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Dieses Kochbuch ist die Neuauflage von ,,Das grolée
Freunde Kochbuch: Rezeptsammlung und Tipps fur das
Kochen auf Seminaren®. Es ist ein Leitfaden und Nach-
schlagewerk fur ehrenamtliche Kochteamende, die seit
uber 10 Jahren Seminare im Kontext von Freiwilligen-
diensten bekochen.
Durch die Forderung mit Mitteln des BMZ durch En-
gagement Global wurden eine Uberarbeitung des Theo-
rieteils, Rezepten und Layout moglich gemacht. Wichtig
war uns dabel vor allem:
Das Kochbuch fur noch mehr Menschen zuganglich zu
machen, die fur grofde Gruppen kochen (mochten)
Informationen fur entwicklungspolitische Bildungsar-
beit zu erganzen, um komple-
xe globale Zusammenhénge R
im Bereich Kochen und Kon- KRSl -
1.800 Menschen leisten pro Jahr ihren
Freiwilligendienst uber die Freunde und

sum sichtbar zu machen
DaS neue Layout an dle werden von uns vor und wahrend ihres

Dienstes begleitet. Danach werden sie

Nutzung auf dem SmartphOne ~Ehemalige” und viele engagieren sich u.a.

anzupassen als Kochteamende weiterhin in unserer Or-
. . i ganisation.
Den Theorietell graﬁ sch Seit 1976 setzen wir uns fur die Waldorf-
: - - padagogik weltweit ein und haben bis-
und inhaltlich anzuarbelten’ her mehr als 830 waldorfpadagogische
um dle P _anung von KOChein— Einrichtungen unterstutzt. Die Schuler-

. . . . kampagne WOW-Day schenkt Kindern
satzen u nd Bll-d ungsein helten und Jugendlichen weltweit Schulzeit. Die

leichter 7U gesta l_ten Notfallpadagogik wendet sich an psy-
cho-traumatisierte Kinder und Jugendliche
Neue Rezepte aufzuneh- in Kriegs- und Katastrophengebieten.

L 5 . Y
men und alte Rezepte ZU Wir leiten Spenden zu 10(_) /o_ welter._ VYel
tere Infos zu unserer Arbeit gibt es hier:

uberarbeiten Quelle

Einige Inhalte haben wir an andere Stellen ausgelagert,
um sie aktuell halten zu konnen. Sie sind weiterhin auf-
findbar auf der Homepage der Freunde unter dem Be-
reich .Kochen auf Seminaren”



https://www.freunde-waldorf.de/freiwilligendienst/fuer-ehemalige/kochen-auf-seminaren/
https://www.freunde-waldorf.de/die-freunde/

Wir bedanken uns bel allen die dazu beigetragen haben,
dieses neue Kapitel des Freunde Kochbuchs mit uns zu
schreiben:

Den ehemaligen Kochteamenden, die vor einigen Jah-
ren die Erstfassung mitgestaltet haben.

Den aktiven Kochteamenden, die neue Erfahrungen und
Rezepte beigesteuert haben.

Den wunderbaren Designerinnen Maike Panz und
Franka Geiser fur die neue Gestaltung

Allen Menschen, die im Grolden oder Kleinen fur
Andere kochen

Redaktion: Die Kochkoordination der Ehemaligenarbeit
Im Freunde Buro.

Gefordert von Mitteln des BMZ durch Engagement Global

Bundesministerium fir
% wirtschaftliche Zusammenarbeit EN GAG EM ENT OOO
und Entwicklung GLOBAL \_U/

Service fir Entwicklunesinitiativen



https://maikepanz.de
http://www.frankageiser.de

Die Kochinitiative haben wir dem Engagement von 19
Ehemaligen zu verdanken, die sich im Oktober 2011 zu
einem ,Kochwochenende” in Frankfurt trafen. Ziel war
es ein Konzept zu entwickeln, wie Seminare der Freun-
de von Ehemaligen direkter, gesunder und nachhaltiger
verpflegt werden konnten, als das in Jugendherbergen
und Seminarhausern bisher der Fall gewesen war. Als
Leitbild legten sie eine biologische, saisonale und regi-
onhale Kuche fest, die komplett vegetarisch gestaltet ist
und Tierprodukte nur in kleinen Mengen und Bio-/Deme-
ter-Qualitat verwendet. Spater wurde die Verwendung
von fairen Lebensmitteln aus dem globalen Suden ein
welteres Anliegen. Die Kerngruppe, die sich damals zu-
sammengefunden hatte, verstand sich als offene Gruppe
Im Prozess, ohne feste Mitglieder und Ideologie.

Was 2012 mit einem guten Dutzend selbst verpflegten
Seminaren im Rahmen des neuen Bundesfreiwilligen-
dienstes begann, ist heute eine etablierte Moglichkeit fur
Engagement innerhalb der Ehemaligenarbeit der Freun-
de. So wurden 2022 im Jahr des 10-jahrigen Jubilaums
knapp 2500 Menschen auf uber 100 Seminaren von

bis zu 140 Kochteamer*innen bekocht. Das sind uber
36.000 Portionen, die durch die ldeen, Energie und Ein-
satz der ehrenamtlichen Kochteams serviert werden.
Diese tolle Entwicklung basiert auch darauf, dass die
Ausbildung der Kochteamer*innen eine zentrale Aufga-
be der Initiative ist. Es werden jedes Jahr mehrere Koch-
schulungen und Workshops durchgefuhrt, bel denen die
nachhaltige, gesunde und leckere Seminarverpflegung
Im Fokus steht, gepaart mit ernahrungspolitischen The-
men wie Lebensmittelverschwendung, die Zukunft der



Landwirtschaft oder globale Ernahrungssicherheit.

