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Vorwort:

Cholin

Sehr geehrte Damen und Herren!

In diesem kostenlosen Kochbuch habe ich mich mal mit dem Nahrstoff Cholin beschaftigt
und 12 Rezepte aus meinem Forum herausgesucht. Die Rezepte enthalten naturlich den
Nahrstoff Cholin. Ich hoffe, dass Sie mit meinem PDF - Buch eventuelle Nahrstoffmangel
beheben kénnen, raten lhnen allerdings, sich bei einer Ernahrung mit meinen Rezepten
und einem Mangel an dem Nahrstoff mit Inrem Hausarzt zu besprechen.

Freundliche Grifte
Marcus Petersen - Clausen

https://www.Kdche-Nord.de
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Shiitake-Pilze:

Flensburger Shiitake-Salat mit Tofucroutons (vegan)

Menge: 4 Portionen

150 Gramm Tofu

125 Millilita Sojadl

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Shiitakepilze

1 rote Paprikaschote

200 Gramm Feldsalat

2 1/2 Essloffel Apfelessig oder Reisessig (siehe Tipp)
2 Essloffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer

Tupfen Sie den Tofu kurz mit Kiichenpapier trocken und schneiden Sie ihn dann in etwa 1
Zentimeter grofde Wurfel. Nun nehmen Sie 5-6 Essloffel Sojadl fur die Sauce ab und
stellen es beiseite. Das restliche Sojadl erhitzen Sie in einer Pfanne mit hohem Rand,
ziehen den Knoblauch ab, halbieren ihn und braunen den Knoblauch in dem erhitztem
Sojadl leicht. Danach nehmen Sie den Knoblauch heraus. Die Tofuwdirfel braten Sie
danach in dem erhitztem Knoblauchdl von allen Seiten goldgelb an. Anschliel3end

nehmen Sie die Tofuwdirfel mit einer Schaumkelle heraus und legen sie zum Abtropfen

auf 2-3 Lagen Kichenpapier.
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Shiitake-Pilze:

Fortsetzung; Flensburger Shiitake-Salat mit Tofucroutons (vegan)

Die Pilze putzen Sie und drehen die Stiele heraus. Die Pilzképfe schneiden Sie dann in
dinne Scheiben und braten sie in dem heiflen Knoblauchél unter Riihren an. Die Pilze
nehmen Sie auch mit einer Schaumkelle heraus und lassen sie auf 2-3 Lagen
Klchenpapier abtropfen. AnschlieRend halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen sie,
entkernen sie und entfernen die weilen Scheidewande. Die Schote splilen Sie dann ab
und wirfeln sie. Danach verlesen Sie den Feldsalat und schneiden die Wurzelansatze
ab. Nun waschen Sie den Feldsalat griindlich und schitteln ihn kurz trocken.

Der Feldsalat wird jetzt auf 4 Tellern verteil, die Pilze nd die PaprikawUrfel werden darauf
gegeben und mit den Tofucroutons bestreut. Danach verrihren Sie den Essig und die
Sojasauce und schlagen das beiseite gestellte Sojadl unter. Zum Schluss betraufeln Sie
den Feldsalat mit der Vinaigrette und bestreuen den Salat nach eigenem Belieben mit
etwas Pfeffer.

Unser Tipp:

Wenn Sie einen schmackhaften Essig selbst herstellen wollen und ihr Gericht damit
verfeinern méchten empfehlen wir ihnen den folgenden Link aus unserem Forum:
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=1056
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Sojabohnen:

Sojamilch (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Sojabohnen

4 Tassen Wasser (plus zusatzliches Wasser zum Einweichen der Sojabohnen)
SuRungsmittel (eventuell, nach Geschmack)

eine Prise Salz (eventuell, nach Geschmack)

eine Prise Vanilleextrakt (eventuell, fir Geschmack)

Fillen Sie die Sojabohnen in ein feines Sieb und spllen Sie sie griindlich mit kaltem
Wasser ab, bevor Sie die Sojabohnen gut abtropfen lassen.

Danach geben Sie die Sojabohnen in eine Schiussel, bedecken sie mit frischem Wasser
und lassen die Sojabohnen lber Nacht einweichen. Die Sojabohnen sollten mit Wasser
bedeckt sein, da sie beim Einweichen anschwellen.

Am nachsten Tag giel3en Sie die eingeweichten Sojabohnen wieder durch das feine Sieb
und spulen sie erneut grindlich mit frischem Wasser ab.

Dann geben Sie die abgespllten Sojabohnen in einen Mixer und fligen 4 Tassen frisches
Wasser hinzu.

