


Hochen ohne Abfille

Man muss kein KochRiinstler sein, um Lebensmittel optimal zu uerwerten. Normale
Kiichenkenntnisse und ein wenig Kreativitdt reichen aus.

Allerdings sollte man eine gewisse Routine entwickeln, um Verschwendung gu vermeiden, und in
diesem Sinne moglichst Saisonprodukte kaufen, die gudem oft schmackhafter und preisglnstiger sind.
Daruber hinaus sollte man wissen, wie man Lebensmittel richtig aufbewahrt.

Auch bei der Planung Ihrer Ments dtirfen Sie alte Gewohnheiten tber Bord werfen und beispielsweise
durchaus bestimmte Bestandteile verwerten, die man sonst wegwirft. Um Ihnen hierbei zu helfen,
haben wir eine Reihe praktischer Merkbldtter zu den geldufigsten Nahrungsmitteln gusammengestellt
(Obst, Gemdse, Fleisch und Fisch).

Folgen Sie einfach der Anleituny
Jubereitunguonten

Die verschiedenen Zubereitungsmdglichkeiten des betreffenden Nah-
rungsmittels sind hier auf einen Blick zu erkennen. Mit ein wenig Abwechs-
lung kdnnen Sie das Produkt die gange Saison hindurch so schmackhaft
machen, dass Ihre Lieben gar nicht genug davon bekommen. @ in welcher Saison es

Rittip aufbewanen,  Champignons

Hier erfahren Sie, wie und o

D@/Jﬂpmulgm pten

wie lange sich das Produkt g — o -,
au rbewo hren Ldsst.. lig aufbeuatnen,  dehlow zubeneitel

Damit die  Champignons

Sairon
Hier erfahren Sie, wann das
Produkt hiergulande Saison hat:

in Belgien frisch ohne
Rinstliche Mittel geern-
tet wird,

» wann es nach ortlicher
ror g St Lagerung erhdltlich ist.

strahlend weig bleiben, ist die MO 8um Sdubern bilrsten

Hout vom HuL abgugichen, ©der enfoch cbuischen. So
N indem mon am Rand ansetgt,  Waren sie ren Nahwert und
i 24 St.in einem Die Pilghte mit Zitronensaft  Geschmack.
Bei Raumtemperatur fuchentuch  beufen, domit se it Verwertung:  Side  und
dunkel werden. Schalen sind  lecker als
Salatgutat, gebraten, in einer
* e Uk sl Jbfull Sppe, eines uiche ocer ener
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Im Kihlschrank I Ofen getrocknet und Im  erenden
Uldcnen  Emochilos  papmammanssonbos ioser
dasnachde

;>I¢ ;{a; ;Ig; Vor dem  Verarbeiten 1 getrockneter Champigna:

S v Sy oL
Als frisches Produkt tiefkiihlen*

Tipps und Tricks vom Chef-
koch, wie man das Produkt
originell zubereitet und da-
bei nichts uverschwendet.

Wasser aufweichen. ‘SoRen aromatisieren.

Rezept ohne Abfall
Quiche mit Champignon-Schalen: 250 g Mehl,
125 g Butter, 1 £ und ein wenig Wasser (falls ndtig)
3 cinem gleichformigen Teig mischen. 30 bis 40
Min. kihl stellen. Die Scholen in Bulter wenden.

Hingu kommt ein origineller
Aufbewahrungsuorschlag

Hithnchenreste (100 g) mit 2 Eiern, 50 cl Sahne, Solg
und Pfeffer mixen. Den Teig i einer gebutterten Tarte-
Form auslegen. Die Hihnchenmasse aufgiefen, dann
die Champignons aufiegen. Im Ofen 15 Min. bei 210
*C, dann 15 Min. bei 180 °C backen HeiR seruieren.

* Bei gegarten Produkten halbiert sich die
Aufbewahrungsdauer. Die Zubereitungsart
(blanchiert, roh ...) und -form vor dem
Einfrieren (in Stiicken, Scheiben ...) sind
ebenfalls angegeben.

Auf dem Weg zuw nudl

Verwerten Sie ab sofort auch
die Bestandteile oder Be-
Ein einfaches und ROst- stdnde, die man gewohnlich

Abfalltrennungy liches Regept, das auch  weguwirft: altes Obst und Ge-
Alle praktischen Tipps, wie die seltener genutgten Be- muse, Laub, Wurgeln, Stdn-
Sie die Verpackungsabfdlle standteile des Nahrungs- gel, Schalen, Kerne, Kno-
richtig trennen. mittels nutgt. chen, Graten ...
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Roh Gebraten

5 bis 6 Tage

Bananen:immer von anderem
Obst und Gemiise fernhalten
und nicht in den Kihlschrank.

10 Tage

3% 2k |

Zitrusfruchte und ihre Schalen
lassen sich im Ofen trocknen,
kRandieren und in Zucker, Alko-
hol oder Essig konseruieren.

PP Abfainennung

Saubere, dehnbare Plastikverpa-
ckungen und HolgRkisten konnen Sie

im Wertstoffhof abgeben. Die Netze
gehoren in den Restmull.

Gratin Saft

Moglichst viel Saft erhalten
Sie, wenn Sie die Frucht mit
der flachen Hand fest Uber
den Tisch rollen, beuvor Sie die
Frucht halbieren.

Altere Zitrusfriichte: haben
ein Rraftigeres Saftaroma und
sollten gepresst statt weg-
geworfen werden. Den Saft
konnen Sie als Eiswurfel ein-
frieren, um damit Trinkwasser,
Cocktails oder SofSen gu aro-
matisieren.

Schwarg gewordene Bananen:
sind sehr geschmackuoll. Man
muss nur die faulen Stellen ab-
schneiden. Eine Uberreife Bana-

n

\/j

Gebdck Marmelade/
Konfitlre

ne in Joghurt gemischt ergibt
ein kostliches Dessert.
Zitrusschalen: Lassen sich sehr
leicht und lange konservieren:
getrocknet in einem Konser-
venglas oder tiefgekuhlt. Hier-
mit RGnnen Sie Sof3en, Briihen,
Desserts, Tee u. a. m. aromati-
sieren.

