


Wir sind eine solidarisch und selbstorganisierte Küche

(SoKü) von Leuten, die auch Aktionen machen, auf

Kongressen diskutieren, auf der Demo dabei sind und

für sozialen Wandel und eine bessere Welt kämpfen.

Aber die eben auch gleichzeitig in der Küche stehen

und die Reproduktionsarbeit (x) gemeinsam organi-

sieren. Eine Trennung zwischen Aktivist*innen und

irgendwelchen Reproduktionskräften (x) im Bereich

Haushalt, Kochen, Bügeln kann es nämlich nicht geben.

Wir sind alle die Küche – eben die SoKü, um die

Grenze zwischen den Kochenden und den Bekochten

einzureißen. Wir sehen uns nicht als unpolitische

Dienstleistung sondern als Mitmachküche, die nach

Möglichkeit in die politischen Aktionen eingebunden

werden möchte.

Unsere Küche ist oft auch ein chaotischer Haufen, der

sich von Aktion zu Aktion aus anderen Leuten

zusammensetzt. Was wir machen wollen und wie Leute

spontan mitmachen können, müssen wir jedes Mal erst

wieder entscheiden. Die Küche entwickelt sich oft

spontan aus der Umgebung und unseren Launen.

Dennoch fl ießen Erfahrungen und Strategien aus

anderen Kochaktionen mit ein. Wir erfinden den Topf

nicht jedes mal neu. Wir sind je nach Aktion mehr oder

weniger organisiert.

Oft gibt es vor Ort zu viele verschiedene Bedingungen,

auf die eingegangen werden muss, sodass es schlecht

möglich ist, al les genau im Vorfeld zu planen. Küche hat

nicht nur was mit Kochen zu tun. Küche machen ist

auch Reparieren, Schnippeln, Abspülen, Essen-

rankarren, Umrühren, Recyclen, Geldsuchen, Tee

kochen, Messerschärfen, Wasserkochen, Müllweg-

bringen, Dächer bauen …

Vor Ort entsteht vieles durch Schätzen, Basteln und

Experimentieren. Ein wichtiger Anspruch unserer

Gruppe ist es deswegen, gegenseitig auf einander zu

achten und zu merken, wo etwas aus dem Ruder läuft

und wer wo eventuell Unterstützung oder Entlastung

braucht.

Mehr über die Gruppe Food4Action auf

www.food4action.blogsport.de

(x) Reproduktionsarbeit, die: al les, was nicht als

Lohnarbeit bezahlt wird (Kinderbetreuung, Haushalt,

Freizeit) und zur Wiederherstellung der Arbeitskraft

dient.

über Food4Act i on



Zusammen für 50 Leute kochen
Meist gibt es einen guten Grund,
warum ihr plötzl ich nicht nur für euch,
eure WG, Freund*innen oder, oder,
oder. . . sondern für viel leicht 50 Leute
kochen wollt oder müsst (?). I rgendei-
ne Aktion ist geplant, al les ist vorberei-
tet und plötzl ich fällt euch ein:

– »Ach ja, und etwas zu Essen wäre
auch noch nett!«.

Gerade die tägliche Arbeit im Haushalt
ist extrem aufwändig und hält einige
potentiel le Aktivist*innen von guten Ak-
tionen ab. Daher wäre es also schön,
wenn nicht alle zu Hause essen oder
zur nächsten Junk-Food Klitsche tin-
geln, sondern gemeinsam was zu Es-
sen zubereitet und zusammen
gegessen wird. Die angefragte KüFa-,
VoKü- oder SoKü-Gruppe ist leider total
überlastet und hat sowieso den Über-
blick verloren. Daher bleibt das Kochen
also nun an euch hängen.

Was tun??? Unser Tipp: Macht es einfach selbst. Es ist gar nicht
sooo kniffl ig und macht viel leicht sogar Spaß. Daher haben wir auf
den folgenden Seiten also nun schlaue Ratschläge von dil letanti-
schen Profis zusammen gesammelt.
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Sucht euch Mitstreita*. Wenn ihr
einen ganzen Tag ackern wollt,
könnt ihr das auch alleine machen,
aber das ist Quatsch –
Allein machen sie dich ein! Also am
besten ist es, schon in der Vorberei-
tung mindestens zu zweit zu sein
und dann vor Ort beim Kochen noch
mehr. Bei mehr Esser*innen braucht
es auch mehr Köch*innen. Es sollte
nicht alles an Einzelpersonen hän-
gen bleiben.

Hier eine Empfehlung:

20 Leute – 2 Köch*innen & spon-
tane Schnippler*innen

2 1 - 50 Leute – 3 bis 4 Köch*innen
& spontane Schnippler*innen

51 - 1 00 Leute – 5 Köch*innen &
spontane Schnippler*innen

Es ist wichtig, Leute dabei zu ha-
ben, die verlässlich dabei sind und
den Überblick haben. Spontane
Helfer*innen zu finden, ist meistens
nicht das Problem.
Wenn hundert Leute wirkl ich Hun-
ger haben, dann finden sich schnell
zehn Leute, die flott beim Schnip-
peln mithelfen. Wenn sich keine*r
findet, dann wird es anstrengend
und ihr rutscht in ein doofes Dienst-

leistungsjob-Muster. Besser ist es,
wenn die Arbeit in der Küche ge-
meinsames Anliegen ist und die
Verantwortung zusammen getragen
wird.

Wenn sich schließlich genug Leute
zusammen gefunden haben: Abklä-
ren, wer wann und vor allem bis
wann Zeit hat und dann kann es
losgehen.
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Manchmal steht der Ort des Kochgeschehens

-

-

-

1 . 2 . Ort – Draussen oder Dri nnen kochen?
schon fest, manchmal gibt es aber auch noch
Auswahlmöglichkeiten, z.B. ob das Kochen drau
ßen oder drinnen statt findet.

Ab 50 Portionen kommt ihr bei einer normalen Kü
che an die Grenzen von Herden und Töpfen und
es macht Sinn, sich eine mobile Küche aufzubau
en.

draußen kochen
Am besten geht Kochen im Freien, weil da mehr
Platz und Luft für Gaskocher ist. Die Kochdämpfe
gehen in die Luft und ihr sauniert nicht am Sup-
pentopf. Spontane Schnippler*innen können sich
Plätze zum Mitmachen einrichten und in der Son-
ne Möhren schnippeln.

Mit einem Schlauch könnt ihr das Wasser direkt in
den Topf leiten und müsst euch nicht mit einem
winzigen Waschbecken rumärgern. Überhaupt
macht der Abwasch im Freien viel mehr Spaß. Ihr
findet häufig Gull is in der Nähe oder könnt euch
im Zweifelsfall eine Sickergrube buddeln.

7



Wenn i hr doch mal dri nnen blockade einen Burger in die Hand
s
h
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kochen müsst
Schaut nach ausreichenden Belüf-
tungsmöglichkeiten und einer hitze-
festen Unterlage für die Brenner
(wie zum Beispiel Steinplatten).

Kochen für Demos
Am wenigsten Stress ist Kochen für
Demos an einem abgeschiedenen
Ort, von wo aus das fertige Essen
auf die Demo transportiert wird.

Aber auch mit vollem Topf, Teller
und Besteck ausgerüstet seid ihr
immer noch ganz schön schwerfäl-
l ig. Überlegt euch auch deswegen,
ob eine mobile Küche bzw. eine
mobile Versorgng überhaupt an
dem Ort und zu der Zeit sinnvoll ist.
Bei einer Gegendemo ist es zum
Beispiel ungeschickt, die Bewe-
gung aus den Menschen raus-
zunehmen und sie zum Essen ein-
zuladen, bevor sie einen Blockade-
punkt gefunden haben. Aber in ei-
nem Kessel oder auf einer Sitz-

gedrückt zu kriegen, nimmt Stres
raus. An einem Infopunkt kann auc
ein Süppchen Verschnaufpaus
bieten. Sprecht euch mit der and
ren Infrastruktur ab!

CHECKLISTE FÜR DEN KOCHORT

+ Wasseranschluss

+ Abwasserentsorgung

+ Stromanschluss

+ Müllentsorgung

+ Tische/ Bänke

+ Lagerraum

+ Zufahrt für das Auto/
Lastenrad

+ Unterstand / Zelt

+ Licht



+ Ihr braucht alles von Level 2 +
Becher.

+ Wenn ihr warme Getränke machen wollt, plant
dafür einen extra Brenner und Wärmebehälter
ein!
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1 . 3. Ausrüstung Für 50 Port i onen

+ Mind. einen 30 L-Topf mit Deckel
+ Brenner, Gasflasche
+ Spülmittel, Schwämme
+ Feuerzeuge

+ Löschdecke und Feuerlöscher
+ Schnippelmesser
+ Schüssel, Schneidebrett
+ Dosenöffner

+ Müllbeutel
+ Edding, Klebeband
+ Schöpfkelle, großer Kochlöffel
+ Besteck und Teller

Level 1 (E i ntopf- Geri chte) :

+ Ihr braucht im Prinzip alles von
Level 1 nur mehr.

+ Zusätzliches Equipment ergibt
sich aus dem Kochvorhaben:
Wollt ihr was braten, sieben, pür-
rieren oder stampfen?

+ Entweder ihr nehmt einen
zweiten Brenner (mit Topf und
Deckel, Pfanne und Gasflasche)
oder ihr nehmt eine Thermofore
(Wärmebehälter) mit, dann könnt
ihr mit einmal Umfüllen schon

zwei verschiedene Sachen
kochen.

+ Zum Absieben von Gemüse oder
Nudeln eignet sich am besten
eine Siebkelle, dann könnt ihr das
heiße Wasser weiter benutzen.

Level2 (m i t Bei lage) :

Level3 (m i t Getränken ) :

Überlegt euch immer was zum Abspülen.
Für eine Spülstraße braucht ihr drei größere
Wannen.



Mengenvorschläge
Mengen für Gas, Gemüse und Bei-
lagen stehen in den Mengentabel-
len. Aber benötigte Essensmengen
sind immer unterschiedlich je nach-
dem, wo und wie lange ihr kocht.
Nehmt immer mehr, wenn die Leute
sich viel bewegen oder den ganzen
Tag draußen sind.

Ausgaben
Gerade im Bereich der Finanzen
sollten alle Fragen mit allen Betei-
l igten im Vorfeld geklärt werden.
Bewährt hat sich eine kleine
Finanzgruppe, die halbwegs ver-
sucht alles im Blick zu behalten.

Seri öse F i nanzprofi s
empfehlen folgende Fragen :

+ Wer hat den Finanzüberblick
+ Woher kommt das Geld?
+ Wer hat wieviel Geld?
+ Wo gehts hin?

Meistens braucht ihr eine Vorkasse,
wenn ihr eine Kochaktion plant.
Sprecht das so früh wie möglich mit
den Veranstaltenden ab, damit die
Verantwortung gemeinsam getra-
gen wird und keine Einzelpersonen
auf Kosten sitzen bleiben. Geld
kommt meistens erst nach dem Es-
sen rein, zum Beispiel durch Spen-
den.
Die Ausgaben für Gas hängen vom
Bedarf an Warmwasser ab. Macht
ihr Getränke? Habt ihr eine warme
Spülstraße? Eine 11 kg Gasflasche

reicht für 100 Leute pro Tag (bei
Vollversorgung), wenn ihr auch hei-
ßes Wasser bzw. Heißgetränke
macht. Kommt das heiße Wasser
aus einer anderen Quelle, wird nur
die Hälfte an Gas benötigt.

Spenden
Bewährt hat sich eine Spendendo-
se, in die alle nach Selbsteinschät-
zung Taler reinwerfen können,
damit Geld nicht zur Bedingung für
einen Teller Essen wird.

Thema B i oessen
Die Ausgaben für reines Bioessen
kommen nach unserer Erfahrung
über Spenden nicht ohne Weiteres
rein. Insofern muss auf den Bio-
Anspruch und die dadurch höhere
Spendenempfehlung hingewiesen
werden.
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1 . 4 . Kalkulat i on und Fi nanzen
Das solltet ihr euch bei der Einschätzung, wie viele Leute essen, fragen: Muss mensch bei der Aktion überhaupt
kochen? Sind die Leute vor Ort auf die Küche als Essensversorgung angewiesen oder gibt es viele alternative Es-
sensquellen?



Wenn ihr nicht kostenlos an Essen heran kommt, könnt ihr ungefähr mi t folgenden Kosten rechnen :

(Stand 2016):

An Lebensmi ttel rankommen
Schaut, wo ihr kostenlos oder
günstig an Lebensmittel heran-
kommt: zum Beispiel auf Märkten
kurz vor Schluss nach Spenden fra-
gen, containern (im Müll schauen),
Rabatte bei Einzelgeschäften ver-
handeln und noch vieles mehr.

Am liebsten sind uns nichtkommer-
ziel le Initiativen, die Lebensmittel
unabhängig von Geld abgeben. Es

gibt bei vielen Projekten Abholstel-
len für containertes Essen oder
auch für Produkte aus nichtkom-
merziel ler Landwirtschaft. Wenn ihr
trotzdem shoppen müsst, dann ist
es am günstigsten saisonale Le-
bensmittel zu kaufen. Großmärkte
sind nicht unbedingt bil l iger, sie ha-
ben nur größere Gebinde. Plant Zeit
ein! Essen besorgen dauert oft. .
Vergesst auch nicht den Transport
der Lebensmittel zu überlegen.

11

1 Teller bil l iger Eintopf: 1-2 € pro Portion

1 Teller Essen mit Beilage: 2-3 € pro Portion (Teure Lebensmittel: Gewürze, Nüsse, Brot, Sojamilch)

1 Teller Bio-Essen: 3-4 € Pro Portion (Besonders teuer sind Bio-Gewürze und Bio-Öl)

1 Person /Tag, sehr günstiges Essen: 3-4€ in etwa Haferschleim und Kohlsuppe

1 Person/Tag, etwas deluxeres Essen: 5-6€ in etwa Frühstücksbuffet und Seitanschnitzel an Tzaziki

1 Person/Tag, Bio-Essen: ab 8€ in etwa Haferbrei, Gemüsepfanne aus der Saison u. Dinkelnudeln

1 . 5 . E i nkauft i pps und Rezepte

Rezept i deen für v i ele Leute
Was denn kochen? Am besten sai-
sonal & regionale Zutaten einbau-
en! Wir kochen selbst eher nicht
genau nach Rezepten, sondern
orientieren uns beim Planen eher
grob an den Mengenlisten im Mit-
teltei l dieser kleinen Broschüre.
Am Ende gibt es aber auch eine
Menge Lieblingsrezepte" oder "All-
Time-Favourites" zum Nachkochen
und Variieren!
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2 . KÜCHENAUFBAU
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2 . 1 . Brännär
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2 . 5 . Essensausgabe



Aufbau der Küche:

14



2 . 1 . Brännär
Brenneraufbau den Brenner aufgedreht habt, dann Brenner anzünden

.

,

,

Der Brenner sollte auf einem feuer-
festen, stabilen Untergrund stehen.
Plasteböden schmelzen weg und
Tische sind zu wackelig. Falls ihr
drinnen kocht, braucht ihr genug
Belüftungsmöglichkeiten.
Wie gesagt, am besten ist Kochen
immer im Freien.

Haltet beim Brenneraufbau einigen
Abstand zu Wänden, nicht nur aus
Sicherheit, sondern auch wegen
Flecken. Gasflaschen im Vorhinein
nich zu dicht an die Töpfe stellen,
sodass sie noch halbwegs erreich-
bar sind – gerade, wenn die mal
ganz schnell zugedreht werden
müssen.

Zum Anschließen der Gasflasche
zieht ihr das Verbindungsstück
handfest an. Checkt die Schlauch-
verbindungen auf Dichtigkeit. Wenn
die Luft nach Gas riecht, nachdem
ihr die Gasflasche nicht aber schon

ist das ein Zeichen für ein Loch im
Schlauch oder eine undichte Stelle
an den Anschlüssen.

Test: Mit einem Schwamm Spüli-
Wasser schön aufschäumen und
den Schaum auf den Schlauch und
die Anschlüsse tupfen, Gas andre-
hen und schauen, ob es irgendwo
blubbert und zischt.

Dreht die Gasflasche nie komplett
auf, denn es braucht ewig, bis die in
einem Notfall wieder zugedreht ist
Ein, zwei Umdrehungen reichen
aus. Nun erst Feuerzeug zünden
und an den Brenner halten, dann
Gas beim Brenner niedrig aufdre-
hen. Nun sollte er brennen.

Vors i cht: Je länger der Gashahn
schon auf ist, desto mehr Gas
strömt in die Leitung und könnte
unkontroll iert verbrennen. Wenn das
Gas anfangs nicht zündet, verpufft
die aufgestaute Menge beim
nächsten Zünden des Feuerzeugs
mit einer Stichflamme.
Besser: Wenn es nicht gleich zün-
det, vor dem nächsten Versuch eine
kurze Kunstpause einlegen, den
Gashahn am Brenner zudrehen
damit das ausgeströmte Gas sich
verzieht. Dann nochmal probieren
und nochmal, aber immer mit Pau-
se!
15
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Brennende Brenner nie alleine las-
sen und immer mal wieder kontrol-
l ieren, ob die Flamme noch brennt
und kein Gas unverbrannt aus-
strömt! Habt Pulver-Feuerlöscher
und/ oder eine Feuerlöschdecke in
Griffweite.