Mit der Zahl der selbstverpflegten Seminare wuchs auch
der organisatorische Aufwand - Koordination, Vertel-
lung, Vernetzung, Informationsvermittlung. Deshalb gibt
es seit 2015 die Kochkoordination, die sowohl fur orga-
nisatorische Aufgaben als auch fur die Rahmengebung
bzw. Schirmherrschaft einer gemeinsamen konzeptionel-
len Weiterentwicklung des Kochens auf Seminaren ver-
antwortlich ist.

Alle die auf Seminaren kochen. Sie zieht ihre Kraft aus
dem Engagement und der Begeisterung der Ehemaligen
und mittlerweile auch vielen anderen Menschen, die kel-
nen Freiwilligendienst gemacht haben. Trotz wechseln-
der Mitglieder eint alle folgender Wunsch:

dass jedes Kochteam die Chance nutzt, auf Seminaren
Raume fur Austausch und Kommunikation uber
Ernahrung zu offnen — die Koch*innen sind die Dialog-
fuhrer*innen!

dass jede*r Kochteamende als Maléstab das eigene
Koch-Know-How nutzt und dementsprechend kocht.
Jede™r kocht womit er*sie sich sicher und wohl fuhlt!

dass Kochteamende im Austausch mit Seminarleitung
und den Teilnehmenden sind und ,fur”, nicht ,,gegen” die
Gruppe kochen!

dass jedes Kochteam Spalé beim Kochen und
Essen hat!

Auch wenn die Kochinttiative eine nie gleichbleibende
Gruppe ist, sollen im Folgenden einige Leitlinien auf-
gestellt werden, die den neuen Kochteams Orientie-
rung geben konnen und die grundsatzliche Haltung der
Kochinitiative sowie der Freunde als Organisation wider-
spiegeln. Diese Leitlinien bilden auch die Basis fur alle
folgenden Inhalte in diesem Kochbuch.



Wie diese L eltlinien umgesetzt werden, muss auf jedem
Seminar individuell und gemeinsam mit dem padagogi-
schen Ieam und der Gruppe entschieden werden!

Wir wollen eine bewusste, wertschatzende, an nach-
haltigen Kriterien orientierte Ernahrung pflegen und den
Teillnehmer*innen diese praktisch und theoretisch ver-
mitteln

Wir wollen mit unserem Kochen das Seminar berei-
chern indem wir die Teilnehmenden lecker, ausgewogen
und gesund verkostigen, durch das Prinzip einer offenen
Kuche und der Beteiligung der Teilnehmenden Essen
und Kochen zu einem Teil des Seminarorganismus wer-
den lassen, indem wir Denkanstolde, neue Erfahrungen
und den Austausch uber Kochen und Essen ermoglichen

Wir wollen regional und saisonal kochen und dabel bio
und/oder fair trade einkaufen. Falls eine der Ideen nicht
umsetzbar ist, wird individuell entschieden: Manchmal
Ist regional die bessere Wahl, manchmal bio

Tierprodukte sollen bewusst eingesetzt werden, sprich
in Malden und in bio/demeter- Qualitat

Wir halten eine vegetarische Ernahrung fur erstre-
benswert, legen sie aber nicht als Dogma fest, weder
in die eine Richtung (auf keinen Fall Fleisch), noch in die
andere (keinesfalls ausschlieldlich vegan);

Warum ist uns als Freunde-Vertreter*innen diese offene
Herangehensweise so wichtig?

Wir wollen die Menschen, die wir bekochen, in_thren
Bedurfnissen ernst nehmen und da abholen, wo sie ste-
hen (Esskultur, Pragung, Gewohnheiten, Uberzeugun-
gen)

Wir wollen sie zu unserem Essen und unserer Essens-
haltung einladen

Wir wollen thnen die Moglichkelt geben, zu wahlen —
im GrofRen (wollt ihr eine Woche ,Vegetarisch/Vegan
Essen?”) und im Kleinen (Milchalternative oder Kuhmilch
Im Kaffee)



Wir wollen authentisch sein und andere authentisch
sein lassen: Die eigene Haltung soll klar kommuniziert
werden konnen, aber auch die Bedurfnisse der anderen
gehort werden und bel Bedarf nach gemeinsamen Lo-
sungen gesucht werden (z.B. einmal die Freiwilligen
kochen/grillen lassen, Wurst zum Abendessen)

Wir wollen mit ihnen uber das Thema Ernahrung in
Austausch gehen — das Was, Wie und Warum hinter
dem Thema bewusst machen und neue Gedanken er-
moglichen

Wir wollen im Seminarrahmen niemanden mit unseren
Ansichten und unserem Essen ,uberwaltigen®, d.h. es
Ihnen als einzig richtig und alternativlos vorsetzen,
sondern wir konnen Teilnehmende nur mithilfe von Es-
sen und Austausch in die Lage versetzen, sich eine
eigene Meinung zu Ernahrung und Lebensmittelkonsum
zu bilden.




