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Vorwort:

Sehr geehrte User fvon Kéche-Nord.de!
In diesem kostenlosem Kochbuch mdchten wir uns mit Lebensmitteln beschaftigen
die Vitamin C enthalten.

Vitamin C wird unter anderem gebraucht zum Aufbau des Bindegewebes (Kollagen), der
Knochen und der Zahne. Es wirkt antioxidativ, das heif’t, es fangt schadliche Verbindungen wie
freie Radikale und reaktive Sauerstoffspezies ab und schitzt so die Zellen und Molekile im
Korper vor Schaden.

Fehlt Vitamin B12, kommt es zu Nervenschaden. Mogliche Folgen sind Symptome wie
Mudigkeit, Schwache, Blutarmut und Nervenstorungen. Die Ursachen flr einen Vitamin-B12-
Mangel sind ebenso vielfaltig wie die Symptome.

Ubrigens:

Probanden mit niedrigen Vitamin-C-Spiegeln wiesen signifikant ausgepragtere Symptome einer
Depression auf. Bei einer Untersuchung von 42 Studenten, wurde nachgewiesen, dass eine
Gabe von taglich 500 mg Ascorbinsaure, das Geflihl von Angst vermindert und die geistige
Leistungsfahigkeit verbessert.

Die empfohlene Vitamin C-Zufuhr fur Manner liegt bei 110 mg/Tag, fur Frauen bei 95 mg/Tag.
Schwangeren werden 105 mg und Stillenden 125 mg/ Tag empfohlen.

Achtung:

Bei taglich mehr als 2.000 Milligramm Vitamin C kann es zu Magen-Darm-Beschwerden
kommen. Vitamin C steigert die Eisenresorption, weshalb es fir Personen mit Erkrankungen, die
zu einer Uberladung mit Eisen filhren kénnen, problematisch sein kann, viel Vitamin C zu sich
zu nehmen.

Freundliche Griifte Weitere gute Quellen fir Vitamin-C:
Marcus Petersen-Clausen
www.kdche-nord.de Erdbeere Seite: 15-16
Zitrone Seite: 17-18
Inhit: Orange Seite: 19-20
Hagebutte Seite: 03 Rotkohl Seite: 21-22
Sanddornbeere Seite: 04 Spinat Seite: 23-25
Guave Seite: 05 Weilkohl Seite: 26-27
Schwarze Johannisbeere Seite: 06-07
Rote Paprika Seite: 08 Kiwi Seite: 28
Brokkoli Seite: 09-10 Mango Seite: 29-30
Rosenkohl Seite: 11 Heidelbeere Seite: 31
Grunkohl Seite: 12-13 Ananas Seite: 32
Vogelbeere (Ebereschenfrucht) Seite: 14 Sauerkraut Seite: 33-34
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Hagebutte:

Spitzblble

Menge: 1 Portion

250 Gramm Margarine

375 Gramm weil3es Mehl

180 Gramm braunen Zucker

2 Pakete Vanillezucker
Hagebuttenmarmelade; oder Gelee,

zum Fertigstellen:
etwas Zitronenglasur; ODER Puderzucker

Bereiten Sie den Teig wie einen Murbeteig zu, rollen Sie ihn bis zu einer

5 Millimeter Dicke aus und stechen Sie den Teig rund oder gezackt in

3 Grolden aus. Dann backen Sie den Teig bei 200 Grad Celsius etwa

15 Minuten schon blassgelb. Danach setzen Sie den Teig Kalt in je 3 Stuck
zusammen und streichen dazwischen die heille Hagebuttenmarmelade.

Zum Schluss bestreichen Sie diese kleinen Terrassen mit der Zitronenglasur
oder bestreuen sie mit etwas Puderzucker.
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Sanddornbeere:
Sanddornkonfitire mit Schuss
Menge:4-5 Glaser

1 Kilogramm Sanddornbeeren
950 Gramm Gelierzucker
10 Zentiliter Orangenlikor

Geben Sie die Sanddornbeeren in ein grobes Sieb und tauchen Sie das Sieb in
eine Schussel mit kaltem Wasser. Danach nehmen Sie das Sieb wieder aus der
Schussel und lassen die Sanddornbeeren in einer weiteren Schissel gut abtropfen.

Danach lassen Sie die Sanddornbeeren in einem kleinem Kochtopf bei kleiner

Hitze im eigenen Saft zerfallen. Sobald die Beeren weich sind streichen Sie sie
durch ein feines Haarsieb, damit die Kerne nicht in die Konfitlire kommen.
AnschlieRend mischen Sie den Fruchtbrei mit dem Gelierzucker, geben das Gemisch
wieder in den Kochtopf und lassen es bei mittlerer Hitze unter Rihren mit einem
Kochloffel aufkochen.

Nun lassen Sie die Konfitire etwa 5 Minuten kochen und ziehen den Kochtopf dann von
der Kochstelle. Zum Schluss mischen Sie die Konfitire mit dem Orangenlikor, geben sie in
heil} ausgespulte Glaser und verschlieRend die Glaser schnell.

Haltbarkeit: 8 Monate
Zubereitungszeit: 50 Minuten
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Guave:

Guaven-Zitronen-Dink

Menge: 1 Portion

1 Guave, reif

75 Gramm Sojajoghurt

1/2 Zitrone, den Saft davon

1 Essloffel Agavendicksaft

100 Milliliter Mineralwasser, medium

Spule Sie die Guave mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch kurz trocken und schneiden Sie die Guave mit einem grof3en
Klchenmesser in Sticke.

Dann geben Sie die Guavesticke mit den anderen Zutaten in einen Mixer und purieren sie fein.
Anschlieend gielRen Sie den Drink in ein Glas und servieren ihn sofort Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Sie sollten sich bei diesem Drink nicht an den kleinen Koérnchen der Guave storen. Diese
konnen Sie nicht klein mixen.
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Schwarze Johannisbeere:

Nuss-Platzchen

Menge: 45 Stick

Fur den Knetteig:

150 Gramm Weizenmehl

100 Gramm feiner Voll-Rohrzucker

1 Packung Vanillil Zucker

etwas Salz

100 Gramm vegane Margarine

100 Gramm gemahlene Haselnusskerne
1 Essloffel kaltes Wasser

Fir die Fullung
60 Gramm Johannisbeere-Gelee

Fiar den Guss:

100 Gramm Puderzucker

1 Teelodffel (gestrichen) Zimt

1 Essloffel (etwa) lauwarmes Wasser

50 Gramm vegane, gehackte Schokolade (eventuell)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

FUr den Teig geben Sie erst das Mehl in eine Riuhrschussel. Dann fugen Sie den Rohrzucker,
den Vanilin Zucker, 1 Prise Salz, die Margarine (in sticken geschnitten), die

Haselnusskerne und das Wasser hinzu. Die Zutaten arbeiten Sie nun mit einem Mixer
(Knethacken) zunachst kurz auf der niedrigsten, dann auf der hdchsten Stufe gut durch.