AnschlieRend mixen Sie die Sojabohnen und das Wasser griindlich durch, bis eine
cremige Flussigkeit entsteht.
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Sojabohnen:

Fortsetzung: Sojamilch (vegan)

Nun legen Sie ein sauberes Baumwolltuch in das feine Sieb und gieRen die Mischung
dort durch, um die Sojamilch von den festen Bestandteilen zu trennen. Dann dricken Sie
die Mischung vorsichtig aus, um so viel Flissigkeit wie moglich zu gewinnen.

Die gewonnene Sojamilch geben Sie danach in einen Behalter (zum Beispiel ein
Lietermal’) und siRen sie eventuell nach eigenem Belieben siif3en, zum Beispiel mit
Ahornsirup oder einem anderen StRungsmittel lhrer Wahl.

Wir fligen auch immer eine Prise Salz hinzu, um den Geschmack abzurunden. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie auch eine Prise Vanilleextrakt hinzufugen, um einen milden
Vanillegeschmack zu erzielen.

Die selbstgemachte Sojamilch kénnen Sie sofort servieren oder abgedeckt im
Klhlschrank aufbewahren. Rihren Sie sie aber vor dem Gebrauch gut um, da sich
Sedimente am Boden absetzen kdnnen.

Unser Tipp:

Es ist wichtig zu beachten, dass selbstgemachte Sojamilch im Vergleich zu gekaufter
Sojamilch méglicherweise nicht so lange haltbar ist. Uberpriifen Sie den Zustand des
Milchersatzes immer vor dem Verzehr und entsorgen Sie sie, wenn sie unangenehm
riecht oder Anzeichen von Verderb aufweist.
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Weizenkeime:

Frichtemusli

Menge: 4 Portionen

1 Apfel (Boskop oder Granny Smith)
1 Banane

1 Birne

6 Kurpflaumen

1 Orange

1 Mango

1 Soja-Joghurt

6 Essloffel Weizenkeime
6 Essloffel Weizenkleie
3 Essloffel Bierhefe

1 Essloffel Weizenkeimdl

1 Essloffel Lecitin

Geben Sie die Zutaten in einen Mixer und zerkleinern Sie sie.

AnschlieRend konnen Sie das Friichtemisli Inren Gasten servieren.
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Blumenkohl:

Fasule (Albanien, vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm verschiedene Bohnensorten (zum Beispiel weile Bohnen, Kidneybohnen
oder schwarze Bohnen)

1 Essloffel Bohnenkraut

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Mdhren

2 Selleriestangen

1 rote Paprika

1 grine Paprika

400 Gramm gehackte Tomaten (aus der Dose)
2 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsu® oder gerauchert)
1 Teel6ffel Kreuzkiimmel

1 Teeloffel getrockneter Oregano

1 Teeloffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Olivendl

etwas Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren

Geben Sie die Bohnen in ein grobes Sieb, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, flllen Sie
die Bohnen in eine Schissel und bedecken Sie sie mit frischem Wasser, bevor Sie die
Bohnen uber Nacht einweichen lassen.
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Blumenkohl:

Fortsetzung; Fasule (Albanien, vegan)

Am nachsten Tag giel3en Sie die Bohnen wieder durch das Sieb und lassen sie gut
abtropfen, bevor Sie die Bohnen erstmal beiseite stellen.

Dann ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Danach schalen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansatze, spllen die Méhren
kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
schneiden die Moéhren mit dem grofien Kiichenmesser in diinne Scheiben.

AnschlieRend fillen Sie die Bohnen mit dem Bohnenkraut in einen Kochtopf, bedecken
sie mit frischem Wasser und kochen die Bohnen bei mittlerer Hitze gar.

Dann rei3en Sie die Selleriestangen auseinander, befreien sie von den Blattern und
spulen die Stangen auch mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie ebenfalls mit dem groRen
Kichenmesser in diinne Scheiben schneiden.

Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem grofRen Kiichenmesser erst in Scheiben, dann in Wiirfel
schneiden.

AnschlieRend erhitzen Sie 2 Essl6ffel Olivendl in einem grofRen Kochtopf und dinsten die
Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch im heiRen Fett bei mittlerer Hitze an, bis beide
Zutaten glasig sind.
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Blumenkohl:

Fortsetzung; Fasule (Albanien, vegan)

Dann fuigen Sie die Mohren, den Sellerie und die Paprikawtirfel hinzu, verrihren die
Zutaten mit einem Kochléffel und braten sie unter gelegentlichem Ruhren fur ca. 5
Minuten an, bis das Gemiuse etwas weicher wird.

