Yon David Wue

Fiillung

+ 125 g Ricotta

+ 125 g Spinatreste
+ 2 Eiklar

Grundgzutaten der Fiillung

« kleine Menge geriebener
Parmesan

« Salg, Pfeffer, Muskatnuss

Teig

+ 200 g Mehl

+ 2 Eigelb

+ 1 TL Olivendl
+1TL Milch

+ 1 Prise Salg

Alternativen
+ Parmesan: geriebener Comté,
Emmentaler, Gruyere ...

« Spinat: Kopfsalat, Brennnesseln,

Lauch ...
* Milch: Wasser
« OL: Butter

I -
20 Min. @ 4p W 20 Min

Fiillung

+Den gekochten Spinat (Bldtter und Stiele)
Rlein hacken. Alle Zutaten in einer Schissel
mischen: Spinat, Ricotta, Parmesan, Eiklar,
eine Prise Salg, ein wenig Muskatnuss und
Pfeffer.

Ravioli

+ Alle Zutaten fir den Ravioli-Teig auf einem
mehlbestreuten  Tisch mischen. Leicht
durchkneten. Den Teig in gwei teilen. Jede
Halfte eingeln mit der Teigrolle ausrollen
und in gleich grof3e Streifen von etwa 3 cm
Breite schneiden. Die Hdlfte der Streifen auf
eine mehlbestreute Arbeitsfldche legen.

« Die Farce in Rleinen Portionen verteilen. Mit
den verbleibenden Teigstreifen bedecken.
Jeden Raviolo ausschneiden und am Rand
fest mit den Fingern gusammendriicken.
In heiflem Salgwasser kochen. Aus dem
Wasser nehmen, sobald die Ravioli an der
Oberfldche schwimmen. Abtropfen lassen
und heif3 seruvieren.
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Gemiisereste?
v Lust auf Nudeln, Reis oder ein Wok-Gericht?

Geben Sie die klein gewdirfelten Gemiisereste
einfach gu Ihrem gewohnten Regept.

v Zum Aperitif: Die Gemiisereste mit einem Sprit-
zer Olivendl, Knoblauch und Krdutern mixen und
als Tapenade auf Toast servieren.

v/ Die Gemdusereste mit gekochten Kartoffeln

mischen und gu einer Ratatouille oder einem
Eintopf (z. B. ,Stoemp”) stampfen.

v Eine Béchamelsofe kochen (siehe S.112) und
mit lhren Lauch-, Brokkoli-, Blumenkohl- oder
Zucchini-Resten mischen. Mit Kdse (falls vor-
rdtig) bestreuen und im Ofen Uberbacken. Die
Kinder lieben es!

v Eine superschnelle Suppe kochen: Die gegar-
ten Gemusereste mit Wasser bedecken, wirgen,
einen Brihwiirfel hingugeben und etwa 30 Mi-
nuten kochen lassen. Am ndchsten Mittag mit
zerkleinerten Hiihnchenfleischresten, Speckwiir-
feln oder Croutons aus trockenem Brot seruieren.

W Hiichenabfall? Heinesegs!.

« Zwei Eier reichen fur dieses Gericht. Das -
Eiklar kommt in die Fillung, das Eigelb -

in den Ravioli-Teig.

«FUr die Fullung

auch blanchieren und einfrieren, um sie
spater in einer Suppe, einem Gratin oder
einer Quiche zu verwerten.

« Damit Parmesan niemals verschwendet
wird, kdnnen Sie das Stlck einfrieren
und jeweils nur die bendtigte Menge
abreiben.

+Haben Sie eine angebrochene Packung

Aufschnitt  (roher oder gerducherter
Schinken, Pancetta ...)? Ein paar Rlein
geschnittene  Scheiben kdnnen dem
Gericht eine deftigere Note verleihen.
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sind sowohl die :
Spinatblétter als auch die Stiele (klein :
gehackt) gu verwenden, damit nichts -
weggeworfen wird. Sie kénnen die Stiele -

Tipps vom ‘Cheflach
+Wenn Sie keine Teigrolle haben, Ronnen Sie

eine grindlich gewaschene Weinflasche aus
Glas benutgen.

?JWWW

Eierkarton
=» Altpapier und -karton

Ricotta (Plastikbecher)
=>» Restmiill

Mehl (geleerte, trockene Papiertiite)
=> Altpapier und -karton

Olivendl (Glasflasche)
Olivenol (Metalldeckel)
Olivendl (Plastikflasche)

Milch (Plastikflasche)




y

Von Dowvid Wua

+ 200 g Reste Kalbsbraten
« 6 EL Spinat

+ 100 g Piiree-Rest
+1Zwiebel

+1Ei

* 1EL Mehl

5 cl Briihe

« etwas Fett

Wahlweise
+ 2 TL gehackte Petersilie

Alternativen
« Kalb: Schwein, Rind, Hilhnchen

- Spinat: Kopfsalat, Sauerampfer,
Neuseeldnder Spinat, Lauch,
Mdohren ...

« Petersilie: Oregano, frischer
Koriander, Basilikum ...

« Pliree: Rest Risotto. In
diesem Fall kein Ei und Mehl
hingufligen und 2 Stunden im
Kuhlschrank fest werden lassen

 Zwiebel: Schalotte

gZOMIn ©4P W 10 Min,
K Jubereitung

+ Das Fleisch grob im Mixer gerkleinern und

in einer Schussel mit dem Spinat und Pdree
mischen.

+ Die Zwiebel schdlen und klein hacken. Mit
Butter in einer Pfanne andinsten, dann mit
Mehl bestreuen, mit Briihe abléschen und
zum Kochen bringen. Beiseite stellen und
lauwarm werden lassen.

+ Das Gange anschlief3end in die Fullung (aus
Fleisch, Piree und Spinat) einarbeiten und
dabei ein verquirltes Ei und die gehackte
Petersilie hingugeben. Nachwdurgen.

+ Diese Masse gu flachen Bratlingen formen.
Im Mehl wenden und im Kuihlschrank
fest werden lassen. Dann in einer grof3en
Pfanne mit Butter und Ol uon beiden Seiten
goldbraun braten.

«Zu diesem Gericht kann ein leichter Salat
mit Croutons aus trockenem Brot gereicht
werden.
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UWee veruwente ich ...

Piiree-Reste?

v Frieren Sie lhre Pirees in Eingelportionen ein.
So haben Sie spdter schnell ein warmes
Essen bereitet, wenn Sie gufdllig nur fur 1
Person kochen missen.

v Herzoginkartoffeln (Pommes duchesse):
100 g Piree mit 1 Eigelb mischen,
aufwdrmen und mit einem Spritgbeutel

Rleine Pommes duchesse (runde Pldtgchen)
auf ein Ofenblech spritgen. Einige Minuten
bei 180 °C im Ofen backen.

v Ein wenig Plree in Brickteigbldtter rollen
und diese ,,Nems” in einer Pfanne mit ein
wenig OL frittieren.

v Sie konnen |hre Piiree-Reste auch anders
verarbeiten, zum Beispiel als Souffié,
Beignet, Galette (Pfannkuchen), Shepherd”s
Pie ... (siehe S. 122-128).

oAuf dem Weg zuwnull Abfall

+Ein  angebrochenes
feuchten Tuch

eingefroren werden.

«Wenn Sie PUree gubereiten, sollten Sie :
guerst Ihre dlteren Kartoffeln verwerten, :

die schon weich sind oder keimen.

« Einen leicht angewelkten Salat konnen
Sie auffrischen, indem Sie ihn in kaltes *

Wasser mit ein wenig Essig legen. Der
Effekt ist erstaunlich!

« Zwiebelschalen sollten Sie aufbewah-
ren und bei der Zubereitung einer haus-
gemachten Brihe verwerten.

« Aus alten Brotresten Lassen sich Croutons
herstellen, die Ihrem Salat eine krosse
Note verleihen (siehe S. 99).
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Bund Petersilie :
hdlt sich ldnger, wenn Sie es in einem :
in den Kuhlschrank :
legen. Petersilie kann auch Rleingehackt :

@Vwmm%eﬂacfb

«FUr eine schnelle Vinaigrette Ronnen Sie

auch teilweise die Stiele der Kichenkrduter
nehmen, die Sie in diesem Regept verwendet
haben (Oregano, Petersilie, Basilikum,
Schalotte ...), dagu einen Schuss Olivendl,
einige Tropfen Essig Ihrer Wahl, eine Prise
Salg und Pfeffer, eventuell noch Muskatnuss.

?me

Eierkarton

=> Altpapier und -karton

Mehl (geleerte, trockene Papiertiite)
=> Altpapier und -karton
Briihwiirfel (Alufolie)

=» Restmiill

Briihwiirfel (Kartonuerpackung)
=» Altpapier und -karton

Fleisch (Plastikfolie oder verunreinigtes
Papier)
=> Restmiill




Von Dowvid Wua

* 3 Eier

+ 300 g Ricotta

* 3 EL Zucker

+ %2 EL Vanille-Puddingpulver

+ 1 TL geriebene Zitronenschale
und Saft von % Zitrone

+ Angebrochene Packung Kekse
(die Menge von 6 Butterkeksen)

+ 25 g Butter

Alternativen

+ Puddingpulver: 1 TL Maisstdrke
(Maigena) mit etwas
Vanillegucker

« Zitrone: Orange oder Mandarine

« Butterkekse: jeder Keks, selbst
wenn er weich ist

I -
30 Min. @ 4p W 20 Min

K Jubereitung

« Ineiner Rleinen Schiissel die weich gewordene
Butter mit den gerdriickten Keksen mischen.

«Diesen Teig auf dem Boden der
Auflaufférmchen auslegen. Zur Dekoration
einige  Kekskrimel aufbewahren. Den
Zucker und die 3 Eigelbe in einer Schussel
kraftig verquirlen. Ricotta, die geriebene
Zitronenschale, den Saft und das
Puddingpuluer hingugeben.

« In einer anderen Schissel die 3 Eiklar mit einer
Prise Salg gu festem Eischnee schlagen. Den
Eischnee vorsichtig mit einem Holzl6ffel unter
die vorher bereitete Masse heben.

+Die fertige Masse in die Formchen fullen
und diese auf ein Ofenblech mit Rand
stellen, das gur Hdlfte mit Wasser geftllt
wird. Das Wasserbad mit den Férmchen
fir 20 Minuten in den vorgeheigten Ofen
(150 °C) stellen. Die Formchen abkuhlen
lassen und in den Kihlschrank stellen. Mit
Kekskrimeln garnieren und kalt servieren.
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W Hiichenabffall? Heinesvegs!

Aup ddem Weg zuwnult Abfall X Tijnps vom Chefleoch

+ Dierestliche halbe Zitrone kénnen Sieim - «Wenn Sie einen Orangenschdler besitzen,

UWie veruerte ich ...
alte/weiche Kekse?

v Studentenfutter: Schokolade schmelzen
und gu Rleinen Talern auf Backpapier gief3en.
Auf diese flissigen Taler Trockenfriichte
sowie gerdruckte Kekse und Reiswaffeln
streuen. Die Taler einige Stunden im Kuihl-
schrank fest werden lassen.

v/ Schneller Crumble: In einer Tarte-Form
ausbreiten und dartber
gerdrlickte Kekse streuen. Im Ofen backen,
bis die Kekse Farbe bekommen haben
(£ 25 Min.). Késtlich als Nachmittagssnack
fur Kinder.

v Schnelles Tiramisu: Die alten oder weichen
Kekse gerdriicken und in ein Glas geben. Mit
einer Schicht Rleiner Fruchtstiicke belegen
und hierauf eine Schicht Schlagsahne ge-
ben. Zuoberst mit einer weiteren Schicht ger-
driickter Kekse abschlief3en.

Fruchtstiicke

Kihlschrank unter einem umgestilpten :
Glas auf einer Untertasse oder auch in :
einer Frischhaltefolie in der Kiihlschrank- -
tir aufbewahren. Alufolie eignet sich -
hingegen nicht, da die Sdure der Zitrone -

mit dem Metall reagiert.

« Sie missen keineswegs nur eine eingige -

Sorte Kekse fUr dieses Rezept nehmen.
Alles, was Sie an alten oder auch wei-
chen Keksen im Schrank finden, eignet
sich perfeRt.

+ Kekse halten sich ldnger, wenn sie vor

Feuchtigkeit geschutzt in einer Blech-
dose mit luftdicht schliefendem Deckel
aufbewahrt werden. Noch besser ist es,
wenn Sie den Boden dieser Keksdose mit
Kichenpapier auslegen, das die Rest-
feuchtigkeit aufnimmit.
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sollten Sie diesen statt einer Kasereibe fur die
Zitronenschale benutgen.

« Beuor Siedie Auflaufférmchen in den Kiihlschrank
stellen, sollten Sie gum Schutz eine Frischhaltefolie
darlber giehen. So hdlt sich die Mousse 2 bis 3
Tage, ohne Fremdgertiche angunehmen.

PP tfalirennung

Eierkarton (Karton)
=> Altpapier und -karton

Ricotta (Plastikbecher)
=>» Restmiill

Zucker, Puddingpulver (geleertes und
trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton
Butter (fettes Papier)

Restmiill
Keksverpackung (verunreinigtes Papier

oder Plastikverpackung)
=> Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill




Von Dowvid Wua

« Schalen von ca. 10 (Bio-)
Kartoffeln

« Krduter der Provence

+ Einige Salatblatter

« Ol/Essig

» Salz/Pfeffer

Alternativen
« Kartoffelschalen: Schalen von

Riiben, Méhren, Zucchini ... (am

besten Bio)

» Krduter der Prouvence: Paprika,
Kreugkiimmel oder Curry

« Oder einfach Salg und Pfeffer

Empfehlungen

« Den Salat aufpeppen mit
gehackten Kichenkrdutern
(Petersilie, Basilikum,
Koriander ...), Pinienkernen,
Rucolabldttern, Speckwiirfeln
oder kleinen Friichtewdrfeln,
jenachdem, was Sie im Haus
haben.

I -
15 Min. @ 4 p W 5 Min.

® Jubereitung

+ Die Schalen mit reichlich Wasser waschen
und auf Kdchenpapier trocknen.

+In + 160 bis 170 °C heiRem OL frittieren. Wenn
Sie die Schalen sofort gang eintauchen,
werden sie krosser, statt nur gu garen.

+ Wenn die Schalen eine schone Farbe haben,
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

+ Salgen und pfeffern, solange sie noch heif3
sind.

+Klchenkrduter oder Gewdurge, die eine
etwas pfiffigere Note verleihen, wie Paprika,
Kreugkimmel, Curry oder Krduter der Pro-
vence, werden gang am Ende aufgestreut.

« Auf den mit Sof3e angerichteten Salatblat-
tern seruieren.
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UWee verwente ich ...

RohRkostreste?

Damit moglichst keine Rohkost verschwendet wird,
sollte man jeweils nur diejenige Menge mit Sof3e
anrichten, die auch wirklich vergehrt wird. Den Rest
bewahren Sie in einer Luftdicht schliefSenden Dose im
Kuhlschrank auf.

v Salat: Eine klein geschnittene Zwiebel in der Pfanne
andiinsten, verbleibende Salatbldtter hingufiigen

und einige Minuten zergehen lassen. Erbsen und
Maohren vom Vortag hingugeben, dagu klein ge-
schnittene Petersilie, Salg, Pfeffer und Muskatnuss.

v Rohkost-Mix (Blumenkohl, Méhren, Friihlings-
zwiebeln, Gurke, Radieschen, Sellerie ...): Hier-
aus konnen Sie Pickels bereiten. Einfach 300 ml
Wasser mit 100 g Zucker und 200 ml Essig gum
Kochen bringen. Das gemischte Rohgemiise in
ein Konservenglas legen, mit dem heif3en Essig-
wasser tibergief3en, abkiihlen lassen und schlie-
[Ben. Innerhalb der ndchsten Tage aufbrauchen.
Sie kRonnen den Gemuse-Mix auch sterilisieren,
damit er sich langer halt.

W Hiichenabfoll? Heineyvegs!

oAup dem Wy zunullAbfull

+Ohne den Salat sind diese Chips auch
Rostlich als knuspriger Aperitif.

«Wenn Sie die Kartoffelschalen fir das :
in diesem Ratgeber :
aufbewahren, kdnnen Sie die geschdlten :
in einem -
Behdlter mit Wasser aufbewahren, damit -

ndchste  Rezept
Kartoffeln im  Kuhlschrank

sie sich nicht dunkel verfarben.

+Die Schalen uvon Riben, Mdhren oder

anderem Gemuse lassen sich ebenfalls zu
diesem Gericht verarbeiten. Sie bringen
zudem Vielfaltins Spiel, was die Konsisteng,
den Geschmack und die Farben angeht.

- Damit die Schalen jederzeit verwertbar
sind, sollten sie sofort gewaschen,
getrocknet und eingefroren werden. Zum
Frittieren mussen sie Ubrigens nicht erst
auftauen.

+ So werden Kartoffelschalen noch krosser:
Die Kartoffeln vorher grandlich waschen,
mit einem Sparschdler schdlen und darauf
achten, dass schone, regelmafSige Schalen
entstehen. Vor dem Frittieren grindlich
trocknen.
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Tipps vom Cheflach

: +Das Frittierél darf nicht gu heif? sein, da die

Schalen sonst verbrennen, statt gu frittieren.

