Was ist die ada?

Die ada ist ein solidarisches Restaurant fur Alle in Frankfurt-Bockenheim.
Wir organisieren uns mithilfe von zivilgesellschaftlichem und freiwilligem
Engagement. Das vegan/vegetarische Essen wird auf Spendenbasis serviert und
mit geretteten Lebensmitteln gekocht.

In der ada begegnen wir uns auf Augenhoéhe, die Menschen stehen im
Vordergrund. Niemand muss von seinenxihren Hintergrunden erzahlen. Niemand
wird aufgrund seiner=*ihrer sozialen Situation bewertet, sondern anhand des
Verhaltens, mit dem wir uns begegnen. Mit unserer Kiche zeigen wir eine
Alternative auf, wie von den Lebensmitteln, die andere verschwenden, jede
Woche viermal jeweils 200 Menschen satt werden.

Unsere interne Struktur gibt einen verlasslichen Rahmen und ermoglicht
gleichzeitig eine grol3e Entfaltungsfreiheit. Grenzen zwischen Géastxinnen und
Helfenden, Essenden und Kochenden verschwimmen. In der ada gibt es kein
Leistungsprinzip, wie in den meisten anderen Kontexten unserer Gesellschaft. Wir
unterstlutzen uns gegenseitig, halten zusammen und fangen uns auf.

Es funktioniert fast auf magische Weise, dass alle langfristig Helfenden dhnliche
Grundwerte teilen, die nicht in Worten festzuhalten sind, sondern eher als ein
Gefuhl der Verbundenheit beschrieben werden kénnen. Wir sehen unsere
besondere Starke darin, auf unseren schwer greifbaren Grundwerten den Spagat
zwischen liberaler Burgerlichkeit und Linksradikalismus auszuhalten. Wir streiten
uns Uber Standpunkte und Auffassungen, lernen aber stetig, unterschiedliche
Meinungen auszuhalten und nebeneinander stehenzulassen.

Mit so etwas simplem wie Kochen positionieren wir uns gegen ausschliel3ende,
ausbeuterische und diskriminierende gesellschaftliche Dynamiken. Wir nehmen
uns den Raum fur eine solidarische, feministische, fursorgliche Praxis und
verschieben damit Grenzen, die uns konservative, rechte und kapitalistische
Krafte meinen vorgeben zu kénnen. Wir wollen niemanden in unsere bestehende
Gemeinschaft integrieren, sondern gemeinsam in unserer Vielfalt die
Gemeinschaft immer wieder neu formen. Die ada tragt zu einer starken,
selbstbestimmten und mundigen Zivilgesellschaft bei.

Web: ada-kantine.org // Insta: ada_kantine // Mail: info@ada-kantine.org
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Dieses Zine ist fur alle, die Lust haben, fur Viele zu kochen, egal ob bei
einer Kufa (Kuche fur Alle), einem Fest oder Camp. Wir haben flir euch aus
unseren Erfahrungen von 5 Jahren solidarischer Kiche hilfreiche Tipps
und einfache, aber leckere Rezepte fur 100 Personen zusammengestellt.

Das Zine kénnt ihr euch unter ada-kantine.org/kochbuch anschauen oder
~ auf-DINA4 Papier ausdrucken und zu einem Heft binden. E
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Bei groBen Mengen Teig hilft ™%

euch ein Handmixer oft nicht weiter. Am\

4ks Zucker besten ist es tatsachlich mit einem ¢,
20Pck Vanillezucker groBen Schneebesen oder den Handern
\zu arbeiten. Also Hande waschenund

Handschuhe anziehen, falls ihr welche -

e -

2L 01 habt und los geht’s. i
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Zutaten

- SR
Ko el

1 . Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver und
Backkakao Vermischen

2. Sprudel- oder Leitungswasser und 01 untermischen
Alles zu einem glattenTeig vermengen

5. Kuchenformen, Backbleche oder flache Wannen
reichlich sinfetten. Diese mit dem Teig filillen
und bei 1 BoGrad Ober—/Unterhitze (160 Grad

5 Min backen, bis er durch ist

4. Abxklhlen lassenund mis Schokosauce verziehren




Zutz ten
A lles an Obst Ubrig isz (auBer Kiwi, weil bitter)
Zucksr oder Agavendicksalt nach Geschmack
Nice to have:

