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Es ist wissenschaftlich erwiesen: 

Gemeinsames Kochen und Essen 

ist bekömmlicher als einsame 

Fertigmahlzeiten. Und beim 

Schnibbeln und Klönen erfährt 

man auch noch was über die inneren Werte von Vicia faba, das Retten von 

Lebensmitteln und das Kochen ohne Abfall. Geht runter wie Butter, bei 

KEGANER*INNEN und ihren Nachbar*innen, auch bei Veganer*innen. 

Wir kochen ja pflanzlich.

DER GARTEN IM JULI 

D a das Wetter heute trocken und windig ist, stellen wir das Kartoffeln häufeln zugunsten 
der Saatguternte zurück. Am Schluss wollen wir noch die zwei dicken Zucchini ernten, 
die wir gestern entdeckt haben – aber das hat leider schon jemand anders getan. Aber 

der Garten gibt noch genügend andere gute Dinge her: Zum Abendbrot gibt es heute einen Salat 
aus Rucola, ein paar Blättern Sauerampfer und roter Melde, dazu als Kräuter Origano, Salbei, 
Pfefferminze, Schnittlauch und etwas Dill und Estragon sowie Pimpinelle und etwas Borretsch. 
Und wir probieren außerdem noch ein paar Blättchen von dem Hirschhornwegerich im Salat. 
Die Tomaten, die wir außerdem in den Salat geben, sind leider noch nicht aus dem Garten – das 
dauert wohl noch ein Weilchen! Dafür sind jetzt endlich die Johannisbeeren reif. Sie schmecken 
als Marmelade, zu Vanillepudding, im Kuchen, im Salat oder einfach so. Unsere Johannisbeeren 
finden in der Regel nicht den Weg in weitere Verarbeitungen wie oben beschrieben, da sie sehr 
schnell über Salat oder einfach so in unseren Mägen verschwinden.

juli
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D er Juli ist ein Monat, in dem man 
zwischendurch auch mal Pause 
machen kann, um den Garten ein-

fach zu genießen. Auch das ist wichtig! 
Hier und da ist schon reifes Gemüse zu 
ernten, die Blumen blühen, und wenn es 
trocken ist, müssen wir viel gießen, da-
für verkrauten die Beete nicht so schnell. 
Wenn es feucht ist, haben wir viel zu  
jäten, dafür entfällt die Gießarbeit.



ZUM NACHBAUEN SOLARDÖRRSCHRANK

Unsere Ernten fallen so gut aus, dass wir nach 
Möglichkeiten der Konservierung für unser Ge-
müse suchen. Es gibt Pfefferminze und Zitronen-
melisse im Überfluss. Wir wollen Äpfel, Beeren, 
Tomaten, Heil- und Würzkräuter dörren.

Mit einem solarbetriebenen Dörrschrank kön-
nen wir nachhaltig und schonend dörren, so dass 
die Vitamine und Proteine erhalten bleiben.

In der schräg eingeschobenen Lade erhitzt sich 
die am unterem Ende einströmende Luft und 
steigt nach oben. Sie strömt durch den Schrank, 
entfeuchtet das auf Einschubrahmen liegende 
Dörrgut und entweicht über die Abluftöffnungen 
im oberen Teil des Schrankes.

Die Ausgangszeichnung ist maßstabsgetreu von 
Gunther angefertigt und war unsere Anleitung 
für den Dörrschrank. Sie kann gerne benutzt 
werden.

Das Schrankgerüst haben wir aus Lat-
ten gebaut, die wir diagonal verstrebt ha-
ben, damit sich der Schrank nicht verzieht. 
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Für die Seitenwände sowie für den Boden, das Dach und 
die Tür haben wir unbehandelte, 19mm starke Nut- und 
Federbretter verwendet. In den Schrank können 4 mit 
Drahtgeflecht versehene Rahmen eingeschoben werden. 
Um das Dach besser vor Witterung zu Schützen haben wir 
es mit einem Alublech versehen, das wir eh noch hatten.

