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Vorwort

0x-Kochbuch, die zweite.

Drei Jahre nach dem ersten Ox-Kochbuch
brachten wir 2000, ermutigt durch die
durchweg positive Resonanz, das zweite
Ox-Kochbuch heraus. Da aber nicht jede
und jeder, der dieses Buch hier in die Fin-
ger bekommt, den ersten Teil (der immer
noch zu haben ist) kennt, an dieser Stelle
ein paar erklirende Worte.

Das Ox-Kochbuch ist ein ,,Nebenpro-
dukt“ des Ox-Fanzines, einem Ende 1988
gegriindeten Musikmagazin, das sich mit
allen Spielarten des Punkrocks beschiftigt.
Von der ersten Ausgabe an war eine Seite
mit vegetarischen Rezepten fester Be-
standteil des Heftes und ist es noch heute.
Warum? Fiir uns stand und steht Punk
schon immer auch fiir den Willen zu
gesellschaftlicher Verinderung. Mit Ver-
inderung hat auch die Entscheidung fiir
vegetarische oder vegane Ernihrung zu
tun, was sich auch an den — meist negati-
ven — Reaktionen von Eltern, Verwandten
und Freunden zeigt, denn es gehort nun
mal zu den iiberkommenen gesellschaft-
lichen Konventionen, dass Fleisch als un-
verzichtbarer Bestandteil der Ernihrung
angesehen wird. Schon von daher sind
sich Punk und Vegetarismus recht nahe,
aber der Wille, das Bemiihen, sein Leben
bewusster zu gestalten, geht in beiden
Fillen tiefer. Seit den frithen Achtzigern
fand und findet immer noch die Idee
des Vegetarismus unter Punks, aber auch
unter daraus hervorgegangenen Szenen
wie Hardcore und Straight Edge, immer
mehr Anhinger. Deshalb dieses Kochbuch
— nicht nur fiir Punks.

Aus der Idee, die Heftrezepte fiir Freunde
in kopierter Form in einer Mappe zusam-
menzufassen, entstand bald der Gedanke,
diese Rezeptsammlung als Buch zu ver-
offentlichen. Gesagt, getan: im Sommer
1997 erschien das erste Ox-Kochbuch,

von dem wir hofften, nach und nach 500
Stiick verkaufen zu kénnen. Der Erfolg
tiberraschte uns: statt 500 verkauften wir
bislang ein Vielfaches davon, bis heute
ist es gefragt und selbst unter ,Nicht-
Punks“ und Nicht-Vegetariern erfreut es
sich grofiter Beliebtheit. Immer wieder
wurde uns die Frage gestellt, wann und ob
es eine Fortsetzung geben wiirde, und so
war uns schnell klar, dass wir tiber einen
zweiten Teil nachdenken miissen. Die
Grundidee des ersten Buchs liegt auch
dem zweiten zugrunde: wir wollen euch
leckere, alltagstaugliche Rezepte liefern,
die auf alberne Belehrungen verzichten,
von ihren ,Erfindern ausgiebig getestet
wurden und vor allem schmecken. Aufier-
dem haben wir auf die {ibliche trockene
Kochbuchsprache verzichtet. Und die
Besonderheit: zu (fast) jedem Rezept gibt
es die passende Musik — nicht immer nur
Punkrock.

Und noch ein Wort zu den Zutaten: ide-
alerweise sollte vegetarische Ernihrung
auch bedeuten, dass man sich Gedanken
iiber die Herkunft der verwendeten
Lebensmittel macht. Deshalb gibt’s auf
den nichsten Seiten auch noch ein paar
Anmerkungen zu konventionellen Le-
bensmitteln aus dem Supermarkt, denn
mit dem Verzicht auf Fleisch und andere
tierische Produkte alleine ist noch nicht
viel gewonnen. Konsequenterweise sollte
jedeR bemiiht sein, moglichst viele Le-
bensmittel aus kontrolliert biologischem
Anbau zu verwenden. Klar, das ist eine
Frage des Geldes, aber auch eine der Qua-
litit, und wenn man es mal genau nimmt,
spart man bei billiger Massenware ja nur
auf Kosten seiner Gesundheit. Da gilt es
Priorititen zu setzen, denn zu meckern,
die Waren im Bioladen oder im Oko-
Regal im Supermarkt seien zu teuer, dabei
aber fiir Platten, Klamotten oder Konzerte
ohne mit der Wimper zu zucken jeden
Preis hin zu legen, ist inkonsequent. Also



lieber fiir verniinftiges Olivend! oder Bio-
Gemiise ein paar Euro mehr ausgeben, ein
paar Platten oder Shirts weniger kaufen,
und schon gleicht sich das alles wieder aus.
Weniger Spafl bedeutet das auf keinen
Fall, denn mal ehrlich: was gibt es Besse-
res, als sich mit leckerem Essen so richtig
den Bauch voll zu schlagen?

Viel Spass beim Kochen und Essen
wiinschen euch

Uschi Herzer & Joachim Hiller, im
Mai 2010 (Update)

PS.: Unser Dank geht an alle, die zum
Entstehen dieses Buches beigetragen
haben: Ole fiir die grossartigen Illus und
das Cover, Jens, Gunther und Oliver vom
Ventil Verlag, Alex, Anne und Dominik
- und natiirlich an alle (gerade auch die
Brigitte Young Miss—LeserInnen!), die mit
ihren Rezepteinsendungen diesen zweiten
Teil erst moglich gemacht haben.

Anregungen und Kritik bitte an
Ox-Fanzine

Abt. Kochstudio

Postfach 110420

42664 Solingen

kochbuch@ox-fanzine.de
www.ox-kochbuch.de
Hier gibt’s unter anderem Links auf Sei-

ten mit weiteren Infos zu vegetarischer
Ernihrung, Rezepte und mehr.

