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Bohnenbeilage
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Porridge
Porridge at
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Reis kochen in grofSen mengen




Fruhstuck

e Overnight Oats
e Porridge
e Reisfruhstuck
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Tomatenbutter
Karrottenaufstrich
Klrbisaufstrich
Hoummous
Schokoaufstrich
Aprikosencurry
Aufstriche (von Le Sabot)



Hauptgerichte
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Backen

e Yufka
e Beignets
o Arme_Ritter|Arme Ritter



Pizza

e pizzakaese|Veganer Pizzakase



Saucen

Bechamel
Kasesauce
Bratensauce

Ajoli

Mayo

Remoulade

Sour Cream
Ketchup
Verschiedene Pesto
e Tahin Zitronen Dip
e Schokosauce

e Chilisauce

Roux-saucen

Einfache Velouté zu Kartoffeln mit WurzelgemUse? Béchamel fiir die vegane Lasagne oder das
Moussaka? Vegane Kasesauce flr Kasspatzen oder als Topping zu Nudeln? Bratensauce fur den
veganen Braten oder einfach zum Kartoffelbrei?

Alles einfache Abwandlungen desselben Prinzips, geschmackvolle Flissigkeit mit einem Roux
(Mehl-Fett-Teig) anzudicken.

Chillisauce

Oft freuen sich die Leute an einem Camp Uber eine Nachwiurzstation, an der sie sich selbst das
Essen nachwurzen kénnen. Eine fetzige Chillisauce darf da natlrlich nicht fehlen. Unsere Erfahrung
sagt, es wird immer Macker geben die sich zu viel davon auftun, und dann arg beim Essen leiden.
Dennoch gilt natlrlich: Die Sauce ist ausgiebig als "Sehr Scharf" zu markieren, und in einer Art und
Weise zu prasentieren, die Entnahme grofSer Mengen umstandlich macht (Quetschflasche statt
Saucenkelle).

Achtung: Meilt wird eine Chilisauce fur eine Campwoche einmal ganz am Anfang hergestellt. Um
sicherzustellen, dass sie auch ein paar Tage haltbar bleibt und nicht umkippt oder , schlimmer,
Toxine anreichert, ist besonders auf die HygienemaBnahmen im Rezept zu achten.



Ketchup

Heutiges Ketchup ist im Grunde die hdochst degenerierte Form einer in einer spannenden
Geschichte begonnenen Wirzsauce. Dennoch lieben es viele Leute, und zu manchen Gerichten ist
es einfach ein Klassiker.

Hier also, etwas widerstrebend, ein Rezept fir Ketchup, das genauso industriell schmeckt wie aus
der Tube.

Vegane mayonnaise

Majonaise ist eine der absoluten Grundsaucen und vielfaltig einsetzbar oder verfeinerbar (Aioli,
Sourcreme, Remoulade, ...). Wir wollen einen kleinen Frevel an der franzésischen Kiiche begehen
und sie vegan herstellen!

Da die Mayo eine Mechanisch angerthrte Emulsionssauce ist, gilt sie oft als etwas trickreich. Folgt
mensch dem Rezept genau, sollte es aber immer gelingen. Als Emulgator wird klassischerweise
Eigelb genommen, wir ersetzen dies durch Sojamilch.

Achtung: Emulsionen sind temparatursensitiv. Sind alle Zutaten sehr kalt (<8°C) oder sehr warm
(>30°C) kann der Prozess schiefgehen.



Rezepte anderer gruppen

e Rezepte von Food4Action
e Brotauftriche von Le Sabot
e Suppen von Le Sabot

Wenn du Rezepte oder Rezeptideen hast die gut auch in groflen Mengen umgesetzt werden
kdnnen, dann schick sie uns gerne via Mail unter knoblauch-fahne@riseup.net oder wenns sein
muss auf Instagram.



Adis bil hamod

Dabei handelt es sich um eine libanesische Linsen Zitronen Suppe. Bei der Zubereitung wird
zunachst der Mangold gewaschen und dann der weiRe Stiel V Formig ausgeschnitten. Die Stiele
und die Zwiebeln werden nun alle zusammen in kleine Wurfel geschnitten. Die Mangold Blatter
werden in GroRRe Sticke geschnitten. Die gewUlrfelten Zwiebeln und Mangold Stiele werden dann
gemeinsam in Ol angeschwitzt bis sie schén glasig sind. Die Kartoffen werden geschalt und
gewdurfelt und mit in den Topf gegeben. Kurz darauf kommen auch die Braunen Linsen und die
Gewdlrze und das Koriandergrin in den Topf. Nach kurzer Zeit muss dann mit einer Gemisebrihe
aufgegossen werden. Paralell wird in einer Pfanne Knoblauch in Olivendl erhitzt. Wenn dieser leicht
angebraunt ist kommt dann die Minze dazu und die Hize wird reduziert damit nichts verbrennt. Am
Ende kann dann alles zusammengebaut werden indem die Mangold Blatter, die Minz, Olivendl,
Knoblauch Mischung und der Zitronensafft in den Topf gegeben werden. Mit Salz Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken und dann ist das gericht fertig!



Arme ritter

Falls mal etwas variation beim FrUhstick gefragt ist und gleichzeitig Brot zur Verfigung steht, das
auch irgendwie weg muss empfiehlt es sich Arme Ritter zu machen. Auch hier gibt es nicht das
Eine Rezept sondern es kénnen viele Zutaten verwendet werden. Das Prinzip ist aber jedesmal
ahnlich; Wir machen einen sehr flissigen Teig, welcher auch sul$ sein darf. Hierzu mischen wir
verschiedene Zutaten wie:

Pflanzenmilch oder auch Wasser
Bananen

Zimt, Zucker

neutralem Ol

Mehl oder Kichererbsen/Linsenmehl
weitere kreative Zutaten

Das Brot wird dann scheibenweise in den Teig gelegt bis es sich von beiden Seiten vollgesaugt hat.
Danach wird es dann in einer heiBen Pfanne mit ein bisschen Ol ausgebraten bis es eine leichte
Braunung hat. Alles in allem ein Rezept das von experimentierfreudigkeit profitiert.

