VOM WISSEN ZUM HANDELN

Gut essen einfach machen.
Eine von vielen tollen Einreichungen zum Ideenaufruf

Gemiusekiste mit Variationen und Improvisationen
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Idee und Beschreibung:

Viele Menschen kénnen zwar kochen, aber nur nach Rezept. Sie trauen sich nicht zu, ohne genaue Anleitung
etwas zu kochen. Was sie nicht verstehen, ist, dass es einen beschrankten Kanon an Methoden gibt und dass
jedes Rezept eine Variation einer Methode ist.

Da misste man ansetzen. Ich arbeite seit Gber 10 Jahren als Kochlehrerin. Dabei habe ich gesehen, was die
Teilnehmer/innen nicht wissen. Ich habe daraufhin einen Kurs mit Grundrezepten und deren Variationsmog-
lichkeiten entwickelt. Leider wurde der Kurs nicht gut gebucht, das klang vielleicht zu banal. Aber diejenigen,
die am Kurs teilgenommen haben, waren begeistert.

Mein Vorschlag:

1. Kochlehrer/innen in Variation und Improvisation ausbilden.

2. Kochkurse dieser Lehrer fordern, z.B. an Volkshochschulen oder anderen Institutionen. Man kdnnte etwa
Biohofe bitten, diese Kochkurse mit einer Gemisekiste zu unterstiitzen (oder Supermarkte mit unverkauf-
lichem Gemdse, aber vielleicht sollte man den Tafeln nicht die Spenden wegnehmen). Wenn man 10 Hofe
Uberzeugt, der Kurs aus 10 Treffen besteht, dann hat man eine Grundlage (und die Héfe haben vielleicht den
einen oder anderen neuen Kunden).



Die Kochkurse:

1. Durch die Gemusekiste steht das Gem{iise im Mittelpunkt.

2. Bei jedem Treffen werden 4-5 Grundrezepte vermittelt — z.B. Zubereitungstechnik (dampfen, blanchieren,
im Ofen rosten usw.), Saucen (Briihen, Tomatensauce, Béchamel, Salatdressing usw.), Teige, Bratlinge uvm.
Jedes Grundrezept sollte in mindestens 3 Variationen im Kurs selber zubereitet werden, mit weiteren Vor-
schlagen zum zu Hause nachkochen. Beispielsweise Gemiise nach dem ,Rosmarinkartoffelprinzip” im Ofen
rosten: a. Blumenkohl mit Kreuzkiimmel, b. Kirbis mit einem Hauch von Marokko, c. Paprikaschoten ohne
alles. Daraus kann man Suppen machen (natirlich mit selbstgemachter Briihe), Salate z.B. mit Couscous,
Brotbelag, in selbstgemachte Tomatensauce geben.

3. Gekocht wird nur mit Grundlebensmitteln. Dazu zdhle ich auch Nudeln, Tomaten aus der Dose oder
TK-Blattspinat. Aber man muss auf die Zutatenliste auf der Verpackung achten. So findet sich beispielsweise
Palmol in Gelierzucker und Zucker in Dosen mit Kidney Bohnen.

4. Es muss nicht fleischlos sein. Statt ganz zu verzichten, grundséatzlich mehr Gemiise und Hilsenfriichte
einbauen. Fleisch kann als Geschmackstrager, gewissermalien als Wirzmittel eingesetzt werden. Wir brau-
chen keinen Veggie Day flirchten, sondern im Alltag unseren Fleischkonsum reduzieren. In einem meiner Kurs
geht es auch darum, wie man aus einem Huhn 3 Mabhlzeiten fiir eine 4kdpfige Familie kocht (und weg von der
ewigen Hihnerbrust kommt).

5. Auch an Vollwert kann man die Teilnehmer/innen behutsam heranfiihren. Zu kréftigen Pilzsaucen passen
Vollkornnudeln hervorragend. Zu einer Zitronen-Salbei Sauce — finde ich — nicht. Fiir den Pizzateig kann man
mit einem Anteil an Vollkornmehl verwenden.

6. Die Kurse konnten natirlich wochentlich stattfinden, denkbar ware aber auch, Gber das Jahr verteilt einmal
im Monat, damit man alle Gemise in der Saison drankommen.

Zielgruppe:

Erwachsene

Einzigartigkeit der Idee:

Gemdiisekiste mit Variationen und Improvisationen

Jemandem das Kochen beizubringen ist sicherlich nicht neu. Auch das Kochen ohne Rezept nicht. Aber den
Menschen muss wieder bewusst gemacht werden, dass das Kochen nichts Schwieriges ist und es nicht 100
Millionen Rezepte gibt, sondern nur Variationen von ein paar Dutzend. Menschen miissen verstehen, was
beim Kochen ablauft und wie man Schritte von einem Gericht auf ein anderes lGibertragen kann.

Und es muss schmecken.