« Eine Prise Fleur de Sel und ein wenig Pfeffer

aus der Muhle kurg vor dem Servieren
veredeln dieses ebenso einfache wie kostliche
Gericht.

PP Atfulirennung

OL und Essig (Plastikflasche)

Frittierol (wenn verbraucht)
Kartoffeln (dehnbare Plastiktiite)

Gewiirgbehalter (Deckel und/oder Plas-
tikfldschchen)
=» Restmiill

Gewiirgglas (Glas)




Jliihnchenkarleasse
una -resle
mit Birnen und Kartoffetrisls

Von Dowvid Wua

gZOMin. @ 4P (ﬁ' 20 Min
K Jubereitung

«Die HuUhnchenkarkasse 5 Minuten in
einem Topf mit Zwiebelschalen und ein
wenig Butter anbraten. Mit einem halben
Glas Wasser abldschen und noch etwa 10
Minuten Rochen lassen. Vom Herd nehmen
und das Gange sieben, um den Bratensaft zu
gewinnen. Den Bratensaft beiseite stellen.

Hiihnchen mit Birnen

+ 200 g dltere Birnen
+1Zwiebel

1 Knoblauchgehe

+ 2 EL Honig

+ 1 Hihnchenkarkasse

* 500 g Hiihnchenfleischreste
» Salg, Pfeffer

« ein wenig Butter

Rostis

+ 800 g Kartoffelreste
« 1 Zwiebel

» 1 EL Maisstdrke

«In einem Topf eine Rlein gehackte Zwiebel

in etwas Ol anbraten. Wenn die Zwiebel
hellbraun ger6stet ist, Currypuluer, Honig
und Knoblauch hingugeben. Mit dem
Bratensaftabldschen. Einwenig Sahne (oder
Wasser) hingugeben und Rocheln lassen.
Die klein gewrfelten Hihnchenfleischreste
und die in Stlcke geschnittenen Birnen
hingugeben. 5 Minuten RGcheln lassen.
Redugieren.

+ ein wenig OL

Wahlweise
+ 1EL Currypulver
* 3 EL Sahne

Alternativen

+ Hiihnchen: jedes Gefliigel (Pute,
Perlhuhn ...)

« Birnen: Apfel, Pfirsiche ...

« Butter: Margarine

« Zwiebeln: Schalotten

+ Honig: Litticher Sirup

* Maisstdrke: Mehl

«FUr die Rostis: Aus den Kartoffelresten
einen Kartoffelstampf bereiten und eine
fein geschnittene Zwiebel mit Maisstdrke
unterrtihren. Gut mischen und aus der
Masse Rleine Pldtzchen formen, die Sie in
der Pfanne mit OL (nicht gu heifs) braten.

« Das Hihnchen und die Rostis heif3 servieren.
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YW Hlichenabfalt? Keinesumegs!: 3 gnuan trepoct

UWie verwente ich ...

Kartoffelreste?

v Aus Kartoffelresten Ldsst sich ganz Lleicht
und schnell ein Piiree bereiten: Erst ein wenig
Milch oder Sahne wdrmen (50 ml pro 250 g
Kartoffeln) und dann mit 15 g Butter auf die ge-
stampften Kartoffeln gief3en.

v Kartoffelreste in Wirfel schneiden und in
heiem OL braten oder frittieren.

v Kartoffelreste schmecken auch kalt als Salat,
3. B.mit RohRost, einem gewiirfelten Rest Fleisch
oder Aufschnitt, einem gewdrfelten Rest Kdse ...

v Kartoffelreste lassen sich auch gu einem schnel-
len und kostlichen Gratin dauphinois verarbei-
ten: Einfach mit Sahne, geriebenem Kdse, Salg,
Pfeffer und Muskatnuss mischen, bei 200 °C im
Ofen gratinieren Lassen, fertig.

v Lust auf eine Suppe oder einen Eintopf? Kartof-
felreste lassen sich hier hervorragend verwer-
ten. Einfach klein schneiden und untermischen
oder mixen. Die Suppe wird dadurch sdmiger
und kRann eine vollwertige Mahlzeit ersetzen.

+Alle Kartoffelreste sind
Plree, Salgkartoffeln, sogar Fritten.

«Wenn Sie Zwiebeln oder Schalotten
schédlen, sollten Sie die Schalen als -
Aromaverstdrker fiir eine hausgemachte -

BrUhe aufbewahren.

- Damit sich Birnen oder Apfel nicht dunkel
verfdrben, betrdufeln Sie sie mit ein wenig
Zitronensaft oder Sprudelwasser.

+Schalen, Kerne und das Gehduse
von Birmen und Apfeln sollten nicht
weggeworfen werden. Sie lassen sich
ndmlich lecker weiterverarbeiten (siehe
S. 45).

«Ein schon gegartes Hiihnchen oder
Hahnchen (z. B. im Ofen gebraten) halt
sich 3 Tage im Kuhlschrank, wenn es
luftdicht in Frischhaltefolie verpackt ist.
Sie kdnnen die Reste auch in kleine Stiicke
schneiden und einfrieren.

65

: +Das Regept ldsst sich natirlich auch bestens

oAuf dem Weg zuwnull Abfall

verwertbar: :

mit einem gangen, frischen Huhnchen
gubereiten, das Sie vorher kRochen.

«Wenn der Honig Rristallisiert ist, kdnnen Sie

ihn im Wasserbad (hdchstens 40 °C) wieder
schon dickflissig machen. Hiergu niemals
die Mikrowelle verwenden!

?WWW

Glasfldschchen/-flasche von Gewiirg, OL, Honig

Plastikfldschchen/-tépfchen von Honig
oder Gewiirg
=> Restmiill

OL (Metalldeckel)

Ol (Plastikflasche)

Sahne (kleiner Getrdnkekarton oder Plas-
tikflasche)

Salz (geleerter, trockener Karton)
=» Altpapier und -karton

Maisstdrke (geleerter, trockener Karton)
=» Altpapier und -karton




Von Dowvid Wua

Teig

+ 250 g Mehl

+ 100 g temperierte Butter
« 5 cl temperierte Milch
*1Ei

+1TL Salg

« 1 TL Zucker

Garnitur

+ 800 g dltere Birnen
+ 50 g weiche Kekse

+ 50 g Kristallzucker

Wahlweise
*3gZimt
« Pudergucker

Alternative

« Birnen: Apfel, Pfirsiche,
Aprikosen ...

« Teig: gebrauchsfertiger
Mdrbeteig

I -
30 Min. @ 4P W 45 Min

+Alle Teiggutaten verkneten. Wenn der Teig schon
gleichformig ist, 30 Min. kihL stellen. Den Teig
danach ausrollen, in der Backform auslegen und
an mehreren Stellen mit einer Gabel einstechen.

+ Die Birnen waschen. Die Schalen kdnnen sie

an den Bimen lassen oder zu suf3en Chips
verarbeiten. Die Birmen in dinne Halbringe
schneiden.

+ Die Kekse fein gerkleinern und auf den Teig

streuen. Darauf die Bimen in kongentrischen
Kreisen auslegen. Zucker und Zimt in einer
Schussel mischen und auf die Birnen streuen.

+ Den Fladen fUr etwa 45 Min. in den uorgeheigten
Ofen (170 °C) stellen. Wenn er fertig gebacken ist,
von der Backform auf ein Kuchengitter stellen
und abkuhlen lassen.

Siif3e Chips

+Die Birenschalen waschen und trocknen.
Mit ein wenig Zucker, Vanillegucker und/oder
Zimtpulver mischen. Auf ein mit Backpapier
bedecktes Ofenblech legen und flr etwa 40
Min. bei 160 °C in den Ofen schieben. Diese Chips
konnen Sie gu dem Birnenfladen servieren.
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UWie verwente ich ...

dlteres Obst oder Gemiise?

v Zu Konfitiire, Gelee, Saft oder Smoothies fiirs
Friihstiick verarbeiten.

v/ Zu Kompott als Zwischenmahlzeit fiir die Kinder,
als Beilage zu einer Eiscreme oder einem Joghurt
oder als Brotaufstrich mit Schokostreusel verar-
beiten.

v Eine alteZitrone kdnnen Sie pressen und den Saft
als natirlichen Duftspender gum Putgwasser
geben oder direkt als Reinigungs- und Glangmit-
tel fuir das Email Ihres Waschbeckens benutgen.

v’ Weich gewordenes Gemiise kinnen Sie waschen,
in Stlicke oder Scheiben schneiden und Uber
Nachtim Kuhlschrank in einen Behdlter mit Was-
ser stellen. So wird das Gemduise wieder knackig.

v/ Altes Gemiise (angewelkt, weich) schmeckt
immer noch als Piree. Einfach in Salgwasser
kochen, mixen und nach Belieben etwas Kdse
oder Sahne untermischen.

v Ein Fladen oder eine Tarte, Muffins sowie Aufldufe
sind hervorragende Upcycling-Maglichkeiten fir
dlteres Obst und Gemdise.

Auf dem UWeg zwnull Abfall
+Das Pektin, das in dem Gehduse, der -
Schale und den Kernen von Apfeln und

Birnen enthalten ist, kRGnnen Sie bestens

YWy Hlichenobfall? cﬁ’euwuuegxﬂ

als Geliermittel verwenden. Frieren Sie die -
Schalen und Kerngehduse daher ein, wenn -
Sie ein Dessert mit Apfeln oder Birnen :
gubereiten. Sobald sich gentigend Schalen -
und Gehduse angesammelt haben, stellen

Sie ein Gelee her (siehe S. 45).

«Damit es nicht gu einer Fruchtfliegen-
Plage im Obstkorb kommt, legen
Sie eine gzweigeteilte Knoblauchzehe
hingu. Dies hdlt Insekten fern, die oft
die Hauptursache fUr das Faulen von
Frichten sind.

«Streichen Sie das leicht gewdrmte
Apfel- oder Birnengelee mit einem Pinsel
als dinne Schicht auf den fertigen,
gut gekUhlten Fladen (siehe S. 45).
Diese dunne Geleeschicht verleiht Ihrer
Nachspeise einen appetitlichen Glang.
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«Wenn Teig tbrigbleibt, schneiden Sie ihn in
Streifen, die Sie als Garnitur auf den Fladen
legen, bevor Sie ihn in den Ofen schieben.

«Der Fladen sollte vorgugsweise lauwarm
serviert werden, eventuell mit einer Kugel
Vanille-Eiscreme.

?mefw

Zucker, Mehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)

=» Restmiill

Butter (verunreinigtes Papier)
Restmiill

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Keksverpackungen (verunreinigtes Papier
oder Plastikverpackung)
=> Restmiill

Milch (Getrdnkekarton oder Plastikflasche)




® + 1 Brokkoli-Rest
-?M 1 Scheibchen Knoblauch w Lubereitung
+ 50 g getrocknete Tomaten

« 1Schalotte «Den Brokkoli mit Knoblauch, Tomaten,
« Saft von % Zitrone Zitronensaft, Chorizo, Chili, Salg und Pfeffer
« Einige Scheiben trockenes Brot mixen.

« Salg, Pfeffer

Wahlweise +Noch sGmiger wird der Mix, wenn Sie ihn
-30 g Chorigo durch ein Sieb dricken.

+ 1 Messerspitge Espelette- R~ .
ChiLischotZ e + Die kostlich cremige Guacamole schmeckt

herrlich gu getoasteten Scheiben trockenem
Brot.

Alternativen
» Brokkoli: Blumenkohl
« Schalotte: kleine weifse Zwiebel

Veon David Wuae
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einen Rest Wein?
v/ Weif3wein oder Rotwein: Mit dem restlichen

Wein konnen Sie lhre Sof3en aromatisieren
oder eine neue Rochen.

v Zum Aperitif: Angebrochener Wein Ldsst
sich mit ein paar frischen oder tiefgekiihlten
Friichten gu Sangria upcyclen.

v/ Bei einem Fleischgericht mit SofSe, wie

geschmortes Rindsgulasch (Boeuf bour-
gignon), Ragout oder auch Spaghetti bo-
lognese, sparen Sie Geld, wenn Sie hierfur
angebrochenen Wein verwenden.

v/ Auch gum Dessert lassen sich Weinreste
in einer Fruchtsofle, fiir das Einlegen von
Frichten u. a. m. verarbeiten.

v/ Einen Rest Wein konnen Sie in einer
Eiswurfelform im Tiefkihlfach einfrieren
und ihn dann spadter portionsweise fur die
Zubereitung von Sof3en verwenden.

Dessert  dieses  Meniis

keine Fremdgertiche angunehmen.

+ Knoblauchgehen trocknen

Knoblauchgehen schdlen,

ist der Knoblauch jedergeit einsatgbereit,
ohne dass Ihre Finger beim Kochen jedes
Mal danach riechen.

+ Schalotten halten sich mehrere Wochen,
wenn sie an einem lichtgeschutzten,
trockenen und moglichst gut gelifteten
Ort aufbewahrt werden. Geschalte
Schalotten halten sich verpackt 2 Tage
im Kuhlschrank.
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¢ «Der schnellste Weg, Tomaten zgu trocknen,
+Die halbe Zitrone konnen Sie fir das :
verwenden. :
Wenn Sie eine angebrochene Zitrone :
im Kihlschrank aufbewahren, muss sie -
allerdings luftdicht uerpackt werden, um -

ist ein DArrgerdt. Sie Ronnen Ihre Tomaten
natdrlich auch im Ofen bei 65 °C trocknen.
Neben Salg und Pfeffer verwendet man
gewohnlich Basilikum und Oregano, um
den getrockneten Tomaten mehr Geschmack
zu verleihen.

. +Damit Brokkoli schén grin bleibt, kdnnen
leicht *
aus und landen dann im Mdll. Um :
dies zu uermeiden, kdénnen Sie die :
entkeimen, :
unter Wasser abspdlen, gut trocknenund :
flachin einem Gefrierbeutel einfrieren. So

Sie etwas Natron in das Kochwasser geben.
Ist der Brokkoli nicht mehr gang frisch,
sollten Sie ihn gum Kochen sofort in einem
Topf mit kaltem Wasser auf den Herd stellen.

?me

Schalotten, Knoblauch (Net3)
=>» Restmiill

Brot (verunreinigtes Brotpapier)
Restmiill

Plastikfldschchen und-deckel von Gewiirgen
=> Restmiill

Glasfldschchen von Gewiirgen

Chorizo (Plastikverpackung)
=> Restmiill




R

mit

-Fudeln
Rest-Chonizo und Brokkoli

Von Dowvid Wua

+ 200 g Rest-Nudeln

« 1 Brokkoli (Strunk mit Roschen)

+ 100 g Rest-Chorigo

« 1 Schalotte

- 2 Tomaten

10 cl Sahne

1 Knoblauchgehe

« 1 Bruhwurfel (Geflugel oder
Fleisch)

Wahlweise
+ 10 cl trockener Wei3wein
+ 100 g Parmesan

Alternativen

» Nudeln: Penne, Makkaroni,
Tagliatelle ..., auch Risotto oder
restlicher Reis

« Brokkoli: Zucchini, Lauch ...

+ Chorigo: jede andere Wurst,
Speckwtirfel, roher oder
gerducherter Schinken ...

« Schalotte: Zwiebel

» Parmesan: jeder andere
geriebene Kdse, Mogzarella ...

I -
20 Min. @ 4p W 20 Min

* Jubereitung

«Den Brokkoli-Strunk schdlen. Die Schalen
mit dem Bruhwdrfel in einen Topf geben
und mit Wasser bedecken. Bei starker
Hitze kochen, damit sich der Geschmack
kongentriert. Der Sud muss am Ende eine

sirupartige Konsisteng haben. Den Sud durch
ein feines Sieb gief3en und beiseite stellen.

+Die Chorizo in dinne Scheiben schneiden

und gusdtglich halbieren. Die Schalotte
und den Knoblauch klein schneiden. Die
Tomaten wdrfeln. Die Chorigo in einem
Brdter ohne Fett anbraten. Die Nudeln gang
Rurg in heifsem Wasser voneinander trennen
und aufkochen. Beiseite stellen.

«In den Brdter geben: Klein geschnittene
Schalotte, Knoblauch, Tomaten und den
gewdurfelten Brokkoli-Strunk. Einige Minuten
kocheln lassen, dann die Brokkoli-Réschen
hingugeben. Mit  Weif3wein abloschen,
Wweitere 5 Minuten kdcheln lassen und mit
Sahne abschmecken. Die Nudeln und den
Sud hingugeben. Noch etwa 2 Min. kochen
und dann mit Parmesan seruieren.
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UWee verwente ich ...

Aufschnittreste?

v Mit Aufschnittresten kénnen Sie eine Pizza
belegen oder eine Tomatensof3e mit Kdse
bereiten. Kleine Reste Wurst, Schinken,
Salami ... schmecken auch késtlich zgum
Aperitif.

Reste vom Raclette-Abend

v Sieeignen sich hervorragend fiir eine deftige
Tarte. Den Aufschnitt klein schneiden und
auf einem Miirbeteig (sieheS. 123) verteilen,
eventuell noch mit Senf bestreichen. Das
Gange mit dem restlichen Raclette-Kdse
und gewdrfelten Aufschnitt bedecken. Fur
30 Min. bei 180 °C in den Ofen schieben.

v/ Auch in einem Kartoffel-Kase-Auflauf
konnen Sie alle Reste verwerten. Kartoffeln
in Scheiben schneiden und mit dem
gewdirfelten Aufschnitt und dem Raclette-
Kase mischen. In den Ofen schieben und
gratinieren lassen.

und frieren sie anschlief3end ein, um sie
zum gegebenen Zeitpunkt zu verwerten.

