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Das erste Kochbuch ,,Rund ums Kochen“ hat sich sehr
gut verkauft und ist inzwischen vergriffen. Da diese
Rezepte immer noch fir Gruppen empfehlenswert
sind, kann dieser Band weiterhin als glinstiges EPUB
erworben werden und die Rezeptsammlung von

»Rund ums Kochen 2“ erganzen.

Nach dem Erfolg unseres ersten Kochbuchs haben wir uns entschlossen, einen
zweiten Band zu schreiben. Dabei haben wir Informationen aktualisiert und sind
auf den Wunsch eingegangen, mehr vegetarische und auch vegane Gerichte
mit aufzunehmen. AufRerdem kamen die Rubriken ,Fingerfood“ und ,,Dips
und Aufstriche” neu hinzu.

Als langjahrige Freizeitkdche haben wir uns einen groRen Schatz an Erfahrun-
gen angeeignet, was nicht immer ganz schmerzfrei war. Fiir groRe Gruppen
zu kochen ist etwas anderes, als zu Hause in der eigenen Kiiche fir sich allein
oder die Familie. Diese Erfahrungen méchten wir gern weitergeben.

Schon Teresa von Avila sagte:
»Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.“

Eine Freizeit ist Futter fir die Seele: Gemeinschaft mit anderen Menschen,
neue Erfahrungen, den Alltag hinter sich lassen, von der Liebe Gottes héren
und Geborgenheit erfahren. Eine Grundlage dazu bildet fiir uns, neben einem
kompetenten Mitarbeiterteam, das Futter fiir den Leib. Mahlzeiten strukturie-
ren den Tag, starken, warmen und spenden auch mal Trost. ,Wenn es trotz
Regen oder Kalte mein Lieblingsessen gibt, scheint fiir mich die Sonne”, so ein
Teilnehmer auf einer Freizeit.

Zum guten Essen gehort heute aber mehr als gut kochen — deshalb haben
wir neben bewdhrten Rezepten fiir Gruppen auch Themen wie Hygiene, den
Umgang mit Lebensmittelunvertrdglichkeiten, die Lagerung von Lebensmitteln
oder das Wiegen ohne Waage beleuchtet. Auch auf konkrete Fragestellungen
wie ,,Was muss ich bei der Planung bedenken?“, ,Wo lagere ich welche Lebens-
mittel im Kthlschrank?“, ,Wo kommt das Fleisch eigentlich her?“ und ,,Wann
haben Obst- und Gemisesorten Saison?“ gehen wir ein.

Wir wiinschen einen guten Appetit!

Anke Walliser und Alexander Strobel
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RICHTIGE PLANUNG

Beim Kochen fur grole Gruppen und in fremden Kiichen spielt die Vorberei-
tung eine wichtige Rolle. Wer hier etwas Zeit investiert und sich Informationen
einholt, hat es wesentlich leichter und kann manche unliebsame Uberraschung
vermeiden.

Informationen liber die Gruppe

Alter und Geschlecht

Kinder, Jugendliche oder Erwachsene brauchen ganz unterschiedliche Essens-
mengen, um satt zu werden. Das muss natirlich bei der Planung berticksichtigt
werden. Ebenso muss beachtet werden, dass im Teenageralter vor allem Jun-
gen riesige Portionen essen kdnnen, wahrend Madchen oft auf ihre ,,schlanke
Linie“ achten. Bei gemischten Gruppen gleicht sich das ganz gut aus, bei reinen
Médchen- oder Jungenfreizeiten spielt es durchaus eine Rolle.

Verschiedene Ernahrungstypen, religidése Speisevorschriften
und Lebensmittelunvertraglichkeiten

Die Griinde, warum Personen bestimmte Lebensmittel nicht verzehren wol-
len, diirfen oder kénnen, sind sehr vielseitig. Wer sich rechtzeitig erkundigt,
kann sich bei der Planung des Speiseplans darauf einstellen und Alternativen
einplanen. Auch die Riicksprache mit den Eltern, z. B. bei Kindern mit Z&liakie
(s. Kap. ,Lebensmittelunvertréglichkeiten®), ist hilfreich fir die Planung. Es ist
sinnvoll, solche Informationen bereits bei der Anmeldung abzufragen.

