
Checklist Küch entreffen
Mittagessen

Wer koordiniert das Gemüseschnibbeln (nur bei
Großveranstaltungen)

Wer macht die Mittagssuppe (oder andere Mittagsmahlzeit)r
Wer macht die Brottische? (Aufbauen und in Schuss halten).
Wer zählt Teller und bereitet die Aglabe vor? '1

Wer kümmert sich um die Mittagsrpültische?
Wer kümmert sich um Kaffee und.fi.ee?

Abendessen

Wer koordiniert das Gemüseschnibbeln?
Wer macht die Koh.l€nhydrate?t. 

'

Wer macht die G-El"nüsesauce?

Wer macht den Salat? 
:

Wer macht das Extra-Leckerli?
Wer koordiniert den Abwasch?
Wer kocht Kaffee und Tee?

Wer bereitet die EssensauSgabe vor? (Teller
zählen und'ein System uberlegen, so dass die
Essensschlange fluffig abgearbeitet wird).
Wgr gibt das Essen aus?

Für den nächsten Tag:

Wer macht Brotaufstriche?
Wer macht Frühstück?

ret Ygilnlrr.

Guten Morgen!
250 g Kaffeepulver --- 6 I Kaffee --- 3 x 2 Liter-Kellen \"'vasser

500 g Kaffeepulver --- 12lKaffee --- 6 x 2 Liter-Kellen Wasser

5C0 g einmal (i nicht übernachteter Satzl) aufgebrühtes Kaffeepulver
+ 250 g frisches Kaffeepulver -- L2l Kaffee --- ll x 2 Liter-Kellen
Wasser
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Dieses heftcher,r soll eine

Einl ühvunq

in üe Kochweise von Le Sabot

lur Neuankömmlirrqe sein und als
Naohschlaqewerk lür Einzelheiien dienen,
Es qlbl also einen qroben Überblicl über
den KochaIltaq und klärt Fvaqen wie wieviel
Granun Nudeln prut Person? - basierend auf den
Erl ahvunqen von Einzelpersonen, die aber
bitte nicht ?u rachidiotie lühren soilen,

Dayum: Seid dwnamisch, selbstbewusst und
eiqevrständiq im Denken und handelnr



Le Sabot
Wir sind eine mobile Mitmachküche. Wir kochen
lecker, biologisch und vegan.

Das Wort'Sabotage' kommt von dem
französischen Wort für Holzschuh, 'Le Sabot,: um
die Maschinen zu stoppen, haben die
Arbeiter_innen ihre Holzschuhe hinein geworfen.
Wir finden es richtig und wichtig, sich gegen
Ausbeutung und Machtstrukturen zur Wehr zu
setzen. Das ist auf viele Arten möglich. Wir
machen das, indem wir bei Treffen und Aktionen
für einen Teil der nötigen lnfrastruktur sorgen: wir
t<ochen. 

#
t"Ier wir sind und was wir wotlen
lndem wir kochen, wollen wir einen Teil zum
Gelingen von Aktionen und Treffen beitragen. Wir
wollen diese lnfrastruktur auch anderen zur
Verfügung stellen und darüber hinaus den
inhaltlichen Austausch mit denjenigen, mit denen
wir kochen. Wir bleiben fit und schlank im
Widerstand und warten nicht ab, bis jemand auf
die ldee kommt, uns um Unterstützung zu fragen,
sondern entwickeln selber lnitiativen. Auch kochen
wir für bestimmte Ziele, etwa zur finanziellen
Unterstützung von Aktionen und projekten. Daher
kochen wir auch schon mal bei Musikfestivals.

O-L._e- S_abs_t_-_ _vyir -sjn_4

Biotogisch und vegan
Wir kochen preiswert, lecker, biologisch und vegan.
Wir informieren darüber, indem wir lnfo-Flyer
auslegen. Da wir für ein solidarisches Miteinander
und ein ehrliches Zusammenleben sind, leben wir
die Alternativen, die wir wollen, möglichst schon
jetzt. Biologisch und vegan sind Ausgangspunkte
für uns; dabei sollen Ausnahmesituationen möglich
sein, wenn sie gut begründet sind, z.B. wenn wir
ein Projekt inhaltlich wichtig finden, die
Teilnehmerlnnen aber gerade erst angefangen
haben, vegetarisch zu essen.

Wir setzen uns kritisch auseinander mit den
Produkten, die wir benutzen. lst ein Produkt nicht
nur biologisch, sondern auch ökologisch? Unter
welchen Bedingungen ist es hergestellt worden
und wie wird es gehandelt? Von wie weit her
kommt es und wie ist es transportiert worden? Gibt
es Alternativen dazu? Wir wollen vor allem
regionale Produkte benutzen und fairen Handel
unterstützen.

Wir gucken nicht nur bewusst nach
den Produkten, die wir benutzen,
sondern auch, welchen Einfluss wir
mit unseren Aktivitäten auf die
Umwelt haben. Eine Möglichkeit
dazu ist, eine Energie-Jahresbilanz
zu machen und z.B. zu überlegen,
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ob es möglich ist, mit weniger Energieverbrauch
dasselbe zu erreichen. .., 

,

0 rganisationsst ruktu r
Wir haben eine oflene und transparente
Organisationsstruktur, in der sich Küchenneulinge
einfach zurechtfinden können, Wir wollen eine
horizontale Organisation, in der jede/r
gleichberechtigt mitreden kann; darin wollen wir
mit dem Konsensprinzip zu Entscheidungen
kommen. Bestimmte organisatorische Funktionen
werden im Rotationsverfahren besetzt.

