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Sehr geehrte User von Koche-Nord.de!

Bekanntlich bin ich Mitglied in der Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) und mochte
aus Niedersachsen mit meiner Internetseite versuchen, unseren Landesverband Bremen bei der
Blrgerschaftswahl am 14. Mai 2023 zu unterstutzen. Fur unsere Partei treten CORNELIA
BALOG-BROSCHINSKI (Listenplatz 1) und LASSE SCHULTZE (Listenplatz 2) an, die ich in
diesem kostenlosen, veganen Salat Kochbuch vorstellen werde.

Naturlich mochte ich Sie nicht nur mit Wahlwerbung nerven, wie eingangs schon erwahnt, ich
habe in dieser PDF Datei 23 vegane Salatrezepte fur potenzielle Wahler und Wahlerinnen
aufgeschrieben. Die Rezepte stammen von mir, diese Aktion ist mit dem bremer Landesverband
abgestimmt und wir wurden uns freuen, wenn Sie uns eine Chance geben wurden und wir uns
Ihnen in den kommenden 5 Jahren in der Burgerschaft beweisen kénnen.

Freundliche GrulRe

Marcus Petersen - Clausen (Landesverband Niedersachen)

und lhr Landesverband Bremen (der Partei Mensch, Umwelt, Tier)
https://www.K6che-Nord.de
https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/bremen/
https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Tomaten - Rucola - Salat

PARTE!
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6 Tomaten

150 Gramm Rucola

2 Zwiebeln, rot

8 Essloffel Balsamico

8 Essloffel Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 kleines Paket Salatkrauter

Spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und vierteln Sie die Tomaten dann mit einem grofl3en Kiichenmesser bevor
Sie die grunen Stielansatze entfernen und die Tomaten in mundgerechte Stucke schneiden.
Danach entfernen Sie die gelben und welken Blatter vom Rucola, spllen den Salat sorgfaltig mit
kaltem Wasser ab und schutteln ihn anschliel3end kurz trocken. Nun schneiden Sie den Rucola
mit dem grof3en Kiichenmesser in kleine Stlicke, ziehen die Zwiebel ab und schneiden sie in
kleine Wurfel. Danach geben Sie die Tomaten, den Rucola und die gewurfelten Zwiebeln in

eine Salatschussel.

Anschlieend stellen Sie in einer weiteren Schussel aus dem Essig, dem Olivendl, den
Salatkrautern. etwas Tafelsalz und Pfeffer mit einem Schneebesen eine Marinade her

und gielRen die Marinade Uber den Salat. Zum Schluss heben Sie die Marinade mit den
Handen unter die anderen Zutaten, vermischen alles gut miteinander und servieren den Salat
Ihren Gasten.
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Chinakohlsalat mit Frischkase - Mandarinen - Dressing (vegan)
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600 Gramm Chinakohl

1 Dose Mandarinen

80 Gramm veganen Schinken Spicker Mortadella (von der Rigenwalder Muhle)

100 Gramm veganem Frischkase mit nussigem Geschmack (siehe Tipp auf Seite 06)
4 Essloffel Schlagfix

1 Essloffel Essig (WeilRweinessig)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Krauter, gemischte, gehackte (auch Tiefkihlware)

Entfernen Sie als erstes eventuell die welken und gelben Blatter vom Chinakohl. Dann spulen
Sie den Kopf mit kaltem Wasser ab und schutteln den Chinakohl etwas trocken. Danach vierteln
Sie den Kohl mit einem grof3en Klichenmesser und schneiden ihn in feine Streifen. Dabei
entfernen Sie bitte auch den Stielansatz (Strunk) mit dem grof3en Klichenmesser. Anschliel3end
lassen Sie die Mandarinen in einem feinen Sieb gut abtropfen, fangen den Saft dabei aber bitte
auf. AuRerdem schneiden Sie den veganen Schinken Spicker in Streifen.

Danach flllen Sie fur die Sauce den veganen Frischkase (siehe Tipp) mit dem Schlagfix und

4 Essloffel von dem aufgefangenen Mandarinensaft in eine Schissel und verrihren die Zutaten
mit einem Schneebesen. Anschlieiend schmecken Sie die Sauce mit Essig, Tafelsalz, etwas
Zucker und Pfeffer ab und rihren die Krauter danach unter. Zuletzt vermischen Sie den Salat mit
der Sauce und servieren ihn lhren Gasten.

Anmerkung:
Wenn der Salat zu lange im Voraus zubereitet wird, wird er leider pampig - also sollten Sie ihn
lieber kurz vor dem Verzehr zubereiten.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Menge: etwa 200 Gramm

200 Gramm Cashewkerne

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Limettensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Knoblauch und weitere Gewurze/Krauter nach Geschmack
einen sehr guten Mixer

Weichen Sie die Cashewkerne in Wasser ein. Nach 12 Stunden geben Sie sie in einen starken
Mixer, der daraus eine feine, streichfahige Masse produziert. Die Masse schmecke Sie mit
Pfeffer, Tafelsalz und Knoblauch ab. Der Limettensaft verleiht Ihrer Frischkasecreme einen leicht
sauerlichen Touch.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Bohnensalat mit veganem Kase Huttenkase Art
Menge: 4 Portionen

Fir den Salat:

500 Gramm Bohnen, grine

1 Essloffel Bohnenkraut

1 Dose Kidneybohnen, a 425 Milliliter

2 Zwiebeln, rote

200 Gramm Kirschtomaten

100 Gramm Oliven, schwarze, ohne Stein

3 Thymianzweige

200 veganer Kase Huttenkase Art (siehe Tipp=

FUr die Vinaigrette:

4 Essloffel Balsamico, heller
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise brauner Zucker

4 Essloffel Rapsol

1 Knoblauchzehe

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

eventuell etwas Fladenbrot oder indisches Naan Brot

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Wimd i B ETgrmd by gl

Fullen Sie die griinen Bohnen in ein feines Sieb und spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab (siehe
Tipps), bevor Sie die Bohnen gut abtropfen lassen. Dann schneiden Sie die Bohnen mit einem
grolien Kichenmesser einmal in der Mitte durch und kochen Sie 15 Minuten in einem Kochtopf
mit Tafelsalz und Bohnenkraut bei mittlerer Hitze und bei verschlossenem Deckel.

Nebenbei ziehen Sie bitte die Zwiebeln ab und schneiden sie mit dem gro3en Klichenmesser in
Spalten. Danach spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten und entfernen mit einem Gemisemesser
die grinen Stielansatze. Anschlie3end geben Sie die Kidneybohnen in ein feines Sieb, spuilen
Sie einmal mit kaltem Wasser ab und lassen die Kidneybohnen im Sieb gut abtropfen.
AuRerdem ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Warfel. Dann nehmen
Sie den Kochtopf von der Kochstelle, giel3en die griinen Bohnen durch ein weiteres Sieb und
schrecken die Bohnen mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen).

Landesverband Bremen:

Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
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Fortsetzung: Bohnensalat mit veganem Kase Huttenkase Art

Nun flllen Sie die Bohnen in eine Schissel und wirzen sie mit dem Essig
etwas Krautersalz, Pfeffer und Zucker und rihren dann zuerst das Rapsal,
anschlieRend den gehackten Knoblauch mit einem Kochloffel unter. Au3erdem
spulen Sie den Thymian mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die
Thymianblatter von den Stielen. AnschlieRend mischen Sie beide Bohnensorten, die Zwiebeln,
Tomaten, Oliven und den Thymian mit der Vinaigrette, decken den Salat mit der Folie ab und
lassen ihn mindestens 30 Minuten ziehen.

