Kernen, bevor Sie die Chilis in kleine Ringe schneiden.

Nun fullen Sie die Bohnen in ein grobes Sieb, spllen sie einmal mit kaltem Wasser ab, lassen
die Bohnen kurz abtropfen und befreien die Bohnen mit einem Gemusemesser von den Enden
und eventuell auch von den Faden (neuere Bohnenzichtungen haben keine Faden mehr).

Danach ziehen Sie bitte die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
dem grofRen Klichenmesser getrennt in Wirfel. Anschliel3end erhitzen Sie 3 Essloffel Rapsol in
einer Pfanne und dunsten die Zwiebelwurfel sowie die Knoblauchwdurfel darin glasig. Danach
geben Sie die Chilis, den Kardamom, eine Prise Pfeffer und den Kreuzkiimmel dazu, verrihren
die Zutaten kurz mit einem Kochloffel und dinsten sie bei mittlerer Hitze etwas an.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Beilagen:

Fortsetzung: Bohnen-Pilz-Curry

Dann geben Sie die Pilze mit den Moéhren, dem Tomatenmark und etwa
125 Milliliter Wasser dazu und erganzen die Zutaten mit den geputzten Bohnen und dem
Bohnenkraut. Jetzt verrihren Sie den Pfanneninhalt nochmal mit dem Kochlo6ffel, decken die
Pfanne mit einem Deckel ab und lassen die Zutaten etwa 18 - 20 Minuten bei mittlerer

Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit schmecken Sie den Pfanneninhalt mit Krautersalz und Pfeffer ab, ziehen die
Pfanne von der Kochstelle und rihren den Sojajoghurt mit dem Kochloffel unter. Anschlie3end
lassen Sie das Bohnen-Pilz-Curry noch 5 Minuten ziehen, richten es in kleinen Schalchen an,
bestreuen das Bohnen-Pilz-Curry mit den geschalten NUssen und servieren es Ilhren Gasten
als Beilage.

Unser Tipp:

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 Schussel) 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.
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Beilagen:

Mealie Bread Ingwer-Pudding

Menge: 4 Portionen

90 Gramm Margarine

14 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

100 Gramm Mineralwasser

100 Gramm weil3es Mehl

100 Gramm Puderzucker

1 Stuck frischer Ingwer (etwa 4 Zentimeter)
50 Gramm kandierter Ingwer

2 - 3 Essloffel Mandelmilch

2 Essloffel Rapsol (fur die Form)

AuBerdem:
etwas Pergamentpapier

Heizen Sie den Backofen auf 130 Grad Celsius (Umluft) vor. Dann geben Sie die Margarine in
eine Schussel und rihren sie mit einem Schneebesen schaumig. Danach fullen Sie den
Ei-Ersatz in eine kleine Schussel und verrihren ihn mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel
geht das am besten), bevor Sie den Ei-Ersatz mit dem Schneebesen unter die

Margarine schlagen.

Anschlielend sieben Sie das Mehl und den Puderzucker in eine weitere Schissel und verrihren
die Zutaten nochmal mit dem Schneebesen. Danach schalen Sie den frischen Ingwer (siehe
Tipp auf Seite 34) und reiben ihn auf einer Kiichenreibe fein. Aulierdem hacken Sie den
kandierten Ingwer bitte mit einem grof3en Klichenmesser sehr fein.

Dann rihren Sie das Mehlgemisch, den frischen und den kandierten Ingwer und die
Mandelmilch langsam mit dem Schneebesen unter die Schaummasse und geben die Masse

in eine mit Rapsol eingefettete Auflaufform. Danach streichen Sie die Masse mit einer Teigkarte
etwas glatt und decken sie mit dem Pergamentpapier ab.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Beilagen:

Fortsetzung: Mealie Bread Ingwer-Pudding

Nun geben Sie die Auflaufform in eine grofiere Auflaufform, flllen die untere
Form mit etwas Wasser und stellen beide Formen in den Backofen. Der Pudding wird jetzt im
Wasserbad im vorgeheizten Backofen bei 130 Grad Celsius etwa 60 Minuten gegart (eventuell
mussen Sie zwischendurch noch etwas Wasser nachgiel3en).

Nach dem Garen holen Sie die Formen aus dem Backofen und sturzen den Pudding (siehe
Tipp) aus der Form. Zum Schluss servieren Sie den Bread Ingwer-Pudding bitte warm lhren
Gasten als Beilage.

Unser Tipp:

Sturzen:

Wenn lhr Pudding fest ist, kdnnen Sie ihn mit einem spitzen Messer vorsichtig vom Rand I6sen.
Danach halten Sie die Form am besten seitlich und versuchen, den Pudding mit ein bisschen
Drehen und ihren Fingerspitzen vom Rand zu I6sen, sodass sich der Pudding von der
Seitenwand 16st.
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Beilagen:
Eingelegte Gurken
Menge: 3 Portionen

500 Gramm Gurken, grine

1 Teeloffel Tafelsalz

1 1/2 Essloffel brauner Zucker
3 Essloffel Apfelessig

1 Zwiebeln

2 Essloffel Senfkorner

1/2 Teeloffel Pfeffer, grober

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Gurken mit einem Sparschaler, entfernen Sie mit einem grof3en Kiichenmesser
die Enden, halbieren Sie die Gurken und entfernen Sie mit einem Essloffel die Kerne. Dann
schneiden Sie die Gurken mit dem grof3en Kichenmesser in Scheiben, geben sie in eine
Schussel und vermischen die Gurkenscheiben mit den Gbrigen Zutaten. Nun decken

Sie die Schussel mit der Folie ab und lassen die Zutaten mindestens 2 Tage im

Kuhlschrank durchziehen.

Nach 2 Tagen mischen Sie die eingelegten Gurken nochmal gut mit einem Kochléffel durch und

servieren sie dann Ihren Gasten als vegane Beilage.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Beilagen:

Blumenkohl - Bohnen Gericht aus Stdafrika
(Kalt als Salat oder warm als Beilage)

Menge: 3 Portionen

3 Essloffel Rapsol

1 mittelgroRe Zwiebel, gerieben oder in kleine Stickchen geschnitten
2 mittelgroRe Knoblauchzehen

2 Essloffel Ingwerpulver

1 mittelgroRe Paprikaschoten (grin oder rot)

3 grune Chilischoten

2 Teeloffel Currypulver

3 mittelgroRe Mdhren, in kleine Stlicke geschnitten
1 Blumenkohl, mittelgrof3 in feine Roschen zerteilt
1 Dose Bohnen (Baked Beans, 400 Gramm)

1/2 Essloffel Bohnenkraut

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Paprikapulver (edelsuf?)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie zuerst die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt
in feine Warfel. Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben die Mohren kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und befreien sie von den
grunen Stielansatzen bevor Sie die Méhren mit einem grof3en Klichenmesser in kleine Stlicke
schneiden. Anschlieend halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das Kerngehause, die
weillen Scheidewande und den Stielansatz bevor Sie die Schote grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen, abtropfen lassen und mit dem grof3en Kichenmesser in kleine Wurfel schneiden.
Danach schlitzen Sie die Chilischoten mit einem Gemisemesser auf, entfernen eventuell die
Kerne (wenn Sie es etwas scharfer mogen kdonnen Sie die Kerne auch in den Schoten lassen)
und schneiden die Chilis dann mit dem Gemusemesser in feine Ringe.

AnschlieRend entfernen Sie die Blattansatze mit dem grofiem Kichenmesser vom Blumenkohl,
halbieren den Blumenkohl danach und entfernen den Stielansatz, bevor Sie den Blumenkohl mit
dem Gemusemesser in Réschen teilen und sie in ein grobes Sieb geben. Nun spulen Sie auch
die Blumenkohlréschen mit kaltem Wasser ab und lassen sie dann uber dem Spulbecken

gut abtropfen.
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Beilagen:

Fortsetzung: Blumenkohl - Bohnen Gericht aus Sudafrika
(Kalt als Salat oder warm als Beilage)

Danach erhitzen Sie 3 Essloffel Rapsol in einem Kochtopf und diinsten die

Zwiebelwurfel und den Knoblauch darin an. Danach figen Sie das Ingwerpulver und die
Chilischoten mit dem Currypulver hinzu und schwitzen die Zutaten etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze an. Dabei verrihren Sie den Topfinhalt bitte gelegentlich mit einem Kochloffel.
Anschlieend geben Sie die Méhren und den Blumenkohl hinzu, verriihren die Zutaten nochmal
und garen sie bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten. Wahrend der Kochzeit geben Sie bitte immer
wieder einen Schuss kaltes Wasser hinzu, bis das GemUse weich ist (aber noch Biss hat, damit
es noch Nahrstoffe enthalt). Nach 10 Minuten figen Sie die Bohnen und das Bohnenkraut hinzu
und wurzen den Topfinhalt mit Krautersalz sowie buntem Pfeffer. Anschliel3end verrtihren Sie
den Topfinhalt nochmal mit dem Kochloffel, erhitzen die Bohnen, ziehen den Kochtopf nach der
Kochzeit von der Kochstelle und lassen die Zutaten dann eventuell abkuhlen.