Kommunikation
Bei der Art und Weise, wie wir uns organisieren,
spielt eine offene Kommun i kation untereina nder
eine wichtige Rolle. Undurchsichtige
Kommunikationswege können schnell zu
Missverständnissen führen. Deshalb ist es uns
wichtig, dem besondere Aufmerksamkeit zu
schenken und sorgfältig damit umzugehen. jede/r
soll Zugang zu den lnformationen haben, die erlsie
benötigt.

Es gibt regelmäßige Treffen bei Le Sabot. Jede/r,
der/die sich einbringen möchte bei Le Sabot, ist
dort willkommen.

Kostenneutrat kochen
Wir wollen die Projekte, für die wir kochen,
unterstützen und nicht mehr Geld dabei
herausholen als notwendig ist, um unsere
Ausgaben zu decken. Das heißt, wir wollen
kostenneutral kochen.

Falls wir nach einem Kochprojekt Geld über
behalten, geben wir es weg 'für einen guten
Zweck'. Das machen wir gegenüber der
Projektorgan isation u nd den Tei lnehmer_i nnen
transparent. Wir hoffen, dass das eine Möglichkeit
ist, Menschen Einsicht in unsere Arbeitsweise zu
geben und Solidarität aufzubauen.

Konta kt: www. lesa bot. org

Email : lesabotlatlnadir.org

Postanschrift: Le Sabot
PO Box ]-526
6501 BM Nijmegen
Niederlande
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Während des Kochprojekfs oder:
Übers Großküchenkochen

An den Töpfen
qi.i*%- Das Rühren ist sehr wichrig! Die Flammenpunkfe am

Topfboden können sehr schnell mehrere hundert Grad
erreichen und dann brennt alles an, selbsr das
Nudelwasser. Niernand hat Lust darauf, Essen für viele
hunderf Menschen und Euro wegschmeißen zu müssen
bzw. - was noch viel wahrscheinlicher isl-- eine ewiqe
Warleschlange zu verlrösten, weil das Essen
umgeschöpfl werden muss, um die
Verbrennungspunkte wegschrubben und dann ersl
weiferkochen zu können

:l -.i-G' Für unsere Töpfe, Brenner und Großmengen gilt auf
leden Fall: Während des Kochens immer nur heißes
Wasser zum 2.3 Aufqießen verwenden, nie kaltes! Am
besfen schon bei Kochbeginn heißes Wasser
bereilsl"ellen, miI den Tee-, Kaffee- und Spültischleut-en
abqual-schen, denn heißes Wasser wird immer benöfigt
und sollle immer ausreichend da sein. Wenn lhr mil
kallem Wasser zunr Berspiel die Gemüsesauce auffüllf,
dauerl es ewig, bis sie heiß wird, weshalb ewig gerührt
werden muss, was wiederum die Anbrenngefahr viel
größer machr.

;'\- Rers, Kichererbsen, Grünkern, usw. in kallem Wasser
einweichen und dann im kalten, gleichen Wasser hoch
zu kochen, machr nicht glücklich.. Die eingeweichten

O-W-u-hre+d_-d_e-s_-l{g-c-hp191ets!9_::_4_4_d91-pp995r-s-a-qpg4b_e_

Kichererbsen werden mil dem Sieb abgeschöpft und
dann ins schon kochende Wasser geschmissen.

qL.{-G- Nudeln oder Reis werden 2.3. in maximal 20 kq-
Porlionen qekocht. sonsl wirds ein großer Klebepamp.

lrG' Frag nach, wenn Du lernen willst, wie die ganze
Gasanlage funkrionierr und leere Flaschen gewechselr
werden. Es isf wichfig, dass eine Person den Überblick
über die Gasvorräle hat und - noch besser - dass es
nicht immer die selbe Person isf. Das gleiche gih auch
fur die Beslellungen und das Lebensmitlellager. (keine

Sorge, muss mensch am erslen Tag nicht gleich alles
lernen.-)

An der Essensausgabe /
\ A /"nn in mehreren Portionen gekochr werden
V V rrm, bedeulet dies: das KocÄen gehl weiler,
während die ersl"en Porfionen ausgeleill- werden.

lm Allgemeinen erweisl es sich als zweckmäßig, die
lTeller für die Essensausgabe in 50er Stapelabzuzählen.

Dadurch können die Ausgabe-Leufe aul' einen Blick
sehen, wie viele Teller schon ausgegeben wurden
und für wie viele Porfionen es noch in elwa reichen
muss Somit kann rechtzeirig enfschieden werden. ob
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noch zum Beispiel Nudeln nachgekocht werden
müssen (Couscous tst übrigens das Notfallprodukt
Nummer eins). Außerdem kann die Porfionierung der
Sauce und des Salafös abgeschätzt werden, und es
kann enfschieden werden, wann es Nachschlag gibf
Das Abzählen dient auch dem Uberblick über die
finanzielle Lage mit Blick in die Spendendose. Auf die
gezähhen Teller zu achfen, bleibt ofr an den gleichen

Tersonen hängen Es liegt an Dir, das zu verändern

| "e und Kaffee, Spühische, Brotschmiertische,
I Essensausgabe und Spendendosen werden am
besl-en so angeordnef , dass sich die hungrigen
Menschen ohne Sraus und Verwirbelungen ,,flüssig"
hindurch bewegen können._,

/ weckwichrige Schilder (Spendenaufrufe, Richrpreise)
l-müssen sich durch chices Design vom allgemeinen

Zelfel-Chaos abheben Sonst- klappl- es einfach nichtl!
Ein Slückchen abgerissene braune Pappe, mit Edding
drauf geschmierf - vergiss es!

