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3.0. CHECKLISTE FUR DAS

KOCHEN

+ Was soll gekocht werden?
+ Haben Leute Allergien?

+ Wird Essen fur Kinder benétigt?

+ 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 nachste Treffen?
Gibt

es einen Termin flur die

Auswertung?






3.1. ALLGEMEINE
ABSPRACHEN VORAB

Bevor es ans Kochen geht, ist es wichtig sich gut abzusprechen. Auch wenn vieles schon vorher
durchgeplant ist, bringt ein Treffen alle, die letztlich auch mitkochen, auf den aktuellen Stand.
Gerade fur die, die nicht alles mit geplant und vorbereitet haben, ist das ziemlich hilfreich.

GENERELL IST ES WICHTIG ZU
PLANEN, WER WAS WANN MACHT

Dazu ist es sinnvoll, in Kleingruppen zu arbeiten und Verantwortungen damit aufzuteilen. Bevor es
ans Kochen geht, kdnntet ihr kurz absprechen, welche Kleingruppe woflr verantwortlich ist.

Die Kleingruppen organisieren sich spater selbststandig und koordinieren sich untereinander. Gut
ist dabei auch zu wissen,

welche (Teil-)Gruppe zu welchem Zeitpunkt welche Brenner und Topfe benétigt und wo diese sich
befinden.

Unterschiedliche Vorstellungen der Kuchenablaufe fihren zu Konflikten. Hier sollte ein soliderer
Umgang gefunden werden. Ideal sind Moéglichkeiten Konflikte und Probleme zeitnah anzusprechen
z.B bei der Auswertung: Wie ist es gelaufen? Was kann, sollte & muss besser laufen?

ALLERGIEN AUF DEM SCHIRM HABEN

Menschen haben Allergien gegen alles Mdgliche: von Pfefferalergie bis Paprika Uber Gluten oder
Dosenverpackung und Plenum kann einem alles begegnen. Die meisten sind aber gegen Soja
(Sojamilch, Marga-



rine, Tofu), Nisse (Hasel- oder Erdniisse) oder auch frische Apfel und Tomaten allergisch.
Weizenallergie (heisst auch Gluten) kommt auch besonders oft vor und befindet sich
gemeinerweise in vielen verschiedenen Lebensmitteln und Gerichten. Es ist als Mehl in So8en und
Brot, in Beilagen wie Nudeln, Bulgur oder CousCous und als Haferflocken in MUsli.

Vor allem Fertigprodukte strotzen vor Uberraschungszutaten: in Brithwiirfeln sind zum Beispiel
NUsse untergebracht und in Soja-Sauce Weizen.

WICHTIG IST INFOS EINZUHOLEN!

Hangt Listen auf, in denen Leute ihre Allergien eintragen kdnnen. Beschriftet Essen, sodass jede*r
sehen kann, was wo drin ist.



Fir Leute mit Weizenallergie ist es cool, immer ein paar Portionen glutenfreien Krams dabei zu
haben: Polenta, Kichererbsen oder Glasnudeln eignen sich gut als Bei-

lagen. Statt Brot sind Reiswaffeln eine Alternative.

Stellt NUsse und Kerne flr Salate oder woflir auch immer extra daneben. Verwendet lieber
Sonnenblumenkerne, dagegen sind Menschen nicht so oft allergisch wie z.B. gegen HaselnUsse.

SPEZIALTIPPS

#9 Gunstige Schnippelbretter holen (Modell Schnellrestaurant)

#10 Bei mehrtagigen Veranstaltungen: Leute zum Mitbringen von Kaffee oder Marmelade
auffordern.

#11 AufreiSerdosen nehmen statt denen, fur die es Dosendoffner braucht.



3.2. VORSCHLAGE FUR
AUFGABENBEREICHE IN DER
KUCHE

Hier gibt es nun einige Beispiele, wie sich Zustandigkeiten aufteilen lassen und welche Aufgaben
das so mit sich bringt. Jeder Verantwortungsbereich kann von Einzelnen, aber besser noch von
mehreren Leuten Ubernommen werden. Dieser Abschnitt ist wahrscheinlich eher fir Kochen ab 50
Portionen oder mehrtagige Veranstaltungen interessant, wo ihr eine groBere Kochgruppe seid.
Sonst kommt ihr sicher auch ohne fixe Crew-Aufteilung klar.

