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Die Idee für das Kochbuch wurde in den Kochkursen der Hamburger Tafel geboren, 

die sich an junge Eltern richten. In Kapiteln mit klingenden Namen wie „Frühlings-

erwachen“ oder „Sommersinfonie“ wird die Lust auf Frisches geweckt. 

Bestellen kann man das Buch unter www.einfach-guenstig-lecker.de

WENN DIE KANZLERIN PREISWERT KOCHT …
Unsere Bundeskanzlerin Angela Merkel ist unter anderem für zwei Eigenschaften bekannt: Sie kommt aus 

dem Norden und sie gilt als eine Frau mit Bodenhaftung. Da wundert es nicht, dass sie der Solinger Tafel für 

ihr Kochbuch ein Rezept für einen Grünkohl-Eintopf mit Mettwurst zu Verfügung gestellt hat – einfach, kräftig, 

schmackhaft und preiswert:

Zubereitung:
Grünkohl verlesen und gründlich waschen. In reichlich kochendem Salzwasser portionsweise etwa drei Minuten 

blanchieren. Abtropfen lassen, grob hacken. Zwiebeln schälen und würfeln. Butterschmalz in einem Topf erhit-

zen. Zwiebeln darin anbraten. Grünkohl zugeben und ca. 1,5 Liter Wasser zugießen. Aufkochen und die Brühe 

einrühren. Zugedeckt ca. eine Stunde kochen. Kartoffeln schälen, waschen und in Stücke schneiden. Mettwürste 

mit den Kartoffeln ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit zum Grünkohl geben und mitgaren. Evtl. Senfkörner in 

einer Pfanne ohne Fett kurz rösten und zugeben. Grünkohl mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Würste 

eventuell halbieren.

0 KOCH MAL! KOCH MAL!

Gesund, abwechselungsreich und natürlich preiswert … Kochen auf kleinster 

finanzieller Flamme ist gar nicht so einfach, zumal gerade jüngere Tafel-Kun-

den nie gelernt haben Speisen selber „richtig“ zu zubereiten. Aufgewachsen 

mit Fastfood und Fertiggerichten wissen sie oft nicht, wie sie die frischen 

Lebensmittel, die sie von ihrer Tafel bekommen, unkompliziert zu schmack-

haften Mahlzeiten verarbeiten können. Viele Tafeln in Deutschland haben 

dieses Problem erkannt und eine Vielzahl von Kursen aber auch Kochbücher 

erarbeitet, die sich alle am sehr schmalen Geldbeutel orientieren. Wer 

sich die Angebote im Internet ansieht oder durch die meist sehr liebevoll 

gestalteten Kochbücher blättert, merkt sehr schnell: Leckeres muss weder 

teuer noch kompliziert sein. Möhrencremesuppe, Porree-Hacknudeln oder 

Szegediner Wurstspieße und zum Nachtisch selbst gemachtes Apfelmus 

sind schnell gemacht, brauchen keine außergewöhnlichen Zutaten und 

auch keine besonderen Küchengerätschaften.

Dabei sind die einzelnen Kochbücher von ganz unterschiedlicher Auf-

machung und verschiedenem Umfang. Die Uelzer Tafel zum Beispiel hat 

ein Kochbuch herausgeben, das mit seinen schönen Illustrationen auch 

das bibliophile Herz erfreut und trotzdem ganz einfache Rezepte wie zum 

Beispiel das für eine Sauerkrautsuppe bereithält. Die Broschüre „Haushal-

Zum zehnjährigen Bestehen 

ihrer Tafel haben die Solinger 

Tafel-Freunde 2008 andere 

Tafeln und Prominente um 

Rezepte gebeten. Bundes-

kanzlerin Angela Merkel, 

Bundesfamilienministerin 

Ursula von der Leyen und TV-

Koch Horst Lichter haben sich 

daran beteiligt.

Weil die Tafel-Kunden im 

hessischen Bad Schwalbach, 

Taunusstein und Idstein 

öfter Rezepte tauschten, lag 

die Idee eines gedruckten 

Buches nahe. Verfasst wurde 

das Buch übrigens von der 

den Tafeln im Untertaunus 

eng verbundenen Land-

tagsabgeordneten Christel 

Hoffmann.

Mit wunderschönen Illus-

trationen hat die Künstlerin 

Herma Osterkamp dieses 

Büchlein der Uelzer Tafel zu 

einem wahren Schmuck-

stück gemacht. Sie machen 

Appetit auf zwölf Rezepte 

aus der Region.

Wissen Sie, was in eine mexi-

kanische Mitternachtssuppe 

gehört? Oder was „Tassen-

salat“ ist? Die Kunden und 

Förderer der Velberter Tafel in 

Nordrhein-Westfalen haben 

die Geschmacksprobe schon 

gemacht.

KOCHEN AUF KLEINER FLAMME

Alles will gelernt sein – auch das Kochen. Einige Tafeln bieten deshalb zu den Lebens-

mitteln gleich die passenden Bücher und Kurse.

Zutaten:

1 kg geputzter Grünkohl

Salz, Pfeffer, evtl. Zucker

2 mittelgroße Zwiebeln

2 EL Butterschmalz

2–3 EL Gemüsebrühe

ca. 750 g Kartoffeln

4 Mettwürste (ca. 300 Gramm)

evtl. 1 EL Senfkörner
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ten und dabei sparen“ der Traunsteiner Tafel ist schlicht in schwarz/weiß 

gehalten aber es glänzt durch nachrechenbare Tipps zum ganz sparsamen 

Kochen mit Geschmack. Dank des Großmarktes konnte die Hamburger Tafel 

ein Kochbuch auflegen, das den Vergleich mit kommerziellen Produkten aus 

dem Buchhandel nicht zu scheuen braucht. Zu vielen Gerichten kommen 

hier – wie bei anderen Kochbüchern der Tafeln auch – wichtige Tipps, wie 

Lebensmittel aufzubewahren sind oder länger haltbar gemacht werden 

können. Das umfangreiche Kochbuch der Tafeln im Untertaunus gibt dazu 

noch interessantes Hintergrundwissen, zum Beispiel, was den Suppenwürfel 

zum Suppenwürfel macht.

Freude am Kochen und am guten Essen lernt man am Besten als Kind 

und deshalb machen einige, wie zum Beispiel die Lingener Tafel, auf ihrer 

Webseite auf Kochkurse für Kindergartenkinder und Grundschüler auf-

merksam. Das Kochvergnügen findet natürlich in Begleitung der Eltern, 

Großeltern oder Pädagogen statt. Ein großes und erfolgreiches Projekt 

war im Herbst 2007 auch das in Zusammenarbeit mit der METRO Group 

als Sponsor publizierte Kinderkochbuch „Ich koch mir was“, dessen Ver-

kaufserlös den Tafeln zugute kam (siehe Seite 7).

Marc Dannenbaum
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