<!-- Bild von einem Armen Ritter, Don Quijote oder einem Toas oder so



Aufstriche (von le sabot)

Copied from https://lesabot.org/?page_id=178

Tahin-aufstrich

Tahin und Sonnenblumenkerne (durch den Fleischwolf gedreht) mischen (halbe-halbe), mit
Zitronensaft, Knoblauch, Pfeffer, Salz, milder und ein bischen scharfer Paprika und viel frischer
Petersilie abschmecken; mit Wasser auf gewunschte Konsistenz bringen.

Schwarze linsen-aufstrich

Schwarze Linsen (Beluga) eine halbe Stunde kochen; mit Liebstockl, Thymian, einer Prise
Kardamom, Salz, schwarzem Pfeffer, Olivendl und (Krauter-) Essig abschmecken, frisch gehackte
Petersilie untermischen.

Tomaten-bruschetta

Far 200 g: 1 Fleischtomate, 4-8 grine Oliven, 1 Knoblauchzehe oder 1 Lauchzwiebelund 1 TL
frische Krauter (Majoran, Thymian, Petersilie) oder trockene Krauter der Provence (fein) hacken und
mischen; Saft abgiessen; Olivendl, Salz und Pfeffer; mit Zwiebelgrin oder Schnittlauch garnieren.

Auberginen-puree

1 kg Auberginen geschalt und in 2 cm grosse Wirfel geschnitten (grosse Auberginen vorher salzen
wg. Bitterstoffen) anbraten (iiber kochendem Wasser 30 min ddmpfen spart Anbrat-Ol!), 2
Knoblauchzehen zerdrickt dazu und Pfeffer und milder Paprika.

Grunkern-aufstrich



6 Becher Grlnkern, ¥ Becher Bouillon, 6 grosse Zwiebeln, 10 Knoblauchzehen, ¥ Becher
Sonnenblumenkerne, 1 Becher TomatenpUree, Olivendl, Salz, Pfeffer, Oregano, Hefeflocken.
Grunkern in Topf fingerdick mit Wasser und Bouillonpulver bedecken, aufkochen und 10 min ziehen
lassen; zum Schluss gepressten Knoblauch dazu. Sonnenblumenkerne résten, Olivendl und
Zwiebeln dazu; Tomatenpuree und Wasser dazu; Grunkern und Krauter dazu, kdcheln lassen. Zum
Schluss mit Hefeflocken abschmecken.

Hirse-aufstriche

1 Tasse Hirse mit 3,5 Tassen Wasser 20 min aufkochen und 10 min nachquellen lassen;

Nussig: 4 EL Cashew- oder Mandelmus dazu, salzen. Liptauer Art: mit Krautersalz, milder Paprika,
Senf, Kreuzkimmel und sehr klein geschnittener Zwiebel abschmecken

Krautercreme

1 EL Hefeflocken, Knoblauchzehe, Krautersalz, Pfeffer, 2 EL frische Krauter (Petersilie, Basilikum,
Liebstockl, Dill, Koriander, Majoran).

Kichererbsen-aufstriche

500 g Kichererbsen fuer 5x ca. 250 g Aufstrich:

Kicher-Paprika: 1 EL Olivenoel unterrihren, mit 1 TL Sojasauce, mildem Paprika, Salz, Kreuzkimmel
abschmecken; % rote Paprika, 1 Salzgurke und 1 Lauchzwiebel fein wirfeln und mit Dill
unterziehen; mit Zwiebelgrin garnieren Kicher-Mandel: 1 EL Olivendl und 2 EL Zitronensaft
unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken; 1 EL Sesam und 2 EL Mandelblattchen résten
und unterziehen; mit Mandelblattchen garnieren 4 EL Sesam rosten, mit 1 Knoblauchzehe, 1 EL
Zitronensaft, und 3 EL (heissem) Wasser verrihren; Kicher-Kokos; Kicher- und Sesambrei mischen,
mit Salz abschmecken und 1 EL geh. Petersilie unterziehen 3 EL Kokosflocken résten und mit 1 EL
Olivendl, 1 EL Sojasauce, 1 EL Curry unter den Kicherbrei mischen; mit Salz abschmecken und mit
Kokosflocken garnieren.

Quinoa-aufstrich



Fir 500ml: 125 g Quinoa mit 200 ml Wasser 10 min kochen und 20-30 min ausquellen lassen;
inzwischen (Gemuse-) Zwiebel und Knoblauch in Olivendl hellgelb anbraten; zum Quinoa geben
und mit 100 g Tomatenmark, Curry, Paprika mild, Krautersalz abschmecken, evtl. purieren; frische
Krauter unterziehen (Petersilie, Basilikum, Schnittlauch, Dill).

Rauchertofu-rolle

250 g Rauchertofu mit 1 Knoblauchzehe zerkleinern und mit 2 EL Olivendl und 6 EL Wasser
purieren, je 1 EL Majoran und Thymian dazu und Salz und Pfeffer; mit feuchten Handen 3 Rollen
formen und auf Salatblatt mit roten Paprikastreifen servieren.

Tofu-miso-aufstrich

1 kg Tofu zerkrimeln, 4 EL Miso dazu, 4 EL Hefeflocken, 4 EL Krauter der Provence, 4 EL Olivendl, 4
EL Sojasosse (nicht die susse), 4 TL Senf und 4 Zehen gepressten Knoblauch. Alles mit Plrierstab
purieren. Auch lecker: Thymian oder Bohnenkraut dazu.

Tofu-tomaten-aufstrich

1 kg Tofu zerkrimeln, 2/3 Becher Tomatenmark dazu; 5 Zwiebelchen und 6-8 Knoblauchzehen
hacken und in %2 Becher Olivendl anbraten; mit Tofu mischen und mit Gabel pUrieren; mit Salz,
Pfeffer, Oregano und frischem Basilikum abschmecken.

Tofu-champignon-aufstrich

200 g Tofu zerkriimeln; 50 g Champignons, 1 kleine Zwiebel, und 1 Knoblauchzehe in Ol
andunsten, verrthren; mit Krautersalz (und evtl. Thymian) abschmecken.

Tofu-bananen-aufstrich

200 g Tofu zerkrimeln; 1 Banane purieren; mit 1 EL Zitronensaft, 2 EL Erdnussmus und 1 EL Sirup
vermischen; mit Krautersalz und Curry abschmecken.