Danach schieben Sie die Zutaten an den Rand des Topfs, geben das Tomatenmark in die
Mitte und résten es kurz an um den Geschmack zu intensivieren), bevor Sie den
Topfinhalt wieder mit dem Kochloéffel vermischen.

Jetzt geben Sie die gehackten Tomaten, das Paprikapulver, den Kreuzkiimmel, das
Oregano und den Thymian in den Kochtopf, wirzen das Ganze mit Salz und buntem
Pfeffer und rihren alles nochmal gut um.

Anschlielend fliigen Sie die gekochten Bohnen hinzu und vermischen den Topfinhalt
nochmal gut mit dem Kochléffel.

Dann decken Sie den Kochtopf mit einem Deckel ab und lassen das Ganze bei mittlerer
Hitze fur ca. 20 - 30 Minuten kécheln (damit sich die Aromen verbinden).

Dabei ruhren Sie bitte gelegentlich mit dem Kochloffel um und gieRen bei Bedarf etwas
Wasser hinzu (falls das Gericht zu trocken wird).

Zwischendurch spilen Sie die Petersilie (wenn verwendet) mit kaltem Wasser ab,
schutteln sie kurz trocken und nehmen danach die Blattchen in die eine und die Stangel
in die andere Hand, bevor Sie beide Hande in die entgegengesetzte Richtung drehen und
anschlielend die Petersilien - Blattchen mit einem Wiegemesser oder dem grol3en
Kichenmesser fein hacken.

Sobald das Gemlse weich ist und das Gericht gut eingedickt ist, ziehen Sie den Kochtopf
von der Kochstelle und verteilen die Fasule mit einer Schopfkelle auf vorgewarmte tiefe
Teller.
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Blumenkohl:

Fortsetzung; Fasule (Albanien, vegan)

Danach garnieren Sie das Gericht mit der gehackten Petersilie oder dem Koriander und
servieren es lhren Gasten.

Die vegane Fasule heil3 servieren und nach Belieben mit Brot oder Reis begleiten.

10
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Kartoffeln:

Borschtsch (Russland, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 grolde Rote Beete

2 mittelgroRe Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Mo6hren

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Kohlkopf (zum Beispiel WeilRkohl oder Spitzkohl)
1 Dose gehackte Tomaten (400 Gramm)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

2 Essloffel Tomatenmark

2 Essloéffel Olivendl oder Rapsol

2 Lorbeerblatter

1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel

1 Teeloffel getrockneter Thymian

1 Essloffel Apfelessig (siehe Tipp)

etwas Salz

AuBerdem:
1 Bund frischer Dill und veganer Sauerrahm (optional, zur Garnierung)
etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein Paar Einweghandschuhe

11
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Kartoffeln:

Fortsetzung: Borschtsch (Russland, vegan)

Ziehen Sie die Einweghandschuhe an (damit die Beete nicht abfarben) und schalen die
Rote Bete. Wir nutzen Gbrigens ein groRes Kichenmesser um die Beete zu schélen (auf
keinen Fall eins mit Wellenschliff, das wiirde das Fleisch der Roten Beten stark verletzen
und der Saft wirde austreten und alles rot einfarben), es geht aber auch ein Sparschéler.
Dann schneiden Sie die Beete mit dem groften Kiichenmesser in diinne Scheiben.

Danach schalen Sie die Kartoffeln, spuilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln
mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und viertel sie erst mit dem grof3en
Kichenmesser der Lange nach, bevor Sie die Kartoffeln in Wirfel schneiden.

Nun schalen Sie die Méhren, entfernen die griinen Stielansatze, spilen die Mohren
ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in
diinne Scheiben.

AuRerdem ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
mit dem grofRen Kichenmesser in feine Wirfel.

Anschlieend vierteln Sie den Kohlkopf, entfernen die aul3eren Blatter, schneiden den
Stielansatz (Strunk) mit dem grof3en Kiichenmesser heraus und reiben den Kohl auf einer
feinen Kichenreibe in eine Schissel.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Rapsél in einem grofRen Kochtopf und
dunsten die gehackte Zwiebel sowie den Knoblauch im heilen Fett bei mittlerer Hitze an,
bis beide Zutaten glasig sind.

Danach fligen Sie die Rote Beete, die Kartoffeln und die Méhren hinzu, verriihren alles
mit einem Kochloffel und lassen die Zutaten fur ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze mit
aufgelegtem Deckel kochen, um die Aromen zu verbinden.