«Chorizgo hdlt sich bei etwa 15 °C in
einem trockenen Tuch oder im unteren
Kihlschrankfach. Chorizo trocknet sehr
schnell aus, deshalb sollte man sie
maoglichst bald aufbrauchen.

«Im Kuhlschrank halt sich Parmesan am
Sttck mehrere Wochen lang, am besten
in Backpapier, das seinerseits in Alufolie
eingewickelt wird. Parmesan kRonnen Sie
auch einfrieren.
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: «Frisch aus dem Garten geernteter Brokkoli

Auf dem Weg zuwnulb Abfall,
+ Aus GemiUiseschalen, Hihnchenkarkasse :
oder Fleischresten Ldsst sich eine Briihe :
kochen. Das Regept finden Sie auf :
S. 92. Sobald Sie alle erforderlichen Reste -
zusammen haben, kochen Sie die Brihe :

sollte einige Minuten in eine Schissel
mit Essigwasser gelegt werden, um ihn
gegebenenfalls von Insekten zu befreien.
Danach gut abspulen, bevor Sie ihn kochen.

PP Abfallrennung

Nudeln (Plastikverpackung)
=» Restmiill

Nudeln (Kartonuverpackung)
=» Altpapier und -karton

Chorizo (Plastikverpackung)
=> Restmiill

Sahne (kleiner Getrdnkekarton oder
Plastikfldschchen)

Briihwiirfel (Alufolie)
=>» Restmiill

Briihwiirfel (Kartonuerpackung)
=> Altpapier und -karton

Wein (Glasflasche)

Wein (Korken)




{

20 Min. @ 4P T 30Min

mit T{udelveslen -
+ 300 g Rest-Nudeln

+ 100 g Pudergucker ;
+ 1 Pdckchen *MW
Vanillepuddingpulver «Den Ofen auf 180 °C wuorheigen. Die
* ¥ L Milch Rest-Nudeln einige Augenblicke in heiem
Il Wasser aufkochen (um sie uoneinander zu

Wahlweise trennen). AbRihlen lassen, dann mit Zucker

+1TL Zimt und Zimt mischen.
» 1 Handvoll Rosinen

« Pudding mit Milch Rochen und beiseite stellen.

Alternativen
« Nudeln: Rest Risotto, Dann Eier, Pudding, Sahne und Rosinen mit

Weizengrie oder Reis den Nudeln mischen.
* Rosinen: Apfel, Birne ...

+ Die Masse in eine gebutterte Ofenform ftillen.
Einige Stlckchen Butter oben auflegen.
Flr + 25 Minuten in den Ofen schieben.

«Der Eierkuchen st fertig, wenn das Obere
goldig braun gebacken ist. Vor dem Servieren
abkuhlen lassen.

Von Dowvid Wua
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¢ *Wenn Sie die Rosinen durch kleine

Mde,n(weg/ ZH’MW Apfelstiickchen ersetzen, vergessen Sie nicht,

-Nudeln halten sich 2 bis 3 Tage im d.|ese m|tZ|tronensort..gu betrdaufeln, damit sie
N : .+ sich nicht dunkel verfdarben.

Kihlschrank, wenn man sie vorher in -

kaltes Wasser taucht, abtropfen ldsst @ .gyttern Sie den Eierkuchen, solange er noch

Whie veruwente ich ... (Nudeln kleben aneinander wegen der : |guwarm ist, damit sich anschlieBend im
Rest-Nudeln? Stdrke, die beim Kochen austritt) und :  Kiinlschrank keine Kruste bildet. Diese diinne
est-Nuaeun: ) ) ) . :
- _ . ineiner luftdicht schliefenden Dose :  reftschicht schiitzt den Eierkuchen vor Luft und
Damit moglichst nichts verschwendet wird, aufbewanrt. s verhindert, dass die Oberfldche austrocknet.
sollte man gundchst einmal nur diejenige :

Menge mit Sofe anrichten, die auch tatsdch- + Sahnesollteimkdltesten Kiihlschrankfach
lich gegessen wird. stehen, bei hochstens 4 bis 6 °C. Nach ? WWW
dem Offnen muss pasteurisierte Milch

innerhalb von 48 Stunden aufgebraucht  IELITLL U RIS REIIVE sIe[@IyTs))
werden. => Restmiill

v Um Rest-Nudeln aufguwdrmen und/oder
voneinander zu trennen, taucht man sie ei-
nige Minuten in einen Topf mit kochendem

Nudeln (fettfreie Kartonuerpackung)
=> Altpapier und -karton

Milch (Plastikflasche)

Wasser und 1EL OL - Damit sich eine Tiite angebrochene Rosi-
v Rest-Nudeln lassen sich zu Gratin upcyclen nen hdlt und das Aroma nicht verloren
(in Bolognese, Carbonara, mit Kdse, natur ...): geht, muss die Tite mit einer Frischhal-
Ein wenig Sahne hingugeben, etwas Thun- teklammer verschlossen und an einem
fisch oder einen gewiirfelten Rest Aufschnitt kihlen, trockenen und lichtgeschiitgten LU A(ICEINTRETdfe )L ey iely)
oder Fleisch, ein wenig Rlein geschnittenes Ort aufbewahrt werden. Rosinen werden
Gemuse. Mit Kdse bedecken (gerieben, Mog- in der Zubereitung lecker weich, wenn Zucker, Puddingpulver
zarella, Ziegenkdse ...) und bei 180 °C im Ofen man sie vor der Verarbeitung in lauwar- (geleertes, trockenes Papier)
gratinieren lassen. mem Wasser, in einer Sof3e oder Brihe EEECRIT T B LT

v Lust auf Suppe oder Eintopf? Schneiden Sie die oder auch in Rum einweicht. Rosinen (saubere Kartonuerpackung)
Nudeln in kleine Stiicke und mischen Sie sie un- -» Altpapier und -karton
ter das Gericht. Eine Suppe wird hierdurch sdmi-
ger und kann eine vollwertige Mahlzeit ersetzen.

Rosinen (Plastikuerpackung)
=» Restmiill
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Von Dowvid Wua

Fiir den Gemiiseauflauf

« 2 Eier

+ 200 g Ratatouille-Reste
(hausgemacht oder Konserue)

« %2 L Milch

« Salg und Pfeffer

Wahlweise
» 2 EL geriebener Gruyere
« gehackte Petersilie

Alternativen

» Ratatouille: Reste eines anderen
Gemiusegerichts (Mohren,
Zucchini ...)

» Petersilie: Koriander,
Schnittlauch, Kerbel ...

+ Milch: Sojamilch

« Gruyere: jeder andere Hartkdse,
Ziegenkdse ...

« Ein Rest Oliven, Aufschnitt ...
kann ebenfalls hingugegeben
werden.

I -
20 Min. @ 4p W 40Min

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

« Alle Zutaten fir den GemUseauflauf (Milch,
Eier, Krduter, Kdse, Salg und Pfeffer) in einer
Schussel mischen und die Ratatouille-Reste
untermengen.

«Wenn die Stlcke gu dick sind, kdnnen
Sie die Masse grob mixen, doch sollten
noch  Gemdisesticke sichtbar  bleiben.
Eventuell ~einige Oliven oder klein
gewdurfelten Aufschnitt hingugeben, um
den mediterranen Touch gu unterstitgen.

+ Wenn die Masse gleichmdf3ig gemischt ist, in
Rleine Auflaufformen fiillen und fur + 35 Min.
bei 180 °C in den Ofen schieben.

+Die fertigen Auflauf-Portionen werden

vorsichtig aus den Formchen genommen
und mit Rohkost Ihrer Wahl oder einem
Stlck getoastetem Brot seruiert.
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UWee verwente ich ...

Gemiisereste?

v/ Gemusereste konnen Sie in Wurfel schneiden,
anbraten und mit verquirlten Eiern gu einem
Omelett ausbacken. Wiirgen und mit einem
Salat servieren.

v Gemiisereste lassen sich auch zu Gemiisepliree
verarbeiten. Alteres Gemise kGnnen Sie
in Salzwasser kochen und dann mixen.
Gemiusereste (Kurbis, Lauch ..., ob eingeln oder
gemischt) erst zerstampfen und dann nach
Belieben Kdse, Butter, Sahne usw. untermischen
und nachwirgen. Fertig ist das schlaue Spar-
Plree, das Sie tibrigens auch in Eingelportionen
einfrieren Ronnen.

v Jedes Gemlise inklusive Schalen (3. B. Spargel,
Hokkaido-Kirbis, Salat) ergibt eine fantastische
Suppe. Zum Binden kdnnen Sie einen dlteren
Zucchino oder eine dltere Kartoffel hingugeben.
Wenn Sie zufdllig Sahne, Kdse oder Ahnliches
angebrochen haben, kdnnen Sie vor dem Servie-
ren etwas hiervon als Garnitur gugeben.

W Hiichenabfoll? Heineyvegs!

oAup dem Wey zunullAbfall,

«Ein wenig Ratatouille-Reste fir das

Lammkeule- und GemUseresten.

«Wenn Sie einen dlteren Kirbis oder :
weich gewordene Zucchini, Auberginen,
Tomaten oder auch Mehreres davon im :
Haus haben, gibt es kein besseres Regept -
als Ratatouille, um diesem Gemiise -
neuen Pep zu verleihen. Natdrlich *

Ronnen Sie hieraus auch einfach eine
prouengalische Fleischsof3e bereiten.

+Haben Sie einen leicht angewelkten
Salat? Einfach in kaltes Essigwasser
legen, und schon ist er wieder wie frisch.
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Tipps vom Cheflach

¢ +Um lhrem Ratatouille eine exotische Note
Hauptgericht des MenUs aufbewahren: :
Geflllte  Zucchini  mit  Farce aus :

zu verleihen, kRonnen Sie einen Teeldffel Ras
el-Hanout hingugeben (eine marokkanische
Gewurgmischung).

?mefw

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Milch (Getrdnkedose oder Plastikflasche)

Ratatouille (Konservendose)

Glasfldschchen von Gewiirg

Plastikflaschchen und -deckel uon Gewiirg
=> Restmiill

Gruyere (Plastiktiite)
=» Restmiill




Von Dowvid Wua

+ 600 g Lammkeule-Reste

+ 200 g Reste vom Beilagengemiise
gur Lammkeule (Méhren,
Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch,
Bohnen ...)

» 2 Eier

« 70 g geriebener Emmentaler

« 3 EL Frischkdse

« 8 Rleine runde Zucchini

+ 400 g Reis

« Salg, Pfeffer

Wahlweise
» 5 entbldtterte Zweige frischer
Thymian

« Petersilie

Alternativen

» Lammkeule: jeder andere
Fleischrest

+ Runde Zucchini: jede andere
Form von Zucchini, Mini-Kiirbis,
Tomaten, Paprikaschoten ...

+ Gemuise: Auberginen, Lauch ...

« Emmentaler: Gouda, Mogzarella,
Gruyere ...

« Petersilie: jedes andere
Kichenkraut

* Reis: Reis-, Puiree-, Kartoffelrest

gZOMIn @ 4P -ZSMIn
K Jubereitung

+ Den Ofen auf 220 °C vorheigen.

« Die Zucchini waschen, den Hut abschneiden
unddieZucchiniaushéhlen. Das Fruchtfleisch
beiseite stellen, nicht wegwerfen. Die
ausgehohlten Zucchini 5 bis 10 Minuten in
hei3em Wasser kochen. Sie missen noch
knackig sein (Gabeltest).

+Die Lammkeule-Reste mit dem entnom-
menen Fruchtfleisch der Zucchini, dem
Beilagengemuse, Petersilie und Thymian
mixen. Der Knoblauch muss vor dem Mixen
geschdlt werden.

+Das Gange in eine Schissel geben und mit
den Eiern, dem geriebenen Emmentaler und
dem Frischkdse mischen.

+ Die gubereitete Masse in die Zucchini fullen
und diese fur etwa 15 Minuten in den Ofen
schieben.

« Als Beilage gu diesem Gericht bieten sich Reis
und (wahlweise) ein wenig Ratatouille von
der Vorspeise an.
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UWee verwente ich ...

Fleischreste?

v/ Die Fleischreste in Streifen schneiden und
wdurgen (z. B. ein wenig Zwiebel, Knoblauch,
Paprika, Kreugkimmel, Cayenne-Pfeffer). In
der Pfanne mit ein wenig Olivendl anbraten.
Eine hervorragende Fiillung fir Pita-Brot,
Crépes, Baguette ..., dagu etwas Rohkost und

eine Sof3e Ihrer Wahl. Kostlich.

v/ Sie kdnnen auch eine Variante dieses Gerichts
mit Tex-Mex-Gewtirgen, einer Tomaten-Salsa
sowie Paprika- und Tomatenwdrfeln als
Fallung fur Burritos ausprobieren.

v Die Fleischreste zu Bouletten (siehe S. 126)
verarbeiten oder als Fillung fir Gemise
verwerten (Zucchini, Auberginen, Tomaten,
Paprikaschoten ...). Im Ofen garen und
eventuell mit etwas Kdse tiberbacken.

v/ Nudeln, Reis, Salate: Die Fleischreste in Wiirfel
schneiden und gu lhren gewohnten Gerichten
hingugeben, um sie pfiffiger und kreativer zu
gestalten.

oAuf dem UWeg 2w null Abfall

« Wenn Sie unsere bisherigen Tipps befolgt -
haben, dirften eigentlich keine 600 ¢ :
an Fleischresten (brig bleiben. Sollte :
also ein Rleinerer Rest anfallen, konnen  :
Sie ruhig uverschiedene Fleischsorten :

mischen oder die fehlende Menge mit
frischem Fleisch auffullen.

-Wenn Sie einen Rest Reis uverwerten :
maochten, wdrmen Sie ihn mit ein wenig :
Butter in einem Topf auf, damit er nicht ~

Rlebt. In der Mikrowelle: Erst den Reis
abspilen und bei niedriger Hitge mit
einem Schuss Olivendl aufwdrmen.
Hierzu konnen Sie eine einfache Sof3e
reichen.

+ Reis ldsst sich einfrieren und hdlt sich 6
bis 8 Monate. Damit er beim TiefkUhlen
nicht klebt, sollten Sie ihn fach auf
einem Teller einfrieren und danach in
einem Gefrierbeutel tiefRihlen.
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¢+ Die runden Zucchini kénnen Sie durch Mini-

Kirbisse ersetzen (,Jack Be Little”). Diese
Kirbisart stammt aus Amerika und hat
einen Durchmesser von etwa 5 bis 8 cm.
lhr Fruchtfleisch ist stflich und erinnert
an Kastanie. Die Schale darf nicht vergehrt
werden, sondern dient nur der Dekoration.

: « Frischkdse gibt es auch als Light-Variante (0 %

Fettgehalt). Eine kaloriensparende Alternative
zur Sahne also.

PP Afulirennung

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Geriebener Kdse (Verpackung)
=>» Restmiill

Frischkase (Plastikdose)

=» Restmiill

Plastikfldschchen und -deckel uon
Gewiirzen
=> Restmiill

Glasfldschchen von Gewiirgen

Salg (geleerter, trockener Karton)
=> Altpapier und -karton




+ 140 g Blockschokolade
(Fondant)

+ 30 g Butter

* 2 Eier

+ 50 g Zucker

+ 50 g Mehl

* 40 g Trockenfriichte

Alternativen

« Butter: Backmargarine

+ 100 g Blockschokolade:
50 g Milchschokolade und 50 g
weif3e Schokolade

« Trockenfriichte: gemahlene
Mandeln oder Waln(sse, eine
Handuoll Himbeeren, im Ofen
gedorrte alte Weintrauben ...

Von Dowvid Wua

I -
20 Min. @ 4p W 20 Min

K Jubereitung

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

« Die Schokolade in kleine Stucke schneiden.
Die Butter in einem Topf erhitzen. Die
Schokolade hingugeben und rahren, bis
eine gleichférmige Mischung entsteht. Kurg
abkunhlen lassen.

+Die Trockenfrichte grob gzerkleinern. In
einer Schussel die Eier verquirlen und dann
nach und nach Zucker und gesiebtes Mehl
hinguftigen. Zuletzt die Schokolade und die
Trockenfruchtstickchen hingugeben.

« Eine Kuchenform mit Backpapier auslegen
(oder buttern) und die Masse hineingie[3en.
20 Minuten bei 180 °C im Ofen backen.

« Lauwarm seruvieren.
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Mit Frischhalteklammern konnen Sie |hre
angebrochenen Chips-, Kaffee-, Cornflakes-,
Kekspackungen usw. uverschliefen und
den Inhalt frisch halten, sodass weniger
Lebensmittel verschwendet werden.

Mit diesen Klammern Llassen sich auch
Gefrierbeutel Luftdicht verschlief3en. Vergessen
Sie beim Tiefkihlen nicht, das Einfrierdatum
auf dem Beutel zu notieren, beuvor Sie ihn ins

Tiefkiihlfach legen.

Wenn  Feuchtigkeit eindringt,
die Gefahr eines Schimmel- oder
Insektenbefalls.

