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»Moin moin, hast du Lust dein Lieblingsessen
zusammen mit netten Leuten in entspannter
Atmosphare zu kochen?“

So haben wir im September 2021 begonnen junge
Manner (zwischen 15 und 27 Jahren) in Bahrenfeld
einzuladen, sich mit uns freitags zum gemeinsamen
Kochen und Austauschen im Jugendzentrum
Bahrenfeld zu treffen.

Neben Qabuli, Auberginenquark, Kebab Pizza und
Fajitas wurde gekickert und Pool gespielt. Bei Tee
entscheiden wir gemeinsam, welches Lieblingsrezept
wir kochen wollen.

Nach dem Einkaufen geht es bei Musik gemeinsam
ans Zwiebeln schneiden.

Es kann losgehen ...




Dazwischen haben wir verschiedene Themen disku-
tiert. Darunter zum Beispiel Fragen wie:

Warum kochen in Restaurants haufig Manner, zu
Hause fur die Familie aber oft Frauen?“

oder

~Was wunscht ihr euch far Veranderungen fur eine
Gesellschaft in der alle Menschen gleichberechtigt
sind?“

Mit diesem Kochbuch moéchten wir Euch nicht nur
einladen, die Rezepte zu Hause nachzukochen,
sondern Euch auch Uber Fragen der Gleich-
berechtigung und des Miteinanders Gedanken zu
machen. Dafur gibt es zwischen den Rezepten
immer wieder Seiten mit spannenden Fragen, auf
denen genug Platz ist, Eure Gedanken zu notieren.

Viel Spals beim Kochen und Nachdenken wunschen
die jungen Manner der com!Buse-Gruppe, Stefan
und Saskia




Fajitas

Wie werden eigentlich Tortillas richtig zubereitet?
Dunn aus-gerollt oder per Wurftechnik zwischen
den Handen gedehnt? Im Ofen oder in der Pfanne?

Wie auch immer ihr euch entscheidet: am Ende
kann sich jede Person ihre Tortillas mit den eigenen
Wunschzutaten belegen.

Und so soll es spater aussehen.



Zutaten fur circa 8 Personen:

Fur die Tortillas:

e— 440 Gramm Mehl

e— 2-3 Teeloffel Salz

e— circa 200 Milliliter lauwarmes Wasser
e— 6 Essloffel Olivendl

Fur die Fullung:

2 Avocados

3 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

eventuell Y2 Chilischote

2 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Olivendl

600 Gramm Pouletfleisch

1 Pepperoni

Wunsch-Gemuse (z.B. Paprika, Zucchini, Pilze)
1 Salatkopf

1 Dose Mais

Paprikapulver, Chili, Salz und Pfeffer
Joghurt

Sriracha-SoRke

rrerrrrrrrrrtt




Hier entsteht der Teig, wahrend schon die Zwiebel.

Fur die Tortillas:

440 Gramm Mehl mit 2-3 Teeloffeln Salz
vermengen. Dann circa 200 Milliliter lauwarmes
Wasser und 6 Essloffel Olivendl dazugeben. Alles
kneten bis der Teig glatt und geschmeidig ist.

Etwas ruhen lassen, dann den Teig in circa 16
Stucke teilen und moglichst dinn ausrollen.

Auf mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne
beidseitig gleichmaBig backen. Dann zum
Warmhalten abgedeckt in den circa 50 Grad
warmen Backofen!




Fur die Fullung:

1. Guacamole:
2 Avocados ausloffeln und in eine Schussel geben.

1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen, (eventuell %2 Chili-
schote) fein schneiden und dazugeben. 2 Essloffel
Zitronensaft dazugeben und alles vermischen. Mit
Salz und Pfeffer warzen.

2. WeilRe Solse:
Joghurt in eine Schussel geben und je nach

gewunschtem Scharfegrad mit Sriracha-Sole ver-
rahren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pouletfleisch:
2 Essloffel Olivendl in in eine Pfanne geben, 600
Gramm Pouletfleisch gut anbraten und wurzen.

4. Gebratenes Gemuse:

2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen. 2
Zwiebeln und 1 Pepperoni in feine Streifen
schneiden und leicht anbraten. Nach Belieben
weiteres Gemuse (Paprika, Zucchini, Pilze) jeweils
einzeln leicht anbraten. Mit Paprika, Chili, Salz und
Pfeffer wlrzen.