(SUPPEN)TOPF - GRUPPE

- am Anfang Wasser aufsetzen

- planen, welche Zutaten wann in den Topf sollen

- Zutaten vorbereiten & Schnippeln (organisieren)

- umrihren und wirzen

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

BRAT- UND FRITTIERFANS

- Bratstlck zubereiten (organisieren)

- Pfanne/Bréater putzen, genug Ol bereithalten

- was Schones zum Rausfischen und Abtropfen finden
- Ol heiR machen

- baten, braten, braten

- Olentorgung oder -weiterverwendung tberlegen



AUSGABE - MENSCHEN

- eine geeignete Ausgabe flr Essen und Getranke Uberlegen

- Spendendose organisieren und im Auge behalten, evt. mal zum Spenden motivieren
- ein bisschen drauf achten, dass die Ausgabe relativ sauber ist

- wenn es viele Essensportionen sind, praktisches Ausgabesystem Uberlegen:

Wo fangt die Schlange an?
Was sollen die Leute zu erst nehmen?

SALATGRUPPE

salatiert:

e - GemuUse waschen, trocknen, putzen und schneiden
e - SalatsolSe zubereiten

BEILAGENCOMBO

e - Geeigneten Behalter zum Aufbewahren & Servieren finden



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

SOREN - BEAUFTRAGTE

e - Eine SolRe fur die Beilagen zaubern. Wichtig dabei ist, sich gut mit der Beilagencombo
abzusprechen
e - Ein schones Gefall und Kelle finden ©

SPULSTRABEN - CHECKER*INNEN



e - Darauf achten, dass immer genug warmes Wasser fir die SpulstralSe vorhanden ist. Da
warmes Wasser auch flr Tee & Co. gut ist, lauft es meistens darauf hinaus, dass diese
Gruppe warmes Wasser fur alles mogliche bereitstellt.

e - Schauen, ob's genug Seife und Spulschwamme gibt

e - Handwaschstation organisieren/ aufbauen

e - Genug Leute fur die Spulstralle zusammenkriegen



3.3. KOCHEN IN PHASEN

Um besser Uber Planung sprechen zu kénnen und ein Geflhl fir den Kochtag zu bekommen, gibt es
die Mdglichkeit die Kochaktion bei der Planung in Phasen einzuteilen: zum Beispiel in eine
Schnippelphase, Kochphase, Essens- /Nachfullphase und eine Aufraumphase. Diese Phasen dienen
zur Orientierung und sind nicht immer astrein voneinander abzutrennen, sie kdnnen ineinander
Ubergehen, sich Uberlappen und auch gleichzeitig ablaufen. Das Gute am Denken in Phasen ist,
dass es einfacher ist, bestimmte Aufgaben nicht zu vergessen.

1. SCHNIPPELPHASE

In dieser Phase wird alles, was geht, fertig zum Kochen genutzt, gewaschen und verschnippelt

e - Schnippeltisch aufbauen: Tische, Messer, Bretter, Schisseln und Biomull

e - Nette Atmosphare schaffen - z.B. Musik

e - GemUsewaschen organisieren, Entlastung: Schalen braucht selten, wenn gut geschrubbt
wurde

Vorsicht vor GemUse, das im Sand wachst: Lauch, Salat, Mangold. Der Sand muss weg. In Broccoli
und Blumenkohl wohnen manchmal kleine Maden, die sind nicht

vegan und gehdren nicht ins Essen.

e - Heilles Wasser schon in der Schnippelphase aufsetzen

e - GUnstige Schnippelreihenfolge Gberlegen: z.B. erst das, was angegraten werden soll
schnippeln, dann das, was am langsten kocht und am Schluss Salate und alles, was roh
essbar ist.

WELCHE GROSSE SOLL DAS GESCHNITTENE GEMUSE
HABEN?

Entweder Gemiuse nach Lust und Laune schneiden oder schneiden lassen oder besondere
Spezialanweisungen machen.

Die zuverlassigste GrolRenangabe

der Gemusestuckchen kann die jeweilige Topf-, Brat-, Frittier- oder die Salatgruppe machen.
Hilfreich flr die GréoBeneinschatzung ist der Gedanke, dass alles spater auf dem Teller landet, also
im ldealfall eine mundgerechte Grdéfe haben sollte.



