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Vorwort:

Sehr geehrte User!

In diesem Kochbuch mochten wir Ihnen zum einem gute veganisierte
Berliner Kochrezepte zu Verfugung stellen, zum anderen mochten wir
aber auch auf einige Heilige aufmerksam machen die von den
Berliner Christen verehrt werden. Au3erdem haben wir 20 Lieder
verlinkt die dem Autor dieses Kochbuches gefallen und wir méchten
mit Werbung auf die Angebote des NABU's (Naturschutzbund) um
Berlin aufmerksam machen. Marcus Petersen-Clausen ist
ehrenamtliches Mitglied im Nabu Niedersachsen und als Mitglied
bekommt man ein Buch mit deutschlandweiten Reiseangeboten vom
Nabu die jedes Mitglied gegen eine kleine Spende kostenlos
besuchen kann. Dieses Buch hat der Autor in sein Werk eingearbeitet
um Sie auch zu einem schonen Urlaub anzuregen.

Wir von Koéche-Nord.de wunschen viel Spald mit diesem Kochbuch
und viel Erfolg beim Nachtkochen des Gerichtes!

Freundliche GruRe
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Salate:
Gurkensalat mit "Schmand"
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Senf, mittelscharf

etwas Cayennepfeffer

2 Essloffel Olivenol

3 Essloffel Essig, eventuell weniger
etwas Zucker oder Zuckerersatz

1 kleine Zwiebeln, rot

2 Teeloffel Dill

2 Essloffel Creme Vega

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Gurken mit kaltem Wasser ab und schalen Sie sie
eventuell (oder auch nur streifenweise). Danach hobeln Sie die
Gurken bitte mit einer Kiichenreibe in Scheiben oder schneiden sie
mit einem Kichenmesser in Scheiben. Danach geben Sie die Gurken
in eine Schissel und salzen sie damit die Gurken Wasser ziehen
konnen. Nun lassen Sie die Gurken etwa 15 Minuten ziehen, damit
der Salat anschlieRend nicht verwassert. In der Zeit ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel. Aulderdem spulen Sie den Dill},
kurz mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn trocken und schneiden den

Dill in Rollchen.

Nun geben Sie die Zutaten in die Schussel und mischen sie gut. Da
jeder Essig anders ist, schmecken Sie den Salat bitte nach eigenem
Geschmack mit Essig und der Creme Vega ab. Dann stellen Sie den
Salat mit der Folie abgedeckt fur mindestens 60 Minuten in den
Kuhlschrank und servieren ihn nach der Ruhezeit Ihren Gasten in

kleinen Schalchen.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

kostenloses Lebensmittelle.xik.on (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salate:
Veganer Fleischsalat
Menge: 1 Portion

100 Gramm Wurst (vegane Lyoner)
2 mittelgroRe Gewdurzgurken
1 Schalotten

Fir die Sauce: (vegane Mayonnaise)

2 Essloffel Mus (Mandelmus)

100 Milliliter Wasser

Y2 Teeloffel Krautersalz

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Senf, mittelscharf

1 Teeldffel Currypulver, st}

225 Milliliter Rapsdl, oder Sonnenblumendl
etwas Pfeffer, weil} frisch aus der Muhle

AuRerdem:
eventuell etwas Frischhaltefolie

Schneiden Sie die vegane Lyoner in kleine Wurfel oder Streifen,
ziehen Sie die Schalotte ab und schneiden Sie sie in sehr feine _
Wairfel. Dann schneiden Sie die Gewurzgurken bitte ebenfalls in feine ;;'_t ;
Wiirfel. Danach geben Sie die Zutaten in eine Schiissel und verriihren =</
sie mit dem Gurkenwasser. Bei der Gurkenwassermenge miissen Sie [
bitte immer etwas variieren: Die Masse soll nicht mehr trocken sein,
aber auch auf keinem Fall im Wasser schwimmen. Anschlie3end
flugen Sie etwa 2 gehaufte Essloffel vegane Mayonnaise hinzu und
verruhren die Zutaten. Nun schmecken Sie den Salat mit etwas
weilkem Pfeffer aus der Muhle ab, die Menge ergibt in etwa soviel wie
eines der groReren Schalchen, die die Metzger immer fur das
fleischige Original verwenden.

Die Mengen fur die vegane Mayonnaise ergeben etwa 370 Gramm
Mayonnaise. Den grof3en Rest konnen Sie weiter in anderen
Gerichten verarbeiten, oder Sie machen gleich eine groRere Menge
Fleischsalat. Wir benutzen einen Thermomix zur Zubereitung,
gegebenenfalls passen Sie die Handhabung an ihr Kichenequipment
an.

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

Geben Sie alle Zutaten der Mayonnaise bis auf das Speisedl in den
Thermomix und ruhren Sie sie kurz auf Stufe 5 durch. Dann schitten
Sie das Speisedl bei aufgesetztem Messbecher-Deckeleinsatz auf
den Deckel und lassen den Thermomix auf Stufe 6 etwa 2 Minuten
laufen. Das Speisedl fullt sich automatisch tropfchenweise auf das
laufende Messer.

Unser Tipp:
Dieser "Fleischsalat" halt sich etwa 7-10 Tage mit der Folie abgedeckt
im Kuhlschrank.

Werbung: " 5
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Salate:
Mohren-Sellerie-Salat
Menge: 4 Portionen

4 grolde Moéhren

1 Stuck Sellerie (etwa 150-200 Gramm)
1 Paprikaschote, rot

1 kleine Dose Mais (150 Gramm)

1 mittelgroRe Zwiebel, fein gewdrfelt

1 Essloffel Balsamico, hell

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Kurbiskernol, 1-2 Teeloffel

1 Stiel Selleriegrin, von der Knolle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Verrthren Sie den Balsamico in einer Schiussel mit dem Kurbiskerndl,
dem Zucker und einer abgezogenen und fein gewdurfelten Zwiebel.
Danach lassen Sie die Zutaten bitte etwas ziehen. Wahrend der
Ruhezeit halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weil3en
Scheidenwande und den Stielansatz und spulen die Schote grundlich
mit kaltem Wasser aus. Danach schneiden Sie die Paprika bitte in
kleine Wurfel und heben sie unter die Zutaten in der Schussel.
AnschlieRend geben Sie eine kleine Dose Mais in ein Sieb, spllen
den Mais mit kaltem Wasser ab, lassen ihn gut abtropfen und heben
den Mais ebenfalls unter die Zutaten in der Schissel.

Nun schalen Sie die Méhren und den Sellerie, spulen beide Zutaten
mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz trocken und reiben die Mdhren
sowie den Sellerie mit einer feinen Klchenreibe fein. Wenn Sie in der
Saison frische Sellerieknollen mit Blattgrin bekommen kdnnen,
kénnen Sie nach Geschmack den mit kaltem Wasser abgespllten
Stiel in feine Scheiben schneiden und zusammen mit etwas von dem
fein geschnittenem Blattgriin unter die anderen Zutaten heben. Am
besten decken Sie den Mdhren-Sellerie-Salat jetzt mit der Folie ab
und lassen ihn einige Zeit im Kuhlschrank ziehen.

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

Unser Tipp:

Der Salat eignet sich Ubrigens hervorragend als erfrischende leichte
Beilage zum Girillen oder auch einfach als leichtes Abendessen,
indem Sie Toast oder Baguette dazu servieren.
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Salate:
Veganer Berliner Kartoffelsalat mit Essig, Ol und Gurke
Menge: 3 Portionen

400 Gramm Kartoffeln, festkochend

50 Gramm Zwiebeln, 75 Milliliter GemUsebrihe

Y2 Salatgurke, geschalt, 2 Essloffel Dill

2 Essloffel Weillweinessig, 2 72 Essloffel Sonnenblumendl
100 Milliliter Gurkenflussigkeit

etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie
abtropfen und kochen Sie die Kartoffeln etwa 20 Minuten mit Tafelsalz
und Kimmel zu Pellkartoffeln. Nach der Kochzeit geben Sie die
Kartoffeln auf ein Sieb, lassen sie kurz abdampfen und pellen die
Kartoffeln anschlieRend. Danach schneiden Sie die Kartoffeln bitte in
Scheiben.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie mit einem grol’em
Kichenmesser in feine Wurfel und diinsten die Zwiebelwdirfel in
heillem Speisedl in einer Pfanne glasig. Jetzt I6schen Sie die
Zwiebelwulrfel mit der Gemusebrihe ab und lassen sie etwa 10
Minuten bei mittlerer Hitze leicht kochen. Nach eigenem Geschmack
koénnen Sie die Zwiebeln mit Tafelsalz, Pfeffer und WeilRweinessig
wurzen. Danach rihren Sie bitte etwas Sonnenblumendl in den Sud
ein.

Nun schalen Sie die Salatgurke, halbieren sie der Lange nach und
schneiden die Gurke in feine Scheiben. Dann spulen Sie den Dill mit
kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden den Dill
in feine Rollchen. Nun mischen Sie die Dillrlichen und die
Gurkenflussigkeit die Salatgurke, geben die Zutaten zu den Kartoffeln
und mischen sie noch einmal gut durch. Danach geben Sie den
Zwiebel-Sud Uber die Kartoffeln und mengen alles gut durch. Zum
Schluss schmecken Sie den Salat noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab
und lassen ihn mindestens 60 Minuten mit der Folie abgedeckt im
Kdhlschrank ziehen.

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

Unser Tipp:
Der Salat schmeckt am besten, wenn er eine Nacht im Kihlschrank

ziehen konnte.
Werbung: 7
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Suppen:
Kartoffelcremesuppe mit gebratenen Zwiebelringen
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kartoffeln, mehligkochend
2 kleine Mohren

1 Stange Porree/Lauch

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

etwas Olivenol

1 Liter GemuUsebrihe

1 Teeltffel Majoran, getrocknet

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
100 Gramm Hafersahne (Hafercreme Cuisine)

Zum Bestreuen:
2 grol3e Zwiebeln

Schalen Sie die Kartoffeln und die Mohren, spulen Sie beide Zutaten
mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie in kleine Wurfel. Dann
halbieren Sie den Lauch/Porree, spulen ihn mit kaltem Wasser aus (in
den Zwischenraumen ist oft etwas Erde versteckt) und schneiden den
Lauch in feine Ringe. Danach ziehen Sie 2 Zwiebeln und die
Knoblauchzehen ab und schneiden beide Zutaten mit einem grol3em
Kidchenmesser in feine Wurfel (bitte getrennt schneiden).

Nun erhitzen Sie etwas Olivendl in einem Topf und schwitzen die
Zwiebeln darin glasig. Dann geben Sie den Knoblauch, die Kartoffeln
und das Gemuse dazu, ruhren den Topfinhalt einmal gut mit einem
Kochléffel durch und schwitzen sie weiter an. Wenn alles im Topf
etwas Farbe nimmt gie3en Sie die Zutaten mit Gemusebrihe auf und
wurzen die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und Majoran. Nun lassen Sie
die Suppe bei groer Hitze einmal aufkochen und lassen sie bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kochen, bis die Kartoffelwurfel weich

sind.
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Suppen:
Fortsetzung: Kartoffelcremesuppe mit gebratenen Zwiebelringen

Wahrend der Garzeit schalen Sie bitte die 2 groRe Zwiebel, schneiden
sie in dunne Ringe und braten die Zwiebelringe in einer Pfanne in
etwas heilkem Olivendl bei kleiner Hitze langsam braun.

Dann purieren Sie die Kartoffelsuppe mit dem Pdurierstab, heben die
Hafersahne unter und erhitzen die Suppe wieder. Anschlie3end
schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, bestreuen sie
mit den gebratenen Zwiebelringen und richten das Gericht in
vorgewarmten Suppentellern an. Nun kénnen Sie die
Kartoffelcremesuppe lhren Gasten servieren.

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

Werbung: " 9
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Suppen:
Graupensuppe nach Koéche-nord.de Art
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Suppengemuse (Wurzelgemuse wie Mohren,
Knollensellerie, Steckribe, Wurzelpetersilie, Lauchgewachse wie
Porree/Lauch und Zwiebel und Krauter wie Petersilie, Selleriekraut
oder Thymian)

4 Kartoffeln, mehligkochend

1 Zwiebel

2 Essloffel Speisedl

100 Gramm Perlgraupen

1,2 Liter Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

4 Zweige Petersilie, glatt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Putzen oder schalen Sie das Suppengemuse, spulen Sie es kurz mit
kaltem Wasser ab und schneiden Sie das Gemuse in kleine Wrfel
beziehungsweise Ringe. Dann schalen Sie die Kartoffeln, spllen sie
ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden die Kartoffeln auch in
kleine Wirfel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in

feine Wurfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und braten das
Suppengemuse sowie die Kartoffeln und die Zwiebeln darin unter
Ruhren kurz an. AnschlieRend geben Sie die Graupen hinzu und
dinsten sie mit. Aufgegossen werden die Zutaten jetzt mit der

Gemusebruhe und auRerdem fugen Sie bitte ein klein gebrochenes
Lorbeerblatt hinzu (in der Hand einfach zerbrochen). Dann lassen Sie

die Suppe bei kleiner Hitze etwa 30 Minuten ohne Deckel kocheln.

Wahrend der Kochzeit spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schatteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln.

Danach hacken Sie die Petersilienblatter bitte mit einem gro3em
Klchenmesser oder einem Wiegemesser fein. Nach der Kochzeit

entfernen Sie das Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle, schmecken die
Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab und heben die gehackte Petersilie

unter. Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten
Suppentellern an und servieren es Ihren Gasten.

ROSTENLOSE MAGAZINE VON Bund.ngt 10

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/
https://youtu.be/LdkfOXZ-nFQ
https://youtu.be/ENPzwcwQQ1s
https://youtu.be/o0aPfMuK9X0
https://youtu.be/AFj0qmBMBa4
https://youtu.be/g3y5gvxkJZo
https://youtu.be/TX_Wv9-KO4o
https://youtu.be/QavlmbDvVmw
https://youtu.be/aY4pZlP6YtE
https://youtu.be/vN6GRuB2L4Y

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

Suppen:
GemuUsebrihe
Menge: 1 Liter

2 Liter Wasser

1 Essloffel Olivenol

200 Gramm Mohren

1 grofRe Knoblauchzehe
2 Zwiebeln

1 Stange Lauch/Porree
100 Gramm Knollensellerie
1 Bund Petersilie

4 Zweige Thymian

10 Pfefferkorner

2 Nelken

2 Lorbeerblatter

Spulen Sie das Gemuse mit kaltem Wasser ab, lassen Sie es kurz in
einem Sieb abtropfen und schneiden Sie das Gemuse dann in grobe
Warfel. Danach schneiden Sie die Zwiebeln und den Knoblauch mit
Schale in Stucke. Dann erhitzen Sie etwas Speisedl in einem Topf und
braten erst die Zwiebeln mit dem Knoblauch und dann das Gemuse
darin an.

