
H o w  t o K ü f aDie ada ist ein solidarisches Restaurant für 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 Augenhöhe, die Menschen stehen im
Vordergrund. Niemand muss von seinen*ihren Hintergründen erzählen. Niemand

wird aufgrund seiner*ihrer sozialen Situation bewertet, sondern anhand des
Verhaltens, mit dem wir uns begegnen. Mit unserer Küche 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 verlässlichen Rahmen und ermöglicht
gleichzeitig eine große Entfaltungsfreiheit. Grenzen zwischen Gäst*innen und
Helfenden, Essenden und Kochenden verschwimmen. In der ada gibt es kein

Leistungsprinzip, wie in den meisten anderen Kontexten unserer Gesellschaft. Wir
unterstützen uns gegenseitig, halten zusammen und fangen uns auf.

Es funktioniert fast auf magische Weise, dass alle langfristig Helfenden ähnliche
Grundwerte teilen, die nicht in Worten festzuhalten sind, sondern eher als ein

Gefühl der Verbundenheit beschrieben werden können. Wir sehen unsere
besondere Stärke darin, auf unseren schwer greifbaren Grundwerten den Spagat
zwischen liberaler Bürgerlichkeit und Linksradikalismus auszuhalten. Wir streiten

uns über Standpunkte und Auffassungen, lernen aber stetig, unterschiedliche
Meinungen auszuhalten und nebeneinander stehenzulassen. 

Mit so etwas simplem wie Kochen positionieren wir uns gegen ausschließende,
ausbeuterische und diskriminierende gesellschaftliche Dynamiken. Wir nehmen

uns den Raum für eine solidarische, feministische, fürsorgliche Praxis und
verschieben damit Grenzen, die uns konservative, rechte und kapitalistische

Kräfte meinen vorgeben zu können. Wir wollen niemanden in unsere bestehende
Gemeinschaft integrieren, sondern gemeinsam in unserer Vielfalt die

Gemeinschaft immer wieder neu formen. Die ada trägt zu einer starken,
selbstbestimmten und mündigen Zivilgesellschaft bei.

Web: ada-kantine.org // Insta: ada_kantine // Mail: info@ada-kantine.org

Was ist die ada?



Dieses Zine ist für alle, die Lust haben, für Viele zu kochen, egal ob bei
einer Küfa (Küche für Alle), einem Fest oder Camp. Wir haben für euch aus
unseren Erfahrungen von 5 Jahren solidarischer Küche hilfreiche Tipps
und einfache, aber leckere Rezepte für 100 Personen zusammengestellt. 

Das Zine könnt ihr euch unter ada-kantine.org/kochbuch anschauen oder
auf DINA4 Papier ausdrucken und zu einem Heft binden. 

Bei großen Mengen Teig hilft 
euch ein Handmixer oft nicht weiter. Am

besten ist es tatsächlich mit einem
großen Schneebesen oder den Händen
zu arbeiten. Also Hände waschen und
Handschuhe anziehen, falls ihr welche

habt und los geht’s.
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Zitrusfrüchte oder Zitronensaft verhindern, dass Äpfel,

Bananen etc. braun werden. Beim Obstsalat ist es daher

gut, wenn ihr zuerst Zitrusfrüchte schneidet oder

Zitronensaft auspresst und dann das andere 

Obst dazugebt.
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ENDE

Wie bauen wir eine Küche auf? 

Wie beschaffen wir Lebensmittel?

Wie lagern wir Reste? 

Wie bauen wir eine Spülstraße auf?

Klare Suppe / Gemüsebrühe

Dicke Suppe

Eintopf

Curry mit Couscous

Nudeln mit Tomatensauce

Jollof-Reis mit Gemüse

Kartoffeln mit Schmorgurken

Salat mit lecker Dressing

Brotaufstriche

Obstsalat und Kompott

Schokokuchen

Was ist die ada?



Küche aufbauen

Wenn ihr für 100 Personen kocht,
braucht ihr mindestens 2 große Töpfe
(50l). Wenn ihr z.B. Nudeln mit Sauce

kocht, benötigt ihr einen großen für die
Nudeln, den anderen für die Sauce.

Wenn ihr wiederum einen Eintopf oder
ein Curry ohne Beilage kocht, ist es

sinnvoll in zwei großen Töpfen parallel
zu kochen.

MATERIAL
2 Gaskocher, Ringkocher
(Propan-)Gasflaschen
mehrere große Töpfe 
Messer, Schäler
Esslöffel
Schneidebretter
Schüsseln/Wannen
große Kochlöffel
Pfannenwender
Schöpfkellen
Schneebesen
großes Sieb

Erste-Hilfe-Set
Löschmaterial
Wasser
Lappen, Geschirrtücher 
(auch als Topflappen)
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Reiswaffeln !



NICE TO HAVE
Zitronenpresse
großer Messbecher 
(auch gut als Schöpflöffel)
feines Sieb für Gemüsebrühe
Pürierstab 
(gibts mittlerweile auch mit Akku)
Backofen

ESSENSAUSGABE
tiefe Teller (daraus kann eigentlich alles gegessen werden)
Löffel (damit kann zur Not auch alles gegessen werden)
Becher für Getränke

Oder ihr bittet
Menschen,
eigene Sachen
mitzubringen.
Es ist
trotzdem gut,
einen kleinen
Grundstock da
zu haben. 

Falls ihr Teller
anschafft,
empfehlen
sich bruch-
sichere, z.B.
aus Emaille. 