Das Selbstverstandnis der Kochinitiative ist, uber das
Kochen, das Essen, den Prozess, die Produkte und die el-
gene Haltung mit den Bekochten zu sprechen. Auf diese
Welse geschieht Ernahrungsbildung automatisch, indem
man ins Gesprach kommt Uber Linsenbolognese und
winterliches Ofengemuse. Das selbst gekochte Essen,
die Arbeit und die Gedanken, die dahinter, und die Zuta-
ten, die darin stecken, sind die Anknupfungspunkte. Da-
raus kann sich vom lockeren Austausch bis hin zur ent-
wicklungspolitischen Bildungseinheit alles ergeben - je
nach den Vorstellungen von Kochteam, Seminarleitung
und Gruppe.

In diesem Kochbuch - und das ist neu im Vergleich zur
ersten Auflage - stecken jede Menge Ideen fur grolée
und kleine Bildungseinheiten, die bekochten Gruppen
Informationen liefern, um das eigene Ess- und Konsum-
verhalten zu hinterfragen. Eine Woche lang vegetarisch
oder vegan zu essen kann fur sich genommen schon ei-
nen Bildungseffekt haben. Die Vorstellung des Koch-
teams zu Beginn der gemeinsamen Zeit ist dafur beson-
ders wichtig, denn hier ist der Raum, um zu erzahlen,
wieso thr uberhaupt fur eine Gruppe kocht und was euch
dabei wichtig ist.

Gleicht die Erwartungen mit der Gruppe ab und ladet sie
ein, eine Woche lang mit euch vegetarisch/vegan zu es-
sen.

Weshalb wird vegetarisch oder vegan gekocht?

Wieso sollen wenig tierische Produkte verwendet wer-
den? Was braucht es trotzdem unbedingt, z.B. (Kuh-)
Milch fur den Morgenkaffee?

Was steht auf dem Menuplan, wenn es saisonales
Obst und Gemuse gibt?



Wo wurde eingekauft und warum (im kleinen Bioladen,
Im Supermarkt, im Hofladen)?

Welche Zutaten kommen aus fairem Handel und stam-
men aus dem globalen Suden?

Warum gibt es Erbsen-Guacamole und keine
,richtige”? :-)

Das alles konnen Fragen sein, die im Laufe der Woche
aufkommen und die zu Gesprachen und Diskussionen
einladen.

Das Kochen ist auch anstrengend und kostet viel Ener-
gie. Doch wenn der Raum und die Kraft es zulassen,
probiert doch mal eine der Einheiten aus. Im Folgenden
kommt ein kleiner Uberblick, zur Inspiration.

Ohne grofsen Aufwand kannst du aus den Infoboxen, die
du neben vielen Rezepten findest, kleine Infokartchen
schreiben und sie auf das Buffet zum jeweiligen Gericht
stellen. Oder der Gruppe kurz vor dem Essen etwas uber
die Gerichte und die Zutaten erzahlen. Das kann auch
einfach ein ,fairer Kuchen” sein oder Aufstrich aus den
Gemuseresten vom Abendessen.
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Spannend kann ein Fruhstuck unter einem bestimmten
Motto wie ,plastikfrei” oder ,,regional” sein, bel dem auf
bestimmte Lebensmittel verzichtet wird. Mehr dazu
findest du hier.



Beim Mittagessen konnen die Portionen der jewelligen
Tische nach dem BIP von Landern im globalen Norden
und Suden aufgeteilt werden. Interessant wird es sein,
zu sehen, wie die Gruppe es organisiert, dass alle satt
werden. Hier geht es zur Einhelt.

Wenn Zeit fur eine Einheit auléerhalb der Essenszeiten
Ist und die Seminarleitung oder die Gruppe sich diese
vielleicht wunscht, dann legen wir dir unsere Bildungs-
koffer ans Herz. Das sind Methodenkoffer mit ausge-
arbeiteten Einheiten inklusive (Info-)Materialien, um die
Vorbereitung und das Gestalten von Seminareinheiten
zu erleichtern. Es gibt funf Koffer u.a. zu den Themen
Globale Verteilungsgerechtigkeit und Welternahrung;
Konsum und Verschwendung oder Food for future: Zu-
sammenhange von Klima und Ernahrung. Die physi-
schen Koffer konnen uber das Freunde-Buro bzw. das
Kochorga-Team ausgeliehen werden. Viele Materialien
gibt es auch online zum Download. Wir haben einige
Einheiten im Kochbuch an passenden Stellen verlinkt,

z.B. Hier

Alle Infos zu den Koffern und ithren Inhalten findest du
unter https:/www.zukunft-im-koffer.info/



https://owncloud.freunde-waldorf-fwd.de/index.php/s/XAR2LbUBroYCzWw 
https://www.zukunft-im-koffer.info/

Eine Woche oder langer fur eine groléde Gruppe zu ko-
chen, braucht Planung. Darum widmet sich der erste
Teil des Kochbuchs der Kochplanung und Durchfuhrung.
Auch ohne grolde Erfahrung, dafur aber mit viel Motiva-
tion und Freude am Kochen, kann so jede*r den eigenen
Kocheinsatz entspannt angehen.

Eine gute Planung sorgt auch fur nachhaltiges und be-
wusstes Kochen: Ob Mengenkalkulation, Menuplanung,
Saisonkalender oder die richtige Lagerung - all das kann
helfen, Lebensmittel wertzuschatzen, und so wenig wie
moglich wegzuwerfen.

