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Auf dem Weg zu null Abfall
•	Aus altem, trockenem Brot können Sie 

hausgemachtes Paniermehl herstellen 
(siehe S. 104).

•	In unserem Rezept wird die Brokkoli-
Soße einfach aus einem ganzen 
Brokkoli gekocht. Wenn Ihnen nur ein 
Strunk bleibt, reicht dies durchaus. Sie 
müssen hierfür keinen frischen Brokkoli 
hinzufügen. Sollten Sie allerdings noch 
einen Rest Zucchini oder Lauch haben, 
passt er natürlich bestens in diese Soße, 
die dadurch noch geschmackvoller wird. 

•	Die Schalen vom Brokkoli-Strunk 
können Sie in Tempurateig ausbacken. 
Für den Teig mischen Sie 1 Ei mit 80 g 
Mehl, 20 g Maisstärke und 20 cl eiskaltem 
Sprudelwasser. Die Schalen in dem Teig 
wenden und frittieren. Diese Garnitur 
verleiht Ihrem Gericht eine krosse Note.

     Küchenabfall? Keineswegs!

Wie verwerte ich …
Reste von Fisch und Meeresfrüchten?
✔ �Fisch-Rillettes („Pottsuse”) aus zerkleinerten 

Fischresten, Sahne (oder Quark), Salz, 
Pfeffer und gehacktem Estragon bereiten. 
Schmeckt köstlich als Toast-Aufstrich zum 
Aperitif.

✔ �Fischreste können Sie auch wie Fleisch in 
einem Shepherd´s Pie (Hachis parmentier) 
verwerten (siehe S. 88).

✔ �Die Fischreste mit kalten Nudeln, knackigem 
Gemüse, einer einfachen Vinaigrette und 
etwas Zitronensaft zu einem Lunch-Salat 
verarbeiten.

✔ �Ein Gratin bereiten, indem Sie die Fischreste 
mit Béchamelsoße (siehe S. 112) und 
Gemüse(resten) mischen (Zucchini, Tomaten, 
Ratatouille …).

✔ �Restliche Meeresfrüchte schmecken köstlich 
in einem Risotto mit ein paar Scheiben 
Chorizo.

	 Tipps vom Chefkoch
•	� �In der Béchamelsoße können Sie die Milch 

teilweise durch das Brokkoli-Kochwasser 
ersetzen. Dadurch wird die Soße leichter 
und noch geschmackvoller.

	� Abfalltrennung

Eierkarton	
➜ Altpapier und -karton
Mehl, Paniermehl (geleertes, trockenes Papier)
➜ Altpapier und -karton
Butter (fettes Papier) 
➜ Bioabfälle oder Restmüll
Butter (Plastik- oder Aluverpackung) 
➜ Restmüll
Milch, Sahne (Getränkekarton oder  
Plastikflasche)
➜ Blauer PMK-Sack
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       Zubereitung
•	Den Ofen auf 150 °C vorheizen.

•	Die Klementinen waschen, die oberste Schicht 
der Schale* mit einem Sparschäler abschneiden 
und diese Schalen in dünne Streifen schneiden. 
Die Streifen 2 Min. in einem Topf mit kochendem 
Wasser blanchieren und dann abtropfen lassen. 
Die Klementinen ganz schälen und die Fruchtstücke 
bis zum Anrichten beiseite stellen. 1 dl Wasser 
mit dem Zucker in einen Stieltopf geben und zum 
Kochen bringen, um einen Sirup herzustellen. Die 
Schalenstreifen einige Minuten zum Kandieren 
hineinlegen. Vom Herd nehmen und 1 EL Grand 
Marnier hinzugeben. Beiseite stellen. 

•	Die Eier in einem hohen Teller verquirlen. Den 
Vanillezucker, den Rest Grand Marnier und die Milch 
vorsichtig mit dem Schneebesen untermischen. 
20 g Butter in einer Pfanne zergehen lassen. Die 
Brotscheiben kurz von beiden Seiten in das verquirlte 
Ei tunken und in der Pfanne beidseitig goldbraun 
backen. Wenn die Armen Ritter fertig gebacken 
sind, sollten sie bis zum Anrichten im heißen, aber 
ausgeschalteten Ofen warm gehalten werden.