Danach verkneten Sie die Zutaten auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einem glatten
Teig. Den Teig wickeln Sie nun in Frischhaltefolie und legen ihn mindestens 60 Minuten in
den Kuhlschrank.

Dann heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
oderb auf etwa 160 Grad Celsius (Heil3luft) vor.

Danach belegen Sie zwei Backbleche mit Backpapier.

Den Teig rollen Sie jetzt auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache eventuell in 2 Portionen
dunn aus, stechen mit einer runden Ausstechform (mit einem Durchmesser von etwa

4 Zentimeter) insgesamt 90 Taler aus und legen sie auf die Backbleche.
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Schwarze Johannisbeere:

Fortsetzung: Nuss-Platzchen

1

L
Die Backbleche schieben Sie nacheinander (bei Heillluft zusammen) in den vorgeheizten

Backofen und backen die Taler etwa 10 Minuten je Backblech.

Nach der Backzeit ziehen Sie die Platzchen mit dem Backpapier von den Backblechen und
lassen sie auf Kuchenroste erkalten.

Wahrenddessen erwarmen Sie fur die Flllung das Gelee leicht in einem kleine Topf unter
Ruhren. Dann geben Sie mit einem Teeloffel jeweils einen kleinen Klecks Gelee auf die
Unterseite von 45 erkalteten Platzchen, legen die restlichen Taler mit der Unterseite darauf und
drucken sie gut an.

FUr den Guss verruhren Sie danach den Puderzucker mit dem Zimt und dem Wasser zu einem
dickflissigem Guss. Anschlieend geben Sie mit einem Teeloffel jeweils einen Klecks Guss auf
die Platzchen und bestreuen sie nach eigenem Belieben sofort mit gehackter Schokolade. Zum
Schluss lassen Sie den Guss trocknen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Kuhlzeit, Abkuhlzeit und Trockenzeit
Backzeit: etwa 10 Minuten je Backblech
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Rote Paprika (oder rote Spitzpaprikaschote):
Paprikacreme aus Kroatien
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spitzpaprikaschoten, rot
2 Auberginen

6 Knoblauchzehen

1 Schuss Balsamico

3 Essloffel Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande
und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus. Dann
schneiden Sie die Paprika mit einem gro3en Kliichenmesser in Streifen. Danach spulen Sie die
Auberginen mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kiuchentuch trocken und
entfernen den Stielansatz mit dem groRen Klichenmesser bevor Sie die Auberginen ebenfalls in
Streifen schneiden. Anschlie3end purieren Sie das Gemuse mit einem Puree.

AuRerdem ziehen Sie bitte die Knoblauchzehen ab und drucken sie durch eine
Knoblauchpresse (oder schneiden den Knoblauch mit einem grofden Kiichenmesser in Wrfel,
bestreuen sie mit etwas Tafelsalz und reiben die Knoblauchwirfel mit dem grof3en
Klchenmesser zu einem Brei). Dann geben Sie den gepressten Knoblauch und das purierte
Gemuse in einen Topf und lassen die Zutaten bei schwacher Hitze etwa 4 — 5 Minuten

leicht kocheln.

Zum Schluss geben Sie zu der Paprikacreme etwas Essig und Olivendl hinzu und schmecken
sie mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Unser Tipps:
Diese Creme schmeckt unseren Gasten sowohl kalt als auch warm.

Rote Paprikaschoten haben selbstverstandlich genauso wie rote Spitzpaprikaschoten
viel Vitamin C.
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Brokkoli:
Miso-Suppe mit Brokkoli
Menge: 4 Portionen

2 Mohren

1 Stange Lauch/Porree (dunne Stange)

200 Gramm Pilze (Shiitake, alternativ Austernpilze)
250 Gramm Rauchertofu

1 Essloffel Speisedl

900 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

2 Essloffel Gewlrzpaste (Miso-Paste, Asia-Shop)
1 Bund Schnittlauch

300 Gramm Brokkoli

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Schalen Sie die Mohre, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und reiben Sie die Mohren kurz mit
einem sauberen Kichentuch trocken bevor Sie sie der Lange nach auf einer Kiichenreibe in
dunne Streifen hobeln. Dann schneiden Sie Mohrenstreifen mit einem gro3en Kiichenmesser
quer in feine Streifen. Danach halbieren Sie den Lauch, spulen ihn grindlich mit kaltem Wasser
aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden den Lauch
mit dem grofl3en Kiichenmesse in feine Streifen. Anschlie3end reiben Sie die Pilze sauber mit
einem Kuchentuch ab und schneiden sie ebenfalls in Streifen. Aul3erdem nehmen Sie den Tofu
aus der Packung, tupfen ihn kurz mit dem Kuichenpapier trocken und schneiden den Tofu mit

dem grofRen Kichenmesser in kleine Wurfel.

Nun zerteilen Sie den Brokkoli mit einem Gemusemesser in gleichgroRe Rdschen, geben die
Rdéschen in ein grobes Sieb und spllen sie mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie im Sieb gut
abtropfen lassen. Dann legen Sie bitte etwa 100 Gramm Brokkolirdschen zu Seite und
schneiden den Stielansatz des Brokkoli (den Strunk) mit einem grof3en Kiichenmesser klein.
Danach geben Sie die Roschen und den Brokkolistrunk in einen Kochtopf und rosten die

Zutaten etwa 10 Minuten an.

Achtung:

Es darf naturlich nur eine leichte Braune zu sehen sein, gegebenenfalls sollten Sie die

Temperatur verringern!
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Brokkoli:

Fortsetzung: Miso-Suppe mit Brokkoli

Wenn der Topfinhalt leicht angerdstet ist geben Sie bitte die Gemusebriihe hinzu und bringen
das Ganze zum Kocheln. Danach lassen Sie die Bruhe so lange kochen, bis alle Zutaten schon
weich sind, das dauert etwa 20 Minuten.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Suppentopf und braten die geputzten Pilze darin unter
Ruhren mit einem Kochloffel etwa 2 Minuten an. Danach gief3en Sie den Topf mit der
Gemusebriuhe auf und legen die M6hren und den Lauch ein. Anschlieend lassen Sie die
Zutaten ohne Deckel bei mittlerer Hitze etwa 3-4 Minuten kdcheln, bis das Gemuse bissfest ist.

Danach ruhren Sie die Miso-Paste unter die Suppe und legen den Tofu ein. Jetzt reduzieren Sie
die Hitze und lassen die Suppe etwa 2 Minuten ziehen. AnschlieRend schmecken Sie das
Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab, spulen den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn
kurz trocken, schneiden den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden auf geben ihn in die
Suppe.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren
es lhren Gasten.