Ziwmt, Kardamom, Zitronensarlt

Zubereitung Kompott

1 . Qbst waschen, ggf, schialen und in Stilicke schneiden

2. Obst in einan grobBen Topf geben, etwas Wasser dazu,
damit nichts anbrennt

5. Zucker oder Agavendicksaft dazu, abschmecken und
cventuell nochmal nachsiilen

4, Obst wit Gewlirzen abschmescken oder weglassen und
kdcheln lassen, bis alles welch und saaig ist

Zubereitung Obstsalat

1 . Obst waschen, zgf. schélen und in Sticke schneiden

2. Obst in eine groBe Schilssel geben, mit Zucksr oder
Agavendicksaft siiBen, abschumecken und eventuell

nochmal nachsien. Gewlrze dazu oder

weglassen
.—-—~ G b.r ?u{ Ve SJ é“ e ol ¥ ] fell
ii%rusfrdmcl;c-e oder Zitronensaft verhmderln,tqsa);sse ! gahér‘.
den. Beim Obstsalat!
nanen etc. braun wer ] i T
th wenn ihr zuerst Zitrusfrachte schne;der';oq. —
Zitr,onensaft auspresst und dann das ande ;

Obst dazugebt.
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Kiiche aufbauen

MATERIAL
2 Gaskocher, Ringkocher
(Propan-)Gasflaschen 1( {, Z’H o
! S
mehrere grof3e Topfe l/ SIC"‘/ - 8 L
— iy
Messer, Schaler =

Essloffel braucht ihr mindestens 2 grof3e Topfe' s
Schneidebretter (501). Wenn ihr z.B. Nudeln mit Sauce

Schusseln/Wannen kocht, bendtigt ihr einen groBen fir die

grof3e Kochloffel Nudeln, den anderen fir die Sauce.
Pfannenwender Wenn ihr wiederum einen Eintopf oder %
Schopfkellen ein Curry ohne Beilage kocht, ist es
Schneebesen sinnvoll in zwei groBen Tépfen parallel y
grol3es Sieb NG 2u kochen. o

Erste-Hilfe-Set
Loschmaterial

Wasser
Lappen, Geschirrtcher )
(auch als Topflappen) Rybq‘fﬁﬂkwﬁ

s AR TR ET AR L A

ganss llett

Zutaten _ .
5 Pok6 Mai(affeln [REISWaFfElns

31 Tomatensaft E

1/21 Rote Bete-Saft

10=-15 Zwiecbeln

01, Salzm, Pfeffer, Paprikagewiirz

Zubereitung

T. Waffeln zerbrdseln 2. Zwiebeln hacken

Hummus

~utaten

3 groBe Dosen Kichererbsen (je 850ml)
ooog Tahin

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Knoblzsuch
Nice to have:

Zitronenabtrieb, Olivendl, Kriuter (Koriander, Peter)

Zubersitung

1. Knoblauch hacken, Zitronen auspresssen, Kichererbseh
abtropfen, Zitronenschale sbreibenund Krauter
hacken oder weglassen

2. Alles vermischen, plrieren, abschmecken. Ohne

Purierstab: Kichererbsen mit der Gabel zerdriicken



Soo0g Senf
250-5coml Balzmiceessig

50=1ooml Olivendl

Zuberse

T
1 . Salat waschen: Am bss
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Blitter abzupfen. Den
halbieren und die Hslften in Streifen schneiden.
Salat in einer grolesn Wanne Wasse
in sinzm Sieb zbtropfen lassen

M Y o g = 2] e ] &S oy s 4 1 am = "i@_-'_'-'
Agavendicksaft, Senf und Balsagico all dem furi

(A%

Ohne lang wund

stab gut vermischen. Ohne Plriersvab:
kréftig wik einem Schnesbesen schlageh
%3, Oliventl nsch Geschmacx dazu. Die Sauce kann mit

weraen

Wasser gestreckt

Das Dressing nicht mit dem Salat '™
vermischen. So kénnt ihr beides am
nachsten Tag nochmal rausgeben,
wenn es nicht direkt aufgegessen wird.
Damit der geschnittene Salat frisch
bleibt, am besten kihl lagern und mit
einem feuchten Tuch abdecken. =

L
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"Geschirr und alltagliche
Klchenutensilien gibt es gut [
bei Haushaltsauﬂésungen zu
or.ganisieren. FUr besondere
Dinge wie groBe Tépfe oder