Bananenschalen: lassen sich
beim Backen uverwerten (in
diesem Fall bitte Bio-Bana-
nen). Tipp: 3 Bananenschalen
waschen, Enden entfernen,
mit 10 cl Milch mixen und zu
einem Kuchenteig geben.

Kandierte Orangenschalen: Die Schalen von 2 Orangen
waschen und in dinne Streifen schneiden (nur wenige
Millimeter breit). Die Streifen in kochenden Zuckersirup
mit 50 cl Wasser und 250 g Zucker geben. 15 Minuten
kochen und dann abtropfen lassen. Auf einem Tablett 24
Stunden lang an der Luft trocknen lassen.



Tllohren

Jan Feb Mar

B —

Gebraten

frisch mit Laub 3 bis
5 Tage (an Ruhlem
Ort)

Haltbarkeit: mehrere
Wochen im Keller

2 bis 8 Tage

Laub: eingewickelt
inein Tuch

In Konservengldsern, sterilisiert
oder wie Gewdurggurken in
Essig eingelegt.

?owamwy

DieNetze, Tlten und Plastikschalen

gehoren in den Restmdll. Saubere,
Plastikverpackungen
im  Wertstoffhof

dehnbare
konnen Sie
abgeben.

Apr  Mail  Jun  Jul
Plree Suppe

Zur Abwechslung schmecken
Méhren auch mit Honig,
Zitrone, Orange oder
bestimmten Gewurgen (Curry,
Sternanis,  Vanille,  Zimt,
frischer Ingwer, Kreugkimmel
...). Ein Mohren-Cake oder
glacierter Méhrenkuchen wird
lhre Familie begeistern!

Altere Méhren auffrischen:
waschen, in Stlcke schneiden
und einige Stunden in Raltes
Wasser mit  einem  TeelOffel
Zucker legen.

Schalen:
Behalten: Friihmdhren miissen

Aug

Sep Okt Nouv  Deg
‘ ()
\w
Saft Gebdck

nicht geschdlt, sondern einfach

gut gewaschen werden.

Verwerten:

«Die  (gut  gewaschenen)
Schalen lassen sich in einer
hausgemachten Suppe oder
Bruhe uverwerten oder auch
fur spater tiefkuhlen.

+ In der Frittdre werden sie gu
Chips, die man anschlief3end
wurgt und zu einem Aperitif,
Salat oder Eintopf serviert.

«Die  Schalen sind eine
ausgegeichnete  Basis  fur
Kuchen oder Konfittire.

Laub: kann in einer Suppe

mitgekocht oder als Rohkost

feingehackt zu einem Salat oder

Eintopf gegeben werden.

Mohrenschalen-Auflauf: Die Schalen uvon etwa 15
Maohren waschen, eine Ofenform buttern und die Schalen
hierin rosenblutenférmig anordnen. In einer Schiissel 135 g
Sahne, 1 Ei, Salz und Pfeffer sowie (wahlweise) 1 Teel6fTel
Anispulver oder Kreugkimmel verrtihren. Diese Creme auf
die Schalen giefSen und 20 Min. bei 180 °C im Ofen backen.
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Feb

Jan Mar

Roh

Gebraten

=

24 St. in einem
feuchten Tuch

s |

Im Ofen getrocknet und im
luftdichten Einmachglas
mehrere Monate haltbar.

Vor dem Verarbeiten 1
Stunde in
Wasser aufweichen.

lauwarmem

PP Afulttrennung

Die Plastikschale gehort in den

Restmull.

—

Apr  Mai  Jun  Jul
Suppe Passiert/Sofe
Damit  die  Champignons

strahlend weif3 bleiben, ist die
Haut vom Hut abgugiehen,
indem man am Rand ansetgt.
Die Pilzhtte mit Zitronensaft
betrdufeln, damit sie nicht
dunkel werden.

Altere Champignons: in
Omelett, Quiche oder als
Farce fur Gemuse oder Fisch
verwenden.

Aufweichwasser: Das Wasser,
dasnach der Rehydratisierung
getrockneter  Champignons
anfallt, kann Suppen und
Sof3en aromatisieren.

Aug

Sep Okt Nou

y

Tarte/Quiche

Deg

Stiele und Schalen:

Behalten: Champignons sollte
man gum Sdubern bdrsten
oder einfach abwischen. So
wahren sie ihren Nahrwert und
Geschmack.

Verwertung: ~ Stiele  und
Schalen sind  lecker als
Salatzutat, gebraten, in einer
Suppe, einer Quiche oder einer
hausgemachten Brihe

Quiche mit Champignon-Schalen: 250 g Mehl,
125 g Bultter, 1 Ei und ein wenig Wasser (falls notig)
zu einem gleichférmigen Teig mischen. 30 bis 40
Min. RUhL stellen. Die Schalen in Butter wenden.
Huhnchenreste (100 g) mit 2 Eiern, 50 cl Sahne, Salg
und Pfeffer mixen. Den Teig in einer gebutterten Tarte-
Form auslegen. Die Huihnchenmasse aufgieflen,
dann die Champignons auflegen. Im Ofen 15 Min. bei
210 °C, dann 15 Min. bei 180 °C backen. Heif3 servieren.



Chicoree

Jan Feb Mdr

Apr  Mai  Jun Jul

Aug

e_,x./Ao

Gebraten

=

6 Tage in einem
feuchten Tuch

* ok ok |

MitHonigundRotweinkandiert
gu Gdnse- oder Wildleber
seruieren. Haltbarkeit: mehrere
Wochen in einem luftdichten
Einmachglas im Keller (als
Konfitlre).

70461#0%@”«@

Kleine Chicoree ist oft zu drei, vier oder
flinf Sprossen in Schalen uverpackt,

in denen sie sich ldnger halten. Die
Schale, Tiite oder Plastikfolie gehort in
den Restmuill.