12
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Kartoffeln:

Fortsetzung: Borschtsch (Russland, vegan)

Nun geben Sie die gehackten Tomaten, das Tomatenmark, die Gemusebrihe, die
Lorbeerblatter, etwas gemahlenen Kreuzkiimmel und getrockneten Thymian in den
Kochtopf, rihren den Topfinhalt nochmal gut um und bringen alles bei grofer Hitze zum
Kochen (ohne Deckel).

Sobald die Suppe kocht, reduziere Sie die Hitze auf mittlere Hitze, decken den Kochtopf
wieder teilweise mit dem Deckel ab und lassen alles fiir etwa 20 - 25 Minuten kocheln, bis
das Gemise weich ist.

Anschlieend geben Sie den fein gehackten Kohl hinzu und kochen die Suppe weitere

10 - 15 Minuten, bis der Kohl zart ist.

Zwischendurch schmecken Sie das Gericht bitte mit Apfelessig, Salz und Pfeffer ab.

Aulerdem spllen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und
zupfen die Spitzen von den Stangeln, bevor Sie die Dillspitzen mit dem grof3en
Kichenmesser etwas kleiner schneiden.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, verteilen den Borschtsch
mit einer Schaumkelle und einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppenschalen oder
Suppenteller und bestreuen das Gericht nach eigenem Belieben mit dem frischem Dill.

Zum Schluss garnieren Sie die russische Suppe mit dem veganem Sauerrahm und
servieren sie lhren Gasten..

Unser Tipp:

Wenn Sie einen schmackhaften Essig selbst herstellen wollen und ihr Gericht damit
verfeinern méchten empfehlen wir ihnen den folgenden Link aus unserem Forum:
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=1056

13
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Quinoa:

Quinoamilch (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse Quinoa
4 Tassen Wasser
SuRungsmittel (eventuell, nach Geschmack)

eine Prise Salz (eventuell, nach Geschmack)

Geben Sie die Quinoa in einen Kochtopf mit kochendem Wasser und blanchieren
(vorkochen) Sie sie etwa 60 Sekunden, um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen. Dann
nehmen Sie die Quinoa mit einer Schaumkelle aus dem Wasser und schrecken sie in
einer Schissel mit kaltem Wasser ab.

Danach giel3en Sie die Quinoa durch ein feines Sib, geben sie in einen lehren Kochtopf
und bedecken die Quinoa mit 2 Tassen frischem Wasser.

Anschlielend bringen Sie den Topfinhalt bei groRer Hitze zum kochen und reduzieren
dann die Hitze.

Nun decken Sie den Kochtopf mit einem Deckel ab lassen die Quinoa zugedeckt etwa 15
- 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln, bis die Quinoa weich ist und das Wasser
aufgesogen hat. Dabei riihren Sie bitte gelegentlich mit einem Kochléffel um, um ein
Anbrennen zu verhindern.

Danach ziehen Sie die gekochte Quinoa von der Kochstelle und lassen sie etwas
abkuhlen.

Jetzt fullen Sie die gekochte Quinoa in einen Mixer und figen 2 Tassen Wasser hinzu.

14
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Quinoa:

Fortsetzung: Quinoamilch (vegan)

Anschlieend mixen Sie die Quinoa und das Wasser grindlich durch, bis eine milchige
Flissigkeit entsteht. Je langer Sie mixen, desto glatter wird der Milchersatz.

Eventuell kbnnen Sie die Quinoamilch auch nach eigenem Belieben stiRen, zum Beispiel
mit Ahornsirup oder einem anderen Sifungsmittel Ihrer Wahl. AuRerdem wiirden wir
eine Prise Salz hinzufiigen, um den Drink leicht salziger zu machen.

Dann gielRen Sie die Quinoamilch durch ein mit einem Baumwolltuch ausgelegtes feines
Sieb, um eventuelle Rickstande von Quinoakornern zu entfernen. Danach driicken Sie
den Drink vorsichtig aus, um so viel Flussigkeit wie moglich zu gewinnen.

Die selbstgemachte Quinoamilch kdnnen Sie sofort servieren oder im Kihlschrank
aufbewahren. Riihren Sie sie aber vor dem Gebrauch gut um, da sich Sedimente am
Boden absetzen kénnen.