5. Salat:
Salatblatter waschen und servieren. Mais abtropfen

und in einer Schussel servieren. Die Fajitas werden
auf dem Tisch nach Wunsch gefullt, gerollt und von
Hand gegessen!




Was denkt ihr, warum ist unsere Kochgruppe
com!Buse nur fur Manner?







Kebab-Pizza

Einer unserer Teilnehmer hat fur 7 Jahre in Schweden
gelebt und uns ein sehr beliebtes schwedisches
Gericht vorgeschlagen, die Kebab-Pizza.

Ahnlich wie der Déner-Kebab im Fladenbrot in
Deutschland zu einem neuen ,Nationalgericht”
wurde, ist die Kebab-Pizza mit Pommes ein sehr
populares Gericht fur viele Menschen in Schweden.

Da es schwierig war, Rezepte auf Deutsch zu finden,
haben wir durch Ubersetzung schwedischer Rezepte
durch unseren Teilnehmer und durch YouTube Videos
unsere eigene improvisierte Version der Kebab-Pizza
geschaffen.




Zutaten fur circa 8 Personen:

Fur den Teig:

e— 1 Kilogramm Weizenmehl
e— 600 Milliliter Wasser

— 4 Teeloffel Salz

e— 10 Gramm Frischhefe

Flr den Belag:

1 Glas/Packung passierte Tomaten

2 rote Zwiebeln

2 Packungen Mozzarella

1 Packung Pizzastreukase

200 Gramm grune Pfefferonen

800 Gramm Geflugel Kebab Fleisch

(Tk anbraten oder frisch vom ,Ddénergrill*)
— 1 Packung Tiefkihlpommes

=— Mayonnaise und/oder Knoblauchsauce

Prrrnd




Hier wird fleissig gearbeitet.

... hachher



Und so geht's:

Fur den Teig in einer Schussel Mehl, Wasser, Hefe
und Salz verkneten.

AnschlieSend abgedeckt fur circa 30 Minuten ruhen
lassen und dann dunn ausrollen und mit passierten
Tomaten bestreichen.

Mozzarella und rote Zwiebeln in dunne Scheiben
schneiden und zusammen mit dem Streukase auf
der Pizza verteilen.

Danach kommt das Ganze bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze fur circa 15 Minuten in den Ofen, bis der
Kase geschmolzen ist.

Pizza herausnehmen und die Pommes fur den auf
der Packung angegebenen Zeitraum in den
Backofen geben.

AnschlieBend die Pizza mit dem Kebab Fleisch,
Pommes und Pfefferonen belegen und noch einmal
fur ein paar Minuten in den Ofen.

Zum Schluss kommt noch je nach Geschmack
Mayonnaise und/oder Knoblauchsauce obendrauf.
In Stucke schneiden und servieren.

Die weilse Sauce soll in Schweden eine andere sein,
als wir sie verwendet haben. Da wir nicht genau
wussten, welche wir nehmen sollen, haben wir uns
fur Mayonnaise und Knoblauchsauce entschieden.

Schmeckt auf jeden Fall auch so super lecker.




Welche Art von Essen mogt ihr gerne?
Was verbindet ihr mit diesem Essen?







Auberginenquark

Und so wird es dann aussehen.

Beim Kochen des Auberginenquarks - ein Essen,
das ur-sprunglich aus dem Iran kommt - tauschten
wir uns zu den verschiedenen Gewohnheiten rund
um das Thema Kochen in unserer Gruppe aus.

Wir  diskutierten  Erfahrungen, die sowohl
Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen den
einzelnen Teilnehmenden, Familien und Umfeldern
aufzeigen. »




Zutaten fur circa 8 Personen:

=— 6 mittelgroRe Auberginen

circa 10 Knoblauch-Zehen

ausreichend Bratol

Minze-Krauter (getrocknet)

1 Kilogramm Speisequark

Wasser

Salz, Kurkuma, schwarzen Pfeffer und Currypulver
Rostzwiebeln

250 Gramm Walnusse

Fladenbrot

Prrrrrrtt

Fast fertig!