Nun spulen Sie den Thymian und die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schatteln beide Krauter kurz trocken und zupfen die Nadeln
beziehungsweise die Blatter von den Stangeln. Danach hacken Sie
die Thymiannadeln klein und die Petersilienblatter fein (Thymian mit
einem grollem Kichenmesser und Petersilie entweder mit einem
Kichenmesser oder einem Wiegemesser). Dann geben Sie die
Krauter mit in den Topf und lassen sie etwas angehen.

Abgeldscht wird das Ganze jetzt mit Wasser, dann lassen Sie die
Bruhe bitte kurz aufkochen. Anschlie3end reduzieren Sie die Hitze
wieder und schopfen aufkommenden Schaum mit einer Schopfkelle
ab. Bildet sich kein Schaum mehr, konnen die restlichen Gewurze
(Pfeffer, Nelken, Lorbeer) hinzufligen. Danach lassen Sie die Brihe
bitte mindestens noch 60 Minuten bei mittlerer Hitze leise kdcheln.

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

AnschlieRend passieren (sieben) Sie die Briihe vorsichtig durch ein
Sieb mit einem sauberen Kuchentuch. Gegebenenfalls kdnnen Sie die
Brihe noch etwas einkochen lassen, um mehr Geschmack zu
bekommen.

Die heil3e Bruhe flllen Sie jetzt in Einmachglaser und verschliel3en sie
gut. Die Gemusebrihe halt sich Ubrigens gut verschlossen etwa 2-3
Wochen im Kihlschrank, einmal gedffnet sollte sie innerhalb einer
Woche aufgebraucht werden.

Unser Tipp:
Tiefgefroren, zum Beispiel in einem Eiswurfelbehalter, halt sich die
Gemusebrihe gut sechs Monate.

ROSTENLOSE MAGAZINE VON Bund.ngt 12



https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/
https://youtu.be/A9LKBhktTAM
https://youtu.be/o1tj2zJ2Wvg
https://www.facebook.com/neinzurafd/
https://www.google.com/search?rlz=1C1CHBF_deDE967DE967&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&sxsrf=AOaemvIT65o2rgeSC3gEUNyBLbZX8Y3UJQ:1637787481580&q=katholische+Kirche+berlin&rflfq=1&num=10&sa=X&ved=2ahUKEwiZ67no8bH0AhVciv0HHbYxDYEQjGp6BAgNEGE&biw=1536&bih=714&dpr=1.25#rlfi=hd:;si:;mv:[[52.654349499999995,13.5086249],[52.4180018,13.281866100000002]];tbs:lrf:!1m4!1u3!2m2!3m1!1e1!1m4!1u2!2m2!2m1!1e1!2m1!1e2!2m1!1e3!3sIAE,lf:1,lf_ui:2
https://omasgegenrechts-deutschland.de/

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Suppen:
Erbseneintopf
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Speisedl

3 Schalotten oder 1 Zwiebel

1 Stange Lauch/Porree

Y4 Knollensellerie

300 Gramm Schalerbsen

200 Gramm Mohren

600 Gramm Kartoffeln, vorwiegend festkochend
100 Gramm Erbsen, Tiefkuhlware
1 Y% Liter Wasser, heiles

1 Teeloffel Kimmel

4 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloffel Petersilie, getrocknet
2 Lorbeerblatter

Ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden Sie sie grob klein. Danach halbieren Sie den Lauch/
Porree, spulen ihn mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal
etwas Erde) und schneiden ihn ebenfalls grob in Ringe/Sticke. Dann schalen Sie den
Knollensellerie, die Mohren und die Kartoffeln, spllen die drei Zutaten mit kaltem Wasser ab,
lassen sie kurz abtropfen und schneiden die Zutaten grob in Wrfel (zu fein geschnittenes
Gemuse verbrennt im Topf, au3erdem wird am Ende sowieso alles puriert).

Nun erhitzen Sie etwas Speisedl in einem Topf und braten den Sellerie und die Mohren darin an,
bis diese leicht braun werden. Anschlieliend geben Sie die Schalotten hinzu, rihren den
Topfinhalt mit einem Kochloffel um und braten die Schalotten mit, bis sie glasig werden und die

Mohren sowie der Sellerie schon braun werden (Roststoffe).

Nebenbei mdrsern Sie bitte den Kimmel mit dem Tafelsalz (wirkt den Schalenfriichten sowie
Zwiebeln etwas entgegen und wir machen die "Gewurz- und Krautermischung" komplett fertig,
da das Braten meist ein paar Minuten dauert). Sind die Moéhren und der Sellerie schon braun
(nicht schwarz!) und die Zwiebel glasig, fullen Sie die Kartoffeln, die Schalerbsen und den Lauch/
Porree in den Topf und giel3en den Topf mit dem Wasser auf. Danach geben Sie bitte die
Gewdrze und Krauter in den Topf, ruhren das Ganze ein bisschen mit einem Kochloffel um und
lassen den Eintopf insgesamt 60 Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze ohne Deckel kochen.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Suppen:

Fortsetzung: Erbseneintopf

Nach 45 Minuten sollte der Eintopf fast oder ganz weich sein. Jetzt geben Sie die Tiefklhl-
Erbsen in den Topf und kochen sie etwa 15 Minuten mit.

Nach der gesamten Kochzeit (60 Minuten) entfernen Sie die Lorbeerblatter mit einer
Schaumkelle aus der Suppe und zerkleinern die Zutaten mit einem Pdurierstab fein.

Die Tiefklhl-Erbsen geben eine schéne griine Farbe, aber Sie konnen sie auch weg lassen.
Wenn sie nicht mit in den Topf kommen, dann nehmen Sie bitte auch weniger Wasser (etwa 250
Milliliter).
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Suppen:
Vegane Huhnersuppe
Zutaten fur 4 Portionen

1 Essloffel Rapsol oder Kokosol zum Anbraten
2 grol3e Zwiebeln

4 Mohren

250 Gramm Muschelnudeln (kleine bis mittlere Grolke)
1 kleiner Kopf Brokkoli

100 Gramm grobe Sojawurfel

2 Essloffel Gemusebrihe (Pulver)

2 Teeloffel Kurkuma (gemahlen)

1 Teeldffel schwarzer Pfeffer (gemahlen)

2 Teeloffel Tafelsalz (optional)

2 Teeloffel gemahlene Chili (optional)

Bereiten Sie die Sojawurfel nach Packungsanweisung zu. Meistens werden die Sojawdurfel
einfach mit kochendem Wasser oder besser Gemusebriuhe Ubergossen und etwa 10 Minuten
ziehen gelassen (stehen lassen). Danach giel3en Sie die Wirfel durch ein Sieb um das Wasser
abzugielen.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wurfel. Danach schalen Sie die
Mohren, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren trocken und schneiden
sie in dunne Scheibchen. Anschliel3end teilen Sie den Brokkoli in Roschen, spulen sie ebenfalls
einmal kurz mit kaltem Wasser ab und lassen die Rdschen in einem Sieb kurz abtropfen.
Danach trennen Sie die Roschen bitte vom Stiel (vom Strunk).

Dann erhitzen Sie in einem grof3en Kochtopf das Speisedl und dunsten die Zwiebelwurfel darin
glasig. Danach geben Sie die Méhren dazu und braten sie flr eine Minuten mit. Jetzt I6schen
Sie die Zutaten mit etwa 1,5 bis 2 Liter Wasser ab und geben die Pasta hinzu.

Danach ruhren Sie die Gemusebrihe und die restlichen Gewdurze ein und lassen die Suppe bei
geringer Hitze ohne Deckel etwas kocheln, bis die Pasta gar ist.

FUr die letzten 2-3 Minuten geben Sie den Brokkoli und die Sojawdrfel in den Suppentopf und
lassen beide Zutaten etwas mitkochen. Nach dem Garen schmecken Sie die Suppe bitte mit
Pfeffer und Tafelsalz ab, richten sie in vorgewarmten Suppentellern an und servieren das Gericht
zum Schluss noch heif® lhren Gasten.

Werbung: " 15
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Suppen:

Berliner Biersuppe
Menge: 4 Portionen

1 Liter Bier, Sorte nach Belieben

3 Essloffel Weildmehl

2 Essloffel Zucker

2 Essloffel Margarine

Y2 Zitronen, unbehandelt, abgeriebene Schale und Saft davon (mit heillem Wasser abgesplilt)
% Teeloffel Zimt

2 Essloffel Eiersatz

100 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie die Margarine in einem Topf und sieben Sie das Weillmehl und den Zucker (damit
es weniger Klumpen gibt) in den Topf. Danach lassen Sie das Mehl etwas anrdsten, und I6schen
es sobald sich eine leicht braunliche Farbe einstellt, unter RUhren mit dem Schneebesen mit
dem Bier ab. AnschlieRend geben Sie den Zitronensaft, die Zitronenschale und den Zimt hinzu,
verruhren die Zutaten gut und lassen sie kurz aufkochen (bei gro3er Hitze). Wahrend des
Aufkochens verriihren Sie den Eiersatz in einer kleinen Schissel mit dem Wasser, ziehen dann
den Topf von der Kochstelle und ruhren den Eiersatz in die Suppe. Anschlieend schmecken Sie
die Suppe bitte mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie die Suppe jetzt in vorgewarmten Suppentellern mit kross
getoastetem Weil3brot oder Toastbrot anrichten und zum Schluss Ihren Gasten servieren.

Unsere Tipps:

Sie koénnen fir dieses Rezept helles, dunkles, starkes, schwaches oder auch Malzbier
verwenden (wir nehmen immer Flensburger Pilsener was wir hiermit als nicht bezahlte Werbung
kennzeichnen). Statt der halben Zitrone (die Sie bitte mit heiRem Wasser abspulen) konnen Sie
auch eine ganze Limone verwenden (auch heild abgespult!).

Mochten Sie das Gericht als Sauce verwenden, nehmen Sie bitte nur die halbe Menge Bier.
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Suppen:
Selleriecremesuppe
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Sellerie, geputzt

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 grolRe Kartoffeln, mehligkochend

1 groflde Moéhren

400 Milliliter Gemusebruhe

150 Milliliter Sojadrink

200 Milliliter Reissahne (Reiscreme Cuisine)
30 Gramm Margarine, vegan

etwas Pfeffer, weiler frisch aus der Muhle
etwas Krautersalz

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in vierteln. Dann ziehen Sie die
Knoblauchzehe ab. Danach schalen Sie den Sellerie, spilen ihn kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden ihn ebenfalls in Wurfel. AnschlieRend schalen Sie die Kartoffeln und die Mohre,
spulen sie mit kaltem Wasser ab und schneiden beide Zutaten auch in Wrfel.

Nun geben Sie die Zwiebel und den Knoblauch in den Thermomix und zerkleinern beide Zutaten
etwa 10 Sekunden Stufe 5 zerkleinern. Die Margarine geben Sie nach dem Zerkleinern hinzu
und dunsten die Zutaten etwa 2 Minuten in der Stufe Varoma an.

Danach geben Sie den Sellerie hinzu, lassen ihn 15 Sekunden auf Stufe 5 zerkleinern und
dinsten den Sellerie 3 Minuten Stufe Varoma mit. Jetzt geben Sie die Kartoffelwirfel und die
Mohrenwdurfel hinzu, gielden den Thermomixer mit der Gemusebruhe und dem Sojadrink auf und
wurzen die Suppe mit dem Pfeffer. Danach erhitzen Sie die Zutaten 3 Minuten auf Stufe Varoma
beziehungsweise bis es aufkocht. Achtung: wenn Sie nicht aufpassen, kocht die Suppe aus der
Deckeldffnung raus, dann stellen Sie sie einfach herunter auf lassen die Suppe auf 70 Grad und
etwa 15-17 Minuten kocheln.

Kurz vor Ende der Zubereitungszeit geben Sie bitte die Reissahne durch die Deckel6ffnung
dazu. Dann purieren Sie die Suppe 90 Sekunden auf Stufe 10 und schmecken sie mit
Krautersalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss richten Sie die Vorspeise auf vorgewarmten Suppentellern an und servieren sie
Ihren Gasten.

Unser Tipp:

Wenn Sie keinen Thermomix oder ahnliches besitzen, konnen Sie die Suppe sicherlich auch im
Topf zubereiten und alles zum Schluss mit einem Mixstab purieren.

Werbung: " 17
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Vorspeisen:
Berliner "Hackepeter"
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Waffeln, (Reiswaffeln), oder Waffeln nach Wahl
1 mittelgroRe Zwiebel

50 Gramm Tomatenmark

1 Teeloffel Tafelsalz

Y2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle
200 Milliliter Wasser

eventuell Tomatenketchup

eventuell Knoblauchpfeffer

eventuell Knoblauch

eventuell Paprikapulver

eventuell Krauter

AuRerdem:
eventuell Frischhaltefolie

Zerbroseln Sie zunachst die Reiswaffeln (50 Gramm entsprechen dabei etwa 5-7 Waffeln).
Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab, hacken sie mit einem groliem Kichenmesser fein und
geben die Zwiebelwurfel zu den Waffeln. Anschlie3end |6sen Sie 50 Gramm Tomatenmark
werden in 200 Milliliter Wasser auf. Das Wasser geben Sie dann nach und nach zu den
Waffelbréseln und verrihren die Zutaten gut. Nun schmecken Sie den "Hackepeter" noch mit

Tafelsalz und Pfeffer ab.

Unsere Tipps:

Damit sich die Brosel mit der Flussigkeit vollsaugen, sollte das Ganze eine Weile ruhen. Am
besten bereiten Sie die Zutaten Abends vor und stellen sie Gber Nacht mit der Folie abgedeckt in
den Kuhlschrank. Am nachsten Tag ruhren Sie das Ganze noch mal mit einem Schneebesen
oder einem Kochloffel durch und servieren die Vorspeise dann mit frischen Brotchen. Es

schmeckt jedoch auch schon nach kurzerer Zeit.

