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Raffinierte Reste-Kiiche

/weitverwertung in der Kiuche
Rose Marie Donhauser

elcher ,,Restetyp” sind Sie? — Sie wissen es
Wnicht? Dabei ist das ganz einfach herauszufin-
den: Sind Sie vorausschauend, durchstrukturiert, be-
treiben Sie Zeitmanagement? Dann sind Sie sicher
der Typ fiir die geplante Resteverwertung. Oder las-
sen Sie sich gern treiben und agieren spontan? Dann
passiert es lhnen wahrscheinlich oft, dass sich im
Kiihlschrank zuféllig entstandene Reste anhdufen. In
diesem Buch finden beide ,,Restetypen* etwas, um
das Beste aus den Essensresten zu machen.
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rzungen
= Essliffel (gestrichen)
= TL = Teeldffel (gestrichen)
= S e Msp. = Messerspitze
h _| n W e —| P. = Péckchen

TK-... = Tiefkiihl-...

n | = Liter
/ U e ml = Milliliter
cl = Zentiliter
kcal = Kilokalorien

Fezep ten Min. = Minute(r)

Std. = Stunde(n)
@ = Durchmesser
°C = Grad Celsius
cm = Zentimeter

nungstabelle
1| = 1000 ml
1 Tasse = 150 ml
1 Wasserglas = 200 ml
1 Essloffel = 15 ml
1 Teeldffel = 5 ml



Text & Bild

Rose Marie Donhauser wurde bereits mit
dem Kochliéffel geboren: In einem bayeri-
schen Landgasthof gro geworden, wusste
sie von Kindesbeinen an, was unter guter
Gastlichkeit zu verstehen ist. Als Hotelkauf-
frau und Kéchin hat sie ihre Karriere begon-
nen. Heute, als Ehefrau und Mutter doch et-
was sesshafter geworden, arbeitet sie als
freiberufliche Food-Journalistin, ist Autorin
von iiber 50 Kochbiichern und achtet als
Restaurantkritikerin auch bei ihren Kollegen
auf den richtigen Service.

Klaus Arras arbeitet seit 13 Jahren als freier
Fotograf fiir Industrie, Werbung sowie nam-
hafte Verlage und hat sich dabei auf die
Food-Fotografie spezialisiert.
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Gemiise-Fleisch-Quiche 10 950 | + +
Bunter Fleischsalat 14 510 + + +
Fleischsalat mit Roten Beten 16 360 + + - +
Gnocchi in Tomaten-Fleisch-Sauce 19 850 | + + + +
Friihlingsrollen mit Gemiise 22 620 +
Sahne-Knoblauch-Fondue 26 580 + +
Vollkornkuchen Verdure 28 580 | + -
Schnitzelwok ,,Come together* 32 570 + +
Pikanter Nudelsalat 34 620 | + + + +
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Aufrdaumen oder aufessen?

Die ,,zufélligen“ Reste

Wer kennt das nicht: Beim Einkaufen oder
Kochen hat man sich mal wieder gehorig
verschatzt. Nun liegt noch ein Rest Gemiise
im Kiihlschrank oder der Braten ist nicht
aufgegessen. Jetzt sind Fantasie und Impro-
visationsvermégen gefragt — oder dieses
~Reste“-Kochbuch, das Ihnen hilft, aus dem
librig Gebliebenen und den Vorréten, die in
jedem Haushalt zur Grundausstattung
gehoren, leckere Gerichte zu zaubern.

Die ,,geplanten” Reste

Mit etwas Erfahrung und Vorausplanung
kann man aber schon beim Kochen eine
mdogliche Zweitverwertung beriicksichtigen
und kauft vielleicht sogar gezielt etwas
mehr ein, damit ein Rest fiir das Gericht des
folgenden Tages bleibt — eine Methode, die
beim Kochen Zeit, Arbeit und sogar Energie
sparen kann. Auch fiir diesen Fall ist man
mit diesem Buch bestens geriistet.

Kleines Reste-Lexikon

Braten und Huhn Reste vom Festtagsbraten
oder vom Hiihnchen sind in der Regel zufilli-
ge Reste, die sich aber vielseitig verwenden
lassen. Selbst mit kleinen Bratenresten kdn-
nen viele Gerichte aufgepeppt werden.