Unser Tipp:

Es ist wichtig zu beachten, dass die selbstgemachte Quinoamilch im Vergleich zu
gekaufter Quinoamilch méglicherweise nicht so lange haltbar ist. Uberpriifen Sie den
Zustand der pflanzlichen Milch immer vor dem Verzehr und entsorgen Sie sie, wenn sie
unangenehm riecht oder Anzeichen von Verderb aufweist.
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Rosenkohl:

Kartoffel-Rosenkohl-Gratin (vegan)

Menge: 6 Portionen

1.5 Kilogramm Rosenkohl

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
400 Gramm Réauchertofu

1 GemuUsezwiebel

6 Teeloffel Sojasauce

2 Teel6ffel Ahornsirup

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel Flissigrauch

1 Teeloffel Paprikapulver, gerduchert

Fir die Sauce:

700 Milliliter GemUsebrihe (vegane)
180 Gramm Cashewkerne

10 Essloffel Hefeflocken

6 Teeloffel Tapiokastarke

2 Teeloffel Paprikapulver, gerauchert
2 Teeloffel Zwiebelpulver

2 Teel6ffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel Jodsalz

AuBerdem:
etwas Klichenpapier

4 Essloffel Speisedl

16
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Rosenkohl:

Fortsetzung: Kartoffel-Rosenkohl-Gratin (vegan)

Entfernen Sie vom Rosenkohl den Strunk und die aufReren Blatter, schneiden Sie den
Rosenkohl kreuzweise mit dem kleinen Klichenmesser ein (damit der Kohl gleichmaRiger
gart) und geben Sie ihn in einen Topf mit kochendem Wasser wo Sie ihn in 15 Minuten
vordinsten.

Wahrenddessen packen Sie den Tofu aus, tupfen ihn kurz mit dem Kiichenpapier trocken
und verarbeiten den Tofu dann in der Kiichenmaschine zu Hack. Danach stellen Sie den
Tofu erstmal beiseite. Dann schalen Sie die Kartoffeln, spilen sie mit kaltem Wasser ab,
reiben die Knollen kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie in
mundgerechte Wirfel. AuRerdem ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls
in feine Wrfel.

AnschlieRend verrihren Sie die Saucenzutaten in einem Mixer und heizen den Backofen
auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer grol’en Pfanne und braten den Tofu
rundherum knusprig an. Die Sojasauce, den Ahornsirup, den Flissigrauch und die
restlichen Gewdrze mischen Sie bitte bei und geben die Zutaten Uber den gehackten
Tofu. Jetzt braten Sie den Tofu noch 1 Minute bei groRer Hitze weiter und flllen ihn dann
in eine Schale.

Nun erhitzen Sie erneut 2 Essléffel Speisedl der Pfanne und braten die Kartoffeln
zusammen mit den Zwiebeln an, bis die Kartoffeln braun werden. Danach rihren Sie den
Tofu bitte unter. Nach dem Anbraten geben Sie erst den Rosenkohl in eine Auflaufform
und verteilen die Kartoffelstliicke sowie den Tofu dartber. Danach verteilen Sie die Sauce
Uber dem Gemluse und backen das Gratin im heif3en Ofen etwa 20-30 Minuten, bis die
Sauce und die Kartoffeln oben schén braun werden.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren
sie Ihren Gasten.

17
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Brokkoli:

Gemiusesuppe flr Glickstadt (Kreis Steinburg, vegan)

Menge: 4 Portionen

250 Gramm Maohren

300 Gramm Lauch/Porree

100 Gramm Sellerie

1 GemuUsezwiebel

300 Gramm Brokkoli

200 Gramm Linsen, rote

1 Stuck Ingwer, daumenkuppen grof3

4 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Sonnenblumendl

1 Teel6ffel Chili, ersatzweise Cayennepfeffer
1 Teeloffel Currypulver

1/2 Teeloffel Kurkumapulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Lorbeerblatter

1 Teel6ffel Pimentkdrner

3 2 Liter Gemusebriihe, instant (vegan)
eventuell Salz

1 Bund Petersilie

AufBerdem:

etwas Kiichenkrepp
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Brokkoli:

Fortsetzung: Gemusesuppe fir Glickstadt (Kreis Steinburg, vegan)

Schalen Sie die Mdhren, spllen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
M&hren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, befreien Sie sie von dem griinen
Stielansatz und schneiden Sie die M6hren in mundgerechte Sticke. Dann halbieren Sie
den Lauch, spulen ihn einmal grandlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen
versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien ihn von den Stielansatzen und schneiden
den Lauch mit einem gro3en Kichenmesser in halbe Ringe. Nun befreien Sie den
Sellerie mit dem Messer von der Schale, spulen ihn ebenfalls einmal mit kaltem Wasser
ab, lassen den Sellerie in einem Sieb abtropfen und schneiden ihn in Wirfel. Danach
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie auch in Wirfel. Dann halbieren Sie den
Brokkoli, schneiden ihn in kleine Réschen und spilen die Réschen mit kaltem Wasser ab.
Anschlieend putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp). ziehen den Knoblauch ab und
schneiden beide Zutaten in Scheiben.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem groliem Topf, geben das Gemuse und die
Linsen hinzu und schwitzen es unter Rihren kurz bei groRer Hitze an. Danach fligen Sie
den Knoblauch und den Ingwer hinzu. Je frischer der Ingwer, desto groRer ist Gbrigens
seine Wurzkraft. Eventuell stocken Sie also besser die Ingwer Dosis im Laufe des
Kochens langsam auf. Dann wirzen Sie den Topfinhalt mit Chili und Currypulver und
bestduben die Zutaten mit Kurkumapulver. Danach flillen Sie das Ganze mit Wasser oder
besser der Gemusebruhe auf.