Hygiene

ln der Küche

Weiße Wannen und Lebensmitlelbehälter nie direkr auf
den Boden sfellen, damit kein Dreck vom Boden der
Wannen beim Ubereinandersfapeln ins Essen kommr und
die Wannen ein hygienrsches Aussehen behalten.

Ein Händewaschplafz direkt am Küchenbereich wäre
super und wird vom Gesundheifsamf vorausgesefzf,

An der Essensausgabe und beim Schnibbeln
Selbsl die Hände waschen und Schnibbelhilfen am
Anfang ans Händewaschen erinnern. (Händewaschen ist
Prävention Nummer eins gegen Grippe und
Du rchfallerkra n ku n gen).

Die Brotschmierlische (Frühslück und Mitragessen) sollen
appelitlich aussehen, d.h. ab und an solhen die
Schmiermesser und Breller gesauberf werden. Über fast
leere Aufslrich- und Marmeladengläser freuen sich nur
noch die Wespen. Zu glauben, dass die Gläser noch
ausgekratzl werden, isl" eine lllusion.

Völlig versireule Flyer auf den Ausgabe- und Brottischen
sind scheiße Exlerne Flyer nur nach Absprache
auslegen, oder am besten Exlrafische für diese Flyer
organisieren.

Und allgemein

Die Hauptursache für massenhafte Durchfallerkrankungen
isl- die hygienische Situarion der Toilel-fen. Je größer die
Anzahl der Personen, desfo prekärer wird die Sil-uatlon.
Ungeputzle Klos. Toilellenpapiermangel, mangelnde
Händewaschgelegenheil und Selfe, überquellende
Plasriktüten mif verkacklem Klopapier, naja, all das gibl
am Schluss die große Scheißerei - und das schlechte
Licht fällr als ersles auf die Küche. Deshalb haben wir
auch hier die Arschkarte, die Camp-Orga oder das
Plenum aktiv über solche Missslände zu informieren

Eigene Toilelle nur für die Küchenleule isl bei
Großcamps sinnvoll. (Darüber freur sich auch das
Gesundheif samf).

10
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Ein exemplarischer Tagesablauf

ü Frühstü"k
Das Frühslück bestehf in der Regel aus einem Bror- und
einem Müsli-Tisch sowie Kaffee und Tee. Am Vorfag wird
am beslen geklärL wer aufsteht und sich kÜmmerf um:

\ f"" und Kaffee: wenn es ab I Uhr Frühslück geben
loll, ware es - je nach Menge - gul-, spärestens lm 8

Uhr als allerersres ausreichend Wasser für Tee und
Kaffee zum Kochen zu bringen. K- + T-Tisch. Kaffee,

Schwarztee, Kräulerlee, Zucker. Soja-, Hafer- und

Reismilch.

\ *"nn Kaffee und Tee ferrig sind, Wasser zum

späleren Spülen aufsefzen.
t
\ Vorbereilen der Frühs1"ücksfische (ein Brolfisch und
ein Müsli-Tisch)t
\ Brottisch: Brol. Margarine, 2 Marmeladen, Schoko-
Creme, Nussmus, herzhafle Aufsfriche, Brefler,
Brotmesser, Schmiermesser.t
\ rtnr;sli-Tisch: Teller, Löffel, Brett, Obsfmesser; Frisches
Obst, sowie Müsli und Sojaschlonz, sind ebenfalls
Bestandreil des Frühslücks.t
\ Vorbereifen der Spüllische
t
\ Versorgung der Frühstückslische (Was fehlt,/muss
nachgemacht werden?) Die Brotlische sollren
appelitlich aussehen, d.h. ab und zu Breffchen und
Schmiermesser sauber machen.

O-W-alrr-e+S- $-e-s- J{-o-c-hp19ieE!c -)?-T-asecsbl+s-f-?}-V-9tnlt-t-agsl]le-4sJ+.

Vormiffagsplenum

Anschließend (bzw. noch während des Frühstücks) hat es

sich bewährt, ein Vormittagsplenum zu machen, bei dem die

Tagesaufgaben verteilt werden, damit jede-r autonom und

hierarchiefrei agieren kann ;-).

re ,,Fr11wie viele Leute !::h:" wir?" und: ,,Um wie

die beiden Zahlen,viel Uhr gibt es Essen?" sind

an denen alles hängt:

Zu Mittag gibt es meist etwas ,,Kleines", auf alle

Fälle Brot und Aufstriche, sowie etwas Warmes

wie eine Suppe oder ,,Reste" vom Vorabend.

Geklärt werden muss:

- Wer koordiniert das Gemüseschnibbeln fürs

Mittagessen? (nur bei Großveranstaltungen)

- Wer macht die Mittagssuppe? (oder andere

M ittagsmah lzeit)

- Wer macht die Brottische? (Aufbauen und in

Schuss halten)

- Wer zählt Teller und bereitet die Ausgabe vor?

- Wer kümmert sich um die Mittagsspültische?

- Wer kümmert sich um Kaffee und Tee zum

Mittagessen?

Die Vorbereitung des Abendessens ist am

aufwendigsten. Die Aufgaben, die es zu erfüllen

gibt, sind:
- Wer koordiniert das

Abendessen?

Gemüseschnibbeln für' s

tr-ch-----

t!
ö
'ö
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- Wer macht die Kohlenhydrate?