+Schokolade hdlt sich und wahrt ihr
Aroma am besten, wenn sie trocken und
RUhL in der Originaluerpackung, einer
Alufolie oder einer luftdicht schlief3enden
Dose aufbewahrt wird. In keinem Fall
in den Kuhlschrank oder neben stark
riechende Nahrungsmittel legen, wie
Gewdurge, Fisch oder Kdse.

« Trockenfriichte halten sich am besten in
luftdicht schliefSenden Konseruengldsern,
Blechdosen oder Plastikdosen.
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: «lhre Brownies gelingen besser und werden

« MehLhdltsich viele Monate, wenn eskiihl, -
trocken und lichtgeschiitzt aufbewahrt -
uyrd. Elng angebrochene Tite sollte mit : «FUr einen lockeren Teig ist es auch wichtig,
einer Frischhalteklammer geschlossen :
werden. Mehl kdnnen Sie auch in einem -
Glas im Schrank oder in einem luftdicht -
schlieenden Holzgefa aufbewahren. :
besteht -

lockerer, wenn Sie das Mehl vorher sieben. So
kRommt mehr Luftin den Teig, und es bilden sich
keine Klumpen.

die Eier und den Zucker im Wasserbad
aufguschlagen. Sobald die Masse schon
schaumig geschlagen ist, kann vorsichtig das
gesiebte Mehl hingugefugt werden.

PP Afulinennung

Eierkarton
=» Altpapier und -karton

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Schokolade (Alufolie)
=» Restmiill

ZucRer, Mehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Trockenfriichte (sauberer Karton)
=> Altpapier und -karton

Trockenfriichte (Plastikuerpackung)
=» Restmiill




TNéhnenlon-duppe

Von Dowvid Wua

+ Laub von einem grof3en Bund
Mohren

+ Schalen von 2 (Bio-)Kartoffeln

+ 50 g Butter

1 Zwiebel

* 25 cl Schmand

% L Hihnerbruhe

* %, | Wasser

« Salg, Pfeffer

Alternativen
» Mohrenlaub: Riiben- oder

Radieschenlaub

« Kartoffelschalen: dltere Zucchini
oder Kartoffel

» Butter: 2 EL OL

« Schmand: Sojasahne oder
Frischkdse mit ein wenig Milch
verdinnt

I -
15 Min. @ 4p W 30 Min

K Jubereitung

- Eine Brihe aus Gemuseschalen, Hihnchen-
Rarkasse oder Fleischresten bereiten. Das
Rezept finden Sie auf S.92. Mit der Zube-
reitung kdnnen Sie beginnen, sobald sich
genlgend Zutaten angesammelt haben.
Danach einfrieren und bei Bedarf verwen-
den. Andernfalls kdnnen Sie auch eine
fertige Brihe verwenden, indem Sie einen

Bruhwdurfel in der vorgegebenen Menge
Wasser auflosen.

«Das Mohrenlaub waschen und grob
zerkleinern. Die Kartoffelschalen waschen.
Die Butter in einem Schmortopf gergehen
lassen und darin die Rleingeschnittene
Zwiebel 2 Minuten lang bei starker Hitze
andunsten.

« Die Kartoffelschalen und das Méhrenlaub
hingugeben, danach gut 5 Minuten weiter
andunsten. Mit ¥z | Wasser abldschen und
die Brihe hinguftigen. Salzen und pfeffern.

«Sobald die Suppe kocht, lassen Sie sie
30 Minuten bei mittlerer Hitze gugedeckt
weiterkocheln. Mixen und mit ein wenig
Schmand servieren.
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W Hiichenabfoll? Heineyvegs!

+Sie kénnen die Mohren und Kartoffeln : «Das Mohrenlaub kann auch als Basis fur
dieses Gerichts schdlen und die Scha- : leckere und originelle Quiches dienen.

len in der zu diesem Meni gehdrenden -

: Mohrenlaub-Suppe verwerten. : *Das Laub von Radieschen erinnert
Whie verwente ich ... PP . geschmacklich ein wenig an Kresse und
eine Hiihnchenkarkasse? + Butter hdlt sich etwa 3 Wochen, wennsie @ bietet sich hervorragend als Ersatz fur

im Kihlschrank luft- und lichtgeschitzt < Mohrenlaub an.

v Aus einer Hiihnchenkarkasse Ldsst sich eine in das richtige Fach gerdumt wird.

kostliche Briihe bereiten (siehe S. 92), die an-
schlief3end fr alle mdéglichen Suppen und Ge- - Die gewaschenen Kartoffelschalen hal- -
richte verwendbar ist: von einer Briihe mit Sup- ten sich 2 Tage im Kuhlschrank, wenn sie '
pennudeln und Hihnchen (iber Brokkoli- oder in einem mit Wasser gefillten Behdltnis
Spargelsuppe bis hin gum aromatischen Risotto. aufbewahrt werden.

v Wenn die Karkasse gekochtist, konnen Sie noch

?me

Sahne (kleiner Getrdnkekarton oder
Plastikfldschchen)

die kleinen Fleischreste abpfiticken und hiermit:

» Gefliigelkroketten bereiten oder das Fleisch
als Suppeneinlage verwenden,

- ein Sandwich fir die Mittagspause belegen,

+ ein Hiihnchen-Rillettes (Aufstrich) bereiten,
das Sie beispielsweise zum Aperitif auf Toast
seruieren,

» eine Fleischsof3e auf Basis einer Béchamel-
sof3e (siehe S.112) bereiten, eventuell mit
Aufschnittresten oder Champignons, die Sie
in Wurfel schneiden. Eine solche Hiihnchen-
sofSe schmeckt lecker als Croissant- oder
Crépe-Fiillung oder auch zu Nudeln.

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Salz (geleerter, trockener Karton)

Kartoffeln, Mohren
(dehnbare Plastikfolie)
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Sitct

Jhymian

und Tlléhren

Von Dowvid Wua

+ 1 ganges Hdhnchen oder 800 g
Hihnerfleisch

4 Méhren

« 2 Kartoffeln

« Saft von Y% Zitrone

+ Olivenol

* 4 Knoblauchgehen

+ 1EL Honig

« Salg und Pfeffer

Wahlweise
+ Thymian, Kreugkimmel

« eine Handvoll gehackter
Koriander

Alternativen

« Kartoffeln: Ruiben (gang oder
teilweise)

+ Méhren: Topinambur (gang oder
teilweise), Chicoree ...

+ Honig: 2 TL Rohrgucker

« Thymian: Rosmarin

I -
20 Min. @ 4P W 45 Min

K Jubereitung

+ Den Ofen auf 200 °C vorheigen.

«Das Hdhnchen in 8 schneiden: 2 Fligel,
2 Unterschenkel, 2 Oberschenkel und 2
Brusthalften.

« DieMohrenundKartoffeln waschen.Mdhren
in Scheiben schneiden und Kartoffeln in
Warfel. Auf ein Ofenblech legen, dagu einen
Essloffel Olivendl, gerstofzenen Knoblauch,
Salg, Pfeffer, den Saft einer halben Zitrone,
Kreugkimmel und gehackten Koriander
geben. Die Zutaten gut mischen und unten
auf dem Ofenblech verteilen.

+Das Gemuse mit den Hdahnchenstlcken
belegen. Mit Thymian bestreuen und ein
paar Spritger honigsuf3es Olivendl (d. h.
vorher mit einem Essléffel flissigem Honig
gemischt) hingugeben.

« FUr etwa 45 Minuten bei 200 °C in den Ofen
schieben und das Hahnchen hin und wieder
mit dem eigenen Bratensaft begiefSen. Das
Hdhnchen auf dem GemUsebett seruvieren.
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+ Damit der Honig schon flissig und in dem Rezept

oduﬁdem,Weg,m/udL#W leicht verwendbar ist, kdnnen Sie ihn notfalls im

-Sie kénnen die Kartoffeln und Méhren : Wasserbad erwdrmen, in keinem Fall aber in der

schdlen. Zu Chips verarbeitete Gemiise- 5 Mikrowelle.

schalen (Mdéhren, Kartoffeln, Ruben ...) D Hdhnchenfleisch Ldsst sich leichter schneiden, wenn
%MMMZ&[L‘/I/ bieten sich als Garnitur eines Gerichts an © €5 gegart und noch gang ist. Braten Sie das Hahnchen
. ? und verleihen ihm eine krosse Note. In : mitsamt der Karkasse, so erhalten Siegudem ein war-
GeﬂugelreSte' diesem Men kénnen Sie die Schalen gur :  zigeres Gericht. Auch gegart kann die Karkasse noch
v In einem gebratenen Reisgericht (,Fried Geschmacksbereicherung in der Méhren- fur die Zubereitung einer Brihe uerwendet werden.
Rice”) kann das Ei durch Hdhnchenfleisch laub-Suppe verwerten.

ersetzt werden, das uvorher von Hand ? me
auseinandergezupft wurde. «Nachdem das Hdhnchen gerlegt ist,

Ronnen Sie die Karkasse behalten, »
um eine hausgemachte Brithe fir die [kl AEEEEILS)
Méhrenlaub-Suppe gu kochen. Sollten Sie = Restmull

ENEWE AT [YALRIE Vgl ClaVoo= -l  Kartoffeln, Mohren (dehnbare Plastikfolie)
haben, frieren Sie die Karkasse einfach ein,
um die Brihe spdter gu kochen, wenn Sie Honig, Gewiirge (Plastikfldschchen)
etwas mehr Zeit haben (siehe S. 92). => Restmiill

v Gefligelreste (Pute, Hahnchen ...) kénnen
Sie gu Nuggets verarbeiten: Fleisch in grobe
Wiirfel schneiden und in Mehl wenden.
Cornflakes germahlen (kénnen hierfar auch
weich sein). Die Nuggets in verquirltem Ei
und dann in den Cornflakes wenden. Auf die
gleiche Weise ein zweites Mal ,panieren”.
Etwa 19" Min. bei 160" "Ctim  Ofen mit ein IRV NSRS T R E Sl Sal3 (geleerter, trockener Karton)
wenig OL backen, wenden und 5 bis 10 Min. pressen Sie sie und geben Sie den Saft in [ LR CUD
weiterbacken. eine Eiswiirfelform, um ihn eingufrieren I EE T L NEIREREEELE)

v Das restliche Hahnchenfleisch klein schnei- und spdter portionsweise zu verwerten =» Restmiill
den oder klein hacken. In einem Kochtopf zu (verleiht warmen Gerichten, Salaten, Glasflasche oder -fldschchen von
Brihe und Sahne geben. Kocheln lassen und Fisch ... eine fruchtige Sdure). Gewiirgen, Olivendl, Honig
Nudeln oder Reis dagugeben. Nachwurgen.
Vor dem Servieren (wahlweise) mit gehack-
ter Petersilie bestreuen.

Olivenol (Metalldeckel, Plastikflasche)
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Von Dowvid Wua

+ 250 g (Bio-)Mohrenschalen

+ 350 g gesiebtes Mehl

* 4 Eier

+ 300 g Zucker

+ 200 g geschmolgene,
abgekuhlte Backmargarine

» 1 Pdckchen Trockenhefe

+ 1 Prise Salg

Wahlweise

*2TL Zimt

* 3/4 TL Kardamompuluer

+ 2 Prisen Gewtirgnelkenpulver
+ 20 g gemahlene Mandeln

« 1Zitrone: Schale + Saft

Alternativen

+ 100 g Mehl: 100 g Maisstdrke

+ Mohrenschalen: Zucchini- oder
HokRkaido-Kurbis-Schalen

« Trockenhefe: Natron

* Margarine: Butter

« zerstof3ene Mandeln

« Einen Rest Sahne schlagen und
hingufiigen oder auch Joghurt.

I -
20 Min. @ 4p W 40Min

K Jubereitung

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

+Die Mbhrenschalen waschen und sehr
fein hacken. Die Margarine schmelgen und
abkihlen lassen.

+Das Mehl mit der Hefe in eine grofse
Schissel sieben. Zucker, Zimt, Kardamom,
Salz,  Gewdrgnelke,  Mohrenschalen,
Zitronenschale, Zitronensaft, Mandeln und
Margarine hingufigen.

«Das Gange mit den Hdnden oder einem
Holzloffel mischen. Gerne auch ein
bisschen Rum (oder einen anderen Alkohol)
beigeben, falls vorrdtig.

+ Den Teig in gebutterte Backférmchen geben
und fUr = 40 Min. bei 180 °C in den Ofen
schieben.

«Aus den Férmchen nehmen, abkihlen
lassen und (wahlweise) mit ein wenig
Schlagsahne oder Joghurt servieren.
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den letzten Joghurt?

v Eine einfache Vinaigrette mit dem Joghurt
gubereiten: 1 Becher Joghurt, 1 EL Wasser
oder Zitronensaft, 1 EL Essig, 1 EL Senf,
Salg, Pfeffer und einige Kichenkrduter Ihrer
Wahl mischen. Wahlweise kann auch Quark
verwendet werden. Als Vinaigrette fur
Rohkost gum Aperitif oder als Salat.

v Fiir die Kinder konnen Sie ein wenig
Kompott, Konfitiire oder Cornflakes unter
den Natur-Joghurt mischen, damit er
ansprechender schmeckt.

v Tzalziki zubereiten: 2 kleine Becher Joghurt,
2 EL Olivendl, ein wenig Knoblauch, den
Saft einer halben Zitrone, (wahlweise)
ein wenig Minge mit einer in kleine Wiirfel
geschnittenen Gurke mischen. Sie kdnnen
auch Rreativ sein und die Gurke durch einen
Zucchino ersetzen. Ideal zum Aperitif im
Sommer.

Auf dem Weg zuwnulb Abfall

«Zum Aufbewahren

werden. Man kann sie aber
waschen, blanchieren,
dann einfrieren, um sie bei Bedarf zu
verwerten.

«Wenn Sie nicht genug Schalen haben,
konnen Sie gange Mohren verwenden, die
Sie ungeschdlt sehr fein hacken oder reiben.

«Wenn Sie einen Rest Sahne haben,
konnen Sie ihn als Schlagsahne fur die

Cakes verwerten (siehe S. 90).

85

sollten  die -
Méhrenschalen vorher gewaschen und :
in einem mit kaltem Wasser gefiillten -
Behdltnis in den Kuhlschrank gestellt -
auch -
trocknen und :

: +In der Kiche ist Natron ein preisgiinstiger

Ersatz fur Trockenhefe (nicht aber fur
Frischhefe). Maisstdrke kann teilweise Mehl
ersetzen und den Kuchenteig lockerer machen.

«Wenn Sie eine Zitronenschale uverwenden,
durfen Sie nur den gelben, also nicht den
weif3en Teil verwenden. Das Wei(3e ist zu bitter.

?JWMWW

Eierkarton
=» Altpapier und -karton

Margarine (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill
Margarine (fettes Papier)

Restmiill

Fliissigmargarine (Plastikfldschchen)

Trockenhefe, Zucker, Mehl
(geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton
Joghurt (Plastikbecher)

=» Restmiill

Schlagsahne (Spriihdose)




Yon Jean Tleyskens

+ 800 g Kirbisreste
« 2 Eier

12 cl Sahne

+ 12 cl Milch

« Salg und Pfeffer

Wahlweise
» Muskatnuss
+ gehackte Petersilie

Alternativen

» Kiirbis: Mohren (auch die
Schalen)

» Sahne: Frischkdse oder
Sojasahne

» Petersilie: jedes andere
Kiichenkraut (Koriander,
Basilikum ...)

86

I -
20 Min. @ 4p W 30 Min

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

« Das gekochte Kirbisfruchtfleisch mit einem
Plreestampfer gerdriicken.

« Die Eier in einer Schussel verquirlen. Milch
und Sahne hinguflgen, wdargen (Salg,
Pfeffer, Muskatnuss, Petersilie ...).

+Das Gange mischen und das Kirbisplree

hingugeben. Wenn die Masse gleichférmig
gemischt ist, fullen Sie sie in 8 kleine
Auflaufférmchen, die Sie vorher buttern.

« Fir mindestens 30 Min. bei 180 °Cim Ofenin
ein Wasserbad stellen.

«Heif servieren und eventuell einen
einfachen Salat dagu reichen.



einen Rest Milch?

v Die beste Verwertungsmaglichkeit ist wohl
Gebiick oder eine Beilage hiergu, wie Creme
anglaise (siehe S.120), Pfannkuchen,
Milchreis ... Nicht nur die Kinder werden
sich freuen.

v Fiir eher salgige Gerichte: Verwerten Sie Ihre
Milchreste in einem Kartoffelpliree (siehe

S. 65) oder einem GemUseauflauf (siehe S. 74).

v Milch als Vitaminkur im Smoothie: Einfach
Friichte (gerne auch dltere) klein schneiden
und in den Mixer geben, mit Milch bedecken,
eventuell 1 oder 2 Eiswdrfel hinguftigen,
damit das Smoothie am Ende schon Ruhl
ist, und auf héchster Stufe mixen. Smoothies
konnen Sie in allen Geschmacksrichtungen
zubereiten: Kiwi, Banane, Erdbeere, Pfirsich,
Méhre, Gurke, Minge, Tomate ... Naturlich
kRonnen Sie die Milch auch durch Joghurt
ersetzen.

oAuf dem Weg zuwnull Abfall

+ Als Piiree hdlt sich Kurbis 3 bis 4 Tage im -
Kihlschrank, wenn er in einem luftdicht :
aufbewahrt :

schlieSenden  Behdltnis
wird. Im TiefkGhlfach ist das Puree 6
Monate haltbar.