Tofu-schoko-aufstrich

200 g Tofu mit 2 EL Kakaopulver, 1 Prise Salz, 1 EL Sirup, ¥ TL Vanillepulver mischen; mit 1-2 EL Ol
wird es noch cremiger.

Vegetarische landleberpastete

250 g braune Zwerglinsen einweichen und gespickt mit Stickchen Lauch und Zwiebel, Nelken und
Lorbeer ein paar Min. Kochen; 1 Knoblauchzehe und 2 Zwiebeln in Sonnenblumendl andunsten, 2
Msp Zitronenschale und 2 Zweige Rosmarin dazu. Gespickte Zwiebel rausnehmen und den Rest
zusammen palrieren. Mit Krautersalz, schwarzem Pfeffer, Muskatnuss, 2 TL Sojasauce, 2 EL Majoran
und 3 EL Apfeldicksaft wlrzen.

Linsenaufstrich mit schwarzen
oliven

100 g Linsen (grune, schwarze oder braune) in 2,5-facher Menge Wasser in halber Std. weich
kochen; 100 g schwarze Oliven entkernen und klein hacken; 1 Zwiebel fein hacken und anbraten;
alles mit den Linsen puUrieren; mit 2 gepressten Knoblauchzehen, Krauter der Provende und
Krautersalz wirzen; ein paar Stunden ziehen lassen.

Weisse bohnen-puree

(Canelloni-) Bohnen (Dose) mit Zitronensaft, Knoblauch, frischem Rosmarin und Petersilie mischen,
Olivendl dazu laufen lassen bis zur richtigen Konsistenz.

Tartar aus roten bohnen

Gekochte Rote Bohnen durch Fleischwolf drehen; mit Liebstéckl, Thymian, schwarzem Pfeffer,
Nelken und Lorbeer (beides gemahlen) dazu, auch gepressten Knoblauch und Olivendl, mit Salz
und Hefe-Extrakt abschmecken.



Herbst-aufstrich

80 g Margarine, 1 kg sauerliche Apfel (gewirfelt), 1 Zwiebel (gewdrfelt), 40 g Sonnenblumenkerne,
Krautersalz, 1 Knoblauchzehe (gepresst), Zitronensaft. Apfel, Zwiebel und Sonnenblumenkerne in
Margarine andinsten, purieren und deftig abschmecken.

Rote linsen-aufstrich

1 Zwiebel klein schnippeln und 1 Stueckchen frischen Ingwer klein hacken und in Olivenoel
anbraten; 1-2 gehackte Knoblauchzehe(n) dazugeben; dann 100 g rote Linsen dazu geben, kurz mit
anbraten und 250 ml heisses Wasser dazu (am besten Boiullon); immer wieder mal umruehren;
Pfeffer oder Harissa dazu, Salz, Koriander und Kreuzkuemmel. Wenn die Linsen weich sind, alles
nochmal abschmecken und fertig!

Schokocreme

Mischen: 750 g Margarine + 750 gr Zucker + 1 kg Kuvertlre + 1 | Sojamilch + 250 gr Kakao, unter
standigem Ruhren auf kleiner Flamme erhitzen, bis alles fllssig ist, abflllen in Glaser und fertig! (=
ca. 3,8 kg Schokocreme)



Beignets

Beignets haben viele Namen und werden auch haufig Krapfen, PofPof oder Mikatés genannt. Die
frittierten Teigballchen sind weit verbreitet und werden unter anderem als bestandteil der Kliche in
Westafrika, Kamerun und dem Kongo angesehen. Beignets werden haufig als Streetfood angeboten
aber auch zu Bohen und Fischgerichten oder auch suf$ gereicht. Wesendliche bestandteile sind
dabei Weizenmehl, Zucker, Hefe, Wasser und Salz.

Zubereitung

Es gibt viele verschidene Varianten die entweder sufSer sind oder weniger Zucker verwenden. Auch
kann Backpulver oder frische Hefe verwendet werden, bzw. die Konsistenz durch mehr oder
weniger Wasser oder zusatzliche Starke beeinflusst werden.

Zutaten fur 20 st.

Mehl T550: 3009
Wasser warm: 200m|
Zucker: 25¢g

Salz: 5¢g
Trockenhefe: 5¢g

Ol zum Frittieren

Zunachst sollte die Hefe und das Wasser vermengt werden und Zeit zum ruhen bekommen. Dann
werden alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig vermengt und geknetet und mindestens 2
stunden abgedeckt ruhen gelassen. Sobald der Teig gegangen ist kann in einem Wok oder Topf Ol
auf 160-170 Grad erhitzt werden. Ist die Temperatur erreicht, kann aus dem relativ weichen, fast
flissigen Teig von Hand direkt ins Fett portioniert werden. Beispielsweise kann eine gréofSere, mit
einer Hand handhabbare Menge Teig genommen werden und durch eine mit Daumen unt
Zeigefinger kontrollierte bewegung in Kugeln Portioniert werden. Dabei solle darauf geachtet
werden, dass das Fett nicht spritzt und es sind Nitril Handschuhe zu empfehlen.

Rezepte mit beignets



Wie schon zuvor erwahnt gibt es viele verschiedene Arten Beignets zuzubereiten. Sie kdnnen sowol
SuB aber auch Herzhaft zubereitet werden, wobei besonders das zusammenspiel der Sulsen
Ballchen und der Salzigen oder Scharfen Saucen gut funkoniert.

Erdnuss sauce

Die Sauce basiert auf einer Zwiebel, Tomatengrundlage welche Piriert wird. Dazu kommt dann
Brokkoli. Das ganze kann mit Kreuzkimmel, WeiBem Pfeffer und Zitronensaft gewtrz und
verfeinert werden und zum schluss wird die Erdnussbutter eingeruhrt.

Scharfe tomaten sauce mit weilsen
bohnen

Die Sauce basiert auf Lauch/Porree und Tomate, sowie Sambal Olek oder Chilis. Dazu kommen
gekochte WeiRe Risenbohnen, Weiler Pfeffer und Paprikamark sowie Zitronensaft.