Gratin Suppe

Roh schmeckt Chicoree als
Salat,  beispielsweise  mit
Feldsalat oder auch Nussen,
Rosinen, Apfeln, Klementinen
und  Schinkenwurfeln  (eine
beeindruckende Kombination!).
Chicoree l@sst sich auf3erdem
zu Suppe kochen, mit ein wenig
Zucker in der Pfanne braten
oder als Schinkenréllchen mit
Béchamelsofe gratinieren. Sehr
lecker ist auch eine Tarte mit
Raramellisierter Chicoree.

Kerbel aufstreuen.

Sep Okt Nou  Deg
Passiert/Sofe Konfitlire
Altere  Chicoree:  Oberste

Blattschicht entfernen, der Rest
ist verwertbar.

Altere Bldtter: vor dem
Kochen abpfliicken und in einer
Suppe verwerten.

Strunk: Um Chicoree den
bitteren ~ Geschmack  zu
nehmen, empfiehlt es sich,
den kegelformigen Strunk mit
dem Messer ausguschneiden.
Karamellisiert oder in Zucker
gegart, schmeckt selbst dieser
Strunk, wenn man den letzten
Zentimeter vom harten Ende
abschneidet.  Der  Zucker
neutralisiert die bittere Note.

Cremesuppe aus dlterer Chicoree: 1 kg dltere
Chicoreebldtter klein schneiden und in einem Topf
in Butter anbraten. 350 g gewdrfelte Kartoffeln
hingugeben. Das Gange mit 1,5 L Wasser bedecken und
Briihe hingugief3en. 30 Minuten kochen lassen, mixen,
salzen und pfeffern und nach Geschmack Sahne
hingugeben. Beim Servieren (wahlweise) ein wenig
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Hohl und Brokkoli

Jan Feb Mar
é/ -—
Roh Gebraten
1bis 3 Tage oder 1

Woche im Keller, nur
24 St. fUr Brokkoli

2 bis 3 Tage fUr
BroRkoli oder
geschnittenen Kohl

35tk |

Mit Salglake im Konservenglas
eignen siesich hervorragend als
Pickles. Haltbarkeit: 3 Monate.

PP Asfulltrennung

Kohl ist gewdhnlich unuverpackt
im Handel, wohingegen Brokkoli
in Plastikfolie angeboten wird.

Diese Folie gehort in den Restmull.

Apr  Mai  Jun Jul
[ i
Gekocht Plree

Kohl ist als Rohkost, Salat,
Suppe, Sauerkraut,  Gratin,
farciert, mit Butter u. a. m.
genie3bar. In Japan wird
Weifskohl auch in  dinne
Streifen  geschnitten  und
in sUfen  Essigsirup  mit
Sesamkdrmern eingelegt.

Alteren Blumenkohl oder
Brokkoli auffrischen: Die
Strdufschen  kommen  zu
neuer Frische, wenn man
sie einige Minuten in Raltes
Essigwasser taucht.

Strunk: In gang diinne Scheiben
geschnitten, Ldsst er sich in einer
Suppe oder So[3e verwerten.

Aug

Brokkoli
Sep Okt Nov Deg
‘ Q/
A 4
Gratin Suppe

Blumenkohlblatter: Fein zer-
Rleinert munden sie im Eintopf
mit Kartoffeln, Mohren und
Zwiebeln.

Stiele:

« Die Rleinen Seitenstiele der
Blumenkohlbldtter schalen
und scharf anbraten.

« Die Stiele von frischem
Brokkoli lassen sich auch
separat gubereiten, indem
man sie wie Spargel einige
Minuten  in  siedendem
Wasser kocht.

« In einer Suppe oder einfachen
Begleitsof$e geben die Stiele
einen herrlichen Geschmack.

* Siehe 5.16-17 mit einer Ubersicht der verschiedenen
Kohlsorten und ihren saisonalen Besonderheiten.

Salat mit Brokkoli-Stielen: Einen rohen Brokkoli-Stiel
aufbewahren, schdlen und reiben. Eine Avocado wrfeln
und mit Zitronensaft betrdufeln. Eine getrocknete Tomate
und einige Oliven in kleine Stlicke schneiden. Alle Zutaten mit
einer Sof3e aus Sesampuree, etwas Wasser und gerdriicktem
Knoblauch gu einem Salat mischen. Salgen und pfeffern.



Fiechini

Jan  Feb  Mdr  Apr  Mail Jun  Jul  Aug Sep  ORt | Nou Deg
w w o M
é/ -_— —-—
Gebraten Gratin Frittiert Suppe Tarte / quiche
1bis 2 Tage an Die Zucchini-Blilte ldsst sich  Altere Zucchini: sind noch in ei-

einem Rihlen Ort

* | -
4 bis 5 Tage

Réstlich in Tempurateig guberei-
ten und farcieren.

Gro[3ere (weniger schmackhafte)
Zucchini kdnnen auch als Kartof-
felersatz in der Suppe dienen.

* ok sk |
d
|
Die Zucchini mit Tomaten,
Zwiebeln und  Gewdlrgen

einmachen und sterilisieren.
Haltbarkeit: mehrere Wochen
im luftdichten Konservenglas.

?#Www

ner Suppe oder Quiche verwend-
bar. Wenn sie allerdings zu weich
sind, werden sie leicht sduerlich.

Schalen:

Behalten: Zucchini mussen gum
Garen nicht geschdlt werden.

Verwerten: Geschdlt werden
Zucchini, wenn sie dicker und
hdrter sind. In diesem Fall wird
die Schale blanchiert undin diin-
ne Streifen geschnitten, als Gar-
nitur gu Spaghetti oder Omelett.
Zucchini-Samen: Die Samen

sollte man aufbewahren, um sie
spdter im Gemusebeet eingusden.

Zucchini werden unuerpackt oder
in Plastikschalen verkauft. Die

Tuten und Plastikschalen gehdren
in den Restmull.

Zucchini-Schalen im Tempura-Teig: Die Zucchini-
Schalen (hierflir am besten Bio-Zucchini verwenden)
einige Minuten blanchieren, trocknen und in 3 bis 5
cm grof3e Stuicke schneiden. Einen Teig aus 80 g Mehl,
20gMaisstdrke, 1Eiund 20 cleiskaltem Sprudelwasser
mischen. Die Schalensttcke in diesen Tempura-Teig
tunken und frittieren. Salgen und pfeffern.
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Krduter: mehrere
Monate im Topf

e Krduter: 2 bis 3 Tage
| in einem feuchten
Tuch im Gemdusefach

* ok k|
| —
|
Kréuter halten sich ldnger,

wenn sie im Ofen getrocknet
werden.