Topfverantwortung

Wer einen Topf auf den Brenner
setzt, ist dafür verantwortl ich diesen
im Blick zu behalten. Je nachdem
kann die Verantwortung entweder
weitergegeben werden oder der
Brenner wird ausgemacht. Das ist
besser als angebranntes Essen
oder eine verqualmte Küche. Immer
darauf achten, dass kein brennbarer
Kram in der Nähe des Brenners
steht.

Löscht i pps

IMMER : Sofort alle Gasflaschen zu-
drehen. Kleine Flammen ausklopfen
oder mit der Löschdecke ersticken.

Wenn Öl i m Topf brennt :
Niemals Wasser auf heißes Öl kip-
pen! Wasser verdampft sofort, bringt
das Öl zum Spritzen und schlägt
viel leicht Stichflammen.

Deckel drauf! Der Deckel auf dem
Topf drosselt die Sauerstoffzufuhr.
Den Deckel noch so lange drauflas-
sen, bis das Öl komplett abgekühlt
ist. Beim zu frühen Wegnehmen des
Deckels kann sich das Ganze wo-
möglich wieder entzünden.

Keine zu kleine Löschdecke über
das Öl werfen. Die kann sich selber
mit Öl vollsaugen und Feuer fangen.
Besser einen Feuerlöscher verwen-
den und zwar den richtigen von der

Brandklasse Pulverlöscher und k
ne wasserhaltigen Schaumlösch
Immer In Windrichtung sprühen.

WeNn klei dung brennt :
Kleinere Flammen ausklopfe
Wenn das nicht geht, eine Lösc
decke oder einen Feuerlöscher v
wenden. Manchmal sind Lösc
decken ungeeignet, da die betrof
ne Person eventuell Angst hat unt
der Decke zu sein. In diesem F
die Kleidung vorsichtig mit eine
Feuerlöscher löschen.

Spezi alt i pps :

#1 Feste Schuhe

#2 Schlaghosen sind ungünstig
in der Küche lieber
Karottenhosen.

#3 Baumwollkleidung statt
Synthetikklamotte ! !



2 . 2 . LEBENSMITTELLaGERUNG
Was machen, wenn`s regnet, der
Topf Suppe noch voll ist oder Amei-
sen in der Küche wohnen wollen?
Die Lebensmittel lagerung ist vor
allem eine wichtige Frage, wenn ihr
mehrere Tage am Stück kocht.
Sucht euch einen trockenen Ort
für´s Essen und stellt am besten
keine Lebensmittel direkt auf den
Boden, sondern baut euch immer
irgend eine Erhöhung (Paletten,
Bretter, Kisten), damit die Le-
bensmittel ein bisschen geschützter
sind. Eine Abdeckung ist immer zu
empfehlen!
Mit einem Biertisch und einer Bier-
bank lassen sich schöne Regale
bauen (Dabei Bank auf den Tisch
stellen) – so ergibt sich eine zweite
Ebene zum Abstellen z.B. für
Gewürze. Das Ganze am besten
mit Spanngurten sichern.

Beim Lagern von Gemüse darauf
achten, dass es sich nicht gegen-

seitig zerquetscht und
genug Luft bekommt.
Wenn es schwitzt, ein-
fach feuchte Tücher drü-
ber legen. Sortiert regel-
mässig gammliges Ge-
müse aus, damit sich
kein Schimmel ausbrei-
ten kann. Gemüse im-
mer aus Plastiktüten
auspacken.
Verlasst euch ansonsten
auf eure Nasen, Augen
und euren Geschmacks-
sinn.
Brot am besten in einer Kiste
lagern, an die Luft rankommt und
dann mit trockenen Tücher ab-
decken. Brot trocknet schnell aus
oder schimmelt durch, wenn das
passiert, weg damit, Abschneiden
reicht nicht!
Gekochtes Essen kippt in grossen
Mengen über Nacht besonders
schnell , vor allem Suppen und

Brotaufstriche. Um das zu vermei-
den, könnt ihr zum Beispiel die Sup-
pe vor dem Abdecken kalt rühren
und am nächsten Tag so schnell wie
möglich aufkochen.
Brotaufstri che kühl lagern oder
mit einer Ölschicht bedecken.
Gerichte und Aufstrichte mit Knob-
lauch, Linsen oder Zwiebel gären
besonders schnell . Dass ihr zu spät
dran seid, merkt ihr, wenn Suppen
von selber blubbern.
17
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2 . 3. Hyg i ene
schon durch den Küchenaufbau
vermeiden. Ihr braucht einen ge-
trennten, gut erkennbaren Ort für
den Müll . Lebensmittel, Schüsseln
und Töpfe sollten nie direkt auf dem
Boden stehen – lieber auf einer Pa-
lette. Alles, was schon gewaschen
ist, sollte abgedeckt werden.
Eine Möglichkeit
zum Händewa-
schen (deluxe so-
gar mit Desinfek-
tionsmittel) für alle
ist voll wichtig! Am
besten heißes
Wasser und Seife
an einem zentra-
len Ort haben.
Alle, die in der
Küche mithelfen,
sollten sich vorher und immer mal
wieder zwischendurch die Hände
waschen. Sowieso nach dem Gang
auf das Klo.

"Scheiße

ist mit dem Essen untrennbar dic

verbunden Kumpel. Deswegen kan

es der Vokü (also Dir) auch nic

egal sein, ob noch Klopapier a

den Toiletten liegt, nachdem Du a

Tö warst. "

Probieren
macht Spa

– alle langen gern mal mit´m Fing
ins Süppchen – hygienisch cool is
Mit einem Löffel etwas zum Prob
ren auf einen anderen Löffel gebe
der dann auch abgeschlürft werde
kann. Immer nur den selben Löff
für das Auffül len benutzen und nic
den angeleckten ins Essen tunken.
So die Theorie. Also macht es Sin
immer genug Löffel um sich zu h
ben und irgendwie zu kennzeic
nen, welcher Löffel nicht a
geschleckt werden sollte.



Spezi alt i pp :

#4 Keine Gabeln ins Klo kip-

pen, Wasser durchsieben.

2 . 4 . SPÜLSTRASSE
Im Gegensatz zur Solidarität sind Spülstraßen Einbahnstraßen.
Abwaschen ist etwas für alle. Als Spezialempfehlung gibt es das
Drei - Wege- Spülsystem!

1 . Vorspülen – Wanne mit heißem Wasser
mit Spülmittel und Schwamm

2 . Hauptspülen – Wanne mit heißem Wasser
mit Spülmittel und Schwamm

3. Klarspülen – Wanne mit kaltem Wasser
ohne Spülmittel

19

Yeah – SpülstraOen s i nd kei m i g !
Da hilft es nur immer wieder Wasser und
Schwämme zu wechseln (siehe Bild). Vor der
Benutzung der Spülstraße auf Händewa-
schen hinweisen. Menschen in Schichten
spülen, statt jeden Teller von Einzelpersonen
abwaschen zu lassen – auf die Weise können
sich Keime nicht so schnell verbreiten, weil
weniger Leute ins Wasser fassen. Abtropfsta-
tion: Skeptisch gegenüber Handtüchern sein:
sie sind Bakterieninseln! Lieber Sachen an
der Luft auf Kisten, Paletten oder Tischen
trocknen lassen.



2 . 5 . Essensausgabe

Generell wird die Essensausgabe
übersichtl icher, wenn es genügend
Licht und Beschriftungen zum Es-
sen mit Allergiehinweisen gibt.
Spendendose nicht vergessen! Ge-
würze zum Nachwürzen hinstellen
wie Salz, Scharfer Kram, Kräuter,
Toppings und so weiter.

Essen selbst nehmen
versus ausgeben?
Selbstnehmen ist selbstbestimmt,
dauert aber länger. Essen auszuge-
ben ist nicht so selbstbestimmt,
geht aber schneller.
Das T-Ausgabesys-
tem bringt

dabei alle Zutaten als Serviervor-
schlag schon fertig auf den Teller.
Zwei Tische werden wie ein T zu-
sammengestellt. Auf dem vertikal
gestellten Tisch stehen die ver-
schiedenen Beilagen und zu beiden
Seiten die auffül lenden Menschen,
die sich die Teller der Beilage nach
weiter reichen. Die fertigen Teller
kommen schließlich am horiziontal
gestellten Tischt an und können von
den Essenden weggenommen wer-
den.

essen auf Demos :
Der beste Ort zum Essenvertei len
ist da, wo ihr nicht mitten im Ge-
tümmel seid, wenn das Geschehen
in Bewegung gerät. Eine Einfahrt
oder ein Baum, an dem Leute vor-
beigehen können, ist praktisch. Wir
machen für Demos häufig was für
auf die Hand, zum Beispiel Stul len
und Tee, dann geht alles schneller
und einzelnen Leuten können grö-
ßere Mengen mitgegeben werden.

20



#5 Abfluss nicht dort festlegen, wo
alle immer durchlaufen, sonst
wirds feucht und matschig.

#6 Gasschläuche nie im Durch-
gangsbereich liegen haben,
sonst Stolpergefahr und
schlimmer.

#7 Wasser mit Biospülmittel könnt
ihr ziemlich unbedenklich weg-
schütten.

#8 Müllpakete zum Mitnehmen
basteln, wenn es vor Ort keine
Entsorungsmöglichkeiten gibt
= Müll to Go.

21
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3. Kochen

+ Was soll gekocht werden?

+ Haben Leute Allergien?

+ Wird Essen für Kinder benötigt?

+ Was ist wo?

+ Was ist vor Ort zu beachten?

+ Wann soll das Essen fertig sein

+ Wie flexibel ist der Zeitplan?

+ Wer hat wann und wie viel Zeit?

+ Wer ist am Schluss auch noch da?

+ Wann ist das nächste Treffen? Gibt

es einen Termin für die

Auswertung?

23

3. 1 . Allgemei ne Absprachen vorab
3. 2 . Aufgabenberei che i n der Küche
3. 3. Kochen i n Phasen

Checkl i ste Für das Kochen



Bevor es ans Kochen geht, ist welche (Teil-)Gruppe zu wel-
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3. 1 . Allgemei ne Absprachen vorab

24
es wichtig sich gut abzusprech-
en. Auch wenn vieles schon
vorher durchgeplant ist, bringt
ein Treffen alle, die letztl ich
auch mitkochen, auf den aktuel-
len Stand. Gerade für die, die
nicht alles mit geplant und vor-
bereitet haben, ist das ziemlich
hilfreich.

Generell i st es wi cht i g
zu planen, wer was wann
macht
Dazu ist es sinnvoll , in Klein-
gruppen zu arbeiten und Ver-
antwortungen damit aufzuteilen.
Bevor es ans Kochen geht,
könntet ihr kurz absprechen,
welche Kleingruppe wofür ver-
antwortl ich ist.
Die Kleingruppen organisieren
sich später selbstständig und
koordinieren sich untereinander.
Gut ist dabei auch zu wissen,

chem Zeitpunkt welche Brenn
und Töpfe benötigt und wo d
se sich befinden.

Unterschiedliche Vorstellunge
der Küchenabläufe führen z
Konfl ikten. Hier sollte ein so
darischer Umgang gefunde
werden. Ideal sind Möglichk
ten Konfl ikte und Probleme ze
nah anzusprechen z.B bei d
Auswertung: Wie ist es gela
fen? Was kann, sollte & mus
besser laufen?

Allerg i en auf dem Schi r
haben
Menschen haben Allergien g
gen alles Mögliche: von Pf
ferallergie bis Paprika über G
ten oder Dosenverpackung un
Plenum kann einem alles b
gegnen. Die meisten sind ab
gegen Soja (Sojamilch, Marg



rine, Tofu), Nüsse (Hasel- oder lagen. Statt Brot sind Reiswaffeln

Erdnüsse) oder auch frische Äpfel
und Tomaten allergisch. Wei-
zenallergie (heisst auch Gluten)
kommt auch besonders oft vor und
befindet sich gemeinerweise in viel-
en verschiedenen Lebensmitteln
und Gerichten. Es ist als Mehl in
Soßen und Brot, in Beilagen wie
Nudeln, Bulgur oder CousCous und
als Haferflocken in Müsli .

Vor allem Fertigprodukte strotzen
vor Überraschungszutaten: in Brüh-
würfeln sind zum Beispiel Nüsse
untergebracht und in Soja-Sauce
Weizen.

Wi cht i g i st Infos ei nzuholen !
Hängt Listen auf, in denen Leute
ihre Allergien eintragen können. Be-
schriftet Essen, sodass jede*r
sehen kann, was wo drin ist.
Für Leute mit Weizenallergie ist es
cool, immer ein paar Portionen
glutenfreien Krams dabei zu haben:
Polenta, Kichererbsen oder Glas-
nudeln eignen sich gut als Bei-

eine Alternative.
Stellt Nüsse und Kerne für Salate
oder wofür auch immer extra da-
neben. Verwendet l ieber Sonnen-
blumenkerne, dagegen sind Men-
schen nicht so oft allergisch wie
z.B. gegen Haselnüsse.

Spezi alt i pps

#9 Günstige Schnippelbretter
holen (Modell Schnellre-
staurant)

#10 Bei mehrtägigen Veran-
staltungen: Leute zum
Mitbringen von Kaffee
oder Marmelade auffordern.

#1 1 Aufreißerdosen nehmen statt
denen, für die es Dosenöff-
ner braucht.
25



(Suppen )topf- Gruppe Ausgabe- menschen

t

3. 2 . Vorschläge für Aufgabenberei che i n der Küche
Hier gibt es nun einige Beispiele, wie sich Zuständigkeiten auftei len lassen und welche Aufgaben das so mit sich
bringt. Jeder Verantwortungsbereich kann von Einzelnen, aber besser noch von mehreren Leuten übernommen
werden. Dieser Abschnitt ist wahrscheinl ich eher für Kochen ab 50 Portionen oder mehrtägige Veranstaltungen
interessant, wo ihr eine größere Kochgruppe seid. Sonst kommt ihr sicher auch ohne fixe Crew-Auftei lung klar.

2

- am Anfang Wasser aufsetzen
- planen, welche Zutaten wann in
den Topf sollen

- Zutaten vorbereiten &
Schnippeln (organisieren)

- umrühren und würzen
- bis zum Ende dabei bleiben und
aufpassen, dass nix anbrennt

Brat- und Fri tt i erFans
- Bratstück zubereiten (organisie-
ren)

- Pfanne/Bräter putzen, genug Öl
bereithalten

- was Schönes zum Rausfischen
und Abtropfen finden

- Öl heiß machen
- baten, braten, braten
- Ölentsorgung oder
-weiterverwendung überlegen

- eine geeingnete Ausgabe für
Essen und Getränke überlegen

- Spendendose organisieren und
im Auge behalten, evt. mal zum
Spenden motivieren

- ein büsschen drauf achten,
dass die Ausgabe relativ sauber is
- wenn es viele Essensportionen
sind, praktisches Ausgabesystem
überlegen:

Wo fängt die Schlange an?
Was sollen die Leute zu erst
nehmen?
6



Salatgruppe Soßen- Beauftragte

salatiert:
- Gemüse waschen, trocknen, putzen und schneiden
- Salatsoße zubereiten

Bei lagencombo
- Geeigneten Behälter zum Aufbewahren & Servieren
finden

- Wasser aufsetzen
- Beilagen kochen z.B. Reis, Nudeln, Kartoffeln, …

- Eine Soße für die Beilagen zaubern. Wichtig dabei
ist, sich gut mit der Beilagencombo abzusprechen

- Ein schönes Gefäß und Kelle finden ☺

Spülstraßen- Checker*i nnen
- Darauf achten, dass immer genug warmes Wasser
für die Spülstraße vorhanden ist. Da warmes
Wasser auch für Tee & Co. gut ist, läuft es meistens
darauf hinaus, dass diese Gruppe warmes Wasser
für alles mögliche bereitstel lt.

- Schauen, ob´s genug Seife und Spülschwämme gibt
- Handwaschstation organisieren/ aufbauen
- Genug Leute für die Spülstraße zusammenkriegen
27



In dieser Phase wird alles, was vegan und gehören nicht ins Es- der Ge-

3. 3. Kochen i n Phasen
Um besser über Planung sprechen zu können und ein Gefühl für den Kochtag zu bekommen, gibt es die
Möglichkeit die Kochaktion bei der Planung in Phasen einzuteilen: zum Beispiel in eine Schnippelphase,
Kochphase, Essens- /Nachfüllphase und eine Aufräumphase. Diese Phasen dienen zur Orientierung und sind nicht
immer astrein voneinander abzutrennen, sie können ineinander übergehen, sich überlappen und auch gleichzeitig
ablaufen. Das Gute am Denken in Phasen ist, dass es einfacher ist, bestimmte Aufgaben nicht zu vergessen.

