


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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