Zum schluss zerbréseln Sie den Schafskase grob, heben ihn mit einem Essléffel oder dem
Kochloffel unter den Bohnensalat und servieren den Salat Ihren Gasten zum Beispiel mit
Fladenbrot oder indischem Naan Brot.

Unsere Tipps:
Bohnen sollten Sie Ubrigens grundsatzlich erst kurz vor der Zubereitung abspulen damit sie ihre
schone grune Farbe behalten.

Veganer Kase Huttenkase Art
Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

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

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeloffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeldffel Tafelsalz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

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

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

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

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

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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PARTE!
Cornelia Balog-Broschinski /7;;:;;";;..
Vorsitzende des Landesverbands Bremen TIERSCHUTZ
& Spitzenkandidatin zur Bundestagswahl ittt

ICH BIN:

Cellistin und Veganerin.

bereits seit 2005 in der Tierschutzpartei.

sowie seit 2021 Vorstandsvorsitzende des Landesverbandes Bremen.

ICH KANN:

mit friedlichen Worten und Taten Menschen und Tiere erreichen und so positive Veranderungen
bewirken.

Kunst und Kultur als systemrelevante Kraft starken.

MEIN ZIEL:

Im Zeichen der Bremer Stadtmusikanten soll Bremen Modellstadt fur Politik mit Mitgefuhl auf
allen Ebenen werden.

Kontakt: https://www.tierschutzpartei.de/cornelia-balog-broschinski/

Kunst & Kultur ’5¢ l

starken! 4'\'

Unsere Spitzenkandidatln fiar Bremen:

Cornelia Balog-Broschinsk

TIERSCHUTZPARTEI

Bild: Cornelia Balog-Broschinski

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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500 Gramm Mohren

250 Gramm Apfel (zum Beispiel Boskop)
2 Essloffel Zitronensaft

1 Prise braunen Zucker

etwas Tafelsalz

1 Essloffel Rapsol

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Mdhren, entfernen Sie die grinen Stielansatze mit einem Gemuisemesser und
spulen Sie die Mohren kurz mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken reiben und auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel reiben. Danach schalen
Sie die Apfel, vierteln sie mit einem groRen Kiichenmesser und entkernen die Apfel, bevor Sie
sie ebenfalls auf der Klichenreibe in die Schissel reiben.

Nun figen Sie den Zitronensaft mit etwas Tafelsalz und braunem Zucker sowie 2 Essloffel
Rapsal hinzu und verrthren die Zutaten gut mit den Handen. AnschlieRend schmecken Sie
den Salat nochmal mit Tafelsalz und Zucker nach eigenem Belieben an, decken den
Mohren-Apfelsalat mit der Folie ab und lassen ihn im Kuhlschrank gut durchziehen.

Zum Schluss servieren Sie den Salat Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Beilage.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Kohlrabisalat
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4 Kohlrabi

1 Bund Petersilie

etwas Zitronensaft

1 Essloffel Essig

1 Essloffel Rapsol oder Erdnussol
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 kleines Paket Salatkrauter

2 Prisen braunen Zucker

Schalen Sie die Kohlrabi mit einem grofden Kiichenmesser und raspeln Sie sie dann grob auf
einer Kuchenreibe. Danach spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz
trocken und zupfen die Blattchen von den Stielen (siehe Tipp, um Zeit zu sparen). Anschliel3end
hacken Sie die Petersilienblattchen mit einem gro3en Kichenmesser oder einem Wiegemesser
klein und geben die gehackte Petersilie mit dem Zitronensaft, dem Essig, etwas Raps- oder
Erdnussdl zu dem Kohlrabi und schmecken den Salt mit den Salatkrautern, etwas Tafelsalz,
Pfeffer und Zucker ab.

Nun decken Sie die Schissel mit der Folie ab und lassen den Kohlrabisalat etwa 2 Stunden
ziehen, bevor Sie den Salzt nochmals abschmecken und danach |hren Gasten servieren.

Unsere Tipps:

Wenn Sie beim zupfen der Petersilienblattchen Zeit sparen méchten kdnnen Sie die Stiele des
Bunds in die eine Hand, die Blattchen (den oberen Busch) in die andere Hand nehmen und
beides durch gekonntes drehen voneinander trennen. Danach legen Sie die Stiele fir andere
Rezepte (wie zum Beispiel Suppe) beiseite und hacken die Petersielienblattchen.

Dieser Salat schmeckt Ubrigens gut zum Brot, oder auch sehr gut beim Grillen.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Gurkensalat mit Essig und Ol
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1 Salatgurke

3 Essloffel Krauteressig

5 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas brauner Zucker

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Petersilie

Schalen Sie die Gurke und hobeln Sie sie mit einer Kichenreibe in Scheiben. Dann geben Sie
die Gurkenscheiben in eine Schussel und bestreuen sie mit Tafelsalz (nicht zu wenig). Danach
lassen Sie die Gurken etwa 30 Minuten ziehen.

Wahrend der Ruhezeit spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken
und zupfen die Blattchen von den Stielen (siehe Tipps), bevor Sie die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder einem grol3en Kuchenmesser fein hacken. AuRerdem spulen Sie den Dill
ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn auch kurz trocken, zupfen den Dill von den Stielen
und schneiden die Dillspitzen mit dem grof3en Kichenmesser klein.

Anschlieend geben Sie 5 Essloffel Rapsol und 3 Essloffel Essig Uber die Gurken, pfeffern
und zuckern den Schaufelinhalt (nach Geschmack) und mischen ihn einmal gut mit den
Handen durch. Danach fullen Sie den Schaufelinhalt mit ein wenig mit Leitungswasser auf,
mengen die kleingehackte Petersilie und den Dill unter den Gurkensalat und lassen ihn
nochmal kurz durchziehen.

Unsere Tipps:

Um Zeit zu sparen, konnen Sie die Petersilienstangel in die eine Hand, die Petersilienblattchen
in die andere Hand nehmen und sie mit einer gekonnten Drehung einfach voneinander
trennen. Danach hacken Sie die Petersilie bitte klein und nutzen die Stangel zum Beispiel fur
Suppe (zum Mitkochen).

Den Gurkensalat bereiten wir meistens nach Gusto zu, daher sind hier keine genauen
Mengenangaben moéglich. Nehmen Sie es einfach als Vorlage und variieren nach
eigenem Geschmack.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 12
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Eisbergsalat mit Senfdressing

PARTE!
/;!HSQH
Menge: 4 Portionen UMWELT

Wimd i B ETgrmd by gl

4 Essloffel WeiRweinessig oder Krauteressig
2 Essloffel Wasser

1 Essloffel Senf, mittelscharfer oder Dijonsenf
1 Essloffel Agavendicksaft

5 Essloffel Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 kleines Paket Salatkrauter

1 Kopf Eisbergsalat

Geben Sie alle Zutaten, auRer dem Olivendl und dem Eisbergsalat, in eine Schiissel und
verruhren Sie sie gut mit einem Schneebesen. Erst danach fugen Sie das Olivendl hinzu und
rihren die Zutaten wieder intensiv mit dem Schneebesen.

AnschlieRend vierteln Sie den Eisbergsalat, spllen ihn mit kaltem Wasser ab, lassen den Salat
in einem Sieb gut abtropfen und schneiden dann den Stielansatz mit einem grof3en
Klchenmesser raus bevor Sie den Salat mit dem groRen Klichenmesser klein schneiden und in
eine weitere Schussel flullen.