1 . Schn i ppelphase

2

geht, fertig zum Kochen geputzt,
gewaschen und verschnippelt

- Schnippeltisch aufbauen: Tische,
Messer, Bretter, Schüsseln und
Biomüll

- Nette Atmosphöre schaffen – z.B.
Musik

- Gemüsewaschen organisieren,
Entlastung: Schälen brauchts sel-
ten, wenn gut geschrubbt wurde

Vorsicht vor Gemüse, das im Sand
wächst: Lauch, Salat, Mangold.
Der Sand muss weg. In Broccoli
und Blumenkohl wohnen manch-
mal kleine Maden, die sind nicht

sen.
- Heißes Wasser schon in der
Schnippelphase aufsetzen

- Günstige Schnippelreihenfolge
überlegen: z.B. erst das, was an-
gebraten werden soll schnippeln,
dann das, was am längsten kocht
und am Schluss Salate und alles,
was roh essbar is.

Welche Größe soll das geschnit-
tene Gemüse haben?
Entweder Gemüse nach Lust und
Laune schneiden oder schneiden
lassen oder besondere Spezialan-
weisungen machen.
Die zuverlässigste Größenangabe

müsestückchen
kann die jewei-
l ige Topf-, Brat-,
Frittier- oder die
Salatgruppe
machen. Hilf-
reich für die
Größenein-
schätzung ist
der Gedanke,
dass alles spä-
ter auf dem
Teller landet,
also im Idealfall
eine mundge-
rechte Größe
haben sollte.
8



Alles, was kleiner geschnitten wur-
de, kocht am Ende auch schneller!
Zeit, die beim Schnippeln gespart
wird, muss also beim Kochen wie-
der drauf geschlagen werden. Ein
weiteres Argument für möglichst
kleine Stücke: Kleine Gemüse-
stückchen geben mehr Geschmack
und Aroma an die Flüssigkeit ab, in
der sie gekocht werden.

Wie lang dauert das alles?

Für 50 Portionen schnippeln 4 Leu-
te ungefähr 1 – 1,5 Stunden. Mit
Hilfe von Erfahrung oder elektri-
schen Geräten seid ihr auch mal
schneller, mit weniger Leuten gehts
immer mehr in die Dienstleistungs-
richtung.
Auf jeden Fall ist es gut, mindes-
tens eine Stunde vor Essensbeginn
mit der Schnipplerei fertig zu sein!
29
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In der Kochphase is es wichtig, genug Zeit zum Wasserkochen einzuplanen! Mastertipp: 10 Liter Wasser brauchen
PI*Daumen 10 Minuten, um zum Kochen zu kommen. Das lässt sich dann hochrechnen, bei 50 Litern benötigt ihr
bereits 50 Minuten. Weil das Kochen oft schon mal mit dem heißen Wasser anfängt, wird hier deutl ich, wie sich
einzelne Phasen überlappen. Und dann geht die Kocherei los. Bestenfalls ist alles geschnippelt.

Was i st anders als bei m Kochen i n der WG?

3

2 . Kochphase
tionen-Rezepte lassen sich nicht
einfach auf eine Massenverpfle-
gung hochrechnen. Garzeiten ver-
ändern sich und viele gewohnte
Vorgehensweisen sind zu aufwen-
dig in großen Mengen oder werden
in der Masse zu teuer.

Es klappt nicht mal eben, 30 kg
Gemüse in Gewürzen anzubraten.
Jede*r kann sich da ja gern dran
probieren, erfahrungsgemäß ist es
aber einfacher, Rezepte auf das
Gröbste runterzubrechen und feine
Schritte zu überspringen.

chen: Was hat die längste Kochze
was ist hart und bleibt hart, wa
zerfällt? Dementsprechend harte
Gemüse zuerst kochen, Weiche
später dazu geben. Dann wird
nicht so matschig.

Wenn gerade nich gerührt wir
Deckel auf die Töpfe! Spart u
glaublich viel Energie und Zeit.

Die Töpfe sind deutl ich schwer
als zu Hause, d.h. spätestens wen
ein Topf gefüllt ist lässt er sich nic
mehr so einfach bewegen.
0
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tonnenschwere- töpfe- t i pps

>>> Den Topf schon auf den Brenner stellen, bevor
die Zutaten hineingefüllt werden – dazu muss der
Brenner auch noch nicht angezündet sein.

>>> Wasser l ieber in kleineren Behältern zum Topf
tragen anstatt einen 50 Liter Topf voll mit Wasser
zum Kocher zu tragen. Noch besser ist ein Wasser
schlauch, der bis zum Topf auf dem Brenner reicht!

>>> Immer lieber Umschöpfen mit Kellen und kleinen
Töpfen als die großen Töpfe zu bewegen. Auch
wenn abgegossen werden muss: Lieber das Gemü
se bzw. die Nudeln mit Siebkellen aus dem Wasser
schöpfen als einen großen Topf in die Schräglage
zum Ausgießen zu bringen.

Wenn doch mal große, volle Töpfe bewegt werden
müssen: Immer mindestens zu zweit arbeiten, vorher
den Weg absprechen, an Topflappen denken.

Vorsicht: Auch am Topfboden ist der Topf heiß, und
unter Umständen auch noch voller Ruß. Teambil
dung ist angesagt, auch beim Umfüllen & Nachfüllen
Thermobehälter tragen sich besser zu zweit, euer
Rücken wird es euch (später) einmal danken.
31
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H i er ei n paar T i pps und Altkluges , was wir schon immer mal los werden wollten. (Oder auch nicht. )

3

Es klappt selten, Gemüse in einer
Soße weichzukochen. Lieber alles
extra kochen und am Ende zusam-
menschmeißen.
Je schwerer und dicker ein Essen
ist, desto riskanter ist das Anbren-
nen; deswegen immer am Schluss
andicken.

Andicken mit Mehl-/ Maisstärke:

Einfach Mehl oder Stärke mit kal-
tem Wasser verrühren (Vorsicht vor
den Klümpchen!) und dann in die
Soße einrühren, wenn diese or-
dentl ich brodelt. 800 g Stärke ma-
chen 10 L Flüssigkeit zu Pudding.
Also mit 400 g Stärke wird es soßi-
ger. Lieber gemächlich beginnen,
es dickt manchmal schneller an, als
gedacht.

Die klassische Mehlschwitze:

Öl oder Margarine heiß werden las-
sen, Mehl dazu und kurz mit anrös-

ten, Hitze reduzieren und langsam
Wasser oder Sojamilch dazu geben
und ständig rühren, bis die ge-
wünschte Konsistenz erreicht ist.
Das Mehl geht relativ lange auf und
es kann sein, dass nach 20 min
nochmal verdünnt werden muss.

Angebratene Zwiebeln sind immer
eine super Soßenbasis, sie geben
Geschmack und Masse. Gebrate-
nes, püriertes Gemüse verfeinert je-
de Soße. Gut würzen lässt es sich
zum Beispiel mit Senf, Sojasauce,
Dil l , Pi lzen, Zitrone, Pfeffer, Muskat,
Salz, Tomatenmark oder Kräutern.

Schnöde Tomatensoße

Zwiebeln anbraten, etwas Zucker
dazu, viel Öl und dann Tomaten-
pampe dazu geben und eventuell
mit Wasser strecken. Knoblauch
dazu geben und mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Essig, Kräuter, Senf ab-
schmecken und dann einkochen

lassen. Oder einfach einmal aufk
chen und dann durchziehen lasse
um das Risiko einer verbrannte
Soße zu vermeiden.

Spezi alt i pp :

#12 Jede Suppe vom Vortag
püriert und verdünnt immer auc
eine gute Soße/Soßenbasis
2



Bei lagen- T i pps

.

Reis und Nudeln zerquetschen sich
in großen Fuhren. Deswegen im-
mer kleinere Mengen hintereinan-
der kochen und nicht mehr als 5 kg
auf einmal. Warnung: Lasst die
Finger von Spaghetti . Das wird ein
riesiger Nudelkloß.

Damit Nudeln gelingen: Am besten
einige Minuten vor “al Dente” schon
mit dem Rausschöpfen/ Abgießen
beginnen, weil das deutl ich länger
dauert als bei einem kleinen Topf
Die Nudeln garen noch weiter, da
die Resthitze in Großmengen län-
ger anhält. Zum Aufbewahren und
Ausgeben ist ein flacher Behälter
am Besten, da die Nudeln dann
nicht zerdrückt werden. Etwas Oli-
venöl darüber und die Nudeln kle-
ben nicht mehr aneinander.

Manche Linsenarten werden mat-
schig und zu Brei und andere blei-
ben knackig und einzeln. Rote
Linsen eigenen sich besonders, sie
werden schnell weich und breiig.
33



Braune Linsen brauchen etwas län- Lagerort zu finden. Daheim brauchen Kartoffeln 20
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ger, lassen sich auch gut pürieren
aber bleiben härter.

In der Verarbeitung lassen Linsen
keine Wünsche offen: sie dienen als
Aufstrichbasis, werden zu Dahl,
Suppen und Salaten. Sie bilden ei-
ne gute Tomaten-Bolognese und
können auch zum Bratl ing werden.
Für eine bessere Bekömmlichkeit
und weniger Luft im Bauch: die Lin-
sen mit Backpulver kochen. Das re-
duziert auch die Kochezeit. Auch
gesalzenes Wasser lässt die Linsen
etwas langsamer garen. Also lieber
zum Ende hin salzen. Das Verhält-
nis von Linsen und Wasser isr in der
Regel 1:3, zur Not Wasser nachkip-
pen)

Vorsicht! Alles, was Linsen enthält,
kippt erfahrungsgemäß ziemlich
schnell und wird ungenießbar, da-
her Tipp: das Gericht über den Tag
immer wieder aufkochen und bevor
es über Nacht stehen bleibt, kalt
rühren und versuchen einen kühlen

Und noch ein Linsentip: Vor dem
Kochen die Linsen über Nacht ein-
weichen, um Kochzeit (damit auch
Gas) zu sparen.

Minuten, aber wenn es plötzl ic
50 kg Kartoffeln sind, dauern d
schon mal länger, zusammen m
Wasserkochen wahrscheinl ich s
1,5 Stunden. Abhängig ist das auc
von der Größe, daher kann es sic
lohnen die ganz großen Dinger e
mal in der Mitte durchzuschneide
sodass alle Kartoffeln im Topf ung
fähr die gleiche Größe haben.

Am einfachsten ist die Zubereitun
von Couscous. Da könnt ihr e
fach die trockenen Körner würze
und dann kochendes Wasser 1
unterrühren und kurz warten. Kalte
geht auch, dauert nur länger.

Spezi alt i pp

#13 Wenn ihr keine Kochmöglich-
keiten habt, könnt ihr CousCou
im kalten Wasser 2h einweiche

#14 Kleine Mengen abschöpfen,
mit Stabmixer pürieren und wie
der zurück kippen.
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Das Anbraten von Zwiebeln braucht
viel Fett. Viel Gemüse auf einmal
anbraten klappt in großen Töpfen
nicht, l ieber frühzeitig Wasser zum
Köcheln nachkippen. Noch besser:
Im großen Topf gar nix anbraten,
sondern alle Zutaten in einer extra
Pfanne anbraten und dann in den
Topf umfüllen. Danach am besten
schon kochendes Wasser dazuge-
ben.

Bei großen Töpfen vertei lt sich die
Hitze sehr langsam im Topf. Die Hit-
zeregulierung ist nicht so fein-
schrittig. Alles Schwere sackt
ständig nach unten. Ohne ständiges
Umrühren brennt viel an.

Am Ende schmeckts besser, wenn
Gemüse schon mit Salz gekocht
wird. Wasser vom Gemüsekochen
nicht wegschütten, sondern würzen
und behalten und eine Soße daraus

basteln. Allgemeine Geschmacks-
verstärker sind z.B. Brühe, Sojasau-
ce, Hefeflocken, Zwiebeln und
Zucker. Bei Knoblauch ist der Ge-
schmack stärker, wenn er erst zum
Schluss dazugegeben wird. Es be-
darf bei großen Mengen mehr Ge-
würze, als Köch*innen es denken
würden. Wenn es die Möglichkeit
gibt, Gewürze vorher extra anrösten
oder braten, das schmeckt auch

ganz gut. Wenn zuviel Chil i oder
Salz in der Suppe ist, das Essen mit
Linsen oder Kartoffeln abmildern.
Gerade beim Kochen für viele Men-
schen gibt es sehr unterschiedliche
Geschmacksempfindungen zu be-
rücksichtigen.
Nachschärfen & Salzen geht immer
aber wenn es zu salzig und zu
scharf ist, werden Menschen damit
vom Essen ausgeschlossen.

o kommt der Geschmack her?

Allgemei ne Kocht i pps
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3. Essens- und Nachfüllphase

3

Gedanken zu Ausgabe und Präsentation des Essens machen.
Erstmal nur kleinere Mengen zur Ausgabe stellen und den Rest s
lange warm halten. Das ist am hygienischsten. Es ist wichtig Es
sen zu beschriften, damit Leute mit Allergien selbstständig sind.
Schön mit der Spendendose rasseln und das Spülwasser
schäumen. Ab und an mal schauen, ob noch von allem was da
ist, sonst nachfüllen. Viel leicht auch mal n´ büschn den Tisch
abwischen.

Spezialtipp für die Essensausgabe – Ausgabepsycholog i e :

Das, was mengenmäßig am meisten da ist, an den Anfang
der Ausgabe stellen, denn was vorne am Tisch
steht, wird am schnellsten weggegessen.
Größere Kellen und Teller vergößern
die Mägen. Kleine Gefäße machen ge-
nießerisch. Also kleine Nüsschen, die
als Topping gedacht sind, ganz ans
Ende stellen und den Pot Nudeln an
den Anfang. Wenns nur wenig von ei-
nem Lebensmittel gibt, könnt ihr das
auch gleich in die Beilage mischen,
damit alle was kriegen.
6
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4 . Aufräumphase

Nach dem Kochen und Essen ist noch viel zu tun. Unterschätzt nicht das Abwaschen, Abbauen, Wegtragen und
das Zurückbringen von der Ausrüstung. Letzl ich braucht das alles nochmal so lange. Müllentsorgung nicht verges
sen und ausreichend stabile Müll lsäcke dabeizuhaben ist wichtig. Siehe Schluss S. 61
37
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Was bei der Mengenkalkulation zu nem Treffen, wo es vor vier Stun- Essen kalkuliert werden. Weiterhin
,
-

-

-

-
-

-
-

4 . Mengenkalkulat i on
Wenn ihr euch unsicher seid, wie viel vom jeweil igen Lebensmittel für das Essen nötig ist, könnt ihr euch hier eine
grobe Schätzung ansehen, welche Mengen ihr so gebrauchen könnt. Lasst euch nicht von den Zahlen ab-
schrecken!
beachten ist, zeigt schon das
einfache Beispiel Spaghetti-Bedarf:
In einer Packung Spaghetti/ Nudeln
sind 500 Gramm Trockennudeln.
Für wie viele Leute reicht nach
euerer Erfahrung eine Packung?
Das könnte gerade für zwei, viel-
leicht aber auch für vier oder doch
für fünf Leute reichen. Ja wie viel
denn nun? Welche Mengen ma-
chen satt?

Natürl ich ist es schwierig, den
Hunger und Appetit anderer Men-
schen einzuschätzen. Dennoch gibt
es Dinge, die die Einschätzung er-
leichtern. Zum Beispiel das
“Aktivitätslevel” der Essenden. So
wird nach einer drei stündigen De-
mo im Kalten bestimmt ein
bisschen mehr gefuttert als bei ei-

den Frühstück gab. Gibt es also
vor dem Essen viel Bewegung &
Sport im Freien, dann nehmt lieber
die höheren Werte der Mengenta-
bellen. Beim Rumsitzen auf Ko-
nferenzen ist der Appetit meist nicht
ganz so groß und die niedrigeren
Werte reichen aus.

Neben dem Aktivitätslevel ist auch
die Frage, ob es irgendwo noch al-
ternative Essensgelegenheiten gibt,
oder ob die Sokü die einzige Es-
sensversorgung für den ganzen
Tag darstellt. Je nachdem kann
dann also mit mehr oder weniger

sind Mengen davon abhängig wie
einzelne Lebensmittel später kom
biniert werden. Koche ich ein
Nudelgericht, das wirkl ich nur aus
Nudeln besteht oder gesellt sich da
noch ein Sößchen, ein Salat oder
eine Gemüsebeilage dazu? Steht
neben dem Essen noch eine Brot
theke, ein Nachtisch oder sowas?
Die Idee ist, dass mit mehr Beila
gen weniger Nudeln gebraucht
werden.