Borschtsch

Borschtsch, ein herzhafter Rote-Beete Eintopf, der ebensoviele Varianten wie Schreibweisen kennt.
Auch die Zutaten variieren, je nachdem wer gefragt ist. Eine Orientierung bietet:

Rote Beete

Kartoffeln

Weilkohl

Zwiebeln

Knoblauch

Dill (MararRr)
Knollensellerie
Bruhpulver/ Gemusebruhe

Zuerst werden Rote Beete, Kartoffeln, Knollensellerie und Zwiebeln gewdurfelt. Der Kohl wird in
Streifen geschnitten und der Knoblauch geschalt. AnschlieBend werden Zwiebeln und Knoblauch in
Ol mit Wachholder und Lorbeer, sowie den Dillstielen angeschwitzt. Sind diese glasig, kommen
Kartoffeln, Knollenselerie und Rote Beete hinzu. Das ganze wird mit Gemusebrihe bedeckt und
zum Kochen gebracht. AnschlieBend soll das Gericht bei kleiner Hitze ca. 20 min kécheln. Zuletzt
kommt der Kohl dazu und es durfen noch weitere 5 - 10 Minuten Kécheln sein.

Flr eine feinere Variante bietet es sich an, die Rote Beete nach dem Wdurfeln separat zu garen, und
dann am Ende als Einlage dazuzugeben. Dadurch behalt sie die Textur besser, und die Farbe des
Gerichtes ist kraftig rot, statt mattbraun.

Als Topping bieten sich Dill und Sourcream an.

Die Gemusebrihe kann sehr gerne ebenfalls selbst gemacht sein, etwa Gemusebrihe aus den
Schnittabfallen.



Bratreis

Wir verwenden fiir den Bratreis einen Langkornreis. Zwiebeln und Karotten werden mit sehr viel Ol
Angeschwitzt bis sie leicht Farbe bekommen haben. Sultaninen oder Datteln, sowie Mandelstifte
dazugeben und kurz karamellisieren. Dann den Reis trocken zugegeben. Dann wird das Bruhpulver
dazu gegeben und mit dem Reis angedUnstet. Nach kurzer Zeit mit 5 | kochendem Wasser
Abldschen und bei kleiner Flamme mir Deckel 15 min Kécheln lassen. Hier soll explizit nicht
ungerUhrt werden, damit am Topfboden eine Kruste entsteht.

Hier bietet sich als Sauce ein Tamarinden Chutney an und Petersilie/Koriander oder Minze als
Topping. HierfUr werden alle Zutaten mit 200 ml heiBem Wasser Vermengt zu einer glatten
cremigen Masse. Dann wird mit Zitronensaft, Salz und viel Pfeffer abgeschmeckt.

Zutaten fur 100 portionen:

Bratreis

5 kg Basmati Reis

1 kg Karotten (fein gewdrfelt, besser noch Julienne)
500 g Sultaninen oder Datteln

500 g Mandelstifte

500 g Zwiebeln

1 Knolle Knoblauch

100 g Gemusebruhpulver

Chutney

100 g Tamarinden Paste
100 ml neutrales Ol

20 g Kala Namak

100 g Zucker
Zitronensaft

Salz

Pfeffer



Cashew cammenbert

Wer liebt nicht einen Backcammenbert der schéne Faden zieht und auf der Zunge zerfliel3t? Etwas
ungewohnlich flur KiFa Essen, aber durchaus gut auch in groBen Mengen realisierbar.

Flr die Konsistenz des Veganen Kase sind Flohsamenschalen das Geheimniss! Und wie beim
Vorbild sind Preiselbeeren und Kartoffelsalat warmstens als Beilagen zu empfehlen.



Cashew cammenbert

Zubereitung

Flr die Vorbereitung mussen Cashews und Mandeln in Wasser Uber Nacht eingeweicht werden.
Hier nehmen wir 1 kg Cashews und 500 g Mandeln (Splitter oder Stifte).

Am nachsten Tag wird dann in einem Topf die Mischung aus folgenden Zutaten erhitzt und mit 1 |
Wasser in dem 100g Starke aufgeldst wurden zu einer glatten Masse Vermengt:

e 700g Vegane Butter
e 409 Hefeflocken

e 1509 Senf

e 1509 Salz

Als zweites werden die eingereichten NUsse angegossen und abgespielt. Dann kdnnen diese mit 3 |
heiBem Wasser ebenfalls zu einer moéglichst Stickereien Milch puriert. Das kann auch mal ein paar
Minuten dauern.

Ist die Milch fertig kann diese ebenfalls in den Topf gegeben und verrihrt werden. Dann sollte die
noch sehr flissige Masse erstenmal ein wenig abkuhlen.

Nun kommen die letzten Zutaten in den Topf. Zunachst werden 500 ml Zitronensaft unter geruhrt,
dann kommt der heikelste Schritt. Wir wollen nun die Flohsamen Schalen ein purieren. Das kann,
wenn nicht schnell genug gearbeitet wird sehr klumpig werden. Ein Weg ware die Schalen warend
Dem Purieren nach und nach aber nicht zu zégerlich in den Purierstrudel zu gehen und dann
warend dem purieren unterzu rihren.

Die Flussige Masse wird nun sehr schnell in eine feste Masse gekippt. Ist das geglickt kann
portioniert und kuhl gestellt werden.

Fertigstellung

Es bietet sich an aus der Masse zuerst etwa faustdicke Rollen zu formen, diese dann in etwa 3cm

dicke Medallions zu schneiden, und die Medallions anschliefend in einer Panierstralse zu panieren.
Fertig paniert lassen sich die Cashew-Camenberts gut (auch gestapelt) etwa einen Tag in GN's im
Kihschrank lagern.



Vor dem Servieren dann in reichlich Fett in einer Pfanne goldbraun ausbacken. Sie sollen dabei
nicht schwimmen, aber das Fett soll um sie herum stehen.



Eistee

Starken schwarztee kochen (am Besten mit einem groRen Tee-Ei, Ziehzeit 10 min) und kurz
abkUhlen lassen. Dann die restlichen Zutaten dazugeben, verrihren und weiter abkUhlen lassen (je
kalter desto besser). In wasserdichte, lebensmittelechte Lagerbehalter geben und kaltstellen.
Optional kénnen Eiswurfel den Kuhlprozess beschleunigen.

Flr die Ausgabe in einen Termobehalter mit Zapfhahn umfillen. Beschriftung nicht vergessen!

Zutaten fur 15I:

100-150g Schwarztee

15L Wasser

1 kg Zucker (mehr nach Geschmack)

Optional 20g eines Gewdlrzes wie: Hibiskus, Nelke, Koriander, Sumac, ...



