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für große Mengen geeignet

einfach - für Koch-Anfänger geeignet

wenn‘s schnell gehen muss

vegan, also ohne Eier und Milchpro-
dukte. Außerdem lassen sich viele 
Rezepte durch die Verwendung von 
Margarine statt Butter, Sojamehl statt 
Eiern, Sojamilch statt Kuhmilch etc. 
„veganisieren“, ohne dass dies explizit 
angemerkt wird.

Alle Rezepte, soweit nicht anders 
angegeben, für 4 normalhungrige 
Menschen.
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sowas wie 
linsensuppe

Musik: mehrere Simpsons-Folgen gucken

 Gute Vorbereitung ist bei diesem 
Rezept die halbe Miete. Das bedeutet: Die 
Linsen in reichlich Wasser weichkochen. 
Das kann je nach Sorte dauern. Am 
besten mal einen Blick auf die Packung 
werfen.

 Irgendwann am frühen Abend geht‘s 
dann richtig los. Zwiebel und Knoblauch 
fein würfeln und die Paprika in würfel-
große Stücke schneiden. Dann schnappt 
ihr euch einen etwas größeren Topf, 
erhitzt darin das Öl, Zwiebeln und Knob-
lauch dazu und schön andünsten. Dann 
die Paprika rein, gut umrühren und alles 
weiterbrutzeln lassen

 So nach ungefähr 10 min etwas 
Tomatenmark dazu, vermischen und mit 
lecker Wein aufgießen. Etwas verdunsten 

lassen und mit Gemüsebrühe auffüllen 
(wer nicht so auf Wein steht, nimmt 
stattdessen einfach etwas mehr Gemüse-
brühe). Ach so, Tomatensaft und Lorbeer-
blatt nicht vergessen. Wer nicht will, dass 
seine oder ihre Küche wie ein Schlachtfeld 
aussieht, setzt jetzt besser einen Deckel 
auf den Topf.

 Das Ganze etwas einköcheln lassen und 
anschließend herzhaft abschmecken. 
Wenn alles schön weich ist, kommen die 
Linsen dazu, gut vermischen und ein paar 
Minuten weiterblubbern lassen, damit die 
Linsen warm werden können. Fertig.

 Wer mag, kann jetzt noch etwas zer-
zausten Rucola reinschmeißen. Schmeckt 
aber auch ohne klasse.

Baguette oder sonstiges.

bleiben sollte. Also ruhig etwas mehr 
kochen. 

 Wo das Rezept eigentlich herkommt 
weiß ich nicht mehr - ich habe es über die 
Jahre immer weiter entwickelt, bzw. 
spontan verändert – halt je nachdem was 
noch im (WG-)Kühlschrank ist.

zwiebelsuppe mit 
käse überbacken

von Kay Wedel/Ox-Schreiber
Musik: B 52‘s „Cosmic thing“
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 Zuerst die Zwiebeln schälen und in 
dünne, bierdeckelhohe Ringe schneiden. 
Geht auch dünner, nur nicht dicker, das 
dauert sonst solange bis sie durch sind. 
Dann mit der Butter zusammen in einen 
großen Topf geben. Achtung: der Topf 
sollte auch backofenfest sein. Mehr als 
2/3 der Topfhöhe sollten die Zwiebeln 
aber nicht ausfüllen – sonst wird gleich 

-
beln glasig dünsten. Wer beim Ringe 
schneiden noch keine Tränen in den 
Augen hatte, der bekommt sie jetzt. 
Wichtig ist es immer schön zu rühren, 
damit die Ringe nicht anbraten. Es 
müssen alle schön gleichmäßig glasig 
werden. Erst dann können wir etwas 
Wasser (oder schon gleich Gemüsebrühe) 
hinzugeben. 

 Aufkochen lassen und dann nach und 
nach mit Milch, Sahne und mit Wein 
weiter auffüllen. Ihr solltet einen guten 
Weißwein nehmen, denn den Rest könnt 
ihr später auch zum Essen trinken – oder 
beim Kochen – je nach Lust und Laune. 
Das Ganze dann mit Gemüsebrühwürfel, 
Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin 
abschmecken. Wenn ihr wollt, könnt ihr 
auch etwas Kümmel in die Suppe packen. 