Die Symbole:

vegan, also ohne Eier, Milch-
produkte und Honig

fiir grofle Mengen geeignet

wenn’s schnell gehen muss

einfach

Grundsitzlich gilt: Manche Rezepte sind
Hhur in einer vegetarischen Variante
abgedruckt, doch sofern nicht Eier oder
Kise ein zentraler Bestandteil sind, ist
fiir eine vegane Version des jeweiligen
Gerichts Kuhmilch jederzeit durch Soja-
oder Reismilch ersetzbar, Butter durch
Margarine, Siifle Sahne durch Soja- oder
Hafersahne, Joghurt durch Soja-Joghurt,
und Ei durch vollfettes Sojamehl. Saure
Sahne und Créme fraiche sind eher schwer
zu ersetzen, hier ist etwas Experimentier-
freudigkeit gefragt. Je nach Rezept tut’s
auch normale Sojasahne. Und um auf
den Kise zuriickzukommen: Veganer
,Kise“ und Schmelzkise lisst sich be-
dingt auch einsetzen, zum Uberbacken
kann man selbstgemachten Hefeschmelz
verwenden. Und vegane Mayonnaise ist
ja sowieso kein Problem.

Gute Argumente fiir eine fleisch-
freie Erndhrung in Bio-Qualitat

Der Stellenwert der Erndhrung

Noch nie gaben deutsche Haushalte so
wenig fiir Lebensmittel aus wie heute:
gerade einmal 11% des verfiigbaren Ein-
kommens. Im europiischen Vergleich
liegen wir damit im unteren Drittel. Die
tigliche Zeit, die wir in der Kiiche fiir die
Zubereitung von Nahrung verbringen,
ist mit etwa 15 bis 30 Minuten auf einen
historischen Tiefstand gefallen. Nur ein
Fiinftel der Bevélkerung leistet sich hoch-
wertige und/oder absolut gesunde Nah-
rungsmittel, der Rest bevorzugt normale
Billig-Ernihrung oder, wie ein weiteres
Fiinftel, Einfachst-Futter aus billigen Zu-
taten — teilweise auch aus wirtschaftlicher
Not. Gleichzeitig geben wir fiir viele Din-
ge wie Urlaub und Kleidung bereitwillig
erhebliche Summen aus, wihrend wir
bei den Lebensmitteln gerne sparen. Es
fillt anscheinend vielen leichter, fiir den
Urtlaub, ein neues Auto oder {iberteuerte
Markenkleidung oder -schuhe hunderte



Euro locker zu machen, als beispielsweise
tiir den Einkauf biologisch erzeugten Ge-
miises, guten Olivensls oder vollwertiger
Backwaren.

Die Produzenten und der Handel

Der Lebensmittelhandel ist in den letzten
Jahren von einer starken Konzentrations-
welle geprigt gewesen. Die Branchen-
riesen kontrollieren iiber drei Viertel des
Lebensmittelumsatzes in Deutschland,
und diese Zahl bedeutet Macht. Einen
regelmifligen Platz im Supermarktregal
zu erobern, ist fiir einen Produzenten fast
so etwas wie Weihnachten und Ostern an
einem Tag. Diese Listung wieder zu ver-
lieren, bedeutet fiir viele mittelstindische
Produktionsbetriebe Existenzvernichtung.
Die grofien Handelsketten, allen voran die
Discounter, kénnen den Produzenten im
Grunde genommen den Preis diktieren.
Das hat erhebliche Konsequenzen fiir
die Auswahl der Lebensmittel, denn die
Qualitit bleibt dabei zwangsliufig auf der
Strecke. Die Macht der Handelsgiganten
vernichtet auflerdem direkt Arbeitsplit-
ze: Kleine und mittlere Anbieter gehen
ganz kaputt, die grofleren werden zu
gnadenloser Rationalisierung getrieben,
mit Arbeitsplitzen zu Minimal-Léhnen.
Zugespitzt formuliert bedeutet das: Das
Geld, das der Verbraucher im Supermarkt
spart, gibt er in Form hoherer Steuern fiir
Arbeitslosengeld und Sozialhilfe wieder
aus. Von den 6kologischen Kosten ganz
zu schweigen.

Die Gesundheit

Die in der Tierhaltung eingesetzten
Antibiotika sind in vielerlei Hinsicht
problematisch. Eingesetzt werden sie aber
trotzdem, denn die Massentierhaltung
auch in der Milchproduktion begiinstigt
den Ausbruch von Krankheiten. Das kann
sich bei den immens kleinen Gewinnspan-
nen kein Landwirt leisten. Vorbeugend
mischt so mancher Antibiotika unter das
Futter. Einerseits verhindert das Infektio-

nen im Stall, auf der anderen Seite steigt
die Leistung. Langfristig wird allerdings
eine zunehmende Resistenz der Keime
geschaffen. Im Ablauf von Kliranlagen
wurden bereits Bakterien gefunden, die
gegen bis zu acht Antibiotika, die aus
der Human-, der Tiermedizin und der
Intensivtierhaltung stammen, resistent
sind. Fatal ist, dass die Resistenzeigen-
schaften nicht nur vererbt, sondern in der
biologischen Klirstufe auch auf andere
Keime iibertragen werden. Arzte stehen
bereits heute oftmals vor der Situation,
dass PatientInnen nicht mehr auf die
herkémmlichen Penicilline ansprechen.
Auch in Gemiise und Getreide finden sich
Spuren von Medikamentenriickstinden.
Wie kann das sein? Ganz einfach: Die
mit Medikamentenriickstinden belastete
Giille aus der Massentierhaltung wird auf
den Feldern zur Diingung ausgebracht.
Sie sickert in den Boden und das darin
enthaltenen Antibiotika ebenfalls. Wih-
rend der Wachstumsphase nehmen die
Pflanzen dann neben Nihrstoffen auch
die leckeren Medikamentenriickstinde
auf. Gefunden wurden bis jetzt zwar nur
geringe Spuren, aber alleine die Tatsache
gibt Anlass zur Sorge. Schéne Aussichten,
oder? Ubrigens bedeutet ,,Bio“ nicht, dass
auf Antibiotioka im Stall verzichtet wird
- ein weiterer guter Grund, auf vegane
Ernihrung zu setzen.