Falafel

Als Evergreen der Veganen KuFa darf naturlich die Falafel nicht fehlen.

Zutaten

flr etwa 2.5kg Falafel

e Kichererbsen Trocken 1 kg
e Zwiebeln 500 g

e Petersilie, glatt 1 Bund

e Koriandergrun 1 Bund

e Koriander

e Kreuzkiimmel

e Knoblauch 6 Zehen

e Salz

o Pfeffer

e Backpulver

e Zitronensaft

e Ol zum Fritieren

e Ggf. Kichererbsenmehl (siehe #Tipps)

Equipment

e Fleischwolf
e Wok und Brenner

Vorbereitung

Die Kichererbsen mussen fir ca. 8 h einweichen, aber werden nicht gekocht.

Falafelmasse



Zwiebeln sowie Knoblauch, Petersilie und Koriandergrin grob hacken und zusammen mit den
eingeweichten Kichererbsen und allen anderen Zutaten durch den Wolf geben (grobe oder mittlere
Scheibe (4-6mm)).

Die schdn grune Falafelmasse ist jetzt soweit fertig und sollte mdglichst noch eine Stunde
abgedeckt ruhen.

Frittieren

Siehe auch "How-to Frittieren".

Dann kénnen kleine Kugeln geformt werden (2,5 - 3 cm Durchmesser). Zu grof3e Kugeln brauchen
zu lange um auch von innen gar zu werden bis die AuBenseite kross genug ist.

Die Kugeln sollten direkt nach dem Formen frittiert werden. "Vorgeformte" Kugeln zerfallen oft
beim Frittieren.

Wir haben gute Erfahrungen damit gemacht zum Frittieren einen Wock zu verwenden. Dabei
brauchen die Falafeln 3-5 minuten bis sie fertig sind.

Tipps

e Wenn die Kugeln beim frittieren zerfallen, kann es helfen etwas Kichererbsenmehl unter
die Falafelmasse zu mischen.

e Falafel schmecken am besten frisch. Wenn sie abgekUhlt sind, sind sie schnell nicht mehr
so schon fluffig.

Dazu passt

e Yufka
e Granatapfelsirup



Goulasch

Die Grundidee von Goulsch Iasst sich auf verschiedene Weisen und Gerichte umsetzen. Sowohl was
die Zutaten als auch die Art an geht. Sei es Goulasch Suppe, eher als Schmorgericht oder als
klassisches Hauptgericht.

Klassisch ungarisch

Das klassische Goulasch machen wir hier mit Soja Chunks. Die Werden zunachst kurz mit
folgenden Zutaten mariniert

e 1kg Soja Chunks
100ml neutrales Ol
100ml Sojasauce
200mI Gemusebrihe
3 El Tomatenmark

Dann weren diese im Topf Scharf angebraten, bis diese Farbe bekommen und dann wird das
restliche GemuUse nach und nach dazu gegeben und mit angebraten.

e 1kg Zwiebeln
e 1kg Rote Paprika

Ist auch dieses ein bisschen angebraten,geben wir nochmal eine gute Menge Tomatenmark und
vor allem Paprikapulver dazu, rihren unter und lassen das kurz anbraten. Danach Iéschen wir ab.
Wollen wir keinen Wein verwenden kann auch mit Essig, Sojasauce oder sogar Zitronensaft
abgeldscht werden. Das kann auch in mehreren Intervallen passieren, bis das ganze deutlich
feuchter und der Boden scheinbar frei gekrazt ist. Dann wird ca. 1 | Brihe, zusammen mit Majoran,
Knoblauch, Salz und Pfeffer sowie ausreichend Kimmel dazu gegeben und erstmal kécheln
gelassen bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Dazu passen naturlich Kartoffeln, Nudeln und zur Not auch Reis.



Knoblauchsuppe

Knoblauchsuppe ist natlrlich eines der Lieblingsgerichte der Knoblauchfahne. Es gibt natirlich
viele verschiedene Versionen von Knoblachsuppe, aber wir wollen natirlich den Knoblauchanteil
maoglichst hoch halten! Wir empfehlen fir die Suppe einen Kilo Knoblauch zu schalen und dann zu
blanchieren. Warend dessen kdnnn Crutons zubereitet werden an welchen naturlich auch der
Knoblauch nicht fehlen darf. Achtung, hier sollte darauf geachtet werden, dass der Knoblach nicht
verbrennt und Bitter wird. Der Knoblauch wird dann nach wenigen minuten blanchieren im Topf
rausgenommen und in kaltes Wassser gelegt. Dieser Vorgang wird dann zwei bis drei mal
wiederholt. Dabei verliert der Knoblauch seine Scharfe. Ist das getan kann der Knoblauch mit
neutralem Ol und wenig Wasser zu einer Cremigen Suppe Piriert und mit Salz, Pfeffer und leicht
Muskatnuss gewdlrzt.



Ratatoullle

Das Ratatouille ist der Star der provenzalischen Kliche und bringt das beste aus dem Gemuse raus.
Die Typischen Zutaten sind:

e Auberginen
Zwiebeln
Zucchini
Tomaten (Polpa)
Paprika
Knoblauch
Thymian
Basilikum

Die genauen Mengen der Gemuse sind nicht unglaublich Wichtig und man kann einfach gleich viel
Aubergine, Zucchini und Zwiebeln nehmen. Weniger sollte man dann von Paprika einplanen, schon
alleine wegen dem meist hoheren Preis. Die Zutaten werden alle in grobe 1x1 oder 2x2 cm Waurfel
geschnitten. Als Schmorgericht werden dann alle Gemiise mit Salz und Ol zusammen einen Topf
gegeben und evtl. mit Deckel gebraten. Wenn alle Zutaten Farbe bekommen haben kann mit Essig
abgeléscht werden. Dann wird die Tomatenpassata und Gewlrze dazugegeben und das ganze darf
noch weiter kécheln bis alles eine gute Konsistenz hat.