Die Lade läßt sich passgenau in eine Aussparung am unte-
ren Ende des Schrankes einschieben wo sie mit Schloß-
schrauben befestigt wird. Dadurch kann sie leicht wieder 
entfernt werden, wenn der Schrank versetzt werden soll. 
Die Lade funktioniert mit einer Glasscheibe und dem da-
runterliegendem geschwärzelten Blech als Wärmefalle. 
Die Luft erhitzt sich bei Sonneneinstrahlung stark an dem 
Blech und steigt nach oben, wodurch frische Luft durch 

eine Öffnung am unteren Ende der Lade angesaugt wird. Am oberen Ende des Schrankes kann 
die Luft dann wieder entweichen nachdem sie das Dörrgut entfeuchtet hat. Wir haben das Blech 
einfach geschwärzt in dem wir es, mit Ketten gehalten, über einem Feuer geschwenkt haben, 
wodurch sich eine Rußschicht auf dem Blech abgelgert hat. (Das soll noch besser und haltbarer 
funktionieren, wenn das Blech vorher geölt wird. Von der Idee das Blech mit Farbe zu schwärzeln 
ist aufgrund der zu erwartenden Ausdünstung abzusehen.)

Der Dörrschrank sollte so aufgestellt werden, 
dass möglichst viel Sonne in die Schublade fällt. 
Unsere Schublade hat einen ca. 45-Grad-Win-
kel. Es gibt auch Schränke, die auf Rollen ste-
hen, damit sie immer zur Sonne hin ausgerichtet 
werden können. Auf diesen Bildern sieht man 
die Lüftungsschlitze sowie die Einpassung der 
Schublade in den Schrank mit langen Möbel-
schrauben. Der Schrank wurde direkt in Betrieb 
genommen.

Der Dörrschrank wurde in einem Workshop 
gebaut. Drei Gruppen haben sich jeweisl den 
Schrank, die Roste und die Schublade vorge-
nommen. Eine vierte Gruppe hat gekocht und so 
für das leibliche Wohl gesorgt. Allen Beteiligten 
herzlichen Dank für die Mitarbeit!

→ Weiterführende Infos 

 und Links:

Gute, genaue Anleitung: 

www.www.urban-growing.net/

dorrschrank-selbst-bauen

Anderes Modell aus Russland 

auf Rädern, kann zur Sonne  

gedreht werden:  

www.centrtkani.ru/solar- 

drrgert

Solardörrschrank aus Pappe: 

www.nachhaltigbeobachtet.ch/

blog/archive/2007/08/10/ 

solardoerrer-fuer-arme.html
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DICKE BOHNEN

D
ie können was ab. Zum Beispiel Kälte. Minustemperaturen brauchen Dicke Bohnen zur Entwicklung. Bo-
taniker*innen nennen es Vernalisationsreiz – stammt vom lateinischen Wort „vernalis“ für „zum Frühling 
gehörig“, wenn eine längere Kälteperiode die Bildung von Trieben und Blüten anregt. Zudem ist das Saat-
gut aufgrund seines sehr niedrigen Wassergehaltes resistent gegen Frost und keimt bei Bodentemperatu-

ren von zwei bis drei Grad. Die Aussaat kann bei offenem (frostfreiem) Boden bereits im Februar stattfinden. Daher 
säen wir sie als allererstes. Und finden die Saatgut-Tüten unterschiedlich beschriftet: Manchmal steht Ackerbohne oder 
Puffbohne drauf. Die botanische Verwandtschaft ist weniger derbe. Dicke Bohnen sind Hülsenfrüchte. Diese Pflanzen-
familie nennt man auch Leguminosen. Eine ihrer Unterfamilien sind die Schmetterlingsblütler. Das obere mittlere Blü-
tenblatt ist oft vergrößert und nach oben gebogen, die beiden unteren seitlichen bilden „Flügel“.