Also zusammengefasst ist die
Menge der Hauptzutaten abhängig
vom erwarteten Hunger der Essen
den und von der Zusammenset
zung der Mahlzeit.
Mengenkalkulation ist also eng ver
woben mit dem Thema Mengen
kombination.
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1 . Klass i sches Hochrechnen macht. Ein Teller Essen sollte am nehmt 125 Gramm/ Person. Das

.

4 . 1 . Mehrere Wege führen zum Zi el
Könnt ihr machen. Die Mengenan-
gaben kommen so ungefähr hin,
wobei wir empfehlen die Mengen
aufzurunden. Also viel leicht immer
so 10 – 20 Prozent drauf schlagen.
Beim Kochen selbst ist der in Stan-
dard-Rezepten beschriebene Ab-
lauf aber oft nicht der Beste für
größere Mengen. Besser ist es, un-
sere altklugen Kochtipps zu beach-
ten und die Rezepte etwas zu
vereinfachen oder abzuwandeln.
Die Kochzeiten sind auf jeden Fall
länger als in kleineren Rezepten
angegeben.

2 . Tellerstrateg i e

Das ist eine schöne Strategie, weil
sie so flexibel ist und viel Raum
zum selber Nachdenken und krea-
tiv sein bietet und einen etwas un-
abhängiger von Rezeptvorgaben

Schluss zwischen 400 – 500
Gramm wiegen (Endgewicht). Das
entspricht einem ungefähren Volu-
men von 400 – 500 Mil i l i ter.

Beim Nudelbeispiel von oben wür-
de das so aussehen: 125 Gramm
trockene Nudeln ergeben nach dem
Kochen, wenn sie mit Wasser voll-
gesogen sind, ein Endgewicht von
ca 250 Gramm.
Jetzt brauchts noch Soße: So eine
schöne Kelle, wiegt viel leicht so um
die 250 Gramm. Also ergäbe das
insgesamt 500 Gramm/ Person. Bei
so einer Menge könnt ihr locker da-
von ausgehen, dass das Essen
halbwegs satt machen wird.

Wenn dann noch ein bisschen Ge-
müse dazu kommt, reichen wahr-
scheinl ich auch 80 Gramm Nudeln
pro Person. Wenn die Soße sehr
dünn und nicht so nahrhaft ist, dann

Prinzip wird deutl ich.
Diese Orientierungsgrößen sind
auch in Bezug auf die benötigte
Ausrüstung hilfreich. Bei einer Sup-
pe für 50 Leute bräuchtet ihr min-
destens einen Topf der 25 Liter
Suppe fasst plus 5 Liter Platz zum
Umrühren, also einen 30 Liter Topf
Oder ihr rechnet gleich mit dem
Topfansatz.

3. Topfansatz

Der dritte mögliche Ansatz ist der
Topfansatz, sozusagen der Teller-
ansatz auf den Topf hochgerechnet.

Nehmen wir an, ihr wollt Suppe für
50 Leute machen, pro Teller (siehe
Telleransatz) also maximal 0,5 Kilo
Suppe. 0,5 Kilo x 50 ergeben 25 Li-
ter Suppe am Ende. Dadurch lässt
sich Folgendes ableiten: Der Topf
sollte ca. 30 Liter fassen, damit
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auch noch umgerührt werden kann. en und sie dann aber mit dem Blick
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Je nach Gemüseanteil der Suppe
können die 25 Liter dann aus fol-
genden Bestandteilen bestehen:

Beispiel Suppe:

+ 10 Liter (=10 kg) Wasser mit Ge-
müsebrühe

+ 10 kg Gemüse (3 kg Zwiebeln,
3 kg Zucchini, 3 kg Sellerie, 1 kg
Lauch)

+ 5 kg Rote Linsen (entweder vor-
gekocht, oder noch 4 Liter Was-
ser extra + 1 kg trockene Rote
Linsen)

Das ergibt am Ende: Einen Topf mit
25 kg/ Liter Suppe

Das Ganze nochmal in Nudeln:
50 Leute = 25 kg Essen

Bei einer Sauce mit viel Gemüse
braucht ihr zum Beispiel:
+ 6,25 kg Gemüse
+ 6,25 Liter Tomatensauce
+ 6,25 kg Trockennudeln

Das ergibt am Ende: Ein Topf mit
12,5 kg Nudeln und einen Topf mit
12,5 kg Sauce.

Und mit ein paar Portionen drauf
gerechnet, seid ihr auf der sicheren
Seite. Also es bringt nichts für 43
Menschen zu rechnen. Da kalkuliert
es sich besser mit 50 oder 60. Es
gibt ja auch Menschen mit viel und
wenig Hunger, manche essen für
zwei. Es lohnt sich also auf die
Standardportionierungen zu schau-

auf das Endgewicht auf dem Tell
und dem Hunger der Leute abz
gleichen und anzupassen.
Wenn alle diese Dinge mal e
bisschen durchgespiel t werde
lässt sich so ein Gericht quasi gan
nett zusammen puzzeln. Darüb
hinaus ist es gut, die Mengenve
änderung durch Schnippeln un
Kochen im Blick zu behalten.
2



Mengenveränderung und wenig Abfall beim Schnippeln. dieses mit festen Gemüse wie
Beim Kochen verändert sich das
Gewicht der Lebensmittel. Es ist
wichtig, zu wissen, wie viel die je-
weil igen Rohstoffe trocken und
dann gekocht wiegen.

Meistens verdoppelt bis verdrei-
fach t s i ch das Gewich t von
Trockenkram wie Getreide und
Hülsenfrüchte, da es Wasser
aufnimmt.

Bei Gemüse verändert sich
das Gewicht durch´s Ko-
chen nicht so stark wie
bei Nudeln oder Kicher-
erbsen. Es verl iert jedoch
Wasser und hat am Ende
des Garvorgangs etwas
weniger Volumen. (Durch
Verdampfung).
Zusätzl ich wird beim Schnip-
peln ja auch einiges abge-
schnitten.

Es gibt Gemüse mit viel und wenig
Wasserverlust und Gemüse mit viel

Es ist dann zum Beispiel nicht so
praktikabel, ein Essen mit schrump-
fendem Gemüse mit Wasserverlust
wie Zucchinis für 80 Leute zu
machen, sondern viel besser

Möhren oder Kartoffeln zu mixen.

Mi x and Match
Ein Essen besteht in der Regel aus
mehreren Komponenten. Fällt eine
Komponente weg, dann sollte von
der anderen mehr genommen
werden. In der Mengentabelle

gehen wir davon aus,
dass ihr nicht nur eine
Komponente als
Hauptgericht zube-
reitet, sondern meh-
rere
Essenskomponenten
zusammen puzzelt.

Beispiel: Der klassische
Viertei ler – ein Teller, der

was her macht und wo ihr
beim Kochen mehrere Töpfe

braucht:
+ Ein Sattmacher wie Nudeln,

CousCous o. Reis
+ Gemüsebeilage
+ Etwas Gebratenes
+ Ne kleine Soße
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Blattgemüse

2,5 kg

GEMÜSE MENGE (roh) pro 10 Personen BEISPIEL

Festes Gemüse mit wenig Abfall 2 kg Kartoffeln, Rüben, Sellerie

Gemüse mit Abfall Paprika, Kürbis, Zwiebel, Kohl

3 kg

3 kg

2 tellergroße Köpfe bzw. 1 kg

Obst als Snack oder Obstsalat 2 kg

Weisskohl, Rotkohl, Wirsing

4 . 2 . Mengentabellen für 10 Leute

In den Tabellen findet ihr unter "Menge" die Einkaufsmenge und dann bei Gewichtsveränderung die Masse, die das

Essen nach dem Kochen hat. Ihr seht daran auch, wieviel Wasser die einzelnen Lebensmittel zum Quellen

brauchen. Alle Mengenangaben haben wir extra für alle Kopfrechengenies mal auf 10 Portionen berechnet. Wenn

ihr für richtig viele Leute kocht, dann relativieren sich die Essmengen. Es gibt bei größeren Gruppen immer Leute

mit viel Hunger – aber auch Leute, die sehr wenig essen. Es reicht daher meistens aus, sich an den unteren

Mengen zu orientieren.

Gemüse
Schälen und Kochen verringert das Gewicht und das Volumen eines Gemüses. Für eine Gemüsekomponente
braucht ihr in der Regel 2 kg fertig zubereitetes Gemüse für 10 Personen. Festes Gemüse wie Rüben oder Kohl
gibt dem Essen Masse. Ihr könnt es gut mit schrumpfendem Gemüse, wie Zwiebeln oder Tomaten, kombinieren.

Wassergemüse Tomate, Gurke, Zucchini, Aubergine

Mangold, Spinat

Salat Kopfsalat, Eichblattsalat, Römersalat,

Eisberg

Kohlsalat 0,5-1 Köpfe bzw. 1 kg

Apfel, Birne, Orange, Banane
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Sattmacher Menge (trocken) für
10 Personen

Gewi chtsveränderung
nach dem Kochen/Quellen

Kommentare

Nudeln 1-1,3 kg 2 mal = 2 - 2,6 kg Nudeln schwimen gerne z.B.
in 10 Litern Wasser für 1 kg

Reis 600-800 g 3 mal = 1,8 - 2,4 kg Verhältnis Wasser zu Reis = 1:2 also
z.B. 600 g Reis und 1,2 L Wasser

CousCous 600-800 g 2 mal = 1,2 - 1,6 kg
Verhältnis 1:1 - 600 g

brauchen 600 ml Wasser

Bulgur 600-800 g 4 mal = 2,4 - 3,2 kg Verhältnis Wasser zu Bulgur = 1:3
(100 g brauchen 300 ml Wasser)

Hülsenfrüchte (Linsen,
Bohnen)

500 g 4 mal = 2 kg

Über Nacht einweichen, dann kochen
(mit etwas Natron oder Backpulver)

Kartoffeln 3 kg Gutes Schrubben kann Schälen ersetzenevtl. durch Schälen

Sattmacher

Trockenkram nimmt Wasser auf und hat nach dem Kochen mehr Gewicht.

Spezi alt i pp:
#15 Für das Salzen von Kochwasser,
wo danach das Wasser aufgesaugt
ist, z.B. bei Reis, Bulgur, Hirse etc. :
1 EL Salz pro 1 kg Trockenmasse.
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Kichererbsen 500 g 2 mal = 1 kg

Über Nacht einweichen, dann kochen (mit etwas Natron
o. Backpulver), erst gegen Ende der Kochzeit salzen



Gebratenes und Soße Menge / Gewi chtsveränderung Vorgehenswei se

Sojagranulat/ Sojachunks 350-500 g 2 mal = 0,7 - 1 kg
Einweichen, marinieren und dann braten

oder Risotto Methode (S.82)

Seitan-Fix (Gluten) 350-500 g 2 mal = 0,7 - 1 kg 1:1 Gluten-Flüssige Zutaten (Wasser +

Mariande)

Burger 1 kg Teig –
Teig z.B. aus Haferflocken, Bohnen und

geraspeltem Gemüse anrühren

Soße 1-2 Liter – Wenn lecker, geht mehr weg

Gebratenes und So
. . . ist die beliebte Zugabe zum Essen. Wenn viel da ist, geht auch viel weg.

Frühstück, Brot und Aufstri ch

46

Lebensmi ttel Menge Kommentar

Haferflocken für
Haferschleim

500 g Mit Sojamilch oder Wasser im Verhältnis
1:5 aufkochen, Gewichtsveränderung: x6

Brot 0,8 - 1 kg (1 Brot) Wenn das Brot Hauptsattmacher ist, dann
mit bis zu 1,5 kg Brot rechnen

Margarine 200 g
Also 1 Packung (500 g) reicht erstmal

locker

Brotaufstrich 0,5-1 kg
Je nach Aussehen und Geschmack geht
mehr oder weniger Aufstrich weg



Getränke Menge

30 g pro Liter = 120 g für 4 Liter

100 ml pro Liter = 400 g für 4 Liter

5 g pro Liter = 20 g für 4 Liter

10 g pro LI ter = 40 g für 4 Liter

10 g pro Liter = 40 g für 4 Liter

Kommentar

Das ist gut 1/4 einer 500 g Packung

Lieber eine extra Packung dabei haben

Nicht zu lange ziehen lassen

Eine Packung wiegt 30 bis 40 g

Sollte immer da sein!

Kaffee

Sojamilch (für Kaffee / Tee)

Schwarzer Tee

Früchte-Tee / Kräuter-Tee

Zucker für Kaffee / Tee

Getränke
10 Leute trinken – z.B. mit zwei Tassen á 200 ml pro Person – 4 Liter Kaffee / Tee. Aber nur, wenn alle Kaffee oder
Tee mögen. Die Zahlen können hier also stark vari ieren.

t i pP i m Umgang mi t
Kaffeeabhäng i gen
Am besten mit der Gruppe abspre-
chen, wann es wie viel Kaffee gibt,
damit ihr nicht verärgerte Menschen
trefft, die sich aufregen, warum zu
diesem und jenem Zeitpunkt kein
Kaffee da ist, und sie drohen zu
sterben, wenn sie diesen nicht bald
bekommen! Lasst euch das Kaffee-
pulver von Leuten mitbringen oder
spenden, denn er wird immer viel
und gern getrunken.

Kaffeezuberei tung für 30
Li ter (ca . 1 50 Tassen )
Zum Aufbrühen einen halbwegs
sauberen Jutebeutel in einen 30 Li-
ter-Behälter (am besten ein Thermo-
behälter mit Zapfhahn) einhängen,
1 kg Kaffeepulver in den Beutel ge-
ben und mit kochendem Wasser
übergießen. Nach circa zehn Minu-
ten den Beutel mit Satz herausneh-
men und aufhängen. Wenn es
schön abgetropft ist, lässt sich der
Satz besser aus dem Beutel kippen.

Gas (Kochen bi s 1 00 Leute)
Der Gasbedarf hängt von der Anzahl
eurer Brenner ab. Ihr braucht auf
100 Leute i.d.R. eine 11 kg Flasche
Gas pro Tag. Eine Flaschenfüllung
kostet ca. 20 Euros. Auf einer Fla-
sche ist ca. 30 Euros Pfand und ihr
könnt sie nur gegen Rechnung an
den Orten, an denen ihr sie her
habt, zurückgeben. Gas kriegt ihr an
der Tankstelle oder in Berl in auch
geliefert. (Es gibt auch leichtere 5
kg-Gasflaschen.)
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5. Küchendi skuss i on
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Von der Vokü zur Sokü
M i tmachküche
Sozi aler Vegan i smus
Auf den Tellern und hi nter den Töpfen
Wei terlesen



Von der Vokü zur Sokü -
sol i dari sche und selbstorgan i s i erte Küche

Voküs oder Küfas sind meistens re- begehren. Mit dem Begriff Küfa als ne szene-interne Veranstaltung zur
n
s
er

Küchen werden von Vokü bis Küfa unterschiedlich bezeichnet. Uns interessiert daran, welche politischen Ansprü-
che dahinter stecken. Geht es darum, die Küche zu definieren oder den Kreis der Esser*innen zu bestimmen? Wir
können entweder die Form der Küche beschreiben oder das erwartete Publikum ansprechen. Wie kommen wir al-
so von der VoKü (Volxküche) über die Küfa (Küche für alle) zu MoKü (Mobile Küche) mit dem Anspruch der
MiMaKü (Mitmachküche) zu SoKü (Solidarische Küche)?

50

Begri ffe, d i e das Publ i kum beschrei ben
gelmäßige Veranstaltungen, bei de-
nen es günstiges Essen gegen
Spende gibt, solange der Vorrat
reicht. Beim Begriff der Volxküche
ist die Frage, ob der Volxbegriff den
Anspuch auf eine größere “Bewe-
gung” aufrecht erhält oder einfach
die Geschichte der Suppenküchen /
Volksküchen als gemeinnützige Ein-
richtung fortschreiben wil l . Ver-
gleichbare Reste des autonomen
Sprachgebrauchs aus den 80ern
gibt es beim Volxsport (Anspruch ei-
ner Massenbewegung) oder jetzt
tei lweise wieder aktuell beim Volx-

Küche für Alle wird weiterhin der
Anspruch des Essens für Alle, d.h.
die gemeinützige oder nicht aus-
grenzende Funktion der Küche be-
tont. Im Sinne von Alles für Alle &
zwar umsonst?

Aber wollen und können wir wirkl ich
eine Küche für alle sein? Aus-
schlussmechanismen gibt es viele
und die meisten Küchen bewegen
sich im engen Szeneumfeld, auf
Festivals und in Hausprojekten.
Selten wird eine offene Suppenkü-
che organisiert, stattdessen eher ei-

gemeinsamen und solidarische
Nahrungsaufnahme. Natürl ich mus
das nicht so sein und sollte imm
wieder hinterfragt werden.



Begri ffe, d i e d i e Form der
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Küchenorgan i sat i on beschrei ben

Statt die Zielgruppe ins Auge zu nehmen, die sich von
Aktion zu Aktion auch ändern kann, würden wir vor
schlagen, sich mit der Organisationsform der Küche
auseinanderzusetzen.