Danach heben Sie das fertige Dressing mit den Handen unter den klein geschnittenen
Eisbergsalat, flllen den Salat in kleine Salatschiisseln oder Dessertschalen und servieren den
Eisbergsalat Inren Gasten zum Beispiel als Vorspeise.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 13
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Lasse Schultze o
MENSCH

ICH BIN: ﬂ:mu

gebdurtiger Bremer Versarutinerier e

freiberuflicher Unternehmensberater

seit 2014 Vegetarier

Uberzeugt, dass Bremen eine starke Stimme fir mehr Tier- und Umweltschutz in der
Burgerschaft benotigt

ICH KANN:

mit gutem Beispiel vorangehen und dadurch Menschen inspirieren, sich Uber die Konsequenzen
ihres Handelns bewusster zu werden. Meine Zeit, Fahigkeiten und meine Personlichkeit dafur
einsetzen, dass wir gemeinsame eine bessere Welt erschaffen.

MEIN ZIEL:
Fur Bremen und Bremerhaven eine bessere und gerechtere Politik machen und dabei die
Interessen der Menschen, der Umwelt und der Tiere in den Vordergrund stellen.

Bild: Lasse Schultze
Kontakt: https://www.tierschutzpartei.de/lasse-schultze/

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 14
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Feldsalat mit Orangenschnitzeln und Walnussen (Rapunzelsalat)

Menge: 4 Portionen

1 Paket Feldsalat

1 Orange

80 Gramm WalnUsse (auch Pinien- oder Sonnenblumenkerne)
1 Lauchzwiebel

Fir das Dressing:

2 Essloffel Balsamico, weil}

2 Essloffel Walnussol

3 Essloffel Agavendicksaft

3 Essloffel Orangensaft

1 kleines Paket Salatkrauter
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Nehmen Sie den Feldsalat aus der Verpackung, fullen Sie eine Schissel mit kaltem Wasser und
schneiden Sie danach jede einzelne Feldsalatdolde mit einem Gemusemesser an (nicht ab, der
Feldsalat soll nicht auseinander fallen!). Dann spulen Sie den Salat vorsichtig mit den Handen
durch, reinigen den Feldsalat grundlich von Sand und wechseln dabei das Wasser 2 - 3 mal (bis
sich kein Sand mehr am Boden der Schussel befindet). Anschliel3end lassen Sie den Feldsalat
in einem Sieb Uber dem Spulbecken gut abtropfen und geben ihn dann in eine ausreichend
grolde Schuissel.

Nun spulen Sie die Lauchzwiebel mit kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken und
entfernen die Stielansatze mit einem grof3en Kichenmesser, bevor Sie die Lauchzwiebeln
moglichst klein schneiden und zu dem Feldsalat hinzugeben. Anschliel3end entfernen Sie oben
und unten die Schale der Orange mit dem grof3en Kichenmesser, befreien die Orange danach
mit dem Kichenmesser von der Schale (ein flexibles Klichenmesser eignet sich dafir am
besten) und I6sen die einzelnen Filets mit dem Messer heraus. Nun geben Sie die Orangenfilets
mit zum Salat und hacken danach die WalnUsse mit dem grof3en Kiichenmesser fein, bevor Sie
die Walnusse Uber den Salat geben. Anschliel3end wurzen Sie den Salz mit Tafelsalz, Pfeffer
und Salatkrautern und mischen den Feldsalat einmal mit den Handen durch.

Danach geben Sie das Walnussdl, den Essig, den Agavendicksaft und den Orangensaft in ein
verschlielRbares Gefald und schutteln es kraftig. Kurz vor dem Servieren (sonst fallt der Salat
leider schnell zusammen!) gieRen Sie das Dressing Uber den Salat, mischen diesen nochmal
gut durch und servieren den Salat anschliel3end Ihren Gasten zum Beispiel in kleinen
Dessertschalen oder einer Salatschale.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 15
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Chicoreesalat mit Orangen

Menge: 4 Portionen

4 Chicorée (idealerweise rot und weil3, siehe Tipp)

2 Orangen

2 Teeloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Balsamico

4 Essloffel Walnussol

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Mandelblattchen oder Haselusskernen, gerdstet

Entfernen Sie zuerst die aul3eren nicht so schonen Blatter vom Chicoree und spulen Sie die
Kolben danach gruindlich unter flielRendem kalten Wasser und lassen Sie sie in einem Sieb gut
abtropfen bevor Sie den unteren Stielansatz mit einem grof3en Kiichenmesser abschneiden und
die einzelnen Blatter in mundgerechte Stlicke schneiden. Anschliel3end halbieren Sie die
Orangen mit dem grol3en Kichenmesser, pressen eine Halfte durch ein feines Sieb (damit keine
Kerne in den Salat kommen) und schneiden danach die Schale von der andere Orangenhalfte
mit einem flexiblen Kichenmesser ab. Anschlieend filetieren Sie die Orangenhalfte und

geben den Orangensaft in eine Schissel.

Nun vermischen Sie den Orangensaft, den Agavendicksaft, etwas Essig, etwas Walnussdl und
das Krautersalz gut mit einem Schneebesen. Danach geben Sie den Chicoree und die
Orangenfilets (eventuell kleingeschnitten) in das Dressing und lassen den Salat

etwa 20 Minuten ruhen.

AnschlieRend fullen Sie die Mandelblattchen oder die Haselnusskerne in eine trockene Pfanne
ohne Ol und erhitzen den Pfanneninhalt bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden.
Danach ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen den Pfanneninhalt eventuell
erkalten.

Nach der Ruhezeit nehmen Sie den Chicorreesalat aus der Schuissel, geben ihn in kleine Salat-
oder Dessertschusseln und bestreuen den Salat vor dem Servieren noch mit den Mandeln
beziehungsweise Haselnussen.

Unser Tipp:

Roter Chicorée ist leider nicht immer Uberall erhaltlich, brauchen Sie aber auch nur im Idealfall
fur eine bessere Optik. Wenn Sie nur weil3en Chicorée bekommen, ist das auch nicht schlimm,
Chicorée ist Chicorée.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 16
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Gemischter Salat mit Pinienkernen und Agaven - Senf - Dressing

Menge: 4 Portionen

nach eigenem Belieben Salat nach Wahl

(zum Beispiel Endivie, Feldsalat oder Kopfsalat)
2 grolde Zwiebeln

1 Paprikaschote, rot

6 kleine Cherrytomaten

3 Mohren

4 Essloffel Rapsol

1 Handvoll Pinienkerne oder eine Kernmischung
1 Teel6ffel Senf, mittelscharfer

6 Zentiliter Balsamico, rot oder weil}

1 Teeloffel Agavendicksaft

1/2 Teeloffel Sambal Oelek

1/2 Teeloffel Zucker, braun

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 kleines Paket Krauter, gemischte (zum Beispiel 8 Krauter-Mischung)

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem gro3en Kichenmesser in feine
Waiirfel. Dann halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die weilien Scheidewande
und den Stielansatz bevor Sie die Schote grindlich mit kaltem Wasser ausspulen und mit dem

grolien Kichenmesser in Wurfel schneiden

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelwtirfel bei
mittlerer Hitze glasig. Anschlie3end geben Sie die Paprikawurfel dazu, wirzen die Zutaten
in der Pfanne mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker, bevor Sie sie mit einem Kochloffel vermischen

und anrosten.