In einer luftdicht schlieZenden
Dose sind sie bis zu 6 Monate
haltbar.

38

Lassen Sie lhre Lieblingskrauter
in Essig oder OL marinieren:
Essig mit Anis, Olivendl mit
Thymian und Knoblauch, Essig
mit Krdutern der Prouence,
Essig mit Estragon.

Minge passt  hervorragend
zu Erdbeersalat oder gibt als
Sirup dem Trinkwasser im
Sommer ein frisches Aroma.

Altere Petersilie auffrischen:
Einige Minuten in eine Schiissel
mit warmem Wasser tauchen.
Gut schitteln und dann einige
Minuten ins TiefRUhlfach legen.
So erlangt die Petersilie wieder
neue Frische.

Alteres Basilikum: Zu Pesto
verarbeitet, ist Basilikum immer
eine Kostlichkeit.
Aroma-Eiswiirfel: Wenn Sie
eine grofSere Menge frischer
Klchenkrguter  haben,  wie
Schnittlauch, Petersilie, Basili-
Rum oder Koriander, hacken Sie
die Krduter Rlein, geben Sie ein
wenig Wasser hingu und fullen
Sie das Gange in Eiswdrfelfor-
men, beuvor Sie die Wrfel in ei-
ner luftdichten Dose tiefkihlen.
Sie Rnnen sie dann das gange
Jahr hindurch verwenden.
Petersiliestiele: Stiele und Stdn-
gel von Kuchenkrdutern geben
einer hausgemachten Brihe
Aroma oder kdnnen in ein Krau-
terstrduf3chen  eingebunden
werden.



Gewiirge richtig aufbewahren

Die meisten Gewdurge sind meh-
rere Monate haltbar, wenn sie
an einem trockenen, dunklen,
Rihlen und lichtgeschdtzten
Ort aufbewahrt werden. Ver-
schliefSbare Gldser oder Plas-
tik-Lebensmitteldosen  eignen
sich bestens als Behdltnis. Wenn
sie lichtdurchldssig sind, sollten
sie in einem geschlossenen, vor
Licht schitgenden Schrank ste-
hen. Bevor Sie neues Gewdrg
einfallen, mussen Sie das Be-
hdltnis immer reinigen, auch
wenn Sie das gleiche Gewdrg
nachfullen wollen.

?#ﬂaﬂm’w

Plastiktiten und -topfe, die Kuchen-
Rrduter enthielten, gehdren in den
Restmdll. Plastiktopfe von Krduter-
setzlingen kRonnen Sie im Wertstoffhof

abgeben oder im Garten wiederver-
wenden. Gewdlrggldser sind in den
Altglascontainer gu werfen, nachdem
der Deckel abgenommen wurde (die-
ser gehort in den Restmdill).

Oliven6l mit marinierttem Thymian und Knoblauch:
6 Thymianzweige, 6 Korner schwargen Pfeffer und
3 geschdlte Knoblauchgehen in eine Flasche geben. 70 cl
Olivendl aufgief3en und die Flasche luftdicht verschliefSen.
3 Wochen lang an einem lichtgeschitgten Ort ,magerie-
ren” (eingiehen) lassen. Danach gebrauchsfertig. Haltbar-
keit: 3 Monate.

Hausgemachter Vanillegucker: Eine Vanilleschote in fei-
nen Kristallgucker legen und das Behdltnis luftdicht ver-
schlief3en. Nach einigen Tagen ist der hausgemachte Va-
nillezucker gebrauchsfertig. Haltbarkeit: mehrere Monate.
Wenn die Vanilleschote frisch ist: Die Schote 2 Wochen in
dem Zucker lassen und dann fUr eine andere Zubereitung
verwenden. Wenn Sie eine Vanilleschote haben, aus der
das Mark schon fur ein uoriges Regept entnommen wurde,
werfen Sie die Schote nicht weg. Sie hat noch gentigend
Aroma, um es auf den Zucker gu Ubertragen.
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Shdbeeren und Flimbeeren

Erdbeeren

Jan Feb

Roh

Gebraten

max. 48 St.

% 5 o |

« Zu Fruchtsof3e (passieren),
Konfitlire oder Gelee verar-
beiten.

Mar

Apr ~ Mai | Jun Jul

_ o 0

Suppe Saft

Erdbeere harmoniert bestens
mit Balsamico-Essig und Ros-
marin. Zucker in einem Topf
karamellisieren, mit Balsami-
co-Essig abldschen, dann ge-
hackten Rosmarin und gange
Erdbeeren hingugeben. 1 Minute
kochen lassen. Zu einer Kugel
Vanille-Eiscreme servieren.

Fade schmeckende Erdbeeren:
lassen sich mit ein paar Sprit-
zern Balsamico-Essig und Ku-
chenkrgutern (Basilikum, Minge
...) geschmacklich aufwerten.

Aug

Sep Okt~ Nouv  Deg
- 0
w

Gebdck Konfitdre

Altere Erdbeeren: halten sich
ldnger, wenn sie leicht ge-
zuckert werden.

Erdbeerstiele: lassen sich zu ei-
nem kostlichen Gelee verarbeiten.

Beschddigte Friichte:

+ Ronnen gum  Aromatisieren
von Essig verwertet oder zu
Fruchtsof3e fur Eiscreme ver-
arbeitet (passiert) werden.

« lassen sich gang schnell zu
Konfitlre fUr die Zwischen-
mahlgeit Ihrer Kinder verarbei-
ten. Einfach Geliergucker hin-

zugeben und einige Minuten
kochen lassen. Fertig.

« Ineinem Glasmit Weinbrand
(Alkohol) konseruvieren oder
in Zuckersirup sterilisieren.