Gegartes Fleisch, egal ob Rinder- oder
Schweinebraten, sowie gekochtes oder ge-
bratenes Gefliigelfleisch sind hervorragend
fiir Auflaufgerichte oder Salate geeignet.
Sie kénnen als Fiillung in einen Teig einge-
packt werden oder als Einlage fiir Suppen

. Zum Thema

dienen. Schneiden Sie diese Fleischreste in
kleine Wiirfel oder schmale Streifen, dann
kénnen Sie sie am besten mit Gemiise, Sa-
lat oder Kdse kombinieren.

Gemiise Besonders bei abgepackt angebo-
tenem Gemiise kommt es oft vor, dass man
nicht alles auf einmal verwenden kann. So
sammeln sich im Kiihlschrank schnell die
verschiedensten Sorten von Gemiise an —
und das in relativ kleinen Mengen. Zur Res-
teverwertung eignen sich vor allem unge-
kochte Gemiisesorten. Gekochtes Gemiise
ist meist schon so individuell gewiirzt und
zubereitet, dass es kaum mehr in einem an-
deren Rezept verwendet werden kann. In
diesem Buch wird daher nur auf rohes
Gemiise eingegangen.

Oft findet man im Kiihlschrank auch ein-
zelne Mohren, Zucchini, Lauch oder Auber-
ginen. Die beste Methode, derartige Reste
weiterzuverwerten ist, sie in Wiirfel oder
Streifen zu schneiden und vermischt fiir ein
Pfannen- oder Wokgericht zu braten bzw. zu
diinsten. Je nach Art der Speisen kinnen
Sie Gemiise auch in Suppen, Salaten oder
zusammen mit Fleischresten als Fiillung ver-
werten.

Nudeln sind fiir die geplante Zweitverwer-
tung ideal geeignet. Kochen Sie einfach am
ersten Tag mehr und bewahren Sie die rest-
lichen Nudeln bis zum ndchsten Tag im
Kiihlschrank auf.

Als Faustregel gilt hier: Um 100g gekochte
Nudeln zu erhalten, bendtigen Sie etwa 35g
ungekochte Nudeln - etwa ein Drittel.
Bendtigen Sie also fiir das Gericht, das
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Sie fiir den nédchsten Tag geplant haben,
2508 Nudeln, so kochen Sie einfach
9o-100g mehr Nudeln mit.

Gekochte Nudeln passen zu fast jedem Ge-
richt. Ob in Salaten, in Suppen oder in Kom-
bination mit Gemiisen, Fleisch und Kdse in
Aufldufen — Nudeln sind immer eine Berei-
cherung. Sehr kleine Nudelreste sollten Sie
vielleicht nur mit Butter und Krdutern vermi-
schen und anschlieend in der Mikrowelle
erwarmen. So erhalten Sie blitzschnell eine
Beilage oder einen kleinen Snack fiir Zwi-
schendurch. Bei Pfannengerichten mit Nu-
delresten miissen Sie aber vorsichtig sein,
damit die Nudeln beim Vermengen nicht
»beschadigt” werden.

Kartoffeln Auch Kartoffeln — und zwar die
fest kochenden Sorten - sind hervorragend
fiir das geplante Verwerten von Resten ge-
eignet. Besonders bei Pellkartoffeln macht
es nicht mehr Arbeit, wenn Sie gleich die
doppelte Kartoffelmenge kochen. Aber
natiirlich finden auch kleine, zufillig {ibrig
gebliebene Kartoffelreste eine Verwendung.

Fiir einige Gerichte sind gekochte Kartoffeln
vom Vortag genau genommen gar keine
Reste, sondern notwendige Zutaten fiir das
Gericht. Fiir KI6Be sind gut gekiihlte Pellkar-
toffeln unabdingbar, fiir Bratkartoffeln sind
sie ebenfalls ein Muss — denn frisch gekoch-
te Kartoffeln bleiben schnell am Pfannenbo-
den kleben.

Nicht geplante Kartoffelreste sind sehr gut
fiir ein warmes Kartoffelgemiise geeignet,
aber ebenso fiir Salate, fiir Aufldufe und fiir
Pfannengerichte. Man kann sie natiirlich
auch als Einlage fiir Suppen nehmen.

Reis Was fiir Nudeln und Kartoffeln gilt, gilt
auch fiir Reis: Er kann perfekt fiir die ge-
plante Zweitverwertung eingesetzt werden.
Wie bei den Nudeln gilt auch hier das 1:3-
Verhiltnis: Um 100 g gekochten Reis zu er-
halten, benétigen Sie 35 g ungekochten.