Herzhaftes reisfruhstuck

Die Zwiebeln, Chilis und Knoblauch mit Ingwer werden angeschwitzt bis sie glasig werden.
Warenddessen kann der Reis mit Salz separat (fluffig, nicht klebrig) gekocht werden. Dann werden
Linsen und Chana Dal sowie die NUsse zu den Zwiebeln gegeben und mit gebraten bis sie leicht
braun werden. Dann wird mit Korrianderkérnern und ganzem Kimmel groRziigig gewdirzt und far
eine Minute mitgebraten. Die Masse wird dann unter den fertigen Reis gemengt. In einem kleinen
Topf werden kann Kimmel korriander und getrocknege rote Chilis in heiBes Ol gegeben und ziehen
gelassen ohne es weiter zu erhitzen. Das Wurzdél wird dann zum Reis separat gereicht.

Langkornreis

grine Spaltlinsen oder griine Linsen
Chana Dal

Mandeln und Cashews

grune Chilis

Zwiebeln

Knoblauch

Ingwer



Gyros teller

Ein wirklich stichtig machendes Gericht, das auch leicht besser wird als das Original. Daftr villeicht
nicht das gunstigste oder am wenigsten Arbeitsintensive Gericht des KiFa Repertoire.

Es besteht zunachst mal aus mehreren Getrennt zubereiteten Komponenten die auch noch nach
lust erganzt werden kénnen. Hier beschranken wir uns auf:

Soja Gyros
Kartoffeln
Zaziki
Krautsalat



Soya gyros

Soja gyros the long way

Es gibt unterschiedliche Wege Soja Schnetzel zu zu bereiten.
Der erste Weg der hier vorgestellt wird geht wie folgt:
Ergibt ca. eine 1/1 200 GN bratfertige Schnetzel. Daflr brauchen wir zunachst folgendes:

3,5 | Wasser

2 kg Soja Schnetzel

400 ml Soja Sauce

150 g Gemuse Bruhpulver

Die Zutaten werden gemeinsam kurz aufgekocht und die Soja Chunks sollen sich schén voll sagen
kdnnen. Warend die Schnetzel aufkochen kann eine Paste aus folgenden Zutaten angerthrt
werden:

400 ml Zitronensaft
5 Knoblauchzehen
400 ml neutrales Ol
100 g Paprikapulver
30 g Cumin

30 g Salz

Die Schnetzel kénnen kurz nach dem Aufkochen in eine GN zum abkihlen gegeben und mit der
Paste, wie auch Oregano Majoran vermengt werden. Zum Schluss kommen noch ca. 500 ml
neutrales Ol dazu. So muss das ganze dann fir eine Weile ziehen bis es dann bereit ist gebraten zu
werden.

--- under construction---



Yufka

Yufka ist ein in der Turkischen, Aserbaidschan, Iran, Kasachstan, Kirgistan, aber auch Grichischen
Klche stamender und verbreiteter dinn ausgerollter Teig. Es ist als UNESCO Weltkulturerbe
anerkannt und dabei gibt es verschiedene Varianten die sich hauptsachlich dadurch unterscheiden
wie dunn der Teig ausgerollt wird welche dann fur Fladenbrot, Borek oder auch Baklava verwendet
werden. Der Teig wird dann haufig auf "Sac"[sad3] (zu deutsch Blech) genannten rundblechen
trocken, also ohne Ol, relativ kurz ausgebacken. Das Yufka Fladenbrot wird im tiirkischen Lavash
oder DUrim Ekmegi und im Kurdischen nané sélé, hat aber noch viele weitere regionale
Bezeichnungen. Das Brot hat dabei einen Durchmesser von 30 bis 70 cm bei ca 3-5 mm dicke.
Wenn das Yufka flr stf8ere Speisen verwendet wird, kommt weniger Salz in den Teig und es ahnelt
sehr dem europadischen Studelteig, nicht aber wie haufig falschlich verglichen einem Blatterteig.
Auch im Bezug auf Borek wird haufig auf Blatterteig referenziert. Flr ebenjene Bérek, Baklava und
Go6zleme wird der Teig wesendlich dinner ausgerollt als bei der Verwendung als Fladenbrot. Es
heilSst, der Teig ist erst perfekt wenn man ihn auf eine Zeitung legen kann und diese immernoch
lesbar ist.

Zubereitung

Das Brot besteht grundsatzlich aus Weizenmehl, Wasser und Salz. Das Wasser sollte heil8 (nicht
Kochend) sein damit die Starke im Mehl mehr Wasser binden kann und er Teig nach dem Backen
nicht zu Trocken und Brlichig wird. FUr einen Weicheren, weniger klebrigen Teig kann auch
neutrales Ol in den Teig kommen und optional fiir starkere Bindung noch Speisestarke unter das
Mehl gemischt werden.

Zutaten fur ca. 12 - 15 Fladenbrote *
Weizenmehl Typ 550 oder 630: 500 g
heiles Wasser: 300 ml

Salz: ca.5-10g

neutrales Ol: ein schwups

Der Teig muss gut verknetet werden und kann, muss aber nicht, 15 Minuten ruhen gelassen
werden. Danach wird der Teig portioniert. Dabei kénnen Balchen von 50 - 100 g geformt werden
oder einfach nach AugenmafR Morzarella Ballchen groRe Stlicke durch Daumen und Zeigefinger
gedrickt und abgerissen werden.

Das Yufka wird normalerweise mit einem Oklava, einem langen und im Vergleich Nudelhdlzern
deutlich dinnerem rundholz ausgerollt. Beim Ausrollen wird haufig viel Mehl verwendet. Das Mehl
hilft um besser ausrollen zu kénnen aber zuviel Mehl kann allerdings das austroknen, auch nach
dem Backen, beschlaunigen. Daher kann entweder nur sehr sparsam Mehl zum ausrollen



verwendet werden oder das Mehl nach dem Backen abgeklopft werden. Beim Ausrollen kann der
Teig auch auf das Oklava aufgerollt und mitgerollt werden. Eine Methode gleich mehrere Fladen
gleichzeitig zu Rollen basiert darauf die Balle kurz flach aus zu rollen und sie dann sehr gut mit
einer Mehl Speisestarke Mischung zu bedecken und Ubereinander zu legen. Den Stapel von 5-6
Fladen kann man dann gleichzeitig ausrollen. Dabei sollte darauf geachtet werden, dass die Fladen
seperiert bleiben und wenn sie fertig ausgerollt sind sollten sie auch direkt getrennt werden, damit
die nicht aneinander kleiben.