Daher wäre z.B. der Begriff SoKü für die Sol idarische
Küche oder Selbstorganisierte Küche eine gute Wahl
Solidarisch und selbstorganisiert sind dabei unzer
trennlich verknüpft. Wir verbinden damit Dinge wie
nicht-kommerziel les Wirtschaften, gemeinsame Ent
scheidungsfindung, freiwil l ige, offene Kooperation
Beteil igung und gegenseitige Unterstützung.

Food for Action sieht sich in diesem Sinn als solida
risch organisierte Küche von Leuten, die auch Aktio
nen machen, auf Kongressen diskutieren, auf der
Demo dabei sind und für sozialen Wandel und eine
bessere Welt kämpfen. Aber die eben auch gleichzei
tig in der Küche stehen und die Reproduktionsarbeit
gemeinsam organisieren.

Wir sind alle die Küche, eben die SoKü, um die Gren
ze zwischen den Kochenden und den Bekochten ein
zureißen.
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Grundsätzlich schwierigste Frage: tung und ein Wissen darüber, ob
o

b
it,
n
in-
ri-
s

ei
ie-
ir-
st
ie

e-
rn

Viele Köch*innen verderben nicht den Brei. Sie produzieren zwar mehr Chaos, aber haben auch mehr Ideen zu-
sammen. Sie können sich überlegen, wie Küchenwissen weitergegeben werden kann und Wege finden, die Arbei-
ten und Entscheidungen auf viele Leute zu vertei len. Nur so können Bekochte auch Kochende werden.

Mi tmachküche

52
Wo kann gerade mitgemacht wer-
den? Meistens ist es der Abwasch,
der natürl ich nicht so wirkl ich an-
sprechend ist.

Besser: Leute in eine Kleingruppe
einbinden. Viel leicht braucht die
Salatgruppe noch Hilfe oder die
Seitan-Combo braucht eine Ablö-
sung oder Pause. Es macht Sinn
sich vorher schon zu überlegen,
welche Aufgaben relativ eigenstän-
dig gemacht werden können und
häufig anfallen.

Dabei muss klar sein, an welchen
Stellen Vorwissen wichtig ist und
was auf eine Person in bestimmten
Situationen zu kommen kann. Zum
Beispiel braucht es für Kochzeiten

und Mengenkalkulationen für Gas,
Wasser, Lebensmittel und Hunger
in verschiedenen Situationen einen
Überblick über Geld und Ausrüs-

Zutaten verplant oder einfach s
benutzbar sind.

Es macht einen Unterschied, o
Leute spontan für eine kurze Ze
über mehrere Stunden oder scho
in die Vorbereitung der Aktion e
steigen. Für Leute, die sich kurzf
stig einbringen wollen, gibt e
Schnippeltische, Waschstraßen,
Einkaufsl isten, und so weiter. Dab
ist wichtig, dass der Aufbau bez
hungsweise die Handhabung in
gendeiner Form selbsterklärend i
und es keine Person braucht, d
alles anleitet.

Wir stehen nicht sonderl ich auf f
ste Verantwortl ichkeiten, sonde
wollen, dass sich Leute auch



immer wieder selber einen Plan keiten für einzelne Essen auftei len. chen und her zeigen, wo was ist

S
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überlegen. Für kurzfristiges Mitma-
chen sind vor allem solche Dinge
gut, die nicht gekocht werden müs-
sen. Salat oder Stullen brauchen
überhaupt kein Spezialwissen und
können relativ selbst- und eigen-
ständig übernommen werden.

Leute, die sich länger beteil igen, so
tageweise zum Beispiel, können
untereinander die Verantwortl ich-

Manchmal sind Rezeptesammlung-
en im Gepäck, aber meistens ma-
chen wir die Erfahrung, dass die
Gerichte, die gekocht werden,
schon irgendwie zusammen passen
und lecker sind.

Wichtig ist, dass Leute, die gerne
länger bleiben wollen, einen Über-
blick kriegen: das heißt auch sich
miteinander jeden Tag zu bespre-

und lagert.

Wenn zu Vorbereitungstreffen öf-
fentl ich eingeladen wird, können
Leute auch schon dort mit planen.

Spezi alt i pp :

#16 Kochen ist eigentl ich ziemlich
simpel, aber auch verdammt
anstrengend. Ob´s schmeckt,
ist dabei nicht immer so
wichtig.
ozi aler Vegan i smus
orweg: Es geht nicht darum, irgendwem einen bestimmten “Lifestyle” aufzudrängen oder einen inzwischen
esonders hippen Trend zu promoten. Vegan heißt: Nix vom toten und auch nix vom lebendigen Tier zu erwenden.

hne Tierprodukte zu kochen, iso- gegessen werden kann. Es entsteht in der Esskultur vieler unterschiedli-

arum veganes Kochen Am Prakt i schsten i st
l iert erstmal von vornherein keine*n
beim gemeinsamen Essen.
Mögliche Ausschlüsse werden we-
niger und die meisten Menschen
können mitessen, weil veganes Es-
sen von Fleischesser*innen, Vege-
tarier*innen und Veganer*innen

auch kein Problem für Leute, deren
Religion z.B. bestimmte Zuberei-
tungsarten/-sorten von Fleisch oder
die Trennung von Fleisch und Milch
vorgibt.
Insofern sehen wir veganes Essen
als kleinsten gemeinsamen Nenner

cher Menschen.
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Ein nicht zu unterschätzender
Vorteil der veganen Küche ist
weiterhin die Tatsache, dass eine
vegane Küche nicht die hygie-
nischen Risiken des Umgangs mit
Fleisch, Fisch, Eiern, Milch, Käse
usw. beinhaltet. Eine Kühlkette für
solche Art von Lebensmitteln haben
wir im Rahmen unseres Kochkon-

zeptes gar nicht. Unsere Kochaus-
rüstung ist exklusiv für die vegane
Essenszubereitung gedacht. Das
gilt natürl ich auch für ausgeliehene
Ausrüstung.

Es gibt unabhängig davon viele gu-
te Gründe für einen veganen Le-
bens- und Essenssti l .

In industriel ler Fleischproduktio
und Massentierhaltung werden Tie
zu Maschinen abgewertet. Sie sin
eingesperrt, schlecht ernährt, kran
und werden ausgebeutet. Masse
tierhaltung kalkuliert mit Überflus
und verbraucht Unmengen Lan
und Wasser.

Es ist davon auszugehen, dass o
ne den Verbrauch von Nahrung f
die Fleischproduktion genug Esse
und Wasser für alle Menschen vo
handen wäre. Die gängige Praxis
der Massentierhaltung, Getreid
und Soja als Futtermittel zu ve
wenden, ist eine unglaubliche Re
sourcenveschwendung, währen
Mil ionen Menschen hungern un
Monokulturen unaufhörl ich wac
sen.

Teilweise geklaut aus Contraste N
310/311, Sommer 2010, Schwe
punktthema Mobile Volxküchen, S
te 10 (Anarchist Teapot)
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Auf den Tellern und hi nter den Töpfen

me mit ihren eigenen Rhythmen

An einem zentralen Küchenort wird meistens ziemlich lange geackert. Und es werden Entscheidungen getroffen,
wie mit den Gewohnheiten von allen Mitessas umgegangen wird. Deswegen lohnt es sich zu überlegen, was alles
beim Kochen, neben und in der Küche passiert und auf den Tellern landet.
Küche als sozi aler Raum
Oft dauert es einige Zeit, bis Essen
auf dem Tisch steht und die Töpfe
hinterher wieder sauber sind. Des-
wegen entstehen hinter den Pfan-
nen und Spülstraßen soziale Räu-
me, die meistens stabiler sind als
andere Stellen auf Camps oder
Demos.

Diese Räume können sehr ein-
ladend sein und Leute haben Spaß
ein bisschen in der Sonne zu sitzen,
zu schnippeln und zu quatschen
und beim Abwaschen Kram zu
diskutieren.
Wenn Leute aber schwere Töpfe
durch die Gegend hieven, über ei-
ner dampfenden Pfanne hängen
und dabei laut Musik hören, können
Küchen auch einschüchternde Räu-

werden. Ihr kriegt euch also in sehr
unterschiedlichen Momenten mit.
Während jemand einen Workshop
hält, sucht sich die Küche viel leicht
gerade einen guten Bratbeat.

Küchenstrukturen bzw. die mit
ihnen entstehenden sozialen Räu-
me werden je nach Perspektive unt-
erschiedlich wahrgenommen und es
ist wichtig für Meinungen und Emp-
findungen sensibel zu sein.

Um als Küche Teil von einer Aktion
zu sein, braucht es Absprachen mit
der Umgebung.
Es geht darum, den Haushalt zu-
sammen zu schmeißen und dabei
Möglichkeiten zu haben, die sons-
tigen Rollen mal auf den Kopf zu
55



stellen und bei Aktionen Raum für Auf den Tellern zu stark den Alltag von allen vorzu-
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Pausen zu schaffen, bei denen
Leute sich erholen können und Zeit
haben, sich zu treffen.

Rezepte sind oft Spontaneinfälle.
Dabei kann leicht unter den Tisch
fallen, an wessen Selbstverständ-
l ichkeiten sich wer bei der Ent-
scheidung zu Essenszeiten und
Mahlzeiten orientiert und wer sich in
welchen Räumen wohl fühlt. Was
auf die Teller kommt, ist deswegen
meistens eine Diskussion wert.

Was und wie wir essen, spiegelt
viele kulturelle und soziale Gewohn-
heiten wieder. Eine Auftei lung von
Mahlzeiten in Frühstück, Mittag,
Kaffee, Abendbrot ist nur eine von
vielen Möglichkeiten. Ein Frühstück
kann von Zigarette bis Croissant,
über Marmeladenbrot, salzigen Ha-
ferschleim bis Rührtofu und Datteln
verschiedenste Varianten und Form-
en annehmen.
Nicht jede*r steht auf Vollkornbrot,
manche essen gerne Reis zum
Frühstück und andere essen
sowieso überhaupt nie kalt, sondern
immer warme Mahlzeiten. Um nicht

strukturieren und andere zu b
vormunden, kann es schlau se
Buffets herzurichten, sodass Leu
essen können, jenachdem wann s
Hunger haben und was auch imm
sie wollen.

Person X isst um 6 Abendbrot, Pe
son Y braucht auf jeden Fall um 2
Uhr was ordentl iches zu esse
Was ist das überhaupt was O
dentl iches? Ein Sprossensalat, Ka
toffeln und Soße, Bohnen, Reis un
Kartoffeln?
Nudeln? oder Brot?



Wichtig ist zu verstehen, dass das, werden. »Gesund«, »Lecker« und Tipp:

Unserer Erfahrung nach
gibt es ein paar Anti-
Highl ights deutscher
Vokü-Kultur, die immer
wieder irritiren, wie zum
Beispiel zerkochter Reis
und Vollkornbrot-Fetisch.

Meistens lässt sich
eintönige, typisch deut-
sche Pampe mit Kennt-
nissen über verschiede-
ne Essenskulturen in
der Kochgruppe ver-
meiden.
was, wann als Mahlzeit deklariert
wird, nicht eine feststehende Norm-
alität darstellt. Die eigene Ernäh-
rungsweisen und -ideale sind nicht
überall so und können nicht von je-
der*m ohne Weiteres nachvollzogen

»Nahrhaft« sind Konzepte, die un-
terschiedlich gefüllt werden können.
Warum sich das unterscheidet,
kann tausend Gründe haben. So-
zial isation, Kultur, Geld, Körper-
konzepte, Zeitverständnisse, usw.

Jede regionale Küche hat günstige,
vegane Speisen zu bieten. Und
Einheitsbrei verdirbt
die Laune . . .
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Wei terlesen

Es gibt noch viel Lesenswertes,

5

zum Beispiel:

Vokü und Macht/
Entschei dungen

Wie verortet sich die Volxküche
selbst im Spannungsverhältnis von
praktisch gelebter Revolution und
sozialer Dienstleistung und wie wird
sie von außen in der Bewegungs-
Szene wahrgenommen? Trotz aller
positiven Eindrücke vom Kochge-
schehen und der Selbstorganisation
der Volxküchen schleichen sich in
der praktischen Organisierung die
ein oder anderen Probleme ein, die
wir an dieser Stelle nicht verschwei-
gen wollen. Wie gehen wir um mit
dem Anspruch auf Offenheit und der
Notwendigkeit praktischer Organi-
sationsfragen? [. . . ]

Zu Fragen
bezüglich der
Entschei-
dungsfindung
und zur prak-
tischen Macht von
getroffenen Entschei-
dungen im Aktionszusam-
menhang gibt es einen Text
von Food For Action von 2010.

Ihr findet ihn auf der Food4Action-
Homepage und bei der Zeitschift
Contraste, Ausgaben Nr. 310/311
“Mobile Volxküchen überall . ”

food4action.blogsport.de/tips-und-trix/entscheidungen-in-der-volxkuecke
8



“ Fragen zur Gender- und Checker_i nnen
"Ü ber gewürfelten WeiOkohl und Gender"

Auszug aus einem Text der Maulwürf* (Volxküche Frei-
burg) zu Sex, Gender und Kommunikationsverhalten in
der Küche und um die Küche herum:

„[. . . ] Ankündigung: Auf was wir diesen Sommer keinen
Bock haben! (und im nächsten und übernächsten so-
wieso nicht! )
Wir wollen mit dem Kochen zum einen tolle Aktionen,
Projekte und Gruppen unterstützen. Wir wollen beim
Kochen aber auch Spaß haben, voneinander und mit-
einander lernen und einen Raum zum Experimentieren
und Ausprobieren haben. Dabei wollen wir uns sicher
sein können, dass wir nicht aufgrund von sex, gender,
Alter, Kocherfahrung etc. übergangen und bevormundet
werden [. . . ]"

analyse“ Volxküchen Freiburg (Mai 2011)

• Wer schließt die Gasanlage an?
• Wer schweißt die Töpfe?
• Wer soll mit einem Lächeln die Spendenbox hinhal-
ten?

• Wer hat Zugang zum E-Mail Account und zur Home-
page?

• Wer säuft wie viel um als tough zu gelten?
• Wer vertritt die Küche im Camp-Plenum?
• Wer kommuniziert mit der Camp-Orga?
• Wer von der Küche wird als vermeintl ich kompetente
Person angesprochen?

• Wurden in Ihrer Einrichtung bereits Ziele zur Reali-
sierung von Geschlechtergerechtigkeit formuliert?

• Wer fordert beim kitchenmeeting eine Befindlichkeits-
runde ein?

• Wer wertet für einzelne wichtige Bezugsgruppenme-
thoden als bescheuerte Waldorfpädagogikkacke ab?

• Wer wil l den Überblick behalten und tendiert dabei
dazu zum Kontroll-Freak zu werden?

Weiterlesen:

http://volxkuechefreiburg.blogsport.de/2011/05/04/ankuendigung-

auf-was-wir-diesen-sommer-keinen-bock-haben-ueber-gewuer-

felten-weisskohl-und-gender/
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6 . SCHLUSS
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Nach dem Kochen und Essen Kalte Gerichte weiter kühlen.
is
e

s-
s
n.
rt,
al-
n.
st
n
e

i st noch v i el zu tun
– unterschätzt nicht das Abwa-
schen, Abbauen, Wegtragen und
das Zurückbringen von der Ausrüs-
tung. Letztl ich braucht das alles
nochmal so lange. Müllentsorgung
nicht vergessen und ausreichend
stabile Müllsäcke dabei haben.

Umgang mi t Resten
Überlegt euch was mit den Resten
und verwendet sie z.B. einfach wei-
ter. Ihr habt gerade bei mehrtägigem
Kochen zwischendurch sicher gro-
ße Mengen an Essen übrig.

Günstig ist es, wenn ihr euch früh
um eine Person kümmert, die die
Reste am Schluss weiter gebrau-
chen kann.

Bleibt zwischen den Mahlzeiten was
über, dann achtet bezüglich deren
Lagerung immer auf das Wetter.
Heiße Suppenüberbleibsel sollten
entweder kalt gerührt oder heiß auf-
gehoben werden – lauwarm lebt.

Vorsicht bei Currys, Linsen und Re
– die kippen auf mysteriöse Weis
besonders schnell .

Neben der Aufbewahrung von Re
ten, ist es eigentl ich am besten, da
Essen gleich weiter zu benutze
Wenn ihr Nudeln mit Spinat pürie
habt ihr deftigen Burgerteig. Aus
tem Brot könnt ihr Knödel drehe
Eine angedickte Linsensuppe i
Brotaufstrich deluxe. Solange Esse
vor sich hin köchelt, ist auch Hitz
erstmal kein Problem.



Auswertung der Kochakt i on

-

-

Im besten Fall trefft euch doch nochmal nach der gan-
zen Kochaktion und schaut, wie es gelaufen ist. Über-
legt, welchen Stress es gab und woran das gelegen
haben könnte. Was ist gut gelaufen, was nicht so,
wie seid ihr mit Verantwortungen umgegangen?
Die Beachtung von unterschiedlichen Perspekti-
ven kann dabei sehr wichtig sein.