Vicia faba, wie die Dicke Bohne fachlich korrekt heißt, gehört zur ansonsten eher zarten Gattung der Wicken. Die ein-
jährige krautige Pflanze wird bis zu zwei Meter hoch, und ihre Pfahlwurzel reicht bis in ein Meter Tiefe. Daran bilden 
sich zahlreiche Wurzelknöllchen aus, die stickstoffbindende Bakterien enthalten. Anfangs haben wir mehr auf die Boh-
nen als auf die Blüten geachtet. Die sind aber auch einen Blick wert. Von Mai bis Juni – nur tagsüber, denn während der 
Dämmerung schließt sich die Fahne um die anderen Blütenteile und hüllt sie während der Nacht ein - kann man bei uns 
in den Bohnen-Beeten ziemlich große, duftende Prachtstücke bewundern. Ihre fünf Kelchblätter sind zu einer Röhre 
verwachsen; die fünf Kronblätter darüber weiß oder rot; und die dunkel-purpurfarbenen Flecken auf den Flügeln be-
zeichnet man als Saftmale oder Pollenattrappen, sie foppen also die Blütenbesucher. 

Frühe Formen der Dicken Bohne waren nicht sehr dick. Ihre kleinen Samen wurden in archäologischen Ausgrabungen 
in einer Steinzeitsiedlung bei Nazareth gefunden. Seit dem dritten vorchristlichen Jahrtausend wurden die noch immer 
nicht dicken Hülsenfrüchte im Mittelmeerraum angebaut und haben sich von dort nach Mitteleuropa ausgebreitet. In 
den ersten Jahrhunderten nach Christus entwickelte sich ein Anbauschwerpunkt an der Nordseeküste, weil die Dicke 
Bohne als einzige Hülsenfrucht auf salzigen Böden in Küstennähe gedeiht. So stellte sie die Versorgung der Menschen 
mit Proteinen sicher und war im Mittelalter eines der wichtigsten Nahrungsmittel, auch bedingt durch die hohen Er-
träge. In dieser Zeit tauchte erstmals die großsamige Varietät (Abart, Spielart) auf, die heute verbreitet ist. Seit dem 17. 
Jahrhundert ging der Anbau in Europa zurück, denn die aus Amerika eingeführte Gartenbohne und die Feuerbohne 
wurden nun vorgezogen. In vielen Regionen dienen Dicke Bohnen heute noch hauptsächlich als Viehfutter. Man nennt 
sie daher auch Sau-, Schweins-, Pferde- oder Viehbohnen. Da sie viel Wasser brauchen, gedeihen sie dort gut, wo der 
Grundwasserstand hoch ist, zum Beispiel in den Hamburger Marschlanden, auch bei der SoLawi Vierlande (→ siehe „Zum 

Mitdenken“ im Januar). Und wir essen sie ausgesprochen gern, diese dicken, manchmal mehrere Zentimeter langen Samen 
in rötlich- oder grünlich-braun, in purpurfarben mit oder ohne Flecken und Punkte.

Z U M  B E O B A C H T E N
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ZUM NACHKOCHEN

DICKE BOHNEN

Dicke Bohnen gelten als derb und deftig, hier kommt der Trick 
für Prinzen und Prinzessinnen auf der Bohne: Feinsinnige 
schnippen die ausgepalten gegarten Bohnenkerne aus der wei-
ßen Haut. Heraus kommen leuchtend grüne, zarte, kleine Ker-
ne, ein Gedicht in Petersiliensahne oder einfach nur in Butter 
geschwenkt.

20 Handfeste lösen 7,5 kg Dicke Bohnen – natürlich gemein-
sam – aus der Hülse und garen sie zusammen mit möglichst 
viel Bohnenkraut zugedeckt 20 – 25 Minuten. Dann lassen 
sie je nach Geschmack Butter schmelzen oder erwärmen et-
was Öl, lassen Mehl darin goldgelb anschwitzen, löschen mit 
einem guten Liter Kochsud und einem guten Liter Milch ab, 
würzen mit Salz und Pfeffer, lassen die Sauce 10 Minuten leise 

köcheln; lassen dann die Bohnenkerne abtropfen, geben sie in 
die Bechamelsauce und vermengen das Ganze mit fünf Bund 
gehackter Petersilie.
Dazu schmecken mehlige Kartoffeln – insgesamt ein sommer-
lich-saisonales samt regionales sowie deftiges und kostengüns-
tiges vegetarisches Vergnügen. Fleischesser hauen sich dazu 
ein Salzwiesen- oder Deichkotelett aus artgerechter biologi-
scher Haltung in die Pfanne.