Alle Infos, Tipps und Tricks sind von erfahrenen Koch-
teams zusammengetragen worden, um allen Neulin-
gen die Planung und Durchfuhrung des Bekochens von
Gruppen zu erleichtern.



Mengen-, Zeit- &
Budgetplanung

Mengenkalkulation

Wie berechne ich Mengen? Wie vermeide ich Reste oder
hungrige Teilnehmende?

Die richtige Menge zu schatzen, hat viel mit Erfahrung zu
tun und ist aulderdem von dem Essverhalten der jewelli-
gen Gruppe abhangig. Es gibt aber auch Standardanga-
ben, die zur Berechnung von Mengen verwendet werden
konnen. Auf die Anzahl der Essenden hochgerechnet,
ergeben sich daraus gute Werte.

Anhand dieser Werte konnt thr euch orientieren, sie aus-
probieren, und immer wieder an die Seminargruppe an-
passen. Und wenn doch etwas ubrig bleibt: Wir haben
viele gute ldeen fur Resteverwertung fur euch.

Es ist immer ratsam, das Essverhalten der Gruppe in-
nerhalb der ersten Mahlzeiten zu ermitteln! Auléerdem
gibt es noch ein paar Erfahrungswerte: Gruppen mit viel
korperlicher Aktivitat, vollem Seminarplan oder kaltem
Wetter essen euch (eher) die Haare vom Kopf — dann lie-
ber mit dem hoheren Wert rechnen. Auch Jugendliche
essen haufig viel.

u Wenn ihr eure Mengen aus Rezepten

nehmt, die ihr hochrechnet, konnt ihr meist
mit etwas weniger rechnen (10% sind ein
guter Richtwert) — je grofder die Gruppe
ist, desto geringer wird der Durchschnitts-
wert, den die einzelne Person isst. Glei-
ches gilt auch fur Brot, Butter und Kase
bzw. Aufstriche: mit zunehmender Teilneh-
mendenzahl sinkt die pro Person benotigte
Menge! Eine gute Ubersicht um ein Gefiihl
fur die Mengen bei einem Menu zu bekom-
men, bietet auch dieser Portionsplaner.

‘-
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https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

W‘W Orient _
300 g —-400 g pro Person Fruhstuck
500 g - 600 g pro Person Mittagessen/Abendessen

Nachtis

I

Wenn doch viele Reste ubrig sind: Weg-
schmeifden musst du nichts! In verschlos-
.« /1 senen Dosen oder in einer Schissel/Topf

- mit Deckel (Teller eignen sich auch als De-
ckel) kannst du alles im Kuhlschrank auf-
bewahren. Nachhaltigkeitstipp: Vorher ab-
kuhlen lassen, damit der Kuhlschrank nicht
so stark kuhlen muss. So kannst du das
Mittagessen z.B. abends noch einmal auf-
warmen und zum Abendessen dazustellen.
Manche werden sich daruber freuen!

Wenn nicht alle satt geworden sind: Ent-
weder schmeildt du noch eine Packung Nu-
deln in den Kochtopf oder du stellst Brot

und Aufstrich bereit.




Suppe:

als Vorspeise 200ml

als Hauptspeise 500ml

,Pro Kilo Gemuse ein Liter Wasser"

Salat:

50-100g Blattsalat

150-200g Gemuse oder Mischung

Das ist der Vollwertansatz mit viel Rohkost - Grof3er Sa-
latkopf reicht ca. fur 8 Personen

Salatdressing:

30-60 ml (umso dickflussiger das Dressing, desto mehr
braucht ihr)

Gemuse:

Gemuse oder Kartoffel als Beilage 150g

Gemuse oder Kartoffel als Hauptspeise 250-300g

> Je nach Gemuse musst ihr beim Kalkulieren mit Putz —
und Schalverlust rechnen!

Obstsalat/Nachtisch/Fruhstiucksbrei:
100-150g

Getreide und Reis, trocken:
als Beilage 60-80g (gekocht:

180_2409) Was tun mit zu viel Nudeln oder Reis?
: Gekochte Nudeln sind 3-4 Tage im Kiihl-
als Bratung 509 (gekOCht: ekochte Nudeln sin age im K

schrank haltbar, du kannst also gut einige
1 509) Tage spater (wenn alle die Nudeln verges-

sen haben ;)) noch einen leckeren Nudelsa-

N\
e\
\»,““‘\
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als Salat 30-40g (gekocht: 90- A
1209) Reis dagegen ist nur ca. 2 Tage haltbar,

ihn kannst du z.B. als Puffer anbraten oder

zu Auflaufen verarbeiten. Tipp: Wenn du

T - - Reis ohne oder mit nur ein bisschen Salz

HUlse_nfrUChte' kochst, kannst du den Rest danach noch zu
als Bellage 20-309 trocken Reisbrownies weiterverarbeiten!
(gekocht ca. 40-60q9) , W
Tofu 30-40g

Nudeln, trocken:
100g - 150g (gekocht: ca. 200-300g)

15



Brot:

Ist schwierig zu berechnen. Kommt auf die Gruppe an
und was es dazu gibt. Ein grolées Brot ergibt ca. 15
Scheiben — Erfahrungswert ca. 3 — 3 %2 grofke (7509)
Brote beil 25 Menschen pro brotbasierter Mahlzeit

Kuchen:
Abhangig davon wie gehaltvoll er ist (ahnlich bei einem
Dessert). Nach Stucken berechnen.