Alternativ zu den Reiswaffeln kbnnen Sie auch Maiswaffeln, Hirse-Maiswaffeln oder eine
Kombination der genannten verwenden. Sollte es weitere geben, sicherlich auch die.
Maiswaffeln sind dabei etwas fester. Je nach Mischungsverhaltnis kdnnen Sie dem Gehacktem
so mehr Struktur geben. Wenn Sie die Waffeln ganz frisch aus der Packung nehmen, krimeln
Sie diese bitte etwas starker/feiner, so wird die Masse etwas weicher. Sind die Waffeln schon ein

paar Tage alter, wird die Masse etwas "knorpeliger".
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Vorspeisen:
Fortsetzung: Berliner "Hackepeter"

Anstelle von Tomatenmark kénnen Sie auch ein guter Tomatenketchup nehmen. Dabei sollten
Sie jedoch mit Salz und Pfeffer aufpassen, da Ketchup in der Regel schon recht stark gewurzt
ist. Daher kdnnen Sie dann auch weniger Ketchup nehmen als Tomatenmark.

Das Gehackte kdnnen Sie naturlich noch individuell an jeden Geschmack anpassen. Zum
Beispiel mit Knoblauchpfeffer, Knoblauch, Paprikapulver, Krauter etc. Mit Tafelsalz sollte je nach
Geschmack vorsichtig genutzt werden. 2 Teel6ffel sind schon fast zuviel, lieber weniger und
noch mal nachwurzen.

Werbung: " 19
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

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


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

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

Vorspeisen:
Vegane pikante Buletten
Menge: 5 Portionen

250 Gramm Rauchertofu

100 Gramm Weizenvollkornmehl
100 Gramm Mohren, fein geriebene
1 Zwiebel, fein gehackte

1 Teeloffel Ei-Ersatz

50 Milliliter Wasser

1 Teeldffel Gemusebrihe, gekdrnte

1 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Petersilie, frisch gehackte
3 Blatter Salbei, in feinen Streifen

2 grol3e Knoblauchzehen

2 Teeloffel Majoran

etwas Paprikapulver, edelsuf}

2 Essloffel Distelol, zum Ausbacken
eventuell Semmelbrosel oder Pankomehl

Zerdrucken Sie den Tofu mit einer Gabel. Dann verquirlen Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen
Schussel mit dem Wasser und mischen ihn mit allen anderen Zutaten in einer groRen Schussel.
Danach schmecken Sie die Zutaten bitte pikant mit den Gewurzen ab. Den Teig decken Sie jetzt
mit einem sauberen Kuchentuch ab und lassen ihn etwa 15 Minuten ruhen. Wenn der Teig zu
weich sein sollte, kdnnen Sie ihn mit Semmelbrdseln binden. Nach der Ruhezeit formen Sie bitte
runde Bratlinge und braten sie im heiflden Disteldl bei mittlerer Hitze von beiden Seiten schon
braun.

Unsere Tipps:
Die Tofuletten sind nach dem Braten innen noch weich, nicht wie Fleisch-Frikadellen.

Wir servieren sie am liebsten Kartoffelpuree und gedinstetes Kraut. Die Tofuletten schmecken
auch kalt sehr gut. Wir haben sie auch schon klein geformt (3 Zentimeter) und kalt auf einem
Buffet angeboten.
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Vorspeisen:
Berliner Schusterjungs
Menge: 8 Brotchen

145 Gramm Roggenvollkornmehl

etwas Roggenvollkornmehl zum Arbeiten
145 Gramm Weizenmehl Type 550

30 Gramm Sauerteig, aktiver

10 Gramm Backmalz

10 Gramm Frischhefe

10 Gramm Tafelsalz

190 Milliliter Wasser, eventuell etwas mehr

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie die beiden Mehlsorten in eine Schissel einer Kiichenmaschine und mischen Sie das
Backmalz ein. Dann broseln Sie in die Mitte die Hefe rein und verteilen das Salz am Rand. Den
Sauerteig verrihren Sie jetzt mit dem Wasser und geben ihn dazu.

AnschlieRend verkneten Sie die Teigzutaten kurz mit der Kichenmaschine auf Stufe 1, dann auf
Stufe 2 etwa 7-8 Minuten. Wenn der Teig zu fest ist, konnen Sie eventuell noch etwas Wasser
dazugeben. Danach decken Sie den Teig mit einem sauberen Kichentuch ab und lassen ihn
etwa 30-40 Minuten an einem warmen Ort, zum Beispiel im Backofen mit eingeschalteter
Lampe, gehen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat.

Nun bestreuen Sie die Arbeitsflache grof3ziigig mit Roggenvollkornmehl und geben den Teig
darauf. Dann geben Sie noch etwas Mehl auf den Teig, da dieser noch etwas klebrig ist. Danach
kneten Sie den Teig bitte per Hand nochmals gut durch.

Wir wiegen den Teig jetzt vor dem Weiterverarbeiten mit der Kichenwaage und einer
Suppenkelle ab und teilen ihn dann erstmal in 2 gleich schwere Halften. Aus jeder Halfte
driicken wir grob je einen frihstlckstellergro3en Kreis und teilen diesen dann mit einem
Teigschaber in je 4 Teile. Danach walzen Sie den Teig noch grof3zugig in Roggenvollkornmehl
und drucken dabei die Ecken etwas an.

Berliner Schusterjungs haben charakteristisch nicht die typische runde Brotchenform. Wenn Sie
aber mochten, kdnnen Sie die Teigteile rund formen. Dann formen Sie einfach 8 gleichgrol3e
runde Brotchen.
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Vorspeisen:
Fortsetzung: Berliner Schusterjungs

Im Anschluss legen Sie die Teiglinge mit Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Blech und
lassen Sie mit dem Kuchentuch abgedeckt bei Zimmertemperatur etwa 90 Minuten ruhen.

30 Minuten vor dem Backen heizen Sie bitte den Backofen auf 230 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor. Dann schieben Sie die Teiglinge etwa 19 Minuten auf der mittleren Schiene in
den Backofen, lassen sie nach dem Backen auf einem Kuchengitter auskuhlen und servieren
die Schusterjungs lhren Gasten.
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Vorspeisen:
Eingemachte Gurken mit Knoblauchzehen
Menge: 1 Portion

100 Gramm Tafelsalz

1 7% Liter Wasser

1 72 Kilogramm Gurken, kleine, fingerlange, zum Einlegen
5 Knollen Knoblauch

1 Liter Essig (Weillweinessig)

500 Milliliter Wasser

50 Gramm Rohrzucker (Vollrohrzucker)
2 Teeloffel Senfkorner

1 Teeloffel Pfeffer-Korner, weille

nach eigenem Belieben Estragon

nach eigenem Belieben Borretsch
nach eigenem Belieben Dill

nach eigenem Belieben Rosmarin
nach eigenem Belieben Basilikum

AuRerdem:
einen Zahnstocher oder eine Nadel

Ldsen Sie das Tafelsalz in 1,5 Liter Wasser auf. Dann reinigen Sie die Gurken unter flieRendem
kaltem Wasser mit einer Burste, legen sie in das Salzwasser und lassen die Gurken etwa 24

Stunden kalt stehen.

Am nachsten Tag giel3en Sie das Wasser bitte ab und spulen die Gurken unter flieRendem
kaltem Wasser ab. Dann reiben Sie die Gurken mit einem sauberen Tuch trocken und stechen
die Haut jeder Gurke mit einem Zahnstocher oder einer Nadel einige Male ein. Nun zerlegen Sie

den Knoblauch in die einzelnen Zehen und schéalen diese.

Dann kochen Sie in einem Topf das Essig, das Wasser, den Zucker, die Senfkorner und die
Pfefferkdrner auf. Den Knoblauch geben Sie danach in den Sud (die FlUssigkeit) und kochen ihn
darin etwa 20 Minuten weich. Anschlieiend nehmen Sie den Knoblauch mit einer Schaumkelle
aus dem Sud und schichten die Gurken und die Krauter lagenweise nach Bedarf ziemlich voll in
vorbereitete Glaser. Danach kochen Sie den Sud noch einmal auf und fullen die Glaser randvoll
mit der kochenden Flussigkeit. Zum Schluss verschliel3end Sie die Glaser bitte sofort.

Unser Tipp:

Diese eingemachten Gurken sollten Sie mindestens 4 Wochen bis zum Verzehr ziehen lassen.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Hauptspeisen:
Vegane Currywurst mit Kartoffel-Wedges und Feldsalat
Menge: 4 Portionen

Fir die Sauce: (Currysauce)

1 Zwiebel

1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel Kokosraspel

1 Teeldffel Kokosblitenzucker
1 Teeloffel Madras-Currypulver
2 Teeloffel Currypulver, indisch
1 Messerspitze Kardamompulver
Ya Teeloffel Korianderpulver

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Chiliol

300 Milliliter Wasser

2 Essloffel Olivendl zum Braten

AuBerdem: fir die Currywurst
4 Currywurste, vegane

3 Zwiebeln

2 Essloffel Olivendl zum Braten
300 Milliliter Tomatenketchup
150 Milliliter Wasser

Fur die Ofenkartoffeln:

300 Gramm Kartoffeln, festkochend
etwas Tafelsalz

V2 Essloffel Timutpfeffer, frisch gemorsert
3 Essloffel Olivendl zum Braten

Fur den Salat:

250 Gramm Feldsalat
2 Essloffel Balsamico
2 Essloffel Olivenol
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Vegane Currywurst mit Kartoffel-Wedges und Feldsalat

Currysauce:

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in dinne Ringe. Dann erhitzen Sie etwas
Speisedl in einem Topf und dinsten die Zwiebelringe darin etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze
glasig. Danach ruhren Sie das Tomatenmark ein, rosten es etwas an (Tomatisieren = fur
besseren Geschmack Roststoffe bilden) und rihren die Kokosraspel, alle Gewlirze und den
Kokosblutenzucker ein. Nun l6schen Sie die Zutaten mit 300 Milliliter kaltem Wasser ab, lassen
alles bei grolRer Hitze aufkochen, reduzieren die Hitze danach und lassen die Sauce bei
schwacher Hitze etwa 45 Minuten kocheln. Dabei mussen Sie bitte gelegentlich mit dem
Kochloffel umrtihren. Wenn die Sauce eingedickt ist, purieren Sie sie mit einem Purierstab und
schmecken die Sauce mit Tafelsalz und dem Chilidl ab.

Currywurst:

Jetzt ziehen Sie 3 Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Ringe. Danach schneiden Sie die
veganen Bratwurste in 1 Zentimeter dicke Stucke. Dann erhitzen Sie etwas Olivendl in einer
Pfanne und braten die Wurststlicke darin goldbraun an. Nach dem Braten nehmen Sie die
Waurststucke mit einem Pfannenwender heraus (nicht mit Metall, das zerkratzt die Pfanne) und
stellen sie beiseite.

Anschlieend dinsten Sie die Zwiebeln im Olivendl glasig und geben die vorbereitete Currysolle
und das Ketchup hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten leicht einkocheln, bis die Zwiebeln weich
sind. Die Bratwurst geben Sie nun in die Sol3e und lassen sie nochmals 5 Minuten bei mafliger
Hitze kdcheln. Dann flullen Sie die Pfanne mit Wasser auf, bis die Currysolde eine gute
Konsistenz hat.

Wedges:

FUr die Wedges schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden
die Kartoffeln dann in Spalten. Dann mischen Sie die Kartoffelspalten in einer Schissel mit dem
Olivendl, dem Tafelsalz und dem Timutpfeffer und backen sie auf einem Backblech im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 25 Minuten.

Salat:
Spulen Sie den Feldsalat mit kaltem Wasser ab und befreien Sie ihn von den Stielenden.

Dann schmecken Sie die Currywurst mit der Sauce noch einmal mit den Gewurzen ab und
richten ihn mit den Wedges und der Currywurst mit der Sauce auf vorgewarmten Tellern an. Zum
Schluss geben Sie den Feldsalat dazu, betraufeln ihn mit Tafelsalz, Olivendl und Balsamico und
servieren das Gericht Ihren Gasten.

Werbung: " 25
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

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


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

Hauptspeisen:
Vegane Kohlrouladen Spinat, Reis und Tofu
Menge: 4 Portionen

450 Gramm Spinat (Tiefkuhl), junger, fein gehackt
100 Gramm Reis, gekochter

250 Gramm Rauchertofu, klein gewdurfelt
2 Teeloffel Gemusebrihe

15 Gramm Tomatenmark

2 Teeloffel Senf, mittelscharfer

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 Essloffel Saucenbinder

1 Kilogramm Weil3kohl

1 Liter Wasser fur den Kohl

% Liter Wasser fur die Tomatensol3e
etwas Speisedl

AuRerdem:
ein paar Rouladennadeln

Losen Sie den jungen Tiefkuhl-Spinat aus der Verpackung und geben Sie ihn Uber Nacht in eine

Schussel zum auftauen.

Am nachsten Tag vermischen Sie den aufgetauten Spinat mit dem Reis und den zu kleinen
Wirfeln zerschnittenen Tofu. Dann wirzen Sie die Zutaten mit 2 Teel6ffeln Gemusebruhe,

Tafelsalz und Pfeffer und stellen das Ganze erstmal Beiseite.

Nun schneiden Sie den Stiel (Strunk) vom WeilRkohl waagerecht ab, spllen den Weilskohl mit
kaltem Wasser und lassen ihn in einem Sieb gut abtropfen. Danach bringen Sie in einem
grofden Topf 1 Liter Wasser zum Kochen und lassen den WeilRkohl etwa 5 Minuten mit dem
Strunk nach oben kocheln. AnschlieRend wenden Sie den Kohl mithilfe einer Schaumkelle, so
dass der Stielansatz (Strunk) unten ist und lassen den Kohl weitere 5 Minuten kocheln. Nach der
Kochzeit geben Sie den Kohl in ein Sieb, schrecken ihn mit kaltem Wasser ab (damit der

WeilRkohl nicht weiter gart), und lassen den Kohl abtropfen.

Nun trennen Sie die Blatter vom Kohl ab und setzen jeweils einen Essloffel von der
Spinatmischung in die Mitte des Blattes. Die Blattrander schlagen Sie bitte nach innen um und
ziehen sie Uber die Fullung. AnschlieRend fixieren Sie die Weillkohlblatter mit Rouladennadeln

so, dass die Fullung nicht mehr austreten kann.
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptspeisen:
Fortsetzung: Vegane Kohlrouladen Spinat, Reis und Tofu

Dann erhitzen Sie in einer hdheren Pfanne das Speisedl und braten die Rouladen von allen
Seiten goldbraun an. Danach I6schen Sie die Rouladen mit 3/4 Liter kaltem Wasser ab und
bringen das Wasser zum Kochen. Jetzt reduzieren Sie die Hitze, so dass die Flussigkeit nicht
verkocht. Dann legen Sie einen Deckel auf die Pfanne und lassen die Rouladen etwa 25
Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.