Zum Schluss fullen Sie den Topfinhalt mit einer Schaumkelle in eine Salatschiissel, streuen die
Paprikastlickchen roh Uber den Salat und servieren das Blumenkohl - Bohnen Gericht lhren
Gasten Kalt als Salat oder warm als Beilage zu Reis.

Unser Tipp:
Sie konnen diese Blumenkohl - Bohnen Gericht mit der Folie abgedeckt im Kuhlschrank gut
mehrere Tage aufbewahren.

Weiterer Tipp:

Curry entfaltet seinen guten Geschmack ubrigens nur wenn Sie |hn ordentlich Erhitzen und
anbraten: Schieben Sie daflir die Zutaten im Kochtopf am besten mit einem Kochloffel an den
Topfrand, geben Sie den Curry in die Mitte und rdsten Sie ihn bei grol3er Hitze unter
gelegentlichem Ruhren (nicht schwarz werden lassen) 1 - 2 Minuten an. Danach vermischen Sie
die Zutaten bitte wieder mit dem Kochloffel und bereiten sie Suppe weiter wie oben beschrieben
zu. Wir verwenden Ubrigens immer Gewdurzkiche Madras Curry, Grines Laos Curry oder Curry-
Pulver von Le Gusto aus dem Aldi (unbezahlte Werbung)!

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Beilagen:

Gelber sudafrikanischer Reis
(eine klassische Beilage zu Currys)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Jasminreis

1,2 Liter Wasser

50 Gramm Rosinen

3 Gewlrznelken

2 Teeloffel Krautersalz

2 Teelodffel Kurkuma, (Gelbwurz)

10 Gramm Ingwer, frisch, in Scheiben
750 Milliliter Wasser

1 Essloffel Margarine

Fullen Sie den Reis in eine Schussel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und rihren Sie den
Reis solange mit den Handen, bis sich das Wasser triibt. Dann giefl3en Sie den Schllisselinhalt
durch ein feines Sieb, fullen den Reis wieder in die Schussel und wiederholen den Vorgang
solange, bis sich das Wasser nicht mehr triibt. Anschliel3end giel3en Sie den Reis wieder durch
das Sieb und fullen ihn in einen Kochtopf. Danach putzen Sie bitte den Ingwer (siehe Tipp) und
schneiden ihn in Scheiben.

Nun geben Sie die Rosinen in das Sieb und spllen sie mit warmen Wasser ab, bevor Sie die
Rosinen mit den Nelken, dem Krautersalz, etwas Kurkuma, den Ingwerscheiben und dem
Wasser ebenfalls in den Kochtopf geben.

Danach bringen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze zum Kochen, verrihren die Zutaten
zwischendurch gut mit einem Kochloffel und lassen den Topfinhalt solange bei mittlerer Hitze
kocheln, bis der Reis weich und alle Flissigkeit aufgesogen hat. Zum Schluss fiigen Sie die
Margarine hinzu, ruhren sie unter den Reis und lockern den Reis mit einer Gabel aus, bevor Sie
ihn in kleinen vorgewarmten Schalchen Ihren Gasten als Beilage servieren.

Unser Tipp:

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

Gem Squashys Sudafrika Art (vegan)
(Edelstein Kurbis)

Menge: 4 Portionen

4 Kurbisse, (Gem Squash)

2 etwas Tafelsalz

nach eigenem Belieben Margarine (vegane)
nach eigenem Belieben Wasser

Spulen Sie die Gem Squash Kurbisse kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren Sie die Kurbisse danach mit einem grof3en
Kichenmesser. Dann legen Sie die Kirbisse in einen Kochtopf, mit der Schnittkante nach oben.
AnschlielRend geben Sie bitte soviel Wasser in den Kochtopf, dass die Schnittkanten knapp Uber
dem Wasser sind. Aulerdem streuen Sie eine Prise Tafelsalz ins Wasser und lassen den
Topfinhalt etwa 20 - 25 Minuten kochen (wie bei Kartoffeln reduzieren Sie die Hitze bitte nach
dem ersten Kochen und legen Sie einen Deckel schrag auf den Kochtopf). Nach der Kochzeit
nehmen Sie die Squashys (Kurbise) mit einer Schaumkelle aus dem Wasser und lassen sie in
einer Auflaufschale etwas ausklhlen, bevor Sie die Samen mit einem Essloffel entfernen. Wenn
die Kurbisse gar sind, lassen sich die Kerne sehr leicht I6sen.

Nun geben Sie noch in jeder Halfte ein Klecks Mrgarine und ein wenig Tafelsalz. Anschliel3end
servieren Sie die Gem Squashys so in der Schale als Beilage zu Kartoffeln und Fleischersatz.

Unsere Tipps:

Diese Beilage konnen Sie auch vorkochen und dann auf den Grill legen.

Die Kurbisse sind eine echte stidafrikanische Leckerei, die hier aber leider nicht immer zu
bekommen ist. Der Geschmack von Gem Squashys ist leicht nussig und recht cremig.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Chutney, Saucen und Pasten:

Orangen - Dattel Chutney
Menge: 1 Portion

3.000 Gramm Orangen

1.600 Gramm Apfel, Boskoop
400 Gramm Datteln

500 Gramm Zucker

500 Milliliter Apfelessig

7 Zwiebeln

6 kleine Chilischoten

4 Knoblauchzehen

2 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Krauter der Provence
2 Essloffel Piment, (im Morser grob zerstol3en)

5 Essloffel Rum, (Strohrum)

AuRerdem:

ein paar verschlieRbare Glaser (230 Milliliter)

Befreien Sie die Orangen mit einem grof3en Kiichenmesse von der Schale und filetieren Sie die
Orangen danach mit einem Gemusemesser (schneiden Sie die Filets heraus). Dann spulen Sie
die Apfel mit kaltem Wasser ab, reiben die Apfel kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken
und vierteln die Apfel. Danach befreien Sie die Apfel von den Kerngehdusen und schneiden die
Apfel mit dem groRen Kiichenmesser in Spalten. AnschlieRend halbieren Sie die Datteln mit
einem Gemusemesser und befreien sie von den Steinen. Au3erdem schneiden Sie bitte die
Chilischoten mit dem Gemusemesser auf, entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie es etwas
scharfer mogen, konnen Sie die Kerne auch drin lassen) und die Stielansatze und schneiden die
Schoten in kleine Ringe. Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden

beide Zutaten getrennt in Warfel.

Danach geben Sie alle vorbereiteten Zutaten (bis auf den Rum) in einen grol3en, weiten
Kochtopf und lassen sie etwa 90 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kdcheln. Dabei riihren Sie den

Topfinhalt bitte ofters mit einem Kochloffel um.

Nach der Kochzeit purieren Sie das Chutney mit einem Purierstab und mischen dabei bitte den

Rum unter (wenn Kinder mitessen, wirden wir den Rum weglassen).

Anschlieend spulen Sie ein paar Glaser mit heillem Wasser aus und geben das Chutney in die
Glaser. Danach verschlief3en Sie die Glaser sofort und lassen sie etwas abkiihlen, bevor Sie das

Chutney bis zum Servieren im Kihlschrank oder Keller lagern.
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Chutney, Saucen und Pasten:

Feine Avocado-Creme

Menge: 4 Portionen

4 Avocados, reife

4 Knoblauchzehen

4 Becher Crémefine

4 Essloffel Zitronensaft

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

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

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

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Chutney, Saucen und Pasten:
Pfirsich - Agaven - Chutney
Menge: 1 Portion

500 Gramm Pfirsiche (aus der Dose)

3 grofRe Zwiebeln, rote

100 Milliliter Balsamico

100 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft)
250 Gramm Agavendicksaft

1 1/2 Teeloffel Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1/2 Teeloffel Chilipulver

2 Essloffel Rapsol

AuRerdem:
ein paar verschlieBbare Glaser (230 Milliliter)

Geben Sie die Pfirsiche in ein Sieb, fangen Sie den Saft auf und schneiden Sie die Pfirsiche mit
einem groflien Kichenmesser in kleine Wirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden

sie ebenfalls in Wirfel.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsadl in einem Kochtopf und dunsten die Zwiebelwurfel
darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach I6schen Sie die Zwiebeln mit dem Rotwein (oder wenn
Kinder mitessen mit dem roten Traubensaft) ab und geben den Balsamico und den
Agavendicksaft hinzu. Nun lassen Sie den Topfinhalt unter Rihren mit einem Schneebesen flr
etwa 60 Minuten bei mittlerer Hitze einkochen (Vorsicht, die Sauce brennt leicht an).