(Pflanzlicher) Joghurt:

Ca. 150g als kleiner Nachtisch In jeder Gruppe gibt es hungrige Nacht-
bZW in Kombination mlt MUSLI schwarmer*innen. Manchmal essen sie

- heimlich die Kartoffeln, die fur den Kartof-
zum Fruhstuck felsalat am nachsten Tag gedacht waren.

Darum lohnt es sich ein kleines Nacht-
schwarmer*innen-Fach in Kuche oder

(Pflanzliche) MilCh' Kuhlschrank einzurichten, so konnen Reste
~ ' gut verwertet werden und es verschwin-
Ca. 100ml pro Tag fur Kaffee den keine wichtigen Zutaten iber Nacht.
d M - l. Dafur konnen auch ruhig Kekse oder ande-
un usti re Snacks eingekauft werden.
Butter oder pflanzliche ‘
Margarine:

Etwa 20g pro TN und Tag; Sind Aufstriche wie Tomaten-
butter geplant, ist der Bedarf hoher

Kase und Aufstriche:

Ist abhangig davon, was ihr neben dem Brot anbietet. In
der Regel pro Person pro brotbasierter Mahlzeit 100g in
Kombination ( z.B. 30g Kase, 7/0g Aufstriche)

\ |

Eher ,flussige” Reste: purieren und zu Sup-
pe verarbeiten; eher ,feste" Reste: quet-
schen, vermischen und mit Haferflocken
(Geheimtipp!) zu Bratlingen formen und in
Bratol anbraten.
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Zelt fliegt — und das besonders in der Kuche.

Da ist schnell mal eine Stunde mit Kartoffeln schalen
gefullt oder auch gern zwel, wenn es ein paar Teilneh-
mende mehr sind.

Deshalb ist das Zeitmanagement ein grolées Thema. Wir
starten mit den Basics, die ihr euch vorab bewusst ma-
chen solltet, um unnotigen Stress in der Kuche zu ver-
meiden:

Viel Zeit fur Planung und Durchfuhrung einplanen,
wenn man noch wenig Erfahrung hat

Menuplan fur jeden Tag erstellen

Grolde Mengen brauchen langer in der Vorbereitung
(Schnippeln) und Zubereitung (Kochen/Backen)

Abends immer (immer, immer) die Kuche (alle Arbeits-
flachen!) sauber machen

Genugend Erholungspausen einlegen! Effektiver ist es,
sich gegenseitig ein bis zwei Stunden Pause zu gonnen,
als gemeinsam nur 30 freie Minuten zu haben.

Wartezeit produktiv nutzen (Abspulen, Teig machen....)

6 7“ -
Wann maCht wer was? Ist Wousstest du, dass in Deutschland durch-

eine Frage’ die thr euch im schnittlich um die 10% vom Einkommen
. . fur Nahrungsmittel ausgegeben werden,
Team immer Wleder Steuen in den USA sogar nur ca. 6%, wahrend
Werdet _ ein paar Gedanken in Kenia und Nigeria uber 50% fur Essen
] ] aufgewendet wird? Unser Nachbarland
dazu: Vorbereltung: ,,Was WIIr Frankreich gibt immerhin 13% fur Nah-
haben, haben wir® - viele kal- LT EUE

Quelle: Iss was?! Tiere, Fleisch und ich,

te Speisen konnen schon am Heinrich-Boll-Stiftung. 9. aktualisierte
Abend fur den Folgetag zu- ab Lk

bereitet werden. Manchen Ge-

richten, z.B. Kartoffelsalat, An-

tipasti, Tzatziki etc., tut die Nacht im Kuhlschrank sogar

gut: So haben die Geschmacker Zeit, sich voll zu entfal-

ten.

Warme Saucen und Suppen sind hinterhaltig. Zuhause
braucht ihr eine halbe Stunde, um fur eure WG eine su-
per Sauce zu kochen, fur Seminare solltet ihr mit min-
destens einer Stunde rechnen — aber warum da Minuten
zahlen? Eine Sauce, die morgens angesetzt und uber 3



Stunden bearbeitet und geruhrt wird, hat Zeit, lange vor
sich hin zu kocheln und wird sehr viel intensiver als eine
,Fast-Sauce”.

Nudeln brauchen — abhangig von der Sorte — ca. 8 Mi-
nuten, um im kochenden Salzwasser gar zu werden. Es
empfiehlt sich — obwohl es ein Mehraufwand ist — die
Nudeln portionsweise abzukochen. Ein grofder Topf mit
viel Kochwasser wird mit nicht mehr als 1,5 Kilo Nudeln
klarkommen. Wenn ihr mehr auf einmal kocht, kuhlt das
Wasser zu stark ab und braucht Ewigkeiten, um wieder
auf Siedetemperatur zu gelangen. Wahrenddessen zie-
hen sich die Nudeln voll mit (kaltem) Wasser und wer-
den klitschig, klumpen, gehen daneben. Nehmt euch
einen zweiten, gleich grolden Topf, legt ein Sieb darauf
und gieldt die erste Portion Nudeln dort hinein ab — so
behaltet ihr das heilte Kochwasser fur Folgeportionen!
Genauso verhalt es sich mit allen groléen Mengen. Ob
Im Ofen, Topf oder Pfanne. Verdoppelt die Gardauer, die
euch vom privaten Kochen gelaufig ist, und ihr habt un-
gefahr die Gardauer fur die Groldmenge.