Das Yufka Sac ist ein gebogenes Blech, welches zum Backen relativ heild sein sollte. Die
ausgerollten Teiglinge werden dann darauf gelegt und entweder erst kurz von der einen seite
erhitzt und dann gewendet, bis sich auf den entstandenen BlaBchen braunungen gebildet haben,
dann nochmal gewendet bis auf der anderen Seite das selbe passiert. Einfacher kann auch nur
einmal gewendet werden. Das ganze dauert insgesamt ca 40 secunden bis eine Minute. Die Fladen
sollten dabei nicht zu lange gebacken werden und nach dem Backen nicht offen rum liegen, da sie
dann austrocknen. Der Fladen neigt wie schon beschrieben dazu auszutrocknen, wesshalb er nach
dem Backen gewassert werden und nochmal 5 minuten ruhen gelassen werden sollte. Danach ist
das Yufka optimaler weise weich und reist nicht. Zur Aufbewahrung kann das ganze dann noch
zusammen gefaltet und in luftdichte Behalter oder Plastiktiten gepackt werden.



Veganer pizzakase

Cashew-Sojajoghurt-Mozzarella:

150g Cashews

2509 Soj aj oghurt

1 geh. TL Sal z

3 EL Tapi okast arke
8g Agar - Agar

Tofu-Kase:

70g Sei dentofu

50 ml Sojanilch

1 EL Hefefl ocken

1 EL M sopaste

3 EL Tapi okast arke
1 TL Knobl auchpul ver
1/2 TL Sal z

Hefeschmelz:

4 EL Mehl

6 EL Margarine

250 m Wasser oder Pflanzenm|ch
8 EL Hefefl ocken

1 EL Senf

Sal z und Pfeffer nach Geschnmack

Fir den Cashewkase:

50 g Cashewkerne
1 TL Hefefl ocken
1 TL Sal z

1/2 TL Senf

Zi tronensaft



Basics

e Reis kochen in groRen Mengen
e Nudeln kochen in groBen Mengen



Getranke

e How-to make coffee =
e Eistee
e Punsch



Beilagen

e Senfkohlpfanne
e Bohnenbeilage



Bohnenbeilage

Klassische einfache proteinreiche Bohnenbeilage, gut zu einer Hauptnahrkomponente aus Mais wie
Polenta. Wird sehr gut abgerundet durch eine Salsa Verde, 0.a..

Zutaten fur 100 portionen a 2509

Eine Knolle Knoblauch

5kg Zwiebeln weild

20g Raucherpaprika

6kg Kidney- oder schwarze Bohnen, trocken
20g Backnatron

Zubereitung

Kidneybohnen min. 8h vor dem Kochen (max. 24h) in etwa 30L kaltem Wasser einweichen. Die
Einweichzeit kann auf etwa 3h durch den Einsatz von 50° heiBem Wasser verkurzt werden. Viel
heiBer sollte das Wasser nicht sein, ansonsten leidet die Konsistenz des Endprpodukts.

Etwa 2,5h vor der Mahlzeit reichlich frisches Wasser aufsetzen (ca. 30L), kraftig salzen, und wenn
das Wasser 60° erreicht hat die abgeschépften eingeweichten Kidneybohnen und das Backnatron
hinzugeben. Parallel in einem zweiten Topf die gewurfelten Zwiebeln anschwitzen, und wenn sie
glasig sind die Raucherpaprika und den Knoblauch dazugeben. Hitze reduzieren, oder abstellen, bis
die Kidneybohnen (ca. nach 40min) gar sind. Diese aus dem Bohnenwasser schopfen und mit etwa
5| des Bohnenwassers zur Zwiebelmasse zugeben.

Gemeinsam aufkochen bis die Kidneybohnen ganz weich sind (etwa 10 min.). Bei Bedarf mehr
Bohnenwasser hinzugeben, um die Konsistenz flissig genug zu halten.

SchlieBlich mit einem Stampfer einige Male stampfen, sodass ein paar wenige der Bohnen
aufgehen und die Masse zur gewinschten Konsistenz eindicken.

In Termosphoren flllen (Rezept ergibt etwa eine 1/1 40 GN), und bis zur Ausgabe durchziehen
lassen.



How-to make coffee =

Die coldbrewmethode

Diese Methode spart eine Menge Gas und Nerven.

1. Mindestens 24h vor Kaffeeausgabe: Das Kaffeepulver (30g pro Liter) zusammen mit
kaltem Wasser in dicht haltende Lagerbehalter geben. Wir nutzen daflr Ublicherweise
lebensmittelechte blaue 30L-Fasser, aber Eimer mit Deckeln gehen auch gut.

2. Gut durchrihren, sodass das Pulver nicht trocken verklumpt. Lagerbehalter schlieBen und
an einem kalten Ort mindestens 24 und héchstens 48 Stunden stehen lassen.

3. Kurz vor Kaffeeausgabe: Lagerbehalter durch ein Abseihtuch oder ahnliches abgiel3en.
Falls kein Tuch vorhanden: Das Kaffeepulver setzt sich sehr gut ab; Wird also vorsichtig
gegossen ist kein Tuch notig.

4. Optional: Abgegossenen Kaffee erhitzen. Achtung, er sollte keinesfalls kochen, sondern
nur auf 80-85°C erhitzt werden.

Vorteile der Methode sind:

e Kann in einem ruhigen Moment vorbereitet werden
o Kaffee ist sehr stark und kraftig (falls unerwtnscht: Auf 20g pro Liter reduzieren)
e Im Sommer toll, wenn der Kaffee kalt ist

Die jutebeutelmethode

Zum Aufbrihen einen sauberen Jutebeutel in einen Behalter (am besten ein Thermobehalter mit

Zapfhahn) einhangen, Kaffeepulver und eine kleine Prise Salz in den Beutel geben und nach und

nach (wie zuhause mit Kaffeefilter) kochendes (wirklich sprudelnd kochendes!) Wasser durch den
noch offenen Beutel gieBen. Der Beutel sollte danach im Wasser hangen.

Nach circa zehn Minuten den Beutel mit Satz herausnehmen und aufhdangen. Wenn es schén
abgetropft ist, lasst sich der Satz besser aus dem Beutel kippen.