Reste von gekochtem Reis miissen nur noch
erwarmt werden, denn gegart ist der Reis ja
bereits. Um kleine Reisreste zu verwerten,
kann man diese als Einlage in eine Suppe
geben. Grifiere Reste eignen sich fiir ein
Pfannengericht mit Gemiise. Aber auch in
Salaten oder integriert in einer Fiillung pas-
sen Reisreste sehr gut.

Planungshilfe

Damit Sie |hre Zweitverwertung gut planen
kénnen, finden Sie auf Seite 63 eine Uber-
sicht tiber die Restemengen, die Sie fiir die
einzelnen Rezepte bendtigen. Bei Nudeln
und Kartoffeln, die durch das Kochen an
Gewicht zunehmen, ist das Gewicht der ge-
kochten Ware zusétzlich in das Gewicht der
ungekochten Ware umgerechnet.

Zum Thema .
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Fleischstrudel

fiir Kids Zutaten

250g Bratenreste (gut geeignet:

preiswert Schweine- oder Rinderbraten) -

/> Bund Suppengemiise -

vegetarisch k
1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen

< 400 kcal 3 EL Pflanzendl - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der

schnell Miihle - */> TL scharfes Paprika-

S pulver

PRRE 1 Strudelteig (Fertigprodukt)

raffiniert 50g saure Sahne -

1 EL Paniermehl

1 frisches Eigelb - 1 TL fliissige
Butter

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 650 kcal je Portion

Reste-Tipp
Backen Sie einen Restestrudel mit
allem, was im Kiihlschrank aufge-
braucht werden muss. Unter die
Strudelmischung passen auch Cham-
pignons, Pfifferlinge, ebenso kleine
Kédsereste, frische Krduter und Boh-
nen. Als Sauce kdnnen Sie — je nach
Strudelinhalt — eine Bratensauce,
eine Sauce hollandaise oder eine
Fertigsauce servieren.

. Reste von Braten und Huhn

1 Die Fleischreste in sehr schmale Streifen
schneiden. Das Suppengemiise waschen,
teilweise schélen und klein schneiden:
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und

darin Zwiebel- und Knoblauchwiirfel an-
diinsten. Das Gemiise hinzufiigen, einige
Minuten unter Riihren mitbraten und die
Fleischstreifen untermischen. Alles mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen und gut ab-
kiihlen lassen.

3Den Backofen auf 200°C (Umluft 170°C;
Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Den Strudelteig
auf einem Kiichentuch auslegen.

4Die Teigflachen mit saurer Sahne be-
streichen und gleichméaBig mit Panier-
mehl bestreuen. Den Inhalt der Pfanne da-
rauf verteilen, dabei einen etwa 2 cm brei-
ten Rand lassen.

5 Die Teigrander einschlagen und den
Strudel aufrollen. Eigelb und Butter ver-
mischen und den Strudel damit bestreichen.
Den Strudel auf mittlerer Schiene im Ofen
15—20 Minuten backen.

Variation
Wenn Sie den Teig selbst
herstellen wollen, aus 300g
Mehl, einer Prise Salz, 3 EL
Pflanzendl und 10oml lau-
warmem Wasser einen ge-
schmeidigen Teig kneten.
Den Teig zur Kugel formen,
in eine Frischhaltefolie ge-
ben und 30 Minuten ruhen
lassen.
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Gemiise-Fleisch-Quiche

fiir Kids

preiswert

Zutaten

250g Mehl - 1 TL Salz -
100 g kalte Butterstiickchen -
1 TL weiBBer Essig

1 Bund Suppengemiise - etwa
250g Bratenreste (gut geeignet:
gegartes Hahnchenfleisch) -

1 Zwiebel - 3 Knoblauchzehen

1 frische Chilischote - 2 EL Oli-
vendl - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Butter fiir die Form - Mehl fiir die
Arbeitsflache

200¢g frisch geriebener Kase
(z.B. Emmentaler, Gouda) -
200g Sahne - 2 frische Eier

Flir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca.
Kihlzeit: ca. 30 Min.
ca. 950 kcal je Portion

50 Min.

Reste-Tipps
Die Fleischreste kdnnen gebraten
oder gekocht sein. Rohe Fleischreste
fein wiirfeln und mit dem Gemiise
leicht braten.
Fiir eine Krdautervariante wiirzen Sie
die Tarte mit frisch gehackten Krdu-
tern; mit Chili, Cayennepfeffer oder
Tabasco erhilt sie eine scharfe Note.

. Reste von Braten und Huhn

1Aus Mehl, Salz, Butter, Essig und 100 ml
kaltem Wasser einen glatten Teig kneten.
Den Teig zu einem Klof} formen, in Frisch-
haltefolie hiillen und fiir 30 Minuten in den
Kiihlschrank stellen.