- Wer macht die Gemüsesauce?

- Wer macht den Salat?

- Wer macht die Extra-Beilage? (Zum
Beispiel Tofu, Sonnenblumenkerne, M
oder so)

- Wer koordiniert den Abwasch?

- Wer kocht Kaffee und Tee?

- Wer bereitet die Essensausgabe vor?
(Teller zählen und ein System überlegen, so
dass die Essensschlange fluffig abgearbeitet
wird).

Wer gibt das Essen aus? Mit welchem
-a

L.q urpment /

O-W-a-4.-e+4- -d-e-s- J!9-c-hp19je[!E -Z:-IaceEeblgs_f_)?- Mlt-t_qgepce+_ _- - _ _ -.

t Mimagessen

Rechtzeitig vor dem Mftagessen müssen die
Schnibbelrische und das zu schnibbelnde Gemüse in der
richtigen Menge bereitgest"ellf werden. Als ,,Mit-Mach-
Küche" sind die Teilnehmer_innen immer gern gesehen,
um beim Schnibbeln zu helfen. Manchmal ist es
notwendig, dass Aufgaben wie Schnibbeln oder
Abwaschen an Campteilnehmer_innen delegiert werden.
Auch wenn es schwer fällt und vielleicht ungewohnt ist:
Wenn die Kapaziläten im Küchenzelf sonst nichr
ausreichen, sprich Leut-e an, damil sie "mit machen", von
selbst kommen meist zu wenige. Und routinemäßig die
Helfer_innen zum Händewaschen auffordern!
Rechfzeitig mif dem Erhirzen von heißem Wasser für Tee,
Kaffee, Kochen und Spülen anfangen.

Brolfische vorbereiten, mii" Essbarem aber erst bestücken,
wenn auch das warme Mil"iagessen fertig ist - sonsl
wird erslmal Brof gegessen und vom Warmen bleibr

. 
viel übrrg.

Spalesfens wenn es an die Essensausgabe geht, sollten
die Spültische mit Wannen mit heißem Vorspülwasser,
heißem Spülwasser und klarem Wasser, sowie einer
vierlen zum Abtropfen und Trockentüchern vorbereitet
werden.

Wenn wir für eine größere Gruppe kochen, geben wir
selbst das Essen aus, damit es schneller geht. Das gilt
auch fürs Abendessen.

ayo

0

Für den nächsten Tag:

- Wer macht noch Brotaufstriche?

- Wer macht Frühstück?

1+
15
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Ü Abendessen

Das Abendessen rsf die Hauprmahlzeit am Tag. Sie
besteht in der Reqel aus

I fonlunfryOrarJn (also Beilagen wie Reis, Kartoffeln,I Nudeln etc.)

It Gemüse und Sauce oder Gemüsesauce (zull Kohlenhydraten, Gemüse oder ,,Extra" sollte es ein
ergänzendes Eiweiß geben, so z.B. Nüsse, Saat,
Soja/T ofu /Tempeh, Seitan)

(Salar, Obslsalal-, auch mif KernenItl*'yn:(,uJ:l'''"

O_!V-a_4._e+4_-d-e-s__{9_cJp19je\!c-ZZ_lageeeblerr_f_?}_4-p95r-<!9s_s_e_4--_-___.

Schön isl, wenn nach dem Abendessen alle nr[helfen,
die Küche für die Nachr und den nächsten Tag klarschiff
zu machen.

lV;1, 
: ?:r;,3:: f :; "'ff ,:'; S,':'"' 

n s e b ra,e n e r

Dre Organisation des Abendessens läuff ähnlich ab wie
die des Mi1-fagessens, ist aber, je nach Menge der
Teilnehmer_innen, aufwendiger EIwa drei Srunden, bevor
das Essen ferftg setn muss, sollte miI dem Schnibbeln
begonnen werden. Das Schnibbeln sollte in logischer
Reihenfolge sfatffinden: wenn Gemüse, das als ersfes
angebrafen wird, als ersles geschnibbelt wird, kann mit-

dem auch schon gekochr werden, während noch weifer
geschnibbelt wird.

Absprachen zwischen den Köch_innen der
Einzelbestandreile des Essens sorgen dafür, dass alles
efwa gleichzeitrg ferfig ist.

1b
1'1



Ein Kochprojekt von Anfang bis Ende

Anfrage en Le Sabot
lr/enn uns eine Gruppe/Organisation anf ragt, ob wir
für sie kochen wollen und si-e uns noch nicht
kennt, dann ist es bej- der ersten Kontaktaufnahme
hrichtj-g zu sagen, dass wir eine ,,outdoor,,-Küche
sind. Wir können nicht drinnen kochen, weil die
Brenner zu viel- Hitze entwlcke]n und zu viel
Sauerstoff verbrauchen.

Außerdern 1st es ganz gut zu erklären, was dj.e
,,Philosophie" von Le Sabot ist, die Basi_cs der
Küche sozusagen: dass wi-r vegan und biologisch
kochen, keine kommerzielle Gruppe sind. und kej-n
Geld damit verdj"enen, etc. Du kannst auch auf
unsere Webs:-te hinweisen.