Wannen kénnt ihr bej Kantinen

pder Hotels anfragen. Die
misten immer mal wieder aus

NICE TO HAVE
Zitronenpresse

grof3er Messbecher

(auch gut als Schopfloffel)
feines Sieb fur Gemusebruhe

Parierstab

und gebe ey
(gibts mittlerweile auch mit Akku) % . kons?eltis gunstig oder
Backofen : ntrei ab.
ESSENSAUSGABE

tiefe Teller (daraus kann eigentlich alles gegessen werden)
Loffel (damit kann zur Not auch alles gegessen werden) Oder ihr bittet

Becher fur Getranke Menschen,
eigene Sachen
mitzubringen.

Wosserberaich Es ist
s Gemuse trotzdem gut,
\ puken €inen kleinen
+ Grundstock g
. a
Honde Zu haben.
Wochbereich

Falls ihr Teller
anschafft,
empfehlen
sich bruch-
Sichere, z.B.
aus Emaille.
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Essen beschaffen

LEBENSMITTELRETTUNG
Viel zu viele Lebensmittel werden weggeschmissen, die noch gut verwendet
werden kdnnen. Um gegen diese Verschwendung vorzugehen, konnt ihr an
verschiedenen Stellen nach Resten fragen:

« Wochenmarkte

« GroRBmarkte fur frische Lebensmittel

« Kleinere Backereien und private Supermarkte (oft Bio-Markte)

Theoretisch gibt es auch viele Lebensmittel bei gréReren Supermarkten zu
holen, vor allem wenn die Mulltonnen auf Hinter- oder Seitenhéfen gut
zuganglich sind. Containern ist in den meisten Fallen allerdings eine Straftat
(Diebstahl oder Hausfriedensbruch), weswegen wir nicht dazu aufrufen.
Entscheidet ihr euch auf euer eigenes Risiko trotzdem dafur, solltet ihr vorab
die Lage auschecken und den Ort danach sauber und ordentlich hinter-
lassen. Gute Zeiten sind Abende vor Sonn- und Feiertagen.

EINKAUFEN

Manchmal ist es stressfreier einfach einkaufen zu gehen. lhr kocht fur eine
gute Sache, also fuhlt euch nicht schlecht, wenn ihr nicht auch noch Energie
zur Lebensmittelrettung habt.

Uy
Wenn ihr z.B. fur ein Camp mehrere Tage i
am Stiick kochen wollt, lohnt es sich,
verschiedene Dinge in groBen Mengen zu
kaufen. Dazu zéhlen z.B. Gewdirze, kornige
Gemiisebriihe, Salz und pfeffer, OL,
Tomatenmark, Nudeln, Reis und Spili. GroBe
Gebinde findet ihr z.B. in der Metro oder ;
anderen Gastro- Markten : ;

Zubersitung Kertoffeln

Bei Kartoffeln gibt es unterschiedliche ]
Moglichkeiten, sie in einew Topf fir viels
Menschen zu kochen:
1 . Kartoffeln seshen noch zut aus und sind etwa
ghnlich groB: Kartoffeln gut wascnen. Im
Ganzen und mit Schale kochen bis sie durcn
sind. Diese Variante braucnt wenilger Vorbe-

reitung, das Kochen Jdauert aber langer
2. Kartoffeln sind nicht mear so fresh, sind
unterschiedlich groB oder nicht Bio:
Kartoffeln schiZlen, in gleich grofle Stiicke
schneiden und kochen bis sie durch sind.
Hier milsst ihr fiir die Vorbereitung mehr Zeit

einplanen, das Kochengeht dafiir schneller

Zubereitung Schmorgurken

1 . Gurken schilen, esntkernen und in 1 -2cm
Stiicke schneidsn

2. Zwieblenn in einsm groBen Topf in 01 glasig
schworen. Gurken rein, Gemisebrithe dszu und
kurz schmoren lassen. Seni dazuge

3. Mit Salz und Pieffer abschmecken. Dill dazu-

(9]

geben und mit veganer Szhne abbimden bis daie

Sauce sdmig ist oder Veglassen und gut ein-

Rochnen

=

601’ U .f;gfcfv & R

Kauft eine GroB-packung ,,Brathuhngewurz® oder koérnige

Gemusebruhe - schmeckt immer und passt Uberall dazu. Tipps

zur Lebensmittelbeschaffung findet ihr auf Seite 5.