 Während das Ganze jetzt ruhig noch 
ein wenig köcheln kann, solltet ihr euch 
daran machen und den Käse reiben. Denn 
das Ganze kommt noch in den Backofen 
und erhält eine leckere Käsekruste. Ihr 
könnt dazu im Prinzip jeden Hartkäse 
verwenden – je nachdem was da ist (also 
auch gut, um einmal die Reste zu 
verwursteln). Gouda ist ganz gut als 
Füllstoff, aber aromatischer sind natürlich 
Sorten wie Greyerzer, Leerdamer etc. Am 
besten stellt ihr eine gute Mischung aus 
allem zusammen. 

 Parallel könnt ihr auch schon den Back-
ofen vorheizen, am besten auf 190-200°C. 
Das Brot schmeckt leckerer, wenn ihr es 
vorher noch toastet. Dann die getoasteten 
Scheiben in Dreiecke schneiden und damit 

besten kurz untertauchen, damit sich die 
Stücke schön vollsaugen. Dann den 
geriebenen Käse auf dem Brot verteilen. 

 Jetzt kommt der Topf vom Herd runter 

die Käsekruste schön goldgelb braun ist. 
Während der Wartezeit könnt ihr schon 
mal eine neue Flasche Wein aufmachen 
(die erste ist doch sicherlich schon leer, 
oder?), und evtl. noch etwas Brot zum 
Essen vorbereiten/toasten. Wenn die 
Kruste lecker aussieht den Topf heraus-
holen und evtl. mit einem Messer die 
Kruste vierteln bzw. achteln, je nach 
Topfgröße und Portion. Dann geht es mit 
dem Auffüllen leichter. Zum Auffüllen 
benutzt ihr am besten eine große Kelle. 
Evtl. müsst ihr die Suppe noch nachsalzen, 
je nachdem, welchen Käse ihr benutzt 
habt. Dann heißt es: Guten Appetit – und 

nächsten Tag schmeckt sie noch besser!

 Diese Suppe gab es bei Hillers zuhause, 
wenn es mal schnell gehen musste.

        

lauchsuppe
für 2-4

„Extended revelation“

 Den Lauch waschen, putzen und in 
dünne Ringe schneiden.

 Etwas Butter/Margarine in einem Topf 
schmelzen und den Lauch darin ein paar 
Minuten weich dünsten.

 Mit Gemüsebrühe aufgießen, zum 
Kochen bringen, Grieß dazu, umrühren 
und noch einige Minuten leicht weiter 
köcheln lassen.

 Mit Sojasoße, Salz, Pfeffer und Muskat 
abschmecken.
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 Hier ein leckeres Bratkartoffelrezept. 
Das Rezept stammt noch aus meiner Zeit 
in Gießen, als eine Idee gefragt war, was 
man an drei Abenden nacheinander mit 
Kartoffeln so alles anstellen kann. 

    

one-woman-or-man-
bratkartoffeln

für 1
Musik: THE NOTWIST „Neon Golden“

 Gut beraten ist, wer jetzt Pellkartoffeln 
vom Vortag im Kühlschrank hat ... Diese 
jetzt umgehend von der Schale befreien 
und würfeln. Die Zucchini waschen, der 
Länge nach halbieren und in sehr feine 
Scheiben schneiden.

 Zum Schluss noch schnell die Zwiebel 
halbieren und in feine Ringe schneiden, 
die Oliven ebenfalls halbieren. Den 
Schafskäse könnt ihr in kleinere Würfel 
schnibbeln.

 Jetzt geht‘s los: Pfanne aus dem 
Schrank holen, Olivenöl rein und dann auf 
volle Pulle (Naja, nicht ganz. Das Öl sollte 
NICHT zu qualmen beginnen!). Zwiebeln 
rein und kurz andünsten. Danach Zucchini 
und Oliven dazu, umrühren und ein paar 
Minuten brutzeln lassen.

 Dann die Kartoffeln dazu geben und 
von allen möglichen Seiten goldfarben 
anbräunen. Dazu ist es ratsam, die Herd-
platte nicht zu hoch, aber auch nicht zu 
niedrig zu stellen (Damit könnt ihr jetzt 
viel anfangen, oder?).