Und so geht's:

Zuerst die Auberginen nach Bedarf schalen, dann
vierteln und in ein Metallsieb geben. Einen relativ
groBen Topf nehmen, zur Halfte mit Wasser
befullen und zum Kochen bringen. Dann ein
Metallsieb mit den Auberginen in den Topf stellen,
sodass der Korb nicht auf den Pfannenboden
schlagt und die Auberginen gedlnstet werden.
Nach einer halben Stunde sind die Auberginen
fertig und weich. Diese dann vollstandig
zerdrucken.

Circa 10 Knoblauchzehen in kleine Spalten
schneiden und in ausreichend Ol anbraten. Danach
getrocknete Minze-Krauter zum Garnieren in Ol
anbraten.

Circa 1 Kilogramm Speisequark in einer Schussel
unter der Zugabe von Wasser ruhren. Wenn der
Quark cremig ist, zu den Auberginen geben und
alles vermischen. Dann bei schwacher Hitze
umruhren und Salz, Kurkuma, schwarzen Pfeffer
und Currypulver hinzufugen.

Den Auberginenquark in einen Teller oder eine
Schisseln geben und mit Rostzwiebeln, scharf
gebratenem Knoblauch und Minz-Ol garnieren.

Zum Dekorieren verwendeten wir gehackte
Walnusse. Dazu Fladenbrot und Quark servieren.
Dann ist das Essen fertig!




Und so sieht es fertig aus.

Gleich wird reingehauen.




Warum kochen in Restaurants haufig Manner?
Zu Hause fir die Familie aber oft Frauen?







Linsensuppe

Linsensuppe ist eines der Lieblingsgerichte von
Stefan:

JIlch verbinde damit Kindheit, weil meine Mutter
dieses Gericht ofter gekocht hat. Daher wollte ich
meine Version von Linsensuppe alla Mama den
anderen Teilnehmenden von com!Blse naher
bringen®.

any

Lecker Linsensuppe.




Zutaten fur circa 8 Personen:

=— 250 Gramm getrocknete Linsen oder 2 Dosen
Linsen

e—1 grolSe Zwiebel

e— 1 Bund Suppengrun

e— 400 Gramm Kartoffeln

e— 300 Gramm Mettwurstchen (oder Alternative)

<— 2 Liter Gemusebruhe

=— 2 Lorbeerblatter

=— Salz, Zucker, Pfeffer, Butter (oder Margarine),

<— Petersilie und Essig nach Geschmack




Und so geht's:

Fur die Linsensuppe werden entweder getrocknete
Linsen einige Stunden vor dem Kochen in Wasser
eingeweicht oder - wenn es schnell gehen soll -
konnen auch Linsen aus der Dose verwendet
werden.

Zuallererst zur Vorbereitung Suppengrun (Karotten,
Knollensellerie, Lauch) und Kartoffeln schalen und
in mund-gerechte Wurfel schneiden. Dann Zwiebeln
fein in Wurfel schneiden, anschlieBend Mett-
wurstchen (da auch muslimische Teilnehmende in
unserer Gruppe sind, haben wir uns fur Merguez-
Wurstchen entschieden) in circa 2 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden und beides zusammen in
einem groBen Topf anbraten (fir Veganer*innen
konnen die Wdarstchen einfach weggelassen
werden. Die Suppe schmeckt auch ohne Fleisch
sehr lecker).

Wenn sich am Boden Roststoffe bilden, mit circa 2
Litern Gemusebriuhe aufgieBen. Dann das
gewurfelte Gemuse dazugeben und mit Salz,
Pfeffer, 2 Lorbeerblattern und einer Prise Zucker
wurzen. AnschlieBend das Ganze fur circa eine
halbe Stunde kochen lassen.

Am Ende mit einem guten Schuss Essig und
ordentlich Butter (oder Margarine als Alternative)
abschmecken, ge-gebenenfalls nachwirzen und
mit gehackter Petersilie be-streuen. Es empfiehit
sich zum zusatzlichen Abschmecken extra Butter
und Essig auf dem Tisch bereitzustellen.

Am allerbesten schmeckt die Suppe noch einmal
aufge-warmt am nachsten Tag.




Gibt es Themen fiir euch, die ihr lieber nur mit
anderen Mannern besprecht?
Und falls ja: Was ist euch wichtig in
Gesprachen mit anderen Mannern?