Aulerdem zerdricken Sie die Lorbeerblatter in der Hand und flgen sie mit den
Pfefferkdrnern und den Pimentkdrner hinzu. Um die Suppengewirze spéater leicht
entfernen zu koénnen, ist es Ubrigens sinnvoll, die Gewlrze daflr in ein Tee-Ei oder in
einen Teefilter zu geben und ihn in den Topf zu hangen.

Nun lassen Sie die Suppenzutaten zusammen auf mittlerer Hitze etwa 20-30 Minuten
kochen. Je weniger Flissigkeit Sie verwenden, desto geschmacksintensiver und Eintopf
ahnlicher wird die Suppe Ubrigens. Falls nach dem Kochen zu viel Flussigkeit verdampft
ist, kbnnen Sie noch einmal etwas Gemusebrihe oder Wasser nachgielRen.
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Brokkoli:

Fortsetzung: Gemusesuppe fir Glickstadt (Kreis Steinburg, vegan)

Wenn Sie Fettaugen auf der Suppe nicht mégen, kénnen Sie das Uberschissige Fett mit
einem Kuchenkrepp entfernen. Dazu legen Sie einfach das Krepp breitflachig auf die
nicht mehr kochende Suppe und ziehen es wieder ab. Erkaltung Patienten sollten die
Fettaugen aber ruhig mitessen. Fieber und Husten verbrauchen die aufgenommenen
Kalorien sehr schnell und spenden eine Extraportion Energie.

Wahrend des Kochens spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie
kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und schneiden sie mit einem grof3en
Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein. Dann bestreuen Sie die Suppe mit der
kleingehackten Petersilie, richten sie in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren das
Gericht lhren Gasten.

Unser Tipp:

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

Peanut Sauce (Erdnusssauce, Kamerun, vegan)

Menge: 4 Portionen

125 - 150 Gramm ungesalzene Erdnisse (natlrliche, ungesifite Erdnussbutter kdnnen
als Ersatz verwendet werden)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 reife Tomaten

1 rote Paprika

1 grine Paprika

1 mittelgrol3e Aubergine

2 Essloffel pflanzliches Speisedl (zum Beispiel Erdnussél oder Sonnenblumendl)
1 Teeldffel gemahlener Kreuzkimmel

1/2 Teeloffel gemahlener Cayennepfeffer (optional, flir Scharfe)
1 Teeloffel Paprikapulver (edelsu® oder gerauchert)

1 Dose (400 Milliliter) ungesufite Kokosmilch

etwas Salz

480 Milliliter Gemusebrihe (vegane) oder Wasser

Wenn Sie ganze Erdnlsse verwenden, rOsten Sie sie zuerst in einer trockenen Pfanne
ohne Speisedl bei mittlerer Hitze, bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Alternativ
kénnen Sie bereits gerdstete Erdniisse verwenden.
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Erdniisse:

Fortsetzung: Peanut Sauce (Erdnusssauce, Kamerun, vegan)

Dann zerkleinern Sie die gerdsteten Erdnlsse in einem Mixer oder einer
Kichenmaschine zu einer feinen Paste. Bei Bedarf fligen Sie etwas Wasser hinzu, um
die Paste glatter zu machen. Wenn Sie Erdnussbutter verwenden, kdnnen Sie diesen
Schritt Gberspringen.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten mit
einem grofRen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Nebenbei splilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen mit einem Gemuiisemesser die griinen Blitenansatze,
bevor Sie die Tomaten mit dem grof3en Kiichenmesser vierteln und in Wirfel schneiden.

Aulerdem halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die weilten
Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten griindlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem grofRen Kiichenmesser erst in Scheiben, dann in Wiirfel
schneiden.

AnschlieRend spuilen Sie auch die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
dem Geschirrtuch trocken, entfernen die Blitenansatze und schneiden die Aubergine mit
dem groflien Kiichenmesser erst in Scheiben, dann in Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essl6ffel pflanzliches Speisedl in einem Kochtopf und diinsten die
gehackte Zwiebel und den Knoblauch im heif3en Fett bei mittlerer Hitze glasig.