Unser Tipp:
Sie kdnnen den Tofu durch Reisnudeln ersetzen.
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Rosenkohl:
Rosenkohl Eintopf
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Rosenkohl, Tiefkihlwahre
2 kleine Zwiebeln

1 Dose Tomaten, stuckige

2 Teeloffel Zucker

3 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Gemusebruhe, gekornte
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paprikapulver, edelsu}

AuRerdem:
eventuell etwas getrocknete Petersilie

Geben Sie den Rosenkohl in einen Topf. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in
Woiirfel und geben sie mit den kalt abgespulten Tomaten, dem Zucker, dem Olivendl und der
Gemusebruhe zum Rosenkohl. Danach gieRen Sie kochendes Wasser dazu, bis die Zutaten

knapp bedeckt sind. Bitte rihren Sie nicht um!

AnschlieRend lassen Sie den Eintopf bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten mit Deckel
abgedeckt kocheln und schmecken das Gericht nach der Kochzeit mit Tafelsalz, Pfeffer

und Paprikapulver ab.

Zum Schluss richten Sie den Eintopf in vorgewahrmten tiefen Tellern an, bestreuen ihn
eventuell mit der getrockneten Petersilie und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Dieses Gericht kdnnen Sie als Hauptgericht oder als Beilage servieren.

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

Grunkohltopf mit Pilzen
Low Carb, vegan

Menge: 3 Portionen

200 Gramm Grunkohl, frische Blatter

2 mittelgrofRe Zwiebeln

2 Zentimeter Ingwer

1 Chilischote, mittelscharf

250 Gramm Champignons (oder andere Pilze)
2 Essloffel weiltes Mehl

4 Stangen Staudensellerie oder Fenchel

1 Paprikaschote

2 Essloffel Pflanzendl oder Kokosfett

1 Essloffel Gewlrzmischung (Dukkah)

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spulen Sie die Grunkohlblatter kalt ab und schneiden Sie sie in 1-2 Zentimeter schmale Streifen.
Wenn Sie das Gericht etwas feiner mogen, entfernen Sie die Stiele, n6tig ist das aber nicht.

Danach putzen Sie die Pilze (siehe Tipps auf Seite 13) und schneiden sie in Scheiben. Haben
Sie nicht viele, kdnnen auch Reste gegarter Kichererbsen oder ahnliches fir Proteine sorgen.

AnschlieRend schneiden Sie alle anderen Zutaten fein oder hacken sie gegebenenfalls.

Nun erhitzen Sie das Pflanzendl auf recht hoher Hitzezufuhr in einem Topf und geben die
Zwiebeln und den Ingwer dort rein. Nach 3 Minuten geben Sie die Pilze und die Chili hinzu und
erhitzen die Zutaten gut. Die Paprika und den Sellerie oder Fenchel figen Sie danach hinzu und
konnen nun auch andere Reste unterbringen. Gewurzt werden die Zutaten mit Dukkah, dann
decken Sie den Topf mit einem Deckel ab und lassen den Grinkohl etwa 15 Minuten nicht zu
heil3 schmoren.

Nebenbei versehen Sie eine weiteren hohen Topf mit einem Dunsteinsatz, fullen ihn mit
1-2 Zentimeter Wasser (sodass er grade nicht tberflutet), und bringen ihn zum Kochen.
Dann geben Sie die Grunkohlstreifen in den Einsatz und dampfen sie etwa 10 Minuten.
Selbst durchgegart haben die Grinkohlstreifen noch etwas Biss.
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Grunkohl:

Fortsetzung: Grunkohltopf mit Pilzen
Low Carb, vegan

Zum Schluss schmecken Sie den Topf mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Den Grunkohl mengen Sie
bitte rasch unter oder reichen ihn getrennt.

Dazu koénnen Sie zum Beispiel Bulgur, Reis oder ein kraftiges Roggenbrot servieren.

Unsere Tipps:

Erhohen Sie die Menge Grunkohl, sattigt dieses Essen durchaus auch ohne
Kohlenhydratbeilage. Die grobe Konsistenz des Kohls gibt dem Gericht tbrigens Fulle und dem
Magen lange etwas zu tun.

Dukkah ist eine agyptische Mischung aus Gewurzen und NUssen oder Sesam, die Sie fertig
kaufen oder selbst rosten und mischen. Mit den Zutaten konnen Sie herrlich variieren; sehr
kostlich wird es immer.

Wir wahlen Chili oder Paprika nur so scharf, dass wir sie mit den Kernen verarbeiten kann. Hier
sollte eine von beiden rot, die andere gelb oder orange sein, da der Kohl ja schon grun ist.

Pilze (aulRer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weillem Mehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl
mit einem Pinsel ab. Das weil3e Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen
Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Vogelbeere (Ebereschenfrucht):
Ebereschensenf
Menge: 1 Portion

150 Gramm Ebereschenbeeren

10 Essloffel Essig (Apfelaperitifessig)

5 Essloffel Agavendicksaft

1 Essloffel braunen Zucker

4 Essloffel Ahornsirup

50 Milliliter Weil3wein, lieblich (oder hellen Traubensaft)
70 Gramm Senfpulver

Geben Sie die Vogelbeere in ein grobes Sieb, tauchen Sie es in eine Schissel mit kaltem
Wasser und lassen Sie die Ebereschenbeeren Uber einem Spulbecken gut abtropfen. Dann
geben Sie die geputzten Ebereschenbeeren in einen Litermal’ und purieren sie mit einem
Purierstab. Danach ruhren Sie die ganzen anderen Zutaten unter und geben das Senfmehl
nach und nach hinzu bevor Sie die Zutaten nochmals sehr kurz purieren. Anschlielend
gielRen Sie das Puree in einen Kochtopf und erhitzen sie leicht bei kleiner Hitzezuruf (nicht
Uber 40 Grad Celsius). Nun ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und lassen ihn
etwa 2 Stunden stehen.

Wahrend der Ruhezeit spulen Sie bitte die Glaser mit heillem Wasser aus.

Die Masse im Topf dickt Ubrigens noch nach, eventuell konnen Sie noch Wein
oder Traubensaft dazugeben und den Ebereschensenf dann in die gespulten
Glaser fullen.