Burger

Manchmal mussen es einfach Burger sein. Der
Aufwand ist Uberschaubar, es kann nicht viel
schiefgehen und am Ende schmecken sie Allen.

In unserem Fall in einer etwas ungewdhnlicheren
Variante mit geriebenen Kartoffeln in der Pattie-
Masse - auf Vorschlag eines unserer Teil-
nehmenden.




Da die Arbeitsschritte sich gut koordinieren lassen
und nicht viel Zeit, aulSer das Brutzeln der Patties,
am Herd verbracht wird, bleibt beim gemeinsamen
Schnippeln genug Zeit sich Uber verschiedene
Kichen der Welt, unterschiedliche Zubereitungs-
formen und Essensgewohnheiten zu unterhalten.
Aber auch uUber Aufgaben- und Rollenverteilung in
der Kuche und im Haushalt.

Zutaten fur circa 8 Personen:

«—1 Kilogramm Rinderhackfleisch

— (Alternative: vegane Patties)

«— 2 Kartoffeln

e—1 Ei

«—1 rote Zwiebel

— 3-4 Tomaten

«— 1 Eisbergsalat

«— 2 Paprika

«—2 Avocado

«— 8 Hamburgerbrotchen

e— Saucen (Ketchup, Majo, Senf, danische Burger
Sauce)

e— Ol zum anbraten

=— Salz, Pfeffer




Ein paar Eindrucke von der Vorbereitung

¥

Hier wird ﬂeissiggebrutzelt

... und schon ist alles fertig.



Und so geht's:

Salat, Tomaten, Paprika waschen und in Streifen/
Scheiben schneiden, Zwiebel und Avocado pellen
und ebenfalls in Streifen schneiden. Hackfleisch in
eine grofe Schussel geben, Kartoffeln schalen und
in die Schussel reiben. Salz, Pfeffer und Ei
dazugeben und verkneten.

AnschlieBend mit der Hand gleichgroBe Patties
formen und mit etwas Ol in der Pfanne anbraten.
Kurz bevor die Patties fertig gebraten sind, die
Burger Brotchen halbieren und fur ein 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze in den Ofen geben.

AnschlieBend alle Zutaten auf dem Tisch anrichten.
Nun kann jede*r nach Belieben den eigenen Burger
zusammenbauen.

- .. Nun ist fertig.




Denkt ihr, dass es typische Aufgaben fur
Manner und fur Frauen gibt?
Zum Beispiel im Berufsleben, in der Familie
oder in der Gesellschaft?







Kartoffelpuffer

Ein junger Mann aus der Gruppe hat immer wieder
neue und kreative Ideen fur leckeres und schnelles
Essen: diesmal Kartoffelpuffer. Dazu bereiten wir
einen grofen, bunten und frischen Salat zu. Nicht
so bunt sieht es bei vielen mit den sozialen
Kontakten in Zeiten der Pandemie aus. Und auch
daruber hinaus diskutieren wir Erfahrungen von
Ausgrenzung und Diskriminierung, die die Teilhabe
so sehr erschweren. Und com!Buse wunschen wir
uns deshalb als einen Ort, wo neue Kontakte
entstehen konnen.

Und so soll es spater aussehen.




Von der Pfanne auf den Teller

Es wird! Es wird!




Zutaten fur circa 8 Personen:

FUr die Kartoffelpuffer:
e—1 Kilogramm Kartoffeln

e—1-2 Eier
e—etwas Mehl
e— Bratol

Far den Salat:
e—Blattsalat

e—1 Gurke

=—1 Paprika

«—3 Tomaten
e—Qlivenol
e—Zitrone

=—Salz und Pfeffer
e—frische Minze




Und so geht's:

Zunachst 1 Kilogramm Kartoffeln kochen, bis sie
weich sind. Dann schalen und stampfen. 1-2 Eier
hinzugeben und alles vermengen, sodass eine
weiche Masse entsteht. Nach Bedarf kann etwas
Mehl zum Binden zugefugt werden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und mehrere Loffel
Kartoffelmasse (pro Puffer jeweils circa 2 Essloffel)
in der Pfanne verteilen. Jede Seite circa 3-5 Minuten
backen, bis diese goldbraun ist.