ZDas Suppengemiise putzen, ggf. schélen
und waschen. Eventuell die Haut vom
Hahnchenfleisch abziehen und das Gemiise
und die Bratenreste separat in gleich grofle
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

Die Chilischote waschen, entkernen und

fein wiirfeln. Wenn man nicht mit Haus-
haltshandschuhen arbeitet, danach sofort
die Hande waschen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und darin Suppengemiise, Zwie-
beln, Knoblauch und Chili andiinsten. Die
Pfanne von der Hitze nehmen, Bratenwiirfel
untermischen und alles salzen und pfeffern.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 170 °C;
4Gas Stufe 3) vorheizen und eine Spring-
form (etwa 28 cm @) mit Butter einfetten.
Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche
ausrollen und die Form bis zum Rand hoch
damit auskleiden.

SDen Inhalt der Pfanne gleichmaBig auf
dem Teig verteilen und den Kése dariiber
streuen. Sahne und Eier verquirlen und
iiber den Belag gief3en. Die Quiche auf der
untersten Schiene im Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie goldgelb ist. Die Quiche
herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und
in Stiicke schneiden.
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Blechkuchen mit allem

flir Kids

preiswert

1 Das Mehl in eine Schiissel sieben und
eine Mulde formen. Hefe einbréckeln,
Zucker darauf streuen und die Milch dariiber
giefen. Etwas Mehl vom Rand dariiber stau-
ben und den Vorteig etwa 20 Minuten an ei-
nem warmen Ort ruhen lassen.

Das Fleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln schélen, halbieren und in
Streifen schneiden. Die Lauchstangen langs
halbieren, zwischen den Blattschichten wa-
schen und quer in Streifen schneiden. Die
Méhre schdlen, langs vierteln und quer in

Scheibchen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin

Zwiebel, Lauch und Méhren etwa 5 Minu-
ten andiinsten. Fleischwiirfel untermischen,
2 Minuten mitbraten und den Pfanneninhalt
in eine Schiissel fiillen.

4Den Inhalt der Schiissel mit der Sahne
vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapul-
ver und Kiimmel wiirzen. Den Vorteig mit
dem Ei, der Butter und einer Prise Salz zu
einem geschmeidigen Teig kneten. Zum
Klof} formen und zugedeckt weitere 20 Mi-
nuten ruhen lassen.

SDen Backofen auf 200 °C (Umluft 170 °C;
Gas Stufe 3) vorheizen und ein Back-
blech einfetten. Den Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsfliche kneten, auf Backblech-
grofe ausrollen und auf das Blech legen.

Den Hefeteig gleichmafig mit der Masse
belegen und im Ofen etwa 40 Minuten
backen.

. Reste von Braten und Huhn

Zutaten

300¢g Mehl - */: frischer Hefe-
wiirfel - 1 Prise Zucker -

15oml lauwarme Milch

250¢g Bratenreste (gut geeignet:
Schweine- und Rinderbraten) -
500¢g Zwiebeln - 2 Stangen
Lauch - 1 M6hre

4 EL Pflanzendl

200¢g saure Sahne - etwas Salz -
etwas Pfeffer aus der Miihle - je
1 TL edelsiifRes und rosenschar-
fes Paprikapulver - 1 TL Kiimmel -
1 frisches Ei - 50g weiche Butter
Butter fiir das Blech - Mehl fiir
die Arbeitsflache

Fiir 4-6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Ruhezeit: ca. 40 Min.

ca. 660 kcal je Portion

(bei 5 Personen)

Variation
Wenn Sie den Kuchen iiber-
backen wollen, zusitzlich
Kéase(reste) verwenden und
die saure Sahne gegen Sah-
ne oder Créme fraiche aus-
tauschen. Sollten Sie Kriuter
im Haus haben, diese fein
hacken und unter die Zwie-
belmasse mischen.
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preiswert

vegetarisch

< 400 kcal

schnell

einfach

r

art

1

finiert

Fleischsalat

Die Bratenreste in feine Streifen schnei-

den. Die Zwiebel schélen, halbieren und
in Streifen schneiden. Die Paprikaschoten
waschen, entkernen und ebenfalls in Strei-
fen schneiden.

zDen Schnittlauch waschen und trocken-
tupfen. Den Schnittkdse in schmale
Streifen schneiden.