Nach der Garzeit nehmen Sie die Kohlrouladen vorsichtig mit der Schaumkelle aus der Pfanne,
lassen sie in einem Sieb abtropfen und richten die Rouladen auf einer Servierplatte an.

Fur die Sauce rihren Sie danach mit einem Schneebesen das Tomatenmark, den Senf und die
Gemusebruhe in die Pfanne, dicken die Zutaten mit SoRenbinder an und schmecken die Sol3e
mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss servieren Sie die Rouladen mit der Sauce auf vorgewarmten Tellern Ihren Gasten.
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Hauptspeisen:
"Falscher Hase"
Menge: 6 Portionen

Fur den Braten:

175 Gramm Seitanmehl

175 Gramm Sojagranulat

1 Teeloffel Senfsamen

1 Teeloffel Bockshornkleesamen

1 Messerspitze Piment

1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf}

Y2 Teeloffel Rauchsalz

50 Gramm Rostzwiebeln

1 Essloffel Hefeflocken

2 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer (Timut Pfeffer)

1 Teeloffel Pfeffer, griner

3 Wacholderbeeren

1 Essloffel Ei-Ersatzpulver (No Egg) mit 30 Milliliter Wasser angeruhrt
25 Gramm Tomaten, getrocknete in Ol
2 Gramm Pilze, getrocknet

10 Gramm Semmelbrosel oder Pankomehl
400 Milliliter Wasser, kalt

100 Milliliter Rapsol

5 Teeloffel Tomatenmark

1 Essloffel Erdnussmus

1 Teeloffel Worcestersauce, vegan

1 Teeloffel Reissirup

1 Teeloffel Speisestarke

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

AuBRerdem:

3 Essiggurken

1 Rote Bete, eingelegt
300 Milliliter GemUsebrihe
1 Speisedl zum Braten

1 Zwiebel

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

Hauptspeisen:
Fortsetzung: "Falscher Hase"

Verrihren Sie das Wasser, die Erdnussmus, das Tomatenmark, die Worchester-Sauce, das
Rapsdl, den Reissirup und die Starke in einem Becher. Das Wasser sollte nach Moglichkeit
maglichst kalt sein, um Klimpchenbildung zu verhindern. Dann zerkleinern Sie die Gewdlrze in
einem Morser und hacken die getrockneten Pilze fein.

Danach mischen Sie das Seitanmehl, das Sojagranulat und alle trockenen Gewurze, die
Rostzwiebeln sowie die getrockneten Tomaten in einer Kichenmaschine. Nun mischen Sie die
flussigen Bestandteile mit dem Knethaken auf der niedrigsten Stufe (2 von 4) unter, geben die
gehackten Zwiebeln und den abgezogenen und gepressten Knoblauch (wenn Sie keine
Knoblauchpresse besitzen konnen Sie den abgezogenen Knoblauch auch in Wurfel schneiden
und mit Salz und einem groRem Klchenmesser zu einer Paste reiben) dazu und rihren etwa 5
Minuten oder langer weiter.

Anschliel3end spulen Sie 2 Gurken mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit 1/2 Rote Bete in
Steifen.

Dann verteilen Sie den Teig in einem Brater (oder einer grolen Pfanne), verteilen die Gurken
und die Rote Bete darauf und formen den Teig zu einem Braten.

Danach backen Sie den Braten etwa 45 Minuten bei 180 Grad Celsius im Backofen und geben
dann die abgezogene Zwiebel in Ringen sowie die Gemusebrihe hinzu. Jetzt decken Sie den
Braten mit einem Deckel ab und backen ihn bei 130 Grad Celsius nochmal fur 60 Minuten.

Zum Schluss richten Sie das Gericht mit Beilagen (zum Beispiel Rotkohl und Kartoffeln) auf
vorgewarmten Tellern an und servieren es lhren Gasten.

Werbung: " 29
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

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


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

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

Hauptspeisen:
Veganer Braten mit Pilzen, WalnlUssen und Maronen
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Champignons, braun

2 Essloffel Weilimehl

1 mitttelgrol3e Zwiebel, rot

1 Zehe Knoblauch

50 Gramm WalnUsse, gehackt

200 Gramm Weizenmehl oder Dinkelmehl
250 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
1 Teeloffel, gehauft Maisstarke

50 Milliliter Haferdrink

2 Teeloffel, gehauft Hefeflocken

2 Essloffel, gestrichen Leinsamenschrot

5 Essloffel Wasser, lauwarm

1 Paket Blatterteig

2 Schuss Sojasauce

1 Paket Maronen, gekocht, etwa 200 - 250 Gramm
2 Essloffel, gehauft Krauter (8-Krauter-Mischung)
1 Teeloffel Bockshornklee, gemahlen

1 Teeloffel Thymian

1 Teeldffel Rosmarin

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsuf}

1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

1 Essloffel Gemusebruhepulver

Putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden Sie sie in Viertel. Dann ziehen Sie die
Zwiebel und den Knoblauch ab, schneiden beide Zutaten mit einem grolem Kilichenmesser zu
sehr feinen Wiurfeln und braten die Wurfel mit etwas heil3em Olivendl in einer Pfanne an. Nach
ein paar Minuten geben Sie die geviertelten Pilze hinzu und kdcheln die Zutaten mit aufgelegtem
Deckel etwa 10 - 15 Minuten bei mittlerer Hitze. Dabei sollten Sie bitte gelegentlich umruhren
und das Ganze dann mit etwas Thymian, Rosmarin und einem guten Schuss Sojasauce wurzen.

Parallel vermischen Sie den Leinsamenschrot mit dem lauwarmen Wasser in einer Schiissel und
lassen ihn etwa 10 Minuten quellen.

Jetzt schitten Sie das entstandene Pilzwasser aus der Pfanne in ein separates Gefass ab und
stellen es ersteinmal beiseite. Das Pilzwasser wird spater fur die Sauce gebraucht.
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Veganer Braten mit Pilzen, Walnussen und Maronen
Dann heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor.

Die gebratenen Pilze purieren Sie anschlieRend und vermengen sie in einer Schissel mit dem
Mehl, den Hefeflocken, dem gequollenem Leinsamenschrot, den WalnUssen und 1 gehauften

Essloffel Krautermischung. Danach wirzen Sie die Zutaten mit ausreichend Tafelsalz, Pfeffer,

Paprikapulver, Bockshornklee und ein wenig Kreuzkimmel und verkneten alles zu einem Teig

(am besten mit einem Mixer und oder Knethaken). Danach schmecken Sie das Ganze ab und

wurzen es bei Bedarf nach (wenn Sie mogen kdnnen Sie auch noch eine geschalte Mohre fein
wurfeln und untermengen).

Nun rollen Sie den Blatterteig auf einem Backblech aus. Dabei lassen Sie den Blatterteig
entweder ganz fur eine grol3e, oder halbieren ihn fur zwei kleinere Bratenrollen. Die Fullung
geben Sie danach auf den Blatterteig geben und rollen ihn ein. AuRerdem ritzen Sie den
Blatterteig mit einem groRem Messer ein (Schlitze oder rautenférmig) und schieben den Braten
in den vorgeheizten Backofen. AnschlieRend lassen Sie den Braten etwa 35 Minuten backen,
kleine Rollen etwa 30 Minuten.

Wahrend des Backens erhitzen Sie bitte flr die Sauce die Pilzbrihe in einem Topf bei mittlerer
Hitze. Dann geben Sie die Sojasahne, den Haferdrink, den Maronen und 1 gehauften Essloffel
Krautermischung hinzu. Danach wirzen Sie die Sauce mit einem guten Schuss Sojasauce,
Tafelsalz, Pfeffer (frisch aus der Mlhle), gro3zigig viel Paprikapulver, etwas Gemusebrihe,
Hefeflocken und ruhren die Maisstarke unter. Nun verrihren Sie die Zutaten gut, lassen sie kurz
aufkochen und ziehen den Topf dann von der Kochstelle. Die Sauce ist nun fertig und sollte jetzt
eine schone cremige Konsistenz haben.

Zum Schluss richten Sie den Braten mit der Sauce auf vorgewarmten Tellern an und servieren
zum Beispiel KI6Re mit Rotkraut oder einfach nur Kartoffeln 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 Weilimehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Hauptspeisen:
"Hoppel Poppel”
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Kartoffeln, festkochend

600 Gramm Nudeln (alle kurzen, z.B. Spirelli, Penne)
2 Zwiebeln, geschalt und klein gewdurfelt

4 Teeloffel Ei-Ersatz

200 Milliliter Wasser

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teelo6ffel Chiliflocken

4-5 Essloffel Speisedl

2 Handvoll Paniermehl oder Pankomehl

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die
Kartoffeln in Scheiben. Dann erhitzen Sie In einer Pfanne 2-3 Essloffel Speisedl und braten die
Kartoffelscheiben bei mittlerer Hitze von allen Seiten knusprig braun. Danach wirzen Sie die
Bratkartoffeln kraftig mit Pfeffer und Tafelsalz, nehmen sie aus der Pfanne und stellen die
Bratkartoffeln beiseite.

Nebenbei garen Sie die Nudeln nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser bissfest,
geben sie dann anschlielend zum Abtropfen in ein Sieb und spulen die Nudeln mit warmen
Wasser kurz ab.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel und erhitzen erneut das restliche
neutrale Speisedl In der Pfanne. Dann dinsten Sie die ZwiebelwUrfel an, bis sie eine hellbraune
Farbe annehmen. Danach geben Sie die Nudeln dazu, mischen die Zutaten mit einem Kochloffel
durch und braten sie an. Zwischendurch wirzen Sie die Zutaten bitte immer mal wieder mit den
angegebenen Gewdurzen. Jetzt lassen Sie das Paniermehl (oder Pankomehl) berieseln und
braten das Gericht noch ein bisschen weiter. Dann geben Sie die Kartoffeln und danach das
verquirlte Ei-Ersatz (mit dem Wasser verquirlt) dariber und mischen das Gericht gut durch.

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel vegane Bratwurste, das Gericht ist aber auch einfach
nur so der Hit!
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Hauptspeisen:
Vegane Eier in Mostrich-Sauce (Senf-Sauce)
Menge: 4 Portionen

10 Vegane hartgekochte Eier (siehe Tipp)
1.000 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
16 Essloffel Agavensirup

20 Essloffel Senf, mittelscharf

8 Essloffel Essig, (Obstessig)

4 Essloffel Sojasauce, dunkel

Bereiten Sie erst die veganen hartgekochten Eier zu (siehe Tipp).
Senf, Obstessig und Sojasauce mit dem Schneebesen unterrihren, kurz aufkochen.

Unser Tipp:

Vegane hartgekochte Eier
Menge 10 Eier

Eiweil3:

50 Gramm Tofu und 180 Milliliter Wasser oder 375 Milliliter Pflanzendrink
2 Teeloffel Hefeflocken

2-3 Teeloffel Agar Agar

1/4 Teeloffel Kala Namak

Eigelb:

250 Gramm Kartoffelpuree

2 Teeloffel Hefeflocken

4 Teeloffel Kokosol, geschmacksneutral
1/4-1/2 Teelo6ffel Kurkuma

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1/2 Teeldffel Kala Namak

AuRerdem:
10 Eiformen (aus Silikon, Lebensmittelecht)
etwas Pflanzendl (zum Fetten den Férmchen)
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Hauptspeisen:
Fortsetzung: Vegane hartgekochte Eier

Eiweild:

Geben Sie den Tofu mit Wasser in eine Kichenmixer, fugen Sie die Hefeflocken und das
Agar-Agar hinzu. Das mixen Sie so lange durch bis eine homogene Masse entsteht, geben
alles in einen Topf und erhitzen die Masse auf mittlerer Hitzezufuhr bis es kdchelt

und die Masse andickt (etwa 2 Minuten). Danach giel3en Sie die Flussigkeit durch ein

Sieb und wurzen sie mit dem Kala Namak (so erreichen Sie den typischen Eigeschmack, bitte
erst zum Schluss wuirzen). Anschlie3end geben Sie die Masse in die gefetteten (Pflanzendl)
Formchen, decken sie mit der Folie ab und geben die Formchen fur etwa 35 Minuten in den
Kuhlschrank.

Eigelb:

Wahrend der Kuhlung des "Eiweil3es" bereiten Sie das "Eigelb" zu. Hierfur kochen Sie
die Kartoffeln mit Salz weich, zerstampfen sie und wirzen das Kartoffelpiree mit
Kokosol (alternativ konnen Sie Margarine verwenden). Fur die Farbe geben Sie das
Kurkuma und etwas Knoblauchpulver zu dem Puree. Anschliel3end figen Sie fur den
Typischen Eigeschmack auch an das Puree den Kala Namak hinzu.

Wenn das "Eiweil}“ fest geworden ist entfernen Sie die Folie, nehmen es aus den Férmchen
und schneiden mit einem kleinen Kiichenmesser ein Kreis in das "Eiwei". Danach nehmen
Sie das ausgestochene "Eiweil3" mit einem Teeloffel heraus, geben etwas "Eigelb hinein
und drticken es mit den Fingern fest. Fur die Optik kdnnen Sie nun noch mit dem hinteren
Teil eines Teelodffels ein paar Streifen einritzen (damit es eine Eistruktur ergibt).
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Hauptspeisen:
Vegane Kohlrouladen
Menge: 4 Portionen

8 Wirsingblatter

2 Becher Wildreis (etwa 200-250 Milliliter Inhalt)

1 Stiick Rauchertofu, 2 Essloffel Walnusse

10 kleine Cornichons, 8 Essloffel Senf, mittelscharf
2 Essloffel Tomatenmark

600 Milliliter GemUsebrihe

2 Teeloffel Paprikapulver, edelsif}

2 Teeloffel Zwiebelpulver

2 Schuss Sojasauce, 2 Teeloffel Thymian

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
2 Essloffel Weilmehl

2-3 Essloffel Speisedl

AuRerdem:
etwas Rouladengarn oder ein paar Zahnstochern

Trennen Sie die Kohlblatter ab, entfernen Sie sie vom Strunk (Stielansatz) v-férmig und
blanchieren Sie die Blatter kurz in einem Topf mit heillem Wasser. Danach schrecken Sie die
Kohlblatter unter kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Danach kochen Sie den
Wildreis nach Packungsanweisung. Dann schneiden Sie den Rauchertofu in kleine Wurfel,
hacken die Walnusse und braten beide Zutaten in einer Pfanne in etwas heiliem Speisedl an.