•	Die Armen Ritter auf einem Teller anrichten, nach 
Belieben mit Zucker bestreuen und zuoberst mit den 
kandierten Klementinenschalen garnieren. Dazu 
Klementinenfruchtstücke 

* ohne das Weiße

       Zutaten
•	4 Scheiben altes Brot
•	2 Eier
•	4 Klementinen
•	½ l Milch
•	40 g Butter
•	1 dl Wasser
•	65 g Zucker

Wahlweise
•	2 TL Vanillezucker
•	2 EL Grand Marnier

Alternativen
•	Milch: Sojamilch
•	Klementinen: Orangen
•	Butter: Margarine oder 

Sonnenblumenöl

Armer Ritter
mit Klementinen

20 Min. 20 Min.4 P

Von Jean Neyskens
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Auf dem Weg zu null Abfall
	 Schälen Sie die (Bio-)Zitrusfrüchte 

(Orange, Zitrone oder Klementine) mit 
einem Sparschäler und bewahren Sie die 
oberste Schicht der Schale ohne das Weiße.

	 Legen Sie die Schalen auf ein Ofenblech 
mit Backpapier und lassen Sie sie eine 
Stunde lang bei etwa 110 °C trocknen.

	 Die in Streifen geschnittenen oder zu 
Pulver verarbeiteten Schalen halten 
sich mehrere Monate in einem luftdicht 
schließenden Behältnis und können bei 
Bedarf kandiert werden, in einem Tee 
mitziehen o. a. m.

	 Vor Gebrauch können Sie rehydratisiert 
werden, indem man sie einige Minuten 
in lauwarmes Wasser legt.

     Küchenabfall? Keineswegs!

Immer dann, wenn Sie im Begriff sind, ein 
Lebensmittel wegzuwerfen, sollten Sie sich 
fragen, ob es nicht eine Möglichkeit gibt, es auf 
irgendeine Weise zu verwerten oder vielleicht, 
wenn es noch einwandfrei genießbar ist, für ein 
anderes Familienmitglied aufzubewahren.

	 Tipps vom Chefkoch
•	�Immer Vanillezucker zur Hand? Mit dem 

Rezept für hausgemachten Vanillezucker  
(siehe S. 39) ganz einfach.

	� Abfalltrennung

Brot (verunreinigtes Backpapier)
➜ Bioabfälle oder Restmüll
Eierkarton
➜ Altpapier und -karton
Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
➜ Restmüll
Butter (fettes Papier)	
➜ Bioabfälle oder Restmüll
Zucker (geleertes, trockenes Papier)
➜ Altpapier und -karton
Milch (Plastikflasche oder Getränkekarton)
➜ Blauer PMK-Sack
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       Zubereitung
•	Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

•	Die Möhre und die Pastinake waschen 
und schälen. Das Gemüse würfeln und die 
Schalen klein schneiden. In siedendem, 
gesalzenem Wasser kochen. Abtropfen 
lassen und mit dem Rest Lauch zu Püree 
stampfen.

•	Die Butter in einem Topf zergehen lassen und 
das Mehl mit dem Curry hinzugeben. Nach 
und nach die Milch hineingießen und dabei 
immer weiter rühren, bis die Béchamelsoße 
dickflüssig ist. Den Topf vom Herd nehmen, 
den Käse hinzufügen, abkühlen lassen, 
bis die Soße lauwarm ist, und dann die 
Eigelbe (einzeln nacheinander) sowie das 
Gemüsepüree untermischen. Salzen und 
pfeffern.

•	Das Eiklar zu Eischnee schlagen und unter 
die Masse heben. Eine Soufflé-Form buttern 
und mit Mehl bestreuen, die Masse einfüllen 
und für 35 bis 40 Min. bei 200 °C in den 
Ofen schieben. Das Soufflé aus dem Ofen 
nehmen, wenn es goldbraun gebacken und 
schon aufgegangen ist. Sofort servieren.