Danach schmecken Sie die Sauce mit Krautersalz, Pfeffer und Chilipulver ab und fillen sie noch
heily mit heiRem Wasser ausgesplulte Glaser. Anschlie3end verschlieRen Sie die Glaser bitte
sofort und stellen sie zum Auskuhlen auf den Deckel. Wenn die Sauce komplett ausgekunhlt ist,
kdnnen Sie sie bis zum Servieren in den Kihlschrank oder in den Keller stellen.
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Chutney, Saucen und Pasten:

Pfeffersauce

Menge: 1 Portion

2 Teeloffel Pfeffer, bunt, geschrotet
3 Essloffel Pfeffer, bunt, ganz

2 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Margarine

100 Milliliter GemUsebruhe

nach eigenem Belieben Krautersalz
nach eigenem Belieben Pfeffer

100 Gramm Crémefine

2 Essloffel Rapsol

nach eigenem Belieben weil’es Mehl

Geben Sie 2 Essloffel Rapsol und 2 Essloffel Margarine in einen Kochtopf und erhitzen Sie
beide Fette. Dann streuen Sie den Pfeffer und die Pfefferkorner ein, verrihren den Topfinhalt
kurz mit einem Kochloffel und erhitzen sie weiter bei mittlerer Hitze. Danach I6schen Sie den
Topfinhalt mit der Gemusebrihe ab und lassen die Brihe bei grolRer Hitze auf die Halfte
einkochen. AnschlieRend ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und ruhren die Crémefine
mit dem weilen Mehl mit einem Schneebesen ein. Danach schmecken Sie die Sauce mit
Krautersalz und Pfeffer ab und lassen sie nochmal aufkochen.
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Chutney, Saucen und Pasten:
Zwiebel - Paprika Relish
Menge: 3 Portionen

400 Gramm Zwiebeln (gewogen)

2 Paprikaschoten, rot, geputzt etwa 250 Gramm
2 kleine Tomaten

1 Chilischote, rot, entkernt und fein gewurfelt
1 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Tomatenmark

37 Gramm braunen Zucker

1 Teeldffel Krautersalz

3 Essloffel Essig

125 Milliliter Weildwein, trocken

1 Teeldffel Paprikapulver, edelsif}

1 1/2 Essloffel Pfefferkorner, eingelegte rote oder getrocknete grine

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Gemusebruhe, instant (vegan)
1 Teeloffel Sambal Oelek

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann halbieren Sie die Paprika mit
einem grofden Kuchenmesser, entfernen die Kerngehause, die weillen Scheidewande und die
Stielansatze und spulen die Schoten anschlieend grundlich mit kaltem Wasser aus. Danach
schneiden Sie die Paprikaschoten bitte mit dem gro3en Kichenmesser in feine Wrfel.
AnschlieRend erhitzen Sie etwas Wasser in einem Kochtopf, ritzen die Tomaten mit einem
Gemusemesser kreuzweise an der Spitze ein und geben sie fur 60 Sekunden in das kochende
Wasser. Nebenbei flllen Sie eine Schissel mit kaltem Wasser, nehmen die Tomaten nach 60
Sekunden mit einer Schaumkelle aus dem Kochtopf und geben sie zum Abschrecken in das
kalte Wasser. Anschlie3end ziehen Sie die Haut der Tomaten mit dem Gemuisemesser ab,
vierteln die Tomaten mit dem groRen Klichenmesser, entfernen die grinen Stielansatze und
schneiden die Tomaten ebenfalls in Wirfel. Aulerdem schneiden Sie bitte die Chilischote mit
einem Gemusemesser auf, entkernen die Schote (wenn Sie es etwas scharfer mdgen konnen
Sie die Kerne auch drin lassen), befreien die Chilischote von dem Stielansatz und schneiden sie

ebenfalls in feine Wurfel.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsadl in einem Kochtopf und dunsten die Zwiebelwurfel mit den
Paprikaschoten zusammen bei mittlerer Hitze an. Dann figen Sie bitte die Tomaten- und
Chiliwarfel hinzu und rihren das Tomatenmark mit einem Kochloffel ein. Danach rosten Sie das
Tomatenmark etwas an um Rdststoffe zu bilden (das nennt man Tomatisieren) und geben dann
den Zucker, das Krautersalz, den Essig, den Wein (wenn Kinder mitessen kdnnen Sie auch
hellen Traubensaft nehmen) und das Paprikapulver mit dem Kochléffel ein.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
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Chutney, Saucen und Pasten:

Fortsetzung: Zwiebel - Paprika Relish

Anschlieend lassen Sie die Sauce bitte bei groRer Hitze aufkochen, decken
den Kochtopf danach mit einem Deckel ab und lassen den Topfinhalt etwa 60 Minuten
zugedeckt bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit rihren Sie die Pfefferkorner mit dem Kochloffel ein und schmecken das
Relish bitte mit dem Bruhepulver, dem Sambal Oelek, etwas Krautersalz und Pfeffer ab.

Nun lassen Sie das Relish mit offenem Deckel noch etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze
einkochen, spulen nebenbei die Glaser mit heiRem Wasser aus und fullen die Sauce dann mit
einer Schopfkelle in die vorbereitete Glaser. Danach verschlielRen Sie die Glaser und stellen sie
auf den Kopf. Wenn das Relish komplett ausgekuhlt ist, kdnnen Sie es entweder im Kihlschrank
oder im Keller lagern.

Unsere Tipps:
Dieses Zwiebel - Paprika Relish halt ohne Probleme einige Monate lang. Es passt ubrigens
besonders gut zum Grillen.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Chutney, Saucen und Pasten:

Aprikosen Sauce (scharf)

Menge: 4 Portionen

1 grolde Dose Aprikosen

1 Zwiebel oder Schalotte

1 Zehe Knoblauch

1 Chilischoten, rot

1 Bund Frahlingszwiebeln, (davon in erster Linie das Grln)
1 Teeloffel Currypaste, grine

etwas Rapsol

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Zucker

Ziehen Sie die Zwiebeln (oder die Schalotte) und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide
Zutaten in feine Warfel. Danach gie3en Sie die Aprikosen durch ein Sieb, geben sie in eine
Schussel und purieren die Aprikosen mit einem Purierstab. AuRerdem spulen Sie die
Frahlingszwiebeln bitte mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, befreien die
Fruhlingszwiebeln von den Stielenden und schneiden die Fruhlingszwiebeln mit einem grof3en
Kuchenmesser in Ringe.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einem Kochtopf und dinsten die Zwiebelwtirfel
sowie die Knoblauchwdrfel darin glasig. Danach geben Sie die Fruhlingszwiebeln dazu, dunsten
sie bei mittlerer Hitze etwas an und geben anschlieRend den Fruchtmus in den Kochtopf. Nun
erwarmen Sie den Topfinhalt und rihren danach bitte die Currypaste sowie den Zucker mit
einem Schneebesen unter (die Menge Currypaste kdnnen Sie selbstverstandlich nach eigenem
Geschmack verandern).

Wenn die Sauce heil ist servieren Sie sie Ihren Gasten zum Beispiel zu unseren veganisierten
Geflugelgerichten.

Unser Tipp:
Die Sauce ist Ubrigens durch das Farbspiel Orange, Grun + Rot auch ein ausgesprochener
optischer Hingucker.
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Chutney, Saucen und Pasten:

Pikante Erdnusssauce

Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Erdnussbutter, creamy oder crunchy

150 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch, Mandelmilch oder andere pflanzliche
Milch)

1 Schuss Sojasauce

1 Teelt6ffel Sambal Oelek

2 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Chilipulver, nach Geschmack

Geben Sie die Erdnussbutter in einen kleinen Kochtopf und erwarmen Sie sie, bis die
Erdnussbutter flussig wird. Dann gief3en Sie die pflanzliche Milch zur flussigen Erdnussbutter
hinzu, dabei ist es Ubrigens normal, dass die Sauce kurzzeitig eine sehr zahe Konsistenz erhalt
und erst flockt. Nun rihren Sie bitte so lange mit einem kleinen Schneebesen, bis die Zutaten
leicht zu kdcheln beginnen und die pflanzliche Milch mit der Erdnussbutter eine glatte Sauce
ergibt. Anschlielend ruhren Sie den Agavendicksaft, die Sojasauce und das Sambal Oelek
ebenfalls mit dem Schneebesen ein und schmecken die Sauce nach eigenem Belieben noch mit
gemahlenem Chilipulver ab.

Unser Tipp:
Die Sauce schmeckt unseren Gasten sehr gut zu unseren veganisieren, gebratenem Hihnchen,
oder, wie es in Holland gerne gegessen wird, zu Pommes Frites.
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Chutney, Saucen und Pasten:

Grillsauce

Menge: 1 Portion

250 Gramm Agavendicksaft

150 Gramm Tomatenmark

150 Gramm Ketchup

50 Gramm Senf, scharfer

1 Essloffel Essig

1 Essloffel Sojasauce

6 Teeloffel Krauter der Provence
1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Sambal Oelek

4 Zehen Knoblauch, gehackte

2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle
3 Peperoni, griune, gehackte
250 Milliliter Rapsol

AuRerdem:
1 Einmachglas

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn in feine Wurfel. Danach befreien Sie die
Peperoni von den Stielansatzen und schneiden sie mit einem groRen Kiichenmesser in Ringe.
Anschlie®end geben Sie beide Zutaten in eine Schussel und vermischen den Knoblauch und die
Peperoni mit den restlichen Zutaten (je nach Geschmack kdnnen Sie naturlich mehr Peperoni
zugeben). Zum Schluss ruhren Sie bitte das Rapsol mit einem Kochloffel unter.