Gelee aus Erdbeerstielen: 2 Fruhstucksschisseln
Erdbeerstiele (mit ein wenig Fruchtfleisch) in %2 | Wasser
3um Kochen bringen. 30 Minuten kAcheln lassen und
hin und wieder umrthren. Den Saft 2 bis 3 Stunden lang
filtern, ohne gu pressen. 50 cl von diesem Saft mit 500 g
Zucker und dem Saft einer halben Zitrone aufkochen, dies
unter stdndigem Rahren, bis die ersten Wallungen gu sehen
sind. 1 Tate Pektin hingugeben und emeut aufkochen,
bis 30 Sekunden lang starke Wallungen zu sehen sind.
Danach vom Herd nehmen und 1 Min. lang umrihren.
Den Schaum abschdpfen und das Gelee in ein Glas fullen.

PP Asfaltennung

Pappschalen (oft uverschmutgt)

und Plastikschalen gehoren in den
Restmall.




Bohnen und Srbsen

Jan Feb Mar
W
-— w
Gebraten Gekocht

3 bis 4 Tage

% 5 % |
|

Grline Bohnen kdnnen in einem
luftdichten Konseruenglas steri-
lisiert und konseruiert werden.
Haltbarkeit: 12 Monate.

?#Www

Bohnen und Erbsen sind oft in
einer Schale oder einer Plastikfolie

verpackt. Schale und Folie gehdren
in den Restmull.

Erbsen

Apr  Mai Jun Jul  Aug
Plree Suppe

Grine Bohnen sind noch ge-
schmackuoller und auch bes-
ser verdaulich, wenn Sie einen
Zweig Bohnenkraut in das Koch-
wasser geben.

Croutons seruieren.

SeppmORbm  Nou  Deg

Altere Bohnen oder Erbsen
auffrischen: 1 bis 2 St. in kaltes
Wasser legen.

Die beiden Enden: der griinen
Bohnen sind vor dem Garen
abguschneiden. Auch die Fdden,
die sich manchmal an den Sei-
ten befinden, mussen abgezo-
gen werden. Die Enden kdnnen
in einer griinen Gemusesuppe
oder einer hausgemachten Bri-
he verwertet werden.

Die Schoten: der Erbsen
schmecken auch in Eintdpfen
oder als gemixte Cremesuppe.

Erbsenschoten-Cremesuppe: Die Schoten von 1 kg
Erbsen waschen, Rlein hacken und in einem Topf
mit 1 Essloffel Olivendl, 1 kleinen Kartoffel, einer
Y2 Rlein geschnittenen Zwiebel, 1 Knoblauchgehe,
Thymian, Lorbeer, Salg und Pfeffer andtnsten. Mit
11 Gefligelbrihe Ubergief3en. 45 Min. kR3cheln lassen.
Das Gange mixen und filtern. Mit ein wenig Sahne und
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Riiben

Jan  Feb  Mdr Apr  Mai | Jun  Jul
¢ ! =
-_— -—
Roh Gebraten Plree Gratin
Einige Tage Eine originelle Art, eine frische

Laub: 2 bis 3 Tage

In einem feuchten
Tuch 1 Woche

3 ok o |

Riiben in Essig.

Haltbarkeit: 15 Tage im Luft-
dichten Konseruenglas und 1
Woche nach dem Offnen.

PP Asfaltennung

Riben werden gewdhnlich als
Bund, in einer Tute oder in einer

Schale angeboten. Schalen und
Plastiktiten gehoren in den Rest-
mall.

Rabe zu geniefen: einfach ab-
bursten, mit dem Gemusehobel
in feine Streifen schneiden und
als Carpaccio mit Sojasof3e
und Sesamal servieren. Ruben
kRonnen auch wie Mdhren roh
gerieben und einem Salat bei-
gegeben werden.

Altere Riiben: verlieren nicht
ihren Nahrwert. Sie schmecken
besonders im Eintopf oder als
Suppe, weil die weiche Konsis-
teng hier keine Rolle mehr spielt.

Aug

Sep Okt Nou

o’

Suppe

Deg

Schalen:
Behalten: Friihriiben sollte man
einfach nur abbdrsten.

Verwerten:
« Sie uverleihen Brthen und
Eintdpfen zusdtglichen Ge-
schmack.

*+ Man kann sie auch gu Chips
rittieren (wie Mohren).

Laub:

« Ruben verleihen lhren Suppen
eine senfartige Geschmacks-
note. Das Laub kann roh und
fein gehackt als Garnitur zu
Salaten und gekochten Ge-
richten gegeben werden.

+ Aus Ruben Ldsst sich auch ein

Pesto bereiten (siehe Brenn-
nesseln).

Riibenlaub-Cremesuppe: Das Laub von 2 Bund Riben
sdubern, abwaschen und abtropfen lassen. In Butter
andlnsten, wlrgen und mit geriebener Muskatnuss
bestreuen. 1,5 L Wasser mit 1 Essl6ffel Maisstdrke aufgie[3en.
Zum Kochen bringen und 1 Stunde bei schwacher Hitge
kocheln Lassen. Mixen und 2 aufgeschlagene Eigelb mit 2
Essloffel Sahne beigeben.



Brennnesseln und

Lowenzahn

Sairen,  Jan

B -

Roh Gebraten

Richtig aufoewatren

1bis 2 Tageim
GemUsefach

¢ Blanchiert

Junge  Brennnesselsprossen
Ronnen getrocknet und als
stdrkender Krdutertee auf-
gegossen werden. Aus L6-
wengahnbliten Ldsst sich ein
Rostliches Gelee bereiten.

« o

Gekocht Suppe

Sehlauw zubereitet

Zum Kampf gegen Lebensmit-
telverschwendung gehort  es
auch, das zu verwerten, was
wir Rostenlos im Garten und
auf den Feldern stehen haben.
An dieser Stelle mdchten wir Ih-
nen gwei kostliche Wildpflangen
vorstellen, die in der Natur weit
verbreitet sind.

Im Frihling bieten sich die jun-
gen Lowenzahnbldtter roh als
Salatzutat an. Sie konnen aber
auch gekocht werden. Die BLU-
ten sind kostlich als Konfitdre,
Gelee und im Omelett (gesalgen
oder auch als slf3er Eierkuchen).