Als nachstes ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und spulen den Salat mit kaltem Wasser
ab. Dann vierteln Sie den Salat eventuell und befreien ihn vom Stielansatz, bevor Sie den Salat
in mundgerechte Stucke schneiden. Danach schalen Sie die M6hren, entfernen den grinen
Stielansatz mit dem groflen Kichenmesser, spulen die Méhren mit kaltem Wasser ab, bevor Sie
sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben und in Scheiben schneiden. Anschlie3end
spulen Sie die Cherrytomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit einem
Gemusemesser in Viertel. Danach mischen Sie die Zwiebel-/Paprikamischung in einer Schussel
zusammen und rosten die Pinienkerne in einer weiteren kleinen und trockenen Pfanne auf

mittlerer Hitze an.

Landesverband Bremen:

Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
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PARTE!
Fortsetzung: Gemischter Salat mit Pinienkernen und ﬂ;;;é"
Agaven - Senf - Dressing UMWELT

Wimd i B ETgrmd by gl

Nun verrihren Sie 2 Essloffel Rapsdl in einer weiteren Schissel mit dem

Senf, dem Sambal Oelek, dem Essig, dem Agavendicksaft und den Krautern. Dann schmecken
Sie das Dressing mit Tafelsalz und Pfeffer ab und geben die goldbraunen Pinienkerne (wenn sie
angenehm duften uber mit dem Dressing Uber den Salat.

Zum Schluss vermischen Sie den Salat nochmal und servieren ihn Ilhren Gasten
zum Beispiel als Vorspeise.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 18
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Bauernsalat fur Bremen

Menge: 4 Portionen

Fir den Salat:

1/2 Kopf Romersalat (Lattich)

400 Gramm Tomaten

1/2 Salatgurke

2 kleine Paprikaschoten, rote

2 kleine Zwiebeln, weil3e

200 Gramm pflanzlicher Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 20)
100 Gramm Oliven, schwarze

Fur die Marinade:

3 Essloffel Weinessig

4 Essloffel Olivenol

2 Teeloffel Oregano, getrocknet
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie als erstes den Strunk (Stielansatz) von dem Rémersalat (auch bekannt als
Lattich) mit einem groRen Kichenmesser ab und geben Sie die Halfte des Salat in eine
Schussel (oder ein Spulbecken) mit kaltem Wasser. Dann spulen Sie die Salatblatter vorsichtig
durch (damit keine Druckstellen entstehen und der Salat an den Stellen nicht faul wird) und
lassen die Blatter danach in einem Salatsieb abtropfen. Idealerweise schleudern Sie den
Romersalat anschlieRend noch in einer Salatschleuder trocken, bevor Sie sie mit dem grof3en
Klchenmesser in mundgerechte Sticke schneiden.

Danach spulen Sie die Tomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab, halbieren sie mit mit dem
grol3en Kuchenmesser, entfernen die grunen Stielansatze (Strinke) mit einem Gemusemesser
und schneiden die Tomaten in Viertel bevor Sie die Kerne mit dem Messer entfernen und die
Tomaten in dinne Scheiben schneiden. Danach spulen Sie Gurken auch mit kaltem Wasser
grundlich ab, reiben die Gurken kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und vierteln die
Gurken der Lange mit dem grof3en Kichenmesser bevor Sie die Gurken in grobe Wurfel
schneiden. AnschlieRend halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die Kerngehause, die
weillen Scheidewande und die Stielansatze, bevor Sie die Schoten grundlich mit kaltem Wasser
ausspulen und mit dem grof3en Klichenmesser in Streifen schneiden. AuRerdem ziehen Sie bitte
die Zwiebeln ab und schneiden sie mit dem groRen Klichenmesser in feine Ringe. Danach
wurfeln Sie noch den pflanzlichen Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 20) in mundgerechte Sticke.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 19
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Fortsetzung: Bauernsalat fur Bremen

Nun verrihren Sie fUr die Marinade den Essig in einer Schissel mit dem
Krautersalz, dem Pfeffer und dem Oregano, bis sich das Salz vollkommen
geldst hat. Erst dann rihren Sie das Olivendl mit einem Schneebesen unter.

AnschlieRend vermengen Sie die Salatzutaten (bis auf den pflanzlichen Feta-Kase) in einer
weiteren grolReren Schussel und geben die Marinade danach dazu, bevor Sie den Salat gut
vermischen. Danach verteilen Sie den Salat auf Schisseln oder Dessertschalen und verteilen
zum Schluss die pflanzlichen Fetawdurfel oben drauf, bevor Sie den Salat Ihren Gasten
servieren.

Unser Tipp:

pflanzlicher Feta-Kase

Menge: 2 kleine Feta-Kase

Fr zwei rechteckige Backféormchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivendl

100 Muilliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Kases am leichtesten von der
Hand, aber auch ein Purierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt flir Schritt wie folgt vor: Den
Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten in den Mixer.
Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten, bis eine homogene, dickflissige Masse entstanden ist. Die
Masse teilen Sie auf zwei kleine Backférmchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und streichen

sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45
Minuten lang, bis die Oberflache leicht gebraunt ist. Nach dem Abkuhlen kdnnen Sie den
Mandel-Feta einfach aus den Férmchen stirzen und aufschneiden wie normalen Feta-Kase. Je
nach Backzeit erreicht er eine streichfahige bis broselige Konsistenz. Im Kuhlschrank Iasst sich
der Kaseersatz 4-5 Tage lang aufbewahren.

Weitere Tipps:

Aufpeppen lasst sich dein veganer Feta-kase noch mit zusatzlichen Gewurzen oder
Gemusestlckchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene schwarze
Oliven und die Nadeln eines Rosmarinzweigs.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Kandidierende fur Bremen gesucht!

Im Mai 2023 wird die nachste Wahl der Bremer Burgerschaft stattfinden. Und
wenn wir uns Muhe geben, kdnnte es diesmal klappen, dass wir zum ersten
Mal auch Tierrechtler:innen in die Bremer Burgerschaft entsenden konnen!
Daflr mussen wir bei der Wahl in der Stadt Bremen oder in Bremerhaven 5%
der Stimmen erreichen. Das ware aber zu schaffen, denn z. B. im Berliner Bezirk Marzahn-
Hellersdorf, in dem sogar doppelt so viele Menschen leben wie in Bremerhaven, hat die
Tierschutzpartei bereits 5% erreicht!

Wenn wir in der Bremer Burgerschaft sal3en, konnten wir wichtige Themen auf die politische
Agenda setzen, die von den grolen Parteien weitgehend ignoriert werden, z. B. die Experimente
an Affen in Bremen oder die Verpflegung in Krankenhausern, Kitas und Kantinen. Auch aus der
Opposition heraus hatten wir eine reelle Chance, etwas zu verandern.

Was mussen wir daftir tun? An der Wahl teilnehmen, ein paar Unterschriften sammeln und dann
Wahlkampf machen, z. B. mit Wahlplakaten! Der erste Schritt ware aber, genugend
Kandidierende zu finden, sowohl fur die Stadt Bremen als auch fiir Bremerhaven. Wer konnte
sich vorstellen, fur die Bremer Burgerschaft zu kandidieren (gegebenenfalls auch nur auf den
hinteren Listenplatzen)?

Du musst weder viel Zeit investieren noch musst du Uber Expertenwissen verfligen. Wichtig ist
lediglich, dass dein Erstwohnsitz im Land Bremen liegt und du unsere politischen Ziele im
Herzen unterstutzt.