Dann glbt es ej-n paar Sachen, dle wir zum Kochen
brauchen, und die der Gruppe vermittelt werden
mussen:

/ Zin Platz für die Küche (=das Küchenzelt
4 ein Bus oder Anhänger), der mit dem Auto

errej-chen sein sollte und möglichst nahe
den Ort ist, wo gegessen werden soll_. Der
Platz sollte kej_nen Asphalt auf dem Boden
haben, wei-I dle Brenner den Asphalt zurn
Schmel-zen bringen. VJenn es nicht anders geht,
müssen Stelne organj_si_ert werden, auf denen

Q- Keslp-ro-t-qEt- -v-sEr-Aq{e+& p_is--E_n_qg_?}-S-qftecg-+rl- 
l--e- F-qb9-r.

die Brenner stehen können. Außerdem bekornmen
wir di-e Herlnge vom Küchenzelt nicht in den
Asphalt, da muss also auch eine andere Lösung
gefuaden werden.

Elnen lrlasseranschl-uss. Eln einf acher Kran mit
Schraubgewinde reicht. Der ist eigentlich imrner
i-n Toiletterl zlr f inden. Von dort kann ein
I'lasserschl-auch durchs offene (Kfapp-) Fenster
gelegt werden. Nachfragen, wie weit d.er
lllasseranschluss vom Küchenplatz weg ist, dann
wissen wir, wie viel Meter Schlauch wir
mitnehnen nüssen.

Elne Entsorgungsmögli.chkelt für das
Dreckwasser. Das ist melstens ein Gulll, der so
nahe wie möglich am Küchenplatz sein sollte.
Eine Entsorgungsmöglichkeit für Müll. Extra
nach Entsorgung für Grünabfall fragen; manchmal
gibt es Leute, die sich über biologischen
Kompost freuen.
Leute, die beim Schnibbel_n und beim Abwas
heLfen. Al-s Anhaltspunkt: 6 Leute zum
Schnippeln für hundert Leute sind prima.
Preise absprechen (Festpreis oder gegen
Spende) .

Das sind so die Sachen, die am Anfang gesagt r^,er-
den sol-Iten, um der Gruppe eln Verständnj_s d.avon
zu geben, !/er wir slnd und was wir brauchen. l,/enn
klar ist, dass wir für die Gruppe kochen, kannst

und
ztl
an

ch

&
I

,l
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du dle Orga bitten, ei-nen Hinweis zu uns in ihr
Programn aufzunehmen. Wlchtig: Es müssen und
sof]en keinerlei ,,Genehmigungen" etc. für uns
eingeholt werden (siehe auch: "Behördenkram").

Die Kochanfrage al Le Sabot wird auf die Malli-ng-
Liste weitergelei-tet; in den nächsten 1-2 \.'iochen

klärt sich, ob genug Leute Zeit und Interesse
haben, das Projekt zu unterstützen, ob es jemanden
gibt, der/die koordiniert und ob es eine_n
Fahrer_in gibt. VJenn alles stirunt, wird die
Anfrage zugesagt.

Nach der Zusage

Inf ormat i onsbe s chaf f ung

3-4 I'Jochen, bevor das Kochprojekt stattf inden
so1l, ist es an der Zeit wieder Kontakt mit den
Organisator innen aufzunehmen :

- fst aL-Les wie besprochen geregeTt?

- Wie viele Teifnehner_innen werden
(mindestens!) etwartet? Un zu einer
Einschätzung zu kommen, können kritische
Fragen gesteTTt werden: Wie vief Leute waren
Tetztes Ma7 da? Müssen sich Leute anmefden
oder können sie auch so konmen? h/aru ist
AnneTdeschTuss? BeinhaLtet die ZahJ- auch die
}rganisator_innen und z.B. Workshop-
Leiter-innen, KünstTer_innen, Gäste? Essen
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al-7e immer nit? Wenn es sehr unsjcher ist, wie
viefe IIenschen konmen werden, kann es sinnvoLL
sein, eine Garantie von den }rganisator_innen
zu verTangen, wie viele Menschen ganz sicher
miüessen werden,

- Wann ist die erste MahTzeit,, wann die fetzte?
- Art der BezahTung: Äm besten ist, an Anfang

scäon einen Tei-L des Geldes zu bekommen, ttm

dje ersten Rechnungen vor }rt direkt bezahlen
zu können, und den Rest am l-etzten Tag. Und am

Liebsten aLl.es in bar.
- Liefer-Adressea; Du kannst die

?rganisator_innen fragen, ob sie Adressen von
Produzent _innen, Zul-ief erer_innen oder
Händ7er_innen vor ]rt haben. VieLleicht haben
sie auch eine ldee, ob es Spenden geben
könnte? Xdressen von Bioläden sind nicht
besonders interessaat für uns, außer wir haben
eine Kfeinigkeit, yergessen und rnrissen etrr'as
nachkaufen. Für die großen Mengen att
Trockenwaren und Gernüse können wir besser
direkt beim Bauernhof oder beim Großhandel_
einkaufen.
Wenn es keine Adressen für Brot oder Gemrise
gibt, kannst Du aber den BioJaden aarufen und
nachfragen, durch aren sie beliefert werden.

Circa 2 Wochen vor dem Kochprojekt mit den
Lieferant_innen Kontakt aufnehmen. Dann solltest

#
#
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du auch die benötlgten Mengen ungefähr lrissen.

Brot
Nachfragen:

- Könnt thr dann und dann Brot für uns
backen? .. .

- hlelches Brot habt ihr? ' ' 'i '

- Könnt ihr anllefern? Wenn ja, hrann und wie
oft? Wenn nicht, wie weit liegt die Bäckerei
vom Kochprojekt weg? Kann das Brot vj-ellelcht
in einem Geschäft in der Nähe abgehol-t werden?

- l,Jann müssen wir bestelfen?