Anschlieend hacken Sie die Cornichons bitte mit einem groflem Kichenmesser fein.

Dann bestreichen Sie die abgeschreckten Kohlblatter mit Senf und fullen sie mit einem Teil vom
Wildreis, Tofu-Walnuss-Mischung und Cornichons. Danach rollen Sie die Kohlblatter auf und
stecken sie mit Rouladengarn oder Zahnstochern zusammen.

Nun braten Sie die Rouladen in einer heil’en Pfanne mit 2-3 Essloffel heilRem Speisedl von allen
Seiten bei grofRer Hitze an und nehmen sie danach mit einem Pfannenwender heraus (nicht mit
Metall, das zerkratzt die Pfanne). Danach geben Sie das Tomatenmark und die Gemusebruhe in
die Pfanne und vermischen die beiden Zutaten. Nun fligen Sie die Gewlirze sowie den Thymian
hinzu, sieben das Weilmehl darauf (damit Bindung entsteht, sich aber keine Klumpen bilden)
und kochen die Zutaten auf. Wenn die Sol3e schon dick ist, legen Sie die Kohlrouladen wieder in
die Pfanne und lassen sie auf kleiner Hitze etwa 10 Minuten (ohne Deckel) kocheln. Dann
schmecken Sie das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss servieren Sie die veganen Kohlrouladen lhren Gasten mit dem restlichen Wildreis
auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Hauptspeisen:
Berliner veganer Eierkuchen (Pfannkuchen)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Weilimehl, Type 405 oder 550

500 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), ungesuf3t

2 Essloffel Zucker

2 Tuten Vanillezucker

3 Tropfen Rumaroma

etwas Zimtpulver

2 Essloffel Apfelmus

1 Essloffel Apfelessig

1 Tute Weinsteinbackpulver

2 Essloffel Pflanzenfett, (vegane Butter oder Rapsol)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Mischen Sie zunachst alle trockenen Zutaten und fligen Sie anschliel3end die nassen Zutaten
hinzu. Dann verrihren Sie alles gut mit dem Schneebesen. Fur ein besonders gutes Ergebnis
kénnen Sie den Teig mit der Folie abgedeckt tGiber Nacht in den Kihlschrank stellen. Den Teig
konnen Sie aber auch direkt weiter verwenden.

Nun erhitzen Sie etwas Pflanzenfett in einer Pfanne, geben kleine Teigportionen in das heike Ol
und backen die Eierkuchen von beiden Seiten goldbraun.

Besonders kostlich und beliebt sind die Eierkuchen mit Ahornsirup, Rubensirup, Marmelade,
Zucker & Zimt, Nutsana (veganes Nutella) oder einfach pur mit Frichten (zum Beispiel heil3e
Kirschen mit WeilRmehl angedickt).

Unser Tipp:

Wir schmecken ubrigens kein bisschen, dass Eier oder Milch fehlen. Fur alle Nicht-Veganer sei
gesagt, dass man die Sojamilch, das Apfelmus und den Apfelessig zum Gllck nicht raus
schmeckt.
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Hauptspeisen:
SuRkartoffelpuffer
Menge: 4 Portionen

800 Gramm SufRkartoffeln, etwa 3 Stlick

4 Essloffel Weilmehl oder 8 Essloffel Speisestarke
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Speisedl, fur die Folie

Kochen Sie die Sul3kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser nicht ganz gar, sodass sie auf3en
weich, innen aber noch roh sind. Schalen ist Gbrigens nicht notwendig. Das Kochen dauert etwa
10 Minuten. Dann nehmen Sie die SuRkartoffeln von der Kochstelle und lassen sie kurz
auskuhlen, danach reiben Sie die Kartoffeln auf einer Reibe grob.

Die geriebenen Sulkartoffeln mischen Sie bitte mit 4 Essloffel WeiRmehl oder Starke.
Anschlieend erhitzen Sie eine Pfanne mit Speisedl und formen aus den geriebenen
SuRkartoffeln kleine Kuchlein. Danach braten Sie im heilden Speisedl die Puffer von beiden
Seiten braun.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir Krauterdip auf Sojajoghurtbasis oder heil3e Kirschen mit Mehl
angedickt.
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Hauptspeisen:
Pellkartoffeln mit Quark
Menge: 4 Portionen

12 mittelgrofRe Kartoffeln (festkochend)
1.500 Gramm Soja-Quark

3 Zwiebeln

10 Essloffel Leindl

etwas Hafermilch oder Sojamilch
etwas Schnittlauch oder Zwiebellauch
etwas Tafelsalz

1 Essloffel Kimmel

AuBRerdem:
eventuell Soja-Milch

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

schmecken Sie den Quark bitte mit Tafelsalz ab.

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

richten ihn direkt auf den Kartoffeln drauf an.
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Beilagen:
Vegane und herzhafte Semmelknodel mit Kapern
Menge: 3 Portionen

8 Brotchen (Semmeln), vegane, vom Vortag

2 mittelgroRe Zwiebeln, rot

2 Essloffel Schnittlauch, frische geschnitten

2 Bund Petersilie, klein gehackt

500 Milliliter GemUsebrihe, starke (leicht Gberwirzt)
1-2 Essloffel Kapern

Schneiden Sie 7 Brotchen (Semmeln) in kleine Wurfel. Dann mahlen Sie 1 Brotchen wie
Semmelbroésel in einem Mixer fein. Die abgezogenen Zwiebeln schneiden Sie bitte in kleine
Woarfel.

Danach geben Sie die Semmelwdurfel, die fein gehackten Krauter und die Zwiebelwurfel in eine
grol3e Schissel. Danach erhitzen Sie die Gemusebrihe in einem Topf und gielden sie heil} auf
die Semmelmasse. Nun ruhren Sie die Zutaten Kurz um und lassen sie etwas auskuhlen. Die
Gemusebruhe darf Ubrigens wirklich etwas Uberwlrzt schmecken (fast schon versalzen), denn
der Geschmack verliert sich ein wenig beim Kochen.

Wenn die Masse schon handwarm abgekunhlt ist, kneten Sie sie mit den Handen durch. Die
gemahlene Brotchen geben Sie anschlie3end dazu und kneten sie nochmals gut durch. Jetzt
sollte diese Masse nicht mehr an den Handen kleben bleiben. Ansonsten kdnnen Sie einfach
nochmal 1 Brétchen im Mixer zerkleinern und dazugeben. Dann formen Sie die Knodel (wir
servieren sie in der Grofe von Tischtennisballen).

Danach bringen Sie Wasser in einem Topf zum Kochen, reduzieren die Hitze und geben die
Knddel mit einer Schaumkelle in das simmernde Wasser. Wichtig ist, das Wasser darf nicht
mehr sprudelnd kochen, sondern nur so vor sich hinsimmern (weil die Kl63e sonst zerfallen).
Nach etwa 12-15 Minuten sind die Knddel je nach GroRe fertig. Dann nehmen Sie die Knddel
mit der Schaumkelle heraus und geben die Kapern uber die KIoRe.

Unser Tipp:
Diese Klole kdnnen Sie mit Kartoffeln zum Beispiel zu unserem veganem Braten mit Pilzen
servieren.
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Beilagen:
veganer Kartoffelbrei
Menge: 4 Portionen

1 72 Kilogramm Kartoffeln, mehlig kochende

etwas Salzwasser (oder Gemusebruhe - 1 Essloffel Instantpulver)
1 Essloffel Senf, mittelscharf

3 Essloffel Olivendl

etwas Muskat

eventuell Tafelsalz

Schalen Sie die Kartoffeln, schneiden Sie sie in Wurfel und kochen Sie die Kartoffeln in
Salzwasser (wir nehmen Gemusebrihe weil es ein besseren Geschmack gibt) weich. Wenn die
Kartoffelwurfel schon weich sind, giel3en Sie sie in einem Sieb ab und fangen dabei eine Tasse
des Kochwassers auf.

AnschlieRend driicken Sie die Kartoffeln entweder durch die Kartoffelpresse oder driicken sie
mit dem Stampfer klein. Dabei geben Sie bitte etwas Olivendl und soviel vom Kartoffelwasser
hinzu, bis ein schoner Brei entstanden ist. Dann schmecken Sie den Brei mit Senf und Muskat
ab und salzen ihn bei Bedarf noch etwas, aber Vorsicht, das Kartoffelwasser ist ja schon salzig.

Unser Tipp:

Wenn Sie mdgen, kénnen Sie einen Teil (maximal 500 Gramm) der Kartoffeln durch anderes
Wurzelgemuse (sehr fein sind Pastinaken, Petersilienwurzeln oder Mohren) ersetzen, das gibt
dann einen etwas anderen Geschmack.
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Beilagen:
Vegane Ofenkartoffeln
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln, festkochend
4 Essloffel Pflanzendl

2 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und trocknen sie ab. Danach schneiden
Sie die Kartoffeln mit Schale in Wirfel und geben sie in eine Schissel. Anschlieldend
vermischen Sie das Speisedl, die Gewurze, das Tafelsalz und den Pfeffer und geben das
Gemisch uber die Kartoffeln. Nun schwenken Sie alles einmal gut durch, sodass alle Kartoffeln
mit der Marinade bedeckt sind.

Zum Schluss backen Sie die Kartoffeln etwa 20-25 Minuten, bis sie gar sind und braun sind und
richten die Beilage auf Tellern an.
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Beilagen:
Erbsenpuree
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Erbsen, Tiefkihlware
4 Essloffel Margarine

100 Milliliter Gemusebrihe

etwas Muskat

etwas Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Erhitzen Sie in einem Topf die Erbsen mit 2 Essloffel Margarine und dunsten Sie die Erbsen in
der Gemusebruhe gar. Dann wurzen Sie die Erbsen mit Tafelsalz, Pfeffer und einer Prise
Muskat.

AnschlieRend purieren Sie die Erbsen mit einem Purierstab fein und streichen sie durch ein
Sieb.

Bei Bedarf konnen Sie die Beilage mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker abschmecken und dann
Ihren Gasten in kleinen vorgewarmten Schalchen servieren.
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Beilagen:
Sauerkraut
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Sauerkraut, fertig, vegan

200 Milliliter Gemusebruhe

etwas Kimmelpulver

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

Erwarmen Sie das Sauerkraut mit der GemuUsebrihe in einem Topf etwa 5 Minuten. Dann
schmecken Sie das Sauerkraut mit Kimmel, Tafelsalz und Pfeffer ab und erwarmen es
nochmals etwa 5 Minuten. Danach kdénnen Sie die Beilage lhren Gasten zum Beispiel in
vorgewarmten Schalchen servieren.

Beilagen:
Teltower Rubchen
Menge: 4 Portionen

1 Essloffel Zucker

1 Essloffel Weillmehl

50 Gramm Margarine (vegan)

500 Gramm Ruben (Teltower Rubchen)
Y4 Liter Gemusebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schalen Sie die Ribchen (oder schaben Sie sie) und spulen Sie die Riben mit kaltem Wasser
ab. Kleine Rubchen halbieren Sie bitte, gro3ere vierteln Sie.

Dann lassen Sie den Zucker im Topf schmelzen, wenn er schon braun ist, ziehen Sie den Topf
von der Kochstelle und geben die Margarine dazu. Ist der Zucker aufgeldst, ziehen Sie den Topf
wieder auf die Kochstelle, geben die Ribchen dazu und lassen sie ebenfalls etwas braunen.
Anschlieend bestauben Sie die Kartoffeln mit WeilRmehl und I6schen die Zutaten mit der
Gemusebruhe ab. Nun lassen Sie die Beilage etwa 15-20 Minuten kdcheln, schmecken sie zum
Schluss mit Tafelsalz und Pfeffer ab und richten die Beilage zum servieren an.
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Backen:
Alt Berliner Hefekuchen
Menge: 2 Portionen

500 Gramm WeilAmehl

80 Gramm Margarine

80 Gramm Zucker

1 Paket Trockenhefe

1 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

250 Milliliter Wasser

eventuell Puderzucker

1 Glas Marmelade, nach Wunsch, fur die Fullung

AuBRerdem:
etwas Backpapier
1 grolen Zahnstocher (fur die Stabchenprobe)

Vermischen Sie das gesiebte Weillmehl, den Zucker, das Tafelsalz und die Hefe in einer
Schussel. Dann geben Sie die Margarine und das Wasser dazu und verkneten die Zutaten zu
einem schonen glatten Teig. Diesen Teig decken Sie mit einem sauberen Kuchentuch ab und
lassen ihn an einen warmen Ort ruhen, bis er sein Volumen etwa verdoppelt hat.

Anschlieend kneten Sie den Teig bitte auf einer bemehlten Flache noch einmal schén durch
und schneiden ihn in zwei Teile (das ergibt 2 Strudel). Jetzt rollen Sie die Strudel mit einer
Teigrolle zu einem Rechteck, wenn mdglich in der GroRRe Ilhres Backbleches.

Dann bestreichen Sie die Strudel mit der Marmelade, rollen sie vorsichtig ein, legen die Strudel
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und backen das Geback bei 180 Grad Celsius im
vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten. Das kommt auf Ilhren Backofen an, bitte machen Sie
eine Stabchenprobe!

Unsere Tipps:

Die Fullung dirfen Sie bestimmen! Unsere Gaste mdgen es zum Beispiel am liebsten mit
Erdbeermarmelade. Wir machen es aber auch sehr oft mit gewtirfelten, geschmorten Apfelchen
oder mit Mohn! Da kennt die Fantasie keine Grenzen.
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Backen:
Maulwurfkuchen (vegan)
Menge: 1 Portion (12 Stiicke)

500 Gramm Mehl (man kann jedes Mehl verwenden, ich habe Dinkelvollkorn verwendet)
1 Paket Weinsteinbackpulver

130 Gramm Zucker

50 Gramm Kakaopulver

300 Milliliter Mineralwasser

200 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink) oder Wasser
150 Milliliter Rapsol oder Sonnenblumendl

1 Prise Tafelsalz

400 Milliliter gesufdte Schlagfix

100 Gramm Schokolade, dunkle, gerieben

3 Bananen

AuRerdem:
1 Zahnstocher

Heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann sieben Sie das Mehl, Backpulver, Zucker, Tafelsalz und Kakaopulver in eine Schussel und
geben das Mineralwasser, Pflanzenmilch sowie das Speisedl hinzu.

Danach backen Sie den Teig in einer Springform 50-60 Minuten und machen mit dem
Zahnstocher die Probe machen, ob der Kuchen fertig ist.