Voraussetzungen:

Du bist spatestens im Mai 2005 geboren, wohnst mit Hauptwohnsitz in Bremen oder
Bremerhaven und besitzt die deutsche Staatsbirgerschaft.

Du unterstutzt Tierrechte und eine progressive Politik.

Du bist bereit, dich fur deine Themen zu engagieren und dich einzuarbeiten.

Es ist aber kein Vorwissen notig. Alles, was du brauchst, kannst du in kurzer Zeit lernen. Das
meiste kommt aber durch Praxiserfahrung.

Wenn du dir eventuell vorstellen kdnntest zu kandidieren (ggf. auch nur auf den hinteren
Listenplatzen), dann trage dich bitte ganz unverbindlich unter dem folgendem Link ein:

Link:
https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/bremen/kandidieren-bremen/

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 21
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Rote-Bohnen-Mais-Salat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

2 Dosen Mais (a 425 Gramm)

1 Dose Kidneybohnen (a 425 Gramm)
3 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Teeldffel Senf (mittelscharf)
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Essig (Weinessig)

2 Essloffel Rapsol

etwas brauner Zucker

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Geben Sie den Mais in ein grobes Sieb und spulen Sie ihn mit kaltem Wasser ab, bevor Sie den
Mais abtropfen lassen. Danach flillen Sie den Mais in eine Schissel, geben die Bohnen in das
Sieb und spulen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, bevor Sie die Bohnen abtropfen lassen und
ebenfalls in die Schissel fullen.

Nun ziehen Sie den Knoblauch mit einem Gemuisemesser ab und schneiden ihn in feine Warfel.
Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie mit einem gro3en Kichenmesser in
Waiirfel. Dann rihren Sie in einer weiteren Schissel eine Marinade aus gleichen Teilen Essig,
Zitronensaft und Rapsol sowie etwas Zucker. Danach ruhren Sie den Senf und den Knoblauch
damit einem Schneebesen in die Marinade ein und schmecken sie mit Krautersalz und

Pfeffer ab.

Anschliel3end heben Sie die Marinade unter den Mais, die Bohnen und Zwiebeln und mischen
die Zutaten. Zum Schluss decken Sie den Salat mit der Folie ab und lassen ihn zugedeckt
mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank durchziehen, bevor Sie den Rote-Bohnen-Mais-Salat
nochmal durchmischen und lhren Gasten servieren.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 22

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.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
https://www.tierschutzpartei.de/

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

Waldorfsalat PARTES
MENSCH

UMWELT
TIERSCHUTZ

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

250 Gramm Knollensellerie

250 Gramm Apfel (zum Beispiel Boskop)
100 Gramm Walnusse, geschalte

100 Gramm vegane Mayonnaise

2 Essloffel Zitronensaft

etwas Tafelsalz

4 Essloffel Schlagfix

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spulen Sie den Sellerie zunachst mit kaltem Wasser gruindlich ab, entfernen Sie danach mit
einem grolien Kichenmesser den Stielansatz (falls vorhanden) und schneiden Sie den
Knollensellerie anschlie®end erst in mit dem groRen Kichenmesser Scheiben und dann in sehr
feine Streifen. Danach schéalen Sie die Apfel, vierteln sie, entfernen das Kerngehause mit dem
groRen Kiichenmesser und schneiden die Apfel dann ebenfalls in sehr feine Streifen. AuRerdem
legen Sie ein paar Walnisse zum Garnieren beiseit und hacken die restlichen Walnisse mit
dem grofRen Kichenmesser fein.

Nun fullen Sie den Schlagfix in eine Schussel, schlagen ihn mit einem Handruhrgerat steif und
vermischen den steifen Schlagfix mit der Mayonnaise mit und etwas Tafelsalz. Anschliel3end
vermengen Sie alle Salatzutaten mit der Solde, geben sie in eine Salatschussel und garnieren
den Waldorfsalat mit den restlichen Walnussen.

Danach decken Sie den Salat bitte mit der Folie ab und lassen ihn zum Beispiel im Kihlschrank
etwa 2 Stunden durchziehen, bevor Sie den Waldorfsalat nochmal durchmischen und lhren
Gasten servieren.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 23
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Reissalat fur Bremen

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

Fir den Salat:

2 Tassen Reis (zum Beispiel Naturreis, Parboiled Reis, auch mit Wildreis gemischt)
4 Tassen Gemusebriuhe (vegane)

100 Gramm Erbsen, TiefkUhlware

2 Paprikaschoten, rote oder gelb

2 Lauchzwiebeln

150 Gramm Mais (Dose), abgetropft

1 Dose Kidneybohnen, abgetropft

Fir das Dressing:

2 Essloffel Essig

3 Essloffel Rapsol, Olivendl oder Walnussol)

7 Essloffel Schlagfix

140 Gramm Tomatenmark

etwas Tafelsalz

etwas braunen Zucker

1 Essloffel Cayennepfeffer

1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf3es

ein paar Krauter (zum Beispiel Thymian, Basilikum, Lavendel)

AuRerdem:
125 Gramm pflanzlicher Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 20)

Fullen Sie den Reis in eine Schussel, bedecken Sie ihn mit kaltem Wasser und ruhren Sie den
Schaufelinhalt mit den Handen so lange, bis ich das Wasser triibt. Dann giel3en Sie den Reis
durch ein feines Sieb, fullen ihn wieder in die Schussel und wiederholen den Vorgang solange,
bis das Wasser klar bleibt. Danach giel3en Sie den Reis wieder durch das Sieb und lassen

ihn kurz abtropfen, bevor Sie ihn in einem Kochtopf mit der Gemusebruhe nach
Packungsanweisung bei mittlerer Hitze kochen. Anschliel3end ziehen Sie den Kochtopf

von der Kochstelle und lassen den Reis gut abkuhlen.

Nebenbei fullen Sie die Erbsen in einen weiteren Kochtopf und kochen sie bei gro3er Hitze
etwa 3 Minuten in frischem Wasser gar. Danach gieRen Sie die Erbsen durch das feine Sieb
und schrecken Sie die Erbsen mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen).

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Fortsetzung: Reissalat fur Bremen

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Aulerdem halbieren Sie die mit einem groRen Kliichenmesser und entfernen
die Kerngehause, die weillen Scheidewande und die die Stielansatze, bevor AN
Sie die Schoten mit kaltem Wasser grindlich ausspulen und mit dem grof3en

Kuchenmesser in Wurfel schneiden. Anschliel3end halbieren Sie die Lauchzwiebeln, spulen sie
einmal mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich meinchmal etwas Erde),
schutteln die Lauchzwiebeln kurz trocken und schneiden sie mit dem gro3en Klichenmesser in
feine Ringe. Danach flllen Sie den Reis und die Kidneybohnen in ein grobes Sieb und spulen
beide Zutaten mit kaltem Wasser ab, bevor Sie sie gut abtropfen lassen.

Nun mischen Sie das Gemuse in einer Schussel mit Reis, Mais und Kidneybohnen.

Anschlieend verrtuhren Sie fur das Dressing den Essig, das Rapsdl, den Schlagfix und das
Tomatenmark miteinander und schmecken das Dressing mit Tafelsalz, Zucker, Cayennepfeffer,
Paprikapulver und den Krautern ab. Danach mischen Sie das Dressing unter den Reis und das
Gemduse, decken den Salat mit der Folie ab und lassen ihn mindestens 2 Stunden (besser
langer) im Kuhlschrank ziehen. Danach schmecken Sie den Reissalat noch einmal mit den
Gewdlrzen ab und mischen ihn nochmal durch.