Unser Tipp:
Dieser Senf schmeckt leider leicht bitter, deshalb geben wir gerne etwas Agavendicksaft,
braunen Zucker und Ahornsirup dazu.
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Erdbeere:

Erdeber-Wackelpudding-Shot
Menge: 2 Portionen

120 mittel-groRe Erdbeeren

2 Pakete Gotterspeise (Wickelpuddingpulver, rot, vegan)
400 Milliliter Tequila

200 Milliliter Limoncello

400 Milliliter Wasser

200 etwas braunen Zucker

2 Limetten, oder 4

AuRerdem:
etwas braunen Zucker, zum Dekorieren

Geben Sie als erstes die Erdbeeren in ein Sieb, tauchen Sie es in eine Schussel mit kaltem
Wasser, nehmen Sie das Sieb danach wieder aus der Schissel und lassen Sie die Beeren gut
abtropfen wahrend Sie sie entstielen. Dann schneiden Sie das untere und obere Ende der
Erdbeeren mit einem GemUisemesser gerade ab, sodass die Erdbeeren aufrecht stehen kénnen.
Danach holen Sie die Erdbeere vorsichtig mit dem Gemusemesser aus, ohne die Seitenwande
zu durchstehen.

Anschlieend verrtihren Sie den Wickelpuddingpulver in einem Topf mit dem braunem Zucker,
geben das Wasser, dem Tequila und den Limoncello hinzu und erhitzen die Zutaten solange, bis
der Zucker ganz gel6st ist. Der Topfinhalt sollte allerdings nicht kochen, deshalb erhitzen Sie ihn
bitte bei mittlerer Hitze!

Nun geben Sie die ausgehohlten Erdbeeren auf flache Teller und verteilen danach die
Fllssigkeit vorsichtig mit einem Essloffel in die aufgestellten Erdbeeren. Dabei kdnnen Sie die
Erbleeren ruhig bis zum Rand fullen, denn der Wackelpudding sackt noch etwas ein. Wenn Sie
mit dem Fullen fertig sind stellen Sie die Erdbeeren bitte fir mindestens 5 Stunden in den
Kuhlschrank, am besten aber Uber Nacht.
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Erdbeere:

Fortsetzung: Erdeber-Wackelpudding-Shot

Vor dem Servierern spulen Sie die Limette mit heiRem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Kuchentuch trocken und reiben die Schale einer halben Limette mit einer Klichenreibe
ab. Dann mischen Sie die Limettenschale in einer Schissel mit dem braunen Zucker,
befeuchten den Rand der Erdbeeren an einer Limettenspalte und rollen die Erbleeren dann
durch die Zuckermischung.

Zum Schluss richten Sie den Erdeber-Wackelpudding-Shot auf kleinen Kuchentellern an,
dekorieren sie mit einer dinnen Limettenspalte und serviere lhren Gasten das Dessert.

Unser Tipp:
weitere Puddinge finden Sie in folgendem kostenlosem Kochbuch unter:
https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=806
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Zitrone:
Mediterrane gebackene SuRkartoffeln mit gerdsteten Kichererbsen
Menge: 4 Portion

600 Gramm Sufkartoffeln

425 Gramm Kichererbsen aus der Dose

1/2 Essloffel Korianderpulver, gemahlen

1/2 Essloffel Kreuzkimmelpulver, gemahlen
1/2 Essloffel Paprikapulver, optional gerauchert
1 Zitrone

60 Gramm Humus

3 Essloffel Dill (getrocknet)

3 Zehen Knoblauch

etwas Mandelmilch (Mandeldrink), ungesulfte, alternativ Wasser
50 Gramm Kirschtomaten

20 Gramm Petersilie

etwas Chilisauce mit Knoblauch

AuRerdem:
etwas Backpapier
etwas Olivenol

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

Danach ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in Wirfel und spulen die Kirschtomaten mit
kaltem Wasser ab bevor Sie sie auch in Wurfel schneiden. Aulierdem spulen Sie die Petersilie
mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und
hacken die Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem gro3en Kuchenmesser fein.

Dann schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Kiichentuch trocken und halbieren sie der Lange nach mit einem
grolRen Kichenmesser. Sie konnen die Kartoffeln Ubrigens auch ganz lassen, das verlangert
aber naturlich die Backzeit auf etwa 45 Minuten bis 60 Minuten.

Danach geben Sie die Kichererbsen in ein Sieb, spullen sie kurz mit kaltem Wasser ab und
lassen die Kichererbsen gut in dem Sieb Uber dem Spulbecken abtropfen. Anschliel3end geben
Sie die das Olivendl, die Kichererbsen sowie die Gewirze (Koriander, Kreuzkimmel, Paprika) in
eine Schussel, vermengen die Zutaten und geben sie danach auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech.

Nun reiben Sie die Kartoffeln mit etwas Olivendl ein, salzen sie leicht und geben sie dann mit der
Schnittflache nach unten auf das gleiche Backblech wie die Kichererbsen. Je nach GrofRe des
Backblechs kann es naturlich nétig sein, fur die Kartoffeln ein separates Blech zu benutzen.
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Zitrone:

Fortsetzung: Mediterrane gebackene SuRkartoffeln mit gerdsteten Kichererbsen "

Danach schieben Sie die Kartoffeln und die Kichererbsen nun fiir etwa 25 Minuten
in den Backofen.

Wahrend die Kartoffeln und Kichererbsen im Backofen rosten bereiten Sie bitte die Sauce vor:

Dazu halbieren Sie die Zitrone, pressen den Saft einer halben Zitrone aus (am besten durch ein
feines Sieb damit Sie keine Zitronenkerne im Saft haben) und vermischen den Humus in einer
Schussel mit dem getrockneten Dill, dem Zitronensaft der halben Zitrone und den gehackten
Knoblauchzehen. Anschlie3end verdinnen Sie das Gemisch in der Schussel mit der

Mandelmilch oder Wasser so weit, dass Sie die Sauce spater Uber die Kartoffeln giel3en konnen.

Nun schmecken Sie die Sauce noch mit Tafelsalz, Pfeffer und den benutzten Gewtirzen ab.

Jetzt bereiten Sie bitte noch das Petersilie-Tomaten-Topping vor:

Dazu vermengen Sie die gewurfelten Tomaten mit der gehackten Petersilie, etwas Zitronensaft
sowie ein wenig von der Chilisauce und stellen das Gemisch kurz beiseite, damit das Ganze
etwas durchziehen kann.

Unser Tipp:
Haben Sie keine Chili-Knoblauch-Sauce, konnen Sie auch einfach Chili als Pulver oder frisch
und ein wenig Knoblauch nehmen.

Sobald die Kichererbsen im Backofen goldbraun und die SuRkartoffeln weich geworden sind,
nehmen Sie beide Zutaten bitte aus dem Ofen (bitte benutzen Sie Handschuhe, die Form ist
sehr heil).