       Zutaten
•	400 g Gemüsereste (z. B. 1 

Pastinake, 1 Möhre, 200 g 
Lauch)

•	30 g Butter
•	30 g Mehl
•	25 cl Milch
•	50 g geriebener Gruyère
•	3 Eier
•	Salz und Pfeffer

Wahlweise
•	1 EL Curry

Alternativen
•	Gemüse: Kohlrabi, Zucchini, 

Kürbis, Spinat …
•	Milch: Sojamilch
•	Geriebener Gruyère: 

Emmentaler, Ziegenkäse …

Soufflé
mit Gemüseresten

20 Min. 60 Min.4 P

Von Jean Neyskens
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Auf dem Weg zu null Abfall
•	Einige Gemüseschalen aufbewahren und 

zu krossen Chips verarbeiten, als Garnitur 
dieses Gerichts oder des dazu servierten 
Salats (siehe S. 62).

•	Wenn Sie Möhrenlaub haben, hacken Sie es 
klein und arbeiten Sie es in das Gericht ein.

•	Aus Gemüselaub lässt sich auch ein Pesto 
zaubern: Einfach mit einer Knoblauchzehe, 
etwas gemahlenen Mandeln, geriebenem 
Parmesan, Olivenöl, Salz und Pfeffer mixen 
(siehe S. 43). Schmeckt köstlich zu dem 
Soufflé.

•	Wenn Sie eine Scheibe Schinken übrig 
haben: klein schneiden und mit dem Soufflé-
Teig vermischen. Schmeckt einmalig.

     Küchenabfall? Keineswegs!

Im Restaurant
Lebensmittelverschwendung müssen wir 
bekämpfen, wo immer es geht. Auch im 
Restaurant.
✔ �Wir sollten nur das bestellen, was wir auch 

wirklich essen.
✔ �Es ist eine gute Sache, wenn Sie den 

Kellner bitten, Ihnen die Reste für zuhause 
einzupacken.

	 Tipps vom Chefkoch
•	�Wenn Ihr Eischnee nicht richtig aufgehen 

will, fügen Sie ½ Päckchen Hefe hinzu. 
Ergibt ein locker luftiges Soufflé.

•	Heißer Tipp, damit das Soufflé nicht gleich 
zusammenfällt: Mit dem Daumen über 
den Rand der Soufflé-Förmchen fahren, 
damit der Teig dort nicht kleben bleibt und 
ungehindert steigen kann.

	� Abfalltrennung

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
➜ Restmüll
Butter (fettes Papier)	
➜ Bioabfälle oder Restmüll
Mehl (geleertes, trockenes Papier)
➜ Altpapier und -karton
Eierkarton
➜ Altpapier und -karton
Milch (Plastikflasche oder Getränkedose)
➜ Blauer PMK-Sack
Käse (Plastikverpackung)
➜ Restmüll
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       Zubereitung
•	Die Spaghetti mit geriebenem Gruyère und 

Aufschnittresten mischen. Das Ganze klein 
hacken. Kroketten formen, in Paniermehl 
wenden und in einer Pfanne mit etwas Öl 
goldbraun braten.

Salat
•	Als Beilage ein paar Salatblätter mit Soße 

oder einige Gemüseschalen-Chips reichen 
(siehe S. 62), falls Sie diese Zutaten vorrätig 
haben.

       Zutaten
•	400 g Spaghetti-Bolognese-

Reste
•	200 g Gruyère
•	Paniermehl

Wahlweise
•	Aufschnittreste

Alternativen
•	Gruyère: Emmentaler, 

Parmesan, Mozzarella …
•	Spaghetti: andere Pasta- oder 

Reisreste mit Tomatensoße

Kroketten aus Spaghetti- 

 Bolognese-Resten
20 Min. 15 Min.4 P

Von Jean Neyskens
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Auf dem Weg zu null Abfall
•	Aus altem, trockenem Brot können Sie 

Ihr eigenes hausgemachtes Paniermehl 
herstellen (siehe S. 104).