Die Nahrungszusatzstoffe

Zusatzstoffe sind Stoffe, die dazu be-
stimmt sind, Lebensmitteln zur Beein-
flussung ihrer Beschaffenheit oder zur
Erzielung bestimmter Eigenschaften oder
Wirkungen zugesetzt zu werden. Nicht
als Zusatzstoffe gelten Stoffe, die natiirli-
cher Herkunft oder den natiirlichen che-
misch gleich sind und nach allgemeiner
Verkehrsauffassung tiberwiegend wegen
ithres Nihr-, Geruchs- oder Geschmacks-
wertes oder als Genussmittel verwendet
werden. In der EU-Richtlinie 95/2 sind
297 Zusatzstoffe zugelassen, nimlich 43



Farbstoffe, 41 Konservierungsstoffe, 15
Antioxidantien, 32 Verdickungs- und
Geliermittel, 27 Emulgatoren, 60 Siuren
und -regulatoren, 17 Geschmacksverstir-
ker, 14 Trenn- und Uberzugsmittel, 12
Stiflungsmittel, 6 Schutz- und Treibgase
und 30 sonstige Stoffe. Die mehreren
tausend Aromen und Enzyme fallen nicht
darunter.

Farbstoffe sorgen fiir ein appetitanregen-
des und damit verkaufsforderndes Aufe-
res. Leider tiuschen sie oft auch eine meist
nicht vorhandene gehobene Qualitit vor.
Zahlreiche Farbstoffe stammen aus der
Gruppe der Azofarbstoffe. Sie kénnen zu
Allergien fiihren oder stehen zumindest
unter Verdacht, sie auszuldsen. Ausser-
dem sind manche Farbstoffe tierischen
Ursprungs.

Geschmacksverstirker wie Natrium-
glutamat intensiviert jeden Geschmack
und kommt sogar in der Natur vor. Pilze,
Tomaten oder Parmesan beispielsweise
enthalten relativ grofle Konzentrationen
an natiirlichem Glutamat. Natriumgluta-
mat wird Fertigprodukten zugesetzt, die
im Produktionsprozess an Geschmack
verlieren. Wer regelmiflig glutamathal-
tige Produkte isst, liuft Gefahr, dass sein
Geschmacksempfinden auf der Strecke
bleibt; der natiirliche Geschmack von
Lebensmitteln wird dann oft als fade emp-
funden. Natriumglutamat regt ausserdem
den Appetit an und so isst man entspre-
chend gewiirzte Produkte oftmals tiber
den Hunger hinaus. Also beim Einkaufen
darauf achten, wo das Zeug iiberall drin
ist. Und es stellt sich die Frage, wie das
Industrielebensmittel eurer Wahl wohl
ohne diesen Zusatz schmecken wiirde.

Die Umwelt und das Klima

Rund ein Fiinftel der klimaschidlichen
Emissionen gehen in Deutschland allein
auf das Konto der Ernihrung - ungefihr
genauso viel wie der gesamte Straflen-
verkehr. Fleisch und andere Lebensmittel
tierischen Ursprungs sind die Hauptver-

ursacher der hohen Emissionen. Das liegt
vor allem daran, weil viel mehr Energie in
tierische Lebensmittel investiert werden
muss als in pflanzliche: im Durchschnitt
miissen sieben Kalorien in Form von
Getreide verfiittert werden, um eine
Kalorie Fleisch zu erzeugen. Eine vege-
tarische Ernihrung verursacht wesentlich
weniger dieser klimawirksamen Gase
als eine Ernihrung mit Fleisch — doch
die beste Umweltbilanz hat eine vegane
Ernihrung, denn auch Butter, Sahne und
Kise sind wahre CO,-Bomben. Wer sich
ganz ohne tierische Produkte ernihrt, tut
also am meisten fiir Klima und Umwelt.

Die Frage

Beantwortetjetzt eine Frage: Wer braucht
diesen Mist? JedeR von euch hat es selber
in der Hand zu entscheiden, was er oder
sie nahrungstechnisch mit sich machen
lasst, oder eben auch nicht. Jeder Discoun-
ter (sofern man die nicht grundsitzlich
ablehnt) hat heute die Grundnahrungs-
mittel in Bio-Qualitit im Sortiment, ein
Bio-Laden oder Bio-Supermarkt findet
sich iiberall, und es gibt viele auf vegane
Lebensmittel spezialisierte Internet-
Versandhindler. Jeder entscheidet fiir sich,
was er isst, was er sich, der Umwelt und
den Tieren antut. Wir sind der Meinung,
dass alle drei Griinde fiir eine vegetarische
oder noch besser vegane Ernihrung mit
mdglichst naturbelassenen Lebensmitteln
gleichberechtigt nebeneinander stehen.
Wer sich niher mit dieser Thematik
beschiftigen méchte, dem stehen jede
Menge guter Biicher und auch Infos im
Internet zur Verfiigung. Eine Literatur-
liste sowie eine Link-Liste zu hilfreichen
Internet-Seiten findet ihr unter
www.ox-kochbuch.de
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Im letzten Kochbuch habe ich eins entschie-
den vermisst: Rezepte mit Gurken! Also
hab’ich meine Mum kontaktiert und heraus
kam folgendes:

&%

~o

fiir vier

MEINER MAMMAS UND
OMAS GRANDIOSE
GURKENSAUCE

von1. CG

Amphetamin: FALCO 3

(das 3. Album, ihr Unwissenden)
musikalisches Amphetamin:
STAGNATIONS END

m 750 g Gurke aus Omas Garten

m 2 1/2 EL Salz

m 6 EL Margarine (die ohne Molke und
Gelatine)

m 8 EL Mehl (wer auf dunkle Saucen
steht wie ich, nimmt Vollkornmehl)

m 1 mittelgroBe Zwiebel

m Olivendl

m gefriergetrocknete Krautermischung
(nach Belieben)

m 2 EL Krauteressig

m Pfeffer, Paprika

m 1/8 | Sahne oder Sojamilch

1. Zuerst mindestens dreimal HC-
like auf den Fuflboden springen,
die Falco-LP auflegen und so laut
wie moglich drehen, um dem
Nachbarn unter mir klar zu ma-
chen, dass er seine Technoscheifie
schon wieder zu laut hort!!