Brennnesseln sind genief3bar,
nachdem man sie zerrieben hat,

Passiert/Sof3e

0

Gelee

W

um die Nesselhdrchen zgu besei-
tigen. Sie lassen sich wie Spinat
gubereiten und schmecken als
Suppe, Smoothie, Pesto ...

Auf dem Weg zu nullAbfals

Wenn Sie gu viele Brennnesseln
gepflickt haben, konnen Sie
auch Brennnesseljauche als
Dinger, Schadlingsbekdmpfer
oder Kompostbeschleuniger in
Ihrem Garten herstellen.

Rezept ohne Abfoll

Brennnessel-Pesto: 100 g Brennnesselbldtter (eine grof3e
Salatschisseluoll) waschenundgrindlich uon Stielen befreien. Die
Bldtter zermahlen und mit 25 g Pinienkernen, 4 Knoblauchgehen,
50 g Parmesan, dem Saft einer halben Zitrone, 4 EL Bruhe, 10 cl
Olivendl sowie Salg und Pfeffer mixen. Da Brennnessel-Pesto sich
schnell dunkel fdrbt, sollte man es gur besseren Haltbarkeit mit
einer Schicht Olivendl abdecken. Dieses Regept eignet sich auch

fur Radieschen- und Rubenlaub.
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Lauch (Poriee/

Jan  Feb  Mdr  Apr  Mai  Jun  Jul  Aug Sep Okt Nou Deg

t — !~ o »

Gebraten Plree Gratin Suppe Tarte/Quiche

nem Krduterstrdufschen aro-
matisieren sie Ihre Briihen und

5 bis 6 Tage (oberes  Lauchschmeckt als Suppe, Plree, Suppen (eventuell vorher tief-

Griin nicht ab- Gratin mit BéchomelsofSe ... kiihlen). Sie kinnen die griinen
schneiden) Aus jungem Lauch 1Gsst sich  giatter quch in diinne Streifen
auch- Konfitlre: bereiten, genau  cpneiden und in einer Quiche
5 Tage (obere wie aus Zuwiebeln. Als RoNkost o der deftigen Tarte verwenden.
. - im Salat kdnnen Sie es mit einer
Blatt-Enden ab I > e Holgiges Inneres: Das Innere
schneiden) Joghurtsof3e servieren, um den . .
. von Lauch wird unter Umstdn-
Geschmack abgumildern. o )
¥ ok o | den hart wie ein Stdngel. Dieses

e} holgige Innere ldsst sich dann

wie Spargel separat guberei-
ten und schmeckt kdstlich mit
Vinaigrette.

] Alterer Lauch: Die weil3en Bldt-
ter dinsten. So sind sie noch
2 Tage im Kuhlschrank halt-

bar (in einem geschlossenen Die  Wurgeln:  konnen  Sie
Behdltnis) waschen und einige Sekunden

in heiem OL gu kleinen knus-
prigen Vermicelli frittieren, die
sehr schmackhaft sind und eine
herrliche Salatgutat bilden.

Griine Blatt-Enden: sollten Sie
nicht wegwerfen, auch wenn
sie sich hdrter anfuhlen. In ei-

PP Asfalltennung

Der von Grun befreite Lauch, wie er
im Handel ist, wird oft in Plastikfolie,

Lauch-Crumble: Die hdrteren Blattabschnitte von 4
Lauchstangen Rlein schneiden und ddnsten. 3 Eier mit
3 EL Sahne und 100 g geriebenem Kdse aufschlagen
und gu dem Lauch geben. Die Masse in eine Tarte-Form
fillen und Crumble-Teig aufstreuen (siehe Regzept
S.128) 40 Min. bei 210 °C im Ofen backen.

manchmal auch in einer Schale
angeboten. Schale und Plastikfolie
gehoren in den Restmull.




Apfel und Birnen

Jan Feb Mar

-—

Gebraten

Roh

5 bis 6 Tage

Im Sommer: 1 bis 3

Tage
Immer fern von anderem
Obst und GemUse halten, weil
es sie schneller altern lasst

Apfel und Bimen lassen sich in
Zuckersirup sterilisiert oder als Ge-
lee in luftdicht schliefSenden Kon-
seruengldsern haltbar machen.

Haltbarkeit: mehrere Wochen.

?Wm

Saubere dehnbare Plastikfolien, in
denen Apfel oder Birmen verpackt

waren, kdnnen Sie im Wertstoffhof
abgeben. Die Frigolitschalen mit der
Plastikfolie gehdren in den Restmuall.

Apr  Mai  Jun Jul
Suppe Saft

SU3 und wurgig ist eine kostli-
che Kombination. Friichte sind
eine fantastische Beilage zu def-
tigen Gerichten, ob als RohRost
oder gegart.

Altere Apfel auffrischen: 1 bis 2
Min. in kochendes Wasser legen,
und schon ist der Apfel wieder
wie frisch.

Altere Apfel oder Birnen: lassen
sich gu einem Kompott als Zwi-
schenmahlgeit fUr die Kinder oder
auch gu Saft, einem Milkshake,
einem Chutney, einer Tarte u. a.
m. verarbeiten.

Aug

Sep Okt Nou  Deg
- ﬂ
w
Gebdck Konfitlre

Angebrochener Apfel: Befrciufeln
Sie das restliche Sttick mit Zitronen-
saft oder tauchen Sie es in Zitronen-
wasser, damit der aufgeschnittene
Apfel sich nicht dunkel verfdrbt. Im
Kuhlschrank aufbewahren.
Gehduse und Kerne: lassen sich
3u Gelee, Milkshake oder Saft
verarbeiten.

Schalen: Getrocknet uverleihen
sie einem Tee Aroma und wohl-
tuende Wirkung. Geguckert und
mit Zimt gewdrgt werden hieraus
Rostliche Chips.

Aromatisieren Sie Ihr Trinkwasser
mit Schalen, Gehdusen und je
nach Geschmack mit etwas Ho-
nig, Zimt oder Zitronensaft. Natur
pur! Vor dem Seruieren filtern.