Einen Menuplan uber die ganze Seminarzeit zu erstellen,
den ithr vor Ort dann mit der Seminarleitung zusammen
durchgehen konnt, hilft euch

Eine digitale Einkaufsliste kann von allen

ungemein. AUS dem Menupl-an im Team bearbeitet und vor Ort abgehakt
k('jnnt |hr jeden Tag einen Ab_ werden. So konnen auch schnell noch Din-
N ge hinzugefugt werden, wenn die Person
la ufplan fur den Tag erstellen schon unterwegs zum Laden ist. Mit einer
- - App wie Bring! Kann man die Liste auch
und GUCh dle AUfgaben aUﬂel_ nach Warengruppen automatisch sortieren
len. Plant Zeitpuﬂ:er ein! lassen. https://www.getbring.com/

Verzogerung der Essenszeiten: Es kann immer passieren,
dass ithr mit dem Essen nicht punktlich fertig werdet, ge-
nauso, wie es passieren kann, dass sich eine Einheit des
Seminars als langer erweist, als geplant war, sodass
sich das Essen nach hinten verschiebt. Beide Falle sind
kein Drama — fruh genug zwischen Kuche und Seminar-
team angesprochen kann sich die jewells andere Team-
halfte auf die Anderung einstellen und entsprechend re-
agleren.



Auch Einkaufen kann lange dauern, vor allem wenn es
ein Groldeinkauf ist. Darum hilft es ungemein, wenn man
fur den Gang zum Supermarkt seine Liste nach Waren-
gruppen gliedert: Obst, Gemuse; Krauter, Brot, Nahrmit-
tel (Mehl, Nudeln), Konserven/Glaser, Essig/Ol/Gewiirze/
Sauce, Gekuhlte Lebensmittel usw. - so spart man sich
etliches Herumlaufen im ganzen Markt.

Wo es moglich ist, wollen wir gern regionale Produzen-
ten und Geschafte unterstutzen. Kleine Biolanden sind
naturlich meist teurer, geben

Fair produzierte Produkte aus dem globa-

aber bei einem GrolReinkauf len Siiden zu kaufen ist heute oft auch in
. . grolden Supermarkten moglich (Siehe auch
auch mal Prozente. Ist ein Bio- ,Global Nachhaltiges Kochen®).
HOf in der Nahe kann man Es gibt aber sehr viele Labels und nicht
’ _ alle halten was sie versprechen. Helfen
dort anrufen und saisonales kann da der Label Checker der Christliche
Obst und Gemuse vorbestel- initiative Romero e.V.

_ _ Eine gute Wahl sind Produkte mit den La-
len. Dazu lohnt es sich vorab in bels: Fairbio, Naturland fair und GEPA

Kontakt mit dem Seminarhaus
ZU sein, sie konnen oft Kontakte vermitteln.

Rechnet euch aus, wie viel Geld ithr am Tag zur Verfu-
gung habt und vergleicht das dann mit den Ausgaben,
die getatigt sind. So konnt ihr leicht den Uberblick be-
halten.

Wenn moglich, sprecht mit den Menschen, die vor euch
die Kuche nutzen und lasst euch die Lagerbestande
durchgeben. Oft bleiben Lebensmittel stehen, die ihr
dann nicht mehr kaufen musst und am besten auch kom-
plett verwertet.

Vorsicht beil besonders kurzen Veranstaltungen oder mit
wenig Teilnehmenden — hier kann das Budget schon mal
knapp werden, weil die ,Grundinvestition“ (in OL, Ge-
wurze ...) ahnlich hoch bleibt.

Teure Zutaten bewusst einsetzen: Gerade
wenn ihr versucht, bio oder fair gehandel-
te Lebensmittel zu kaufen, konnen euch
am Ende die Preise fur grof3e Mengen
tberraschen. Teuer sind vor allem: Niisse/
Nusscremes/Mandelmus; empfindliches
Obst wie Beeren, Kirschen und Ersatzpro-
dukte. Saisonkalender checken und regio-
nale Angebote prufen = Geld sparen :-)


https://labelchecker.de/
https://labelchecker.de/
https://labelchecker.de/label/124-fairbio/
https://labelchecker.de/label/126-naturland-fair/
https://labelchecker.de/label/121-gepa-fair/

Grundsatzlich gilt weiterhin fur die Verpflegung auf
Freunde-Seminaren: Komplett vegetarisch und mog-
lichst biologisch, saisonal, regional und fair. Konkret be-
deutet das fur die einzelnen Mahlzeiten: Milch, Joghurt
und Kase sollen zur Verfugung stehen - vegane Alterna-
tiven hierzu sollen als freie Wahl verstanden werden. Es
Ist nach Absprache oder auf Wunsch der Gruppe auch
moglich zu Grillen, denn aus hygienischer Sicht spricht
nichts dagegen. Das Grillgut sollte dann aber unbedingt
Bio oder von ahnlicher Qualitat sein. Genauso ist auch
ein komplett vegan bekochtes Seminar moglich. Ent-
scheidend dafur sind die Zustimmung aller Beteiligten
und genugend Erfahrung des Kochteams im veganen
Kochen.