41

2. Die Gurke schilen und in dicke
Scheiben schneiden, mit dem Salz
in eine Schiissel klatschen, um-
rithren und ziehen lassen.

. Die Zwiebel gonz klaa (ganz
klein) hacken und ins heifle
Olivensl fallen lassen. Bis das
Zeug goldbraun ist, bleibt genug
Zeit zum LP-Wenden und leiser
machen (weil der Psychoterror
von unten inzwischen nicht mehr
zu vernehmen ist). Rausnehmen.

. Nun eine lichte Einbrenn (Nicht-
Osis nennen es helle Mehlschwit-
ze) aus Pett und Mehl kreieren.
Einfach Fett schmelzen, Mehl mit
einem Schneebesen einriihren
und riihren, bis keine Kliimpchen
mehr in der Masse sind.

. Wenn dies gelungen ist, Gurken
samt gezogenem Wasser und
goldbraune Zwiebelkadaver in die
Einbrenn werfen und 5-10 min
kocheln lassen (ungefihr so lange,
bis die Gurkenstiicke kurz vorm
Zerfallen sind).

. In der Zwischenzeit Stagnations
End auf den Plattenteller -
LAUT! Zum Schluss Essig,
Pfefter, Paprika, Kriutermischung
und evtl. noch Salz driiber, Sahne
rein, gut verrithren und nochmal
kurz kocheln lassen.

B Meine Empfehlung dazu: Kartoffelbrei.
So gewihnt man sich schon mal langsam
daran, dass man in ca. 40 Jahren keine
Zihne mehr hat



fiir vier bis sechs Portionen
BERLINER BRATEN

von Marc/MAD

Musik: Mix aus 77 bis *82 Punksachen

Das ist ein kostlicher Nussbraten, der mit
allerlei verschiedenen Beilagen und auch
Saucen kombiniert werden kann. Ich habe
mich entschieden fiir die klassische Kombi-
nation mit Kartoffeln und Rotkohl.

m 2,5 kg Kartoffeln

m 1,5 kg Rotkohl

m 2 mittelgroBe Zwiebeln, geschilt
und gehackt

m 25 g Pflanzenmargarine

m 11/2TL Mehl

m 1/8 | Gemiisebriihe

m 1 1/2 TL Hefe-Extrakt

m 1 TL getrocknete, gemischte Krauter

m 50 g gemahlene Mandeln

m 100 g feingemahlene Cashewniisse

m 100 g frische Vollweizen-Brotkru-
men

m Eiersatz fiir 1 Ei

m Salz und Pfeffer

m etwas Tomatenmark und/oder
2 frische Tomaten

m 2-3 EL Semmelbrdsel zum Bestreuen
der Form

1. Den Backofen auf 190 °C vor-
heizen. Eine Kuchenkastenform
bietet sich an (etwa 500 g Inhalt).
Mit Pflanzenfett einfetten und
mit Backpapier auslegen (einfet-
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ten und dann mit Semmelbroseln
bestreuen reicht auch).

. Die Zwiebel mit Pflanzenfett
oder Ol ca. 10 min weichdiinsten,
dann das Tomatenmark und/oder
die gewiirfelten Tomaten rein und
weitere 2-3 min garen (man kann
auch Pilze mit dazugeben, aber
ich persénlich mag keine Pilze).

3. Das Mehl unterriihren, nach

2-3 min die Briihe hinzufiigen

und unter Riihren eindicken las-

sen. Von der Kochstelle nehmen
und die restlichen Zutaten hin-
zufiigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Die Masse in die vorbereitete
Form geben, oben glattstreichen
und mit gefetteter Alufolie ab-
decken. 45 min im Ofen backen,
bis der Braten in der Mitte fest ist.
15 min vor Ende der Backzeit die
Folie entfernen, damit die Ober-
seite gut braunen kann.

. Wenn’s soweit ist, den Braten
rausnehmen, 5 min stehen lassen,
dann mit einem Messer an den
Seiten 16sen und auf eine vorge-
wirmte Servierplatte stiirzen.

B Wenn die Masse in den Ofen zum Backen
gelegt wird, ist es an der Zeit, die Kartoffeln
zu schélen, zu kochen und den Rotkohl
zuzubereiten. Rotkohl schmeckt fein, wenn
man ihn langsam mit Zwiebeln und Pflan-
zenfett diinstet. Die Zwiebel sollte dabei

mit ein paar Nelken bestiickt werden






Wie ihr sicher schon beim letzten Kochbuch einer Pfanne in Olivendl leicht

bemerkt habt, sind wir absolute Pasta- anbriunen. Rausnehmen.
4. Jetzt den mit viel Liebe geschnib-

belten Kohl in die eben benutzte

Liebhaber. Da wir mittlerweile eine ganze
Menge Rezepte zusammengetragen haben,

gibt’s diesmal eine extra Nudelecke.

SEE
fiir zwei

SPITZKOHL MIT PASTA

Musik: SEBADOH ,The Sebadoh“

m 1 kleiner Spitzkohl (normaler WeiB-
kohl ist hier nicht geeignet!)

m 1-2 Tomaten

m 1/2 Bund Schnittlauch

m 1-2 EL Créme fraiche

m ca. 70 ml trockenen WeiBwein

m Thymian

m 4-5 Zehen Knoblauch

m Olivendl

m Salz, Pfeffer, Muskat

m 250 g Penne

1. Als erstes wird flott das Nudel-
wasser aufgesetzt.

2. Dann befreit ihr den Spitzkohl
von den welken Blittern, schaut
nach, ob sich keine Raupe zwi-
schen den Blattlagen versteckt hat
und halbiert den Kohl der Linge
nach. Strunk keilférmig raus-
schneiden, wegschmeiflen und
den Rest quer in schmale Streifen
schneiden. Waschen, abtropfen
lassen, schleudern und zur Seite
stellen.

