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Sehr geehrte Leser und Leserinnen!

In diesem Extrablatt unseres Kéche-Nord.de-Magazins mochte Marcus Petersen-Clausen
einmal fur den kleine Ort Gailhof in der Wedemark Werbung machen (weil ich dort einmal
gewohnt habe)und lhnen das Jungendgasthaus Gailhof (www.jugs-gailhof.de/ - Werbung)
empfehlen! Wir haben fir unsere Jugendlichen 5 kostenlose vegane Kochrezepte
zusammen gestellt die wir der Jugend aus Gailhof an's Hertz legen mochten.

Dankbar waren wir lnnen wenn Sie im Gegenzug |lhre Jugendlichen aus |hren Schulen
auch einmal in die schéne Wedemark nach Gailhof schicken kénnten.

Freundliche GruRe
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Suppe:
Gemusesuppe mit Pistazienkernen
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel, 2 Essloffel Sojadl

150 Gramm Mdéhren, 150 Gramm Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch), 1 Liter Gemusebruhe

150 Gramm Tiefkhl Erbsen, 50 Gramm Sojasprossen
Selleriesalz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss, 1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Sojasauce, 25 Gramm gehackte Pistazienkerne

Ziehen Sie die Zwiebeln erst ab und schneiden Sie sie in kleine Warfel. Dann erhitzen Sie das
Sojadl in einem gro’em Topf und dinsten die Zwiebelwurfel darin glasig. AnschlieRend putzen
Sie die Mohren und den Sellerie, schalen und spulen beides ab und schneiden es dann in klein
Woiirfel oder Streifen. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
danach in feine Streifen. Das vorbereitete Gemuse geben Sie nun zu den Zwiebelwurfeln in den
Topf und dunsten es unter Ruhren kurz mit. Dann gielRen Sie die Gemusebruhe hinzu und geben
die gefrorenen Erbsen hinzu. Anschlie3end bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen sie
etwa 10-12 Minuten kochen. Wahrenddessen verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein
Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und geben die Sprossen dann etwa 5-6 Minuten vor Ende
der Garzeit in die Suppe. Danach mussen Sie alles fertig garen lassen. Gewdurzt wird die
Gemusesuppe mit Selleriesalz, einer Prise Pfeffer, Muskat und etwas Cayennepfeffer. Danach
schmecken Sie die Suppe mit der Sojasauce ab.

Die Pistazienkerne rosten Sie nebenbei kurz in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren. Dann
verteilen Sie die Gemusesuppe in Suppentassen und bestreuen sie zum Schluss mit den
gerosteten Pistazienkernen. Bitte sofort und heil® servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 7 Gramm

Fett: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 782, Kcal: 186

Wir empfehlen: 2
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Das ist unser Gailhof/Wedemark

Gailhof ist ein Ortsteil der Gemeinde Wedemark in Niedersachsen in der Region Hannover und
ist die erste Ortschaft nach der Abfahrt Wedemark von der A 7. Nordlich grenzt Meitze, westlich
Mellendorf und sidlich Wennebostel an. Ostlich der A 7 liegt der Burgwedeler Ortsteil Fuhrberg.

Hoéhe: 41 m U. NHN

Flache: 6,1 km2[1]
Einwohner: 635 (31. Dez. 2015)
Bevolkerungsdichte: 104 Einwohner/km?

Eingemeindung: 1. Marz 1974
Postleitzahl: 30900

Vorwahl: 05130

Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Gailhof

Wir empfehlen:
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Vorspeise:
Leichter Hummus
Menge: 2 Portionen (Vorspeise)

Eine Dose Kichererbsen

200 Gramm Tahin-Paste (Sesampaste)

1 Zehe Knoblauch nach Belieben auch mehr
1 Prise Kreuzkiimmel

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

etwas Olivendl

Paprikapulver

Geben Sie alles durch die Kichenmaschiene und
purieren Sie es fur etwa 3 Minuten. Dann richten
Sie an und betraufeln den Humus mit etwas Olivenol.

Unser Tipp:
Wir haben noch zwei Essloffel selbstgemachte Pesto
und eine Chili mit rein gemacht, sehr lecker.

Wir empfehlen:
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)


https://cutt.ly/Tierschutzabgeordneter
https://www.jungs-gailhof.de
https://jugs-gailhof.de/
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Vorspeise 2:
Veganer Flammkuchen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Weil3mehl

300 Milliliter Mineralwasser

2 Essloffel Rapsol

200 Gramm Sojajoghurt (Joghurt-alternative)
200 Milliliter Sojasahne (Soja-Creme Cuisine)
1 Teel6ffel Maisstarke, gehauft

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

etwas Krautersalz, (mit Knoblauch)

Aulerdem:

2 Zwiebeln

1 Stangen Lauch/Porree
250 Gramm Tofu, gerauchert

Zunachst stellen Sie bitte den Teig her. Dazu vermengen Sie das Weildmehl, das Mineralwasser,
etwa 2 Essloffel Rapsol und ein wenig Tafelsalz und kneten alles zu einem elastischen Teig. Den
Teig mussen Sie dann bitte 60 Minuten ruhen lassen.