Informationen liber die Kiiche

Ausstattung

Zuhause weil} man, was an Gerdten vorhanden ist — in einer fremden Kiiche
ist die Uberraschung dann groR, wenn Kiichenutensilien, die man als Standard
einschatzt, nicht vorhanden sind. Manche Freizeithduser bieten eine Auflistung
zumindest der GroRgerédte in der Kiiche an, bei den anderen Hausern lohnt
es sich direkt nachzufragen. Es empfiehlt sich auch, eine kleine Auswahl an
Werkzeugen mitzubringen. Dazu zéhlen:

verschiedene Messer, um Gemtise, Brot und Fleisch zu schneiden
Sparschdler, Pirierstab

Frischhaltedosen fiir Schnittkdase und Wurstaufschnitt

dicht schlieRende Dosen fiir Salz, Zucker, Mehl usw. (vor allem

auf Zeltlagern, sonst entstehen schnell Salzklumpen in der Packung)
Messbecher und Kiichenwaage

e Kiihltaschen und Kihlakkus



Informationen liber das Programm
und die Aufgabenverteilung

Tagesablauf

Bei den meisten Freizeiten gibt es festgelegte Essenszeiten fiir Frihstlick, Mittag-
essen und Abendessen, drum herum wird das Programm geplant. Dies ist nicht
nur fur die Kiiche eine verldssliche Struktur, sondern auch eine wichtige Orien-
tierung im Tagesablauf fiir die Teilnehmenden. Wir kénnen dies sehr empfehlen.
Immer wieder gibt es jedoch Ausnahmen von diesem festen Ablauf, z. B. bei
Ausfliigen oder an Motto-Tagen. Auch bei Regen oder extremer Hitze kann
es sinnvoll sein, sich abzustimmen und die warme Mahlzeit eventuell in den
Abend zu verlegen. Ist dies vorher bekannt, kann entsprechend geplant werden.
Daruber hinaus ist ein standiger Austausch mit der Freizeitleitung wichtig, da
sich das Programm erfahrungsgemaR auch zeitlich verschieben kann.

Sonderwiinsche

Zum Discoabend soll es Cocktails geben, beim Spieleabend kleine StiRigkeiten
als Preise, am Motto-Tag mdoglichst afrikanische Speisen und ein Restaurant-
abend ist auch geplant. Die Freizeitmitarbeitenden sollten unbedingt darauf
hingewiesen werden, dass die Kiiche solche Sonderwiinsche rechtzeitig wissen
sollte, um sich darauf einstellen zu kénnen!

Mithilfe

Im Vorfeld gilt es zu kldren, ob die Teilnehmenden in irgendeiner Weise in der
Kiiche oder im Umfeld beteiligt werden und mithelfen (Zubereitung der Mahl-
zeiten, Tischdienst, Essensausgabe, Abspiilen usw.) —und wer sie dabei anleitet.

Informationen uber die Einkaufsmoglichkeiten

e Welche Lebensmittelgeschifte gibt es vor Ort?

e |st eine Einkaufserlaubnis nétig, die beantragt werden muss (z. B. Metro)?

e Wo ist der nachste Getrankehandler?

e Gibtes einen &rtlichen Metzger, Bécker, Bauern, bei dem Fleisch, Backwaren,
frische Milch, Kartoffeln und Gemiise eingekauft werden kdnnen?

Die Essenspliane entwerfen

Sind die wichtigen Informationen eingeholt, geht es an das Entwerfen der
Essensplane. Dazu liefert dieses Buch Rezepte aus unserer Freizeitkiiche, die
sich Uber Jahre bewahrt haben, die wir gern kochen und die aus unserer Sicht
vielen Teilnehmenden gut schmecken. Sicherlich stellen die Rezepte nur einen
Ausschnitt dar und sollten durch eigene Lieblingsrezepte oder die der Teilneh-
menden erweitert werden.