Unser Tipp:
KUhl gelagert halt diese Grillsauce sich im Einmachglas mehrere Wochen.
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Chutney, Saucen und Pasten:

Avocado - Sambal
(veganisierter sudafrikanisch Dip zum Grillen)

Menge: 1 Portion

1 Avocado, reif

250 Gramm Sojajoghurt (oder anderen pflanzlichen Joghurt)
2 Chilischoten, grun, oder eine rote scharfe

1/4 Bund Koriandergrun, oder glatte Petersilie

1 Teeloffel braunen Zucker

V2 Zitrone

etwas Tafelsalz

etwas bunten Pfeffer, frisch aus der Mihle

Halbieren Sie die Avocado mit einem groRen Klichenmesser, dricken Sie den Kern mit der
Hand raus (oder entfernen Sie ihn mit einem Essloffel) und I6sen Sie das Fruchtfleisch mit dem
Essloffel heraus. Danach geben Sie das Fruchtfleisch in einen Mixer und purieren es fein.
Anschlie®end geben Sie den veganen Joghurt zum Avocadopuree und verruhren beide Zutaten
mit dem Essloffel.

Dann halbieren Sie die Chilischoten mit einem Gemusemesser, entkernen sie eventuell, befreien
die Chilis von den Stielansatzen und schneiden die Schoten in feine Ringe. Danach spulen Sie
den Koriander oder die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln das jeweilige Kraut kurz
trocken und zupfen die Blatter von den Stielen (wenn Sie Petersilie verwenden kdnnen Sie den
oberen Busch mit Petersilienblattern in die eine Hand und die Stiele in die andere Hand nehmen
und die Blattchen durch einfaches drehen von den Stielen trennen). Anschlie3end hacken Sie
den Koriander oder die Petersilie mit dem grof3en Kiichenmesser fein und rihren das jeweilige
Kraut danach unter die Avocado-Joghurtmasse. Nun halbieren Sie noch die Zitrone, pressen
den Saft aus einer halben Zitrone durch ein feines Sieb, geben ihn mit zur Joghurtmasse und
schmecken sie anschlieend mit Tafelsalz und buntem Pfeffer ab.

Zum Schluss konnen Sie diesen veganisierten sudafrikanischen Dip lhren Gasten zum Beispiel
mit zubereiteten Like Chicken oder anderem Fleischersatz zum Grillen servieren.

Unser Tipp:

Diese Dip ist auch ein leckerer Dip zum Baguette oder Brot oder Rohkost Gemuse. Das Rezept
kommt aus Sidafrika, wurde wahrend der WM 2010 bei uns erfolgreich getestet und von Kéche-
Nord.de veganisiert.
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Sea-Eye
(unbezahlte und ehrenamtliche Werbung!):

Sea-Eye ist eine deutsche Hilfsorganisation zur Rettung von in Seenot
geratenen, meist geflichteten Menschen im Mittelmeer. Sitz der
Nichtregierungsorganisation ist Regensburg.

IHRE SPENDE RETTET LEBEN
https://sea-eye.org/?seenotrettung-mittelmeer/spende
https://de.wikipedia.org/wiki/Sea-Eye

Sea-Eye e.V.

N\
o4
D
sea-eye
Zweck: Rettung von Menschen in Seenot
Vorsitz: Gorden Isler
Griindungsdatum: 2015
Mitgliederzahl: 550

Sitz: Regensburg

Website: sea-eye.org

Sea-Eyee. V.
IBAN: DE60 7509 0000 0000 0798 98
BIC: GENODEF1R01
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Hauptspeisen:

Spinatcurry

Menge: 4 Portionen

250 Gramm frischer Blattspinat

1 Dose Kichererbsen

2 Tomaten

1 Aubergine

1 kleine Zwiebel

1 Essloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel Senfkorner

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Koriander, gemahlen

1 Teeloffel Gewlrzmischung (Garam Masala)
1 Teeltffel Tafelsalz

2 Essloffel Rapsol (zum Anbraten)

eventuell etwas Koriandergrin zum Garnieren
nach eigenem Belieben Wasser

Zupfen Sie als erstes die Spinatblatter von den Stielen. Dann flllen Sie eine Schussel mit kaltem
Wasser, geben den Spinat hinein und spulen ihn grindlich mit beiden Handen (so entfernen Sie
Schmutz- und Erdreste von den Blattern, ohne die zarten Blatter zu beschadigen). Danach
erneuern Sie das Wasser eventuell 1 - 2 mal und geben den Spinat anschliel3end tropfnass
wieder in die Schussel.

Danach fullen Sie die Kichererbsen in ein feines Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und
lassen die Kichererbsen gut abtropfen. AuRerdem spllen Sie die Tomaten bitte ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren die
Tomaten, bevor Sie die Stielansatze mit einem Gemusemesser entfernen. Danach schneiden
Sie die Tomaten mit dem grofden Kichenmesser in Wurfel.

Nun spulen Sie die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem Geschirrtuch
trocken und entfernen die Enden, bevor Sie die Aubergine mit dem gro3en Kiichenmesser erst
in Scheiben und dann in Wurfel schneiden. Anschlielend ziehen Sie noch die Zwiebel ab und
schneiden sie ebenfalls in Wrfel.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Spinatcurry

Danach erhitzen Sie das Rapsol in einem grof3en Topf, rosten die Kimmel und
Senfsamen darin kurz bei mittlerer Hitze an, geben dann die gewurfelten Tomaten, die
Zwiebelwurfel und die Kichererbsen dazu und giel3en eventuell etwas kaltes Wasser an. Danach
lassen Sie den Topfinhalt einige Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze kochen und geben dann
den Spinat und die Aubergine hinzu. Anschlieend rihren Sie bitte die restlichen Gewlrze mit
einem Kochlo6ffel unter und lassen die Zutaten mit aufgelegtem Deckel etwa 20 Minuten bei
schwacher Hitze kdcheln. Bei Bedarf kdnnen Sie noch etwas Wasser nachgielden.

AnschlieRend schmecken Sie das Curry noch einmal mit den Gewdlrzen ab, flllen es mit einer
Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller und bestreuen das Gericht mit frischem, gehackten
Koriander. Zum Schluss servieren Sie das Gericht lhren Gasten bitte mit Couscous oder Reis.

https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de (Alternative)
-> UNBEZAHLTE und ehrenamtliche WERBUNG <- 53

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://tiertafel-online.de
https://www.kinderprojekt-arche.de

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

Hauptspeisen:

Karbispfannkuchen aus Sudafrika
(Pumpkin Pancakes)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kurbis (Hokkaido)

5 Essloffel weildes Mehl

2 Teeloffel Backpulver

7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

1 Essloffel Margarine (zum Braten)
etwas Zucker

etwas gemahlenen Zimt

1 Zitrone

etwas Tafelsalz

AuBerdem:
etwas Backpapier

Halbieren Sie den Kurbis mit einem gro3en Kichenmesser, befreien Sie ihn vom Stangel und
spulen Sie die Halften grundlich unter flieRendem, warmem Wasser ab. Dann lassen Sie den
Karbis bitte im Spulbecken gut abtropfen. Danach entfernen Sie die Kerne mit einem Essloffel
(werfen Sie die Kerne bitte nicht weg, die kann man genauso wie die Schale vom Hokkaido
Kurbis mitessen). Danach schneiden Sie die Kurbishalften mit dem grof3en Kichenmesser in
kleinere Stiicke, bevor Sie sie in Wirfel schneiden. Nun verteilen Sie die Kirbisstlicke auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech und garen sie bei 180 Grad Celsius (Umluft) im Backofen
weich. AnschlieRend flllen Sie den Kirbis in ein Gefaly oder Mixer und purieren ihn fein, bevor
Sie das Kurbispuree auskuhlen lassen.

Wahrend des Abkuhlens fullen Sie den Ei-Ersatz bitte in eine kleine Schussel und verrihren ihn
mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten. Dann flllen Sie das Kurbispuree,
den Ei-Ersatz, das Mehl, Backpulver und eine Prise Tafelsalz in eine gro3ere Schissel und
vermengen die Zutaten. Aulierdem mischen Sie bitte den Zucker und den Zimt in eine weitere
kleine Schussel und stellen das Gemisch erstmal beiseite. Danach spulen Sie die Zitrone mit
heillem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie
danach mit dem groRen Kiichenmesser in Scheiben.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Kurbispfannkuchen aus Sudafrika
(Pumpkin Pancakes)

Anschlieend erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einer beschichteten Pfanne und geben den
Teig essloffelweise hinein. Danach backen Sie die Pfannkuchen von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze goldbraun und geben eventuell noch etwas Margarine hinzu (damit sich das Geback
leichter beim Drehen von der Pfanne 16st).

Zum Schluss fullen Sie die Kurbispfannkuchen auf vorgewarmte flache Teller, bestreuen sie mit
dem Zucker-Zimt Gemisch und servieren die Pfannkuchen mit den Zitronenscheiben garniert
lhren Gasten.