Wahrenddessen vermischen Sie fur den Schmand-Ersatz zunachst den Soja-Joghurt mit der
Soja-Sahne, anschlieRend geben Sie etwas Maisstarke hinzu. Danach vermischen Sie den
Schmand-Ersatz beliebig mit Pfeffer, Tafelsalz und gegebenenfalls Krautersalz. Nun ziehen Sie
die Zwiebeln ab, halbieren den Lauch, spulen ihn grundlich ab (in der Mitte ist immer ein
bisschen Erde versteckt) und schneiden ihn mit dem Rauchertofu in diinne Scheiben. Danach
erhitzen Sie etwas Rapsoal in einer Bratpfanne und braten die Zwiebeln, den Lauch und den Tofu
kurz an.

Jetzt rollen Sie den Teig moglichst diinn aus, dann kann er mit dem veganen Schmand
bestrichen werden. Darauf geben Sie bitte die angebratenen Zwiebeln, den Lauch und den
geraucherten Tofu.

Zum Schluss backen Sie den belegten Flammkuchen fur etwa 5-6 Minuten bei 180 Grad Celsius
im Backofen.

Arbeitszeit: etwa 60 Minuten
Ruhezeit: etwa 60 Minuten
Backzeit: etwa 20 Minuten

Wir empfehlen: 5
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)


https://jugs-gailhof.de/
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Drei Fragen an Jens Klingebiel — Direktkandidat fur die Bundestagswahl 2021 von der Partei
Mensch, Umwelt, Tierschutz (die Tierschutzpartei.de) in der Region Hannover:

Warum sind Sie in der Tierschutzpartei?

Ich bin schon langer im Tierschutz aktiv und unterstutze
verschiedene Vereine und Verbande. Beispielsweise, indem
ich den Bau von Tierheimen in Rumanien oder
Kastrationsprojekte vor Ort mit finanziere und dafur werbe
sich dort einzubringen. Ich hatte jedoch das Geflihl, dass
dieses Engagement zwar eine gute und wichtige Sache ist,
es aber bei Weitem nicht ausreicht, um etwas in der
Gesellschaft und unserem Land zu verandern. Daher

bin ich bin ich Mitglied in der Tierschutzpartei geworden,

um so durch die politische Einflussnahme die Situation der
Tiere hier in unserem Land entscheidend verbessern zu konnen.

Was wurden Sie genau angehen, wenn Sie in den Bundestag gewahlt werden?

Tiere werden bei uns im Moment vom Gesetzgeber her als Sachgegenstand betrachtet. Mir ist
es ein grol3es Anliegen, dass Tiere auch rechtlich als fihlende Lebewesen anerkannt werden.
Dies hatte dann nicht nur Einfluss auf die Haustiere, sondern insbesondere auch auf die
Haltungsbedingungen von Nutztieren und deren Transporte. Hier ein Umdenken zu erwirken
ware mir ein grol3es Anliegen!

Sie haben uns nun einen Einblick in Inr Engagement fur die Tiere gegeben, die Partei tragt
aber den Namen ,Mensch, Umwelt, Tierschutz". Was kénnen Sie uns hierzu noch Uber sich
erzahlen?

Im Bereich ,Mensch" ist es mir wichtig mich auch hier fur die einzusetzen, die sonst oft keine
Stimme haben. Daher unterstiitze ich im Privaten die Handicap-FuR3baller von Hannover 96.
Das ist ein tolles Angebot und es sollte mehr davon geben, bzw. dies noch prominenter
gemacht werden.

Im Bereich Umwelt méchte ich sensibilisieren: Umweltschutz fangt im Kleinen an. So sammele
ich beispielsweise bei jedem Spaziergang mit meinen beiden Hunden den Mull ein, der mir
leider Uberall in der Natur begegnet. Ich hoffe jedoch, dass dies irgendwann nicht mehr nétig
sein wird, da keiner mehr etwas in die Natur wirft, sondern ordnungsgemalf} entsorgt.

Haben auch Sie fragen an Jens Klingebiel? Unter
https://www.tierschutzpartei.de/jens-klingebiel/
finden Sie seine Kontaktdaten. PARTEI

ergreifen!

MENSCH
UMWELT _
Wir empfehlen: TIERSCHUEZ

https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Tiertransporte auf dem Prufstand

Jedes Jahr werden mehr als 2 Milliarden Tiere rund um den Globus transportiert. Ihre Reisen auf
Lkws, Schiffen und in Flugzeugen kénnen Wochen dauern. Das bedeutet grof3en Stress, Leid,
Schmerz und Tod fur die Tiere. Die Gesetze zu ihrem Schutz sind je nach Land unterschiedlich
und werden oftmals nicht korrekt umgesetzt. Laufend wird gegen Auflagen verstol3en, nur um ein
lukratives Geschaft abzuwickeln. Dem wollen wir ein Ende bereiten.