Gelee aus Gehdusen und Kernen: Ca. 500 g Gehduse, Schalen,
Kerne und euventuell ein wenig Fruchtfleisch in dicke Stiicke
schneiden undin einen grofSen Topf geben. Mit 12,5 cl Wasser und
250 g Zucker mischen. Etwa 40 Min. unter regelmd(Sigem Riihren
kochen. Den hellen Schaum, der sich eventuell an der Oberfd-
che bildet, abschopfen. Den Saft gewinnen Sie nun, indem Sie die
gekochten Fruchtsticke pressen und mind. 1 St. abtropfen lassen.
Den Saft mit einem feinen Sieb filtern und in einen grofSen Topf
gie[Sen. Aufkochen und dann in sterilisierte Gldser fullen. Das Ge-
lee an einem kiihlen und trockenen Ort aufbewahren.
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Herloffeln

Jan Feb Mar
-
-—
Gebraten GedUnstet

Mehrere Wochen an
einem trockenen, RUh-
len und dunklen Ort

K

£

Die Netze und Rleinen Plastiktiten
gehoren in den Restmiill. Gro[3ere

dehnbare Plastiktiiten

abgegeben werden.

kdnnen
gewaschen und im Wertstoffhof

Apr  Mai  Jun  Jul
[ i
Gekocht Plree

Schmeckt lhre Suppe oder
Sof3e zu salzig? Nicht weg-
schitten! Einfach eine Kartof-
fel schdlen, halbieren und hin-
zugeben. Sie nimmt das Salg
auf und rettet Ihr Gericht. Vor
dem Servieren die Kartoffel
entfernen.

Altere Kartoffeln: Wenn die
Kartoffeln weich sind oder kei-
men, entfernen Sie die Keim-
linge. So sind die Kartoffeln
immer noch Rostlich als Plree
oder in einer Suppe. Grine
Stellen  mussen  unbedingt
restlos entfernt werden. Die
verbleibende Kartoffel ist nach

Aug

Sep Okt  Nou Deg

MA

A 4
Gratin

Frittiert
dem Garen einwandfrei ge-
nief3bar. Grtine Schalen dirfen
nicht vergehrt werden.
Schalen:

Behalten: Frihkartoffeln und
Krielkartoffeln (kleine ,Grenail-
le"-Kartoffeln) mdissen nur
grundlich in Wasser geburstet
werden. Auch an Fritten-, Grill-
oder Ofenkartoffeln kann die
Schale dranbleiben.
Verwerten: Dinne Kartoffel-
schalen Ronnen Sie waschen
und frittieren, um sie gu einem
Aperitif zu servieren oder einem
Gericht eine krosse Garnitur gu
geben. Auch in einer Suppe las-
sen sie sich verwerten.

Chips aus Ofenkartoffelschalen: Die Kartoffelschalen
waschen (hierfir am besten Bio-Kartoffeln verwenden)
und auf einem Ofenblech ausbreiten. Salgen und nach Be-
lieben wrgen: Pfeffer, Chilipulver, Krduter der Provence....
Bei 200 °C einige Minuten im Ofen backen, bis sie kross
sind. Die Schalen lassen sich auch frittieren (siehe S. 62).



Jan Feb Mar
-— -—
Gebraten Gratin

Mehrere Monate

Aufgeschnitten:
2 Tage in Frischhal-
tefolie

reiben oder wuirfeln und als
Rohkost genief3en. Im Salat mit
Nussen, Rosinen und Kdse ist er
Rostlich. Sie kdnnen ihn auch
kurg anbraten und als Beilage
servieren.

Apr Mai  Jun  Jul [ Aug Sep  ORt Nouv Deg
i ./ y W
\w
Plree Suppe Tarte/Quiche Gebdck
Kirbis konnen Sie gang einfach ~ Alterer ~ Kiirbis: Wenn  das

Krbisfleisch zu weich und nicht
mehr in Stlcke gu schneiden
ist, kdnnen Sie es in ein Plree,
eine Suppe oder einen Eintopf
mischen.

Schale: Die Schale des
Hokkaido-Kurbis  kdnnen  Sie

i3k o |

Gegart als Plree mit Mohren
oder im Chutney hdlt sich
Klrbis mehrere Monate im
sterilisierten Konservenglas.

PP Asfuittrennung

Eingelne Kurbisstiicke werden im
Handel gewohnlich in Plastikfolie

angeboten. Diese Folie gehort in
den Restmiill.

Rlein schneiden und in einer
GemUsesuppe mitkochen, bis sie
weich ist. Die Schale der anderen
Kurbissorten hingegen ist giftig.
Kerne: Abspulen, 5 Minuten in
kochendem Wasser blanchieren,
abtropfen lassen und in der
Pfanne mit etwas Salz und
Gewdrgen rosten. So erhalten
Sie knusprige Kérner als Aperitif
oder Salatbeilage. Originell und
Rostlich.

Kiirbis-Cremesuppe nach Halloween-Art: Einen kleinen Kiir-
bis uon oben aushdhlen und intakt halten. Das Kurbisfleisch
(fur 1 kg) Rlein schneiden und 200 g ungeschdlte Mohren,
200 g Zwiebeln mit Schale sowie 200 g Lauch hinguftgen. In
Butter andlinsten und mit 1,5 L Brilhe Ubergief3en. 1 Stunde ko-
chen. Mixen. In der ausgehdhlten Form mit (wahlweise) Sahne,
gehackter Petersilie und Croutons (uon altem Brot) seruieren.
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Salate

Feldsalat

Jan Feb Man

Gebraten

=

2 Tagein einem
feuchten Tuch

% o

PP Afalltrennung

Plastiktiten, in denen Salat ver-

packt war, gehoren in den Restmall.

Mai Jul

anderer Salat

Apr Jun

—

Suppe

Salat mit verschiedenen Vinaigret-
ten und Beilagen (Croutons, Speck-
wirfel, Apfelstiicke, Trockenfrlich-
te ...) ist ja allseits bekannt. Doch
wie wdre es mal mit gekochtem
Salat? Gegart Ldsst er sich wie Spi-
nat verarbeiten, als Gratin, Suppe,
erfrischendes Gagpacho im Som-
mer und sogar als Auflauf.