Grundlagen







ALLGEMEINE HINWEISE ZU DEN REZEPTEN

Icons

Jedes Rezept liefert zu Beginn einen schnellen Uberblick mit einer Tabelle, die
fanflcons und dazu Kurzinformationen enthélt. Folgende Icons und mégliche
Textvarianten gibt es:

III III III :: @ ()

Aufwand Aufwand  Aufwand Herd Herd Backofen Backofen
gering mittel hoch benétigt nicht benotigt benotigt nicht benotigt
) A y ARY
vegetarisch vegetarisch nicht vegan vegan nicht
leicht moglich vegetarisch leicht moglich  vegan

Vegetarische und vegane Gerichte

Einen schnellen Uberblick tiber die vegetarischen und veganen Gerichte bie-
ten die thematische und alphabetische Ubersicht der Rezepte im Register. Bei
einer Vielzahl von Rezepten entsteht durch die Abwandlung einer oder auch
mehrerer Zutaten eine ,vegetarisch leicht mogliche” oder auch ,vegan
leicht mogliche” Mahlzeit.

Abklrzungen

TL Teeloffel

EL Essloffel

Pck.  Péckchen oder Packung
Pr. Prise

Stk.  Stick

kl. klein

gestr. gestrichen
Zum Verstandnis der Rezepte

¢ Die Angaben zu den Backtemperaturen beziehen sich auf Ober-/Unterhitze.

e Die verwendeten Eier haben die Gr6Re M (wenn nicht extra anders benannt).

e Die Mengen-Angaben bei Dosen und Glasern beziehen sich auf das
Abtropfgewicht.

e Bei einigen Rezepten, z. B. unter ,,Dips und Aufstriche®, sind nur die
Mengen fur 10 Personen abgedruckt, weil es hier auf Vielfalt und nicht
auf Masse ankommt.
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GRIERKLORCHENSUPPE

()

*

L/

Aufwand
mittel

Herd benétigt

Backofen
nicht benétigt

nicht
vegan

vegetarisch

Zutaten flir 10 Personen

100g
3
150 g

% Bund
3,751

weiche Butter
Eier
Hartweizengriel}
Salz

Muskat
Schnittlauch
Briihe

Zutaten fiir 60 Personen

600 g
18
900 g

3 Bund
22,51
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weiche Butter
Eier
Hartweizengriel}
Salz

Muskat
Schnittlauch
Briihe
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Suppen

Zubereitung

Weiche Butter in einer Schissel schaumig schlagen.

Eier und HartweizengrieR unterriihren, mit Salz und Muskat wiirzen.
Den Teig eine Stunde stehen lassen.

Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden.
Briihe in einem Topf zum Kochen bringen.

KI6Rchen formen und etwa 10 Minuten in der kochenden Briihe garen.
Suppe in Schisseln fullen und mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

Tipps

Diese Suppe bietet sich vor einer siiRen Hauptspeise wie z. B.
Kaiserschmarrn an.

Bei einer groRen Menge kdnnen die KI6Rchen auch mit einem kleinen
Eisportionierer (25 mm oder 30 mm) geformt werden.
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CANNELLONI MIT _
CASHEWRICOTTA-SPINAT-FULLUNG

III :: [ y \V}

Aufwand Herd Backofen vegetarisch vegan
mittel benétigt benotigt

Zutaten flir 10 Personen

Fiir die Fullung: Fur die SoRe:
750 g | Cashewkerne 120 g | Zwiebeln
750 g | Spinat 3 | Knoblauchzehen
100 ml | Wasser 300g | Karotten
9EL | Hefeflocken s50ml | Ol
3 | Zitronen 6 EL | Agavendicksaft
3 | Knoblauchzehen 2,5kg | passierte Tomaten
Salz 9EL | Ketchup
Pfeffer 99 | getrocknetes Basilikum
Muskat 99 | getrockneter Oregano
Paprikapulver
Fur die Fertigstellung:
540 g | Cannelloni
150 g | veganer Kase

Zubereitung

Fur die Fullung ist etwas Vorlauf nétig. Die Cashewkerne am besten schon am
Tag vorher in Wasser einweichen, mindestens jedoch eine halbe Stunde vorher.
Spinat 1 Stunde vor Zubereitung aus dem Gefrierfach nehmen und in einem
Sieb auftauen lassen.

