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VOrwWors

Es gibt zahlreiche Kochblcher und es gibt viele Kochsendungen. Was hat uns
also dazu bewogen, selbst ein ,,Kochbuch” herauszugeben?

Als langjahrige Freizeitkéche haben wir uns einen groBen Schatz an Erfah-
rungen angeeignet, was nicht immer ganz schmerzfrei war. Fir groBe Grup-
pen zu kochen ist etwas anderes, als zu Hause in der eigenen Kiiche fir sich
alleine oder die Familie. Diese Erfahrungen méchten wir gerne weitergeben.

Schon Teresa von Avila sagte:
.Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.”

Eine Freizeit ist Futter fur die Seele: Gemeinschaft mit anderen Menschen,
neue Erfahrungen, den Alltag hinter sich lassen, von der Liebe Gottes horen
und Geborgenheit erfahren.

Eine Grundlage dazu ist flir uns, neben einem kompetenten Mitarbeiterteam,
Futter flr den Leib. Die Mahlzeiten strukturieren den Tag, starken, warmen
und spenden auch mal Trost.

,Wenn es trotz Regen oder Kalte mein Lieblingsessen gibt, scheint flir mich
die Sonne“, ... so ein Teilnehmender auf einer Freizeit.

Zum guten Essen gehdrt heute aber mehr als gut kochen — deshalb haben wir
versucht, neben bewahrten Rezepten flir Gruppen, auch die Themen Hygiene,
den Umgang mit Lebensmittelunvertraglichkeiten, die Lagerung von Lebens-
mitteln und Wiegen ohne Waage zu beleuchten.

Auch auf konkrete Fragestellungen wie ,Was muss ich bei der Planung beden-
ken?“, ,Wo lagere ich welche Lebensmittel im Kihlschrank?“ und ,Wann haben
Obst und Gemusesorten Saison?“ gehen wir ein.

Wir wiinschen einen guten Appetit!

Anke Walliser und Alexander Strobel
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Zutaten fiir 10 Personen

1,3 kg Hackfleisch
650¢g passierte Tomaten
120g Zwiebeln
260g Sahne
2 Karotten
1/2 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprika
Fleischbriihe
Ol zum Anbraten
150g geriebener Kase

Zutaten fiir 60 Personen
6 kg Hackfleisch

3 kg passierte Tomaten
500¢g Zwiebeln

11 Sahne

8 Karotten

2 Bund  Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprika
Fleischbriihe
Ol zum Anbraten
700g geriebener Kase



Zubereitung

Zwiebeln schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Karotten schéalen und ebenfalls in kleine Wirfel schneiden.

Petersilie waschen, trocken tupfen, von den Stielen entfernen und hacken.
Die Zwiebeln zusammen mit dem Hackfleisch in einer Pfanne anbraten,
mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

Das angebratene Hackfleisch zusammen mit den Karotten und der Peter-
silie in einen groBen Topf geben, passierte Tomaten hinzufiigen.

Mit Salz, Pfeffer und Gemisebrihe abschmecken und noch eine halbe
Stunde vor sich hin kdcheln lassen.

Vor dem Servieren die Sahne zur SoB3e hinzufligen und noch einmal ab-
schmecken.
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