 Wenn die Kartoffeln schon sehr lecker 
aussehen, würzt ihr etwas mit Salz und 
Pfeffer, schmeißt den Schafskäse dazu 
und rührt kurz um. Jetzt ist aber ganz 
schnell Tisch decken angesagt, denn 
gleich ist das Essen fertig! Das Zeug nicht 
zu lange auf der Herdplatte stehen lassen, 
sonst habt ihr unter Umständen eine zähe 
Pampe im Topf ... So 2-3 min sind ok.
Und? Ist das nicht lecker? Ich find schon.

oder irgendein gemischter.

das Rezept bis für vier Esser ausdehnen.

        

baked white beans –
die einfache version

für 2
von Susi Lange
Musik: SNAPCASE (dieses Gericht schreit 
nach harter Musik)

 Alle Zutaten in eine gefettete Auflauf-
form kippen und vermischen, so dass die 
klein geschnibbbelten Tomaten und 
Paprika vom Bohnenmansch bedeckt sind. 
Würzen nicht vergessen!

 Schafskäse drüberstreuen (Veganer 
lassen den einfach weg!) und für 20-30 
min bei 180°C in den Ofen packen. Mit 
Kartoffeln, Reis oder Fladenbrot genießen!

zweiten Tag als Pastasoße gegessen. War 
auch lecker! Dazu ist ein gemischter Salat 
Pflicht.
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bohnen-
gemüse-eintopf

Musik: BOB MOULD „Modulate“

 Wir fangen mit den Bohnen an: 
waschen, die Enden abschneiden, den Rest 
halbieren. Dann die Zwiebel schälen und 
ruhig etwas größer würfeln. Die Knob-
lauch nur schälen, sonst nix.

 Großen Topf im Schrank suchen, 
Olivenöl rein und die Zwiebeln darin kurz 
andünsten. Bohnen, Knoblauchzehen, 
Bohnenkraut und Thymian dazu und die 
Gemüsebrühe drüber schütten. Aufkochen 
und 10 min bei geringer Hitze köcheln 
lassen.

 In der Zwischenzeit könnt ihr schon 
mal die Paprika putzen, waschen und in 
feine Streifen schneiden. Nach den 
erwähnten 10 min zu den Bohnen geben. 
Noch mal 10 min weiterblubbern lassen.

 Tomaten würfeln und nach mittlerweile 
20 min (10+10) zum Gemüse geben. Und 
noch mal 10 min garen. Dann die Gewürz-
zweige rausnehmen, bzw. das, was davon 
noch übrig ist ... Saure Sahne in den Topf, 
vorsichtig vermischen und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Jamjam!

-
kartoffeln, vielleicht auch Reis und 
natürlich Brot.

 Das hier ist ein altes Familienrezept. 
Optimal, wenn man Lust hat, schnell viel 
Käse zu Essen ohne viel gesundes Gemüse 
schnibbeln zu müssen. Natürlich ist es 
dementsprechend sättigend, also für viele 
Hunger.

vatis guter 
käseauflauf

von Denis Holtkemper
Musik: REFUSED „New noise“

 Auflaufform einfetten, Backofen 
vorheizen.

 Toastbrot auseinander pflücken, in die 
Auflaufform geben, etwas Milch hinzu-
geben, kneten und dies möglichst solange, 
bis keine Bröckchen mehr übrig sind 
(Spaß, Spaß, Spaß).

 Eier dazu und so zurecht matschen, 
dass eine feste, nicht zu feuchte, aber 
auch nicht zu trockene Masse entsteht.

 In diese mische man nun die Hälfte des 
geriebenen Käses und die gewürfelten 
Zwiebeln; mit Salz und Pfeffer würzen. 
Jetzt die Tomate in Scheiben schneiden 
und halbwegs ansehnlich auf der Ober-
fläche verteilen.

 Den Rest des Goudas drüber streuen 
und ab in den Ofen bei 200°C ca. 30-40 
min drin lassen, bis der Käse blubbert und 
langsam ins Bräunliche geht. 

knackigen Salat, während man auf den 
Auflauf wartet, zaubern.
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 Der Nudelsalat hier ist der absolute 
Knüller für jede Party – aber auch für „nur 
so“ ein richtiges Leckerchen. Jamjam!