Zum Schluss geben Sie den zerbrdselten pflanzlichen Feta-Kase (siehe Tipp auf Seite 20) tber
den Reissalat und serrvieren den Salat lhren Gasten zum Beispiel als Vorspeise.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 25
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Warmer Kartoffelsalat mit veganem Speck
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln fest kochend

1 Essloffel Kimmel

1 Zwiebel

125 Milliliter Gemusebruhe, heil (vegane)

125 Gramm veganer Speck (zum Beispiel von Vivera)
6 Essloffel WeilRweinessig

2 Essloffel Rapsol

1 Prise brauner Zucker

etwas Pfeffer, schwarzer frisch aus der Muhle

etwas Tafelsalz

Aullerdem:

1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Dill

1/2 Bund Schnittlauch

Blrsten Sie die Kartoffeln unter flieRendem kaltem Wasser griindlich ab, geben Sie sie dann in
einen Kochtopf und kochen Sie die Kartoffeln in Salzwasser mit etwas Kimmel wie gewohnt als
Pellkartoffeln. Anschliel3end giel3en Sie die Kartoffeln in ein grobes Sieb, lassen sie kurz
ausdampfen und pellen die Kartoffeln dann mit einem Gemusemesser. Danach schneiden Sie
die Pellkartoffeln bitte mit dem Gemusemesser noch warm in Scheiben, geben sie in eine
Schussel stellen die Kartoffeln uber einem Kochtopf mit heiRen Wasser (Wasserbad) warm.
AnschlieRend Ubergielien Sie die Pellkartoffeln noch mit Essig und Gemusebrihe.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit einem grol3en Kiichenmesser und fein,
bevor Sie die Zwiebelwurfel Uber die Kartoffeln geben. Aullerdem braten Sie den veganen
Speck bitte in 2 Essloffel erhitztem Rapsol in einer Pfanne goldbraun. Danach wiirzen Sie den
veganen Speck mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker und geben ihn dann Uber die Kartoffeln.
Anschlieend mischen Sie die Zutaten vorsichtig mit einem Kochloffel und lassen den Salat tber

dem heiRen Wasserbad etwa 20 Minuten durchziehen.

In der Zwischenzeit spllen Sie die Krauter mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken
tupfen und hacken sie dann mit dem grof3en Kichenmesser etwas kleiner, bevor Sie die Krauter

uber den Kartoffelsalat geben.

Nun fullen Sie den warmen Kartoffelsalat mit einer Schaumkelle auf vorgewarmte Teller und

servieren den Salat zum Schluss lhren Géasten.

Landesverband Bremen:

Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
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Spaghettisalat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

500 Gramm Spaghetti

250 Gramm Cherrytomaten

1 Bund Basilikum

3 Zehen Knoblauch

1 Essloffel Balsamico

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Olivendl oder Rapsol
etwas Wasser

Bringen Sie etwas Wasser in einem Kochtopf zum kochen und kochen Sie die Spaghetti nach
Packungsanweisung in etwa 5 - 6 Minuten al dente (bissfest). Dann schutten Sie die Spaghetti
durch ein Sieb und schrecken sie mit warmen Wasser ab damit die Spaghetti nicht weiter garen.

Anschlieend spuilen Sie das Basilikum mit kaltem Wasser ab, zupfen die Blattchen von den
Stangeln und schneiden sie am besten mit einem Wiegemesser oder einem grof3en
Klchenmesser klein. Danach spilen Sie die Cherrytomaten mit kaltem Wasser ab und
halbieren sie mit einem Gemusemesser. Aul3erdem ziehen Sie den Knoblauch ab und
schneiden ihn bitte mit dem grofden Kiichenmesser in Wurfel (oder pressen den Knoblauch
durch eine Knoblauchpresse).

Nun bereiten Sie in einer Schissel mit Olivendl, Balsamico, etwas Wasser und dem geschalten
Knoblauch mit einem Schneebesen eine Vinaigrette zu (die Menge von jeder Zutat entscheiden
Sie am besten selbst).

Danach geben Sie die Spaghetti in eine Schussel, verteilen die Vinaigrette dartber und
vermischen die Zutaten zusammen mit dem zerkleinerten Basilikum. AnschlieRend schmecken
Sie den Salat mit Tafelsalz und Pfeffer nach eigenem Belieben ab.

Kurz vor dem Servieren mischen Sie die halbierten Cherrytomaten unter den Salat, geben ihn in
eine Salatschussel und servieren den Spaghettisalat Inren Gasten zum Beispiel als Vorspeise.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 27
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WeilRkohlsalat mit veganem Bacon

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

500 Gramm Weil3kohl

150 Gramm veganen Bacon (zum Beispiel von Billie Green)
4 Zwiebeln

6 Essloffel Rapsol

8 Essloffel Essig

2 Teeloffel brauner Zucker

2 Teeloffel Kimmel

etwas Talfelsalz

etwas Pfeffer, weilder frisch aus der Muhle

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie mit einem grolen Kichenmesser in
feine Wurfel. Dann entfernen Sie vom Weil3kohl die auf3eren Blatter, vierteln den Kohl mit dem
grolRen Kuchenmesser und entfernen die Stielansatze bevor Sie den WeilRkohl mit einer
Klchenreibe fein in eine Schiussel hobeln und mit Tafelsalz bestreuen. AnschlieRend stampfen
Sie den Kohl mit dem Handballen kurz durch.

Dann schneiden Sie den veganen Bacon in feine Streifen und lassen ihn in einer Pfanne mit
erhitztem Rapsol aus. Danach geben Sie die Zwiebelwirfel mit in die Pfanne und mischen
den Pfanneninhalt mit einem Kochloffel gut durch, bevor Sie die Zwiebeln bei mittlerer Hitze
glasig dunsten.

AnschlieRend geben Sie den Essig, den Zucker und den Kimmel mit in die Pfanne und lassen
die Zutaten kurz bei groRer Hitze aufkochen bevor Sie die Hitze wieder etwas reduzieren und
den Pfanneninhalt mit Pfeffer abschmecken und die hei3e Marinade Uber den Kohl geben.

Nun vermischen Sie die Salatzutaten mit einer Schaumkelle oder einem Kochloffel,
decken den Kohl mit der Folie ab und lassen ihn vor dem servieren etwa 60 Minuten
im Kuhlschrank durchziehen.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 28
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Fenchel-Orangen-Salat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

3 Knollen Fenchel

1 Zwiebeln

4 Orangen

2 Olivenal

2 Essloffel Aceto balsamico

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
eventuell Ciabattabrot

Entfernen Sie als erstes die oberen Wurzelansatze des Fenchels mit einem Sagemesser
(Brotmesser). Aber werfen Sie das Fenchelgrin nicht weg, Sie kdnnen es fein gehackt noch als
Dekoration an den Fenchel-Orangen-Salat geben. Dann spllen Sie das Grun und den Fenchel
mit kaltem Wasser ab, lassen beide Zutaten gut in einem groben Sieb abtropfen und halbieren
danach den Fenchel mit dem Sagemesser. Anschliel3end schneiden Sie den Stielansatz
(Strunk) mit einem Gemusemesser keilférmig aus den Knollen und schneiden den Fenchel so,
dass sich schmale Streifen ergeben. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit
einem groflden Kichenmesser in Ringe, bevor Sie sie mit dem Fenchel in eine Schissel geben.
Dann mischen Sie den Schuisselinhalt mit Olivendl und Aceto, Tafelsalz und Pfeffer und lassen
die Salatzutaten etwa 5 Minuten durchziehen.