Danach geben Sie die Sufl3kartoffeln mit einer Schaumkelle mit der Schnittseite nach oben auf
vorgewarmte Teller und zerdriicken das Kartoffelfleisch ein wenig mit einer Gabel. Darauf
verteilen Sie die Kichererbsen und uUbergielRend das Gericht mit der Humus-Sauce. Zum
Schluss garnieren Sie die mediterranen gebackenen Suif3kartoffeln mit dem Tomaten-Topping
und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Orange:

Zucchini-Kokos-Suppe mit Orange flr Neuenfelde (Bezirk Harburg, vegan)
Menge: 4 Portionen

3 Zucchini, etwa 900 Gramm

1 Orange

1 Dose Kokosmilch

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Rapsol oder anderes Speisedl
1 Teeldffel Currypaste, grine

1 Teeloffel Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Teelodffel Currypulver

1 Teeloffel Kurkuma

Ziehen Sie die Zwiebel ab und vierteln Sie sie mit einem groliem Kichenmesser. Danach ziehen
Sie den Knoblauch ab und halbieren ihn. Aul3erdem schalen Sie die Orange mit dem gro3em
Kichenmesser und schneiden die Orange in grobe Warfel. Anschlie3end spulen Sie die
Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken, schneiden mit dem grof3em
Kichenmesser die Enden von dem Gemuse ab und schneiden die Zucchini dann in

grobe Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem ausreichend grof3en Topf. Dann dinsten Sie die
Zwiebel und den Knoblauch darin an und geben die Orange hinzu wenn der Knoblauch glasig
ist. AuRerdem fligen Sie die Zucchini hinzu und lassen die Zutaten unter Rihren mit einem
Kochloffel bei mittlerer Hitze etwas anbraten. Anschliel3en geben Sie die Kokosmilch mit in den
Topf und lassen die Suppe bei groRer Hitze etwas mit kdcheln.

Wenn die Zucchini weich gekocht ist (aber noch biss hat damit noch Nahrstoffe im Gemuse sind)
geben Sie die Gewurze in den Topf und purieren die Suppe mit einem Purierstab. Nach dem
Pdlrieren wirzen Sie die Suppe nochmal bei Bedarf mit den Gewdurzen wirzen.
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Orange:

Fortsetzung:
Zucchini-Kokos-Suppe mit Orange fur Neuenfelde (Bezirk Harburg, vegan)

Zum Schluss richten Sie die Zucchini-Kokos-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen an und servieren sie lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder
Frahstlckssuppe.

Unsere Tipps:
Als Beilage kdnnen Sie pro Portion ein Brot, ein Stlick Fladenbrot oder
etwas Baguette servieren.

Tischgebet fur die Kinderkirche:

Du gibst uns, Herr, durch Speis und Trank
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,

das, was du jetzt gegeben.

https://www.kdche-nord.de/pdf_kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-Kinderkirche.pdf
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Rotkohl:
Rotkohl - Walnuss - Suppe fur Steinwerder (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)
Menge: 4 Portionen

60 Gramm WalnUsse

30 Gramm Margarine

2 Teelodffel braunen Zucker

2 Essloffel Balsamico

1 Apfel, sauerlich (Boskop)

400 Gramm Rotkohl

500 Milliliter GemUsebrihe (vegan)
200 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Sojasahne)
1 Messerspitze Zimt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Vierteln Sie den Rotkohl mit einem groRem Kichenmesser, entfernen Sie den Stielansatz
(Strunk) und entfernen Sie eventuell die aulderen Blatter. Dann schneiden Sie den Rotkohl mit
dem groRem Kiichenmesser in feine Streifen oder reiben ihn auf einer Klichenreibe in eine
Schussel. Nun schalen Sie den Apfel, entfernen das Kerngehause, schneiden den Apfel
ebenfalls in Viertel und schneiden die Apfelviertel danach mit einem grol3iem Kichenmesser in

Warfel. Aulerdem Hacken Sie Walnusse bitte auch mit dem grofiem Kuchenmesser grob klein.

Dann zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und lassen den Zucker darin bei
mittlerer bis grofl3er Hitze karamellisieren. Anschlieend I6schen Sie den Topfinhalt mit
Balsamico ab (Vorsicht vor den Essigdampfen). Danach geben Sie die Apfelwirfel und die
Walnusse (bitte behalten Sie ein paar Walnusse fur die Dekoration zurtick) mit in den Topf,
verruhre die Zutaten kurz mit einem Kochloffel und lassen sie unter Ruhren etwa 2 Minuten bei
groler Hitze rosten.
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Rotkohl:

Fortsetzung:
Rotkohl - Walnuss - Suppe fur Steinwerder (Bezirk Hamburg-Mitte, vegan)

Jetzt geben Sie den Rotkohl in den Suppentopf, gieRen ihn mit der Gemusebruhe auf und
lassen die Suppe etwa 15 Minuten auf kleiner Hitze kdcheln. Nach der Kochzeit plrieren Sie die
Rotkohl - Walnuss - Suppe bitte mit einem Stabmixer oder PUrierstab bis zur gewunschten
Konsistenz, giel3en die pflanzliche Sahne dazu, verrihren den Topfinhalt nochmal mit dem
Kochloffel und lassen die Suppe nochmals kurz bei grol3er Hitze aufkochen. Abgeschmeckt
werden die Zutaten danach mit Tafelsalz, Pfeffer und Zimt und eventuell noch mit etwas Essig.

Zum Schluss richten Sie die Rotkohl - Walnuss - Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmten
Suppentellern oder Suppentassen an, bestreuen sie mit den restlichen gehackten Walnussen
und servieren die Suppe lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Fruhstlckssuppe.

Unser Tipp:
Unser kostenloses Kochbuch "hamburger Stadtteilsuppen” finden Sie unter dem folgendem
Link: https://forum.kd6che-nord.de/viewforum.php?f=796
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Spinat:

Pizza Saloniki
mit Spinat, Cashew-Krauter-Weichkase, Knoblauch und frische Fleischtomate

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt 3 Pizzen.

Fur den Teig:

500 Gramm Weizenmehl Type 405, 20 Gramm Hefe, frische
10 Gramm Tafelsalz, 50 Gramm Olivendl, (50 Milliliter)

320 Milliliter Wasser, Weizenmehl, zum Bestauben

Fur die Sauce:

6 Essloffel Tomaten, purierte, 3 Essloffel Tomatenmark
2 Teeloffel Oregano, 1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker, 1 Prise Chili, nach Belieben

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Far den Belag: pro Pizza

150 Gramm Spinat (Tiefktihlwahre)

1 Portion Cashew-Krauter-Weichkase (siehe Tipp auf Seite 36)
etwas Knoblauchpulver, 1 frische Fleischtomaten

6 Basilikum-Blatter

3 Tropfen Olivendl

1 Olive

Vorbereitung:
Lassen Sie den Spinat in einem Sieb Uber einer Schissel (am besten Uber Nacht) auftauen.

Am nachsten Tag Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder
auf 230 Grad (HeiBluft) vor. Wenn Sie ein Pizza-Stein (Brot-Back-Stein) benutzen, mussen Sie
diesen 60 Minuten vorher aufheizen.