W Hiichenabfoll? Heineyvegs!

« Eine gerdrlickte gekochte Kartoffel hinguftgen,
um dem Kurbisplree mehr Geschmack und

Konsisteng gu verleihen.

: «Ein Auflauf kann auch als Beilage gu einer
:  Hauptspeise gereicht werden.

« Wenn Mohren (ibrig bleiben (selbst weich -
gewordene), kann man sie dinsten und :
mit in das Kirbispiiree geben, wobei -
dann auf die Mengenanteile zu achten :
ist. Kirbis und Mohre harmonieren :

geschmacklich perfekt.

«Eier, deren Haltbarkeitsdatum bald
ablduft, kdnnen Sie gang leicht einfrieren,
indem Sie sie vorher verquirlen und in
ein luftdicht schlief3endes Behdltnis
geben. Zum Auftauen eine Nacht in den
KUhlschrank stellen.
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P Asfalltrennung
Eierkarton

Milch, Sahne (Getréinkedose oder Plas-
tikflasche)

Salz (geleerter, trockener Karton)

Plastikfldschchen und -deckel uon
Gewiirzen
=> Restmiill

Glasfldschchen von Gewiirgen




V4 gi > o
é 4/ gzomn ©4P B 35 Min,
mit J * 500 g Grillfleischreste
+ 250 g Grillgemsereste

« Salg, Pfeffer *Zwmtw

Fiir das Piiree , " , .
+ 250 g Kartoffelreste » Fleischstlicke mixen oder klein hacken

« 50 ml Milch (Speck, Wurst, Hihnchen ...). Nachwurgen.
« 15 g Butter

. Salz, Pfeffer Piiree gubereiten
- . + Die Milch erhitgen. Die Kartoffeln gu Plree
Wahlweise stampfen und mit der Butter und der heif3en

« Geriebener Kdse
» Muskatnuss
« Petersilie

Milch vermengen. Wurgen (Salg, Pfeffer,
Muskatnuss).

Alternativen +Wenn Sie Tomaten in Vinaigrette haben
« Fleisch: anderes Fleisch als (wahlweise): abspilen und gut abtropfen
Grillfleisch, 3. B. Rinderbraten, lassen. In kleine Sticke schneiden. Tomaten
Koteletts ... mit den fein gehackten Gemuseresten und
* Gemdise: Tomaten in Vinaigrette, SpieRchengwiebeln mischen. Nachwiirzen

provengalischer Salat, gegrillte und gehackte Kiichenkrduter hingugeben.
Paprikaschoten, Auberginen,

Zucchini, Zwiebeln vom
Spief3chen ...
« Milch: Sahne, Sojasahne

«In einer Ofenform abwechselnd eine
Schicht Puree, eine Schicht Fleisch und eine
+ Petersilie: Basilikum, Oregano, S;hi;ht Gemuse quﬂegen. Z“uoberst R(’jngen
Koriander, Curry ... jedes Sie einen Rest“geﬂeberjen que (woht.welse)
Geuwiirg, das Ihnen schmeckt aufstreuen. Fir 35 Min. bei 180 °C in den
Ofen schieben.

Yon Jean Tleyskens
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W Hichenabfols? Heineuvegs!

Kaufen Sie Lebensmittel am besten ohne Vor-
verpackung. So konnen Sie gezielt die bend-
tigte Menge einkaufen und Lebensmitteluer-
schwendung vermeiden.

Auch sollte man grundsatglich keine

Einkaufstiiten annehmen, insbesondere nicht
fir unempfindliches Obst und Gemiise oder
solches, das ohnehin geschdlt werden muss
(Apfel, Bananen, Zitrusfriichte, Kartoffeln,

Zucchini, Lauch ...). Plastiktiten fir Obst und
Gemouse sind oft sehr diinn und praktisch nicht
wiederverwendbar.

Legen Sie diese Produkte direkt in Ihre
Einkaufstasche, lhren Einkaufskorb oder den
Einkaufswagen.

oAuf dem Weg zu null Abfall

« Grillfleischreste halten sich hdchstens ¢
2 bis 3 Tage im Kuhlschrank, sofern sie -

sofort nach dem Abklihlen in einem
luftdicht schlieenden Behdltnis in den

Kihlschrank gestellt werden (in einen sehr

Rihlen Bereich bei hochstens 4 bis 6 °C).

« Wenn Sie unsere bisherigen Tipps befolgt
haben, durften eigentlich keine 500 g
an Fleischresten Gbrig bleiben. Sollte

- Zerdrlcken Sie gekochte Kartoffeln Llieber

mit der Gabel als mit einer Kartoffelpresse.
So bleibt die Konsisteng naturlicher.

also ein kleinerer Rest anfallen, konnen :
Sie ruhig uverschiedene Fleischsorten -

mischen oder die fehlende Menge mit
frischem Fleisch auffullen.

«FUr Piiree ROnnen Sie ruhig dltere,
weich gewordene oder schon keimende
Kartoffeln verwenden.
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Butter (fettes Papier)
Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Milch, Sahne (Getrdnkekarton oder
Plastikflasche)

Fleisch (Plastikuerpackung oder
verunreinigtes Papier)
=> Restmiill




Yon Jean Tleyskens

+ 300 g Kirbisreste

+ 80 g selbsttreibendes Mehl
+ 80 g Kristallgucker

* 2 Eier

* 40 g Butter

+ 1 TL Vanillegucker

* 4 EL Sahne

Wahlweise
+ 80 g geriebene Kokosnuss

Alternativen

« Kurbis: M6hren (gange oder nur
die Schalen)

» Selbsttreibendes Mehl:
Backmehl mit 1 EL Trockenhefe

« Sahne: Sojasahne oder Quark

I -
20 Min. @ 4P W 45 Min

- Klrbisreste nehmen, in kleine Wirfel

schneiden und gu Puree stampfen. Beiseite
stellen.

+Die halbe Menge Kristallzucker und den
Vanillegucker mit dem Mehluvermischen. Die
Butter gergehen lassen. Butter, Mehl-Zucker-
Mischung, Eigelb, Sahne und Kurbispuree
Rraftig in einer Schussel durchmischen.

«Das Eiklar mit der anderen Hadlfte
Kristallzucker zu Eischnee schlagen und
unter den Teig heben. Dabei auch vorsichtig
die geriebene Kokosnuss mit einem
HolzLoffel unterheben. Den Teig flr 40 Min.
bei 180 °C in einer gebutterten Form in den
Ofen schieben.

Schlagsahne gubereiten (wahlweise)
«In einer sehr kalten Schissel 50 cl Sahne
mit 35 g Pudergucker aufschlagen.

+ Den Kuchen mit Schlagsahne seruieren.
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*cﬁ’ﬁchenabﬂalé? Heinesegs!

einen Rest Sahne?
v Milch kann man in Regepten sehr gut gang

oder zumindest teilweise durch Sahne
ersetgen. So wird das Gericht cremiger.

v In Pasta-Gerichten oder Suppen und

Eintopfen kann man oft einen Schuss Sahne
hingugeben.
v Als Sof3e zu Gemdisesnacks beim Aperitif:

Sahne mit Kuchenkrdutern lhrer Wahl und
ein wenig Zitronensaft mischen.

v Wenn Sie von der Zubereitung eines Fleisch-
oder Fischgerichts ein wenig Bratensaft
ubrig haben, konnen Sie schnell eine
Rostliche Sofse kRochen. Den Bratensatz mit
etwas Weif3wein oder Wasser abloschen und
vom Brdter- oder Pfannenboden Losen. Einen
guten EL Sahne hingugeben. Aufwdrmen,
kurg Rdcheln lassen. Hitze ist in diesem Fall
kein Problem fiir die Sahne. Wenn diese erst
gang am Ende hingugegeben wird, fallt die
Sof3e ndmlich flissiger aus.

« Angebrochene Sahne sollte man aus dem :
Rleinen Getrdnkekarton in ein luftdicht -
schliefendes  Behdltnis  umfiillen. So :
hdlt sich der Sahnerest mehrere Tage im -
Kiihlschrank. :

-Die Schale eines Hokkaido-Kiirbis ist :
essbar und kann daher gusammen mit
dem Fruchtfleisch (oder an seiner Stelle)
verwendet werden. Die Schale muss
allerdings lange genug garen, um sie
purieren gu konnen.

« Die Kiirbiskerne kdnnen Sie in einer Pfanne
oder im Ofen (bei 160 °C) rosten. Etwas
Fleur de Sel oder Gewrg aufstreuen, und
schon haben Sie einen kdstlichen Snack
zum Aperitif.

«Immer Vanillegucker zur Hand? Mit dem
Rezept fUr hausgemachten Vanillezucker
(siehe S. 39) gang einfach.
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«Damit Schlagsahne gelingt, sollte man die
Sahne erst im letgten Moment aus dem
KUhlschrank nenmen. Auf3erdem mdassen die
Schussel und der Schneebesen sehr Rkalt sein.
Am besten stellen Sie beides vorher 20 Min.ins
TiefkUhlfach.

?JWMWW

Eierkarton
=» Altpapier und -karton

Sahne (kleiner Getrdinkekarton oder
Plastikfldschchen)

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=> Restmiill

ZucRer, Mehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Schlagsahne (Sprihflasche)

Geriebene Kokosnuss (Plastikuerpackung)
=» Restmiill




Yon Jean Tleyskens

« Hihnchenkarkasse mit etwas
Fleisch

+ 800 g frisches oder dlteres
Gemuse (3. B. 4 Ruben, 6
Mohren, 1 Lauchstange)

* 2 Zwiebeln

+ 1 Knoblauchgehe

+ 2 Thymiangweige

* 2 Lorbeerbldtter

* 1EL Olivenol

« Salg und Pfeffer

Wahlweise
+ 1 Gewurgnelke
« Hiihnchenfleischreste

Alternativen
» Hiihnchenkarkasse:
Markknochen, Schweinshachse

» Gemdse: Grunkohl, Blumenkohl,
Brokkoli, Zucchini, Pastinake,
Knollensellerie ...

» Zu dem Krduterstrdu3chen
konnen Sie auch Krduter der
Prouvence, Petersilienstiele,
Lauchgriin u. a. m. hingugeben.

I -
20 Min. @ 4p W 60 Min

« Die HUhnchenkarkasse in einen hohen Topf
geben und vollstdndig mit kaltem Wasser
bedecken. Mit grobem Salg bestreuen
und gum Kochen bringen. Den Schaum
abschopfen, der sich an der Oberfldche
bildet, bis Sie eine klare Briihe erhalten.

+ Alle Gemusesorten mitsamt den Schalen
in Wuarfel schneiden. Die Gewdrgnelke
(wahlweise) in die Zwiebel stecken.

+ Das gange Gemuse mit den Kichenkrdutern
und Gewurgpflangen (Knoblauch, Thymian,
Lorbeer) in den Topf geben und 45 Min.
Rocheln lassen. Die Karkasse aus dem Topf
nehmen, das verbliebene Fleisch abgiehen,
das sich normalerweise gang leicht LGsen
durfte, und beiseite stellen. Die Brihe erneut
aufkochen und redugieren.

« Kurg vor dem Seruieren das Hihnchenfleisch
oder einige gewdrfelte Hihnchenfleischreste
einstreuen.
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W Hiichenabfoll? Heineyvegs!

« Eine Hiihnchenkarkasse kann roh oder : - Bei dem Schaum, der sich an der Oberfldche
gegart verwertet werden. Gleiches gilt : der Brihe bildet, handelt es sich um
fur das Gemuse. Auch wenn es bereits < geronnenes Eiweils. Dieser Schaum sollte beim

. gubereitet war, selbst gekocht, kann es - Kochen nach und nach abgeschopft werden,

%mefb direkt in einer Briihe verwertet werden. weil er der Briihe einen bitteren Geschmack

trockenes Baguette? : geben kann.
+«Wenn Sie unsere bisherigen Tipps befolgt :

haben, durften eigentlich keine 800 g :
an Gemdiseresten (ibrig bleiben. Sollte :

v Bruschetta zum Aperitif: Das Baguette (oder
anderes Stangenbrot) in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, mit einer Knoblauchgehe einreiben also ein kleinerer Rest anfallen, kénnen -

) e ERIEliE) WemelEr, ol Sie ruhig verschiedene Gemiisesorten

Gemuseresten (Auberginen, Zucchini ...) oder mischen oder die fehlende Menge mit QbLallty
Aufschnittresten garnieren. Die Scheiben frischern Gemiise auffiillen
abschliefsend mit etwas Olivendl betrdufeln

und einige Augenblicke im sehr heif3en Ofen « Zwiebelschalen kdénnen in einer Briihe

oder unter dem Grill rosten. mitverwertet werden. Sie verleinen ihr .
v Croutons fiir die Suppe oder einen Salat: einen noch kréftigeren Geschmack. Vor dem Zwuebean'Knoblauch (Netg)

Das Baguette in 1 cm dicke Scheiben Seruieren muss man die Schalen allerdings  [EAUCELUULE

schneiden und mit einer Knoblauchgzehe mit einem Sieb herausfiltern, wenn sie Glasfldschchen von Gewiirgen

einreiben. Dann in Wiirfel schneiden, auf gang hineingelegt wurden. Man kann die

ein Ofenblech legen, grofzligig Olivendl Schalen aber auch sehr fein Rleinhacken Plastikfldschchen und -deckel von

auftragen und etwa 5 Min. bei 200 °C im und als Gewdrg in der Suppe lassen. Gewiirgen

Ofen rosten. => Restmiill

Olivenol (Glas)

Mohren (dehnbare Plastikfolie)

Olivenol (Metalldeckel, Plastikflasche)
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Yon Jean Wewm\/

+ 1 ganges Hdhnchen von + 2 kg
+ 200 g Restreis

+ 250 g Champignonreste

+ 6 Knoblauchgehen

+ 1 TL Essig

« Butter

« Salg, Pfeffer

» 10 cl WeifSwein

Gemiise-Auflauf

+ 300 g Gemisereste (z. B. 1 Riibe,

2 Mdhren, %2 Lauchstange)
»1Zwiebel
« 2 Eier
12 cl Sahne
12 cl Milch
» Salg und Pfeffer

Alternativen

» Hdhnchen: Schweinebraten,
Rinderbraten ...

« Champignons: Méhren, Kirbis,
Lauch ...

« Butter: Ol

« Gemuise: Zucchini, Brokkoli,
Bohnen ...

« Sahne: Milch, Sojasahne,
Mascarpone
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gZOMIn ©4P W 50 Min
K Jubereitung

+Das rohe Hdhnchen in Stlcke schneiden
und diese mit mehreren ungeschdlten
Knoblauchgehen und etwas Olivendl auf
ein Ofenblech legen. Bei 200 °C fur + 50 Min.
in den Ofen schieben. Wdhrend des Garens
regelmd(Sig mit dem Bratensaft begiefSen.

Risotto gubereiten

+Die Champignons bursten (nicht schdlen)
und in Scheiben schneiden. 3 Min. in einer
Schmorpfanne mit 2 TL Wasser, 1 TL Essig
und 10 g Butter dinsten. 20 g Butter in
einem Topf gergehen lassen, die Reste Reis
sowie die Champignons mit dem WeiSwein
hingugeben. Nachwdurgen.

Den Auflauf zubereiten
+Sie kénnen dem gleichen Regept wie fur

Kirbis-Auflauf folgen (siehe S. 74).

« Die Hahnchensticke mit dem Risotto und
einer Portion GemUseauflauf servieren.



*cﬁ’ﬁchenabﬂalé? Heinesuwegs!: 3 g vom theppoct

UWee verwente ich ...

Reisreste?

Wie bei Nudeln empfiehlt es sich, nur diejenige
Menge mit Sofe anzurichten, die auch
wirklich vergehrt wird. So Lassen sich die Reste
leichter verwerten.

v Kroketten: 100 g gekochten Reis mit 1 Ei und
1 EL geriebenem Parmesan mischen. In der
Pfanne mit ein wenig heigem OL braten.

v Fried Rice (gebratenes Reisgericht): Reisreste
mit einem in Streifen geschnittenen Omelett,
Schinkenwiirfeln, gekochten Erbsen und
gehackter Petersilie mischen. Die Erbsen
Ronnen durch Gemusereste ersetzt werden,
der Schinken durch anderen Aufschnitt.

v Den Reisrest mit etwas Ol, klein
geschnittenen  Zwiebeln und einigen
Gemiiseresten oder auch frischem Gemuise
Ihrer Wahl in der Pfanne braten.

fUr ein weiteres Gericht verwenden Lasst.

- Die Gemiiseschalen waschen, in kleine :
Wiirfel schneiden und unter die Masse :
$

fur den Gemuse-Auflauf mischen.

«Einige Gemuseschalen im Ofen 3u
knusprigen Chips rosten, um dem
Gericht eine Rrosse Note gu verleihen.

+Angebrochenen Weiflwein konnen Sie
in Eiswurfelformen flllen und ihn dann
bei Bedarf portionsweise in einem Regept
verwerten.
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: «FEine alte Zwiebel in Ringe schneiden und fir
Auf dem Weg zuw nulb Abfoll,
« Ein ganges Hahnchen ist nicht nur wegen :

des gunstigeren Kilopreises von Vorteil, :
sondern auch wegen der Karkasse, die sich :

die Zubereitung des Hahnchens verwenden. Sie
verleiht dem Gericht eine nattrliche Stf3e.