    

kult-nudelsalat
Musik. Ox-CD #31 mit den Songs von 
TV KILLERS, AVAIL, ZEN GUERILLA und 
BAMBIX

-

 Als erstes kocht ihr die Nudeln in ausreichend Salzwasser bissfest. Dann alles in ein 
Sieb kippen und gut abtropfen lassen.

 Die Tomaten abtropfen lassen und das Öl auffangen, denn das brauchen wir gleich 
noch. Tomaten in kleine Würfel schneiden.

 Jetzt kommt die Zucchini dran. Waschen und auf einer groben Reibe, na was wohl? 
Reiben! Dann noch die Zwiebeln fein würfeln, fertig. 

 Jetzt kommt das aufgefangene Tomatenöl zum Einsatz. Großen Topf aus dem Schrank 
holen (wer klug ist, nimmt den Nudeltopf), Tomatenöl reinkippen, erhitzen und dann die 
Zwiebeln darin andünsten. Nach ein paar Minuten die Zucchinis dazu schmeißen, 
umrühren und so eine Minute mit andünsten. Schwupps die Sahne reinkippen, 
umrühren, volle Pulle Energie und das Ganze einmal aufkochen lassen.

 Jetzt den Topf von der Platte zerren, die gekochten Nudeln und die Tomaten dazu, gut 
umrühren und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Ah! Jetzt zückt ihr eine Schere 
und schneidet die Basilikumblätter in feine Streifen (weniger anarchistisch ist es, ein 
Messer mit Brett zum zerkleinern der Blätter zu verwenden) direkt in den Nudeltopf.

 Zum guten Schluss werden jetzt noch die Pinienkerne angeröstet. Dazu brauchen wir 
einen Topf oder eine Pfanne und kein! Fett. Einfach Pinienkerne rein, Gas geben und gut 
umrühren – diese Tätigkeit fordert eure vollste Konzentration, denn die Nüsschen 
brennen verdammt schnell an, wenn ihr nicht aufpasst. Habt ihr es geschafft, dass die 
Pinienkerne leicht gebräunt und nicht verkokelt sind, gebt ihr die auch noch in den Salat 
und mischt alles gut durch.

 Leider leider muss das Ganze jetzt noch mindestens zwei Stunden im Kühlschrank 
durchziehen, damit die Leckereien voll zur Entfaltung kommen. Aber das Warten lohnt 
sich, ich schwör‘s!
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der rote grieche
von Dirk Scheuer
Musik: GUFF „Divided We Fall“

Zu den Zutaten:
Am liebsten wäre es mir, ihr kauft den Schafskäse frisch. Die beste Variante ist der gut 
gesalzene cremige Schafskäse, der so geschmacksintensiv ist, dass es einem die 
Fußnägel hochzieht. Für die günstigere Variante geht natürlich auch der eher 
geschmacksneutrale 200-Gramm-Block aus dem Kühlregal. Alternativ zum Schafskäse 
geht auch Ziegenkäse. Ist wesentlich geschmacksintensiver aber nicht jedermanns 
Sache, wenn etwas so schmeckt, wie es im Ziegenstall riecht. Crème Fraîche ist Crème 
Fraîche. Wer es noch fetter will, nimmt Crème Double. Die Kräuter (Petersilie und 
Basilikum) dürfen zur Not auch gefroren sein. Aber bitte kein getrocknetes Gebrösel. Das 
schmeckt dazu echt nicht. Die Oliven sind eher unwichtiges Beiwerk. Es sollten nur 2 bis 
3 Stück sein. Normale Handelsware aus dem Glas tut es allemal. Den Knoblauch habt ihr 
sicher frisch im Hause und Rosenpaprika steht in pulverisierter Form im Gewürzregal. 
Die Chilis sind sozusagen der Brenner im Maschinenraum, die Endstufe im Verstärker 
oder auch das Salz in der Suppe. Je besser die Qualität, desto besser der Geschmack. Die 
frischen Chilis sorgen für den gewissen „Knack“ im Kaugefühl, die eingelegten bringen 
eine angenehme Säure mit. Geht also beides.