Feedback / M i tmachen
Wir freuen uns über Berichte
und Erfahrungen, Diskussions-
beiträge und neue
(Spezial-)Koch-Tipps!
Gerne per E-mail an
kochen@food4action.de

Falls ihr auch mal bei uns mitko-
chen wollt, wir haben einen
Food4Action-Schnibbelvertei ler auf
dem wir Kochaktionen ankündigen.

auslei he
Wenn ihr in Berl in seid, könnt ihr
euch bei uns oder anderen Gruppen
Ausrüstung ausleihen.

Rückgabe von Kochkram

Gerne:
Saubere und trockene Ausrüstung, dann
gammelt es später nicht vor sich hin.

Wi cht i g :
Sortiert die Ausrüstung nach Besteck, Tel
ler, Tassen, scharfen Messer, und so

weiter.

Achtung :
Scharfe Messer mögen
Kabel nicht – lagert zum
Beispiel einen Stabmixer
oder Gasschläuche nicht in
der Messerkiste! : )

kei ne :
Offenen Lebensmittel zurück
bringen.

B i tte:
Sagt uns Bescheid, wenn etwas
kaputt gegangen ist. Wir freuen
uns auch, wenn ihr Ersatz organi
sieren könnt.
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7 . Rezepte

7 . 1 . Suppe
7 . 2 . Nudeln , Re i s und co
7 . 3. Gemüse dazu
7 . 4 . Soße
7 . 5 . Bratfett
7 . 6 . Frühstück und Aufstri che
7 . 7 . Getränke



Das Verhältn i s von Gemüse und

gehaltvollen “Sattmachern” wie z.B.

Kartoffeln oder Linsen zu der Flüssig-

keit ist ungefähr 60:40.
Beispiel: 10 kg Gemüse, 5 kg Kartoffeln

o. Linsen bzw. Hülsenfrüchte bräuchten

so 10 Liter Wasser (evtl. mit Gemüse-

brühe) .

Grundsätzl i ch g i bt es zwei
Mögl i chkei ten bei der Suppen-

zubereitung (immer mit Beschleuni-

gungs-Variante)

A) Einfach das Gemüse in den

Suppentopf geben, einölen und unter

ständigem Rühren so viel (kochendes)

Wasser dazu tun, bis es völl ig bedeckt

ist. Wenn ihr keinen zweiten Topf habt,

dann mit kaltem Wasser auffül len, dau-
ert jedoch länger.

B) Wasser im Suppentopf aufkochen

und nach und nach Gemüse portions-

weise in einer extra Pfanne anbraten

und in den Topf dazugeben. Damit ist

alles immer schön angebraten und das

Risiko, dass das Gemüse im Suppen-

topf anbrennt l iegt bei 1%.

Püri eren : Mit etwas Geduld wird
kleingeschnittenes Gemüse auch ohne

Pürieren zu Brei und macht satt. An-

sonsten mit Pürierstab oder Kartoffel-

stampfer cremig machen, evtl. auch

eine kleine Menge abnehmen und in

einem kleinern Topf pürieren und

wieder zurück kippen.

Andi cken : Mehl mit kaltem Wasser

verrühren u. langsam, unter ständigem

Rühren in die kochende Suppe gießen.

Geschmack: Alle möglichen Kräuter,
Lauch, Petersi l ie, viel Knoblauch ,

Brühe, Lorbeerblätter, Pfefferkörner,

Sellerie, Tomatenmark.

Spezi alt i pps :

#17 Suppe soll nicht wegschwimmen,

deswegen packt ´ne ordentl iche

Menge Gemüse mit dazu, viel leicht

auch zusätzlich Brot servieren.

#18 Suppe zu dünn? Rote Linsen dazu

kippen. Die müssen ca. 15 min ko-

chen .

#19 Viel Knoblauch zerdrücken dauert

lange – Tipp: ganze Zehen mit Öl

und Stabmixer pürieren!
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7 . 1 . Suppe
Suppen und Eintöpfe sind am einfachsten zu kochen. Ihr braucht nur einen Topf, in den kommt alles rein. Manchmal ist es

praktisch zusätzl ich in einer Pfanne noch was anbraten zu können, bevor es in den Topf kommt. Bei 50 Leuten werden, wenn

es nichts anderes dazu gibt, 25 Liter Suppe/ Eintopf benötigt, der Topf sollte mit etwas Platz also mindestens 30 Liter fassen.
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Rote L i nsensuppe – Die Sokü-Klassikerin – geht immer!

Zubereitung

1 . Im Haupttopf zuerst Wasser mit Ge-

müsebrühe zum Kochen bringen.

2 . Zwiebeln zusammen mit Koblauch und

Gewürzen in einer extra Pfanne anbra-

ten.

3. Kartoffeln und Möhren ins kochende

Wasser geben. Den Inhalt der Extra-

Pfanne dazugeben.

4 . Gut rühren, bis es wieder kocht und

dann die Linsen dazu geben. Unter

Rühren die Suppe kochen, bis Kartof-

feln & Möhren weich sind.

5. Linsen werden mit stetigem Kochen

weicher und schwerer und brennen

schnell an, daher besonders am Ende

der Kochzeit immer rühren. Dann den

Brenner aus machen und in Ruhe

würzen.

Material und Zutaten (50 Leute)

• Brenner und 30 L – Topf

• Optional: 2. Topf zum Erhitzen von Wasser o. Pfanne zum

Extra-Anbraten

• 4 – 6 kg Rote Linsen

• 12 – 18 Liter Wasser + Gemüsebrühe

Variante deluxe:

• 3 L Wasser mit 3 L Kokosmilch ersetzen

Varianten mit Gemüse

kleingeschnitten:

• 2 kg Zwiebeln

• 2 kg Kartoffeln

• 2 kg Möhren

• 4 kg rote Linsen und 12 Liter

Gemüsebrühe

• Knoblauch, frische Kräuter

(Petersil ie, Schnittlauch)

Würzen: 50 g süße Paprika & nach Lust & Laune

ca. 100 g gemischte Gewürze ( 2-3 Komponenten):

frischer Ingwer, Korianderblätter, Kreuzkümmel, Fenchel, Kurkuma,

Chili, Garam Masala; Abschmecken z.B.Orangen- o. Zitronensaft,

Sojasauce
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Zutaten und Material ( 50 Leute)

• Brenner und 30 L –Topf

• Optional: 2. Topf oder Pfanne

zum Extra-Anbraten

• Dosenöffner

• 10 kg Gemüse-Mix in Anteilen:

Zucchini, Zwiebeln, Paprika

oder Bohnen

(kleingeschnitten)
• 10 L Wasser

• 10 Dosen Kidneybohnen

(4 kg)

• 2 kg rote Linsen

• je 400 g Tomaten- und

Paprikamark (oder Ajvar)

• 2 Knollen Knoblauch

• je 50 g Thymian, Rosmarin,

Oregano

• 3 Bund Petersil ie

• 50 g Salz, 20 g Pfeffer

• 1 L Olivenöl

Mi nestrone

Die Suppe mit dem Gemüse, das gerade da ist. Auch schick: In den letzten zehn Minuten noch
eine Packung Nudeln mitkochen oder auch die Reste vom Vortag mit dazu geben!

Zubereitung

1. Topf mit 10 Liter Wasser aufsetzen .

2 . Zucchini, Paprika kleinschneiden .

3. Zwiebeln kleinschneiden, Knoblauch

kleinhacken und in einem Topf oder einer

Pfanne in dem Olivenöl anbraten.

4 . Evtl. Gemüse auch noch mit

anbraten (falls der Platz reicht),

sonst direkt mit den Linsen in den

Wassertopf und auch die Zwiebel-

mischung dazugeben .

5. Restliche Zutaten dazu geben

und auf kleiner Flamme köcheln

lassen bis die Linsen weich geworden

sind.

Zum Schluss die kleingehackte Petersil ie hinzugeben.
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Borschtsch

Material und Zutaten (50 Leute)

• Brenner und 30 L–Topf

• optional: 2. Topf oder Pfanne

zum Anbraten

• Reibe

alles kleingeschnitten:

• 7,5 kg Weißkohl, oder

anderer Kohl

• 5 kg Kartoffeln

• 3 kg Zwiebeln

• 2 Knollen Knoblauch

• optional 2 Bund Petersil ie

oder Dill

gerieben:

• 7,5 kg Rote Beete

• 2 Liter Wasser mit

Gemüsebrühe

• je 20 g Pfeffer

• optional etwas Zitronensaft

Zubereitung

1. Wasser mit Kartoffeln aufsetzen, nach 10 Minuten Kochzeit den Weißkohl dazu

geben und weiterkochen lassen.

2 . Zwieblen in Öl glasig anbraten, salzen und nach einigen Minuten den Knoblauch

dazu geben.

3. Wenn der Weißkohl etwas in sich zusammengefallen ist, die Rote Beete und

den Zwiebel-Knoblauch-Mix dazugeben. Nun mit Wasser

auffüllen bis alles bedeckt ist.

4. Kochen, bis alles schön weich ist.

Mit Pfeffer und Salz würzen. Evtl.

etwas Zitronensaft hinzugeben.

Unverbindlicher

Serviervorschlag:

Mit Dill oder Petersil ie

dekorieren!

Wintergemüse rules! Borschtsch ist auf jeden Fall lecker und rot.
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Kürbi ssuppe

Am einfachsten mit Kürbissen, bei denen sich die Schale mitessen lässt.

Zutaten und Material für 50 Leute

• Brenner und 30 L–Topf

• 18 kg Hokkaido

• 2,5 kg Zwiebeln

• 2,5 kg Kartoffeln

• ca. 2 Liter Wasser mit

Gemüsebrühe

• 300 g Ingwer

• 2 Knollen Knoblauch

• 50 g Paprika, 20 g Pfeffer,

• 2 Liter Olivenöl

Zubereitung

1 . Hokkaido schneiden: Schale kann dran bleiben, Kerne mit dem Löffel rauskratzen

und den Rest in kleine Würfel schneiden. Den Rest auch kleinschneiden.

2. Die Zwiebeln und den Ingwer in 1 Liter Öl anbraten, bis sie glasig

sind. Den Knoblauch kurz mit anbraten, dann Curry und

Paprika edelsüß drüber streuen und kurz mitbraten.

3. Dann den Kürbis und die Kartoffeln dazu und

mit Gemüsebrühe auffüllen. Obacht: Der Kürbis

enthält viel Wasser, daher sehr sparsam

auffüllen, sonst wird die Suppe zu dünn!

4. Wenn das Rühren zu schwer wird,

Wasser dazu tun.

5. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Am Ende das restliche Olivenöl

dazu geben.
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7 . 2 . Nudeln , Re i s , Kartoffeln und CousCous
Couscous, Reis, Kartoffeln und Nudeln sind schicke Sattmacher. Die Reste könnt ihr
als kalten Salat herrichten, anbraten oder als Grundlage für einen Bratlingsteig oder
Brotaufstrich nehmen.



Spezi alt i pp :
#20 Wenn ihr keine Brenner habt, könnt ihr

den Couscous auch über Nacht ziehen und

kalt quellen lassen.
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CousCous – Salat

Kaltes, flottes Gericht ohne viel Ausrüstung

Ausrüstung und

Zutaten für 50 Leute

• Brenner und

5 L–Topf

• 20 L–Schüssel

• 3 kg CousCous

• 3 L Wasser

• 200 ml Zitronensaft

• 10 Gurken ca. 3 kg

• 5 kg Tomaten

• ca. 5 Bund

Petersil ie

• 50 g Salz, 20 g

Pfeffer

• 100 ml Olivenöl

Zubereitung

1 . Gemüse sehr klein hacken. Wasser aufsetzen.
2. Den Couscous trocken in die Wanne geben und mit Öl, Salz

und Gewürzen gut durchmischen.
3. Dann das heiße Wasser dazu und 10 Minuten quellen lassen.

4 . Mit Gemüse, Kräutern und Zitronensaft vermischen.
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stampfkartoffeln

• 30 L–Topf und Brenner

• Kartoffelschäler

• Kartoffelstampfer mit

möglichst langem Stiel

• 15 kg Kartoffeln

• 2 Liter Soja- und/ oder

Reisdrink

• 50 g Salz

dazu vielleicht:

• 200 g Senf

• 30 g Muskat

• 100 g Hefeflocken

• 1 Packung Magarine /

200 ml Öl

Zubereitung

1 . Ca. 8 Liter Wasser aufsetzen. Kartoffeln schälen,

waschen und mit Salz kochen und schließlich

abgießen.

2 . Soja/Reis-Drink und Senf (optional Hefeflocken)

zu den Kartoffeln geben, nach Geschmack etwas

Salz oder Muskatnuss dazu und mit dem

Stampfer stampfen. Ihr könnt auch noch Ma-

gerine oder Öl reinkippen.

3. Da der Kartoffelstampf schnell abkühlt, möglichst

erst kurz vor dem Essen stampfen. Die ganzen

Kartoffeln halten die Wärme besser als der

Stampf.

Nudeln

• Brenner und 40 L–Topf

• Siebkelle

• 20 L–Schüssel

• 5-7 kg Nudeln (z.B.

Spirell i)

• 25 L Wasser

• 150 g Salz

Zubereitung

1 . Das Wasser zum Kochen bringen (Zeit: ca 1/2 h). Am bes-

ten nacheinander mehrere Runden Nudeln ins sprudelnde

Salzwasser schmeissen – nicht zu viele auf einmal,

maximal 5 kg .

2 . Kochen, bis sie bissfest sind. Die Nudeln 2-3 Minuten vor

eurer Lieblingskonsistenz mit der Siebkelle rausfischen. Mit

nem Spritzer Öl in ein flaches Gefäss füllen, damit sie sich

nicht zerquetschen. Nicht zu viele zusammen, sonst habt ihr

Nudelbeton.

3. Danach die nächste Runde Nudeln ins gleiche Wasser

schmeissen. Einfacher geht´s mit Spirell i , die bleiben schön

in Form.

Zutaten und Material für 50 Leute Material und Zutaten für 50 Leute



Zubereitung

Beim Kochen von

Reis kommt es

meistens zu vielen

matschigen

Überraschungsge-

richten. Es gibt aber

ein paar Tricks, um Richtung fluffige Beilage zu steuern.

Am einfachsten in großen Mengen lässt sich Parboiled-

Reis kochen. Wichtig ist es, nicht zuviel auf Kilos auf

einmal zu kochen – aber 3kg sind noch eine gute Fuhre.

1 . Das Wasser braucht ca. 10 Minuten. Den Reis in

kochendes Salzwasser schütten. Dann gut aufpassen.

Nach ner Viertelstunde ist er wahrscheinlich so weit. Das

merkt ihr daran, dass er nur noch leicht körnig in der Mitte

ist. Häufig ist das genau dann, wenn das Wasser noch

mal aufkocht.

2 . Wenn der Reis gerade so bissfest ist, vom Herd

SCHNELL raus schöpfen. Falls noch Wasser im Topf ist,

einfach absieben. Dann in flache Wannen umfüllen, damit

er sich nicht selbst zerquetscht und ausdampfen kann.
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Rei s – Angebrannter Reisbrei?

Material und Zutaten

für 50 Leute

• Brenner und 15 L–Topf

• 3 kg (Parboiled-)Reis

• 6 L Wasser

• 100 g Salz
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Gemüse ist super!

Vor dem Einkauf/ Organisieren beach-

ten, ob das geplante Gemüse gerade

Saison hat – dann gibt es auch ausrei-

chend davon im Angebot oder im Contai-

ner.

Eigentlich ist der Ablauf dann immer

gleich: Putzen oder Schälen, Waschen &

Kleinscheiden!

Gemüse putzen bedeutet alles unge-

nießbare, was ihr nicht mitessen wollt,

vom Gemüse abzuschneiden: Stiele,

Wurzeln, die äußeren Blätter und Kerne,

manchmal kann auch geschält werden.

Dabei alles wegschneiden was nicht

lecker aussieht.

Das so vorbereitete Gemüse wird dann

gewaschen und in möglichst mundge-

rechte Stücke geschnitten.

Plant bei Rezepten mit viel Gemüse im-

mer mehr Zeit zum Vorbereiten ein. Am

besten schon vor dem Putzen einen Topf

mit Wasser aufsetzen, dann kann das

fertig geschnittene Gemüse gleich ge-

kocht werden.

Ratatou i lle

Material und Zuaten für 50 Leute

• Brenner und 30 L–Topf

• 10 kg Gemüse: Aubergine,

Zucchini, Paprika

• 2 kg Zwiebeln

• 3 kg Tomatenpampe

• 2 Knollen Knoblauch

• Öl zum Braten

• 50 g Salz, 20 g Pfeffer

• Frische Kräuter, ca 150 g:

Oregano, Basilikum, Thymian,

Rosmarin

Zubereitung

1 . Zwiebeln in Öl anbraten, kleingeschnittene

Zucchini und Paprika dazu. Wenn möglich

am besten kleingeschnittene Aubergine

extra anbraten, damit diese gut durch ist.