Dann reiben Sie die Hefe mit den Fingern in das Mehl, als wirden Sie Streusel zubereiten. Das
Tafelsalz, das Olivendl und das Wasser geben Sie hinzu und verarbeiten alles zu einem Teig.
Den Teig kénnen Sie per Hand kneten, dabei brauchen Sie sich nicht beirren lassen, da er am
Anfang wirklich sehr klebt und Sie nicht an einen Erfolg glauben. Wenn Sie es lieber mdgen,
kénnen Sie den Teig auch mit dem Knethaken zubereiten. Der Teig muss mdglichst insgesamt
5 - 10 Minuten geknetet werden.

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

Nun spulen Sie die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, entfernen den grunen Stielansatz und
schneiden die Tomaten in Scheiben.
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Spinat:

Fortsetzung: Pizza Saloniki
mit Spinat, Cashew-Krauter-Weichkase, Knoblauch und frische Fleischtomate

Zubereitung:

Fir die Tomatensauce mixen Sie jetzt alle Zutaten zusammen. Die Konsistenz sollte dabei
moglichst recht dick sein. Wenn sie zu dunn ist, geben Sie mehr Tomatenmark hinzu. Wenn sie
zu dick ist, mehr passierte Tomaten. Dann nehmen Sie den Teig aus dem Kuhlschrank und teilen
ihn in 3 gleichgroRRe Stlcke und formen diese zu Kugeln. Danach lassen Sie die Kugeln
nochmals 10 Minuten gehen, bestauben in der Zwischenzeit eine Arbeitsflache mit Mehl und
legen die Kugeln darauf. Auf die Mitte eines Teigballchens legen Sie den Handballen auf und
driicken den Teig vom Koérper weg, so dass er gestreckt wird. Dann drehen Sie den Teig und
drucken ihn erneut weg. Das Ganze wiederholen Sie bitte solange, bis er annahernd rund ist
(das klappt nie ganz perfekt) und einen Durchmesser von etwa 20 - 22 Zentimeter hat. Am Rand
sollte der Teig moglichst einen Tick dicker sein. Die Pizza-Boden legen Sie jetzt auf einen mit
Mehl bestaubten Holzschieber und bestreichen sie mit der Tomatensauce.

Fir eine Saloniki belegen Sie je eine Pizza folgendermaRen:

150 Gramm Spinat (Tiefkuhlwahre)

1 Portion Cashew-Krauter-Weichkase (siehe Tipp auf der nachsten Seite)
etwas Knoblauchpulver

1 frische Fleischtomaten

frisches Basilikum,

in die Mitte eine schwarze Olive,

frisches Olivendl dunn (!) dartber traufeln.

Den Teig kénnen Sie aber auch nach Belieben anders belegen.

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

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

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

Unsere Tipps:
Wenn Sie Zeit haben und einen besseren Geschmack lhrer Pizza erreichen méchten empfehlen
wir Ihnen die folgenden Videos damit Sie wissen was Schleifen ist!

Quick and easy | Ballen schleifen / formen
https://youtu.be/Kzx5eklC0ac%20 (unbezahlte Werbung)

oder:
HOW TO - Teig schleifen
https://youtu.be/7eb0sUTBTqw%20 (auch unbezahlte Werbung)
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Spinat:

Fortsetzung: Pizza Saloniki

Veganer Cashew-Krauter-Weichkase
Menge: 3 Portionen (etwa 180 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne

1/2 Zwiebel (etwa 20 Gramm)

1/2 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Hefeflocken

etwas Tafelsalz

1 Bund gemischte Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teeloffel Agar-Agar

1 Teeloffel neutrales Speisedl

Die Cashewkerne ubergie3en Sie in einer Schussel mit kaltem Wasser und weichen sie
zugedeckt etwa 8 Stunden, am besten Uber Nacht. Dann gieRen Sie die Kerne in ein Sieb ab
und brausen sie kalt ab.

Die Cashewkerne und 125 Milliliter kaltes Wasser geben Sie in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen Sie jetzt, schneiden
beides in kleine Wurfel und fugen beides mit den Hefeflocken sowie 1 gro3en Prise Salz hinzu.
Dann purieren Sie das Ganze fein. Die Krauter waschen Sie, schitteln sie trocken, hacken sie
und ruhren sie unter.

Das Agar-Agar kochen Sie mit 50 Milliliter Wasser in einem Topf unter RUhren einmal auf.
Sobald die FlUssigkeit leicht andickt, rihren Sie die Cashewmasse unter. Dann kochen Sie das
Ganze erneut auf und lassen es unter Ruhren etwa 2 Minuten kdcheln. Die Masse schmecken
Sie danach nochmals mit Salz ab.

AnschlieRend fetten Sie eine kleine Schissel mit Speiseo einl, gielRen die Cashewmasse hinein,
lassen sie abkihlen und lassen sie dann zugedeckt etwa 3 Stunden im Kuhlschrank fest
werden. Zum Schluss sturzen Sie den Cashew-Krauter-Weichkase aus der Form.
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Weilkohl:
Kohleintopf - Bigos
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopf Weil3kohl

1 Paket Sauerkraut

400 Gramm Champignons

2 Essloffel weildes Mehl

1 Zwiebel

600 Gramm Rauchertofu

2 Tuben Tomatenmark mit Wirzgemuse
nach eigenem Belieben Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeldffel Paprikapulver, edelsif}

2 Lorbeerblatter (in der Hand zerdruckt)
4 \Wacholderbeeren

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Vierteln Sie den Weilskohl mit einem grofdem Kichenmesser, spulen Sie die Viertel einmal kurz
mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie gut abtropfen und entfernen Sie danach die Stielansatze
mit dem Messer. Anschliel3end schneiden Sie den Weil3kohl mit dem Messer in dunne Streifen
oder Reiben ihn mit einer Kiichenreibe in feine Streifen. Dann geben Sie den Weil3kohl
zusammen mit dem Sauerkraut, den in der Hand zerdrtickten Lorbeerblattern und den
Wacholderbeeren in einen grof3en Topf, erhitzen den Topfinhalt bei grol3er Hitze und schwitzen

die Zutaten an, bis der WeilRkohl bissfest ist.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wrfel und putzen die Pilze
(siehe Tipps auf Seite 27) die Sie dann auch in Wirfel schneiden. Danach erhitzen Sie 2
Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten beide gewdurfelten Zutaten an. Nun packen Sie den
Tofu aus der Verpackung aus, tupfen ihn eventuell mit dem Kichenpapier ab und schneiden den
Tofu ebenfalls in kleine Stucke bevor Sie ihn mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen und

zu den Champignons und Zwiebeln in die Pfanne geben.
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WeiRkohl:

Fortsetzung: Kohleintopf - Bigos

Wenn der Kohl bissfest ist, riihren Sie bitte das Tomatenmark unter, geben dann die
Champignons, den Tofu und die Zwiebeln dazu, vermischen die Zutaten gut und schmecken sie
mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Zum Schluss lassen Sie das Gericht etwa 15 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln, richten es dann in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren den Kohleintopf
Ihren Gasten.