- l,Jie können wir bezahl-en: dlrekt bar bei
der Anlieferung oder im Laden oder per
Überweisung?

- Du kannst dir ei-ne Angebotsliste zufaxen
lassen, aber es reicht auch, xx Kilo Brot zu
bestellen, gemischt, aber nlcht dj-e
Luxusvariante. Brot sollte täglich,
mindestens aber jeden 2. Tag geliefert werden.

Gemüse

Nachfragen:

- Habt ihr dann und dann Gemüse

uns?

(und Obst) für

- Könnt ihr uns eine AngebotsListe zufaxen?
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- Könnt thr anliefern? l,lenn ja, wann und wie
oft? lJenn nicht, wo können wlr dle Bestellung
abholen?

- lr/ann müssen wir bestellen?
- LJie können wir bezahlen?

Gemüse sollte alle 3 Tage neu geliefert werden.

Trockenwaren
Auf dem swiki nachschauen, bei welchen Großhänd-
lern Le Sabot Kunde ist und ob einer davon in
Frage kommt. VJenn Le Sabot Kunde bei ei-nem neuen
Großhäindler werden sol-1, sind alle of f iziel_ten
Angaben nötig: Nane, Anschrift, Nummer bei der
IHK (ndI. : Kamer van Koophandel), (deutsche)
Bankverbindung.
Eine Bestellung muss meistens bis 12 Uhr VOR dem

Tag, an dern dle Bestellung ankommen so1l,
durchgegeben werden. Besser vorher telefonisch
nachfragen! Die Bestellung von Großverpackungen
z.B. für Tofu muss in der Regel eine l,loche
vorher durchgegeben werden.

Brennwert hat

Faustregel: 10 kg fur 100 Leute/Tag
plus 20 kg Reserve.
hlir nehmen immer 33 kg-Flaschen
Propangas, weil es einen besseren

und weil die kleinen Flaschen
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einfrieren, lrenn sie so vieL Gas l-iefern müssen.
Am einfachsten ist es, die Organisator_innen zu
fragen, ob sie die Gasflaschen besorgen können.
Es kann für uns umständl-ich sein, gleichzei.tig
die Küche aufzubauen, mit den Vorbereitungen für
die erste Mahlzeit zu beglnnen und noch das Gas

holen zu müssen. VJenn es nicht anders geht: in
den Gelben Seiten findest du die Adresse der
örtl-ichen Gashandl-ung. Nachfragen:

- Gibt es die 33 kg-F1aschen?

- Können sie angeliefert werden?

- t'lann können die leeren Flaschen wieder
abgeholt werden? Für dj.e Rückgabe der leeren
Flaschen brauchst Du oft die Pfandquittung.
Sorge dafür, dass du die bekommstl Flaschen
einer enderen Marke werden ni.cht zurückgenommen.

Es 1st praktisch, ein oder zwei Gasflaschen
selber mitzunehmen, weil dann zuletzt evt.l-. keine
neue angebrochen rierden muss und Du ganz leere
Flaschen abgeben kannst.

Pfand
Viefe Waren sind in Kisten verpackt, für die Du
Pf and zahlst, z.B. dle grünen Gemüsekj-sten. Oder
eine Lieferung kommt auf einem Rollcontainer an,
der Pfand kostet. Es nuss abgesprochen werden,
wie das Pfand wieder zurückkommt. Am einfachsten
lst es, rrenn es wieder abgeholt wird, nach eine
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Verabredung, lJann das passiert. 0der es wird
direkt bei der Anlief erung ungepackt. lrlenn du auf
zu vielen Pfandkisten sitzenbleibst, kannst du
sie vielleicht in örtlichen Bioladen umtauschen.

Auf Brotkisten gibt es kein Pfand, aber der
Bäcker rnöchte sie natürlich gerne zurück haben.
Oft möchte er bei der letzten Lieferung alle
Kisten wieder mitnehmen. In diesem Fall rnüssen
dann andere Kisten für das Brot berei-t stehen
(2.B. große Banan enkartons, 

# *Liefertermin und Bezahlung
Nach den ersten Kontakt mlt d.en Lieferanten
hältst du Rücksprache rnit den 0rganisator_innen.
Manche Lieferungen kommen viellej_cht, wenn die
Küche noch nj-cht da i-st, und dann muss jemand von
ihnen oder ein Hausneister einspringen. Auch ist
eine Telefonnunmer vor Ort gut, die Du direkt an
die Lieferanten weitergeben kannst, falls sie die
Adresse ni-cht finden können oder ihr Zeitplan
sich verschiebt. Wenn doch etwas abgeholt verd.en
muss, können die 0rganisator_innen viell-eicht
behilfllch sein. Auch muss vielleicht Geld
vorgestreckt werden. 0d.er das Pfand wlrd erst
abgeholt, wenn die Küche schon wieder weg ist.