In der Zwischenzeit schlagen Sie die vegane Sahne steif und heben die Schokolade unter bevor
Sie die Sahne kuhl stellen.

Nach der Backzeit holen Sie den Kuchen bitte aus dem Backofen und lassen ihn abkuhlen.

Danach schneiden Sie den oberen Teil des Kuchens mit einem Messer oder Loffel ab und
zerkrumeln ihn mit den Fingern.

AnschlieRend schalen Sie die Bananen, halbieren sie und verteilen die Bananen auf dem
Kuchen. Dann verteilen Sie die Sahne auf dem Kuchen und formen eine Kuppel. Jetzt verteilen
Sie die Streusel Uber dem Kuchen und stellen den Kuchen bis zum Verzehr im Kihlschrank kalt.
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Backen:
Berliner Pfannkuchen oder Krapfen (Berliner Ballen), vegan, MIT BILD
Menge: 1 Portion

Fur den Teig:

400 Gramm Weillmehl (Type 550)

1 Wirfel Hefe

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), ungesuft

60 Gramm Margarine (Alsan)

50 Gramm Zucker

2 Essloffel Sojamehl, kann auch weggelassen werden
etwas Tafelsalz

Y2 Paket Vanillinzucker

2 Tropfen Bittermandelaroma

Far die Flllung:
150 Gramm Erdbeerkonfitlire ohne Stlicke, vegan

AuRerdem:

1 Liter Sonnenblumendl zum Frittieren
Puderzucker zum Bestauben

etwas Backpapier

etwas Kuchenkrepp

Sieben Sie das Weillmehl in eine groRe Schissel und formen Sie in der Mitte eine Mulde. Dann
zerbroseln Sie die Hefe etwas und geben sie danach in die Vertiefung. Danach erwarmen Sie
die Sojamilch in einem Topf handwarm, jedoch nicht heil3. Die Margarine schmelzen Sie darin
und I6sen einen Teeloffel Zucker auf. Nun giel3en Sie etwa ein Viertel der erwarmten Milch in die
Mulde, vermischen sie mit der Hefe und bedecken die Zutaten mit etwas Mehl. Dann decken Sie
die Schussel mit einem sauberen Kichentuch ab und lassen sie zugedeckt an einem warmen
Ort - etwa 33 Grad Celsius - etwa 15 Minuten gehen.

Nach der Ruhezeit figen Sie alle anderen Teigzutaten dazu und verkneten alles zusammen mit
der restlichen Milch-Mischung zunachst mit den Knethaken des Ruhrgerats in etwa 5 Minuten zu
einem gut knetbaren, geschmeidigen Teig, bis dieser sich von der Schussel 16st. Anschlie3end
verarbeiten Sie den Teig mit den Handen zu einem gleichmalig glatten Teig, der nicht an den
Fingern klebt.

Jetzt decken Sie die Schussel mit dem Teig wieder mit dem Kichentuch ab und lassen sie
zugedeckt an einem warmen Ort so lange gehen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat. Das
dauert etwa 50 Minuten.
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Backen:
Fortsetzung: Berliner Pfannkuchen oder Krapfen (Berliner Ballen), vegan, MIT BILD

In der Zwischenzeit fullen Sie die Konfitlre in einen Spritzbeutel mit der langsten und dinnsten
Tdlle.

Nach der Gehzeit kneten Sie den Teig noch einmal kraftig durch und rollen ihn dann auf einer
bemehlten Arbeitsflache 2 Zentimeter hoch aus und stechen mit einem Glas mit 7 Zentimeter
Durchmesser Kreise aus.

Die Fladen legen Sie jetzt auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und bedecken sie mit dem
Klchentuch. Danach lassen Sie die Fladen erneut etwa 25 Minuten an einem warmen Ort
gehen.

Nach der erneuten Ruhezeit erhitzen Sie das Speisedl in einem hohen Topf. Er sollte zu
maximal 2/3 mit Speisedl gefillt sein. Um zu prifen, ob das Speisedl heil genug ist, kdnnen Sie
einfach das Ende eines Holzloffels hineintunken: sobald Blasen an dem Holz aufsteigen ist das
Fett heil® genug. Dabei sollten Sie unbedingt darauf achten, dass das Fett nicht zu heil} ist, da
die Krapfen sonst aul3en schnell dunkel sind, aber innen noch nicht durchgebacken sind. Also
frittieren Sie bitte nur bei unterer bis mittlerer Hitze.

Nun legen Sie die Teiglinge einen nach dem anderen mit der Unterseite nach oben und mittels
einer Schaumkelle in das heil3e Fett. Dabei gehen Sie bitte sehr vorsichtig mit den Teiglingen um
und setzen danach einen Deckel auf den Topf.

Wenn die Unterseiten der Krapfen goldbraun gebacken ist, wenden Sie sie vorsichtig mit einem
Holzloffel und frittieren sie auf der anderen Seite ebenfalls goldbraun, diesmal ohne Deckel.
Jede Seite braucht etwa 1,5-2 Minuten.

Die fertig gebackenen Krapfen heben Sie mit der Schopfkelle aus dem Speisedl, legen sie auf
einen mit Kichenpapier ausgelegten Teller und lassen sie dort gut abtropfen. Dann bestreuen
Sie die Oberseite sofort mit Puderzucker. Wichtig ist, dass die Krapfen dazu noch warm sind
beziehungsweise frisch aus dem Fett geholt wurden, sonst halt der Puderzucker nicht daran.
Danach lassen Sie sie etwas abkuhlen.

Jetzt kdnnen Sie die Krapfen mit Marmelade fillen. Dazu stecken Sie den Aufsatz des
Spritzbeutels seitlich in die noch lauwarmen Krapfen und stechen sie bis zur Mitte durch
(gegebenenfalls kdnnen Sie die Krapfen mit einem Schaschlikspiell vorstechen). Dabei missen
Sie bitte vorsichtig "kreisen", damit im Krapfen etwas Freiraum fur die Marmelade entsteht.
Aulerdem mussen Sie dabei aufpassen, dass die Einstichstelle nicht zu grof3 wird! Dann flllen
Sie nach Gefuhl die Marmelade in die Krapfen und lassen diese leicht gekippt auskuhlen, so
dass die Marmelade wahrend des Abkulhlens nicht hinauslauft.

Zum Schluss servieren Sie das Backwerk ihren Gasten auf kleinen Untertellern zum Beispiel zu

Silvester.
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Backen:
Kirsch-Streuselkuchen
Menge: 1 Portion (die Zutaten sind fur ein Backblech.)

Far den Boden:

300 Gramm Margarine, pflanzliche (zum Beispiel Alsan)
300 Gramm Zucker

500 Gramm Weil3mehl

etwas Tafelsalz

Fur den Belag:
2 Glaser Kirschen

Fur die Streusel:

200 Gramm Margarine, pflanzliche
200 Gramm Zucker

350 Gramm Weilimehl

etwas Tafelsalz

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie die Margarine in eine Schissel und sieben Sie den Zucker, das Weilmehl und das
Tafelsalz dazu. Dann verkneten Sie die Zutaten mit den Handen zu einem geschmeidigen Teig.
Danach geben Sie den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech und rollen ihn mit einem
Glas oder einem Nudelholz aus. Dafur streuen Sie am besten noch etwas Weilmehl Uber den
Teig, dann rollt es sich besser und nichts klebt am Glas / der Nudelrolle fest. Nun geben Sie die
Kirschen auf den Boden, geben die Zutaten fur die Streusel in eine Schiussel und verkneten sie.

AnschlielRend verteilen Sie die Streusel bitte auf dem Kuchen.

Zum Schluss backen Sie den Streuselkuchen bei etwa 180 Grad 30-35 Minuten, bis die Streusel
goldbraun sind, lassen den Kuchen auf einem Gitter auskuhlen und servieren ihn lhren Gasten.
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Backen:
Saftiger Apfelkuchen mit Zimtstreusel
Menge: 1 Portion

60 Gramm Puderzucker

570 Gramm Weil3mehl

370 Gramm Margarine (zum Beispiel Alsan)

etwas Salz

6 Apfel (Boskoop)

25 Gramm Zucker, braun

200 Gramm Apfelmus, oder mehr Apfel

170 Gramm Zucker

2 Teeloffel Zimt

etwas pflanzliche Margarine und Weil3mehl fur die Form

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie fur den Murbeteigboden 60 Gramm Puderzucker und 300 Gramm Weildmehl in eine
Schussel. Dann geben Sie 200 Gramm Margarine und etwas Tafelsalz dazu und kneten die
Zutaten zu einem glatten Teig. Danach decken Sie den Teig mit einem sauberen Kichentuch ab
und lassen ihn etwa 30 Minuten an einem warmen Ort ruhen.

Wahrend der Ruhezeit verkneten Sie 170 Gramm Margarine (darf ruhig warm sein), 270 Gramm
gesiebtes Weillmehl, 170 Gramm Zucker und 2 Teel6ffel Zimt zu einem Streuselteig und stellen
den Streuselteig mit einem sauberen Kichentuch abgedeckt in den Kuhlschrank.

AuRerdem schalen Sie in der Ruhezeit die Apfel, entfernen das Kerngehduse und schneiden die
Apfel klein. Danach vermengen Sie die Apfel mit dem braunen Zucker und dem Apfelmus.

AnschlieRend drticken Sie etwa 2/3 des Murbeteigs in eine gefettete und bemehlte (unten
Backpapier) 28er Springform. Danach formen Sie bitte mit dem restlichen Drittel einen Rand.
Nun fullen Sie die Springform mit der Apfelmischung und bestreuen sie mit dem abgekuhlten
Streuselteig.
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Backen:
Forsetzung: Saftiger Apfelkuchen mit Zimtstreusel

Dann backen Sie den Kuchen im vorgeheizten Backofen (Oberhitze/Unterhitze 200 Grad
Celsius, Umluft 170 Grad Celsius) etwa 50-60 Minuten. Danach nehmen Sie den Apfelkuchen
aus der Form und lassen ihn auf einem Gitter abkuhlen.

Unsere Tipps:

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie noch 150 - 200 Gramm Walnusse, Mandelblattchen, -stifte oder
ahnliches grob hacken und mit 2 - 3 Essloffel Zucker karamellisieren. Dann verteilen Sie die
Mischung abgekuhlt und zerkleinert etwa 15 Minuten vor Backende Uber die Streusel.

Als Beilage empfehlen wir nur noch sehr leicht gesufdte Schlagfix.
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Backen:
Eberswalder Zitronenkuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm Weil3mehl

250 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)
200 Gramm Zucker

125 Milliliter Sonnenblumendl

1 Paket Backpulver (8 Gramm)

1 Paket Vanillinzucker

1 Spritzer Zitronenaroma

1 Zitrone, Saft davon

Far den Guss:
nach eigenem Belieben Puderzucker
nach eigenem Belieben Zitronensaft

AuBRerdem:
etwas Backpapier
1 Zahnstocher

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

Dann geben Sie alle Zutaten, bis auf das Weilimehl und das Backpulver, zuerst in eine
Ruhrschussel und vermischen die Zutaten gut mit einem Ruhrgerat. Das Mehl und das
Backpulver sieben Sie bitte in eine anderen Schissel (sieben damit es keine Klumpen gibt).

Nun geben Sie das Weilkmehl-Backpulvergemisch schubweise zum Teig, bis der Teig zu einer
homogenen Masse verschmilzt und cremig ist. Der Teig ist danach recht flissig.

AnschlieRend legen Sie etwas Backpapier auf einem Backblech aus und geben den Teig auf das
Blech. Dann backen Sie den Kuchen bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15
Minuten. Beim Backen machen Sie bitte eine Zahnstocherprobe um zu sehen ob der Kuchen
schon fertig gebacken ist (wenn kein Teig mehr am Zahnstocher hangen bleibt, kann der Kuchen

aus dem Ofen genommen werden).

Fur die Glasur vermengen Sie jetzt Puderzucker und Zitronensaft zu einem Zuckerguss. Zum
Schluss bestreichen Sie den abgekuhlten Kuchen mit dem Zuckerguss und servieren ihn Ihren

Gasten.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Backen:
Berliner "Schusterjungs" 2 (Roggenbrétchen)
Menge: 6 Portionen

400 Gramm Weizenmehl Type 550
100 Gramm Roggenmehl Type 1150
20 Gramm Hefe

340 Gramm Wasser

1 72 Teeloffel Tafelsalz

Sieben Sie das Weizenmehl und das Roggenmehl in eine Schissel und verkneten Sie die
Mehlsorten mit den anderen Zutaten etwa 3 Minuten. Danach decken Sie die Schussel mit
einem sauberen Kichentuch ab und lassen den Teig im Kiuhlschrank etwa 10-12 Stunden

gehen.

Nach der Ruhezeit bestauben Sie den Teig leicht mit WeiRmehl und stechen mit einem Essloffel
12 Haufchen ab. Anschliel3end legen Sie die Haufchen auf ein Backblech und backne sie bei
250 Grad Celsius fur 20 Minuten sehr kross.
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Backen:
Apfeltaschen
Menge: 1 Portion

1 Paket Blatterteig, veganer

3 Apfel (Boskoop)

2 Essloffel Margarine, vegane

1 Essloffel Rohrzucker

etwas Zimtpulver

1 Essloffel Soja fit Creme zum Bestreichen
etwas Rohrzucker zum Bestreuen

AuBerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor. Dann schalen Sie die
Apfel, entkernen sie, schneiden die Apfel in kleine Wirfel und schmoren sie in einer Pfanne mit
heilRer veganer Margarine sowie Rohrzucker etwa 5 Minuten. Nach eigenem Geschmack
kénnen Sie noch Zimt dazugeben. AnschlieRend geben Sie die Apfel auf einen flachen, grofien
Teller und lassen sie abkuhlen.

Nun schneiden Sie den Blatterteig in 6 Quadrate oder stechen mit der Teigfalle 6 Kreise aus.
Dann verteilen Sie die Apfelfillung auf dem Blatterteig und klappen ihn zu Taschen zusammen.
Wenn Sie geschnittene Quadrate nehmen konnen Sie die Uber Eck falten und mit einer Gabel
die Rander festdricken.