Zwölf Derbe lösen drei Kilo Dicke Bohnen aus der Hülse und 
garen sie in Salzwasser zugedeckt 20 – 25 Minuten; schälen 
derweil drei Pfund Wurzeln (Möhren) und schneiden sie in ei-
nen Zentimeter dicke Scheiben; pellen drei mittelgroße Zwie-
beln, würfeln sie fein und dünsten sie in 150 g Butter glasig; 
wenden dann die Wurzeln (Möhren) darin, schmecken mit 
Salz, Pfeffer und Zucker ab, begießen mit wenig Wasser und 
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garen das Gemüse zugedeckt bei milder Hitze zehn Minuten. 
Zu guter Letzt mischen sie die Bohnenkerne drunter und ser-
vieren sich „Dicke Bohnen mit Wurzeln“, auch ein preiswer-
tes, traditionelles norddeutsches Gericht.

Vier Vegetarier enthülsen zweieinhalb Kilo Dicke Bohnen, er-
hitzen 40 g Butter oder Margarine, dünsten die Bohnen dar-
in an, streuen Salz drüber, gießen maximal einen Viertelliter 
Wasser an, lassen kurz ankochen, dünsten 15 bis 20 Minuten 
und lassen die Bohnen 5 bis 10 Minuten in der Nachwärme 
fertiggaren, nehmen das Bohnenkraut heraus und bestreuen 
das Ergebnis mit zerkleinerter Petersilie.

BUNTER WOK

Es ist Erntezeit im Garten und ansonsten nicht viel zu tun. Die 
Sonne scheint, es ist warm. Martina zeigt ihre Rocket-Stoves-
Anmach-Technik. Saskia und Anna freuen sich, wie viel Spaß 
das Kochen draußen am Rocket Stove macht, mit riesigen 
Kochlöffeln. Der Rest übt sich in meditativem Erbsenpulen.

Es gibt: Erbsen, Zuckerschoten, Möhren (orange und wei-
ße) und Kohlrabi mit Sellerie, Möhrenkraut und Petersilie 
Extra: Mangold und Zucchini (grüne und weiße), Paprika, 
Rote Bete Stengel und erste Kartoffeln mit Curry. Dazu Linsen 
und Saskias „Unkraut-Salat“ mit Paprika.

KAROTTEN-ANTIPASTI

Die Karotten waschen, schälen und schräg in ca. 5 mm dicke 
Scheiben schneiden. Die Fenchelknolle putzen, waschen und 
in dünne Scheiben schneiden. Karotten und Fenchel in einen 
Topf geben, die Knoblauchzehen abziehen, halbieren und mit 
der Zitronenschale hinzufügen. 

Weißwein, 3 EL Olivenöl, Trauben-Balsamessig, 250 ml Was-
ser, Salz, Zucker, Pfeffer- und Pimentkörner verquirlen, über 
das Gemüse gießen und einmal aufkochen. Das Gemüse zu-
gedeckt bei schwacher Hitze in 10 bis 15 min. bissfest garen. 
Das Gemüse in eine Schüssel geben, abkühlen lassen und 2 bis 
3 Stunden in den Kühlschrank stellen. 

Vor dem Servieren mit 2 EL Olivenöl beträufeln und mit grob 
gezupften Basilikum- oder Minzeblättchen bestreuen. 

TIPP: Mit gerösteten Pinienkernen bestreut ist diese Vorspei-
se besonders schmackhaft. Dazu passt frisches Ciabatta-Brot 
und ein milder, fester Schafskäse.