Wenn ihr nicht wisst, womit ihr am besten wirzen sollt oder
wenn ihr nicht genug Geld fur verschiedene Gewdlrze habt:
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nicht verderben und die ndchste Kochgruppe gut starten kann. Es istimmer
gut, dafur von Anfang an Leute einzuplanen.

/
Kartoffeln mit Schmorgurken LAGERN UND NOCHMAL WARM MACHEN

Gerichte wie Eintopf, Curry, Gemusesaucen kénnen schnell kippen, wenn sie
Zutaten falsch gelagert werden. Am besten kuhlt ihr Gerichte ohne Deckel runter,
15kg Kartoffsln damit kein Kondenswasser reintropft. Dann mit Deckel in sauberen Gefal3en
Seite 7)

Lagern und Spllen
/ ‘E Aufrdumen und Abspulen ist nervig und anstrengend nach einem langen
% Tag. Es ist aber genauso wichtig wie das Kochen, damit eure Lebensmittel

gekuhlt lagern. Falls inr keine Kuhlmoglichkeit habt, ist es wichtig das Gericht

50 Gurken aufzukochen, bevor ihr es nochmal rausgebt. Zum Warmmachen alles mit
1 5kg Zwiebeln etwas Wasser in einen grof3en Topf geben, damit nichts anbrennt und
-3L Genisebrihe (siehe langsam erhitzen. Generell gilt: Immer Riechen und Probieren!

1 Tube Senf mittelschar?

01 ( Immer hilfreich: Lebensmittel mit Datum beschriften, damit alle wissen, was es

Salz, Pfeffer ist und wie lange es schon gelagert wird.

ice to ha ve: SPULSTRASSE
Sehne (vegan), Dill, Gewlrze Ihr kdnnt Menschen bitten, ihr Geschirr selbst zu spulen. Das funktioniert am
besten, wenn leicht ersichtlich ist, wie die Spulstral3e funktioniert und wenn
) g \ genug Platz, Wasser, Schwamme, Spuli vorhanden sind.
’ \ ®
@ E‘g‘:}\:y Syl ‘m-assstfu Trocknen oder
%eﬂe—f}\': Sdr\v.gxmm Sp%)l\;hnl Abtropfen lossen

@ : 4 Sowberes (eschirr

P entwendet oerolen

- - CLifen ]
Geschirr  Klares Wosser :Z

/é/{/llllltlltlll’

in Kisten looetn
2= g [3ui- eignen sich Post-

y e e = kisten die der Pogt
/ \ \ [ a 4% y nodirlica nicht el

einweichen  2um Nachspulen
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| o
17 e S 6




Gemiisebrithe/Klare Suppe

Zutaten

5kg Zwiebeln und snderes Suppengemilse
2ooml 0§01

Gemlisereste was geht (Schalen von Kartoffelny
Karotten, Zwiebeln und Sellerie, Lauch- und Frihlimgs
zwiebelgrin, Petersilienstielen Strunk vom Kohl...)
30L Wasser '

Einlage ( was an frischem Gemiise Ubrig ist)
walz, Pfeffer

Nice to have:

Lorbeerbldtter

Zubereitung

1. Zwiebeln und Suppengemiise ggf. waschen und schélen
grob kleinschneiden. In ginem S0L-Topf in 01, .
scherf anbraten. Mit 3oL Wasser auigielen

2. Das pemise vor jem Schneiden waschen und die Ab-
schnitte ins Wasser schmeiBen. Lorbesrblatter
dazu oder weglassen "¢

3, Min 2 Stunden kdcineln und
einem Sieb rausholen. Die
gekoeht und sollten entsorgt werden

L. Das Gemiise fiir die Einlage kleinschneiden und kuz,

dann das Gemiise mit
Abschnitte sind aus-

kurz mitkochen

'j’fDié- Gemiisebriihe kann gekih

b Wenn ihr keine
Kiihimoglichkeit habt, kénnt ihr
" sie am nachsten Tag nochmal
k aufkochen und weiter