Beim Kauf sollten Sie wissen, dass
gebrauchsfertiger Salat in  der
Plastiktite  weniger  Nahrstoffe
enthdlt, weil er sich in einer Schutg-
atmosphdre befindet. Kaufen Sie
lieber unuerpackten Salat, der ge-
stinder und preisgtinstiger ist und
keinen Abfall ins Haus bringt!

waschen und

Aug

Feldsalat

Sep Okt Nou Deg

Alteren Salat auffrischen: Sie
Rdnnen den Salat entweder in
Raltes Essigwasser legen oder
30 Sek.in sehrheif3es Wasser tau-
chen und dann einige Minuten in
Raltemn Wasser abschrecken. So
sieht er wieder frisch aus.

Zerdriickte Bldtter: lassen sich
3u Suppe oder anderen Kochge-
richten zubereiten (gum Beispiel
mit Erbsen).

Strunk: Er kann in einer Suppe
mitgekocht oder auch Rleinge-
schnitten in ein wenig Butter mit
Salg, Pfeffer und Muskatnuss ge-
wendet werden.

Gekochter Salat nach Landart: 2 gerdriickte Salatkdpfe
im  Salatsieb schleudern. 6 weich
gewordene Kartoffeln schélen und grob wdrfeln. 200 g
Speck- oder Schinkenwrfel anbraten. Die Salatbldtter in
die Pfanne hingugeben. Wenn die Salatkdpfe Wasser und
Form verloren haben, die Kartoffeln hingugeben. Salgen,
pfeffern und abdecken. Bei mittlerer Hitze kochen lassen,
bis die Kartoffeln gar sind.



Jomalen

Mar

Roh Gratin

3 bis 4 Tage

Weil Aroma und
Geschmack verloren

gehen

ook o |

Ob sterilisiert oder als Kon-
fitdre, in Olivendl oder ge-
trocknet, Tomaten halten sich
mehrere Wochen in einem
luftdichten Konservenglas.

WP Adfulinennung

Suppe

Apr  Mai | Jun = Jul

o w @

Passiert/Sof3e Saft

Sie kRonnen Tomaten zu Sof3e
kochen oder sie geschdlt und
ungeteilt konservieren oder
tiefkUhlen. Tomaten lassen sich
auch gu Konfittre uverarbeiten
(rot oder grin), im Ofen
trocknen, kandieren oder in
Olivendl haltbar machen.

Flaschen und Konservengldser,

die Tomatensaft oder passierte
Tomaten enthalten haben, kRdnnen

Siein den Altglascontainer werfen.

Verbunduerpackungen

in den blauen PMK-Sack.

(Tetrapak
...) und Konseruvendosen gehdren

Aug

Oregano, Basilikum ...
lat oder als Pasta-Beilage servieren.

Sep  ORt | Nou  Deg
Tarte/Quiche Konfitlire

Altere Tomaten: aromati-
sieren lhre Suppen, Sof3en,
GemUse-Tartes  oder  ein
Shepherd’s Pie (frz. Hachis
Parmentier).

Kerne: in eine Flasche geben,
um Olivendl oder Essig haus-
gemacht gu aromatisieren.

Haut:

« Die geschdlte Haut von To-
maten nicht weguwerfen,
sondern sdubern und als
aromatisierende Zutat im
Alufolienwickel hingugeben.

« Tomatenhaut Ldsst sich auch
(einige Sekunden) zu Chips frit-
tieren, als knusprige Garnitur
fUr einen sommerlichen Salat.

Tomatenchips: Die abgegogene Haut der Tomaten
sdubern und in heiem OL frittieren. Auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Nach Geschmack wdrgen (Salg,
) und als Aperitif, gu einem Sa-
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Fleirch und Fiseh

=

1bis 4 Tage
(gwischen1und 4 °C)

Geflugelkarkassen nach Bedarf
aufbewahren und tiefkihlen,
um sie spdter zu Gefligelfond
zu verarbeiten. Hausgemachte
Fonds und BrUhen kdnnen Sie
in Eingelportionen, gum Beispiel
in Eiswdurfelformen, einfrieren,

Knochen: Mit Kalbs-, Rinder-
und Geflugelknochen lassen
sich hausgemachte Brihen be-
reiten.

Fischkopfe: Die Kdpfe groferer
Fische (Lachs, Kabeljau, Rochen
...) enthalten genug Fleisch far

um sie nach und nach in thren
Sof3en gu verwenden.

Hackfleisch: 12 St. Suppen, Sof3en und Sonstiges.

Frischer Fisch: 24 St. Grdten und Haute: eignen sich
fur Fischbrthe, die mit Fisch-
Ropfen, Grdten, Schwimm-
flossen und Fischhaut (nicht
abgeschuppt) gubereitet wird.
Fischbriihe ist ein wertuoller

Geschmacksgeber fUr Sof3en.

PP Abfalinennung

Verpackungsschalen und -papiere,
die Fisch oder Fleisch enthielten,
gehdren in den Restmull.

Garnelenschalen-Bisque: 10 Schalotten schdlen und
Rlein schneiden und 1 Méhre wiirfeln. 2 Knoblauchgehen
schdlen, entkeimen und gerdrlcken. Die Schalotten, die
Mohre, 400 g Garnelenschalen, Selleriesalg, Thymian und
Pfeffer 5 bis 7 Min. lang in heiem OL andtinsten, bis alles
goldbraun ist. Den Knoblauch und 1 Dose Tomatenmark
hingufigen. 2 Minuten anbraten, mit 20 cl trockenem
Weiwein abloschen und 2 Min. redugieren. 1 L heif3es
Wasser aufgief3en, zum Kochen bringen und bei mittlerer
Hitze redugieren. Abdecken und 15 Min. kocheln Llassen. Das
Gange mehrere Minuten mixen, bis alles pdriert ist. Durch
das Spitgsieb passieren und in einen Kochtopf geben.

Die Bisque einige Minuten vor dem Seruvieren aufwdrmen,
wurgen und heif3 mit Croutons, zerkleinertem Schnittlauch
und einem Spritger Sahne servieren.