3. Den Knoblauch schilen und in

Pfanne schmeifien (hitte ich euch
vielleicht vorher sagen sollen, dass
es sinnvoll ist, eine Pfanne mit
hohem Rand zu verwenden?),
evtl. noch etwas Ol nachkippen.
Unter gelegentlichem Riihren ein
paar Minuten diinsten. Die Kohl-
schnibsel fallen gliicklicherweise
recht schnell zusammen.

. In der Zwischenzeit konnt ihr

schon mal die Tomate(n) hiu-
ten und wiirfeln. In die Pfanne
schmeifien, durchrithren und mit
dem Wein 16schen gehen.
Aaahhh! Den Knoblauch wieder
dazu und mit Salz und Pfeffer
und Muskat abschmecken.

. Zum guten Schluss kommt jetzt

noch die Creme fraiche ins Spiel.
Gut mit dem Kraut vermischen
und dann noch geschnibbelten
Schnittlauch mit etwas Thymian
unterriihren.

7. Mittlerweile miissten die Nudeln

lingst fertig sein. Abgieflen, kurz
abtropfen lassen und zu der Sauce
geben. Gut vermischen, bis alles
schon verteilt ist und ab damit auf
2 Teller. Als Abschlussfinish kann
mensch dann noch eine
Balsamico-Olivensl-Pfeffer-
Mischung driibertriufeln; es
schmeckt aber auch ohne sehr
lecker!



B PS.: Der Knoblauch kann mitgegessen wer-
den und schmeckt wohl auch sehr gut, aber
ihr stinkt nachher sieben Meilen gegen den
Wind ... das nur als Warnung.

fiir vier

QUICK PASTA DISH WITH
A LITTLE ITALIAN FLAIR
von Keith/CAUSE FOR ALARM

Musik: I like moody emotional music when

I cook, & la RADIOHEAD or maybe a
little MORRISSEY if I really want to get
depressed

m 500 g Nudeln (Penne oder Rigatoni
waren cool)

m 5 Knoblauchzehen

m Olivendl

m 1 groBer Kopf Broccoli (ca. 1 kg)

m Salz und Pfeffer

m Parmesan (wer mochte)

1. Als erstes die Broccolirdschen in
mundgereche Stiicke zerteilen.
Mit den Striinken konnt ihr ja
spiter eine Suppe kochen. Wenn
ihr einen Schnellkochtopf zur
Hand habt, kénnt ihr darin den
Broccoli bissfest kochen. Wenn
nicht, erhitzt ihr einfach Wasser
in einem Topf, schmeifit den
Broccoli rein, wenn’s blubbert
und lasst ihn so lange drin, bis er
weich ist, aber noch Biss hat
(dauert ca. 5-10 min). Gut abtrop-
fen lassen.

2. Nudelwasser aufsetzen und Pasta
darin al dente kochen. Abgiefien.

3. Jetzt die Knoblauchzehen hacken
und in reichlich Olivensl anbra-
ten. Dazu benutzt ihr am besten
eine schone grofle Pfanne. Aber
Vorsicht! Der Knoblauch darf
nicht braun werden, sonst wird
er bitter. Jetzt den Broccoli dazu,
vorsichtig durchmischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Zum Schluss gebt ihr die Nudeln
zu dem Broccoli und mischt alles
gut durch. Wer méchte, kann
noch etwas Olivendl driibergie-
fen. Auf vier Teller verteilen und
Parmesan driiberstreuen.

W Perfect for a pot luck at the squat! Wash it
down with a nice Chianti and go beat the
shit out of the local jocks

&=
fiir vier

PASTITSIOS MIT LAUCH
Musik: MINOR THREAT
,» Complete Discography“

m 350 g Makkaroni

m 600 g Lauch

m 75 g Butter

m 400 g Tomaten

m 1-2 Chilischoten

m 100 g schwarze Oliven ohne Steine
m 125 ml Gemiisebriihe

m 1 EL Tomatenmark

m 1 TL Oregano
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fiir vier

MANGOLD-SUPPCHEN

Musik: V.A. ,Before you were Punk 2

Mangold ist meines Wissens ein ziemlich
altes Gemiise. Komischerweise ist es relativ
schwierig, dieses geniale Zeug im Handel
zu bekommen. Versucht euer Gliick — es
lohnt sich!

m 1 eher kleinere Staude Mangold
m 1 Schalotte

m 1 Birne

m 100 g Gorgonzola

m Gemiisebriihe

m 0l

m Salz und Pfeffer

m evil. Sojasauce

1. Zuallererst zerteilt ihr den Man-
gold in seine einzelnen Bestand-
teile. Dann das untere weifle Teil
abschneiden und in so 1/2 cm
grofle Wiirfel schneiden.
Waschen und zur Seite stellen.
Das obere griine Zeux kénnt ihr
grofiziigig in Streifen schneiden.
Ebenfalls waschen.

2. Dann die Schalotte schon fein
wiirfeln und in etwas Ol andiins-
ten. Die weiflen Mangoldwiirfel-
chen dazu und ein paar Minuten
mitdiinsten lassen. Dann das Grii-
ne mit dazu und weiter diinsten.

3. Wenn das Gemiise schon etwas
zusammengefallen ist (dauert so

150

um 10 Minuten), giefit ihr das
Ganze mit Gemiisebriihe auf -
und zwar soviel, dass fast alles
bedeckt ist. Aber auch nur fast
alles.

4. Jetzt schilt ihr die Birne, macht

Kerne, Stiel und Biirzel weg
und wiirfelt sie recht grofiziigig,
schmeifit sie in die Suppe und
lasst alles weitere 7 Minuten

kocheln.