« Hdhnchenfleisch dsst sich leichter schneiden,
wenn es gegart und noch gang ist. Braten
Sie das Hdhnchen mitsamt der Karkasse, so
erhalten Sie zudem ein wurgigeres Gericht.
Auch gegart kann die Karkasse noch fur die
Zubereitung einer Brihe verwendet werden

»W‘WW

Milch, Sahne (Getrdnkekarton oder
Plastikflasche)

Reis (geleerter, trockener Karton)
=> Altpapier und -karton

Reis (Plastikuerpackung)

=» Restmiill

Champignons (Plastikschale)
=» Restmiill

Essig (Glas)

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill




Yon Jean Tleyskens

Fiir das Karamell
* 35 g Zucker
» 1 EL Wasser

Fiir den Reiskuchen
+ 200 g Restreis

« % L Milch

+ 1 TL Vanillegucker

+ 60 g Zucker
* 2 gange Eier
+ 30 cl Sahne

Alternativen

« Sahne: Sojasahne oder
Mascarpone

+ Milch: Sojamilch oder Reismilch

I -
20 Min. @ 4p W 30 Min

K Jubereitung

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

Karamell

«Den Zucker mit Wasser ohne Riihren in
einem Stieltopf kochen lassen, bis er sich
goldig farbt.

« Eine Kuchenform mit dem noch lauwarmen
Karamell beschichten.

Reiskuchen

« Die Milch mitdem Vanilleguckergum Kochen
bringen und den Rest Reis hingugeben. Die
Eier in einer Schissel mit dem Zucker und
der Sahne aufschlagen. Diese Masse zum
Milchreis geben und gut umrahren.

« Die Masse in die karamellisierte Form fullen.
FUr 30 Min. bei 180 °C in den Ofen schieben.
Den Kuchen aus der Form nehmen, wenn er
noch lauwarm ist.
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*cﬁ’ﬁchenabﬂalé? SHeineswegy!

* Gekochten Reis konnen Sie aufbewah- = . ()m cine Kuchenform mit Karamell zu
ren, indem Sie ihn flach auf einem Teller - beschichten, nehmen Sie den Stieltopf in
: einfrieren (damit er beim Auftauen nicht - die cine Hand und giefen das Karamell
LB e L pappt). Wenn die Korner schon locker = gang vorsichtig in die Form. Mit der anderen
Wwarum nicht? eingefroren sind, fullen Siesiein eine luft- Hand drehen Sie gleichgeitig die Form, um
v Verwerten Sie Ihre Reste, indem Sie sie mit dicht schliefende Dose und stellensieins = das Karamell gleichmaRig zu verteilen.
Kollegen teilen. Sie kRonnen einander sogar Tiefkuhlfach. Haltbarkeit: 6 bis 8 Monate. :
reihnum gum Reste-Essen einladen.

v Haben Sie zu viel Obst oder Gemiise im
Garten? Verwandte, Freunde und Kollegen
sind gewdhnlich dankbare Abnehmer.

v Mochten Sie Ihren Kiithlschrank vor dem «Sahne  kénnen Sie durch etwas
Urlaub leeren? Nehmen Sie mit, so viel Mascarpone ersetzen, den Sie mit Milch
Sie konnen. Unterwegs konnen Sie ja ein verdinnen. Achtung: Mascarpone ist
Picknick einlegen. deutlich fetter und kalorienreicher.

« Immer Vanillegucker gur Hand? Mit dem
Regeplt fur hausgemachten Vanillezucker :
(siehe S. 39) gang einfach.

?me

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Milch, Sahne (Getrdnkedose oder
Plastikflasche)

Reis (geleerter, trockener Karton)
=> Altpapier und -karton

Reis (Plastikverpackung)
=» Restmiill

ZucRer (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton
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Yon Jean Tleyskens

* 4 Scheiben trockenes Brot
» 2 Scheiben Raucherlachs
» 2 Scheiben Schinken

* 4 Eier

+ 100 g Kopfsalat

+ 50 g Butter

« Salg, Pfeffer

Fiir die Vinaigrette
+1Zitrone

+1ELOL

+ %2 EL Essig

« Salg, Pfeffer

Alternativen

* Rducherlachs: gerducherte
Forelle, gerducherter Schinken

» Schinken: jeder andere Rest
Aufschnitt (Chorigo, andere
Wurst ...)

« Kopfsalat: Eisbergsalat,
Feldsalat, Rucola ...

« Butter: Olivendl

« Zitrone: Orange, Mandarine ...

I -
15 Min. @ 4p W 10 Min,

® Jubereitung

Vinaigrette

«Den Zitronensaft mit OL, Essig, Salz und
Pfeffer mischen. Die Zitronenschale fur die
Zubereitung der Nachspeise aufbewahren.

Weichgekochte Eier

+2 Eier 4 Minuten in siedendem Wasser
kochen. Schdlen und in warmem, aber
nicht kochendem Wasser beiseite stellen.

Arme Ritter

+ 2 Eier verquirlen, pfeffern und salgen. Butter in
einer Pfanne gergehen lassen. Die Brotscheiben
in die verquirlten Eier tunken und 3 Minuten
von jeder Seite in der Pfanne braten.

«Den Salat auf den Tellern anrichten. Mit
Vinaigrette betrdufeln und darauf 1 Scheibe
Armer Ritter legen, die Sie mit einer Scheibe
Rducherlachs und in Streifen geschnittenem
Schinken belegen. Mit einem halben weichen
Ei garnieren und servieren.

98



altes oder trockenes Brot?
v Trockenes Brot konnen Sie auffrischen,

indem Sie es Rurg in Wasser tunken und dann
5 Min. im vorgeheigten Ofen aufbacken.

v/ Zum Friihstiickkonnen Sie alte Brotscheiben
rosten.

v Croutons: Kleine Brotwiirfel in der Pfanne
oder auch im Ofen mit ein bisschen Ol und

eventuell Knoblauch rosten.

v Getoastetes Schinken-Brot-Sandwich (Cro-
que-Monsieur): ldsst sich auch mit Gemdise-,
Fleisch- oder Aufschnittresten u. a. m. gubereiten.

v Bei der Zubereitung von Fiillungen (Farcen)
oder Bouletten konnen Sie eine Scheibe
altes oder trockenes Brot verwerten, das sie
vorher in etwas Milch eingeweicht haben.

v/ Armer Ritter schmeckt
mit Resten von Brioche, Croissant (in 2
geschnitten), Cake ... statt Brot.

noch besser

YWy Hlichenobfoll? Heineswegs!

+Einen leicht angewelkten Salat kurg
in lauwarmes Wasser und dann in ein
Raltes Wasserbad tauchen. So wird er

wieder knackig.

+ Rducherlachs halt sich mehrere Wochen

vakuumuerpackt im Kuhlschrank. Mit
der Zeit wird er allerdings sduerlich
und verliert an Raucharoma, sodass
der Geschmack darunter leidet. Ist die
Verpackung gedffnet, hdlt er sich nur
noch 2 Tage im Kdhlschrank.

+Orangenschale mit einem Sparschdler

abschneiden und mit etwas Zucker
kandieren (siehe Anfang des Regepts
S.114). Schmeckt Rostlich gu einem
Stlick  Fondantschokolade.  Kandierte
Orangenschalen in  einer luftdicht
schlieffenden Dose aufbewahren und
portionsweise gum Aromatisieren von
Tee verwenden.
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«Der Geschmack Ihrer Armen Ritter wird
noch runder, wenn Sie Sahne gu der Milch
mit verquirltem Ei geben.

?mefw

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Aufschnitt, Lachs (Plastikverpackung)
=» Restmiill

Brot (verunreinigtes Backpapier)
Restmiill

Vorgewaschener Salat (Plastiktite)
=> Restmiill

Essig, (o] (Plastikflasche, Metalldeckel)

oL (Glas)




Houlade

w/ + 500 g Gulaschreste

1 Chicoree

+ 1 TL Zucker
+ 200 g Quark
+ 1 TL Butter

« Salg, Pfeffer

Rostini-Bratlinge
+ 200 g Frittenreste
+ 50 g Mohrenreste
* 1Ei

+ 1 Scheibe Speck

+ 2 EL Olivendl

» Salg, Pfeffer

Wahlweise

+ 10 cl Wei3wein

Alternativen

Boeuf bourgignon oder jedes in
Sof3e geschmorte Fleisch

« Chicoree: Spinat, Salat oder
Kohlblatter

« Quark: Vollmilchjoghurt

« Butter: Olivendl, Margarine

« Fritten: Salgkartoffeln

» Mohren: Zucchini, Riiben ...

« Speck: jeder Rest Aufschnitt

\ (Pancetta, Schinken ...)

Yon Jean Tleyskens

« Gulasch: Fldmische Karbonade,

gZOMIn @ 4P '-'25M|n
W Jubereituny

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen. 4 kleine Auflauf-
formen buttern. 8 Chicoree-Blatter halbieren
und damit den Boden der Auflaufformen
auslegen.

+ Die anderen Chicoree-Bldtter klein schneiden,
in Butter wenden und 1 TL Zucker zum
Karamellisieren hingugeben.

+Das Gulaschfleisch klein hacken oder mixen.
Das gemixte Fleisch, die karamellisierten
Chicoree-Bldtter, den Rest der Gulaschsof3e,
Quark und Weif3wein hingugeben. Nachwiirgen.
Die Farce anschliefSend in die Auflaufformen
fullen und diese fur 20 Min. bei 180 °C in den
Ofen schieben.

Rostini-Bratlinge

« Alle Zutaten hierflr (aufer den Speck) mixen.
2 EL Olivendlin eine Pfanne geben. Sobald es heif3
ist, den Speck darin anbraten und diesen dann
unter die anderen gemixten Zutaten mengen.

+ Diesen Teig wie Mini-Crépes in die Pfanne geben
und 5 Min. backen lassen. Mithilfe eines Tellers
wenden und die andere Seite der Bratlinge
backen. Diesen Vorgang wiederholen, bis der
Teig aufgebraucht ist. Die Rouladen aus den
Auflaufformen nehmen und mit den Rostini
seruieren.
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*cﬁ’ﬁchenabﬂalé? binesuegy!

UWee verwente ich ...

Fleischreste?

v/ Zu Bouletten uverarbeiten (siehe S.121).
Kleine Fleischklo[3e formen, in verquirltem
Ei und dann in etwas Paniermehl wenden.
In der Pfanne mit ein wenig OL braten. Als
Aperitif servieren.

v/ Zu Pastete uverarbeiten: Fleischreste mit
Petersilie, Knoblauch, etwas Zwiebel
und 1 Ei mixen. Diese Masse auf einem
Mirbeteigboden (siehe S.123) ausbreiten
und dann euventuell mit Gemiisescheiben
belegen. Mit einer zweiten Teigschicht
(Bldtter- oder Mirbeteig) bedecken, die
Rdnder mit Wasser uverschliefSen und das
Gange fur 45 Min. in den Ofen schieben.

v Bratenrest: diinn aufschneiden, um damit
das Sandwich fir die Mittagspause zu be-
legen, dagu ein wenig Senf und eventuell
etwas Rohkost.

Auf dem Weg zuwnull Abfall
« Wenn Sie unsere bisherigen Tipps befolgt -
haben, dirften eigentlich keine 500 g an -
Fleischresten tibrig bleiben. Sollte also ein -
Rleinerer Rest anfallen, konnen Sie ruhig -
verschiedene Fleischsorten mischen
oder die fehlende Menge mit frischem

Fleisch auffullen.

+Wenn Sie Gemiisereste haben, kdnnen
Sie diese Rlein schneiden und als Farce fur
eine Chicoree-Flllung verwerten.

+ Trick: Wenn ein Becher Quark mit dem
Deckel nach unten (auf den Kopf) in den
Kuhlschrank gestellt wird, hdlt er sich
lGnger und wahrtauch seinen Geschmack
und seine Cremigkeit besser.

« Gulaschfleischrestehaltensich am besten
in einem sterilisierten  Konservenglas
(siehe S. 28).
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«Die Chicoree-Bldatter mit dem Saft einer
halben Zitrone betrdufeln, damit sie sich
nach dem Waschen nicht dunkel fdrben.

?WWW

Quark (Plastikbecher)
=» Restmiill

Speck (Plastikuerpackung)
=> Restmiill

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Weifwein (Glasflasche)

Weifwein (Kunstkorken)
=> Restmiill

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill




‘ 3 N E A g ’ . z. 00
[ [J . A2
1L Milch

* 5 Eigelbe

+ 50 g Maisstdrke

« Zitronen- und Orangenschale
+ 1 EL Rohrgucker

Mandelbiskuit natur

+ 400 g Butter

+ 5 Eiklare

* 400 g Pudergucker

+ 160 g Mehl

+ 160 gemahlene Mandeln

Wahlweise
+1Zimtstange
+ 1 Vanilleschote

Alternativen

+ Milch: Sojamilch

» Maisstdrke: Kartoffelstdrke

+ Rohrgucker: feiner Weif3gucker

« Zimt und/oder Vanille:
Zitronenuverbene

Yon Jean Tleyskens

I -
20 Min. @ 4p W 20 Min

Creme briilée
+80 cl Milch mit Zimt, der aufgeschnittenen Vanil-
leschote und der Zitronen- und Orangenschale
erhitzgen. Das Eigelb in einer Schussel verguirlen, dann
die warme Milch vollstdndig hingugeben und gleich-
zeitig weiterschlagen. Die Maisstdrke in 20 cl kalter
Milch aufidsen und in die warme Milch einrGhren.
Zimt und Vanille herausnehmen. Die Masse kochen
und dabei krdftig rihren, bis die Creme dickflussig ist.
Die Creme-Portionen mit Rohrgucker bestreuen und
unter einen heif3en Grill stellen, bis sie goldbraun sind.

Mandelbiskuit

+Die Bultter gergehen lassen, bis sie bernsteinfarben
ist. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen, bis sie
lauwarm ist. Das Eiklar gu Eischnee schlagen. Den
Pudergucker einrieseln lassen und gut mischen. Die
gemahlenen Mandeln und das gesiebte Mehl unter-
mengen. Gut mischen. Die lauwarme Butter durch
ein Sieb in die Masse giefen. Langsam umrihren,
bis ein glatter Teig entstent. Kleine Biskuitformchen
buttern und mit Mehl ausstreuen. Bis zu 3/4 fillen.
Flr 15 bis 18 Min. in den auf 180 °C vorgeheigten
Ofen stellen. Die Mandelbiskuits aus den Férmchen
nehmen und auf ein Kuchengitter stellen. Creme und
Mandelbiskuit eventuell mit einigen Vierteln Zitrus-
frucht servieren.
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*cﬁ’uc/wnabﬂalﬁ cﬁ’euijeg/u

Auf dem Weg zuwnull Abfall C@VI/J/)AL&MLW

+ Wenn Sie weder Zimt noch Vanille haben, kdnnen

UWee verwente ich ...
Eiklar?

v Eiklar konnen Sie einfrieren. Geben Sie auf dem
Gefrierbeutel an, wie viele Eiklare es sind und
wann sie eingefroren wurden. Zum Auftauen
eine Nacht in den Kuhlschrank stellen.

v Baiser zum Kaffee: 100 g Eiklar (3 bis 4)
mit dem Schneebesen aufschlagen, 200 g
Zucker in 2 Malen hingugiefen und dabei
weiterschlagen, bis Sie festen und gldnzenden
Eischnee haben. Mit einem Spritgbeutel (oder
einem Loffel) formen Sie die Baiserhdufchen
und bestreuen sie mit Pudergucker. Fir etwa
anderthalb Stunden bei 120 °C in den Ofen
stellen, dann 1 oder 2 Stunden bei 80 °C
trocknen lassen. Baiser hdlt sich mehrere
Wochen in einer luftdicht schliefenden und
vor Feuchtigkeit schiitzenden Dose.

v Fiir Kinder: Katzengungen, Marshmallows,
Kokosspeck oder Amaretti backen, da diese
Regepte fast ausschlieflich aus Eiklar bestehen.

«Sollten Sie zuftillig Reine Zitronen- oder E

Orangenschalen zuhause haben,

funktioniert das Regept auch ohne. Wenn -
Sie mal wieder Zitronen oder Orangen -
pressen, konnen Sie die Schalen ja fir spdter -

aufbewahren und einfrieren.

- Dieses Rezept kdnnen Sie auch eingeln, ohne  *

das restliche MenU, gubereiten. Wenn Sie
noch Eigelb haben, servieren Sie einfach
nur die Créme br(lée. Oder haben Sie nur
Eiklar Gbrig? Dann backen Sie eben das
Mandelbiskuit flr den Kaffee oder als Snack
fur die Kinder.

« DieVanilleschotekdnnen Sieherausnenmen,

absplilen, trocknen und fur hausgemachten
Vanillegucker verwenden (siehe S. 39).
Gleiches gilt fUr die Zimtstange.

+Wenn Sie mehrere Vanillestangen haben,

Ronnen Sie diese mit Bast umuwickeln,
damit das Mark nicht so schnell trocknet
und die Schoten weich bleiben. Bewahren
Sie sie in einer luftdicht schliefsenden und
nicht gu grofSen Blechdose auf, damit die
Vanilleschoten mit méglichst wenig Luft in
BerUhrung kommen.
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Sie auch Zitronenuerbene aus dem Garten in Milch
glehen lassen.