•	Haben Sie etwas Schinken übrig? Dann 
verarbeiten Sie ein paar Scheiben rohen 
Schinken zu Chips: Einfach in dünne Streifen 
schneiden und in der Pfanne braten.

•	In die Füllung Ihrer Kroketten können Sie 
ruhig Küchenkräuter und klein gehackte 
Gemüsereste mischen (Möhren, Zucchini, 
Auberginen, Spinat …).

     Küchenabfall? Keineswegs!

Wie verwerte ich …
Nudelreste? 
✔ �Bereiten Sie einen frischen Salat aus den restli-

chen Nudeln, mit gewürfeltem Gemüse, etwas 
Thunfisch oder einem Aufschnitt- oder Fleischrest, 
den Sie in Streifen schneiden, dazu ein wenig Oli-
venöl oder Mayonnaise und ganz am Ende noch 
ein paar Küchenkräutern (Oregano, Basilikum, 
Koriander …), frei nach Ihrem Geschmack.

    �Hier einige Kombinationsvorschläge:
• �Nudeln, Melone, geräucherter Schinken und 

Mozzarella
• ��Nudeln, Hühnchenfleischreste, Feta und 

schwarze Oliven
• ��Nudeln, Garnelen, Avocado und Zitronensaft
• ��Nudeln, Hühnchenfleischreste, Käse und 

Walnüsse
✔ �Nudel-Bratlinge: Den Rest gekochte Nudeln 

mit 4 ganzen Eiern, 4 Scheiben klein geschnit-
tenem Schinken und 150 g geriebenem Käse 
mischen. Wie ein Omelett mit etwas Fett in der 
Pfanne braten. Mithilfe eines Tellers wenden 
und auch von der anderen Seite braten.

	 Tipps vom Chefkoch
•	Wenn Sie weder einen Mixer noch eine 

Küchenmaschine haben, schneiden Sie die 
Nudeln so klein wie möglich. Anschließend 
mit geriebenem Käse mischen und die klein 
gewürfelten Aufschnittreste hinzufügen.

•	Die Kroketten mit etwas Olivenöl begießen 
und im Ofen bei 180 °C backen. Die Kroketten 
müssen ein Mal gewendet werden. Dabei 
notfalls erneut mit Olivenöl begießen, damit 
die Bratlinge nicht am Ofenblech kleben.

	� Abfalltrennung

Nudeln (sauberer Karton)	
➜ Altpapier und -karton
Nudeln (Plastikverpackung)  
➜ Restmüll
Paniermehl (geleertes, trockenes Papier) 
➜ Altpapier und -karton
Gruyère (Plastikverpackung)	
➜ Restmüll
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       Zubereitung
„Schwimmende Inseln” (Eischnee-Nocken)
•	Eigelb und Eiklar trennen. Das Eiklar mit 1 Prise 

Salz und 70 g Kristallzucker zu festem Eischnee 
schlagen.

•	Wasser zum Kochen bringen. Mit einem Löffel oder 
einer Schaumkelle Eischnee-Kugeln auf dem sie-
denden Wasser absetzen. Sobald die Eischnee-Ku-
geln aufquellen (nach etwa 30 Sek.), wenden und 
noch etwa 10 Sek. von der anderen Seite garen. Auf 
Küchenpapier abtropfen lassen und beiseite stellen.

Crème anglaise
•	Die Milch mit einer aufgeschnittenen Vanilleschote 

erhitzen. Das Eigelb mit 75 g Zucker in einem 
Stieltopf aufschlagen, bis eine helle, schaumige 
Masse entsteht. Die Milch nach und nach auf diese 
Masse gießen und dabei ständig weiter schlagen. 
Bei niedriger Hitze (ohne Kochen) wärmen und 
schlagen, bis die Creme dickflüssig wird und auf 
dem Rücken eines Holzlöffels in Wellen hängen 
bleibt, wenn man darauf bläst (im Fachjargon „zur 
Rose abziehen”). Die Creme in eine Schüssel füllen, 
um den Garvorgang zu beenden.