Ein wichtiger Punkt, der fur die Auswahl der Gerichte
entscheidend ist, ist die Kichenausstattung im Semi-
narhaus. Gibt es einen (groléen) gut funktionierenden
Backofen? Dann sind Pizza, Lasagne und Ofengemuse
sicherlich eine gute ldee. Die Ausstattung kann meist
bei den Hausern erfragt werden oder aber in der Uber-
sicht der Seminarhauser der Freunde eingesehen wer-
den.



https://owncloud.freunde-waldorf-fwd.de/index.php/s/znMxq3vyu47T9uX

Ausgewogen und ausgeglichen: Verschiedenes anbie-
ten, z.B. Salat, Hauptgericht, Nachtisch; nicht jeden Tag
Hulsenfruchte; verschiedene Farben und Konsistenzen
(z.B. nicht alles suppig und breiig)...das Auge isst mit;
Suppen und Salate mit Toppings wie Croutons (aus al-
tem Brot); Setzt teure Lebensmittel (z.B. Kase) bewusst
und in kleineren Mengen als Genussmittel ein. Keiner
muss davon satt werden, aber als ,,Schmankerl” kann
naturlich etwas Kase auf die Nudeln.

Klassiker wie Lasagne, Pizza, Kartoffeln, Nu-
deln mit Neuem abwechseln; Gerichte kochen, die du
gut kochen kannst, kennst und selbst gern isst; Bei der
Resteverwertung kreativ werden; beim Wurzen aber lie-
ber zuruckhaltend mit Scharfe, Knoblauch etc. sein

sollte warm und satti-
gend und nicht zu aufwendig sein. Die Zeit und Energie
am ersten Tag sollte in dieses Essen flieléen, denn Lie-
be geht durch den Magen. Das erste Essen ist das Ein-
gangstor in die Herzen der Gruppe :-)

Nimm dir
nicht zu viel vor, sondern steigere dich lieber, wenn Zeit
und Energie da ist. Brot backen, Kuchen backen, Nach-
tisch und Aufstriche selber machen: kann man, muss
man aber nicht! Auch Obst und (gekaufte) Kekse machen
Freude und sind absolut erlaubt.

Es mussen nicht immer drei Gange sein, ab und zu ein
Nachtisch oder Kuchen erfreuen aber das Gruppenherz,
dafur dann aber einfach mal Nudeln mit Sauce oder eine
Suppe mit Brot als Hauptgericht; Bratlinge oder Burger
fur grolde Gruppen sind aufwendig und zeitintensiv, gut
planen und die Gruppe um Unterstutzung bitten, dann
klappt's.



Ein warmes Essen am Tag ist gesetzt, alles andere ent-
scheidet ihr. Fruhstucks- und Abendessen-Specials
(siehe unten) konnt ihr machen, musst es aber nicht.
Genauso konnt ihr Mittags einen Nachtisch planen und
Nachmittags noch Kuchen anbieten, aber bitte nicht je-
den Tag beides, sonst verwohnt ihr die Gruppen zu sehr!

Neben Musli, Joghurt, Milch, Brot, Kase (in Maléen) und
sulden und herzhaften Aufstrichen, immer auch Obst und
etwas Rohkost anbieten. Auch ein Obstsalat (Schnib-
beln dauert aber), Bircher Musli oder ein warmer Brei
(Haferporridge, Hirsebre, Grlefébrel oder Milchreis) sind

toll. Specials wie Pancakes
oder selbstgebackene Brot-
chen sind toll, mussen aber
nicht sein.

Je nach Wetter und Jahreszeit
kann es abends Brot mit Auf-
strichen, Salat und/oder Suppe
geben, wenn das Mittagessen
die Hauptmahlzeit des Tages
Ist. Im Sommer konnt ihr Mit-
tags aber auch etwas Leichtes
servieren und am Abend dann
deftiger kochen.

¢ "Veranstaltet ein plastikfreies oder ein reqgi-

onales Fruhstuck! Lasst alle Lebensmittel
weg, die in Plastik verpackt gekauft wur-
den bzw. nicht regional sind. Definiert das
fir euch, z.B. alles was nicht aus Europa/
Deutschland/Umkreis von 150km kommt.
Bemuht euch um Alternativen: frischer
Krautertee statt Schwarztee, Aufstrich aus
dem Glas oder regionaler Apfelsaft. Kleine
Schilder konnen helfen, das Buffet zu or-
ganisieren, z.B. ,,Milch vom Hof in...“ ,,Minz-
tee aus dem Garten®. Malt ein Schild mit
~Willkommen zum plastikfreien/regionalen
Fruhstuck” und wartet ab was passiert.
Das kann ein wenig radikal sein und sollte
vielleicht nach den ersten 15 Minuten um
Dinge wie Kaffee erganzt werden, damit
die Gruppe euch weiter wohlgesonnen ist
:-) Die Zeit reicht meist schon aus, um eine
Diskussion anzuregen. Sprecht die Aktion
vorher im Team ab und bereitet die Gruppe
auf ein ,,besonderes” Fruhstuck vor.

Informiert euch vorher uber die Gruppe und sprecht mit
den Menschen direkt, wie sie es handhaben wollen und
worauf geachtet werden muss. Oft konnen Gerichte
ganz einfach angepasst werden und Lebensmittel, die
Allergien auslosen konnen, ggf. extra gereicht werden
(z.B. Nusse, Samen im Salat, Chili). Sehr hilfreich: Kleine
Schilder zu den Gerichten stellen, um Auskunft zu geben
(Vegan, Glutenfrei etc.). Die konnt ihr auch immer wieder

verwenden.
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Menuplan mit Einkaufsliste

Wir haben einen Menuplan erstellt, der immer gekocht
werden kann. Zu jeder Jahreszeit und von allen Men-
schen, die gern kochen, auch ohne Erfahrung im Kochen
fur Gruppen.