MenüIiste
Jetzt hast du alle Informationen zusammen und
kannst anfangen, eine Menu-Liste
zusanmenzustel-len. Vergiss nicht, vorher nochmal
auf dem swiki nach der aktuellen Vorratsliste zu
schauen. Es ist sinnvoll_, das Essen auf den
Kochprojekt al die Vorräte anzupassen, damit
nicht unbemerkterweise mal ein
Mindesthaltbarkeitsdatum überschritten wird.
Dann anhand der Mengenangaben auf dem swikj-
Bestelllisten zusammenstellen.
Es ist unterschiedlich, wie die Bestellungen
durchgegeben werden sollen. Für manche ist es
telefonisch okay, manche hätten es lieber per
Fax oder Mail.
Die Großhändler haben Sortiment-Listen, in denen
die entsprechenden lnlaren mit einer Bestellnummer
zu finden sind. Dj-ese gehört bei der Bestellung
mit dazu. Bei der Bestellung die Kunden-Nummer
mit angeben. Für die Bestellung muss klar sein,
h7o genau angeliefert werden sol].
Es lst gut zur Bestätigung um einen Rückruf zu
bitten, ob aIle Waren auch lieferbar sind.
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Nach dem Kochprojekt
Beim Einpacken der Küche soll all_es sauber und
trocken sein. Die Töpfe mit Zitronensäure
entkalken und den Ruß mit Scheuermil_ch von außen
wegschrubben, wäre die perfekte Schl-usspf1ege... ;-
). Teller und Becher werden nach dem Kochprojekt
abgetrocknet eingelagert. Das pfand muss
ungetauscht und dj_e Bezahlung geregelt werden.
!'/enn es doch nlcht klappt das Geld bar zu
bekonmen, ist es notr.rendig, deutliche Absprachen
zu machen, wie es stattdessen bei der Küche
ankommt. Hierfür immer die rlchtige Konto-Nummer
dabei habenl (Falls es um eine Ausland.süberweisung
geht, muss du auch die IBAN- und BIC-Codes
angeben) . Zuletzt muss d.ie Endabrechnung gemacht
und die Vorratsliste auf dem swi-ki aktuali_siert
werden.
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Behördenhrq,tn
ir brauchen keine Genehmigungen für das, was
wir tun. Manchmal holen die Organisator_innen

doch irgendwelche Genehmigungen ein und
verursachen damit meistens einen Haufen probleme.

\trft. sind kein Unternehmen, wir sind lediglich ein
Y Y Teil der Teilnehmer_innen mit einer bestimmten

Aufgabe. Wir verkaufen nichts. Die Organisator_innen
sind verantwortlich. Wir haben auch keinen
Gewerbeschein odr

\trr* zahren -Jääl*"f","""r. Eine
Y Y niederländische ,,stichting" ist automatisch vom

Gesetzgeber freigestellt, Mehrwertsteuer zu bezahlen.
Deswegen haben wir auch keine Steuer-Nummer.
j1 esundheitszeugnis: Menschen, die in einer Küche
lr.-I arbeiten, sollten ein Gesundheitszeugnis haben.
Das bekommst Du, nachdem Du in einem Vortrag ein
paar Stunden etwas über Hygiene-Vorschriften gehört
hast und 30.- Euro bezahlt hast, Du musst es jährlich
erneuern lassen. Es reicht aber, wenn eine Person in
der Küche eines hat und die anderen einweist. r
(lronungsamt/Gesundheitsamt: Die kOr.r.r"., !
\-/ natürlich jederzeit in die Küche kommen und
kontrollieren, ob wir alles nach Vorschrift machen. Sie
schauen vor allen Dingen nach der Lagertemperatur
von Milchprodukten, Fleisch, Eiern und gekochtem
Essen. Dann nach einer deutlichen Trennung zwischen
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gekochtem und ungewaschenem Essen (2.8. sollte nicht
auf einem Brettchen Gemüse geschnitten werd.en, das
über einem Topf mit Essen liegt). Es muss eine
Händewasch-Mtiglichkeit geben mit Seife und einem
sauberen Handtuch. Alles sollte staubfrei gelagert sein
(Deckel oder Tücher übers Essen). Es sollte nlchts
direkt auf dem Boden stehen!! (also paletten ) .'
organisieren, leere unbenutzte Kisten sind auch
praktisch). Bis jetzt haben wir jede Kontrolle relativ
anstandslos bestanden, auch weil wir gar keine Fleisch-
und Milchprodukte verwenden.

p"r"r*ehr: Kann die Gas-Installation kontrollieren
I- oder ob es einen Notausgang im Zelt gibt.
Unsere Brenner und die Gasleitungen sind aufgebaut
aus Teilen, die alle den niederländischen
Sicherheitsnormen genügen. Viele Feuerwehrleute
haben sich die Konstruktion schon angeschaut und
nichts bemängelt. Wenn du sorgfältig damit umgehst
und sie nur draußen benutzt, ist die Konstruktion
sicher. Darüber hinaus ist es wichtig, dass Löschmittel
vorhanden sind, die nicht im Weg stehen sollten, aber
trotzdem greifbar, wenn was passiert. Und natürlich
müssen die Fluchtwege frei sein.
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Küche und Cops

Bei angespannter Atmosphäre
im Vorfeld eine kurze
Besprechung halten, wer, wie,
wo sein will, bei einer Camp-
Räumung oder anderer
Repression durch die Cops.

Die Küche will kein zentraler
Sammelpunkt für alle

Teilnehmer_innen sein, wegen

Gas, Messern, heißem Wasser
... Dies der Camp-Orga
mitteilen.

Aber es ist gut, wenn
abgesprochen wird,
dass sich bei

ankommender

Bedrohung alle
Sabotistas Richtung
Küchenzelt
bewegen. Dann ist

es auch deutlicher,
wenn jemand fehlt und wir uns

Sorgen machen müssen.

O-F-L+e-f rir-g-a-c-h-q4

Platz für sachen

lm Vorfeld Trinkwasser lagern.

Wenn die Räumung losgeht
(bitte nicht zu früh, sondern

erst, wenn du sozusagen die
Polizeieinheitsnummer auf dem

Helm lesen kannst): Brenner
aus, Gas abdrehen, alle Messer

einsammeln und wegräumen,

Deckel auf die heißen Töpfe.