Zubereitung:
Die Zubereitung ist denkbar einfach und dennoch so wirkungsvoll. Der Schafskäse wird 
in ein hohes Gefäß gebröckelt. Die Creme Fraiche und die klein geschnibbelten Chilis 
werden hinzugegeben und alles wird mit dem Pürierstab kräftig cremig geschlagen. Die 
Kräuter, die Oliven und der Knoblauch werden ganz, ganz klein gehackt und unterge-
hoben. Mit Rosenpaprika und evtl. etwas Salz wird die Creme abgeschmeckt. Sollte die 
Creme noch nicht cremig genug sein, dann gibt man noch etwas Olivenöl dazu. 

Getreide oder Nudeln, zu Kräckern, pur usw. Vorsicht: Das Zeug macht süchtig.
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 Schnell und einfach zu machen, an alle 
politischen Meinungen anzupassen und 
vegan!!! Selbst Weicheier wie METALLICA 
haben es seit über 10 Jahren auf der 
Catering-Liste!

humous
von HEAVEN SHALL BURN

 In einem Topf Wasser zum Kochen 
bringen, die eingeweichten Kichererbsen 
hineinschütten, kurz aufkochen, 
abschäumen und mindestens 40-45 min 
garen, bis sich die Pelle löst. Das kann 
auch 60 min dauern, eigentlich kann man 
die gar nicht zu lange kochen ... Abkühlen 
lassen bzw. kalt abspülen. Pedanten pellen 
jetzt die Kichererbsen noch ab, aber das 
ist eigentlich Unsinn, da ja eh‘ alles 
gegrinded wird.

 Die Kichererbsen im Mixer zerkleinern.
 Den Zitronensaft darüber träufeln, die 

Knoblauchzehen schälen und durch die 
Knoblauchpresse in das Püree drücken. 
Das Tahin und den Kreuzkümmel hinein-
rühren. Salzen. Gewürze sind hier wirklich 
Geschmackssache, genauso wie der 
Knoblauch; man kann hier so viel nehmen 
wie man mag.

 Nach Bedarf und Laune Olivenöl und 
Wasser dazugeben, um das Püree 

solltet ihr euch Zeit zum Zerkleinern der 
Zutaten nehmen, mindestens die ganze 

A-Seite der „Scum“ von NAPALM DEATH 
lang, weil es sonst noch Bröckchen im 
Püree gibt. 

 Wer noch etwas Zeit hat, sollte 
das Humous ruhen lassen - schmeckt 
nach ein paar Stunden Ruhezeit 
noch besser.

Soweit das Grundrezept. Dann teilen sich 
die Meinungen auf drastische Weise: Wie 
soll man es servieren?! Israeli Style oder 
Arabic Style?! Wie man sich denken kann, 
herrschen dazu in verschiedenen Gebieten 
der arabischen Halbinsel recht handfest 
vertretene, unterschiedliche Meinungen ... 
Ähem, das können wir natürlich auch 
nicht entscheiden, deshalb hier beide 
Wege:

Israeli style:
Den fertigen Humous in einer flachen 
Schüssel ringförmig verteilen, also in der 
Mitte ein Loch lassen. Den Ajvar mit dem 
Harrissa mischen und in die Mitte des 
Humousrings füllen. Am Rand des Ajvars, 
also zwischen dem Ajvar und dem 
Humous, Olivenöl einfüllen. Die Petersilie 
hacken und über den Humous geben. 
Dann nimmt man zum Essen ein Stück 
Fladenbrot und zieht es von der Mitte aus 
zuerst durch das Ajvar, dann durch das Öl 
und dann durch den Humous, schmeckt 
Hölle!!!
Als Musik würden wir hier ne gute alte 
Death Metal Platte der Israelis SALEM 
empfehlen. 

Arabic style:
Ganz soviel Aufwand betreiben die Araber 
mit ihrem Humous nicht, hier wird die 
Petersilie gehackt und noch mit unter den 
Humous gerührt. Das Paprikapulver wird 
mit dem Olivenöl gemischt und über den 
Püree verteilt. Dazu gibt es ebenfalls 
Fladenbrot oder es wird zu Gebratenem 
(wehe ihr esst das zu Schweinefleisch!!!) 
gegessen. Mann kann den Humous auch 
zu Bällchen rollen und frittieren, das 
nennt sich dann Falafel.
Als Tisch-Musik empfehlen wir hier 
natürlich RAMALLAH.
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