Alles, was kleiner geschnitten wurde, kocht am Ende auch schneller! Zeit, die beim Schnippeln
gespart wird, muss also beim Kochen wieder drauf geschlagen werden. Ein weiteres Argument fur
maoglichst kleine Stlicke: Kleine Gemusestlickchen geben mehr Geschmack und Aroma an die
FlUssigkeit ab, in der sie gekocht werden.

WIE LANG DAUERT DAS ALLES?

Fir 50 Portionen schnippeln 4 Leute ungefahr 1 - 1,5 Stunden. Mit Hilfe von Erfahrung oder
elektrischen Geraten seid ihr auch mal schneller, mit weniger Leuten gehts immer mehr in die
Dienstleistungsrichtung.

Auf jeden Fall ist es gut, mindestens eine Stunde vor Essensbeginn mit der Schnipplerei fertig zu
sein!



2. KOCHPHASE

In der Kochphase ist es wichtig, genug Zeit zum Wasserkochen einzuplanen! Mastertipp: 10 Liter
Wasser brauchen \text{Pl} \cdot \text{Daumen} 10 Minuten, um zum Kochen zu kommen. Das
lasst sich dann hochrechnen, bei 50 Litern bendétigt ihr bereits 50 Minuten. Weil das Kochen oft
schon mal mit dem heiBen Wasser anfangt, wird hier deutlich, wie sich einzelne Phasen
Uberlappen. Und dann geht die Kocherei los. Bestenfalls ist alles geschnippelt.

WAS IST ANDERS ALS BEIM KOCHEN IN DER WG?

Die meisten klassischen Vier-Portionen-Rezepte lassen sich nicht einfach auf eine
Massenverpflegung hochrechnen. Garzeiten verandern sich und viele gewohnte Vorgehensweisen
sind zu aufwendig in grofSen Mengen oder werden in der Masse zu teuer.

Es klappt nicht mal eben, 30 kg Gemuse in GewUlrzen anzubraten. Jede*r kann sich da ja gern dran
probieren, erfahrungsgemal ist es aber einfacher, Rezepte auf das Grobste runterzubrechen und
feine Schritte zu Uberspringen.



Auch genial - nach Prioritat kochen: Was hat die langste Kochzeit, was ist hart und bleibt hart, was
zerfallt? Dementsprechend hartes Gemuse zuerst kochen, Weiches spater dazu geben. Dann wird's
nicht so matschig.

Wenn gerade nich geridhrt wird, Deckel auf die Topfe! Spart unglaublich viel Energie und Zeit.

Die Topfe sind deutlich schwerer als zu Hause, d.h. spatestens wenn ein Topf geflllt ist I1asst er sich
nicht mehr so einfach bewegen.

TONNENSCHWERE - TOPFE - TIPPS

>>> Den Topf schon auf den Brenner stellen, bevor die Zutaten hineingeflllt werden - dazu muss
der Brenner auch noch nicht angeziindet sein.

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

>>> Immer lieber Umschépfen mit Kellen und kleinen Topfen als die groen Tépfe zu bewegen.
Auch wenn abgegossen werden muss: Lieber das GemuUse bzw. die Nudeln mit Siebkellen aus dem
Wasser schdpfen als einen groBen Topf in die Schraglage zum AusgieRen zu bringen.

Wenn doch mal grole, volle Toépfe bewegt werden mussen: Immer mindestens zu zweit arbeiten,
vorher den Weg absprechen, an Topflappen denken.



Vorsicht: Auch am Topfboden ist der Topf heil3, und unter Umstanden auch noch voller RuR.
Teambildung ist angesagt, auch beim Umflllen & Nachfullen. Thermobehalter tragen sich besser zu
zweit, euer Rlcken wird es euch (spater) einmal danken.

HIER EIN PAAR TIPPS UND ALTKLUGES , was wir schon immer mal los werden wollten. (Oder
auch nicht.)

SOREN-TIPPS

Es klappt selten, Gemise in einer Sol8e weichzukochen. Lieber alles extra kochen und am Ende
zusammenschmeil3en.

Je schwerer und dicker ein Essen ist, desto riskanter ist das Anbrennen; deswegen immer am
Schluss andicken.