Wenn der Cop vor dir steht:
Wir sind die Küchencrew, die
Küche ist viele 1000 Euro wert
und muss von Fachpersonal

betreut werden. Die

Gasanlage darf nicht
allein gelassen werden.

Wir bleiben im
Küchenzelt als

Verantwortliche für das

Material ... IVein,
sprechen Sie njt

Ihrem Vorgesetzten.
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Mengenangaben
Zum Schluss einige Orientierungshilfen zur Berechnung der
erforderlichen Mengen. Achtung: diese Mengenangaben sind
relativ, wir gehen aus von einer Mahlzeit mit 5 Bestand-
teilen, ohne Suppe oder Dessert. Wenn also ganz ausge-
breitet gekocht wird. von allem ein bisschen weniger. Am
ersten Tag essen die Leute weniger. Menschen, die den gan-
zen Tag draußen waren und/oder sich körperlich anstrengen,
essen mehr als Leute, die den ganzen Tag auf einem Kon-
gress rumsitzen. Und dann gibt es noch ganz andere Fak-
oren: das Wetter, die Stimmung, wie das Essen auf dem
Teller aussieht, usw. (Damit das Essen lecker aussieht,
haben wir als Faustregel, dass zumindest ein Bestandteil
eine klare Farbe haben sollte: rote Beete, Tomate, Kürbis,
Mais, Spinat, Hackepeter usw.)

Eine warme Mahlzeit besteht aus:

l. Kohlenhydrate (Angaben in Gramm/Person)

Getreide

Hirse

Kartof feln

Nudeln r00

Couscous

Hülsenfl'ucht - trocken

- in Wusser uuJgequollen 100

80

Reis 80

60

300

60

40
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2. Plus einem ergänzenden Eiweiß

Zr Getreide; Nüsse, Saat, Bohnen. Soja (2.8.

Tofu, Tempeh)

Zu KurulJ'ebr.' Soja (2.8. I'ofu). cvtl. auch Saat

(2.8. Sesam)

Nicht notwendig bei: Sojabohnen (Tofu, Tempeh),

Amaranth, Quinoa

3. Gemüse (Angaben in Gramm/person)

Gemüse ohne Abfall (2.8. Grüne Bohnen) 100

Gemüse mit mehr Abtall (2.8. Lauch) oder nasses

Gemüse (2.8. Zucchini)

Blattgenrüsc

Brok-lioli 250

Blumenkohl etwa 4-6 Personen auf I Kohl

Gemüse ftir Eintopf r50

4. Sauce

Sauce: lli6-8 P

Gcmiiscsttut'e: ll/4-5 P; rnit Zucchini, Lauch. Zwiebeln,

Kürbis, usw.: ca. 90g/P, lür rrasses Gemüse (Tonraten, usw.)

etwas mehr;

Autgiel3en mit heißem Wasser, Bouillon (oder Soja-Milch);

Binden -eeht am einfachsten mit Mehlschwitze:

200

250



Kurzvariante 3&4 - Genriiscsauce (ohnc Genriiscbcilasc)

l0l<g lcstes Gemiisc/1001) oclcr'?0 kg nasscs Gcmüse/l(X)P

oticl cinc Kornbination aus dcr l0 ks untl 20 kg,An-r:abe :

5" Salat

Zu cincr illahlzcit geltört intutcr llolrftosr. u,c'gelt cJer

Vitatninc. lt.inige A{crrscliclr e,sscn S;r/irI atn lich'tcrt t,<n

dcrn l:sserr. rlci/ cr daurt arn bcslerr vertlaul ..rir<1.

I grol."cr }risbergrallt Fi,ir ctrva l0 Pclsoncn

I klcincr Ilichhl:rttsalat Irtrva -1 Persorren

\Yeillkohl. rote Ilcetc 50 g/P

'I'ornatcn: ti0r:/P ttO g/l'

I Grtrkc/(r 3 I) Iitrva (r-3 I)clsoricrr

6. Ilin lixtra

/)as kann :r1lcs

tttrn Salat <tLlcr

, 
",,,l:,,_:,Sc_1rr1r

\e'Ill. L'/ue

(ieiiriisc.

( 50g/l').

Ilandvoll Niissc odcr

citt I)lunttkucficrr. cfc.

Kcnlc

<tdcr 'litlit.
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7. Suppe

Für eine Suppe als Mahlzeit kann man 0.41/P rechnen

ttnd eine Scheibe Br<>t. Als Vorsuppe 0.21/P.

8. Dessert

Für ein eventuelles Dessert werden etu,a 0.25 l/P

gerechnet.

Unsere Standardausrüsturrg an Zutaten besteht aus: Ö1,

Essig, Dicksaft, Soja-Sauce (Shoyu), Sal7, 36 Gewürze,
Bouillon, Tomatenmark, Senf

Die Brotmahlzeiten:
- Brot 2009/P (also lkg Brot auf 5 Personen pro Tag)
- Margarine I5g/P
- Brotaufstrich herzhaft 2kg/ 1 )0P/Tag
- Brotaufstrich süß lkg/100P/Tag; bei Schoko-Creme mehr
- Rohkost oder Obst
- Mäsli 50g/P
- Sojamilch oder Milch 0,05-0,1L/P für
- Sojamilch oder Joghurt für Müsli 0,1
- Kaffee 5009/10-121
- Tee so Pi mal Ditumen
- Zucker I0-l5g/P

Get
t/Pi

ränke
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