Unsere Tipps:
Das Bigos schmeckt noch besser, wenn es einen Tag durchgezogen ist.

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 Weilimehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Kiwi:

Dessert 'Islandfeuer’
Menge: 4 Portionen

125 Gramm Erdbeeren oder Himbeeren, frisch

1 Essloffel braunen Zucker

250 Gramm Simply V cremiger Frischegenuss (Quark alternative)
2 Essloffel Milch

2 Essloffel braunen Zucker

2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Schlagfix

1 Banane

1 Kiwi

Geben Sie die Erdbeeren oder die Himbeeren in ein grobes Sieb, tauchen Sie es in eine
Schussel mit kaltem Wasser und lassen Sie die Beeren danach Uuber dem Spulbecken gut
abtropfen. Danach geben Sie die Beeren in eine Schissel, purieren sie mit einem Purierstab
und stellen die Schissel beiseite.

Anschliefend geben Sie die Quark alternative, die pflanzliche Milch, den Zitronensaft und den
braunen Zucker in eine weitere Schussel und verrihren die Zutaten mit einem Kochloéffel
miteinander. Aul3erdem geben Sie den Schlagfix in eine dritte Schissel und schlagen ihn mit
einem Handruhrgerat oder einem Schneebesen steif bevor Sie den Schlagfix mit dem Kochloffel
unter die vegane Quarkmasse heben.

Dann ziehen Sie die Banane ab und schalen die Kiwi mit einem Gemusemesser bevor Sie beide
Zutaten in einer vierten Schissel miteinander mit dem Purierstab purieren.

Danach schichten Sie das Dessert bitte folgendermalen in Kelchglaser ein:
1. Schicht purierte Erdbeeren oder Himbeeren
2. Schicht Quarkcreme und als Abschluss Kiwi-Bananenpuree.

Wichtig:

Erst unmittelbar vor dem Servieren sollten Sie das Dessert einschichten, die Kiwi hat ein
eiweillspaltendes Enzym das dass Dessert leider bitter schmecken lasst, wenn das Dessert zu
lange steht.

Zum Schluss servieren Sie den Pudding Ihren Gasten als Dessert.
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Mango:
Orientalisches Curry
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln, festkochend
400 Gramm Zucchini

1 Mango

2 Spitzpaprikaschoten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Sticke Ingwerwurzel

1 Chilischote, rot, oder Chiliflocken
2 Teeloffel Currypulver

1/2 Teelo6ffel Korianderpulver

400 Milliliter Kokosmilch, ungesuft

1 Essloffel Gemusebruhe, oder gekornte Bruhe (vegan)

2 Essloffel Speisedl

1 Teeloffel braunen Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad Celsius (Umluft) vor.

Nebenbei schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln kurz trocken und schneiden sie in Streifen. Dann halbieren Sie die Mango, entfernen
den Kern und schalen die Mango mit einem Kichenmesser. Danach spulen Sie die Zucchini mit
kaltem Wasser ab, befreien sie mit dem Kichenmesser von den Enden und schneiden das

Fruchtfleisch der Mango sowie die Zucchini ebenfalls in Streifen.

Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilden Scheidenwande
und die Stielansatze, spuilen die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus und schneiden die
Schoten in mundgerechte Wurfel. Anschlief3end ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab,
schneiden beiden Zutaten in kleine Wirfel. Danach schalen Sie die Ingwerwurzel (siehe Tipp auf
Seite 29) und schwinden sie in dunne Scheiben - je nach Geschmack, konnen Sie in dieses

Gericht richtig viel hineingeben.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einer grolen Kasserolle (auf einer Kochstelle) und geben das
Gemuse und Obst mit dem Ingwer, den Knoblauchzehen und der Chilischote hinein. Dann
wurzen Sie die Zutaten mit dem Currypulver, dem Koriander, der Brihpulver, dem Zucker, etwas

Tafelsalz und Pfeffer und geben die Kokosmilch tber das Gemduse.
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Mango:

Fortsetzung: Orientalisches Curry

Danach decken Sie die Kasserolle mit einem Deckel ab, schieben sie in den Backofen und
lassen die Zutaten zugedeckt etwa 30 Minuten im Backofen garen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren
Gasten zum Beispiel mit je einer Weilbrotscheibe pro Person.

Unser Tipp:

Ingwer schalen

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 nehmen 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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Heidelbeere: L
'.é‘( !
Fruchtaufstrich Heidelbeere ?

Menge: 2 Glaser

500 Gramm Heidelbeeren
250 Gramm Spezial-Gelierzucker

Verlesen Sie die Heidelbeeren:

Daflr sortieren Sie als Erstes eventuell nicht mehr ganz frische und angefaulte oder schadhafte
Heidelbeeren aus (das nennt man auch "verlesen"). Dann geben Sie die Ubrigen Beeren in eine
Schussel mit kaltem Wasser und spulen darin die empfindlichen Friichte am besten vorsichtig
ab. Anschlie3end geben Sie die Heidelbeeren in ein grobes Sie und lassen sie uber einem
Spulbecken gut abtropfen bevor Sie die Beeren abwiegen, in eine hohe Glasschissel geben
und leicht zerdrticken. Danach vermischen Sie die zerdrickten Beeren mit dem Gelierzucker
und decken die Schiussel mit einem Deckel (oder einem flachen Teller) ab bevor Sie den
Aufstrich in der Mikrowelle etwa 5 Minuten bei 180 Watt erhitzen. Anschlie3end rihren Sie den
Aufstrich einmal gut mit einem Kochloffel durch, decken die Schissel wieder ab und garen den
Aufstrich weitere 6 Minuten bei 600 Watt in der Mikrowelle.
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Ananas:

Bad Oldesloeer Ananas-Kraut-Salat mit Paprikastreifen
Menge: 6 Portionen

750 Gramm Weil3kohl

etwas Tafelsalz

1 rote Paprikaschote

175 Gramm abgetropfte Ananasstiicke (aus der Dose)
1 grolde Zwiebel

4 Essloffel Olivendl

4 Essloffel Krauteressig

1 Essloffel mittelscharfer Senf (vegan)
1/2 Teeldffel gemahlenen Piment

1/2 Teeldffel gemahlene Kimmelsamen
etwas Ananassaft (aus der Dose)

Loésen sie als erstes von dem Weilikohl die groben, auReren Blatter. Dann vierteln Sie den Kohl
und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel hobeln beziehungsweise schneiden Sie auf
einer stabilen Klichenreibe oder mit einer Kiichenmaschine (wenn Sie beides nicht haben geht
auch ein grol3es Messer) in sehr feine Streifen. Die Kohlstreifen geben Sie dann bitte in eine
grol3e Schussel, geben 2-3 Essloffel Tafelsalz hinzu und kneten alles mit den Handen gut durch,
bis die Kohlstreifen leicht glasig werden. Dann lassen Sie den Kohl etwa 60 Minuten
durchziehen. Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkerne sie und
entfernen die weilRen Scheidenwande. Die Schoten werden danach grundlich abgespult und in
schmale Streifen geschnitten. Nun fangen Sie von den Ananasstlcken den Saft auf und
schneiden die Ananasstlcke eventuell noch etwas kleiner.