Wahrenddessen befreien Sie die Orangen mit dem groflden Kichenmesser (oder einem flexiblen
Messer) von der Schale und entfernen auch die weise Haut komplett (am besten schneiden Sie
die Haut richtig ab). Dann trennen Sie die Orangenfilets heraus (das nennt man filetieren). Den
dabei entstehenden Saft geben Sie bitte zum Fenchel. AnschlieRend mischen Sie die Zutaten in
der Schussel gut durch und geben den Fenchel dann auf einen kleinen Kuchenteller, bevor Sie
die Orangenfilets auf dem Fenchel platzieren und den Salat Ihren Gasten servieren.

Unser Tipp:
Zu diesem Fenchel-Orangen-Salat servieren wir immer ein aufgebackenes Ciabattabrot und
eine schonen, kuhlen Weillwein.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Bunter Rohkostsalat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Radieschen

300 Gramm Fleischtomaten oder normale Tomaten
200 Gramm Zucchini

200 Gramm Sojabohnen - Sprossen

200 Gramm Champignons

Fur die Sauce:

300 Gramm Cremefine

4 Essloffel Schlagfix

1 Essloffel Sherryessig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas brauner Zucker

1 kleines Paket Salatkrauter

Schneiden Sie die Blatter von den Radieschen, die Spitzen und die schlechten Stellen mit einem
Gemusemesser ab und heben Sie eventuell ein paar zarte Radieschenblatter zum Garnieren
(mit kaltem Wasser abgespult!). Dann spulen Sie die Radieschen mit kaltem Wasser ab, lassen
sie in einem groben Sieb abtropfen und schneiden die Radieschen mit dem Gemisemesser in
Scheiben. Danach spulen Sie die Tomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab, lassen sie kurz im
Sieb abtropfen, schneiden die Tomaten kreuzweise mit dem Gemusemesser ein und geben sie
fur 60 Sekunden in einen Kochtopf mit kochendem Wasser. Anschlieend nehmen Sie die
Tomaten mit einer Schaumkelle aus dem Wasser und geben sie zum Abschrecken (damit die
Tomaten nicht weiter garen) in eine Schussel mit frischem kaltem Wasser. Danach ziehen Sie
die Haut der Tomaten mit dem Gemusemesser ab (enthauten), schneiden die Stangelansatze
ebenfalls mit dem Gemusemesser heraus und schneiden die Tomaten mit einem grof3en

Kuchenmesser in Achtel.

Danach spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, trocknen sie mit einem sauberen
Geschirrtuch ab und entfernen die Enden mit dem groRen Kichenmesser bevor Sie die Zucchini
mit einem Sparschaler oder einem Messer der Lange nach in dinne Scheiben schneiden.
Aulerdem geben Sie die Sojabohnensprossen auf ein feines Sieb und spulen sie auch unter
flieRend kaltem Wasser ab, bevor Sie die Sprossen gut abtropfen lassen und eventuell auf ein
Kluchentuch geben. Anschlielend putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden von
den Champignons die Stielenden und die schlechten Stellen ab. Danach schneiden Sie die

Champignons bitte in Scheiben.

Landesverband Bremen:

Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
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Fortsetzung: Bunter Rohkostsalat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Fir die SalatsolRe verrtihren Sie die Cremefine mit dem Schlagfix und dem
Essig in einer Schissel und wiirzen die Sol3e mit Tafelsalz, Pfeffer und AN
Zucker. Danach riihren Sie die Salatkrauter bitte unter und geben die

Salatzutaten auf eine grolde Platte, bevor Sie die SolRe daruber verteilen. Nach

eigenem Belieben kdnnen Sie den Salat jetzt noch mit den zuriickgelassenen
Radieschenblattern garnieren.

Zum Schluss servieren Sie den bunten Rohkostsalat Ihren Gasten auf der Platte.

Unser Tipp:

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

Abwandlung mit Spargel:

Sie konnen in der Spargelsaison die Champignons durch 200 Gramm Spargel ersetzen. Dafur
schalen Sie den Spargel mit einem Sparschaler von oben nach unten diinn, achten dabei aber
bitte darauf, dass die Schalen vollstandig entfernt und die Kopfe nicht verletzt werden (die Kopfe
des Spargels sind das Beste an dem Gemduse). Aullerdem schneiden Sie bitte die unteren
Enden mit einem Gemusemesser ab (und schneiden die holzigen Stellen vollkommen weg).
Danach spulen Sie den Spargel den Spargel mit kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem groben
Sieb abtropfen und schneiden ihn schrag mit dem grof3en Kichenmesser in sehr dinne
Scheiben, bevor Sie den Spargel zum Salat geben.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 31
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Veganer Geflugelsalat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

1 Kilogramm veganes Filet Hahnchen Art (180 Gramm pro
Packung, von Vivera)

etwas Gefligelgewurzpulver (zum Beispiel von Knorr)

2 kleine Dosen Spargel (Abschnitte)

6 Scheiben Ananas, frisch oder aus der Dose

2 kleine Dosen Mandarinen

8 Essloffel vegane Salat-Mayo (zum Beispiel von REWE)
etwas Tafelsalz

2 Essloffel Rapsol

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
eventuell 2 Baguette (als Beilage

Nehmen Sie das vegane Filet aus der Verpackung, erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einer
Pfanne und braten Sie den Fleischersatz darin von beiden Seiten bei mittlerer Hitze an. Dann
wurzen Sie das Filet mit etwas Gefligelgewurzpulver, nehmen es mit einem Pfannenwender
(nicht aus Metall, das zerkratzt die Pfanne und setzt Schwebeteilchen frei, die krebserregend
sind!) aus der Pfanne und lassen das Filet auf einem flachen Teller etwas abkuhlen.
Anschlieend schneiden Sie den Fleischersatz mit einem groRen Kichenmesser in

kleine Stucke.

Danach lassen Sie die Mandarinen und die Ananas in einem Sieb gut abtropfen und schneiden
die Ananas in kleine Stlcke. AnschlieRend Vermengen Sie die Mandarinen, die Ananas und das
Filet Hahnchen Art miteinander in einer Schissel, geben die Zutaten mit der veganen Salat-
Mayonnaise zu und schmecken den Salat nochmal mit Tafelsalz ab, bevor Sie den Salat
verruhren und lhren Gasten auf flachen Tellern servieren.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen

Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 32
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Tomaten-Zwiebel-Salat mit Balsamico-Leindl-Dressing

PARTE!
7=
Menge: 4 Portionen TIERBEHUTZ

Wimd i B ETgrmd by gl

8 grofRe Tomaten

2 mittelgroRe Zwiebeln, rote

nach eigenem Belieben Krautersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Oregano

8 Essloffel Balsamico di Modena

4 Essloffel Leindl

Spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und befreien Sie sie mit einem Gemusemesser von den grinen
Stielansatzen, bevor Sie die Tomaten mit einem gro3en Kliichenmesser halbieren und in
Woirfel schneiden. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie mit dem grof3en
Kichenmesser in Ringe. Nun geben Sie die Zwiebelringe und die Tomatenwdrfel in eine
Schussel, wurzen sie mit Krautersalz, Pfeffer und Oregano und marinieren die Salatzutaten
dann noch mit Balsamico und Walnussél. Anschliel3end decken Sie die Schiussel mit der Folie
ab, lassen den Salat im Kuhlschrank etwas ziehen, schmecken den Tomaten-Zwiebel-Salat
dann nochmal mit den Gewtirzen ab und servieren ihn lhren Gasten zum Beispiel in kleinen
Dessertschalen als Vorspeise.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Sprossen-Avocado-Salat mit Feldsalat