+ In den Mandelbiskuit-Teig kdnnen Sie Schokoladen-,
ungesalgene Pistagien- oder Haselnusssplitter oder
auch Ztrusfruchtschalen, Himbeeren, Erdbeeren
usw. mischen, um dem Biskuit einen noch interes-
santeren Geschmack gu verleihen.

PP Asfaitiennung

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Milch, Sahne (Getrdnkekarton oder
Plastikflasche)

Zucker, Mehl, Maisstdrke (geleertes,

trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton
Butter (fettes Papier)
Restmiill
Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Mandeln (Plastikverpackung)
=» Restmiill




Yon Jean Tleyskens

+ 3 grofRe dltere Apfel

+ 50 g altes, trockenes Brot
+ 50 g Parmesan

« 2 Eier

+1EL OL

« Salg und Pfeffer

Wahlweise
+ 1 Prise Chilipulver oder

schwarger Pfeffer

Alternativen

« Brot: Paniermehl

« Apfel: Birnen, Pfirsiche ...
« Parmesan: Gruyeére,

Emmentaler, Ziegenkdse ...

I -
20 Min. @ 4p W 15 Min.

Paniermehl aus altem Brot bereiten

+Brot 30 Minuten lang im Ofen bei 90 °C
trocknen. Gang fein mixen. Hierflr muss
das Brot wirklich vollkommen trocken
sein. Nur so wird es gu feinem Paniermehl,
das sich mehrere Wochen in einer luftdicht
schliefSenden Dose hdlt.

«Paniermehl, geriebenen Parmesan und
Chilipuluer in einem tiefen Teller mischen.
Die Apfel in 1 cm dicke Ringe schneiden.

«Die Eier in einem tiefen Teller verquirlen,
salgen und pfeffern. Die Apfelringe in das
Rdhrei tunken und dann in dem Kadse-
Paniermehl wenden, bis alles bedeckt ist.

+Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Apfelscheiben 5 Min. hierin braten, bis sie
von beiden Seiten goldbraun sind. Heif3
servieren.
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einen Rest Kase?
v Raclette-Kase Lldsst sich weiterverwerten: in
Quiche oder auf Pigza.

v/ Zum Lunch: Eine Scheibe altes Brot mit etwas
Aufschnitt belegen und Kdse auflegen. Einige
Augenblicke im Ofen lberbacken. Kostlich.

v/ Schnelles Kadse-Fondue: Alle Kdsereste
einschmelgen, etwas WeifSwein hingugeben

und mit Brotstticken oder Gemiseresten (3. B.
Kuirbis) in das Fondue tunken.

v AlleKdseresteim Kiihlschrankin einem Stieltopf
mit 3 EL Sahne, gebratenen Speckwiirfeln und
etwas Knoblauch einschmelgen. Das Gange
10 Min. erhitzen und mit Nudeln oder Kartoffeln
vom Vortag mischen.

v Kartoffelhdlften mit einem kleinen Loffel
aushohlen. Das Kartoffelfruchtfleisch  mit
Sahne, Petersilie, gewdrfelten Kdseresten
und Aufschnitt mischen. Die Kartoffelhdlften
hiermit fillen und fir 15 Min. bei 200 °C in den
Ofen schieben.

W SHiichenabfoll? Heineyvegs!

oAup dem Wy zunullAbfull

Tipps vom Cheflach

*Das Regept wird mit ungeschdlten : - Zuder Vorspeise schmeckt ein einfacher Salat,

Apfeln gubereitet. Sie kdnnen die Apfel :
natdrlich auch schalen und die Schalen -
um diesem -
Rezept eine krosse Note zu verleihen :

zu Chips uverarbeiten,

(siehe S. 62).

« Die Kartoffelgehduse aufbewahren, um
daraus Saft, Gelee (siehe S. 45) oder ein :

Smoothie (siehe S. 87) zu gewinnen.

- Immer Vanillezucker zur Hand? Mit dem

Regept fur hausgemachten Vanillegucker
(siehe S. 39) gang einfach.
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falls Sie die Zutaten hierfur vorrdtig haben.

?Weﬂw

Brot (verunreinigtes Backpapier)
Restmiill

Kdse (Plastikuerpackung)
=>» Restmiill
Eierkarton

OL (Glasflasche)

OL (Metalldeckel)

OL (Plastikflasche)




Yon Jean Tleyskens

+ 6 Eier

+ 600 g Kartoffelreste
+ 2 Zwiebeln

+ 80 g Aufschnittreste
+ 2 EL Olivenol

« Salg und Pfeffer

Wahlweise

+ 200 g Gemisereste

+ 1 Messerspitge Espelette-
Chilischote oder Cayenne-
Pfeffer

+ 1EL gehackte Petersilie

Alternativen
« Kartoffeln: Fritten

« Aufschnitt: Hihnchenfleischreste,

verbleibende Muscheln,
angebrochene Packung Chorizo,
gerducherter Schinken, Salami ...
« Gemuse: Spinat, Lauch, Kiirbis ...
+ Olivendl: 1 EL geschmolgene
Butter

gzomn @ 4P '-'15M|n
K Jubereitung

+Die Zwiebeln gang Rlein schneiden. Den
Aufschnittin Rleine Wirfel schneiden. Beides
einige Minuten in einer Pfanne anbraten
und beiseite stellen.

«Die Kartoffeln in Wurfel oder Scheiben
schneiden.

+ Die Eier mit Salg, Pfeffer und Chili verguirlen.

Behutsam mit den Kartoffeln, Zwiebeln,
dem Aufschnitt und den Gemuseresten
mischen.

«Die Masse in eine Pfanne mit heiem OL

geben und einige Minuten bei niedriger
Hitze von einer Seite garen. Die Tortilla
wenden und hiergu erst auf einen Teller
gleiten lassen. Dann die Pfanne Uber den
Teller stilpen und das Gange umdrehen.
Gang vorsichtig, damit die Tortilla nicht
zerreifst.

+Nachdem beide Seiten gar sind, die Tortilla
auf einem Teller anrichten und heif
seruieren.
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W Hlichenabfoli? ﬁ’eme/iweg/ﬂ

UWie veruwente ich ...

Aufschnittreste?

v/ Wussten Sie, dass man Aufschnitt einfrieren kann? Ein
praktischer Vorrat Ubrigens, der bei einem spontanen
Raclette-Abend unter Freuden sehr willkommenist.

v Aus ein paar Toasts und Aufschnittresten entsteht im Nu
ein kleiner Aperitif.

v Wurst und rohen Schinken in Streifen schneiden und in ei-
nem Gemuse-Blatterteigkuchen (Millefeuille) verwerten.

v Nudeln, Reis, Salate: Die Fleischreste in Wiirfel schneiden
und gu lhren gewohnten Gerichten hingugeben, um sie
pfiffiger und kreativer gu gestalten.

v/ Lassen Sie Ihrer Kreativitdt bei der Zusammenstellung
eines Toasts nach Croque-Monsieur-Art freien Lauf:
Coppay/Ziegenkdse, Huhnchenfilet/Zucchini/Feta, Gdn-
seleber/Zwiebelkompott, Salami/Emmentaler, Bacon/
Cheddar ... Gerne konnen Sie auch eine Tomate , etwas
Béchamelsofe, mehrere Kdsesorten oder anderes mehr
hinzugeben.

v Gefiillte Kartoffeln: Ein paar dicke Kartoffeln kochen.
Halbieren und die Hdlften aushéhlen. Aus gewirfelten
Aufschnittresten, Kdse, Kiichenkrdutern und dem ger-
driickten Kartoffelfruchtfleisch eine Fiillung bereiten. Kar-
toffelhdlften farcieren und im Ofen tiberbacken.

Auf dem UWeg 2w null Abfall

« Kdsereste klein schneiden, umsiein einem -

Gericht Leichter verwerten gu kRonnen.

- Angewelkte Salatblatter in
andutnsten und in eine Tortilla geben.

+Gang nach Belieben Kiichenkriiuter§
hingugeben, die Sie zuhause vorrdtig :
haben: Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, :
frischen Koriander, Dill ... Kleingehackt

verleinen sie dem Gericht noch mehr
Geschmack.
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Butter

@me%eﬂwch

«Wenn Sie Ihre Tortilla mit rohen Kartoffeln
beginnen, sollten die Kartoffelscheiben
etwa einen halben Zentimeter dick sein.
Garen Sie sie mit Zwiebeln, Aufschnittresten
und OL (das die Zutaten schén umhallt) in
einer gugedeckten Bratpfanne.

?WWW

Eierkarton

=> Altpapier und -karton
Kartoffeln, Zwiebeln (Netz)

=» Restmiill

Aufschnitt (Plastikuerpackung)
=» Restmiill

Salgz (geleerter, trockener Karton)
=> Altpapier und -karton

Glasfldschchen von Gewiirgen

Plastikfldschchen und -deckel uon
Gewiirgen
=> Restmiill




mit @lleremn Srichten

Yon Jean Tleyskens

- 2 Uberreife Bananen

+ 2 dlkere Birnen

+ 200 g Zartbitterschokolade
+ 75 g Butter

+ 150 g Mehl

+ 120 g Kristallgucker

Wahlweise

* 3 EL Kakaopuluer

+ 25 g gemahlene Mandeln
+ 1 TL Natron

Alternativen

« Zartbitterschokolade:
Milchschokolade

« Birnen: Apfel, Pfirsiche ...

« Butter: Margarine

I -
15 Min. @ 4p W 25 Min

X Jubereilung

«Die Birnen halbieren und die Kerne
entfernen. Die Bananen schdlen und die
Fasern von der Innenseite der Schalen
abkratgen. Bananen in runde Scheiben und
Birnen in Wirfel schneiden. Die Fruchtstlicke
und Bananenfasern in Butter anbraten. Die
Schokolade hobeln und mit den Frichten
mischen.

« Eine Ofenform buttern und die Frichte mit
der Schokolade darin verteilen. Kihl stellen.

«Die Butter in einer Schussel in kleine
Wuarfel  teilen.  Mehl,  Zucker  und
Kakaopulver hinguflgen und das Gange
mit den Fingerspitgen uerkneten, bis eine
grobsandige Masse entsteht. Den Teig
stickweise Uber den Friichten verteilen und
den Crumble 20 bis 25 Min. bei 180 °C im
Ofen backen.

« Lauwarm oder kalt seruieren, eventuell mit
einer Kugel Eiscreme oder einem Smoothie
(siehe S. 87).
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W Hiichenabflall? Heinesuwegs!

- Die Birnenschalen werden in dem Regept : - Falls vorrdtig, konnen Sie 25 g gemahlene

verwertet. Sie kénnen die Schalen :  Mandeln zum Crumble-Teig geben, um ihn
aber auch aufbewahren und hieraus :  noch runder zu machen. Natron Ldsst den Teig
knusprige siie Chips als Beilage backen @ besser aufgehen.

(siehe S. 66).

v Mit einem Pfannenwender oder Teigschaber
konnen Sie auch die letzten Reste lhrer So[3e
genief3en, sodass nichts verschwendet wird.

: Benutgen Sie einen Sparschdler und einen
-Schalen, Kerngehduse und Kerne : Apfelstecher.  So  erhalten  Sie  schine
k6nnen Sie auch einfrieren, um sie spdter @ regelmdfige Schalen (fir Chips) und entfernen
v’ Mit dem Teigschaber bekommen Sie auch 3u Gelee zu verarbeiten (siehe S.45), - gangleicht und sauber das Gehduse.

ein Konfiturre- oder Schokoglas restlos Leer. wenn Sie gentigend Ausgangsmaterial :
zusammen haben. :

+Keine Zeit, einen Crumble zu backen? °
Einfach 50 g Butter mit 200 g weichen 16lallty
Keksen (Spekulatius, Butterkekse, »
Shortbread ...) mischen, auf den Friichten

verteilen und in den Ofen schieben. Ein
schnelles und effektuolles Dessert.

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill
Butter (fettes Papier)

Restmiill

Schokolade (Alufolie)
=» Restmiill

Zucker, Mehl (geleertes, trockenes Papier)
=» Altpapier und -karton

Kakao (Plastiktite)
=> Restmiill

109



I -
20 Min. @ 4p W 15 Min.

o0 + 200 g Reisreste
+ 1Schalotte *Wm
+ 100 g Gemlisereste

+ 100 g Aufschnittreste + Den Ofen auf 180 °C vorheigen.
+ 100 g Parmesan

< 1Ei +Die fein geschnittene Schalotte in einer
+ 20 g Mehl Pfanne andinsten.

- OL

« Paniermehl « Reisrest, Schalotte, Weif3wein, Gemusereste,
« Salz und Pfeffer Aufschnitt und Parmesan in einer Schissel
Wahlweise mischen und hieraus Bouletten formen.

+ 30 cl Weif3wein

* Rest Tomatenso(3e

« Ein ganges Ei verquirlen. Jede Boulette ein-
. zelnin Mehl, dannin dem Rihrei und guletzt
Alternativen in Paniermehl wenden. Die Bouletten auf

* Reis: Risotto, Weizengriefs ein Ofenblech mit 1 EL OL legen.
» Gemise: Mohren,

Champignons, Chicoree ... «Flir 10 bis 15 Min. bei 180 °C in den Ofen
+ Aufschnitt: Salami, Schinken, schieben.

Hihnchen ...
Sl R« Mt einem Rleinen Rest aufgepeppter Toma-
tensof3e servieren, falls vorrdtig.

» Schalotte: kleine helle Zwiebel

Yon Jean Tleyskens
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W Hiichenabfoll? Heineuvegs!

+Aus altem, trockenem Brot kdnnen Sie : -Etwas Mascarpone unter die Fullung

hausgemachtes Paniermehl herstellen :  mischen, die damil besser gebunden wird.

(siehe S. 104). : : ) . .
: : +Alternative: eine Fullung aus Gemdse,
UWee vewenrte ich ... -Damit Sie jedergeit Parmesan im Haus : AUfschnitt, Kdse und etwas Tomatensofse.
Reisreste? haben, kénnen Sie ihn in 100 g groRen : Formen Sie Reisbdllchen, indern Sie diese
Stlicken einfrieren und bei Bedarf im : Farce portionsweise mit Reis umhtillen (also
i 51t - nicht alles durchmischen). So haben lhre
dem restlichen Reis einen Salat mit Thunfisch Lgtgten Moment. repen.NPormeson halt : Rle‘sb('jLLchen S'nen | g zzn eichen Kern
und etwas Rohkost bereiten. Versuchen Sie sich 1Jahr lang im Tiefkihlschrank. : I | wrgigen wel '

doch mal einen Reissalat mit gegrillten :
Paprikaschoten,  Moggarella,  Basilikum :
oder Fenchel und Granny-Smith-Apfeln mit
Limonensaft. Oder mit Curryhiihnchen und

v’ Zum Lunch am nachsten Tag kdnnen Sie aus

Rosinen. Was immer lhnen schmeckt.

v Einen Rest Reis konnen Sie sehr gut als
Suppeneinlage uverwerten, insbesondere
in einer Briihe. Darliber gerne auch etwas
Parmesan reiben, damit aus der Suppe eine
vollwertige Mahlgeit wird.

v Den Reisrest mit Hackfleisch, etwas Zwiebel
und Petersilie mischen und als Fillung
in Salat- oder Weinbergbldttern wickeln.
15 Min. in einer Briihe garen. Die gleiche
Masse kann auch als Fillung fir Tomaten,
Paprikaschoten usw. dienen und 40 Min. im
Ofen gebacken werden.

Reis (geleerter, trockener Karton)

Reis (Plastikverpackung)
=» Restmiill

Aufschnitt, Kase (Plastikuerpackung)
=» Restmiill

Mehl, Paniermehl (geleertes, trockenes
Papier)
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Yon Jean Tleyskens

+ 800 g Fischreste
+ 2 Schalotten

* 50 g Paniermehl
* 1Ei

+ 500 g Brokkoli-Reste
+ 1 Brokkoli-Strunk

+ 600 g Kartoffelreste
« %2 L Milch

* 40 g Butter

30 g Mehl

« Salg und Pfeffer

Wahlweise

+ 10 g Petersilie
+ Muskatnuss
+ 100 g Gruyere

Alternativen

« Fisch: Gefliigel
« Brokkoli: Lauch ...

« Gruyere: jeder andere Hartkdse
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I -
20 Min. @ 4p W 35 Min,

K Jubereitung

+ Den Ofen auf 180 °C vorheigen.

« Die Fischreste mit Petersilie, Schalotten, Ei, Salg
und Pfeffer klein hacken.

« Kroketten formen und in Paniermehl wenden.
Mit Olivendl begief3en und fur 20 Min. bei
180 °Cin den Ofen schieben.

Kartoffel- und Brokkoli-Gratin bereiten

+ Die Kartoffeln in dtinne Scheiben und 300 g
Brokkoli in Stticke schneiden.

Eine Béchamelso[3e kochen

+ Die Butter bei niedriger Hitze zergehen lassen,
Mehl hinguflgen und weiterhin bei niedriger
Hitze standig rGhren. Mit einem Schneebesen
Milch einrGhren, bis die SofSe dickflissig ist.
Muskatnuss, Salg und Pfeffer hingugeben.