Unser Tipp:
Hokkaido Kurbis besitzt eine sehr dinne und gut verdauliche Schale, die auch im rohen Zustand
essbar ist. Die Schale sorgt auRerdem fir einen intensiveren Kirbisgeschmack dieses Gerichts.
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Hauptspeisen:

Pap
(Sudafrikanischer Maismehlbrei)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm weil3es Maismehl
500 Milliliter Wasser

1 Knoblauchzehe

1 Stiel Thymian

etwas Krautersalz

25 Milliliter Rapsol

Fullen Sie 500 Milliliter Wasser in einen Kochtopf und bringen Sie es zum Kochen.
Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wurfel. Danach
geben Sie den Knoblauch, das Thymianblattchen und etwas Krautersalz mit in den Kochtopf
und ruhren das Maismehl mit einem Schneebesen ein. Nun lassen Sie die Zutaten nochmal
aufkochen, schalten die Kochstelle, verschlieen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen
den Topfinhalt dann bei ausgeschalteter Platte oder kleinster Hitze etwa 20 Minuten zugedeckt
quellen. Dabei rihren Sie das Pap bitte haufiger mit einem Kochléffel um, damit der Maisbrei
nicht am Topfboden anbrennt. Kurz vor Ende der Garzeit rihren Sie bitte noch das Rapsol mit
dem Kochloffel unter. AnschlieRend flllen Sie das Gericht mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte

flache Teller und servieren das Pap lhren Gasten.

Unser Tipp:

Pap wird in Stdafrika eigentlich traditionell mit Tomatensauce (Braai-Sauce) zum Grillen

(sudafrikanisch Braai) serviert.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung):
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Hauptspeisen:
Potjie aus Sudafrika
Menge: 3 Portionen

2 Essloffel Kokosol

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/2 Stlck Ingwerwurzel, etwa daumengrof3

500 Gramm Fleischersatz (zum Beispiel like Chicken)
etwas Geflugelgewurzpulver (von Knorr, veganes)
500 Gramm Kartoffeln (festkochende)

1 grol3e Mohre

1 Jalapefio

2 Chilischoten

1 Paprikaschote, rote

125 Gramm Bohnen, grine

1 Essloffel Bohnenkraut

80 Gramm Linsen, rote

80 Gramm Berglinsen

Fur die Sauce:

1/2 Flasche Bier

1 Schuss Rotwein

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

etwas Oregano

etwas Rosmarin

etwas Krautersalz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Wasser

2 Teeloffel, gehauft GemuUsebrihepulver (veganes)

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten in
Wourfel. Danach putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp) und schneiden die Halfte der Wurzel in
Scheiben. AnschlieRend nehmen Sie den Fleischersatz aus der Verpackung, schneiden ihn in
mundgerechte Stucke und wirzen den Fleischersatz mit dem Gefligelgewurzpulver. Danach
schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln mit einem gro3en Kiichenmesser
grob in etwa 3 x 3 Zentimeter grof3e Stlicke. Aullerdem schalen Sie bitte die Mdhre, befreien sie
von dem grunen Stielansatz, spulen die Méhre kurzem mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit dem
Geschirrtuch trocken und schneiden die Mohre ebenfalls in 3 Zentimeter groRe Stlicke.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Potjie aus Sudafrika

Danach halbieren Sie die Paprikaschote mit dem grof3en Klichenmesser,
entfernen das Kerngehause, die weillen Scheidewande und den Stielansatz und spulen die
Schote grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Paprika in grobe Wirfel schneiden.

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

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

Aulerdem spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stangeln (nehmen Sie dafur die Stiele in die eine Hand und den Busch mit
Blattchen in die andere und trennen Sie die Petersilienblattchen mit einem Dreh von den
Stangeln) und hacken Sie die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem grol3en
Klichenmesser fein. Dann vermischen Sie fir die Sauce bitte das Bier, den Wein, die Tomaten,
Gewdlrze, Krauter und das Bruhepulver und geben die Sauce mit in den Kochtopf. Nun
reduzieren Sie die Hitze wieder etwas und ruhren die Méhre sowie die Kartoffel mit einem
Kochloffel ein.

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

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

Unser Tipp:

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

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine

Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung): 58
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Hauptspeisen:

Chakalaka
(sudafrikanischer Gemuseeintopf)

Menge: 3 Portionen

2 Mohren

2 mittelgroRe Paprikaschoten, griine

1 grolRe Zwiebeln

4 Essloffel Kokosol

1 Dosen Baked Beans in Tomatensol3e

1/2 Essloffel Bohnenkraut

1 1/2 Teeloffel Currypulver, mildes

1 Teeldffel Currypulver, rotes, scharfes, oder etwas Chilipulver
etwas Krautersalz

etwas bunten Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Essloffel Gemusebruhe, instant (veganes)

Schalen Sie die Mohren, befreien Sie sie von den grinen Stielansatzen, spulen Sie die Mohren
kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
schneiden Sie die Mohren mit einem grof3en Klichenmesser in mundgerechte Stucke. Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerngehause, die wei3en Scheidewande und die
Stielansatze und spulen die Paprikaschoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie
ebenfalls mit dem grof3en Klichenmesser in mundgerechte Stiicke schneiden. Anschliel3end
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel.

Dann erhitzen Sie 4 Essloffel Kokosol in einem grolden Kochtopf und dunsten die Zwiebeln darin
glasig. Danach geben Sie die Paprika und die Mohren hinzu, bestauben die Zutaten mit dem
Currypulver und verruhren den Topfinhalt, bevor Sie die Zutaten bei mittlerer Hitze etwas
anschwitzen. Nun lassen Sie das Ganze etwa 20 Minuten ohne Deckel garen und rihren den
Topfinhalt dabei regelmafig mit einem Kochloffel um. Das Gemuse sollte mdglichst durch sein,
aber noch etwas Biss haben (damit noch Nahrstoffe enthalten sind). Nach der Kochzeit geben
Sie die Bohnen, das Bohnenkraut und die Tomatensol3e mit in den Kochtopf und wirzen die
Zutaten mit den Gewdrzen. Jetzt erhitzen Sie das Ganze nochmal etwa 10 Minuten und rihren
den Topfinhalt dabei immer wieder um. Nach Belieben kdnnen Sie das Chalaka noch wuirzen,
das Gericht darf ruhig etwas scharf sein.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Chakalaka
(sudafrikanischer Gemuseeintopf)

Zum Schluss geben Sie das Chalaka mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte tiefe Teller und
servieren es Ihren Gasten.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir gerne ein salziger, fester GrieRbrei, Basmati-Reis oder Kartoffeln.

Dieses Gericht schmeckt durchgezogen am besten, also ist es auch am nachsten Tag ein
Genuss.

Weiterer Tipp:

Curry entfaltet seinen guten Geschmack ubrigens nur wenn Sie Ihn ordentlich Erhitzen und
anbraten: Schieben Sie daflrr die Zutaten im Kochtopf am besten mit einem Kochloéffel an den
Topfrand, geben Sie den Curry in die Mitte und rosten Sie ihn bei grol3er Hitze unter
gelegentlichem Ruhren (nicht schwarz werden lassen) 1 - 2 Minuten an. Danach vermischen Sie
die Zutaten bitte wieder mit dem Kochloffel und bereiten sie Suppe weiter wie oben beschrieben
zu. Wir verwenden ubrigens immer Gewurzkiche Madras Curry, Griines Laos Curry oder Curry-
Pulver von Le Gusto aus dem Aldi (unbezahlte Werbung)!

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Hauptspeisen:
Veganes Breyani-HUhnchen
Menge: 4 Portionen

2 Kilogramm Sojaschnetzel

2.5 - 3 Liter heil3e GemuUsebrihe (vegane, 1)

etwas Tafelsalz

etwas Geflugelgewurpulver (zum Beispiel von Knorr)

4 - 5 Essloffel Rapsoal

200 Gramm Langkornreis

1 Teeloffel Pfefferkorner

1 Teeloffel Koriander

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Essloffel Kurkuma

1 Essloffel Kardamom

1 Stuck frischer Ingwer (etwa 2 Zentimeter)
3 Anissterne

1 Zimtstange

1 - 2 getrocknete Chilis

500 Milliliter GemUsebrihe (vegane, 2)
150 Gramm Kartoffeln (fest kochend)
3 Tomaten

300 Gramm Sojajoghurt

1 Zitrone (den Saft davon)

Schalen Sie als erstes den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 63) und schneiden Sie ihn mit einem
Gemusemesser in Scheiben. Danach flllen Sie das Sojaschnetzel in einen gro3e Kochtopf und
bedecken es mit der heiRen Gemusebrtihe (1). Dann lassen Sie das Sojaschnetzel in der
Gemusebriuhe etwa 10 - 12 Minuten aufquellen, damit es den Geschmack der Brihe annimmt

(Sojaschnetzel ist sonst leider sehr geschmacksneutral).

Nach dem die Sojaschnetzel aufgequollen sind gie3en Sie sie durch ein Sieb ab

und drucken die Sojaschnetzel etwas aus (damit sie nicht so viel Flussigkeit mit sich
fuhren. Danach schneiden Sie die Schnetzel mit einem groRen Kliichenmesser in
Sojaschnetzel-Waurfel, flllen sie in eine Schussel und wurzen die Sojaschnetzel-Wurfel

mit etwas Tafelsalz und Gefligelgewurzpulver.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Veganes Breyani-Huhnchen

Danach flllen Sie den Reis in eine Schissel, bedecken ihn mit kaltem Wasser und Men
Schusselinhalt solange mit den Handen, bis sich das Wasser tribt. Dann gielRen Sie den Reis
durch ein feines Sieb, flllen ihn wieder in die Schissel, bedecken den Reis erneut mit frischem
Wasser und wiederholen den Vorgang solange, bis sich das Wasser nicht mehr verfarbt.
AnschlieRend gieRen Sie den Reis wieder durch das Sieb und lassen ihn Gber dem Spulbecken
gut abtropfen.