3-4 Tage genutzt werden. |

erwenden. Weitere Tipps zum'_:
Lagern und Weiterverarbeiten
findet inr auf Seite 6. ;

subsreitung Gemuse

1 . Gemise ggf. waschen oder schdlen. Kleinschneider
In 01 anbrateh und mit etwas Geniisebrihe ab-
l6schen. Gemiise kOcheln lassen bis es gar ist,
mit Salz und Pfeffer wirzem. Gewirze, Margarine
und Zitronensaft dazu oder weglassen

2. Fertig

Zubereitung Reis

1 . Die H&alfte der Zwiebeln, Knoblauch und Paprika
grob kleinschneiden. Ingwer grob in Stilicke
schneiden oder weglassen. Alles mit etwas
Gemiisebrihe zu einer Paste plrieren. Ohne
Purierstab: Alles sehr fein hacken und nit
etwas gemlsebrihs vermischsn

2. 01l in einem groBen Topf erhitzen und die rest-
lichen kleingeschnittensn Zwiebeln anbraten
bis sie braun sind

5. Tomatenmark dazu und alles gut ahbraten

4. Paste dazu und alles fir weitere 15 Min oraten

5. Die stuckige: Tomaten dazu una 1 5 Min kochen

6. Reis waschen und etwa 2ol Wassee dazu. Alles auf
ge%iu?nitze ;u; -0 MNin kochen und regelmabig

- E?i“ﬁii?'FPEI Beiarf Wasser nachkippen
st fels addecsen mit Backpapier und einem Deckel

Ul zu verhindern,dgs Wasser = i
ndern,das Wasser zustritt. Aur kleinst

Hitze das Gange welterko
gedocnt ist

cien bis der Reis weicn




Jollof Reis

Zutaten
25kg Gemise (was es gerade gibt)
cooml 01

1 =3L Gemiisebrilne (siehe Seite 7)

; -
y o -
oslZz, FiesilicI
’ - 4
1c2 1TOQ Have. : i
___5”1“, argarlie, ol I'oneg: AL L,
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et zu ViV B

Reis wird schneller schlecht, als Vielen
bewusst ist. Falls ihr viel Ubrig habt, solltet ihr
den Reis schnell ohne Deckel runterkihlen
und dann mit Deckel kalt lagern. Ihr solltet ihn
ann moglichst schnell verbrauchen. Mehr
Tipps zu Weiterverwendung und Lagerung
findet ihr auf Seite 6.
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Bei so groBen Mengen
braucht ihr auch gréBere
Mengen an Gewdurzen. Seid
nicht schiichtern: Am Anfang
kénnt ihr z.B. ruhig mit einer
halben Tasse Salz anfangen
und dann abschmecken.

%7




Zutaten

tkg Linsen (rot, braun, griin, was ihr findet)
6kg Kartoffeln (oder anderes Gemilse fiir Suppe)
1L 01

Skg Zwiebeln

5 Knollen Knoblauch

1kg Tomatenmark

538L Gemiisebriihe (siche Seite 7)

Salz, Pfeffer

Nice to have:

Zimt, Kurkuma, Zitronsnsaft, Petersilie

Dicke Suppe

Zubereitung:

1.
2.

Linsen waschen. Braune/Griine einweichen

01 in groBem Topf erhitzen, Zwiebeln & Knoblsuch

kleingeschnitten anbraten

Tomatenmark kurg mitrésten, Gewiirze dazu, mit der
Gemilsebriihe abloschen und alles gufkochen

Die Linsen dazugeben. 25 Minuten kochen

Die geschidlten und kleingeschnittenen Kartoffeln

bzw. Gemiise dazugeben, kochen bis elles weich ist
Zum Sechluss abschmecken. Gewiirze, Zitronensaft

und Pete ili =)
ersilie dazugeben oder weglassen

Zubereitung
1. Wasser fur die Nudeln aufsetzen und Nudeln

auLrxocner.