Dazu einen Salat mit Lieblingszutaten zubereiten.
Wir nehmen Blattsalat, Gurken, Paprika, Tomaten
und wurzen mit Olivendl, Zitrone, Salz und Pfeffer.
AuBBerdem Minze fur die Frische!




Was wunscht ihr euch fur Veranderungen fur
eine Gesellschaft, in der alle Menschen
gleichberechtigt sind?







Kebab im Fladenbrot mit Salat und
JoghurtsofBe

Was gibt es zu besonderen Anlassen wie Ge-
burtstagen, Feiertagen et cetera zu essen? Und wer
bereitet es zu? Oder wer wird fur das Kochen und
Vorbereiten zustandig gemacht? Diese Fragen
beschaftigten uns bei unserem com!Buse Jahres-
abschluss.

Fir den entscheiden wir uns schlieRlich, Kebab
selber zuzubereiten. Auferdem nutzten wir die
Einwirk- und Ofenzeiten fur ein kleines Resiimee:

Was ist in dieser Gruppe in den letzten Wochen
alles passiert? Was ist gut gelaufen? Und was
wunscht ihr euch vielleicht anders, fur das
kommende Jahr?

Was wird das denn?



Wie der Brei zu Essen wird.

Von der Schissel ...




Zutaten fur circa 8 Personen:

Fur den Kebab-Spiels:

=—2 grolle Zwiebeln

«—1,5 Kilogramm Huhnerfleisch

e—500 Gramm Joghurt

«—3 Knoblauchzehen

<—Salz, Pfeffer

<—Paprikapulver, Cayenne Pfeffer, Curry,

Kurkuma, Kreuzkimmel (gemahlen), Chilipulver
e—ChilisoRe

e—Schaschlik-Stabchen

FUr den Kebab-SpieR:
*—2 Gurken

—500 Gramm Joghurt
<—3 Knoblauchzehen
e—Salz

Aullerdem:

e—1 Fladenbrot

—1 Salatkopf

e—500 Gramm Tomaten
«—1 Bund Petersilie




Und so geht's:

Das Huhnerfleisch in circa 5x10 cm grol3e Streifen
teilen, sorgfaltig mit Wasser waschen und
abtropfen lassen. Dann mit Joghurt und den
Gewdurzen, Salz und Pfeffer, sowie dem Knoblauch
vermengen. Das marinierte Fleisch jetzt min-
destens 30 Minuten ziehen lassen. Nachdem die
Marinade einwirken konnte, die beiden Zwiebeln
schalen und halbieren.

Eine Auflaufform mit etwas Ol bestreichen, dann
die 1. halbierte Zwiebel in die Form legen und
einen Schaschlik-Spiels in der Mitte platzieren. Jetzt
nach und nach das Fleisch Uber der Zwiebel
aufschichten. Und zum Schluss mit einer weiteren
Zwiebel abschlieBen. Daneben mit den beiden
weiteren Zwiebelhalften und HuUhnerstreifen das-
selbe machen. Nun die Auflaufform mit den beiden
SpieBen in den vorgeheizten Backofen (250 °C)
geben und fur circa 45 Minuten backen, bis das
Kebabfleisch durch und leicht gebraunt ist.

In der Zwischenzeit die JoghurtsolSe zubereiten: die
Gurken reiben und mit dem Joghurt vermengen.
Knoblauch kleinschneiden und dazugeben. Mit Salz
(und ggf. etwas Pfeffer) abschmecken.

Salat und Tomaten waschen und kleinschneiden.
Petersilie zum Garnieren hacken oder abzupfen und
alles auf den Tisch stellen. Sobald das Kebabfleisch
fertig ist, dieses von oben nach unten in kleinen
Stucken vom Spiel8 abschneiden und auf einem
Teller servieren.




Und so geht's - Teil 2:

Zugleich das Fladenbrot so zuschneiden, dass
befullbare Brot-Taschen entstehen. Alternativ
kdnnen auch Durum-Fladen verwendet werden.
Diese in der Pfanne oder im Ofen kurz erwarmen
und auf den Tellern verteilen.

Jetzt kann jede Person nach Belieben ihren Fladen
befullen.

v
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Und auch so kann es aussehen.



Was gefiel Dir an com!Buse? Warum bist Du
gerne zu unseren Treffen gekommen?
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