Dann legen Sie alle Apfeltaschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech, bestreichen sie
mit Soja fit Creme, schneiden sie 3-4 mal ein und bestreuen die Apfeltaschen mit etwas
Rohrzucker. Zum Schluss backen Sie die Apfeltaschen etwa 20 Minuten goldgelb und servieren
sie dann lhren Gasten.
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Backen:
"Berliner Brot" (Typisches Weihnachtsgeback)
Menge: 1 Portion

100 Gramm Haselnlsse, ganze

100 Gramm Mandeln, ganze, ungeschalte
500 Gramm WeiRmehl

500 Gramm Zucker

3 Essloffel Kakaopulver

2 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Nelken, gemahlen

1 Essloffel Backpulver

2 Essloffel veganen "Frischkase" von Soyananda (Biomarkt)

1 Essloffel Soja-Joghurt

4 Teeloffel Ei-Ersatz

200 Milliliter Wasser (kalt)
100 Gramm Puderzucker

1 Y% Essloffel Wasser, heil3es

Schneiden Sie die Haselnusse und die Mandeln in grobe Stlcke. Dann sieben Sie das
WeilRmehl in eine grolde Rihrschussel und driicken in der Mitte eine Vertiefung. Danach
verteilen Sie die NUsse, den Zucker, den Kakao, den Zimt, die Nelken und das Backpulver auf
dem Rand. Anschlie3end geben Sie in die Mitte den veganen "Frischkase" und den Soja-
Joghurt. Danach verrihren Sie den Ei-Ersatz mit dem kaltem Wasser in einer kleinen Schussel,
geben ihn zum Teig und verkneten den Teig. Nun rollen Sie den Teig auf einem gefetteten
Backblech aus und backen ihn bei 200 Grad Celsius fur etwa 20-30 Minuten.

Wahrend der Backzeit rihren Sie mit dem Puderzucker und dem Wasser einen glatten Guss an.
Nach dem Backen bestreichen Sie das Berliner Brot noch heif® mit Zuckerguss und schneiden

es in 2x5 Zentimeter grof3e Stlcke.
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Backen:
Veganer Kokos-Buttermilch-Kuchen
Menge: 1 Portion

3 Tassen Zucker

250 Milliliter Sojamilch

1 Essloffel Apfelessig
eventuell 1 Essloffel Zimt
etwas Tafelsalz

1 Paket Vanillinzucker

3 Teeloffel Ei-Ersatz

150 Gramm Wasser

4 Tassen Weilmehl

1 Paket Backpulver

Fir den Belag:
1 Tuten Kokosraspel
2 Tasse Zucker

Far den Guss:
1 Becher Soja-Sahne
150 Gramm pflanzliche Margarine

Vermischen Sie die Sojamilch und den Apfelessig in einer kleinen Schiussel und lassen Sie das
Gemisch etwa 10-15 Minuten stehen (besonders gut schmeckt das Gemisch, wenn Sie eine

Prise Zimt hinzuftigen)

In einer weiteren kleinen Schussel verriihren Sie den Ei-Ersatz mit dem Wasser.

Teig:

3 Tassen Zucker, etwas Tafelsalz, das Sojamilch-Gemisch, 1 Paket Vanillezucker und den Ei-
Ersatz gut miteinander verrihren. 4 Tassen Mehl mit 1 Paket Backpulver mischen und mit den
anderen Zutaten gut verrihren. Diesen recht flissigen Teig auf ein mit Backpapier belegtes

Backblech gielden.

Gut 1/2 Tasse Zucker mit 1 Paket Kokosflocken vermischen und gleichmalig mit einem Essloffel

auf dem Teig verteilen.

Bei 200 Grad Celsius (Gas Stufe 3-4) auf mittlerer Schiene fur ca. 20-30 Minuten backen, bis die

Kokosflocken gleichmalig goldbraun sind.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Backen:

Fortsetzung: Veganer Kokos-Buttermilch-Kuchen

Wahrend des Backens 150 Gramm Butter zusammen mit einem Becher Soja-Sahne aufkochen.
Mit einem Essloffel dieses Gemisch auf dem fertig gebackenen, noch heilden Kuchen,

gleichmaRig (auch an den Randern) verteilen.

Den Kuchen vollstandig auf dem Blech auskuihlen lassen und zum Servieren in kleine Stlicke
schneiden.

PS.: Wir verwenden immer eine ganz normale Kaffeetasse aus unserem Service und machen
diese bis oben hin voll (Ein Henkelbecher ware zu grof3). Der Kuchen geht richtig gut auf.

Das Soja-Sahne-Gemisch macht den Kuchen so besonders saftig!
Bei warmer Witterung besser im Kuhlschrank aufbewahren.
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Backen:
Veganer Schokokuchen
Menge: 1 Portion

200 Gramm WeilRmehl

35 Gramm Backkakao

180 Gramm Zucker oder Xucker (hier verwendet als kalorienreduzierte Variante)
1 Teeloffel Vanilleextrakt

2 Paket Backpulver (4 Gramm)

240 Milliliter Wasser

100 Milliliter Sonnenblumendl

AuRerdem:
1 Holzstabchen (fur die Stabchenprobe)

Fetten Sie eine runde Springform mit 20 Zentimeter Durchmesser mit etwas Sonnenblumendl
ein.

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

Danach vermengen Sie das gesiebte Weildmehl, den Kakao, den Zucker/Xucker, das
Vanillearoma und das Backpulver in einer Schussel. Anschlie3end geben Sie das Wasser und
das Speisedl dazu und rihren es gut unter, bis ein glatter Teig entstanden ist.

Den Teig fullen Sie jetzt in die Form und backen den Kuchen 35 - 40 Minuten. Der Kuchen ist
fertig, wenn bei der Stabchenprobe kein Teig am Holzstabchen hangen bleibt.

Unser Tipp:
Sie kdnnen gerne noch verschiedene Nusse mit in den Kuchen geben, je nach Bedarf und
Geschmack.
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SuRspeise:
Vegane "Arme Ritter" (gebackene Weissbrotscheiben)
Menge: 3 Portionen

1 Banane, sehr reif

2 Liter Hafermilch (Haferdrink)
1 Paket Vanillezucker

300 Gramm Weilimehl

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Zimtpulver

14 Scheiben Toastbrot

etwas Pflaumenmus

etwas Speisedl

etwas Zucker

Schalen Sie die Banane und zerdricken Sie sie in einer Schussel. Dann verquirlen Sie das
Bananenmilch mit Hafermilch und Vanillezucker und sieben das Weil3mehl, das Backpulver und
den Zimt unter die Bananenmilch.

Den Toast kdnnen Sie - je nach Geschmack - mit Pflaumenmus bestreichen, zusammen falten
und in den Teig tunken, bis alles gut bedeckt ist.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer beschichteten Pfanne und backen die Armen Ritter von
beiden Seiten aus.

Unsere Tipps:
Diese Nachspeise ist sehr beliebt, wenn wir sie warm in Zimt und Zucker wendet.

Sie sollten unbedingt eine beschichtete Pfanne nehmen, da sonst der Teig in der Pfanne kleben
bleibt.

Werbung:
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SuRspeise:
Mandel-Griel3dflammeri
Menge: 5 Portionen

500 Milliliter Mandelmilch

etwas Tafelsalz

140 Gramm Zucker

1 Paket Vanillezucker

100 Gramm Griel3, Weichweizen-
50 Gramm Mandeln, gehackte

2 Teeloffel Ei-Ersatz

100 Milliliter Wasser

Geben Sie die Mandelmilch mit dem Tafelsalz, dem Zucker und dem Vanillezucker in einen Topf
und bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Dann ruhren Sie den Griel nach und nach mit dem
Schneebesen ein und lassen ihn unter standigem Ruhren etwa 5 Minuten bei niedriger Hitze
kochen.

Nach dem Kochen fligen Sie noch die gehackten Mandeln und den mit Wasser angerthrtem
Eiersatz hinzu.

Nun fullen Sie den Griel3brei noch heild in eine kalt ausgespulte Kastenform und lassen ihn
abkuhlen. Danach stlirzen Sie den Brei, schneiden ihn in 1,5 Zentimeter dicke Scheiben und
richten ihn zum Beispiel mit heilRen Beeren oder Apfelmus an.

Unser Tipp:
Sie kénnen auch die doppelte Menge flr eine Kastenform verwenden.
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SuRspeise:
Kdstliche Hafer-Grutze
Menge: 4 Portionen

4 Tassen Haferflocken

4 Tassen Soja-Milch

4 Tassen Wasser

nach eigenem Belieben Haselnusse, geschalt

nach eigenem Belieben Frichte (Waldfrlichte), frisch oder getrocknet
etwas Agavendicksaft nach Bedarf

Geben Sie die Hafermilch, das Wasser und die Haferflocken in einen Topf und lassen Sie die
Zutaten kurz aufkochen. Dann lassen Sie die Haferflocken bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
quellen, vergessen dabei aber bitte nicht haufig umzuruhren.

AnschlieRend zerkleinern Sie die Haselnusse grob mit einem groem Kichenmesser, geben sie
in eine Pfanne (ohne Speisedl), rosten die Haselnlsse an und lassen sie kurz auf einem gro3em
Teller abkuhlen.

Danach geben Sie die gerdsteten Haselnusse und die Frichte in den warmen Brei. Nach
Belieben kénnen Sie die Hafergritze mit dem Agavendicksaft stulen.

Als Mal} verwenden Sie bitte eine Tasse mit 200-250 Milliliter Inhalt.

Werbung:
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SuRspeise:
Pflaumenkompott

400 Gramm Pflaumen oder Zwetschgen

50 Gramm Zucker, eventuell mehr

2 Pakete Vanillezucker

1 Stange Zimt

300 Milliliter Rotwein (oder roten Traubensaft)
1 Essloffel Speisestarke

etwas Wasser zum Anruhren

Spulen Sie die Pflaumen mit kaltem Wasser ab, entkernen Sie sie und schneiden Sie die
Pflaumen in Viertel. Dann karamellisieren Sie den Zucker in einem Topf hellgelb, I6schen ihn mit
dem Rotwein (oder Traubensaft - wenn Kinder mitessen) ab und lassen die Zutaten so lange
kocheln, bis sich der Zucker wieder geldst hat.

Nun geben Sie die Pflaumen, den Vanillezucker und die Zimtstange hinzu und lassen die
Zutaten bei kleiner Hitze weichkochen. Dann riihren Sie die Speisestarke mit etwas Wasser in
einer kleinen Schussel an, fugen sie hinzu und kochen den Kompott auf. Eventuell kdnnen Sie
den Kompott noch mit Zucker abschmecken.
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SuRspeise:
Mohnpielen
Menge: 4 Portionen

4 Scheiben Toastbrot oder Weil3brot

75 Gramm Mandeln, gehackte, oder Nusse

200 Gramm Mohn, gemahlener (Blaumohn)

6 Essloffel Zucker

600 Milliliter pflanzliche Milch

175 Gramm Rosinen, optional

etwas Rum, optional, oder sonstiger Alkohol der schmeckt

Nutzen Sie einen mittelgrof3en bis grof3en Topf (oder eine Schissel), der auch kochender Milch
standhalt. Der Topf wird nur zum Mischen und Kaltstellen gebraucht.

Reil3en Sie als erstes das Weillbrot in kleine Stlcke, ungefahr so grof3, dass ein Stiuck davon
problemlos auf einen Teelo6ffel passt. Dann geben Sie das WeilRbrot in den Mischtopf und fliigen
die Mandeln, den Mohn, den Zucker und gegebenenfalls Rosinen (oder Rumrosinen) dazu. Die
Zuckermenge kdnnen Sie natlrlich variieren. Wenn Sie es gerne sehr st mogen, kdnnen Sie
hier gern noch 1-2 Essloffel mehr dazugeben, wenn Sie es nicht so suf® wollen, geben Sie bitte
1-2 Essloffel weniger in die Masse.

Dann kochen Sie die Pflanzenmilch in einem extra Topf kurz auf. Die hei3e Milch gie3en Sie
danach in den Mischtopf Uber die Mohnmasse und ruhren die Zutaten gut um. Anschliel3end
lassen Sie alles kalt werden und stellen die Zutaten danach mit einem sauberen Kichentuch
abgedeckt fur mehrere Stunden in den Kuhlschrank (etwa 6 Stunden oder gleich Uber Nacht). In
der Zeit kann die Masse gut quellen und durchziehen.

Nach der Quellzeit servieren Sie die Mohnpielen lhren Gasten bitte in Schalchen (wenn lhnen
die Masse zu dick ist, dann konnen Sie auch jetzt noch Pflanzenmilch dazugeben und
nachtraglich einfach sehr gut durchrihren).
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SuRspeise:
Fortsetzung: Mohnpielen

Unsere Tipps:

Die Rosinen und der Alkohol sind optional. Wenn Sie das nicht mogen, lassen Sie es einfach
weg. Wir haben die in Alkohol getrankten Rosinen am Ende immer in die Halfte der Masse im
Kochtopf gemischt (dann aber nur etwa 100 Gramm Rosinen genommen), um alle Moglichkeiten
abzudecken. Daher ist der Alkohol nur dazu da, die Rosinen einzulegen. Sie konnen natlrlich
auch einfach normale Rosinen alkoholfrei nehmen. Sollten Sie sie einlegen wollen, machen Sie
das am besten etwas vorher und lassen die Rosinen in einem Sieb abtropfen, bevor Sie sie in
die Masse geben.

Wichtig:

Den Mohn mussen Sie bitte unbedingt gemahlen nutzen. Den gibt es bereits fertig zu kaufen.
Den konnen Sie aber beispielsweise auch in einer Kaffeemuhle selber machen (moglichst fein),
was jedoch eine nervige Arbeit ist. Je feiner der Mohn gemabhlen ist, desto besser quillt er
naturlich am Ende in der Pflanzenmilch.
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Berliner Getranke:

Berliner Weisse mit "Schuss"

Menge: 4 Portionen

8 Essloffel Sirup (Waldmeister- oder Himbeersirup)
4 Teeltffel Zitronensaft

4 Flaschen Weildbier, kalt

AuRerdem:
4 Strohhalme

Geben Sie in jedes Berliner-Weille-Glas 2 Essloffel Sirup und einen 1 Teelo6ffel Zitronensaft.
Dann fullen Sie die Glaser mit 1 Flasche WeiRbier auf und servieren die Getranke am Schluss
lhren Gasten mit einem Strohhalm.
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Berliner Getranke:
Berliner Weil3e mit Pfiff
Menge: 6 Portionen

500 Gramm veganes Mangoeis (NOMOO)

6 Essloffel Likor (Pfefferminzlikor)

1 Liter Bier (Weil3bier)

Pfefferminze, frisch, oder eine Prise getrocknete Minze (Pfefferminztee)

AuRerdem:
1 Trinkhalm

Formen Sie das Mangoeis mit einem Kugelportionierer und geben Sie es in gut vorgekuhlte
Sektschalen (grof3e). Dann begielen Sie das Eis mit Pfefferminzlikor, fullen die Zutaten mit
eiskaltem Weilibier auf und bestreuen sie mit kalt abgespulter und gehackter Minze oder
zerbroselter Minze.