Geschirr und alltägliche
Küchenutensilien gibt es gut
bei Haushaltsauflösungen zu
organisieren. Für besondere
Dinge wie große Töpfe oder

Wannen könnt ihr bei Kantinen
oder Hotels anfragen. Die

misten immer mal wieder aus
und geben Altes günstig oder

kostenfrei ab.
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Das Dressing nicht mit dem Salat
vermischen. So könnt ihr beides am
nächsten Tag nochmal rausgeben,

wenn es nicht direkt aufgegessen wird.
Damit der geschnittene Salat frisch

bleibt, am besten kühl lagern und mit
einem feuchten Tuch abdecken.
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LEBENSMITTELRETTUNG
Viel zu viele Lebensmittel werden weggeschmissen, die noch gut verwendet
werden können. Um gegen diese Verschwendung vorzugehen, könnt ihr an
verschiedenen Stellen nach Resten fragen:

Wochenmärkte
Großmärkte für frische Lebensmittel
Kleinere Bäckereien und private Supermärkte (oft Bio-Märkte)

Theoretisch gibt es auch viele Lebensmittel bei größeren Supermärkten zu
holen, vor allem wenn die Mülltonnen auf Hinter- oder Seitenhöfen gut
zugänglich sind. Containern ist in den meisten Fällen allerdings eine Straftat
(Diebstahl oder Hausfriedensbruch), weswegen wir nicht dazu aufrufen.
Entscheidet ihr euch auf euer eigenes Risiko trotzdem dafür, 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. Ihr kocht für eine
gute Sache, also fühlt euch nicht schlecht, wenn ihr nicht auch noch Energie
zur Lebensmittelrettung habt. 

Essen beschaffen

Wenn ihr z.B. für ein Camp mehrere Tage 

am Stück kochen wollt, lohnt es sich,

verschiedene Dinge in großen Mengen zu

kaufen. Dazu zählen z.B. Gewürze, körnige

Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer, Öl,

Tomatenmark, Nudeln, Reis und Spüli. Große

Gebinde findet ihr z.B. in der Metro oder

anderen Gastro-Märkten.

5

Wenn ihr nicht wisst, womit ihr am besten würzen sollt oder
wenn ihr nicht genug Geld für verschiedene Gewürze habt:
Kauft eine Groß-packung „Brathuhngewürz“ oder körnige

Gemüsebrühe – schmeckt immer und passt überall dazu. Tipps
zur Lebensmittelbeschaffung findet ihr auf Seite 5.
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Lagern und Spülen
Aufräumen und Abspülen ist nervig und anstrengend nach einem langen
Tag. Es ist aber genauso wichtig wie das Kochen, damit eure Lebensmittel
nicht verderben und die nächste Kochgruppe gut starten kann. Es ist immer
gut, dafür von Anfang an Leute einzuplanen.

LAGERN UND NOCHMAL WARM MACHEN
Gerichte wie Eintopf, Curry, Gemüsesaucen können schnell kippen, wenn sie
falsch gelagert werden. Am besten kühlt ihr Gerichte ohne Deckel runter,
damit kein Kondenswasser reintropft. Dann mit Deckel in sauberen Gefäßen
gekühlt lagern. Falls ihr keine Kühlmöglichkeit habt, ist es wichtig das Gericht
aufzukochen, bevor ihr es nochmal rausgebt. Zum Warmmachen alles mit
etwas Wasser in einen großen Topf geben, damit nichts anbrennt und
langsam erhitzen. Generell gilt: Immer Riechen und Probieren!

Immer hilfreich: Lebensmittel mit Datum beschriften, damit alle wissen, was es
ist und wie lange es schon gelagert wird.

SPÜLSTRASSE
Ihr könnt Menschen bitten, ihr Geschirr selbst zu spülen. Das funktioniert am
besten, wenn leicht ersichtlich ist, wie die Spülstraße funktioniert und wenn
genug Platz, Wasser, Schwämme, Spüli vorhanden sind.
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Die Gemüsebrühe kann gekühlt 

3-4 Tage genutzt werden.

Wenn ihr keine

Kühlmöglichkeit habt, könnt ihr

sie am nächsten Tag nochmal

aufkochen und weiter

verwenden. Weitere Tipps zum

Lagern und Weiterverarbeiten

findet ihr auf Seite 6.

7 16



Bei so großen Mengen

braucht ihr auch größere

Mengen an Gewürzen. Seid

nicht schüchtern: Am Anfang

könnt ihr z.B. ruhig mit einer

halben Tasse Salz anfangen

und dann abschmecken. 
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Reis wird schneller schlecht, als Vielen
bewusst ist. Falls ihr viel übrig habt, solltet ihr

den Reis  schnell ohne Deckel runterkühlen
und dann mit Deckel kalt lagern. Ihr solltet ihn

dann möglichst schnell verbrauchen. Mehr
Tipps zu Weiterverwendung und Lagerung

findet ihr auf Seite 6.
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9

Für viele Nudeln braucht ihr erstmal viel Wasser. 

Denkt daran, dass ihr für 15kg Nudeln mindestens 30l

Wasser, eine Tasse Salz und einen 50l-Topf braucht. Es

kann bis zu einer Stunde dauern, bis diese 30l Wasser

auf einem Gaskocher oder Ringkocher kochen. 
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10

Zwiebeln und Kartoffeln sind

wichtig für Gerichte wie

Eintopf, Curry oder für

Saucen, weil sie Flüssigkeiten

binden. Ihr solltet immer

genug davon verarbeiten,

damit eure Gerichte nicht 

wässrig werden.
*nicht vegan
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Es ist immer gut ein paar Liter

Hafermilch oder ein paar 

Dosen stückige Tomaten in Reserve zu

haben. Damit können so gut wie alle

Gerichte gestreckt werden, wenn ihr

merkt, dass es nicht reicht.
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