Zubersitung

1. Wasser fir die Nudeln aufsetzen und Nudeln
in kochendem, ge: zZe
(siehe GUT ZU WISSEN)

2. Kuoblauch, 5kg Zwiebeln und Paprika grob kleins
—-schneiden und alles mit etwes Geulisebriine
zu einer Paste plrieren. Ohne Plrisrsiab:
Alles sehr fein hacken und wit etwas qemiise-
brihe vermischen

5. 01 im einem groBen Topf erhitzen und die rest-
lichen Zwiebeln anschwitzen. Sellerie und
Karotten konnen kleingeschnitten mit angs-

dern

H

braten oder weggelassen ws
4. Tomaten waschen, grinen Strunk rausscansicen
und Tomaten in cen Topf geben, wit Zucker
bestreuen. Bei geschlossensm Deckel braten, bis
sie zerTfallen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken
5. Paste hinzufiigen und alles fiir mindestens

3¢ Minuten kochen

HGUT zu ViSIEV

Fir viele Nudeln braucht ihr erstmal v.iel Wasser. .
Denkt daran, dass ihr fir 15kg Nudeln mindestens 3 :
Wasser, eine Tasse Salz und einen 5.0l-'.ropf braucht. Es
kann bis zu einer Stunde dauern, bis diese 30l Wasser

auf einem Gaskocher oder Ringkocher kochen.

14



Nudeln mit Tomatensauce

Zutaten

1 5kg wudeln

15kg Zwiebeln

5 Knollen Kncblauch

1o Paprika

1-3L Gemisebriine (siehe Seite 7)
2ooml 01

5o0kg Tometen

500g Zucker

Nice to have:
Karotten, Stauden- oder Knollensellerie

< lse ,w_---dﬂ““f

*nicht vegan

Eintopf

Zutaten
5kg Zwiebeln
5 Knollen Knoblauch
25kg Kartoffeln
25kg WeiBkohl, Karotten (oder anderes Gemiise)
Salz, Pfeffer
151 Gemiisebrihe (sieshe Seite 7)

Nice to have:
Kimmel, R8uchertofu, Margarine, Zucker, Zitonszunsaf’t

Zubercitung

1. 01 in groBen T8pfen erhitzen, Zwiebeln und Knoble
-lzuch kleingeschnitten anbraten

2. Kartoffeln geschalt und kleingeschnitten dazu
und kurz mitbraten

3. Kleingeschnittenes Gewiise dazu und kurz mitbraten

4. Mit Gemiisebrilhe abldschen, mit Szlz und Pfeffer
abschmecken, Kimmel dazu oder weglassen

5. Den Eintopf esinkochen lassen bis alles weich ist

und er eine dickrliissige Konsistenz hat.

Eventuell Gemiisebriine nachgielien
6. Kleingeschnittenen Rauchertofu dezu oder

' W|cht|g fur Gerichte wie
Eintopf, Curry oder fare
‘Saucen, weil sie Flusagkenten
binden. lhr solltet immer
3 genug davon verarbeiten,
damit eure Gerichte mcht
- wassrig werden.

10



Curry wmit Couscous

Zutaten

2okg Kartoffeln

Zokg Gemiise (z.B. Karotten, Brokkoli, Zucchini,
Aubergine, ILauch. Kiirbis,...)

2ooml D1

1kg Tomatenmark

Chilli oder anderes scharfes Gewilrz

1 —3L Gemiisebrithe (siehe Seite 7)

151 Hafermilch

Currypulver

5kg Couscous
5L Geniisebrine

Nice to have:
Currypaste, Kokosmilch, Kurkuma, Margarine

Zucker, Zitronensaft

e —— ey

T 24 visew

S ist immer gut ein paar Liter
. Hafermilch oder ein paar
yosen stlickige Tomaten in Rese'rv
‘haben. Damit kdnnen so gut wie a

11

Zubereitung Curry

1 . 01 in groBen Topfen erhitzen. Das klein-
geschnittene Gemiise anbraten. Tomatenmark
dazugeben und mitbraten. Currypaste oder
Currypulver und Chilli dszugeben

2. Kleinge schnittene Zwiebel und Enoblauch
dazu und kurz mitbraten

3. Mit Gemiisebrilne abldschen und nit Hafermilch

aufflillen. 3L Hafermilch konnsndurch Kokosmilch
ersetzt werden. Alles gut einkochen bis das
GemUse weich ist und das Curry eine gute,
dicke Konsistenz hat

4. Mit den snderen Gewiirzen abschmacken oder
weglacsen

Zubereitung Ccuscous

1 . Den Couscous in eine zroBe Schissel geben
und wit 5L kochender Gemiizebriihe Ubergiciien.
Gewlrze und Margarine dazu oder weglassen,
Mit Salz und Pfeffer sbschmecken

2. Nindestens 1 5 WMinuten durchziehen Lassen