Nun heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor und ziehen
nebenbei die Zwiebeln sowie den Knoblauch ab, bevor Sie beide Zutaten mit einem grof3en
Klchenmesser in Wurfel schneiden.

Danach erhitzen Sie 2 - 3 Essloffel Rapsol in mehreren Portion in einer Pfanne (oder in zwei
Pfannen) und dlnsten erst die ZwiebelwUrfel sowie den Knoblauch darin glasig, anschlieRend
geben Sie den abgetropften Reis in die Pfanne und verrihren die Zutaten mit einem Kochloffel,
bevor Sie den Reis bei mittlerer Hitze mitdlinsten. Anschlie3end geben Sie die Gewlrze mit in
die Pfanne, fullen die Pfanne mit der Gemusebruhe (2) auf und lassen den Pfanneninhalt etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Wahrend der Pfanneninhalt kdchelt, schalen Sie bitte die Kartoffeln, spulen sie kurz mit kaltem
Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit
dem grofRen Kiichenmesser in Wirfel. Dann geben Sie die Kartoffeln zur Gewurzmischung in
die Pfanne und lassen die Zutaten weitere 5 Minuten kocheln.

Nebenbei erhitzen Sie das restliche Rapsol in einer weiteren Pfanne oder einem Kochtopf und
braten die Sojaschnetzel darin bei mittlerer Hitze etwas an. Danach geben Sie die Schnetzel
und den geputzten Ingwer zu der Reismischung in die Pfanne und verrihren die Zutaten mit
dem Kochléffel, bevor Sie den Pfanneninhalt in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 10 - 15 Minuten schmoren. Dabei rihren Sie das
vegane Breyani-Huhnchen bitte nicht um, wenn notwendig, kdnnen Sie noch etwas
Gemusebruhe dazugielden.

Wahrend der Backzeit spulen Sie bitte die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Tomaten mit dem Gemisemesser kreuzweise an
der Spitze ein. Danach erhitzen Sie einen Kochtopf mit etwas Wasser und geben die Tomaten
mit einer Schaumkelle in das kochende Wasser. Nach 60 Sekunden nehmen Sie die Tomaten
bitte wieder mit der Schaumkelle aus dem Wasser und schrecken sie anschlielRend in einer
weiteren Schissel mit frischem Wasser ab. Danach ziehen Sie die Haut der Tomaten mit dem
Gemusemesser ab, entfernen dabei auch die grunen Stielansatze und schneiden das
Fruchtfleisch der Tomaten mit dem groRen Kiichenmesser in Wirfel.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Veganes Breyani-Huhnchen

Jetzt geben Sie die gewdrfelten Tomaten zu dem veganen

Huhnchen (Sojaschnetzel), verrihren die Zutaten kurz mit einem Kochloffel und schmoren sie
noch 5 Minuten weiter. Danach nehmen Sie das Breyani-Huhnchen vorsichtig mit Handschuhen
aus dem Backofen, fullen es mit der Schaumkelle in vorgewarmte Schisseln und servieren das
Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:

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

Veganes Kap-malaiisches Huhn

Menge: 4 Portionen

4 Filets Hihnchen Art (je 180 Gramm, von VIVERA)
etwas Geflugelgewurzpulver (zum Beispiel von Knorr)

3 - 4 Essloffel Rapsol

1/2 Teeloffel Kardamom

1/2 Teeloffel Fenchelsamen

1/2 Teeloffel Dillsamen

2 Stlcke Zimt

1 Teeloffel Kreuzkimmel

3 Sternanis

4 Knoblauchzehen

1 Stuck frischer Ingwer, etwa 3 Zentimeter
1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel
1 Teeloffel Koriander

1 Essloffel Masala

1 Essloffel mildes Currypulver

300 Gramm gegarte Kartoffeln
300 Gramm gegarte Moéhrenwdrfel
200 Gramm Zucchini

Spulen Sie als erstes die Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Zucchini mit einem grof3en
Kichenmesser in Scheiben. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem
Gemusemesser in Warfel und schalen den Ingwer (siehe Tipp), bevor Sie ihn mit dem
Gemusemesser in Scheiben schneiden.

Nun spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen die griinen Stielansatze bevor Sie die Tomaten mit einem

groRen Kuchenmesser in Wurfel schneiden und die halfte der Tomatenwurfel an die Seite legen.

Danach schlitzen Sie die Chilischote mit einem Gemusemesser auf, entfernen eventuell die
Kerne mit dem Messer (wenn Sie es etwas scharfer mogen konnen Sie die Kerne auch in der
Schote lassen), entfernen dabei auch die Stielansatze und schneiden den Chili mit dem
Gemusemesser in Ringe.
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Hauptspeisen:

Fortsetzung: Veganes Kap-malaiisches Huhn

Dann erhitzen Sie 3 - 4 Essloffel Rapsdl in einer groRen Pfanne und schwitzen n,
die Fenchelsamen und die Dillsamen, den Zimt, etwas Kreuzkimmel sowie das Sternanis bei
mittlerer Hitze an, ohne dass die Samen braun werden. Anschlie3end geben Sie den Knoblauch
in den Ingwer dazu, verruhren die Zutaten mit einem Kochloffel und erganzen den Pfanneninhalt

mit der Halfte der Tomatenwdurfel und dem Chili.

Jetzt ziehen Sie die Pfanne erstmal von der Kochstelle, nehmen die Filets aus der Verpackung
und wurzen sie mit dem Gefligelgewurzpulver. Danach schieben Sie die Pfanne wieder auf die
Kochstelle, erhitzen den Pfanneninhalt bei mittlerer Hitze und geben die Filets dazu. Aulderdem
bestreuen Sie die Zutaten bitte mit Koriander, etwas Garam Masala, etwas Currypulver und
Kurkuma. Danach verschlieRen Sie die Pfanne mit einem Deckel und lassen den Fleischersatz
zugedeckt etwa 25 Minuten bei mittlerer Hitze garen (zwischendurch wenden Sie die Filets bitte
mit einem Kochloffel).

Nach der Kochzeit mischen Sie das zerkleinerte Gemuse unter den gegarten Pfanneninhalt und
erhitzen es in der Pfanne. Au3erdem mischen Sie bitte die restlichen Tomatenwdurfel unter.

Sobald die Zutaten heil} sind ziehen Sie die Pfanne wieder von der Kochstelle und fullen das
Gericht mit einem Pfannenwender (oder einem grof3en Kochloffel) auf vorgewarmte flache Teller,
bevor Sie das vegane Kap-malaiisches Huhn Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:

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

Curry entfaltet seinen guten Geschmack ubrigens nur wenn Sie Ihn ordentlich Erhitzen
und anbraten:

Schieben Sie dafir die Zutaten im Kochtopf am besten mit einem Kochléffel an den Topfrand,
geben Sie den Curry in die Mitte und rosten Sie ihn bei groRer Hitze unter gelegentlichem
Ruhren (nicht schwarz werden lassen) 1 - 2 Minuten an. Danach vermischen Sie die Zutaten
bitte wieder mit dem Kochloffel und bereiten sie Suppe weiter wie oben beschrieben zu. Wir
verwenden Ubrigens immer Gewurzkliche, Madras Curry, Grines Laos Curry oder Curry-Pulver
von Le Gusto aus dem Aldi (unbezahlte Werbung)!
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Desserts:

Veganisierter, lauwarmer Karamell - Vanille - Pudding aus Sudafrika

Menge: 8 Portionen

Fur den Teig:

7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

1/2 Tasse Zucker

1 Essloffel Aprikosenkonfitlire

1 Teeloffel Essig

1 Tasse weilles Mehl

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Natron

1 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Soja-, Hafer-, Mandelmilch
oder eine andere pflanzliche Milch

1 Essloffel vegane Margarine (fur die Form)

ein paar Semmelbrdsel, oder geriebene Nusse flur die Form

Fur den Guss:

1 Tasse pflanzliche Milch

1 Tasse Zucker

1 Tasse Wasser

125 Gramm Margarine (vegane)
1 Teelo6ffel Vanille - Extrakt

AuRerdem:
1 - 2 Holzstabchen

Die Angabe "Tasse" bezieht sich auf die englische Maleinheit "cup" = 237 Milliliter.