•	50 g Zucker in einen Stieltopf geben und bei nie
driger Hitze karamellisieren. Die Schwimmenden 
Inseln auf der Crème anglaise anrichten und mit 
Karamell überziehen.

       Zutaten
•	6 Eiklar
•	1 Prise Salz
•	70 g Kristallzucker

Crème anglaise
•	6 Eigelb
•	125 g Zucker
•	½ l Milch
•	1 Vanilleschote

Köstliches Dessert-Duo
auf Eiklar-und Eigelb-Basis

20 Min. 25 Min.4 P

Von Jean Neyskens
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Auf dem Weg zu null Abfall
•	Dieses Rezept können Sie auch getrennt, 

ohne das restliche Menü, zubereiten, 
wenn Sie gerade Eiklar oder Eigelb übrig 
haben. Ohne Crème anglaise schmecken 
die Schwimmenden Inseln (Eischnee-
Nocken) auch mit Vanillecreme aus dem 
Supermarkt oder ganz einfach als Keks. 
Wenn Sie nur Eigelb übrig haben, können 
Sie die Crème anglaise auch zu einem 
Stück Kuchen, einer Kugel Eiscreme oder 
ganz alleine servieren.

•	Die restlichen Erdnüsse vom Aperitif 
können Sie mit reichlich kaltem Wasser 
abspülen, um sie zu entsalzen, und dann 
5 Min. im Ofen bei 200 °C rösten, damit 
sie noch knackiger werden. Grob gehackt 
sind sie ein köstlicher Streusel auf Ihren 
Desserts.

•	Das Eigelb hält sich im Kühlschrank, 
wenn Sie es in eine Frühstücksschüssel 
geben und mit eiskaltem Wasser 
abdecken. Seien Sie dabei vorsichtig, 
damit die Eigelbe nicht versehentlich 
aufgehen. Haltbarkeit: 2 bis 3 Tage.

     Küchenabfall? Keineswegs!

Wie verwerte ich …
Eigelb?
✔ �Genau wie Eiklar lässt sich auch Eigelb 

einfrieren. Vergessen Sie nicht, beim Einfrieren 
das Datum auf den Beutel zu schreiben.

✔ �Mit einem Eigelb und etwas Sahne verwandeln 
Sie eine einfache Suppe in eine Cremesuppe.

✔ �Mit der Crème anglaise (siehe S. 120) können 
Sie Obstfladenreste garnieren, Millefeuille 
bereiten, Kekse dippen u. a. m.

✔ �Mayonnaise selber zubereiten: Mit dem 
Schneebesen 1 Eigelb und 1 TL Senf mischen. 
Nach und nach 150 ml Öl in einem dünnen 
Faden hinzugießen. Aufschlagen, bis das 
Öl untergemischt ist. Ganz zuletzt würzen 
und 1 TL Essig hinzugeben und dabei weiter 
schlagen, bis die Mayonnaise schön fest ist. 
Sie können auch Estragon, Zitronensaft u. a. m. 
hinzugeben. Wenn Sie die Mayonnaise gerne 
lockerer hätten, verwenden Sie ein ganzes Ei. 
Mayonnaise hält sich höchstens 48 Stunden im 
Kühlschrank (mit Frischhaltefolie abdecken).

	 Tipps vom Chefkoch
•	Die Vanilleschote können Sie herausnehmen, 

abspülen, trocknen und für hausgemachten 
Vanillezucker verwenden (siehe S. 39).

	� Abfalltrennung

Eierkarton
➜ Altpapier und -karton
Zucker (geleertes, trockenes Papier)
➜ Altpapier und -karton
Milch (Plastikflasche oder Getränkekarton)
➜ Blauer PMK-Sack
Vanille (Plastikverpackung)
➜ Restmüll