Die Kohlstreifen geben Sie nach der Durchziehzeit in ein Sieb, lassen sie etwas abtropfen und
geben sie dann wieder zurick in die Schissel. Dann mischen Sie die Paprikastreifen und die
Ananasstucke gut unter. AnschlieRend ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie erst in dunne
Scheiben und halbieren die Zwiebelscheiben dann (zu Rinden). Nebenbei erhitzen Sie das
Olivendl in einer Pfanne und dunsten die Zwiebelringe dann darin glasig an. Danach nehmen
Sie die Zwiebelringe mit einer Schaumkelle heraus und geben sie zu dem Ananas-Krut-Salat in
die Schussel. Das verbleibende Olivendl (aus der Pfanne) verschlagen Sie mit dem Essig, etwas
Senf, Pfeffer, Kimmel und Piment. Dann rihren Sie etwa die Halfte des aufgefangenen
Ananassaft unter. Diese Marinade geben Sie dann bitte zu dem Ananas-Kraut-Salat, mischen
sie gut unter und lassen das Ganze etwa 25-30 Minuten gut durchziehen.

Zum Schluss schmecken Sie den Salat bitte nochmal mit Pfeffer und Tafelsalz ab.
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Sauerkraut:

Harrisler Sauerkrautsalat

Menge: etwa 6 Portionen

125 Gramm Feldsalat

1 kleines Bund Schnittlauch

2 1/2 Essloffel Apfelessig

etwas Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

5 Essloffel Nussol

1,2 Kilogramm abgetropftes, mildes Sauerkraut (aus Dosen
etwas Speise0l, zum Beispiel Rapsol

250 Gramm abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose oder frisch)

Verlesen Sie den Feldsalat und schneiden Sie die Wurzelenden ab. Dann waschen Sie den
Feldsalat grundlich, schleudern ihn kurz trocken und verteilen ihn auf einer grof3en Platte oder
einer in einer Schale. Danach putzen Sie den Schnittlauch und schneiden ihn in feine Réllchen.
Nun verrihren Sie den Apfelessig mit Pfeffer und Tafelsalz und schlagen das Nussol unter.
AnschlieRend vermengen Sie das Sauerkraut mit der Sauce und richten das Ganze auf dem
Feldsalat an. Jetzt erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne, braten die Pfifferlinge darin an
und wurzen die Pilze mit Pfeffer und Tafelsalz. Danach verteilen Sie die Pfifferlinge auf dem
Sauerkraut und bestreuen zum Schluss den Salat mit den Schnittlauchrdllichen.

Unsere Tipps aus unserem Lebensmittel Lexikon:

Pfifferlinge verlesen und putzen

Breiten Sie die Pilze auf einem sauberen Klchentuch vor sich aus, entfernen Sie die
Pfifferlinge/Eischwammel, die faulige Stellen haben oder die schon gummiartig sind (die sind
nicht mehr gut). Gute Pfifferlinge sind tGbrigens immer schon gleichmallig gelb. Dann schalen
Sie die Stiele der Pilze mit einem kleinen Kichenmesser und entfernen trockene oder
schwammige Stellen (oder geben sie in ein Sieb, tauchen die Pfifferlinge in kaltes Wasser und
spulen die Pilze mit einer nicht zu hart eingestellten Wasserbrause 3-4 Sekunden mit kaltem
Wasser ab. Die trockenen oder schwammigen Stellen mussen Sie bitte trotzdem entfernen).
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Sauerkraut:

Fortsetzung: Harrisler Sauerkrautsalat

Sollten Sie die Pfifferlinge mit Wasser putzen, missen Sie sie danach bitte gut abtropfen lassen
und die Pilze anschliel3end mit einem neuem Kichentuch oder Kichenkrepp gut trocken (sonst
saugen sich die Pilze mit Wasser voll). Wenn Sie Zeit haben und die Pfifferlinge mit dem Messer
putzen, kdnnen Sie die Abschnitte naturlich fur eine kdstliche Sauce oder Suppe verwenden.

Jetzt erhitzen Sie 2-3 Essloffel Pflanzendl (Rapsél, Sonnenblumenél oder ein Ol mit nicht zu viel
Geschmack, dass sehr heily werden kann/darf) in einer Pfanne und braten die Pilze bei starker
Hitze an (damit die restliche FlUssigkeit verdunstet und die Pilze keine durch Dlunsten
schwammige Konsistenz bekommen).

Erwahnenswert ist aulerdem, dass Pfifferlinge sehr gut mit Zwiebeln, Petersilie, Knoblauch,
Thymian und Oregano harmonieren!

Unbezahlte Werbung:
Rettet-das-huhn.de

Rettet das Huhn e.V. Ubernimmt ausgediente Legehennen aus Massentierhaltungen und
vermittelt sie an tierliebe Menschen, die diesen Tieren ein artgerechtes, erfulltes Huhnerleben
schenken mochten.

Wir Ubernehmen die Hennen aus den Betrieben in dem Moment, in dem sie normalerweise im
Schlachthof entsorgt werden wirden - die Hennen sind zu diesem Zeitpunkt circa 16-17 Monate
jung. Sie sind dann nichts anderes als ein Abfallprodukt der Eierindustrie und werden - sobald
die Rentabilitat, sprich die Legeleistung etwas nachlasst - als wertlos befunden, wie Mull
entsorgt und durch neue Junghennen ersetzt. So sterben pro Jahr rund 45 Millionen
Legehennen allein in Deutschland.

Jahrlich kdnnen wir circa 20 000 dieser Hennen aus kooperierenden Legebetrieben
Ubernehmen und dem lebensverachtenden System der Eierindustrie entreissen.

Jahrlich fuhrt so fur circa 20 000 dieser Hennen der Weg nach einem qualvollen Jahr ins
Leben, zu Menschen, die ihre Herzen fur diese Tiere 6ffnen und ihnen ein Zuhause und
ein Leben schenken.

Link: https://www.rettet-das-huhn.de
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W Koche-nord de ==
TRREROT

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

Rezepte aus Hamburg

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

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

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

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

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

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

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

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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