Heizen Sie als erstes den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze vor. Nebenbei
fullen Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schussel und mischen ihn mit dem Mineralwasser (mit
einer Gabel geht das am besten). Danach flillen Sie den vermischten Ei-Ersatz in eine groRere
Schussel und schlagen den Zucker mit einem Schneebesen unter, bevor Sie die restlichen
Zutaten bis auf die pflanzliche Milch zugeben und verrihren. Am Ende geben die pflanzliche
Milch hinzu, die Masse sollte relativ flussig sein.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Desserts:

Fortsetzung: Veganisierter, lauwarmer Karamell
- Vanille - Pudding aus Sudafrika

Danach fetten Sie eine feuerfeste Form 20 x 28 cm? mit der Margarine ein und streuen die Form
mit den Semmelbrosel oder mit geriebenen Nussen. Anschliel3end fullen Sie die Masse (der
"Pudding" geht sehr auf, deshalb sollten Sie die Mischung nicht mehr als 2 Zentimeter hoch in
die Form flllen) ein und backen sie im Ofen etwa 45 Minuten goldbraun (bitte 6ffnen Sie dabei
moglichst nicht die Ofentur)

Wahrend des Backens flllen Sie die Zutaten fur den Guss in einen Kochtopf und lassen sie
unter Rihren mit einem Schneebesen bei mittlerer Hitze kochen, bis der Zucker sich vollstandig
aufgelost hat. Sobald der Pudding fertig gebacken ist, stechen Sie bitte ein paar Mal mit einem
Holzstabchen ein und tranken ihn sofort nach und nach mit dem heif3en Guss, bis der Pudding
die ganze Flussigkeit aufgesogen hat.

Zum Schluss servieren Sie den Karamell - Vanille - Pudding bitte Ihren Gasten lauwarm mit
Frucht- oder Vanillesauce!
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Desserts:

Wasserbock - Geback

Menge: 4 Portionen

500 Gramm braunen Zucker
500 Milliliter weiltes Mehl

etwas Tafelsalz

1 Teeloffel Zimt

1/2 Essloffel Backpulver

2 Essloffel Aprikosenmarmelade

AuRerdem:

etwas vegane Vanillesol3e zum servieren

etwas Johannisbeergelee

375 Gramm frische Beeren (zum Beispiel Himbeeren oder Johannisbeeren

Fullen Sie als erstes die Beeren in ein grobes Sieb, tauchen Sie das Sieb in eine Schissel mit
kaltem Wasser, nehmen sie es danach wieder aus der Schussel und lassen Sie die Beeren in
einer weiteren Schussel gut abtropfen (das ist die schonendste Methode Beeren zu putzen).

Dann fullen Sie fur den Sirup 1750 Milliliter Wasser in einen Kochtopf, bringen es zum Kochen
und I6sen den Zucker darin auf.

Aulerdem sieben Sie das weilde Mehl, das Tafelsalz, den Zimt und das Backpulver in eine
Schussel. Danach ruhren Sie die Aprikosenmarmelade mit einem Kochléffel und so viel kaltem
Wasser unter, dass ein glatter und geschmeidiger Teig entsteht. Diesen Teig giellen Sie
|6ffelweise in den heifl’en Sirup, verschliellen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die
Teigballchen danach portionsweise etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Nach der Kochzeit nehmen Sie die Teigballchen mit einer Schopfkelle aus dem Kochtopf, geben
sie in kleine Dessertschalen und erganzen das Dessert mit den frischen Beeren, etwas veganer
Vanillesauce und Johannisbeergelee, bevor Sie das Dessert Ihren Gasten servieren.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine

Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung): 68

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


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

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

Desserts:

Melktert
Sudafrikanische Sulispeise

Menge: 1 Portion

FUr den Boden:

150 Gramm Margarine (vegane)
100 Gramm braunen Zucker

250 Gramm weil3es Mehl

1 Teeloffel, gestrichen Backpulver
7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF, 1)
50 Milliliter Mineralwasser

Far die Flllung:

3 Tassen pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder Hafermilch)
1 1/2 Essloffel weilles Mehl

1 1/2 Essloffel Speisestarke, (Mondamin)
5 Essloffel braunen Zucker

1 Prise Tafelsalz

1 Paket Vanillezucker

125 Gramm Margarine (vegane)

7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF, 2)

50 Milliliter Mineralwasser

1/2 Teeldffel Zimt

Verruhren Sie als erstes den Ei-Ersatz (1) in einer kleinen Schussel mit dem Mineralwasser (mit
einer Gabel geht das am besten). Dann vermischen Sie fir den Boden die Margarine in einer
groReren Schussel mit dem braunen Zucker, dem Ei-Ersatz (1) und sieben mit Backpulver
vermischtes Mehl ein, bevor Sie die Zutaten mit den Handen verkneten. Danach fetten Sie eine
Form mit der Margarine ein, fullen den Teig ein und driicken den Rand schrag ein, bevor Sie ihn
mit einer Gabel mehrmals einstechen. Anschlielend backen Sie den Boden im Backofen bei
etwa 150 Grad Celsius (HeiRluft/Umluft) etwa 20 Minuten.

Wahrend der Backzeit bringen Sie fur den Pudding 2,5 Tassen Milch in einem Kochtopf zum
kochen. Nebenbei riihren Sie das Mehl, Mondamin, den braunen Zucker, etwas Tafelsalz und 1
Packchen Vanillezucker mit der restlichen Milch in einer weiteren Schussel an und rihren das
Gemisch dann mit einem Schneebesen in die kochende Milch. Auf3erdem fullen Sie den Ei-
Ersatz (2) in eine weitere Schussel und verruhren ihn mit 50 Milliliter Mineralwasser und der
Margarine bevor Sie das Gemisch in die kochende pflanzliche Milch geben und den Topfinhalt
noch mal kurz aufkochen lassen. Anschlief3end flllen Sie die Masse in die Form mit dem fertig
gebackenen Boden und lassen sie erkalten.

Zum Schluss bestreuen Sie die Suf3speise mit Zimt und servieren sie Ihren Gasten.
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Desserts:

Vegane Hertzogies

MengE: 12 Stlck

50 Gramm weiche Margarine (vegane, 1)
270 Gramm braunen Zucker

1 Essloffel Margarine (vegane, 2)

21 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

150 Milliliter Mineralwasser

500 Gramm weil3es Mehl

etwas Tafelsalz

2 Essloffel pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch, Hafermilch oder andere
pflanzliche Milch)

275 Gramm Kokosraspel

12 Teeldffel Aprikosenmarmelade

AuRerdem:
etwas weilles Mehl zum Ausrollen
etwas Frischhaltefolie

Fillen Sie die weiche Margarine (1) in eine Schussel und verriihren Sie sie mit einem
Schneebesen und 270 Gramm braunem Zucker. Dann flllen Sie den Ei-Ersatz in eine weitere
kleine Schussel, verrtiihren ihn mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten) und
ruhren den Ei-Ersatz in die erste Schissel mit der Margarine und dem Zucker.

Danach sieben Sie 500 Gramm weil3es Mehl mit etwas Tafelsalz in die Schussel und verarbeiten
die Zutaten mit etwas pflanzlicher Milch zu einem geschmeidigen Teig. AnschlieRend decken Sie
die Schussel mit der Folie ab und lassen den Teig in der Kiiche (oder einem anderen warmen
Ort) etwa 60 Minuten ruhen.

Nach 55 Minuten heizen Sie bitte den Backofen auf 190 Grad Celsius vor. Dann rollen Sie den
Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache, etwa 5 Millimeter dick ausstechen aus der Teigplatte mit
einem Trinkglas gleich grole Kreise aus und drticken sie in mit Margarine eingefettete Tartelette-
Formchen. Nun geben je 1 Teeloffel Aprikosenmarmelade in die Formchen und streuen die
Kokosraspeln gleichmalRig auf die Férmchen.

Anschlieend geben Sie die Férmchen auf ein Backblech und schieben das Blech in den
vorgeheizten Backofen wo Sie die Hertzogies etwa 15 Minuten bei 190 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) backen bis der Boden schén knusprig ist.

Zum Schluss nehmen Sie die Hertzogies aus dem Ofen, lassen sie eventuell etwas abktihlen
und servieren das Geback |lhren Gasten als Dessert.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Desserts:

Sudafrikanisches Rusks

Menge: 1 Portion

1500 Gramm weifes Mehl

400 Gramm braunen Zucker

375 Gramm Margarine

500 Milliliter Sojamilch (oder Erbsen—/ Lupinenmilch)
4 Essloffel Zitronensaft oder Apfelessig

28 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

200 Milliliter Mineralwasser

3 Pakete Backpulver

1 Teeltffel Tafelsalz

1 Essloffel vegane Margarine (fur die Form)

Geben Sie als erstes den Ei-Ersatz in eine kleine Schiussel und vermischen Sie ihn mit dem
Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten). Danach vermischen Sie die Sojamilch in
einem Litermal} mit Zitronensaft oder Apfelessig (um einen Buttermilchersatz zu erhalten) und
lassen die Mischung etwa 10 - 15 Minuten stehen.

AnschlieRend sieben Sie alle trockenen Zutaten in eine groRere Schussel. Jetzt kneten Sie die
Margarine in die trockenen Zutaten hinein, geben dann den Ei-Ersatz hinzu und die Sojamilch
hinzu. Danach verkneten Sie den Schllisselinhalt gut, bis der Teig nicht mehr klebt und die
Seiten der Schussel sauber sind. Den Teig formen Sie jetzt zu Golfball groRen Ballen und legen
diese nebeneinander in eine mit Margarine eingefettete Form.

AnschlieRend backen Sie den Teig etwa 30 Minuten bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze), dann weitere 30 Minuten bei 180 Grad Celsius.

Nach dem Backen nehmen Sie das Geback bitte aus der Form und brechen es auseinander.
Danach trocknen Sie das Geback bitte im Backofen mindestens 8 Stunden (!) bei nur noch 80
Grad Celsius.