. Ist alles schon weich, zerteilt ihr

den Gorgonzola in Wiirfel.
Obacht! Die Alufolie unbedingt
sorgfiltig entfernen. Ebenso die
,Rinde“, denn die ist nachher wie
Kaugummi. Jetzt den dicken
fetten Piirierstab aus dem Schrank
geholt und alles sch666n zu einer
homogenen griinen Pampe ver-
arbeiten. Ein Mixer tut’s iibrigens
auch.

. Notfalls mit Salz, Pfeffer und evtl.

etwas Sojasauce wiirzen. Norma-
lerweise diirfte das aber nicht
notig sein.

B Dazu gibt’s am besten Fladenbrot oder

dhnliches
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FELDSALAT WIE
DAS 0X IHN MAG

Musik: irgendwas von KNAPSACK

Wisst ihr eigentlich, dass Felsalat je nach
Region einen anderen Namen hat? In
Siiddeutschland heifSt der Ackersalat, in den
neuen Bundeslindern Niisschensalat ...
Lecker ist er aber allemal!

m 1/2 Packung oder ungefahr 100 g
losen Feldsalat

m etwas Mais aus der Dose

m 1/2 gelbe oder rote Paprika

m etwas Schafskase (evtl. weglassen)

m 2 Tomaten

m 1 Zwiebel oder ein paar Friihlings-
zwiebeln

m 2 braune Champignons

m kann natiirlich erganzt/variiert
werden mit geraspelter Mdhre,
Radieschen, fein geschnittenem
Fenchel, Radicchio, etc.

m 2 EL Sonnenblumenkerne

fiir das Dressing:

m 2 EL Balsamico Essig

m 4 EL Olivendl

m 1 TL (Dijon-)Senf

m Salz und Pfeffer

m frische Krauter, bunt gemischt

1. Feldsalat ist zwar lecker, aber
meistens ist das Putzen desselben
sehr aufwendig. Das ist also euer
erster Job. Sind die Pflinzchen

sehr erdig oder sandig, badet ihr
die erstmal in einer Wanne Was-
ser, ok? Waschen ist aber allemal
angesagt, und danach gut abtrop-
fen lassen oder schleudern (wer
keine Salatschleuder hat, nimmt
einfach ein sauberes! Geschirr-
tuch, legt den Salat drauf, nimmt
die Ecke des Geschirrtuches zu-
sammen und schleudert das Pick-
chen wild durch die Gegend.)
Vorzugsweise sollte das im Freien
passieren, sonst gibt’s wahrschein-
lich einen fetten Anschiss von der
Mama.

2. Die anderen Zutaten irgendwie
zerkleinern. Hier sind eurer
Phantasie ausnahmsweise mal
keine Grenzen gesetzt ... Alles
zusammen mit dem Feldsalat in
eine grofle Schiissel schmeiflen.

3. Jetzt kommt das Wichtigste im
ganzen Salat: die angerdsteten
Sonnenblumenkerne. Dafiir ein-
fach eine Pfanne nehmen, Herd
anschmeiflen, Sonnenblumen-
kerne rein und ohne Fett leicht
braun werden lassen. Obacht!
Das geht manchmal schneller, als
man/frau denkt! Aus der Pfanne
nehmen und iiber den Salat
rieseln lassen.

4. Zum guten Schluss ist jetzt das
Salatdressing dran. Einfach alle
Zutaten in einer Schiissel gut
verriihren, tiber den Salat kippen,
durchmischen und sofort essen.
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Prima fiir Kinder, Musiker und alle, die
komplizierte Gerichte hassen und trotzdem
satt werden wollen:

El IM LOCH

von Antje Lange/Modern Music
Musik: LEATHERFACE ,,Horsebox*“

m Toasthrotscheiben
m Butter

m Eier

m Salz und Pfeffer

1. Eine Toastbrotscheibe. Mit Hilfe
eines Glases schneide man ein
Loch in die Mitte der Scheibe.
Toast dann von beiden Seiten gut
buttern. Ab damit in die heifle
Pfanne.

2. Dann ein Ei aufschlagen und wie
ein Spiegelei direkt ins ausge-
schnittene Loch geben. Das Ei-
weifd wird dann sofort vom Toast-
brot aufgesogen und das Eigelb
wird im ,,Loch® langsam hirter.

3. Wiirzen, und fertig ist das Ei im
Loch!

o
SVSs
—

fiir acht bis zehn Hungrige -
CRUNCHY PIZZABRODIES
von Uli Pollmann

Musik: JETS TO BRAZIL ,Sweet avenue

m 15 Brotchen

m 700 g geriebener Kase (frei Auswahl)

m 3 Becher Créme fraiche

m 5 Tomaten

m je 1 rote, gelbe und griine Paprika
(das Ampelgemiise)

m Salz, Pfeffer und Oregano oder
anderes

1. Brotchen einmal durchschneiden.
Wer gut in Mathe ist, der weif3,
dass nun 30 Hilften vorhanden
sind!

2. Du schneidest nun die Tomaten
in Achtel und schneidest das
Ampelgemiise in kleine wiirfel-
artige Stiickchen. Der ganze
Krempel, also auch Créme fraiche
und Kise, wird gut verriihrt, und
die Gewiirze werden hinzugege-
ben. Du musst selbst ausprobie-
ren, welche und wieviel von den
Gewiirzen du vertrigst.

3. Als letztes wird die Pampe (schén
fett!) auf die Brotchenhilften
geschmiert und in den Backofen
gelegt. Vorzugsweise mit einem
Backpapier, damit der Ofen nicht
unangenehm verdreckt. Ofen auf
200 °C heizen und Brétchen
10-15 min drin lassen.
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4. Wenn der Kise zerliuft und ein
bisschen blubbert, kannst du end-
lich den Ofen ausstellen und mit
deinen Freunden oder wem auch
immer alles vertilgen. Du wirst
merken, wie gut das schmeckt!!