In 10 Jahren Kochinitiative haben wir viel erlebt und es
gibt immer Situationen, bei denen nicht viel Zeit bleibt
um einen Kocheinsatz von langer Hand zu planen. Die-
ser b-Tage-Plan dient als Basis und kann so z.B. auch
von einer Gruppe selbst gekocht werden.

Alle Rezepte fur die Hauptmahlzeiten findest du im Re-
zeptteil von diesem Kochbuch.

Und das Beste: eine Einkaufsliste mit allen Zutaten fur
eine Gruppe von 25 Personen findet ihr hier

zum Download - naturlich konnt ihr sie auch noch
anpassen. Auch saisona- VT

le Anpassungen konnt ithr :sar @%’ Teilt beim Mittagessen die Essensportio-

-~ nen nach dem Bruttoinlandsprodukt (BIP)
selbst noch vornehmen. verschiedener Lander oder Kontinen-

te auf. Jeder Tisch(-bereich) ist dabei ein
Land. Die ldee ist, dass der Tisch mit dem
Land des grofdten BIPs, die groldte Porti-
on erhalt, die mit dem geringsten BIP die
kleinste Portion. Jetzt beginnt das Essen
und Spielleiter (Seminarteam) sowie Grup-
pe konnen auf unterschiedliche Weise in-
tervenieren. Fur eine genaue Beschreibung

siehe hier. Es sollte unbedingt ausreichend
Zeit geben, das Erlebte zu reflektieren.

23


https://owncloud.freunde-waldorf-fwd.de/index.php/s/ygTpt4wlhbgeHem
https://owncloud.freunde-waldorf-fwd.de/index.php/s/XiVDCsGri8czisT 

Menuplan

fur 5 Tage

A 1A

Brot, Tomatenbutter
Obst und
Rohkost

Nudeln mit zweierlei

Brot und Porridge

Chili sin carne mit Reis

und Mohrensalat

Kekse und Obst

Sauce, Salat

Mehr Menuplane zur Inspiration findet ihr
hier. Sie sind sehr umfangreich, damit ihr

Nudelsalat (falls es
Reste vom Vortag gibt,
sonst Couscoussalat
und Brot, Hummus

einen Eindruck bekommt, was alles ge-

kocht werden konnte.
Es ist absolut keine Vorgabe.

Brot und Birchermusli ~ Brot und Porridge

Ofengemuse 2, Gemuselasagne mit

Tzaziki und Salat mit Salat

gerosteten Kernen

Zitronen-Joghurt-Ku- Kekse und Obst
chen und Obst

Brot oder Reste-
brunch

Kreative Reste-
Rezepte oder Lin-
sensuppe

Gemuse-Creme-Sup-  Bruschetta mit Kartof-
pe mit Brot, Sesam- felsalat
butter

Fragt eure Gruppe nach Feedback. Stellt
eine kleine Box auf, mit Zetteln und Stif-
ten und bittet um (anonyme) ,,Briefe an
das Kochteam®. Liebesbriefe, Essenswun-
sche und auch Kritik konnen so schnell den
Weg zu euch finden und ihr kocht nicht ,.an
der Gruppe vorbei“ sondern fur sie.

w Eure Kuche wird fur einige Tage euer Zu-

hause sein. |hr sollt euch dort wohlfuhlen
und locker arbeiten konnen. Macht es euch
schon, hort Musik, pfluckt euch ein paar
Blumchen. |hr konnt der Gruppe die Kuche
als Wohlfuhlort vorstellen (wenn ihr das
mochtet). Ladet die Menschen ein, vor-
bei zu schauen, sich einen Tee zu machen
und Fragen zu stellen. Kuchen konnen zu
einem besonderen Ort werden. Nicht um-
sonst werden sie haufig zum Herzstuck
von Partys und wer schon einmal in einer
WG gewohnt hat kennt das: Die Kuche als
Treffpunkt, als Inspirationsort fur Gespra-
che bis Mitternacht.



https://owncloud.freunde-waldorf-fwd.de/index.php/s/ttMOcNEt6Pe6CYa

Obst und Gemuse kauft man am besten bio, saisonal
und regional. Kurze Lieferwege und frisch vom Feld Ge-
erntetes verbrauchen weniger Energie. Biologisch Ange-
bautes hilft Boden und Insekten zu erhalten. Achtet man
bei Bio-Obst und -Gemuse auf Saisonalitat ist es meist
gar nicht so viel teurer, da es in begrenztem Zeitraum
ein groldes Angebot gibt und es schmeckt richtig lecker,
weil es reif geerntet wurde. Ganz einfach ist es aber
nicht, beim Kochen fur grofde Gruppen alle diese Punk-
te zu berucksichtigen. Ein Saisonkalender ist darum sehr
hilfreich fur die nachhaltige Menuplanung und Zutaten-
auswahl. In diesem Saisonkalender sind nur heimische
Obst- und Gemusesorten gelistet. Exoten wie Mangos
oder Ananas und auch Avocados sind gar nicht erst da-
bei. Paprika und Auberginen werden in Deutschland in
den Sommermonaten nur in sehr geringem Malée ange-
baut und fehlen darum. Aber: Sai