Danach geben Sie die gewdrfelten Tomaten, die rote und griine Paprika und die
gewdrfelte Aubergine in einen Kochtopf, mischen die Zutaten einmal mit einem Kochléffel
durch und erhitzen den Topfinhalt bei mittlerer Hitze, bevor Sie das Gemiise flr etwa 5
Minuten kochen, bis es weich wird. Dabei missen Sie bitte gelegentlich mit dem
Kochléffel umrihren.
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Erdniisse:

Fortsetzung: Peanut Sauce (Erdnusssauce, Kamerun, vegan)

Jetzt flgen Sie die Erdnusspaste (oder Erdnussbutter) in den Kochtopf und rihre alles
gut um, um sie mit dem Gemiuise zu vermischen.

Anschlielend gielen Sie die ungesifite Kokosmilch und die vegane Gemiisebriihe oder
das Wasser in den Kochtopf, um eine cremige Konsistenz zu erreichen.

Dann lassen Sie die Sauce bei mittlerer Hitze kécheln, bis sie eingedickt ist und die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Nebenbei riihren Sie den gemahlenen Kreuzkiimmel, den Cayennepfeffer (falls
verwendet) und etwas Paprikapulver unter und schmecken die Erdnuss - Sauce mit Salz
ab.

Zum Schluss ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, verteilen die Sauce mit einer
kleinen Schopfkelle in Saucieren und servieren lhren Gasten die Sauce als Beigabe.

Unser Tipp:

Die "Peanut Sauce" wird in Kamerun heif zu Reis oder Maniok serviert und ist kostliche
vegane Spezialitat.
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Erbsen:

Erbsenmilch (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Tasse getrocknete griine oder gelbe Erbsen
4 Tassen Wasser
SuRungsmittel (eventuell, nach Geschmack)

Eine Prise Salz (eventuell, nach Geschmack)

Fillen Sie die getrockneten Erbsen in ein feines Sieb, spilen Sie sie grindlich mit kaltem
Wasser ab, lassen Sie die Erbsen gut abtropfen und geben Sie sie in eine Schiissel,
bevor Sie die Erbsen mit frischem Wasser bedecken und mindestens 8 Stunden oder
Ubernacht einweichen lassen, damit sie weicher werden.

Nach dem Einweichen gieRen Sie die Erbsen wieder durch das feine Sieb und spllen sie
erneut mit frischem Wasser ab.

Dann fiillen Sie die abgespiilten Erbsen in einen Mixer und fligen 4 Tassen Wasser hinzu.

Danach mixen Sie die Zutaten grindlich durch, bis eine cremige Flissigkeit entsteht. Je
langer Sie mixen, desto glatter wird der Milchersatz.

Eventuell kobnnen Sie die Erbsenmilch nach eigenem Geschmack stiRen, zum Beispiel
mit Ahornsirup oder einem anderen veganen Sufdungsmittel Ihrer Wahl. Wir wirden auch
eine Prise Salz hinzufugen, weil die pflanzliche Milch leicht gesalzen mogen.

Um die Milch zu klaren, kénnen Sie sie anschlielend wieder durch ein mit einem
sauberen Baumwolltuch ausgelegtem Sieb giel3en, um eventuelle Rickstande von
Erbsen zu entfernen. Danach driicken Sie den Milchersatz vorsichtig aus, um so viel
Flissigkeit wie moglich zu gewinnen.
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Erbsen:

Fortsetzung: Erbsenmilch (vegan)

Die selbstgemachte Erbsenmilch kdnnen Sie sofort servieren oder im Kihlschrank
aufbewahren. Rihren Sie ihn vor dem Gebrauch gut um, da sich Sedimente am Boden
absetzen kénnen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die selbstgemachte Erbsenmilch im Vergleich zu
gekaufter Erbsenmilch méglicherweise nicht so lange haltbar ist. Uberpriifen Sie den
Zustand der Milch immer vor dem Verzehr und entsorgen Sie sie, wenn sie unangenehm
riecht oder Anzeichen von Verderb aufweist.