Andicken mit Mehl-/ Maisstarke:



Einfach Mehl oder Starke mit kaltem Wasser verrihren (Vorsicht vor den Klimpchen!) und dann in
die Sol3e einrlhren, wenn diese ordentlich brodeln. 800 g Starke machen 10 L FlUssigkeit zu
Pudding. Also mit 400 g Starke wird es soBiger. Lieber gemachlich beginnen, es dickt manchmal
schneller an, als gedacht.

Die klassische Mehlschwitze:

Ol oder Margarine heit werden lassen, Mehl dazu und kurz mit anrds-

ten, Hitze reduzieren und langsam Wasser oder Sojamilch dazu geben und standig rihren, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist. Das Mehl geht relativ lange auf und es kann sein, dass nach 20
min nochmal verdinnt werden muss.

Angebratene Zwiebeln sind immer eine super SoRenbasis, sie geben Geschmack und Masse.
Gebratenes, puriertes Gemise verfeinert jede SolBe. Gut wilrzen lasst es sich zum Beispiel mit
Senf, Sojasauce, Dill, Pilzen, Zitrone, Pfeffer, Muskat, Salz, Tomatenmark oder Krautern.

Schnode TomatensoRe

Zwiebeln anbraten, etwas Zucker dazu, viel Ol und dann Tomatenpampe dazu geben und eventuell
mit Wasser strecken. Knoblauch dazu geben und mit Salz, Pfeffer, Zucker, Essig, Krauter, Senf
abschmecken und dann einkochen

lassen. Oder einfach einmal aufkochen und dann durchziehen lassen, um das Risiko einer
verbrannten SofRe zu vermeiden.

SPEZIALTIPP:
i

|
j:‘-'

#12 Jede Suppe vom Vortag ist puriert und verdinnt immer auch eine gute SoRe/SoRenbasis






BEILAGEN-TIPPS

Reis und Nudeln zerquetschen sich in groBen Fuhren. Deswegen immer kleinere Mengen
hintereinander kochen und nicht mehr als 5 kg auf einmal. Warnung: Lasst die Finger von
Spaghetti. Das wird ein riesiger NudelklofRs.

Damit Nudeln gelingen: Am besten einige Minuten vor "al Dente" schon mit dem Rausschépfen/
AbgielRen beginnen, weil das deutlich langer dauert als bei einem kleinen Topf. Die Nudeln garen
noch weiter, da die Resthitze in GroBmengen langer anhalt. Zum Aufbewahren und Ausgeben ist
ein flacher Behalter am Besten, da die Nudeln dann nicht zerdrlckt werden. Etwas Olivendl dartber
und die Nudeln kleben nicht mehr aneinander.

Manche Linsenarten werden matschig und zu Brei und andere bleiben knackig und einzeln. Rote
Linsen eigenen sich besonders, sie werden schnell weich und breiig.



Braune Linsen brauchen etwas langer, lassen sich auch gut purieren aber bleiben harter.

In der Verarbeitung lassen Linsen keine Winsche offen: sie dienen als Aufstrichbasis, werden zu
Dahl, Suppen und Salaten. Sie bilden eine gute Tomaten-Bolognese und kénnen auch zum Bratling
werden. FUr eine bessere Bekdmmlichkeit und weniger Luft im Bauch: die Linsen mit Backpulver
kochen. Das reduziert auch die Kochezeit. Auch gesalzenes Wasser lasst die Linsen etwas
langsamer garen. Also lieber zum Ende hin salzen. Das Verhaltnis von Linsen und Wasser ist in der
Regel 1:3, zur Not Wasser nachkippen)

Vorsicht! Alles, was Linsen enthalt, kippt erfahrungsgemald ziemlich schnell und wird ungeniel3bar,
daher Tipp: das Gericht Gber den Tag immer wieder aufkochen und bevor es Uber Nacht stehen
bleibt, kalt rGhren und versuchen einen kuhlen

Lagerort zu finden. Und noch ein Linsentip: Vor dem Kochen die Linsen Uber Nacht einweichen, um
Kochzeit (damit auch Gas) zu sparen.