KASEPLATZCHEN
A LA OPI WERNER

von DJ Locke und DJane Free
Mucke: THE JESUS LIZARD ,Liar”

PEr X
@

Dieses Rezept konnen durchaus auch Leute
ausprobieren, die keinen Opi Werner haben.
Hauptsache, der Opi heif$t nicht Wolfgang.

m 1 0mi

m 1 Opi

m 1 Lagerfeuer

m 2 | Krauterhitter

m 1 Teil Mehl (z. B. 250 g)

m 1 Teil Butter

m 1 Teil geriebener Kase (je nach
Wunsch herzhaft oder mild)

1. Man stelle Omi ans Fenster, lasse
sie laut: ,,Werner! Mach’das Feuer
aus!“ rufen und hole Opi vom
Hof. Natiirlich nachdem er das
Feuer ausgemacht hat.

2. Man beruhige Omi und Opi,
schenke ihnen Kriuterbitter aus
(oder ein) und widme sich der
Zubereitung der Plitzchen.
JESUS LIZARD einlegen.

3. Mehl, Butter und Kise vermen-
gen, zu Plitzchen formen und
nach Wunsch mit Kiimmel,
Mandeln, Paprika/Chili (grob
und getrocknet) bekriimeln oder
mit Eigelb bestreichen. Omi und
Opi unbedingt nachschenken.

4. Die Plitzchen bei mittlerer Hitze
15 min in den Ofen.

5. Vorsicht: die Leckereti ist sehr
nahrhaft und wirkt wie Teufels-
blendwerk! Man kann mit dem
Naschen also nicht mehr
authéren.

6. Erst bei Omi und Opi auspro-
bieren, dabei den Rest vom

Kriuterbitter vertilgen.
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JOGHURT-MINZE-SAUCE

Musik: CHEB KHALED

m 250 g Joghurt

m ca. 5 cm Gurke

m 1 Knoblauchzehe (nach Belieben
natiirlich auch mehr)

m Salz, Pfeffer, wer hat, etwas gemah-
lenen Kreuzkiimmel

m ca. 1 TL getrocknete oder frische
Minze (gibt's im tiirkischen Lebens-
mittelladen)

1. Joghurt mit Hilfe eines Schnee-
besens glattrithren.

2. Gurke schilen und in kleine
Wiirfel schneiden; zum Joghurt
geben.

3. Gequetschten Knoblauch und
Minze und Salz und Pfeffer und
vielleicht etwas Kreuzkiimmel
zur Pampe geben, gut verriihren,
abschmecken, fertig. Lecker!

W passt ausgezeichnet zu Bratlingen

W passt supergut auch zu angebratenen
Zucchini, Mohren usw.

W schmeckt aber einfach auch als Tunke zu
Fladenbrot

W exotische Alternative zu Zaziki

Raita kann man als kalte Beilage zu fast
allem essen — mal abgesehen von Plunder-
teilchen ...

.
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SPINAT-TOMATEN-RAITA

von Clemens/Kapitulation B.o.N.n.
Musik zum Kochen: BOTTOM 12 ,,Cice
(ich weifS, dass das eher was fiir live ist,
trotzdem)

Musik zum Essen: Da hol’ ich mir am

liebsten was zum Lachen, nimlich das
Videoband vom 87-er Formel 1 Grand Prix
in Spa, Belgien vom 17.05.87 aus dem Regal.
Wer das Rennen gesehen hat (wahrscheinlich
keiner von euch), weifs, wovon ich rede.

Bauch halten, Jungs, Bauch halten.

m 500 ml Magermilchjoghurt

m 1 Tiite frischen Blattspinat
(auch wenn das Waschen miihsam
ist; bei mir macht das selbstver-
standlich die Frau)

m 2 Tomaten

m 3 ELOI

m 1 EL Senfkorner (egal, ob hell
oder dunkel)

m 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

m 4 Knoblauchzehen (es geht auch
mit 36)

m 1 gestrichener TL Ingwerpulver

m Salz, Pfeffer und Chilipulver

1. Joghurt in eine Schiissel geben.
Kleingeschnittene Tomaten und
Salz, Pfeffer und Chilipulver
dazugeben.

2. Spinat waschen, kleinreiflen und
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5-10 Minuten in einem Topf mit
einer halben Tasse Wasser garen,
bis das Wasser fast verdunstet ist.
Danach in den Joghurt geben.

3. Jetzt kommt der schwierigste
Teil. Das Ol in einem Topf stark
erhitzen. Die Senfkorner und den
Kreuzkiimmel dazugeben, Deckel
drauf und dann warten, bis die
Senfkérner springen (so etwa 4
min). Schutzbrille aufziehen, De-
ckel kurz anheben, klein-
geschnittenen Knoblauch und
Ingwerpulver dazugeben und
die Hitze reduzieren. Bevor der
Knoblauch vollstindig verkohlt
ist, vom Herd nehmen und den
gesamten Inhalt in den Joghurt
schiitten. Umriihren, Deckel auf
die Schiissel und eine Stunde in

den Kiihlschrank.

B Raita kann man natiirlich zu allen mag-
lichen Gemiisecurrys essen. Ich habe letztens
mal pikante Muffins gebacken, zu denen
ich mir das Raita auch gut vorstellen kann

S S3S
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GRUNE SAUCE

von Diane Damm
Musik: VIVALDI
Vier Jahreszeiten — Friihling”

m 100 g gemischte Krauter: Dill,
Schnittlauch, Estragon, Pimpinelle,
Zitronenmelisse, Borretsch,
Petersilie (evtl. auch tiefgefroren)
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m 2 hartgekochte Eier

m 1 Beutel (100 g) Mayonnaise
m 1 EL Zitronensaft

m 4 EL Dosenmilch

m Salz, weiBer Pfeffer

m 1 Prise Zucker

1. Feinste frische Kriuter im Garten

anpflanzen, ca. 5 Wochen spiter
die besten auswihlen, bei Mond-
schein mit einer goldenen Sichel
abschneiden und unter Brita-
gefiltertem Wasser sauber ab-
waschen und sehr fein hacken
(man kann aber auch die tief-
gefrorenen auftauen - ich selbst
bevorzuge letztere Zubereitungs-
methode!)