Naturlich kdnnen Sie die Rusks auch beliebig variieren. Wir ersetzen meistens einen Teil des
Mehls durch Musli und figen noch etwas Kleie hinzu.

Unser Tipp zur Menge:
Wie Sie vielleicht schon sehen kdnnen, ergibt es so eine Unmenge von Rusks. Da Sie sie aber
so lange trocknen mussen, sollte es sich auch lohnen.

Weiterer Tipp:
In Stdafrika werden die Rusks morgens in den Kaffee getaucht, bis sie weich genug zum Essen
sind. Auf Afrikaans heilen sie Ubrigens Beskuit.
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Desserts:

Vegane Roly-Poly

Menge: 4 Portionen

250 Gramm weil3es Mehl

1 Essloffel Backpulver

etwas Tafelsalz

60 Gramm Margarine (vegane)

1 - 2 Essloffel pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch,
Mandelmilch oder andere pflanzliche Milch)
14 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

100 Milliliter Mineralwasser

150 Gramm Aprikosenmarmelade

200 Gramm braunen zucker

etwas Vanillinzucker

AuRerdem:
1 Essloffel Margarine fur die Kastenform (vegane)

Sieben Sie das weilte Mehl mit dem Backpulver und einer Prise Tafelsalz in eine Schussel und
verkneten Sie die Zutaten anschlieliend mit der Halfte der Margarine. Dann verrihren Sie den
Ei-Ersatz in einer weiteren kleinen Schussel mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das
am besten) und rthren 1 - 2 Essloffel pflanzliche Milch unter. Danach geben Sie das Ei-Ersatz-
Gemisch zu dem Mehl in die Schussel und verkneten den Schisselinhalt zu einem
geschmeidigen Teig.

AnschlieRend bemehlen Sie eine Arbeitsflache mit etwas Mehl und rollen den Teig darauf zu
einem Rechteck aus. Danach fullen Sie die Marmelade in die kleine Schussel (in der Sie vorhin
den Ei-Ersatz angerthrt haben), rihren die Marmelade mit einem Essloffel glatt und bestreichen
anschliellend den Teig damit. Nun rollen Sie den Teig in auf und geben ihn danach in eine mit
Margarine eingefettete Form.

Die restliche Margarine flllen Sie jetzt bitte in eine weitere Schissel und rihren sie mit dem
braunen Zucker, dem Vanillinzucker und 300 Milliliter heiRem Wasser glatt. Danach gief3en Sie
den Schusselinhalt bitte Uber die Teigrolle und schieben die Rolle in den auf 175 Grad Celsius
vorgeheizten Backofen. AnschlieRend backen Sie die veganen Roly-Poly etwa 60 Minuten (bitte
gucken Sie zwischendurch nach dem Geback, jeder Backofen ist anders), nehmen sie nach der
Backzeit vorsichtig mit Handschuhen heraus und lassen das Geback vor dem servieren etwas
abkuhlen.

Zum Schluss geben Sie die Roly-Poly mit einer Schaumkelle auf kleine Kuchenteller und
servieren sie lhren Gasten als Dessert.

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine
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Desserts:

Mandarinen - Kuchen

Menge: 1 Portion

42 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)
300 Milliliter Mineralwasser

275 Gramm Zucker

375 Gramm weildes Mehl

1 Paket Backpulver

1 Paket Vanillezucker

300 Gramm Margarine (vegane)
4 kleine Dosen Mandarinen
etwas Puderzucker

Verruhren Sie den Ei-Ersatz in einer Schussel mit Mineralwasser, dem braunen Zucker und
Vanillezucker. Dann sieben Sie das weilte Mehl und das Backpulver ein und verrihren die
Zutaten nochmal mit dem Schneebesen. Nebenbei erwarmen Sie die Margarine (zum Beispiel in
der Mikrowelle) und mischen sie mit der Teigmasse. Danach streichen Sie den Teig mit einem
Teigschaber auf ein Backblech und gief3en anschlieRend die Mandarinen durch ein Sieb (Saft
auffangen), bevor Sie die abgetropften Mandarinen gleichmaflig auf dem Teig verteilen.

Nun backen Sie den Kuchen etwa 25 Minuten bei 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder
bei 200 Grad Celsius (Umluft) auf der mittleren Schiene backen. Nach der Backzeit nehmen Sie
das Blech vorsichtig aus dem Backofen und giel3en den Saft von den Mandarinen sofort
gleichmaRig tUber den heilen Kuchen.

AnschlielRend bestauben Sie den Kuchen kurz vor dem Servieren mit Puderzucker und
servieren ihn zum Schluss |hren Géasten.

Unser Tipp:
Eine andere Variante ware zum Beispiel den Kuchen mit Ananas (sehr klein gehackt) statt der
Mandarinen zu backen.
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Index:

Vorspeisen:

kalte Gurkensuppe, Seite: 03

veganes Samoesas, Seite: 04 - 05

Bananensalat mit Mandelblattchen oder Haselnusskernen, Seite: 06
Chapati, Seite: 07 - 08

Kalte Papayasuppe mit veganen Kase Huttenkase Art, Seite: 09 - 10
Dattelsalat mit Zwiebeln und Chili, Seite: 11

Baba Ganoush mit Fladenbrot oder Pita-Broten, Seite: 12 - 13
cremige Kurbikernssuppe, Seite: 14 - 15

Moéhren-Rosinen-Salat, Seite: 16

veganisierte Kap-malaiische Gelberbs-Krapfen, Seite: 17 - 18
Erdnuss-Suppe, Seite: 19

Rotkohlsalat mit Apfel, Cranberries und Walnussen, Seite: 20
Gekuhlte Birnen-Curry-Suppe mit Pastinaken-Chips, Seite: 21 - 22
Bunter Maissalat, Seite: 23 - 24

Beilagen:

Geelrijs, Seite: 25

Kartoffel-Curry, Seite: 26 - 27

Mixed Pickles, Seite: 28 - 29

Boere Pap, Seite: 30 - 31

Bohnen-Pilz-Curry, Seite: 32 - 33

Mealie Bread Ingwer-Pudding, Seite: 34 - 35

Eingelegte Gurken, Seite: 36

Blumenkohl - Bohnen Gericht aus Sudafrika, Seite: 37 - 38
Gelber sudafrikanischer Reis, Seite: 39

Gem Squashys Sudafrika Art, Seite: 40

Chutney, Saucen und Pasten:

Orangen - Dattel Chutney, Seite: 41
Feine Avocado-Creme, Seite: 42
Pfirsich - Agaven - Chutney, Seite: 43
Pfeffersauce, Seite: 44

Zwiebel - Paprika Relish, Seite: 45 - 46
Aprikosensauce, Seite: 47

Pikante Erdnusssauce, Seite: 48
Grillsauce, Seite: 49

Avocado - Sambal, Seite: 50

Am 28. September ist der Aktionstag Gllicksspielsucht. Wer ist gefahrdet fir eine

Glucksspielsucht? https://www.check-dein-spiel.de/ (unbezahlte Werbung): 74

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


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

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Index:

Hauptspeisen:

Spinatcurry, Seite: 52 - 53

Kurbispfannkuchen aus Sudafrika, Seite: 54 - 55

Pap, Seite: 56

Potjie aus Sudafrika, Seite: 57 - 58

Chakalaka, Seite: 59 - 60

Veganes Breyani-Huhnchen, Seite: 61 - 63
Veganes Kap-malaiisches Huhn, Seite: 64 - 65

Desserts:

Veganisierter, lauwarmer Karamell - Vanille - Pudding aus Sudafrika, Seite: 66 - 67
Wasserbock - Geback, Seite: 68

Melktert, Seite: 69

Vegane Hertzogies, Seite: 70
Sudafrikanisches Rusks, Seite: 71
Vegane Roly-Poly, Seite: 72
Mandarinen - Kuchen, Seite: 73
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Vorspeise:

Hauptspeise:

3 Gange Menu:

kalte Gurkensuppe

Pap

Dessert: Vegane Roly-Poly
++ ++ +
Vorspeise: Dattelsalat mit Zwiebeln und Chili

Hauptspeise:

Potjie aus Sudafrika

Dessert: Wasserbock - Geback
++ ++ +
Vorspeise: veganes Samoesas

Hauptspeise:

Chakalaka

Dessert: Vegane Hertzogies
++ ++ +
Vorspeise: Chapati

Hauptspeise:

Veganes Kap-malaiisches Huhn

Dessert: Melktert
++ ++ +
Vorspeise: Kalte Papayasuppe mit veganen Kase Huttenkase Art

Hauptspeise:

Dessert:

+++++

Veganes Breyani-Huhnchen

Veganisierter, lauwarmer Karamell - Vanille - Pudding
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3 Gange Menu:
Vorspeise: Moéhren-Rosinen-Salat
Hauptspeise: Klrbispfannkuchen aus Sidafrika
Dessert: Sudafrikanisches Rusks
+++++
Vorspeise: cremige Kurbikernssuppe
Hauptspeise: Spinatcurry
Dessert: Mandarinen - Kuchen
+++++
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TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiche-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 Kochbiicher finden Sie unter
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