Nach dem Einweichen die Cashewkerne abgieflen und zusammen mit dem
Wasser und den Hefeflocken in einen Mixer geben.

Zitronen auspressen und den Saft in den Mixer geben.

Knoblauchzehen schdlen und durch die Knoblauchpresse in den Mixer driicken.
Nun alles zu einer homogenen Masse mixen. Es sollte sich eine cremige
Konsistenz ergeben, ggf. noch etwas Wasser zugeben.

Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Q @O® ©® ® 6
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Hauptgerichte

®

Um die Fullung fertig zu machen, wird der aufgetaute Spinat gut ausgedriickt
zu der Ricotta in den Mixer gegeben und kurz untergemischt. Die Masse nun
noch einmal mit Salz und Pfeffer und zusatzlich mit Muskat wiirzen.

Fur die SoBe die Zwiebeln schélen und fein schneiden.

Knoblauch schédlen und durch die Knoblauchpresse driicken.

Karotten schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebeln andiinsten.

Karotten dazugeben und mit anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenn die Karotten weich werden den Knoblauch dazugeben und

kurz mitbraten.

Agavendicksaft dazugeben und karamellisieren lassen.

Nun die passierten Tomaten und den Ketchup in die Pfanne geben, mit
Basilikum und Oregano wiirzen und einige Zeit kdcheln lassen.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzig abschmecken.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Boden einer Auflaufform mit SoRRe bedecken.

Fur die Fertigstellung die Cannelloni mit der der Ricotta-Spinat-Creme fillen
und auf die SoRe legen.

Cannelloni mit SofRe bedecken und eine weitere Schicht gefiillte Cannelloni
darauf legen.

Mit SofRe bedecken und ggf. veganen Kase darliber streuen.

@ Im Backofen bei 200 °C etwa 35 Minuten garen, bis die Cannelloni weich sind.

SIGISISISIC;
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BIENENSTICHDESSERT
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Aufwand Herd Backofen vegetarisch nicht
gering benétigt nicht benétigt vegan

Zutaten flir 10 Personen

2 Pck.
80¢g
11
180 g

Vanillepuddingpulver
Zucker

Milch

Eierplatzchen (Kekse)

Fur das Topping:

125¢g
1259

Zucker
Mandeln, gehobelt

Zutaten fiir 60 Personen

12 Pck.
480 g
61

1 kg

Vanillepuddingpulver
Zucker

Milch

Eierpldtzchen (Kekse)

Fur das Topping:

750 g
750 g

Zucker

Mandeln, gehobelt



Nachtische

Zubereitung

@ Firden Pudding Puddingpulver und Zucker in einen Messbecher geben.
Unter Rihren so viel Milch dazugeben, dass eine glatte Masse entsteht.

@ Die restliche Milch in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
(Achtung, nicht tiberkochen lassen!)

(® Wenn die Milch kocht, das angeriihrte Puddingpulver einriihren und die
Masse unter stéandigem Riihren erneut zum Kochen bringen, etwa 1 Minute
kochen lassen, dann von der Herdplatte nehmen.

® Den Pudding etwas abkiihlen lassen, dabei immer wieder umriihren,
damit sich keine Haut bildet.

® Eine Auflaufform (oder Portionsglédser) mit Eierplitzchen auslegen,
darauf eine Schicht Pudding geben. Weiter abwechselnd schichten und mit
Pudding abschlieRRen.

(® Das Dessert beiseite stellen und 2 — 3 Stunden durchziehen lassen.

@ Fur das Topping den Zucker in einer Pfanne auflésen und die gehobelten
Mandeln dazugeben. Wenn es karamellisiert, die Masse zwischen zwei
Backpapiere geben, mit dem Wellholz diinn ausrollen und erkalten lassen.

Vor dem Servieren den Mandelkrokant in Stiicke brechen und das Dessert
damit garnieren.

Kihlen

Milch oder Pudding in einem Topf darf im Bach gekiihlt werden. Aufgrund
von moglichen Verunreinigungen dirfen aber keine Getrénke auf diese
Weise gekiihlt werden, da die Flaschen direkt angefasst werden und es dabei
zu Keimibertragungen kommen kann.

ol n
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