2 . Wenn das Gemüse so halb durch ist, die

Tomatenpampe dazu geben und alles

darin gar köcheln. Lecker ist das, wenn

noch frische Gewürze darin mit kochen.

3. Am Ende mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen.

7 . 3. Gemüse dazu
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Schmorgurken

Material und Zutaten

für 50 Leute

• Brenner + Pfanne/

Wok

• 20 L–Schüssel zum

Zwischenlagern bei

kleiner Pfanne

• 5 kg Zwiebeln

• 10 kg Gurken

• Öl

• 50 g Salz, 20 g Pfeffer

• 100 g Hefeflocken

• 50 g Senf

Verfeinerung:

• 3 Knollen Knoblauch

• 4 kg frische grüne

Bohnen statt 4 kg

Gurken

• 3 L Sojamilch

• 3 Bund geschnittener,

frischer Dill

Zubereitung

1 . Zwiebeln anbraten, dann
mit Gurken in Stücken

(ohne Innenleben)

weiter braten – ihr

könnt auch mit grünen

Bohnen aufstocken.

2 . Nach einer
Viertelstunde mit

Wasser – oder ganz

deluxe Sojamilch – ab-

löschen und mit Salz,

Pfeffer, Hefeflocken

und Senf würzen.

Knoblauch macht sich

auch gut.

3. Für ne Viertelstunde
weiter köcheln lassen.

Mit frischem Dill oben

drauf verfeinern.

Schmorgurke is eine Köstlichkeit irgendwo zwischen Soße und

Gemüsebeilage. Ein schniekes Rezept, um Containerschätze

zu verarbeiten.

Grüner Salat

Material und Zutaten

für 50 Leute

• 20 L–Schüssel

• 1 L – Gefäß für Salat

soße

• 5 gerupfte große

Salatköpfe

• 1/2 Liter Salatsoße: Öl

(2/3), Essig (1/3), Salz,

Pfeffer, Zucker, Senf

dazu vielleicht,

geschnitten

• 5 Gurken

• 10 Paprika

• 10 Tomaten

• 5 Äpfel

• 2 Bund frische Kräuter

• 200 g

Sonnenblumenkerne

• Saft/ Marmelade

Zubereitung

1 . Für einen leichten Salat

zupft viel Grün-zeug wie

Eisbergköpfe und

schneidet wässriges Ge-

müse, wie Paprika,

Tomaten oder Gurken

dazu. Obststückchen

passen auch gut.

2 . Salatsoße zusammen-
rühren. Für einen beson-

deren Geschmack

frische Kräuter, Saft oder

Marmelade mit hinein

rühren . Gutes Dressing-
gefäß: Flasche mit Loch

im Deckel.

3. Salat macht satter, wenn
ihr Mayo, Kartoffeln,

Nudeln, Hülsenfrüchte,

Nüsse oder Kerne

einbaut.

Ein kleines Salätchen ist immer

gut und passt immerzu.
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Kohlpfanne

Material und Zutaten für 50

Leute

• Brenner + große Pfanne

• 10 kg Kohl

• 2 kg Zwiebeln

• 1 L Öl

• Je 50 g Salz, Zucker

• 20 g Pfeffer

spezial

• extra deftig:

1/2 L Sojasoße, 30 g

Muskat, 100 g Senf, 2 Bund

frische gehackte Petersil ie, 3

Hände geröstete

Sonnenblumenkerne,

Zitronensaft

• Extra süß sauer:

10 geschnippelte Äpfel, 1/2 L

Essig, 1 L Apfelsaft

Zubereitung

1 . Wenn ihr Kohl entspannt mit Zwiebeln und Gewürzen bratet, wird er immer weicher

und glasiger und verändert seinen Geschmack. Falls euch die Zeit davon läuft,

gebt zum Beschleunigen ein paar Becher Wasser dazu, dann köchelt der Kohl

statt zu braten.

2 . Wenn er eure Wunschkonsistenz hat, mit

einer krätig schmeckenden Flüssigkeit

(Sojasoße + Zitronensaft oder mit

Essig + Saft) ablöschen.

Bei der Variante süß sauer: Die

frischen Äpfel ein paar Minuten

im Schmorsud köcheln, sie

sollen noch ein bisschen

Biss haben.

3. Über den Kohl geröstete Son-

nenblumenkerne und frische Peter-

sil ie streuen.

Ruhig mal was mit Kohl kochen und ganz gemütlich schmoren! Praktisch am Kohl ist, dass ihr nix falsch

machen könnt: er schmeckt nämlich auch roh ganz knackig.
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7 . 4 . Soße

Wenn sowieso gerade etwas Gemüse im Wasser kocht, dann lässt sich das Kochwasser prima
für eine Soße verwenden. Es gibt zwei Varianten eine dicke Soße zu bekommen:

1 ) Andicken: Soße mit Mehl bin-

den

Mehl mit kaltem Wasser 1:1 in ei-

nem Becher anrühren (möglichst

keine Klümpchen) und dann in

das kochende Gemüsewasser

einrühren.

Wenn Mehl und Öl miteinander verbunden sind, dann Flüssigkeit unter Rühren dazugeben: z.B. Gemüsewasser oder Sojamilch.

Weiterrühren bis die Soße aufkocht, dann dickt sie irgendwann ein. Wenn nicht, dann mit Methode 1 nachhelfen.

Verhältnis Mehl/ Soße:

10 L Flüssigkeit braucht zum

Dickwerden ca. 1/2 kg Mehl

2 ) Soßen mit Mehlschwitze

Fett (Öl oder Magarine) in einem

Topf unter Rühren erhitzen und

dann etwa im Verhältnis genau-

soviel Mehl dazustreuen. Unbe-

dingt zu zweit arbeiten, möglichst

mit einem Schneebesen rühren.
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Tomaten- Soja- Bolognese

• Brenner und

15 L–Topf

• 5 L–Schüssel

• Reibe

• 4 kg Dosentomaten

• 1 kg Tomatenmark

• 1,5 kg Sojagranulat

• 1 kg Zwiebeln

• 1 kg Möhren

• Je 50 g Salz,

Basilikum, Oregano,

Paprika süß, 20 g
Pfeffer

• 1/2 L Sojasoße

• 2 L Gemüsebrühe

• 1/2 L Öl

• Optional: 700 g Rote

Linsen statt dem

Granulat

Zubereitung

1 . Das Sojagranulat trocken in Öl anbraten und mit der Gemüsebrühe

aufgießen. Granulat weiter braten, bis die Füssigkeit aufgesaugt ist und

dann mit der Sojasoße ablöschen, bis diese verdampft ist.

2 . Gemüse kleinschneiden und in einem Topf mit Öl kurz anbraten,

anschließend die Dosentomaten hinzugeben und bei mittlerer Flamme

eine halbe Stunde köcheln lassen.

3. Das fertige Sojagranulat hinzugeben. Zum Schluss mit den Gewürzen

abschmecken.

Erdnusssoße – Passt sehr gut zu Gemüseragout, aber auch einfach nur so zum Reis.

• Brenner und

10 L - Topf

• 2 kg Zwiebeln

• 4 L Sojamilch

• 1 L Wasser

• 500 g Erdnussbutter

• 100 g Öl

• 100 ml Zitronensaft

• 1 Knolle Knoblauch

• 20 g Chili

• 50 g Curry

• 30 g Salz

Zubereitung

1 . Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in einem Topf braten, bis die

Zwiebeln glasig sind.

2 . Erdnusscreme über die Zwiebeln geben & gut rühren , dann langsam

Sojamilch dazu und nochmal gut rühren.

3. Zum Schluss Zitronensaft hinzugeben und mit Salz und Gewürzen

abschmecken.

Material und Zutaten für 50 Leute

Material und Zutaten für 50 Leute
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Gemüseragout – Besser als Chil l i !

• Brenner und

20 L – Topf

• 3 kg Stangensellerie

• 500 g Ingwer

• 2 kg Zwiebeln

• 3 Bund Kräuter: Pe-

tersil ie, Basilikum,

Koriander

• 2 Knollen

Knoblauch

• 6 kg Kidneybohnen

aus der Dose

• 3 kg Tomatenpampe

• 1/2 L Öl

• 50 g Salz

Zubereitung

1 . Ingwer, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und einen Teil der

Kräuter zusammen ganz klein hacken oder pürieren.

2 . Diese Masse in reichlich Öl in Ruhe braten bzw. anschwitzen.
Nach 15 Min. die Bohnen und Tomaten dazu und 20 Min. köcheln lassen.

3. Mit Salz abschmecken und dann den anderen Teil der Kräuter klein

schneiden und unterrühren. Das Ragout kann ruhig schön ölig sein. Dazu

passen Beignets und auch Reis. Und richtig lecker ist das Ganze noch mit

einem Klecks Erdnussauce.

Sojanäse – Flott und Fettig

• hohes 5 L– Gefäß

• Pürierstab

• 1 L Sojamilch

• 2 L Öl

• 50 ml Zitronensaft

• 100 ml Essig

• je 30 g Zucker, Salz,

Senf

• optional: 5 Zehen

Knoblauch

Zubereitung (Evtl. in zwei Chargen aufteilen, damit das Dickwerden klappt. )

1 . Sojamilch (wenn möglich gut gekühlt) mit Zitronensaft und Essig in einem

hohen Gefäß vermischen und ein paar Minuten stehen lassen, damit die

Sojamilch gerinnt und flockt.

2 . Pürierstab einsetzen und unter ununterbrochenem Pürieren langsam das Öl

in möglichst dünnem Strahl hinzugeben. Aufpassen, dass der Pürierstab

sich nicht überhitzt und durchbrennt. Falls nötig mit neuem Öl kurz warten,

bis sich wieder eine einheitl iche weiße Konsistenz gebildet hat.

3. Solange Öl hinzugeben, bis die Masse fest & cremig geworden ist. Dann

die restlichen Zutaten hinzugeben und abschmecken!

Marterial und Zutaten für 50 Leute

Material und Zutaten für 50 Leute
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Dunkle Soße

• Brenner und 10 L – Topf

• Schneebesen

• 500 ml Öl

• 2 kg Zwiebeln, kleingeschnitten

• 1 Knolle Knoblauch, gehackt

• 500 g Mehl

• 125 g Tomatenmark

• 6 L Sojamilch oder Gemüsebrühe

• 250 ml Sojasoße

• 20 g Pfeffer

• 30 g Salz

Verfeinern:

2 kg angebratenes Gemüse wie

Champignons, Zucchini, Paprika, insg.

150 g optionale Gewürze: süße

Paprika, Majoran, Thymian.

1 . Öl erhitzen und kleingeschnittene Zwieblen (optional Gemüse)
rösten, bis alles schön braun ist.

2. Knoblauch und Tomatenmark hinzugeben, weiterrösten.

3. In den Öl-Zwiebel-Tomaten-Sud das Mehl unter Rühren
einstreuen, bis es sich zu einer cremigen Masse verbindet.

4 . Dann Sojamilch oder Gemüsebrühe (kalt! ) dazugeben und
weiterrühren, bis alles aufkocht.

5. Kochen, bis die Soße dicker wird. Mit Sojasoße, Salz und Pfeffer

abschmecken.

Material und Zutaten für 50 Leute

Zubereitung
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7 . 5 . Bratfett
Beim Braten und Frittieren ist es wichtig,

geeignetes Fett – am besten Sonnenblu-

men- oder Rapsöl – zu verwenden. Es

muss schön erhitzbar sein! Das Öl sollte

in der Pfanne niemals anfangen zu rau-

chen. Dann ist es zu heiß.

Das Schnitzel oder Bürgerchen erst in

die Pfanne/Frittiertopf legen, wenn das

Bratgut im Fett schön brutzelt. Ist das Öl

noch zu kalt, saugt sich das Bratstück

nur mit Öl voll und wird noch ein fetterer

Matsch als vorher. Schon kleine Wasser-

tropfen lassen Öl spritzen, also möglichst

trockene Sachen braten, auf nasse trop-

fende Hände achten und nicht im Regen

frittieren! Frittiert ihr doch mal was eher

Saftiges wie rohe Kartoffeln, muss das

schön langsam und mit Bedacht ins Frit-

tierfett gelangen.

Bei panierten Dingen drauf achten, sie

vorher abzuschütteln, sodass nicht so

viele lose Krümel mit ins Fett kommen.

Da bei großen Bratladungen das Raus-

holen und Reinlegen von Bratlingen län-

ger dauert als zu Hause, am Besten zu

zweit arbeiten. Und immer mal wieder

mit ner Schöpfkelle verkohlte Krümel

rausfischen.

Das Bratfett kann nach dem Braten

durch einen Kaffeefilter gefiltert und spä-

ter wieder verwendet werden. Wie viel-

leicht bekannt altes Öl nie in den Abfluss

kippen, sondern in eine Flasche oder Tü-

te schütten und in den Restmüll damit.

Sojaschnetzel – aka Chunks

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute
Zubereitung

1 . Öl in die Pfanne geben und die Schnetzel im trockenen Zustand darin kurz anbraten. Soviel

Schnetzel in die Pfanne geben, dass der Boden bedeckt ist.

2. Alles mit Gemüsebrühe, Sojasoße und Essig ablöschen, bis die Chunks knapp mit

Flüssigkeit bedeckt sind. Gewürze dazu geben und im diesem Sud köcheln lassen.

3. Nun ab und an umrühren und regelmäßig Flüssigkeit nachkippen. Wenn die Chunks in der

Mitte weich sind, den Sud verdampfen lassen und die Chunks unter Wenden krustig

anbraten.

• Brenner + evt. Wok

• Schüssel

• 4 kg Sojaschnetzel
• 1 L Öl

• 2-3 L Gemüsebrühe

• Je 30 g Salz, Paprika,

Pfeffer, Rosmarin, Senf

• 300 ml Sojasauce

• 100 ml Essig

Viele kennen das so: Chunks kochen, dann ausquetschen und in einem Gewürzsud einwei-

chen. Sehr viel effektiver ist im Unterschied dazu die “Risottomethode”:
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Haferflockengemüsebratl i ng – Burger gegen Nazis

• Brenner + Pfanne

• Pfannenwender

• 15 L –Schüssel

• 3 kg Gemüse

(Karotten, Kartoffeln,

Zucchini)

• 1 L Öl

• 500 g Zwiebeln

• 1 Knolle Knoblauch

• Je 100 g Senf,

Tomatenmark

• Je 50 g Salz,Paprika

Edelsüß, 20 g Pfeffer
• 2 kg Haferflocken

• Vielleicht: 1 Bund

Kräuter, 100 g

Rosinen, 200 g Son-

nenblumenkerne

Zubereitung

1 . Das Gemüse möglichst klein raspeln. Dann klein geschnittene Zwiebeln, den zerdrückt

en Knoblauch, das Tomatenmark, den Senf und die Gewürze dazu geben. Die

Haferflocken dazu geben und alles gut zusammenkneten, bis eine feste Burgermasse

entsteht.

2 . Schmecken sollte der Teig etwas zu würzig. Wenns genau lecker schmeckt, kann es

sein, dass der Burger am Ende zu fad schmeckt. Kleine leckere Highlights können

Rosinen und Sonnenblumenkerne im Teig sein. Frische Kräuter werten den Burgerteig

auch enorm auf.

3. Jedefalls dann Burger formen, schön flach drücken und braten.

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Mit Brötchen, Sojanäse und frischem Salat wird der Bratl ing zum Burger.
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Bei gnets – Unsere Lieblingsfettbällchen: Beignets sind frittierte Fettbällchen.

Obwohl Zucker dabei is, sind sie als Beilage zu salzigen Soßen ein Hit.

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

1 . Mehl und Salz vermischen.

Die Hefe in dem Wasser mit

dem Zucker auflösen und so 10

min vor sich hin blubbern lassen. Dann in das Mehl kippen und

ordentlich verkneten. Der Teig sollte eine etwas flüssigere Konsistenz

haben als zum Beispiel Brot- oder Pizzateig. Jetzt den Teig unter

einem Tuch ruhen lassen – vielleicht 1/2 Stunde.

2. Beignets matschen und frittieren, dabei am Besten zu zweit

arbeiten. Öl heiß werden lassen – dass es soweit ist, seht ihr wenn Teig im Öl mit vielen

kleinen Bläschen zischt. Währenddessen eine kleine Schale mit Zuckerwasser

vorbereiten, in das ihr immer wieder eure Hände tauchen könnt, damit der Teig nicht so an

der Haut klebt. Jetzt Teig grabschen und zwischen Daumen und Zeigefinger portionsweise

einen walnussgroßen Flatsch Teig vorsichtig in die Pfanne quetschen. Stellt euch vor, ihr

wolltet einem mit Sand gefüllten Luftballon die Kehle mit Daumen und Zeigefinger zu

drücken bis ihr ihm den Kopf abquetscht. Mit dem Kopf aber nach unten, weil der quasi ins

Öl fallen soll.