juli
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D as gemeinsame Kochen und Essen im Garten am Bunker nimmt inzwischen 
einen festen Platz im Leben vieler Menschen aus der Umgebung ein. Wir 
haben gemerkt, dass es keine Aktivität gibt, bei der Menschen völlig unter-

schiedlicher Hintergründe und Sozialstrukturen so gut zusammenkommen können. 
Beim gemeinsamen Schnibbeln und dem Austauschen über Rezepte und Zutaten 
kommen alle ins Gespräch. Und beim Kochen mit selbst angebautem Gemüse aus 
dem Garten wird erfahrbar, wie regional nachhaltige Ernährung mit den Erforder-
nissen eines globalen Klimaschutzes zusammenhängt, ganz ohne Vorträge oder wis-
senschaftliche Literatur. Das Interesse an saisonaler und regionaler Ernährung und 
am Selbermachen wird geweckt, und der Spaß an der gemeinschaftlichen Tätigkeit 
macht wahrlich süchtig. In Zukunft soll die selbstorganisierte Gemeinschaftsküche 
im Bunker Platz finden und so als Stadtteilküche noch viele Jahre bestehen.

ZUM NACHDENKEN GEMEINSAM KOCHEN
COOKING SOCIAL CLUB
Der Cooking Social Club ist im Stadtteilzent-
rum Motte im Nachbarstadtteil Ottensen an-
gesiedelt. Die Gruppe rettet mehrmals in der 
Woche aussortierte Lebensmittel von lokalen 
Biosupermärkten und verteilt sie an Projekte, 
bei denen gemeinsam und für eine Gemein-
schaft gekocht wird, zum Beipiel sogenannte 
Voküs (Volksküchen) oder gemeinschaftliche 
Kochaktionen wie bei uns jeden Donnerstag.

Einmal im Monat kocht auch der Cooking 
Social Club selbst in der Motte. Im Fokus ste-
hen das Sichtbarmachen von Lebensmittelver-
schwendung sowie die soziale transformative 
Kraft von gemeinsamem Kochen und Essen.
Mehr Infos: www.cooking-socialclub.de
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NO WASTE
„No Waste“ = kein Abfall oder gar „Zero Waste“ = 
Leben, ohne Müll zu produzieren, ist ein Motto der 
Permakultur, ist ein Motto der Plastikvermeider 
und ist auch ein Motto von Mary. Sie hat bei uns 
im Sommer 2019 schon das zweite Mal italienische 
Arme-Leute-Küche zelebriert. Und wir fühlten 
uns so reich! Reich beschenkt von einem riesigen 
Büffet, bereitet fast ausschließlich mit dem, was 
da war und ohne Müllberge. Was Mary allein aus 
einem Huhn macht, würde Seiten füllen. Für Vega-
ner molto bene ist ihr Tipp, alle Gemüse-„Abfälle“ 
zuerst anzubraten, dann daraus eine superstarke 
Brühe zu kochen, die Reste auch noch zu smoothen 
und das Ganze in Eiswürfelbehältern einzufrieren. 
Nie wieder Brühwürfel oder gekörnte Brühe in 
Wegwerfverpackung. Bei KEBAP beglückte sie die 
Nachbarschaft mit der auch akrobatisch perfek-
ten Zubereitung von vor Ort geernteten Paprika 
mit gebröseltem und gebratenem Brot aus dem 
Foodsharing-Schrank. (→ siehe August: „Zum 

Nachkochen“ ). Macht irgendwie frei. Und froh.

LEBENSMITTELRETTER
Die Lebensmittelretter sind eine Initiative, die 
sich gegen Lebensmittelverschwendung en-
gagiert. Sie „retten” ungewollte und überpro-
duzierte Lebensmittel in privaten Haushalten 
sowie von kleinen und großen Betrieben. 

Darüber hinaus verstehen sie sich als bildungs-
politische Bewegung und fühlen sich nachhaltigen 
Umwelt- und Konsumzielen verpflichtet. Sie 
setzen sich unter anderem für einen Wegwerf-
stopp und gegen den Verpackungswahnsinn 
der Supermärkte ein und sind mit diesen und 
anderen Themen auf Veranstaltungen oder in 
Medien präsent und starten eigene Aktionen.

Bei KEBAP haben wir gemeinsam mit den 
Lebensmittelrettern einen sogenannten Fairtei-
ler-Schrank gebaut, wo ihr jederzeit gerettete 
Lebensmittel hinbringen und/oder holen könnt.
Mehr Infos: www.foodsharing.de