« Die Brokkoli und Kartoffeln in eine Ofenform
legen und mit Béchamelsofe Ubergiehen.
Eventuell Gruyere aufstreuen. Fiir 15 Min. bei
180 °Cin den Ofen stellen.

Brokkoli-Sof3e

«Den  Brokkoli-Strunk  waschen und in
Rleine Wirfel schneiden. In einem Topf mit
Salgwasser bedecken und 1/4 Stunde kochen
lassen. 200 g Brokkoli-Reste hingufligen und
weitere 2 Min. kochen lassen. Das Gange zu
einer Sof3e mixen.




W Hiichenabfalt? Heinennegn!

UWee veruwente ich ...

Reste von Fisch und Meeresfriichten?

v Fisch-Rillettes(,Pottsuse”) ausgerkleinerten
Fischresten, Sahne (oder Quark), Salg,
Pfeffer und gehacktem Estragon bereiten.
Schmeckt Rostlich als Toast-Aufstrich gum
Aperitif.

v Fischreste kdnnen Sie auch wie Fleisch in
einem Shepherd’s Pie (Hachis parmentier)
verwerten (siehe S. 88).

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

v Ein Gratin bereiten, indem Sie die Fischreste
mit  BéchamelsoRe (siehe §S.112) und
Gemiise(resten) mischen (Zucchini, Tomaten,
Ratatouille....).

v Restliche Meeresfriichte schmecken Rostlich
in einem Risotto mit ein paar Scheiben
Chorizo.

«Aus altem, trockenem Brot kdnnen Sie :

hausgemachtes Paniermehl herstellen :
(siehe S. 104).

+In unserem Regzept wird die Brokkoli- :
Sofe einfach aus einem gangen :
Brokkoli gekocht. Wenn Ihnen nur ein :
Strunk bleibt, reicht dies durchaus. Sie :
mussen hierfUr keinen frischen Brokkoli :
hinguflgen. Sollten Sie allerdings noch :
einen Rest Zucchini oder Lauch haben,
passt er natdrlich bestens in diese So[3e,
die dadurch noch geschmackuoller wird.

-Die  Schalen vom Brokkoli-Strunk
kRonnen Sie in Tempurateig ausbacken.
Fir den Teig mischen Sie 1 Ei mit 80 ¢
Mehl, 20 g Maisstdrke und 20 cl eiskaltem
Sprudelwasser. Die Schalen in dem Teig
wenden und frittieren. Diese Garnitur
verleiht Ihrem Gericht eine krosse Note.
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+ In der Béchamelsof3e kénnen Sie die Milch
teilweise durch das Brokkoli-Kochwasser
ersetzen. Dadurch wird die Sof3e leichter
und noch geschmackuoller.

?#WW@

Eierkarton

=> Altpapier und -karton

Mehl, Paniermehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Butter (fettes Papier)
Restmiill

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Milch, Sahne (Getrdnkekarton oder
Plastikflasche)




. ° » 4 Scheiben altes Brot
mil o
* 4 Klementinen

« % L Milch

* 40 g Butter
+ 1dl Wasser
* 65 g Zucker

Wahlweise
+ 2 TL Vanillegucker
+ 2 EL Grand Marnier

Alternativen

+ Milch: Sojamilch

+ Klementinen: Orangen

« Butter: Margarine oder
Sonnenblumendl

Yon Jean Tleyskens

gZOMin. @ 4P (ﬁ' 20 Min
K Jubereitung

+ Den Ofen auf 150 °C vorheigen.

+ Die Klementinen waschen, die oberste Schicht
der Schale” mit einem Sparschdler abschneiden
und diese Schalen in dinne Streifen schneiden.
Die Streifen 2 Min. in einem Topf mit kochendem
Wasser blanchieren und dann abtropfen lassen.
Die Klementinen gang schdlen und die Fruchtstiicke
bis gum Anrichten beiseite stellen. 1 dl Wasser
mit dem Zucker in einen Stieltopf geben und gum
Kochen bringen, um einen Sirup hergustellen. Die
Schalenstreifen einige Minuten gum Kandieren
hineinlegen. Vom Herd nehmen und 1 EL Grand
Marnier hingugeben. Beiseite stellen.

+Die Eier in einem hohen Teller verquirlen. Den
Vanillegucker, den Rest Grand Marnier und die Milch
vorsichtig mit dem  Schneebesen untermischen.
20 g Bultter in einer Pfanne zergehen lassen. Die
Brotscheiben kurg uon 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 heif3en, aber
ausgeschalteten Ofen warm gehalten werden.

+ Die Armen Ritter auf einem Teller anrichten, nach
Belieben mit Zucker bestreuen und guoberst mit den
kandierten Klementinenschalen garnieren. Dagu
Klementinenfruchtstlcke
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* ohne das WeiRe



*cﬁ’ﬁchenabﬂalé? SHeineswegy!

Auf dem Wegy zuwnulb Abfall
(Bio-)Zitrusfriichte -
(Orange, Zitrone oder Klementine) mit :
einem Sparschdler und bewahren Sie die -

oberste Schicht der Schale ohne das Weif3e. -

Immer dann, wenn Sie im Begriff sind, ein
Lebensmittel wegguwerfen, sollten Sie sich
fragen, ob es nicht eine Mdglichkeit gibt, es auf
irgendeine Weise gu verwerten oder vielleicht,
wenn es noch einwandfrei genief3bar ist, fir ein
anderes Familienmitglied aufgubewahren.

Schalen  Sie  die

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 (uftdicht
schliefSenden Behdltnis und kRonnen bei
Bedarf kandiert werden, in einem Tee
mitgiehen 0. a. m.

Vor Gebrauch Ronnen Sie rehydratisiert
werden, indem man sie einige Minuten
in lauwarmes Wasser legt.
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Tipps vom Cheflach

«Immer Vanillegucker zur Hand? Mit dem
Rezept flUr hausgemachten Vanillegucker

(siehe S. 39) gang einfach.

?me

Brot (verunreinigtes Backpapier)
Restmiill

Eierkarton

=> Altpapier und -karton

Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
=» Restmiill

Butter (fettes Papier)
Restmiill

ZucRer (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Milch (Plastikflasche oder Getrdnkekarton)




Yon Jean Tleyskens

* 400 g Gemuisereste (3. B. 1
Pastinake, 1 Mdhre, 200 g
Lauch)

+ 30 g Butter

+ 30 g Mehl

+ 25 cl Milch

+ 50 g geriebener Gruyere

* 3 Eier

+ Salg und Pfeffer

Wahlweise
+1EL Curry

Alternativen

+ Gemuse: Kohlrabi, Zucchini,
Krbis, Spinat ...

+ Milch: Sojamilch

« Geriebener Gruyere:
Emmentaler, Ziegenkdse ...

I -
20 Min. @ 4p W 60 Min

+ Den Ofen auf 200 °C vorheigen.

«Die Mohre und die Pastinake waschen
und schdlen. Das Gemise wurfeln und die
Schalen klein schneiden. In siedendem,
gesalzenem Wasser Rochen. Abtropfen
lassen und mit dem Rest Lauch zu Pdree
stampfen.

+ Die Butterin einem Topf zergehen lassen und
das Mehl mit dem Curry hingugeben. Nach
und nach die Milch hineingief3en und dabei
immer weiter rihren, bis die Béchamelsof3e
dickflussig ist. Den Topf vom Herd nehmen,
den Kdse hinguftigen, abkihlen lassen,
bis die Sofse lauwarm ist, und dann die
Eigelbe (eingeln nacheinander) sowie das
Gemusepuree untermischen. Salgen und

pfeffern.

+ Das Eiklar gu Eischnee schlagen und unter
die Masse heben. Eine Souffié-Form buttern
und mit Mehl bestreuen, die Masse einfillen
und fur 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.
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W Hiichenabfall? Heinesvegs!

« Einige Gemiiseschalen aufbewahren und - «Wenn Ihr Eischnee nicht richtig aufgehen
3u krossen Chips verarbeiten, als Gamitur = will, fligen Sie Y2 Pdckchen Hefe hingu.
dieses Gerichts oder des dagu servierten - Ergibt ein locker luftiges Soufflé.

Im Restaurant Salats (siehe S. 62). :

Lebensmittelverschwendung  mdussen  wir
bekdmpfen, wo immer es geht. Auch im

«HeiRer Tipp, damit das Souffté nicht gleich
« Wenn Sie M6hrenlaub haben, hacken Siees :  gusammenfallt: Mit dem  Daumen  Gber
klein und arbeiten Sie esin das Gerichtein.  :  den Rand der Souffle-Formchen fahren,

RTINS : damit der Teig dort nicht kleben bleibt und
v/ Wir sollten nur das bestellen, was wir auch + Aus Gemiiselaub LGisst sich auch ein Pesto ¢ ungehindert steigen kann.
wirklich essen. zaubern: Einfach mit einer Knoblauchgehe, -
VEs ist eine gute Sache, wenn Sie den etwas gemahlenen Mandeln, geriebenem
Kellner bitten, Ihnen die Reste fiir zuhause Parmesan, Olivendl, Salg und Pfeffer mixen
eingupacken. (siehe S.43). Schmeckt kostlich zu dem ? Abfalltrennung
Souffté.
-Wenn Sie eine Scheibe Schinken iibrig Butter (Plastik- oder Aluverpackung)
haben:klein schneiden und mit dem Souffié- = Restmull
Teig vermischen. Schmeckt einmalig. Butter (fettes Papier)

Restmiill

Mehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Eierkarton
=> Altpapier und -karton

Milch (Plastikflasche oder Getrdnkedose)

Kdse (Plastikuerpackung)
=» Restmiill
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I -
20 Min. @ 4p W 15 Min.

* 400 g Spaghetti-Bolognese-
olognese-feslen B

+ 200 g Gruyeére

« Paniermehl *W

Wahlweise
+ Aufschnittreste

- Die Spaghetti mit geriebenem Gruyere und

Aufschnittresten mischen. Das Gange klein
Alternativen hacken. Kroketten formen, in Paniermehl
+ Gruyére: Emmentaler, wenden und in einer Pfanne mit etwas Ol

Parmesan, Mogzarella ... goldbraun braten.
+ Spaghetti: andere Pasta- oder

Reisreste mit Tomatenso[f3e Salat
«Als Beilage ein paar Salatbldtter mit Sof3e
oder einige Gemuseschalen-Chips reichen

(siehe S. 62), falls Sie diese Zutaten vorrdtig
haben.

Yon Jean Tleyskens
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W Hlichenabfoli? cﬁ’emweg/ﬂ

«Aus altem, trockenem Brot konnen Sie @ -Wenn Sie weder einen Mixer noch eine
Ihr eigenes hausgemachtes Paniermehl : Kichenmaschine haben, schneiden Sie die

herstellen (siehe S. 104). :  Nudeln so klein wie moglich. Anschliefend
dfie verwenrte ich ... . ) L . mit geriebenem Kdse mischen und die klein

Nudelreste? »Haben Sie etwas Schinken ubrig? Dann :  gewiirfelten Aufschnittreste hinguftigen.

. verarbeiten Sie ein paar Scheiben rohen : o _

v/ Bereiten Sie einen frischen Salat aus den restli- Schinkengu Chips: EinfachindtinneStreifen : - Die Kroketten mil elwas Olivendl begiefsen
chen Nudeln, mit gewiirfeltem Gemiise, etwas schneiden und in der Pfanne braten. :  undim Ofen bei 180 °C backen. Die Kroketten
Thunfisch oder einem Aufschnitt- oder Fleischrest, - . i mussen ein Mal gewendet werden. Dabei
den Sie in Streifen schneiden, dagu ein wenig OLi- *In d,'e FHLLung Irlrer Kroketten. konnen Sie 3 notfalls erneut mit Olivend begie@en, damit
vendl oder Mayonnaise und gang am Ende noch ruhlg“KuchenerUter Und"kleln gehacktg die Bratlinge nicht am Ofenblech kleben.
ein paar Kuichenkrdutern (Oregano, Basilikum, Gemusgreste rmschen (MGhren, Zucchini, :

Koriander ...), frei nach Ihrem Geschmack. Auberginen, Spinat....).

Hier einige Kombinationsvorschldge:

+ Nudeln, Melone, gerducherter Schinken und
Mogzarella

* Nudeln, Huhnchenfleischreste, Feta und
schwarge Oliven

+ Nudeln, Garnelen, Auocado und Zitronensaft

* Nudeln, Huhnchenfleischreste, Kase und
Walnusse

v’ Nudel-Bratlinge: Den Rest gekochte Nudeln

mit 4 gangen Eiern, 4 Scheiben Rlein geschnit-

tenem Schinken und 150 g geriebenem Kdse

mischen. Wie ein Omelett mit etwas Fett in der

Pfanne braten. Mithilfe eines Tellers wenden

und auch von der anderen Seite braten.

?JWWQ

Nudeln (sauberer Karton)
=> Altpapier und -karton

Nudeln (Plastikverpackung)
=> Restmiill

Paniermehl (geleertes, trockenes Papier)
=> Altpapier und -karton

Gruyere (Plastikuerpackung)
=> Restmiill
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aup Slelev-undd Sligell - B

+ 70 g Kristallgucker

Creme anglaise

* 6 Eigelb

+ 125 g Zucker

« %2 L Milch

+ 1 Vanilleschote

Yon Jean Tleyskens

gZOMin. @ 4P (ﬁ' 25 Min
K Jubereitung

~Schwimmende Inseln” (Eischnee-Nocken)

+ Eigelb und Eiklar trennen. Das Eiklar mit 1 Prise
Salg und 70 g Kristallgucker zu festem Eischnee
schlagen.

« Wasser gum Kochen bringen. Mit einem Loffel 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
Klchenpapier abtropfen lassen und beiseite stellen.

Créme 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 giefen und dabei stéindig weiter schlagen.
Bei niedriger Hitze (ohne Kochen) wdrmen und
schlagen, bis die Creme dickflissig wird und auf
dem Riicken eines Holzloffels in Wellen héngen
bleibt, wenn man darauf bldst (im Fachjargon ,zur
Rose abgiehen”). Die Creme in eine Schissel filllen,
um den Garvorgang zgu beenden.

+ 50 g Zucker in einen Stieltopf geben und bei nie-
driger Hitge karamellisieren. Die Schwimmenden
Inseln auf der Creme anglaise anrichten und mit
Karamell tiberziehen.
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*Wdc/wm&#alé? Heinesuegs!

- Dieses Regept konnen Sie auch getrennt, - - Die Vanilleschote konnen Sie herausnehmen,
ohne das restliche Menii, gubereiten, : abspilen, trocknen und [Ur hausgemachten

: wenn Sie gerade Eiklar oder Eigelb iibrig = vanillezuicker erwenden (siehe S. 39).
Wie vewerte ich ... haben. Ohne Creme anglaise schmecken -
Eigelb? die Schwimmenden Inseln (Eischnee- *

Nocken) auch mit Vanillecreme aus dem :

v/ Genau wie Eiklar ldasst sich auch Eigelb Supermarkt oder gang einfach als Keks.

einfrieren. Vergessen Sie nicht, belm Einfrieren Wenn Sie nur Eigelb tibrig haben, knnen
das Datum auf den Beutel zu schreiben. L \ : . :
- ' Sie die Creme anglaise auch zu einem
v’ Mit einem Eigelb und etwas Sahne verwandeln Stiick Kuchen, einer Kugel Eiscreme oder
Sie eine em\fache Suppe in eine Cremesuppe. gang alleine servieren.
v’ Mit der Creme anglaise (siehe S. 120) kdnnen
Sie Obstfladenreste garnieren, Millefeuille
bereiten, Kekse dippen u. a. m.

«Die restlichen Erdniisse vom Aperitif :
knnen Sie mit reichlich kaltem Wasser :

. : : abspiilen, um sie gu entsalgen, und dann :
v/ Mayonnaise selber zubereiten: Mit dem 5 Min. im Ofen bei 200 °C rosten, damit

Schneebesen 1 Eigelb und 1 TL Senf mischen. sie noch knackiger werden. Grob gehackt ? Qbfalltrennung
Nach und nach 150 ml Ol in einem dtinnen sind sie ein kostlicher Streusel auf Ihren
Faden hingugieZen. Aufschlagen, bis das Desserts. :
Ol untergemischt ist. Gang guletzt wiirgen ] S Eierkarton

Und T Essig hinguigeben und dabei teiter ™ IEESN 1 LU BRI VIESIEULAN - Altpapier und -karton

schlagen, bis die Mayonnaise schon fest ist. wenn Sie es in eine Eruhstucksschusset Zucker (geleertes, trockenes Papier)

Sie kdnnen auch Estragon, Zitronensaft u. a. m. ggt()jenk U”g . mItS' e'zmblt?m V\I/Ghsts.er - Altpapier und -karton

hingugeben. Wenn Sie die Mayonnaise gerne abdecren. >eien  sle dabel vorsichtig, : : .

locEer%.r héitten, verwenden Sig oin gangges i damit die Eigelbe .nicht. Uersehentlich Milch (Plastikflasche oder GetrGnkekarton)
Mayonnaise hdlt sich héchstens 48 Stundenim aufgehen. Haltbarkeit: 2 bis 3 Tage.

Kihlschrank (mit Frischhaltefolie abdecken).

Vanille (Plastikuerpackung)
=» Restmiill
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