3. Wenn die Hefeköpfe goldbraun sind, heraus fischen und abtropfen lassen. Lecker ist

es, wenn sie mit ein bisschen Zucker berieselt werden. Das ist dann das gewisse Etwas,

auch wenn sie später herzhaft gegessen werden. Schmeckt lecker mit dem Gemüseragout!

• Brenner + evt. Wok

• 15 L – Teigschüssel

• Siebkelle zum Raus-

fischen

• 5 kg Mehl

• 250 g Zucker

• 5 Päckchen Trockenhefe

• 50 g Salz

• 3 L lauwarmes Wasser

• 3 L Öl zum Frittieren

Zubereitung
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Sei tan- Schn i tzel – Fettfrisbee auf Glutenbasis

Ausrüstung und Zutaten für

50 Leute

• Brenner + 15 L–Topf

• Pfanne, Pfannenwender

• 2 kg Gluten (Seitan-Fix)

• 400 g rote Linsen

• 1,5 L Wasser mit

Gemüsebrühe

• 1 kg Zwiebeln

• Je 50 g Salz, Paprika, 20 g
Pfeffer

• 1 Packung Semmelbrösel

• 2 L Öl

Zubereitung

1 . Zwiebeln anbraten, mit Gemüsebrühe und roten Linsen auffüllen, aufkochen.

2 . Gewürze dazu geben und sehr würzig abschmecken. Mit Gluten verrühren und gut durchkneten.
Es soll eine Masse rauskommen, die nicht zu zäh ist, aber auch nicht auseinander fällt. Wenn der Teig noch

zu flüssig wirkt, dann einfach mehr Gluten dazugeben.

3. Schnitzeln: Faustgroße Teigbrocken nehmen, mit einer Flasche platt rollen und in Semmelbrösel drücken. Öl
heiß machen und die Schnitzel lange braten, bis sie goldbraun sind und innen drin nicht mehr roh.



7 . 6 Frühstück & Aufstri che
Zum Frühstücken oder für Brotzeiten

sind Buffets sehr praktisch, weil vieles

dafür schon vorher vorbereitet werden

kann und alle was mitbringen können.

Die Mengen hängen stark davon ab, wie

lang die Frühstückszeiten sind, wieviel

die Leute sich bewegen, ob sie woan-

ders übernachten, und so weiter.

Bei Brot braucht ihr so ca. 5 kg – das

kann relativ teuer werden. Bill iger wirds,

wenn ihr zum Beispiel leckeren Hafer-

schleim dazu kocht. Gut machen sich

auch süße und salzige Salate. Brotauf-

striche könnt ihr aus den Suppenresten

vom Vortag, Kernen und Nüssen, Gemü-

se, Obst oder Margarine herstellen. Die

nötigen Aufstrichmengen hängen von der

Basiszutat ab: auf Margarinebasis

braucht ihr 2,5 kg Aufstrich, bei Nüssen,

Kernen und Gemüse das Doppelte.

Kombiniert ruhig verschiedene Aufstrich-

sorten und macht dafür nicht so viel von

den Einzelnen. Frühstücksreste lassen

sich an vielen Stellen weiterverarbeiten:

Haferschleimreste könnt ihr mit Mehl

zum Teig mischen und als Bällchen frit-

tieren, als Basis für Bratlinge nehmen

(Dafür Mehl und kleingeschnittenes Ge-

müse, Senf und andere Gewürze dazu

geben) oder den Haferbrei

pürieren und als Basis für Aufstriche

nehmen. Aus altem trockenen Brot könnt

ihr Croutons oder

Knödelteig machen.

Chapat i – Pfannenbrot

• Brenner + Pfanne

• 10 L – Schüssel

• 5 kg Mehl

• 2,5 L Wasser

• 30 g Salz

Besonders edel:

• ca. 200 ml Öl in

den Teig kneten

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute
Zubereitung

1 . Für den Teig Mehl und Salz zusammenmischen . Langsam soviel Wasser hinein

rühren, bis eine zähflüssige Teigmasse entstanden ist.

Abschmecken – Salz sollte sich schon bemerkbar machen .

2 . Ungefähr eine handvoll Teig in die heiße Pfanne tun, dort mit einem Pfannenwender

platt drücken und später wenden. Oder die Teigkugel mit einer bemehlten Flasche

schon vorher ausrollen.

3. Der Chapati ist fertig, wenn er fest genug zum Anfassen ist, gut duftet und schon ein

paar braune Flecken hat – spätestens nach 3 Minuten sollte er soweit sein.
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hafergrütze – Schleim muss sein!

• Brenner + 20 L–Topf

• Kochlöffel

• 2,5 kg Haferflocken

• 7-15 L Wasser (je

nach Lieblings-

konsistenz)

• 30 g Salz

Verfeinern:

• Sojamilch statt

Wasser

• Nüsse und Kerne z.B.

300 g angeröstete

Sonnenblumenkerne

• Frisches Obst, z.B. :
5 klein geschnittene

Äpfel

• 500 g Zucker

• 30 g Zimt

1 . Einfach das Wasser (bzw. die Sojamilch) zum Kochen bringen.

2. Dann Salz und die Haferflocken langsam unter Rühren dazu ge-

ben, am besten ganz gemütlich, in den nächsten 10 Minuten

quellen sie erstaunlich doll auf.

3. Während ihr euch langsam zu euren Traumschleim, wahrschein-

lich irgendwo zwischen Beton und Müsli, vorarbeitet, ist auch der

beste Zeitpunkt ein bisschen Geschmack dazu zu tun. Ihr könnt

den Brei zum Beispiel mit angerösteten Sonnenblumenkernen,

frischen Äpfeln und Zimtzucker abschmecken.

4 . Die Haferflocken quellen auch noch nach, wenn der Brei schon

fertig ist. Ihr beisst euch nicht die Zähne aus, wenn ihr in den

fertigen Brei auf dem Tisch alle halbe Stunde ein bisschen

Sojamilch nachkippt.

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Zubereitung
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Porridge ist eines der internationalsten Frühstücke! Es gibt ihn sal-

zig als Brei mit Tomate und Zwiebel, über neutral bis hin zur süßen

Variante mit frischem Obst und Nüssen.
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Sei tanwurst

• Brenner und 10 L – Topf

• Alufolie

• 2 Schüsseln

• 2 kg Gluten (Weizenkleber)

Flüssige Zutaten:

• 1,5 L Wasser (für Teig)

• 300 ml Öl

• 100 g Tomatenmark

• 50 g Senf

• 50 ml Sojasoße

• 1 Knolle Knoblauch

• optional: 1 Dose Kidney-

bohnen

Gewürze:
• 60 g Brühe

• 30 g Pfeffer

• 100 g Kräuter

• 100 g gemahlene Gewürze:

gemischt aus Paprika, Curry,

Cumin, Koriander

D i e Wurst besteht aus einem sehr deftig gewürzten Glutenteig, der lange gekocht wird. Ihr

könnt in alle Richtungen würzen, aber es braucht viel Gewürze, bis Geschmack dran ist.

Da Gewürze teuer sind, sind in diesem Rezept auch Tomatenmark, Senf und Knoblauch

eingebaut, als günstigere Varianten, den Seitanteig schmackhaft zumachen.

1 . Glutenmehl mit allen trockenen Zutaten, also den Gewürzen, gut mischen. Der Teig wird

sehr zäh und lässt sich, einmal mit Wasser vermengt, nicht mehr nachwürzen, also müs-

sen die Gewürze schon vorher in den Teig!

2. In einem anderen Gefäß alle flüssigen Zutaten verrühren: also Wasser, Öl,

Tomatenschlonz, Sojasauce. Wenn ihr Knoblauch oder Kidneybohnen verwendet, diese

sehr gut kleinhacken, damit der Teig nicht auseinanderfällt, und in die Flüssigkeit tun. Am

besten einmal mit dem Mixstab durchpürieren .

3. Nun in das Glutenmehl eine kleine Mulde machen und die Öl-Wasser-Mischung unter

Rühren langsam hinein kippen. Danach kneten, bis ihr eine zähe Masse habt.

4 . Wursteln: Formt Würste aus dem Teig und rollt sie fest in Alufolie ein, damit die Gewürze

beim Kochen drin bleiben. Alternativ und umweltfreundlicher: Seitan in Einmach-Gläser

stopfen, Deckel fest zu und darin kochen. Vorsicht vor evenuellen Kleberückstünden von

Etiketten, der Kleber löst sich durch das Kochen manchmal und macht die Gläser überall

kleberig .

5. Kochen: Die Aluwürste in Wasser 1 Stunde kochen. Alternativ, wenn Backofen

vorhanden: Seitan kann auch im Backofen gebacken werden zum Beispiel in Backpapier

eingewickelt. Da wird die Konsistenz ein bisschen trockener aber sehr fluffig.

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Zubereitung
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Schokospaß

Sonnenblumenkaramell

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Zubereitung

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Zubereitung

• Brenner + 1 L–Topf

• 2 L – Schüssel

• 1,5 kg Margarine

• 200 g Kakao

• 300 g Kouvertüre

• 500 ml Sojamilch

• 400 g Zucker

• 10 g Salz

Verfeinern:

• 200 g Nüsse

• Brenner und Pfanne

• Pürierstab

• Schüssel

• 500 ml Öl

• 4 kg Sonnenblu-

menkerne

• 1 kg Zucker

• 1 Messerspitze Salz

1 . Sonnenblumenkerne ohne Öl rösten.

2 . Wenn sie angeröstet sind, Öl und Zucker dazu, je mehr, desto besser

und dann karamellisieren lassen.

3. Am Schluss Prise Salz dazu und alles mit dem

Stabmixer durchpürieren.

1 . Sojamilch aufkochen, Hitze wieder drosseln und dann darin unter
Rühren die Kouvertüre schmelzen.

2 . Zucker in der Schüssel mit Kakao und Margarine schaumig rühren.

3. Dann alles zusammen mischen und gut durchrühren, bis ihr die
gewünschte Konsistenz und den gewünschten Geschmack habt.
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Hoummus

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung

• 10 L – Schüssel

• Pürierstab

• Dosenöffner

• 10 Dosen Kichererbsen

(4 kg)

• 1 Knolle Knoblauch

• 300 g Tahin

• 500 ml Olivenöl

• 150 ml Zitronensaft

• 50 g Salz

• 50 g Paprika süß

• 100 g Kreuzkümmel

• 1 Bund Petersil ie

Am Besten frisch zubereiten, weil der Knoblauch schnell

anzieht.

1 . Kichererbsen abtropfen lassen.

2. Alle Zutaten in die Schüssel geben

und gemütlich durchpürieren.

3. Die Petersil ie

oben drauf.

Rei swaffel–Met

• 10 L–Schüssel

• 10 Packungen

Reiswaffeln

• 10 Tuben Tomatenmark

(2 kg)

• 10 Zwiebeln

• 200 ml Olivenöl

• 200 g Senf

• 20 g Pfeffer, 20 g Muskat,

50 g Salz

• 3 Bund Petersil ie

1. Die Reiswaffeln mit der Hand zerbröseln.

2. Die restlichen Zutaten und etwas Wasser dazu.

3. Gut durchkneten, dann fallen die Reiswaffeln

ein und es entsteht ein leckerer Schlaz.

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung
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Gemüse- Senf

1 . Zwiebeln glasig braten. Restliches Gemüse
dazu geben und weiterbraten, bis es weich

wird.

2 . Dann in der Pfanne mit Essig ablöschen und
nach einer Minute vom Feuer nehmen.

3. Pürieren und mit Senf, Salz und Pfeffer
abschmecken.

• Brenner und Pfanne

• Pürierstab

• 4 kg gemischtes Gemüse (z.B.

Karotte, Paprika, Zucchini)

• 1 kg Zwiebeln

• 100 g Senf

• 50 ml Essig

• 50 g Salz, 20 g Pfeffer

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute

Zubereitung

fi sch- Fake

• 5 L – Schüssel

• 1 L Sojanäse

• 1,5 kg Kichererbsen

(Dose)

• 1 kg Zwiebeln

• 1 kg Stangensellerie

• 10 Blätter Sushi-Algen

• 30 g Salz

1 . Kichererbsen mit der Gabel grob
zerstampen.

2 . Sushi-Algenblätter über der Schüssel
zerkrümeln.

3. Zwiebeln und Stangensellerie sehr klein
schneiden, auch die Blätter. Z

4 . Sojanaise dazu, alles mischen und mit Salz
abschmecken. Durchziehen lassen.

Ausrüstung und Zutaten

für 50 Leute
Zubereitung
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Tomatenbutter

• 10 L – Schüssel

• (Pürierstab)

• 2 kg Margarine

• 5 Tuben Tomatenmark

(1 kg)

• 4 Zwiebeln

• 1 Knolle Knoblauch

• 50 g Salz

• 1 Bund frische Petersil ie

• Optional: je 50 ml Zitro-

nensaft, Sojasoße

Alles zusammenkippen, gut

mischen und abschmecken.

Besonders cremig wird´s mit

Pürierstab. Aber die Konsis-

tenz ist Geschmackssache.

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung

curry- l i nse- zwi ebel- apfel

1 . Besonders lecker ist die Paste mit gerösteten Sonnenblumenkernen. Also entweder
mit dem Rösten beginnen oder gleich zum Linsenkochen übergehen.

2 . Linsen mit 2,5 L Wasser aufkochen und zugedeckt weich kochen, gegen Ende sal-

zen und die Garflüssigkeit im offenen Topf unter Umrühren verkochen lassen.

3. Zwiebeln und Äpfel schälen und in Würfel schneiden. Zwiebeln mit dem Öl in der

Pfanne andünsten. Wenn die Zwiebeln glasig sind, die Äpfel dazu geben. Weiter-

braten, bis die Äpfel weich sind. Zum Schluss Curry dazu.

4 . Nun alles zusammen mischen und eventuell Stabmixer reinhalten. Dann mit Zitro-

nensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung

• Brenner,

Pfanne,

3 L – Topf

• 10 L – Schüssel

• 2 kg Zwiebeln

• 2 kg Äpfel (ca.

10 Stück)

• 500 g Rote

Linsen

• 300 g Sonnen-

blumenkerne

• 200 ml Öl

• 150 ml

Zitronensaft

• 50 g Salz, 20 g

Pfeffer

• 20 g Curry

(ca. 5 EL)
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E i stee – für Eiszapfen

• Brenner + 30 L–Topf

• 20 L Wasser

• 3 Packungen

Schwarztee

• 3 L Apfelsaft

• 2 L Zitronensaft

• 1/2 kg Zucker

• 1 Bund frische

Minze

Schwarztee kochen und abkühlen

lassen (je kälter desto besser).

und dann die restlichen Zutaten

dazu. Eiswürfel fühlen sich hier

sehr wohl.

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung

Cha i – für Feuerschlucker*innen

• Brenner + 30 L – Topf

• 16 L Wasser

• 4 L Sojamlich

• 5 Packungen

Schwarztee

• 1 kg Zucker

• 200 g frischer Ingwer

• je 20 Pfefferkörner,

Kardamonkapseln

• 15 Sterne Anis

• 1 Stange Zimt

Chai is ein scharfer Tee. Beim Kochen ist die richtige Reihenfolge von

den Zutaten der Geheimtrick. Mit den Gewürzen/Teeblättern könnt ihr

mehrere Aufgüsse machen.

Kardamonkapseln im Topf 10 Sekunden anrösten und Wasser dann das

Wasser dazu geben. Die restlichen Gewürze – bis auf den Tee – darin

aufkochen und 10 Minuten köcheln lassen. Dann den Schwarztee rein

und 5 Minuten köcheln. Zum Schluss die Sojamilch dazu, nochmal erhit-

zen aber nicht mehr kochen lassen. Absieben und warm halten.

Ausrüstung und Zutaten für 50 Leute Zubereitung

7 . 7 . Getränke
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COPYRIGHT 20 16

Fettnapf SoKü Broschüre von Food For Action ist l izenziert unter einer Creative Commons
Namensnennung – Nicht-kommerziel l – Weitergabe unter gleichen Bedingungen 4.0
International Lizenz.

Ein fett i ges Dankeschön an alle, die am Napf mitgekocht haben!

Vor allem an die Zeichner*innen und Fotograf*innen! Und an alle, die keine Ahnung

haben, dass sie mitgemacht haben, aber deren Texte und Ideen wir trotzdem einfach eingebaut haben.

Über Kritik und Rückmeldung freut sich die Redaktion, vor allem über Katastrophengeschichten bei

falschen Mengenangaben und Zufallsgerichten, die ihr beim Ausprobieren erfindet.

Den Napf gibt es auch online bei food4act i on . blogsport . de

oder ihr schreibt uns eine Mail an fettnapf@food4action.de

Für Lutz.

Danke und alles Liebe.
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Die SoKü-Broschüre von

Food4Action ist das u l timative

Handbuch für al le , d ie ih re Küche

selbst in d ie Hand nehmen wol len .

Zusammen für 50 Leute
kochen?