Achtung: Den Beutel nicht wie ein Teebeutel zuknoten! Wenn du das machst geht die Luft nicht
raus, der Beutel schwimmt oben, der Kaffe verklumpt und nur die auBerste Seite vom
Kaffeklumpen hat Kontakt mit dem Wasser.



Mit der rundfilterkaffeemaschine

1. Den Wasserbehalter mindestens zur Halfte befullen.
2. Den Filteraufsatz einsetzen.

3. Jetzt kommt gemahlener Kaffee in den Filter.

4. Anschalten.

Je nach Maschine und AuBentemparatur dauert es etwa 30-40 Minuten bis der Kaffee fertig ist.
Durch Entnahme einer kleinen Menge am Zapfhahn einfach abschmecken.



Porridge

Fiar 50 Personen 2,5kg Haferflocken und 7-15 Liter Wasser.

1. Wasser kochen.
2. Haferflocken langsam einrthren und 15 Minuten quellen lassen.



Porridge at

Mengen pro portion

50g Haferflocken

Zubereitung

Verwende Haferflocken und flige 2 1/2 Mal so viel Flissigkeit (volumenmaRig) hinzu - entweder
Wasser, Sojamilch oder eine Kombination davon. Gib eine Prise Salz dazu und erhitze es unter
standigem RUhren. Lasse es etwa 5 Minuten kocheln. Stelle Milch, Zimt und Zucker zum Servieren
bereit. Wenn du eine sehr grolle Menge zubereitest, erhitze zuerst das Wasser/die Milch und rthre
dann den Porridge ein. Lasse ihn entweder 5-10 Minuten abgedeckt stehen oder erhitze ihn sanft
unter haufigem Ruhren.

Was auch immer du machst, der Topf wird schwer zu reinigen sein - stelle sicher, dass du ihn sofort
einweichst.

aus Anarchist Teapot.



Grobe senfkohlpfanne

Beilage aus Weilskohl, mit grob viel Senf dran.

Passt gut zu Linseneintopf oder Kartoffelgerichten.



Senfkohlpfanne

Zutaten

e WeiRkohl, in mitelfeinen Streifen
e Ol
e scharfer Senf

Zubereitung

WeiRkohl in Paellapfannen in reichlich Ol anbraten, bis er schlonzig wird. Dann nach Belieben
salzen und wirzen (z.B. Pfeffer, Paprika (evtl Raucherpaprika), Krauterzeug,...) Dann viel scharfen
Senf dazu klatschen, unterrihren, nur kurz weiterbraten.



Suppen

e Knoblauchsuppe
o Kartoffelsuppe
e Kurbissuppe



Adis bil hamod

Zutaten

e Zwiebeln

e Stielmangold
e Kartoffeln

e Braune Linsen
e Cumin

e Zitronensaft

e Knoblauch

e Getrocknete Minze
e Olivendl

o Pfeffer

e Salz



How to make coffee =

GroBere Mengen Kaffee kannst du entweder mit einem Jutebeutel oder mit einer
Rundfilterkaffeemaschine kochen. Pro Liter fertigen Kaffee brauchst du etwa 30g gemahlenes
Pulver.



Moong dal

Zutaten

FUr eine Portion:

Artikel g Mungbohnen halb 75 Kreuzkiimmelsamen 1,5 Garam Masala 1 Kurkuma 0,5 Chili (frisch) 1
Knoblauch 1,5 Zwiebeln 50 Salz 1,5 Wasser 150 Gesamt 281

Zubereitung

e Topf 1: Mungbohnen kochen
e Topf 2:
o Zwiebeln mit Kreuzkimmel in Ol anschwitzen
o Chilis und Knoblauch dazu
o Kurkuma und Garam Masala dazu
e Wenn die Zwiebeln braun werden, die Mischung aus Topf 2 mit Topf 1 vermengen und
salzen.



Nudeln kochen in grolsen
mengen

Gesalzenes Wasser in mehreren 100L Tépfen kochen.

In 5 min abstand nudeln rein, sodass nicht alle gleichzeitig fertig werden. Wahrend die ersten dann
rausgeholt werden, garen die nachsten fertig.

Die Nudeln nicht abgieBen sondern mit Sieben in GNs umfillen und im verbliebenen Wasser die
nachste Fuhre kochen.

Maoglichst frih anfangen. 100l Wasser zu aufzukochen kann mehr als 30 min dauern.

[] verklumpen vermeiden

Beim Kochen groRer Pastamengen kann es schnell passieren, dass sich die Nudeln zu einer grofSen
miesen Teigmasse verklumpen. Daher hier ein paar Tips:

e Beginne das Abschdpfen frihzeitig, schon wenn die Nudeln al dente sind.

e Etwas Ol auf die fertigen Nudeln hilft auch gegen verklumpen.

e Penne und andere Pasta mit "Hohlraum" verklumpen eher als andere, weil dort mehr
Wasser hangen bleibt.

e Es ist auch eine gute Idee, die Pasta mit kaltem Wasser abzuspulen, um zu verhindern,
dass sie weiter kocht, und um die gesamte Starke abzuwaschen. Dies ist besonders
wichtig, wenn du die Pasta in einem Salat verwenden mdéchtest.

Wie viel salz?

Das gesalzene Wasser sollte wie Meerwasser schmecken. Bei 100L sind das etwa 10 Salatkellen.

Wie viele nudeln?

Ungefahr 1259 pro Person. Siehe Mengenkalkulation.



Energie sparen

Du kannst die Nudeln vorab in (kaltem) Wasser einweichen um die Kochzeit zu reduzieren. 2

Stunden reichen dafur aus, Uber Nacht geht aber auch.

Du kannst das heiRe Nudelwasser fur mehrere Fuhren Nudeln verwenden.



Reis kochen in grofsen
mengen

Menge pro portion

1259 trocken

Zubereitung

Kaltgullmethode

Die Methode spart Gas und sorgt fur fluffigen Reis, da Uberschissige Starke nicht mitgekocht wird:

Reis in kaltem Wasser etwa 3 Stunden ziehen lassen.

1,2 mal so viel Wasser wie trockenen Reis zum kochen bringen.

Reis aus kaltem Wasser abschopfen und ins kochende Wasser geben
Weiterkochen, bis der Reis durch ist.

Wenn dann noch Wasser ubrig ist, das Wasser abgielsen oder den Reis abschopfen.

oo B