Unser Tipp:

Es ist wichtig zu beachten, dass selbstgemachte Erbsenmilch im Vergleich zu gekaufter
Erbsenmilch mdglicherweise nicht so lange haltbar ist. Uberpriifen Sie den Zustand der

pflanzlichen Milch immer vor dem Verzehr und entsorgen Sie sie, wenn sie unangenehm
riecht oder Anzeichen von Verderb aufweist.
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Vollkornreis:

Sojawdurfel auf Reis nach Rindfleisch Art (vegan)

angeregt durch ein japanisches Rezept

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Zwiebeln

200 Milliliter WeiRwein

100 Milliliter Wasser

500 Gramm Sojawdirfel

150 Milliliter Sojasauce, helle
150 Milliliter Mirin

4 Essloffel Zucker

Auferdem:

600 Gramm Vollkornreis, gekochter

Lassen Sie als Erstes die Sojawdrfel in einer Schissel fir etwa 10 - 12 Minuten in
gekochtem Wasser einweichen. Danach gie3en Sie die Sojawurfel durch ein grobes Sieb
und dricken sie gut aus, um den Sojageschmack rauszubekommen. Anschlielend
ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren sie sie langs und schneiden die Zwiebeln mit
einem grof3en Kiichenmesser in halbmondférmige Scheiben. Dann bringen Sie den Wein
und das Wasser in einer Pfanne zum Kdcheln und legen die Sojawdrfel hinein. Danach
schopfen Sie den Schaum der sich bildet mit einer Schaumkelle ab.

Nach etwa 3 Minuten geben Sie die Sojasolde, das Mirin und den Zucker hinzu und
lassen die Zutaten weiter garen. Nach weiteren 3 - 4 Minuten fligen Sie die Zwiebeln
hinzu und lassen sie solange kdcheln, bis die Sojawirfel gar und die Zwiebeln glasig
sind. Zum Schluss geben Sie den Inhalt der Pfanne auf den Reis und servieren das
Gericht auf flachen vorgewarmten Tellern.
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Mandeln:

Aprikosen-Vanille-Mandel Frozen Joghurt (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 - 450 Gramm gefrorene Aprikosen

450 - 500 Gramm vegane Joghurtalternative (zum Beispiel Soja- oder Mandeljoghurt)
2 Essloffel Ahornsirup oder ein anderes Suflungsmittel nach Wabhl

1 Teeldffel Vanilleextrakt

30 - 35 Gramm gehackte Mandeln (eventuell fir die Garnitur)

Stellen Sie sicher, dass die Aprikosen gefroren sind. Sie kénnen auch frische Aprikosen
selbst einfrieren, indem Sie sie vorher mit kaltem Wasser abspllen, mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken reiben, mit einem groften Kiichenmesser halbieren und entkernen
und dann in kleine Stiicke schneiden. Danach legen Sie die Aprikosen fiir einige Stunden
oder Uber Nacht in das Gefrierfach.

Anschlielend geben Sie die gefrorenen Aprikosen, die vegane Joghurtalternative, den
Ahornsirup (oder ein anderes StRungsmittel) und etwas Vanilleextrakt in einen
leistungsstarken Mixer oder eine Kiichenmaschine. Nun mixen Sie die Zutaten auf hoher
Stufe, bis sie zu einer glatten und cremigen Masse werden. Sie mussen den Mixer
moglicherweise zwischendurch anhalten und die Masse mit einem Spatel nach unten
schieben, um sicherzustellen, dass alle Zutaten gut vermischt werden.

Sobald die Masse eine cremige Konsistenz hat, ist dein Aprikosen - Vanille - Mandel -
Frozen - Joghurt fertig. Sie konnen ihn sofort servieren oder ihn fir eine festere
Konsistenz in das Gefrierfach stellen. Wenn Sie das Dessert einfrieren, lassen Sie es
bitte vor dem Servieren fur ca. 5 - 10 Minuten bei Raumtemperatur antauen, um den
Frozen Joghurt etwas weicher zu machen. Danach verteilen Sie den Frozen Joghurt auf
4 Schusseln oder Becher und garnieren ihn nach Belieben mit veganen
Schokoladenstlckchen.

Zum Schluss servieren Sie den Frozen Joghurt lhren Gasten als Dessert.
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Auf Koche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die

verschiedensten Kochrezepte, Interessierte konnen 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 Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialitaten aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Nachspeisen
Eierspeisen
Einttipfe, Auflaufe
Exotisches
Flammkuchen
Fischgerichte
Fleischgerichte

Fleischlos gliicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte
Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrdnke
Gewlirze

Grundlagen, Informationen vom
den Kichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)

Kartoffel-, Gemisagerichte

Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen

Kasegerichie

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mallendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannover)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemak/Raum
Hanmower)

Manis

Pasteten, Teminen

Filzrezepte

Reisgerichte

www.koche-nord.de

I Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (fiir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

\iegane Rezepte von wwaeanimalequality.de

\egetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezephe

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

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenbosen Kochbdicher finden Sie unter
h i/ fxn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html
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