. Die hartgekochten Eier schilen;

Eiweile abtrennen und sehr fein
wiirfeln. Beiseite stellen. Die Ei-
gelbe durch ein feines Sieb in eine
Schiissel streichen und mit der
Mayonnaise mischen.

. Zitronensaft und Dosenmilch

unterheben. Cremig rithren. Mit
Salz, weiflem Pfeffer und einer
Prise Zucker wiirzen. Die ge-
hackten Eiweifie und die Kriuter
hineinmischen. Verriithren und
abschmecken.







Folgendes Rezept stammt aus dem Mem-
phis des Jahres 1963. Anstatt in grammge-
nauen Angaben wird Nachkriegs- oder auch
Punkrock-Kiichen-gerecht in praxisnahen
Einheiten gemessen, denn Mutter Presley
bekam lange vor ihrer ersten Kiichenwaage
die erste Platte von ihrem Elvis geschenkt
und richte sich umgehend mit einem Essen,
das den ansehnlichen singenden Trucker
innerhalb weniger Jahre in einen dicken,
dicken, dicken Konig verwandeln sollte. Fiir
Elvis-Hasser und -Fans gleichermassen ..
Das Rezept, das den Konig formte:

MUTTER PRESLEYS
SCHOKO-RACHE

oder auch Elvis’ Erdnussbutterecken
von Arne/Noisolution
Musik: Elvis Presley ,60 Golden Hits“

m 180 g Zarthitterschokolade

m 1 Tasse Butter (groBe Tasse =
groBe Brownies = groBer Konig)

m 2 Tassen Zucker

m 4 Eier

m 2 TL Vanillearoma

m 1/2 Tasse Mehl

m 1/4 TL Salz

m 1 Tasse Schokoraspeln

m 1 1/2 Tassen Erdnusshutter

m 1/2 Tasse weiche Butter

m 1/2 Tasse Puderzucker

m 1 Tasse geraspelte Schokolade

Es ist Nebensache, welche Elvis-Compi-
lation man aussucht; weit wichtiger ist es,
die genannte Anzahl von 60 Tracks nicht
zu unterschreiten, denn das Hantieren

mit der klebrigen Erdnussbutterscheifle
ist nicht gerade zeitsparend. Aus gleichem
Grund sollte man auch die CD-Variante
bevorzugen, denn das schadfreie Umdrehen
der LPs erfordert einiges an Erdnussbutter-
Backerfahrung. Zum anschlieflenden
Séaubern der Kiiche empfehlen wir iibrigens
Elvis’,Golden Top 120 Hits

1. Zunichst eine quadratische Back-
form in der Grofe eines LP-
Covers mit Alufolie auskleiden.

2. Dann die Zartbitterschokolade
zerbrockeln, zusammen mit einer
Tasse Butter in einen Topf geben
und bei mittlerer Hitze unter
stindigem Riihren, das aus einer
lasziv kreisenden Hiifte kommen
muss, zusammenschmelzen
lassen.

3. Den Topf vom Herd nehmen,
die 2 Tassen Zucker einriihren
und riithren, bis er sich aufzulésen
beginnt.

4. Eier, Vanille, Mehl, Salz und
1 Tasse Schokoraspeln dazuge-
ben. Die Hilfte des Teiges in die
Backform geben, glattstreichen
und 15-20 min lang in den Kiihl-
schrank geben, bis die Oberfliche
fest ist.

5. Den Backofen schon mal auf
Sommertemperatur 1953
(ca. 180 °C) vorheizen. In einer
Riihrschiissel mit dem Elektro-
mixer Erdnussbutter und 1/2
Tasse weiche Butter 2-3 min lang
schaumig quirlen, dabei mit den
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Hiiften shaken und auf den
Zehenspitzen stehen.

6. Anschlieflend Puderzucker und
1 Tasse geraspelte
Schokolade dazugeben. Die
Mischung gleichmifig auf die
abgekiihlte Oberfliche des Scho-
koladenteigs streichen, die zweite
Hilfte des Teigs driibergeben,
glattstreichen und ab in die Mem-
phis-Sommer-Hitze. Dort 35-40
min backen lassen, bis die Ober-
fliche aufgegangen und fest ist.

7. Danach die Backform auf einen
Drahtrost setzen und vollstindig
auskiihlen lassen. Mit Hilfe der
Alufolie die Platte aus der Form
heben. Mit Puderzucker tiberstiu-
ben und in Wiirfel schneiden ...
Everybody let’s rock!

ELF-MUFFINS

von Antje/Modern Music
Musik: ELF

m 100 g weiche Butter

m 250 g Mehl

m 2 Eier

m 2 TL Backpulver

m 150 g Buttermilch

m 175 g Zucker

m 2 TL Vanillezucker

m 1 Tasse Blaubeeren (wahlweise Zimt,
Niisse ...)

1. Man werfe alles in einen Topf,
verriihre es und gebe dann vor-
sichtig die gut abgetropften Blau-
beeren bei.

2. In jedem guten Haushaltsladen
kann man Muffinbleche erstehen.
In diese gebe man den Teig und
ab damit in den Ofen; 180 °C
Mittelstufe.

3. Nach ca. 20-25 min hat man die
leckersten Blueberry-Muffins auf
dem Tisch. Den wiederum gibt es
in jedem Mdgbelhaus.

Uschi mag sehr gerne Pizza (wer nicht?).
Kleine Variante sind Pizzamuffins, die man
oder frau zu einem herzhaften Eintopf (=.
B. Chili) oder auch nur so als Snack essen
kann. Es versteht sich, dass die lauwarm
beinahe am besten schmecken ...

PIZZA-MUFFINS

Musik: SAMIAM ,Soar“

fiir ca. 12 Stiick:

m 1 Beutel Mozzarella

m 1 griine Paprika

m 1 griine oder rote Peperoni

m 1 kleine Zwiebel oder Schalotte

m 1 Knoblauchzehe

m wer mag, kann noch ein paar Oliven
nehmen

m 140 g Mehl

m 120 g Weizenvollkornmehl

m 2 TL Backpulver

m 1/2 TL Natron
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