Menge: 4 Portionen

150 Gramm Feldsalat

250 Gramm Tomaten

1 Avocados, reife

150 Gramm Sprossen, (Radieschen, Soja, Erbsen...)
2 Essloffel Krauteressig

2 Essloffel Wasser

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise braunen Zucker

1 Teeloffel Senf, mittelscharf

4 Essloffel Leinol

Schneiden Sie die Stielspitzen des Feldsalat mit einem Gemusemesser etwas an (aber nicht
abschneiden, da der Salat dann auseinanderfallt) und geben Sie den Feldsalat danach in eine
Schussel mit kaltem Wasser. Anschlie3end spllen Sie den Salat gut mit den Handen durch

und wechseln das Wasser eventuell 2 -3 mal, bis kein Sand mehr am Schusselboden vorhanden
ist. Nun giel3en Sie den Feldsalat durch ein Sieb und lassen ihn Uber dem Spulbecken

gut abtropfen.

Nebenbei spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, trocknen sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und entfernen die grinen Stangelansatze mit einem Gemuisemesser,
bevor Sie die Tomaten mit einem grof3en Kichenmesser in Spalten schneiden. Danach
halbieren die Avocado langs mit einem grolden Kichenmesser, driicken den Stein mit einer
Hand heraus (wenn die Avocado etwas weicher ist |6sen Sie den Stein bitte mit einem Essloffel
heraus) und l6sen das Fruchtfleisch mit dem Essloffel heraus bevor Sie es mit dem grofen
Klchenmesser in Spalten schneiden. Aul3erdem spulen Sie die Sprossen bitte mit kaltem
Wasser ab und lassen die in einem feinen Sieb gut abtropfen.

Nebenbei fullen Sie fur die Sauce den Essig mit Wasser in eine Schissel und verrihren die
beiden Zutaten mit einem Schneebesen und dem Krautersalz, Pfeffer, Zucker sowie etwas Senf.
Anschlieend schlagen Sie das Leindl mit dem Schneebesen unter. Dann verteilen Sie die
vorbereiteten Salatzutaten auf einer Platte, geniel3en sie mit der Salatsauce und verteilen die
Sprossen auf dem Salat, bevor Sie ihn Ihren Gasten zum Beispiel als Vorspeise servieren.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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veganer Wurst-Kase-Salat

PARTE!
MENSCH
UMWELT

Menge: 4 Portionen

Wimd i B ETgrmd by gl

150 Gramm Veganer Paprika-Kase (siehe Tipp auf Seite 36)
250 Gramm Vegane Fleischwurst (zum Beispiel von Veganz)
1 Zwiebeln, rot

1/2 Bund Schnittlauch

2 Gewdurzgurken

3 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Senf, mittelscharf

1 Essloffel sulden Senf

3 Essloffel Sonnenblumendl

1 kleine Zehe Knoblauch

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie ads erstes den Veganen Paprika-Kase (siehe Tipp) und die vegane Wurst mit
einem groflien Kichenmesser in Streifen schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und
schneiden sie ebenfalls mit dem grof3en Kichenmesser in sehr dunne Ringe schneiden oder
hobeln die Zwiebeln auf einer Kiichenreibe in eine Salatschiissel . Danach spulen Sie den
Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden den Schnittlauch
auch mit dem grofRen Kiichenmesser in Roéllchen. Anschliel3end schneiden Sie die
Gewurzgurken in Scheiben und fullen alle Zutaten in die in eine Salatschussel bevor Sie sie gut
mit den Handen vermischen.

Nun ziehen Sie den Knoblauch ab, schneinden ihn mit dem groRen Kiichenmesser in Warfel
und vermengen den Knoblauch fur das Dressing mit dem Essig, dem Sonnenblumendl, beiden
Senfsorten und etwas Krautersalz und Pfeffer in einem hohen, schmalen Gefaly mit einem
Handmixer zur einer Emulsion vermengen.

Danach geben Sie das Dressing in die Salatschussel, mischen die Zutaten gut durch, decken
den Salat mit der Folie ab und lassen ihn Uber Nacht gut durchziehen (marinieren). Am nachsten
Tag wurzen Sie den Salat nochmal mit Krautersalz und Pfeffer, mischen ihn nochmal gut durch
und servieren den veganen Wurst-Kase-Salat zum Schluss Ihren Gasten auf

kleinen Kuchentellern.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Unser Tipp: PaRTE!
MENSCH

UMWELT
TIERSCHUTZ

Veganen Paprika-Kase

Wimd i B ETgrmd by gl

Menge: 1 Portion

50 Gramm ungesalzene Cashews

40 Gramm Paranusse oder Erdnusse

2 Essloffel Gemusebrihe oder Hefeflocken

1/4 Knoblauchzehe

1 eingelegte Tomate oder Paprika aus dem Glas
1 kleine Zwiebel oder Fruhlingszwiebel

20 Gramm Sellerie

250 Milliliter Wasser Pfeffer nach Geschmack

3 Teeloffel Agar Agar + 100 Milliliter Wasser

Den Agar Agar und die 100 Milliliter Wasser geben Sie in einen beschichteten Topf und lassen
es bei mittlerer Hitze andicken. In der Zwischenzeit purieren Sie die restlichen Zutaten im Mixer.
Die zerkleinerte Masse geben Sie bitte mit in den Topf und lassen sie einkochen lassen bis sie
fest wird. Die Kase-Masse geben Sie dann in eine gefettete flache Form oder Schussel und
lassen sie im Kihlschrank fest werden. Anschliel3end, nach etwa 6 Stunden ist der Kase fest
und kann gesturzt werden. Zum Schluss garnieren Sie den Kase mit etwas Paprika-Pulver und
servieren ihn dann.

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
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Jugendorganisation GUTuN - STt
Generation Umwelt, Tierschutz und Nachhaltigkeit uﬁ-;':ﬁ"

Y FHERRENITE
Sehr geehrte User von Koche-Nord.de! P AT

GUTuN ist eine Jugendorganisation, die sich im Jahr 2018 aus Mitgliedern

der Partei MENSCH UMWELT TIERSCHUTZ (Tierschutzpartei.de) initiiert hat. Im Februar 2019
fand die erste Mitgliederversammlung der Jugendorganisation statt, auf der die Mitglieder die
Organisation offiziell gegrindet haben.

Unter https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/jugendorganisation-gutun/ und bei Facebook
unter "Generation-Umwelt-Tierschutz-und-Nachhaltigkeit" finden Sie noch mehr Informationen
uber die Jugendorganisation gutun!

Freundliche Grulie
Marcus Petersen-Clausen
www.kodche-nord.de
www.tierschutzpartei.de

Weil Extremismus immer scheif3e ist:
WIR KAMPFEN FUR TIER,
BITTE KAMPFEN SIE FUR UNS!

Landesverband Bremen:
Facebook: https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.Bremen
Tierschutzpartei Bremen: https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/ 37

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.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/
https://www.tierschutzpartei.de/
https://www.Tierschutzpartei.de
https://www.Tierschutzpartei.de
https://www.xn--kche-nord-07a.de/

Kéche-Nord.de Kochbuch

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

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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