Far den Transport in Drittlander hat das ANIT Komitee eine wichtige Studie veroffentlicht. Die in
den letzten 15 Jahren gesammelten Daten lassen zu dem Schluss kommen, dass die aktuell
bestehende Rechtslage, ihre Anwendung durch Akteure und die Durchsetzung von Seiten der
Behorden keinen effektiven Schutz der Tiere gewahrleisten. Diese Feststellung ist aul3erst
wichtig, denn sie bildet die Grundlage fur eine Reform und hartere Gesetze.

Zunachst empfiehlt das Komitee, die Durchsetzung des Tierschutzes EU-weit zu vereinheitlichen
und zu starken. Auch die technischen Voraussetzungen flr die Transporte sollen
festgeschrieben und regelmafigen Kontrollen unterworfen werden. Die Kontrollposten fur
Tiertransporte in der EU und Drittstaaten werden zukUnftig zertifiziert und Gberwacht sein. So
entsteht ein ganzer Mallhahmenkatalog, der Tiertransporte endlich strenger Aufsicht unterwirft.

Ich bin zuversichtlich, dass die Empfehlungen des ANIT Komitees konkrete Verbesserungen
bewirken werden. Die Europédische Kommission plant fir 2023 eine Uberpriifung der
bestehenden Tierschutz- und Tierwohlgesetzgebung. Das ist nicht schnell genug, ich fordere, die
Uberprifung noch in diesem Jahr beginnen zu lassen.

Autor: Martin Buschmann (ehmaliges Mitglied der Tierschutzpartei)
Bild: PETA Deutschland e.V.

PETA/Karremann

Wir empfehlen: 7
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Hauptspeise:
Gefullte Paprika
Menge: 5 Portionen

15 - 20 Spitzpaprika

1 Kilogramm Kartoffeln, ungekocht
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 -2 Mohren

2 Hande voll Rundkornreis

3 Essloffel Mehl

Tafelsalz, Chili, Pfeffer

Petersilie

Paprikapulver (edelsuR)

Thymian, Basilikum, Oregano

7 Tomaten oder alternative 2 Dosen Tomaten

Die rohen Kartoffeln in dinne Blattchen hobeln und mit Wasser bedecken. Eine Zwiebel und
eine Knoblauchzehe gemeinsam mit den Mohren fein hacken und mit etwas Speisedl scharf
anbraten. Nun die abgeseihten Kartoffeln mit dem Rundkornreis hinzufligen und mit Salz, Chili,
Pfeffer, Petersilie, Paprikapulver und etwas Gemusebouillon wurzen. Alle Zutaten fur ca. 15
Minuten zugedeckt dinsten lassen, dabei immer wieder umrihren und anschlieRend mit dem
Mehl und einer Dose der Tomaten vermengen.

Den Ofen in der Zwischenzeit auf 220Grad Celsius (Oberhitze und Unterhitze) vorheizen.
Anschlielend werden die ausgehohlten Paprika mit der Kartoffelmasse geflllt, der Rest wird
zwischen den Paprika verteilt und auf mittlerer Schiene fur 20 Minuten ins Rohr geschoben.

Wahrenddessen den restlichen Zwiebel mit dem Knoblauch in einer Pfanne goldbraun anbraten,
die restlichen Tomaten hinzufligen und mit Salz, Pfeffer, Thymian, Basilikum, und Oregano
wurzen. Die Sauce kurz kocheln lassen und anschlie®end Uber die geflllten Paprika giel3en und
fur weitere 20 - 30 Minuten im Rohr schmoren lassen. Zu den gefliliten Paprikas passt am
hervorragend PogaA a oder anderes Brot. Ideal, um die leckere Sauce der Paprika
aufzutunken.

Zubereitungszeit: etwa 110 Minuten

Wir empfehlen: 8
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Dessert:
SuRer Kirbis-Rohkost-Nachtisch
Menge: 1 Portion

1 Portion Kurbisse (Hokkaido)
nach eigenem Belieben Zucker oder Suf3stoff nach Wahl
nach eigenem Belieben Zimtpulver

Raspeln Sie das Kurbisfruchtfleisch (Menge je nach Hunger).

Dann schmecken Sie es mit dem SuRungsmittel nach Wahl und
Zimt ab. Danach lassen Sie das Ganze etwas ziehen und servieren
das Dessert anschlie3end.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
Ruhezeit: etwa 5 Minuten

Wir empfehlen: 9
https://jugs-gailhof.de/ (wir haben ichts mit der Seite zu tun, das ist Werbung!)
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Auf Kiéche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kénnen sich gerne beteiligen, Beitrige 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
Gerichite aus Niedersachzen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen

Elerspeisen

Eintopfe, Auflaufe

Exotisches

Flammkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos gliicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

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

Kuchen, Geback, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Meniis

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

MLEpSy /XN--Kohe-nora

Link: https://www.Kdche-nord.de
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