Den Drink servieren Sie zum Schluss bitte Ihren Gasten mit einem Trinkhalm und einem
Dessertloffel.

Unser Tipp:
Statt WeilRbier kdnnen Sie auch dunkles Bier oder Rauchbier verwenden.
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Berliner Getranke:
Feuerzangenbowle
Menge: 6 Portionen

4 Orangen

2 Zitronen

2 Liter Wein, rot

6 Gewdurznelken

1 Stange Zimt

1 Zuckerhut, Feuerzange

350 Milliliter Rum, (mindestens 54%, wenn Kinder mittrinken weg lassen)

Spulen Sie die Orangen und die Zitronen mit heiRem Wasser ab, halbieren Sie sie und pressen
Sie die beiden Zutaten sorgfaltig aus.

Dann geben Sie den Rotwein in einen Topf, giel3en den Fruchtsaft durch ein Sieb dazu, erhitzen
die Zutaten, lassen sie aber nicht kochen.

Die Nelken und den Zimt lassen Sie jetzt bitte im Wein ziehen. Dann giel3en Sie den Wein in
einen Punschtopf um und stellen ihn auf einem Rechaud.

Danach legen Sie den Zuckerhut auf einer Feuerzange Uber den Topf. Anschliel3end geben Sie
den Rum (optimal) in eine Kelle geben und zinden ihn vorsichtig an. Dann giel3en Sie den Rum
brennend Uber den Zuckerhut. Den restlichen Rum kdnnen Sie eventuell in die Kelle geben und
vorsichtig Uber den brennenden Zuckerhut laufen lassen, bis er geschmolzen ist.

Zum Schluss entfernen Sie die Feuerzange, riihren die Bowle um und servieren sie heil} lhren
Gasten im Becher.
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Berliner Getranke:
Weihnachtspunsch "Beelitzer" (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Traubensaft, rot

1 Liter Apfelsaft

etwas Gluhweingewdlrz, fertiges, oder Nelken, Zimtstange, Orangenschale, etc.
etwas Zitronensaft

Erhitzen Sie die Safte, geben Sie die Gewulrze dazu und lassen Sie die Zutaten nach
Geschmack ziehen.

Unsere Tipps:
Sie konnen diesen Punsch auch nur aus Apfelsaft zubereiten, beziehungsweise die Saftmengen
je nach Geschmack abandern.
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Berliner Getranke:
Rotkohl-Bananen-Smoothie mit Ananassaft und Kokoswasser (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

50 Gramm Rotkohl, die dicken Rippen entfernt
2 Banane

100 Milliliter Ananassaft

120 Milliliter Kokoswasser, keine Kokosmilch

Spulen Sie die Rotkohlblatter mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die geschalte Banane in
Stlicke. Danach purieren Sie die Zutaten mit Ananassaft und Kokoswasser in einem Mixer
zuerst auf kleiner Stufe, dann auf hochster Stufe in etwa 2 Minuten glatt.

AnschlielRend kdnnen Sie den Drink Ihren Gasten zum Beispiel in einem Longdrink Glas
servieren.

Unser Tipp:
Hier wird aufgrund der Kohlstruktur ein leistungsstarker Mixer empfohlen.

ROSTENLOSE MAiGHZING VON Bund.net 68

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


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.bund.net/service/publikationen/bundmagazin/

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

Index:

Gurkensalat mit "Schmand" Seite: 03

Veganer Fleischsalat Seite: 04-05

Mohren-Sellerie-Salat Seite: 06

Veganer Berliner Kartoffelsalat mit Essig, Ol und Gurke Seite: 07
Kartoffelcremesuppe mit gebratenen Zwiebelringen Seite: 08-09

Graupensuppe nach Kéche-nord.de Art Seite: 10
Gemusebruhe Seite: 11-12

Erbseneintopf Seite: 13-14

Vegane Huhnersuppe Seite: 15

Berliner Biersuppe Seite: 16

Selleriecremesuppe Seite: 17

Berliner "Hackepeter" Seite: 18-19

Vegane pikante Buletten Seite: 20

Berliner Schusterjungs Seite: 21-22

Eingemachte Gurken mit Knoblauchzehen Seite: 23

Vegane Currywurst mit Kartoffel-Wedges und Feldsalat Seite: 24-25
Vegane Kohlrouladen Spinat, Reis und Tofu Seite: 26-27

"Falscher Hase" Seite: 28-29

Veganer Braten mit Pilzen, Walnussen und Maronen Seite: 30-31
"Hoppel Poppel" Seite: 32

Vegane Eier in Mostrich-Sauce (Senf-Sauce) Seite: 33
Vegane hartgekochte Eier Seite: 33-34

Vegane Kohlrouladen Seite: 35

Berliner veganer Eierkuchen (Pfannkuchen) Seite: 36
SuRkartoffelpuffer Seite: 37

Pellkartoffeln mit Quark Seite: 38

Vegane und herzhafte Semmelknodel mit Kapern Seite: 39
veganer Kartoffelbrei Seite: 40

Vegane Ofenkartoffeln Seite: 41

Erbsenpiree Seite: 42

Sauerkraut Seite: 43
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(unbezahlte Werbung)

Mensch, Tier und Natur sind eine untrenn-
bare Einheit. Der Mensch ist nicht das MaB
aller Dinge.

Diese Erkenntnis ist nicht neu - im Gegenteil! Aber die
Menschen haben sie aus einem falsch verstandenen
(Uberlegenheitsgefiihl heraus in zunehmendem MaBe
verdrangt, Die Folgen sind uniibersehbar: So haben der
Raubbau an der Natur sowie die riicksichtslose Ausbeu-
tung unserer tierlichen Mitlebewesen inzwischen ein
nicht dagewesenes AusmaB erreicht.

An dieser verhangnisvollen Entwicklung sind nationale
und internationale Politik maBgeblich schuld: K Zi-

ViSd.P:

PARTE!I MENSCH UMWELT TIERSCHUTZ
Vorstandssekretariat / z. H. Sabine Jedzig
Schreiersgriiner Str. 5 - 08233 Treuen

Tel.: 037468/ 5267 - Fax: 037468 / 68427
E-Mail: sekretariat@tierschutzpartei.de

www.tierschutzpartei.de
www.mutmag.de (Parteimagazin)

Spenden:

Partei Mensch Umwelt Tierschutz
Ethikbank, BLZ 830 944 95, Kto. 3000281
IBAN: DE34 8309 4495 0003 0002 81
BIC: GENODEF1ETK

elle und machtpolitische Interessen werden zum fast
alleinigen MaBstab politischen Handelns. GroBziigige
Zugestdndnisse an die verschiedensten Interessengrup-
pen sollen Wahlerstimmen sichern. Dabei spielen
ethische Erwdgungen keine Rolle mehr.

Die Partei Mensch Umwelt Tierschutz ist die erste
Partei, die sich wirklich fiir die Tiere verantwortlich
fiihit! Wir sehen uns aber auch als Anwalt derer, die
selbst keine Lobby bilden kénnen, insbesondere Kranke
und Pflegebediirftige, Behinderte, Opfer korperlicher
und seelischer Gewalt, in Armut lebende Kinder und
Obdachlose. Die berechtigten Anliegen dieser Menschen
miissen wirksam durchgesetzt werden. Lebensachtung
in all ihnren Formen schlieBt immer auch den respekt-
vollen und schonenden Umgang mit der Natur ein.
Naturschutz hat bei uns einen hohen Stellenwert und
zieht sich wie ein roter Faden durch unser Programm,

1m Folgenden haben wir die wichtigsten Positionen
unseres Grundsatzprogramms stichwortartig fiir Sie
zusammengestellt.

Das komplette Programm finden Sie im Internet unter
www.tierschutzpartei.de/grundsatzprogramm

Mensch

- Bessere Unterstitzung sozial
Schwacher

- Soziale und dkologische Marktwirt-
schaft, “Okologie geht vor Okonomie”

- Importverbot von auf Ausbeutung
basierenden Produkten

- Gerechtes und einfaches Steuersystem,
Leistungsfahigkeit des Steuerzahlers
besser beriicksichtigen

- Volksinitiativen, Volksbegehren und bindende Volksent-
scheide erleichtern

- Konflikte zwischen Staaten und Staatengemeinschaften
ausschlieBlich durch Verhandlungen lasen

- Anreize zu persénlichem ehrenamtlichen Engagement

- Aufwertung und Férderung herkémmlicher Ausbildungsbe-
rufe, z.B. im Gesundheits- und Pflegebereich oder im
Handwerk

- Gleichstellung von Menschen mit Behinderung, umfassende
Barrierefreiheit

- Gleichstellung von Homosexuellen, Bisexuellen, Transsexuel-
len, Transgender und Intersexuellen

- Gleichstellung der Frau im Berufsleben

- Verbesserung der Rahmenbedingungen fur berufstatige
Alleinerziehende

- Vereinfachung der gesetzlichen Regelungen zur Adoption

- Menschliche Asylpolitik

- Bessere Integration der bei uns lebenden auslandischen
Kinder, vor allem durch Sprachférderung bereits ab dem
Vorschulalter

- Ganzheitliche Medizin; Finanzierung vorbeugender MaBinah-
men durch die Krankenkassen

- Verbesserungen und neue Wege in der Altenpflege; Ermdgli-
chung hauslicher Pflege innerhalb der Familie durch ausrei-
chende Unterstitzung im Rahmen der Pflegeversicherung;
Zulassung von Haustieren in Seniorenheimen

Fotos: www.istockphoto.com / www.soylent-network com / Arzte gegen Tierversuche e V.

JETZT MITGLIED WERDEN:

Um der vielfaltigen Aufgaben willen, die es zu
erfiillen gilt, rufen wir alle Menschen auf, sich
uns anzuschlieBen. Es ist hichste Zeit, die
Lehren aus fortgesetztem politischen Fehlver-
halten und verhd@ngnisvollen Versaumnissen zu
ziehen. Nur der feste Entschluss, die Rechte
aller — der Menschen, der Tiere und der Natur
~ gleichgewichtig zu beriicksichtigen, wird ein
Leben auf diesem Planeten ermdglichen, das
ethischen MaBstaben gerecht wird.

Der ganzheitliche Ansatz der Partei Mensch
Umwelt Tierschutz — Tierschutzpartei — bietet
dafiir die besten Voraussetzungen.

PARTEI

ergreifen!

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

SchlieBen Sie sich uns an! Das geht bequem
und schnell online unter:

www.tierschutzpartei.de/mitglied

Umwelt Tierschutz

- Forderung naturnaher dkologischer Landwirtschaft - Eigener Tierschutzartikel im Grundgesetz

- Ablehnung des GroBeinsatzes von Pestiziden, Antibiotika und
anderen pharmazeutischen Praparaten in der Landwirtschaft

- Entwicklung umweltvertraglicher bodenschonender
Landmaschinen

- Einrichtung von Ministerien fiir Tierschutz sowohl auf
Bundes- als auch auf Landesebene

- Einsetzung unabhangiger Tierschutzbeauftragter mit
Kontroll- und Klagerechten

- Verbot von Gentechnik - Verbot sémtlicher Tierversuche (denn diese sind nicht nur
grausam, sondern auch wissenschaftlich unsinnig und
midssen deshalb durch fortschrittliche
Alternativmethoden ersetzt werden)

- Verbot der Pelztierzucht und der Ver-
folgung wild lebender "Pelztiere”

- Liickenlose Kennzeichnung aller Nahrungsmittel, die gen-
manipulierte Substanzen enthalten

- Verlagerung des Individualverkehrs auf 6ffentliche
Verkehrsmittel

- Flugverkehr auf ein dkologisch vertretbares MaB reduzieren
- Verbot von Intensiv- und Massen-

- Stérkere Forderung erneuerbarer Energien und neuer

Antriebssysteme fiir Kraftfahrzeuge tierhaltung
i - Langfristiges Ziel: Tierfreie Landwirtschaft, vegane
- Energie sparen g
Erndhrung

- Forderung der Erzeugung recycelbarer Produkte
- Drastische Eindammung verschwenderischer Verpackungen

- Erzeugung umweltschadlicher Produkte auf ein Minimum
reduzieren

- Realistische Ubergangslésung: Artgerechte Tierhaltung

- Gesetzliche Erlaubnis fir Mieter, Haustiere in einer fir die
Tiere selbst und fir Mitbewohner akzeptablen Weise zu
halten

- Noch griindlichere Mill-
trennung, Restmilliver-
brennung vermeiden

- Beschrankung von gewerbsmaBiger Zucht sowie gewerbs-
maBigem Handel mit Haustieren durch Erlass eines Haus-
und Heimtierzucht-Gesetzes

- Verursacherprinzip fir die

- Ablehnung des Imports und der Haltung exotischer Tiere
Sanierung von Altlasten

- Wegfall der Hundesteuer; Einfiihrung einer Hundefiihrer-
scheinprifung fur die Halter mittlerer bis groBer Hunde

- Vollstandige Abschaffung der Jagd und des Jagdtourismus
- EU-einheitliches Verbot der Bejagung von Vageln aller Art

- Strengere Bestrafung von
Umweltkriminalitat

- Landschaftsschutz verbessern, Landschaftsverbrauch stark
einschranken

- Umwandlung noch bestehender Lebensrdume fiir Tiere mit
dem Zweck der Nutzung durch den Menschen auf ein
MindestmaB reduzieren

- Abgaben fiir die Emission von Schadstoffen, fir den Flachen-
verbrauch durch Bebauung sowie fiir den Handel mit Fleisch
und anderen Tierprodukten (solange noch existent). Eine
durch Letzteres bedingte zusétzliche finanzielle Belastung
der Verbraucher kann ausgeglichen werden durch eine
Mehrwertsteuer-Befreiung bei pflanzlichen Nahrungsmitteln.

- Internationales Verbot der systematischen Vernichtung der
Wale und Thunfische sowie der Treibnetzfischerei durch
Hochseeflotten; Ablehnung des Sportangelns

- Verbot der Bekampfung so genannter Schadlinge, insbeson-
dere Stadttauben und Ratten

- Ablehnung des Dressierens und Zurschaustellens von Tieren
in Zoo und Zirkus

- Leistungssport ohne Tiere
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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

nttpst Xn--Kcne-nord
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