Daheim brauchen Kartoffeln 20 Minuten, aber wenn es plétzlich 50 kg Kartoffeln sind, dauern die
schon mal langer, zusammen mit Wasserkochen wahrscheinlich so 1,5 Stunden. Abhangig ist das
auch von der GroéRe, daher kann es sich lohnen die ganz groBen Dinger einmal in der Mitte
durchzuschneiden, sodass alle Kartoffeln im Topf ungefahr die gleiche GréRe haben.



Am einfachsten ist die Zubereitung von Couscous . Da kénnt ihr einfach die trockenen Kérner
wurzen und dann kochendes Wasser 1:1 unterrihren und kurz warten. Kaltes geht auch, dauert nur
langer.

SPEZIALTIPP

R o

#13 Wenn ihr keine Kochmaoglichkeiten habt, konnt ihr CousCous im kalten Wasser 2h einweichen

#14 Kleine Mengen abschopfen, mit Stabmixer pUrieren und wieder zurtick kippen.

ALLGEMEINE KOCHTIPPS

Das Anbraten von Zwiebeln braucht viel Fett. Viel Gemulse auf einmal anbraten klappt in groRen
Topfen nicht, lieber frihzeitig Wasser zum Koécheln nachkippen. Noch besser: Im grolien Topf gar
nix anbraten, sondern alle Zutaten in einer extra Pfanne anbraten und dann in den Topf umftllen.
Danach am besten schon kochendes Wasser dazugeben.

Bei groBen Topfen verteilt sich die Hitze sehr langsam im Topf. Die Hitze-regulierung ist nicht so
fein-schrittig. Alles Schwere sackt standig nach unten. Ohne standiges Umruhren brennt viel an.

WO KOMMT DER GESCHMACK HER?

Am Ende schmeckt's besser, wenn Gemtuse schon mit Salz gekocht wird. Wasser vom
Gemuseochen nicht wegschutten, sondern wurzen und behalten und eine SofRe daraus




basteln. Allgemeine Geschmacksverstarker sind z.B. Brihe, Sojasauce, Hefeflocken, Zwiebeln und
Zucker. Bei Knoblauch ist der Geschmack starker, wenn er erst zum Schluss dazugegeben wird. Es
bedarf bei grollen Mengen mehr Gewdurze, als Kéch*innen es denken wirden. Wenn es die
Mdglichkeit gibt, GewUlrze vorher extra anrdsten oder braten, das schmeckt auch

ganz gut. Wenn zuviel Chili oder Salz in der Suppe ist, das Essen mit Linsen oder Kartoffeln
abmildern.. Gerade beim Kochen flr viele Menschen gibt es sehr unterschiedliche
Geschmacksempfindungen zu berutcksichtigen.

Nachscharfen & Salzen geht immer, aber wenn es zu salzig und zu scharf ist, werden Menschen
damit vom Essen ausgeschlossen.

3. ESSENS- UND NACHFULLPHASE

Gedanken zu Ausgabe und Prasentation des Essens machen. Erstmal nur kleinere Mengen zur
Ausgabe stellen und den Rest solange warm halten. Das ist am hygienischsten. Es ist wichtig
Essen zu beschriften, damit Leute mit Allergien selbststandig sind. Schon mit der Spendendose
rasseln und das Spulwasser schaumen. Ab und an mal schauen, ob noch von allem was da ist,
sonst nachflllen. Vielleicht auch mal n” biischkn den Tisch abwischen.

Spezialtipp fur die Essensausgabe - AUSGABEPSYCHOLOGIE:

Das, was mengenmalig am meisten da ist, an den Anfang der Ausgabe stellen, denn was vorne am
Tisch steht, wird am schnellsten weggegessen.

GrolBere Kellen und Teller vergroBern die Magen. Kleine GefaRe machen ge-

nielBerisch. Also kleine Nisschen, die als Topping gedacht sind, ganz ans Ende stellen und den Pot
Nudeln an den Anfang. Wenns nur wenig von einem Lebensmittel gibt, kénnt ihr das auch gleich in
die Beilage mischen damit alle was kriegen.
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4. AUFRAUMPHASE

Nach dem Kochen und Essen ist noch viel zu tun. Unterschatzt nicht das Abwaschen, Abbauen,
Wegtragen und das Zurlckbringen von der Ausristung. Letztlich braucht das alles nochmal so
lange. Millentsorgung nicht vergessen und ausreichend stabile MUllsacke dabeizuhaben ist wichtig.
Siehe Schluss S. 61