3Aus Pflanzendl, Weinessig, Salz, Pfeffer,
Zucker und 3 EL Wasser eine Marinade
riihren. Die Marinade mit den vorbereiteten
Salatzutaten in einer Schiissel locker ver-
mengen.

Die Salatblatter waschen, trockenschleu-

dern und je 2 auf einem Teller anrichten.
Den Salat darauf verteilen. Die Trauben ent-
stielen, waschen, halbieren und entkernen.
Den Salat mit den Trauben garnieren.

. Reste von Braten und Huhn

Zutaten

250g Bratenreste (gut geeignet:
Schweine- und Rinderbraten) -

1 grof3e Zwiebel - je 1 gelbe und
rote Paprikaschote

1 Bund Schnittlauch -
150 g Schnittkdse (z.B. Gouda)

5 EL Pflanzendl - 3 EL Weinessig -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - 1 Prise
Zucker

8 Blatter Romanasalat - 100g
blaue oder helle Weintrauben

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 510 kcal je Portion

Reste-Tipps
Sie kénnen diesen Salat be-
liebig variieren.
Als Beilage passt Krauter-
oder Knoblauchbaguette aus
dem Tiefkiihlfach sehr gut.



Zutaten

250g Bratenreste (gut geeignet:
Schweine- oder Rinderbraten) -
1 Bund Schnittlauch

1 /=1 Fleischbriihe (Instant) -
2508 TK-Mischgemiise (Bohnen,
Erbsen und Méhren)

2 Zwiebeln - 2 EL Pflanzendl -
50g Butter

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 390 kcal je Portion

Gemiuseeintopf mit
Fleischstreifen

Die Bratenreste in Streifen schneiden. Firde
Den Schnittlauch waschen und in R&ll-
chen schneiden. preiswert

[+]

©

zDie Briihe aufkochen und die Fleisch- °

streifen sowie das Mischgemiise ein-

riihren. Alles bei mittlerer Hitze etwa < 400 kcal ©
10 Minuten garen.

[+]

©

e

schnell
Inzwischen die Zwiebeln schélen, hal-
bieren und in diinne Streifen schneiden. einfach
In einer Pfanne das Ol und die Butter er-
hitzen und die Zwiebelstreifen darin unter Reste-Tipp
héufigem Riihren goldbraun rdsten. Diesen Eintopf kénnen Sie beliebig
Den Eintopf auf 4 vorgewdrmte Suppen- erganzen und variieren. Sie kénnen
schalen verteilen. Mit Réstzwiebeln und z.B. Pfannkuchen backen, in Streifen
Schnittlauch garnieren. schneiden und als zusétzliche Einla-

ge verwenden. Oder Sie nehmen
statt TK-Gemiise frisches Gemiise
wie Mohren, Zucchini, Bohnen und
Lauch.

Reste von Braten und Huhn .



Fleischsalat mit Roten Beten

fir Kids
preiswert
vegetarisch

< 400 kcal
Die Bratenreste in diinne Streifen schnei-

schnell den. Die Zwiebel schidlen und in diinne

Ringe schneiden.
einfach ; ;
2D|e Roten Beten abtropfen lassen. Die

Petersilie waschen, trockentupfen, von
den Stielen zupfen und fein hacken.

raffiniert

Petersilie, Fleisch- und Zwiebelstreifen
mit den Roten Beten in einer Schiissel
vermengen. Aus Pflanzendl, Essig, Salz und
Pfeffer eine Marinade riithren und unter den

Salat heben.

Variationen
Verwenden Sie statt Roten
Beten Méhren- und Apfel-
streifen. Noch bunter wird
der Salat, wenn Sie statt der
weif3en Zwiebel eine rote
nehmen.
Das Dressing aus 150 g sau-
rer Sahne, vermischt mit 3 EL
Rote-Bete-Saft, herstellen.

. Reste von Braten und Huhn

Zutaten

250¢g Bratenreste (gut geeignet:
Rinder- oder Schweinebraten) -
1 grofie Zwiebel

250g Rote Beten (aus dem Glas) -
/2 Bund Petersilie

5 EL Pflanzendl - 3 EL Weif3-
weinessig - etwas Salz - etwas _
Pfeffer aus der Miihle

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 360 kcal je Portion

Tipp
Dazu schmeckt kraf-
tiges Bauernbrot mit
Butter.






Fleischscheiben mit
Thunfischsauce

© fiir Kids

© preiswert
© vegetarisch
© < 400 kcal
© schnell

© einfach

@ raffiniert

Zutaten

400 g Bratenreste (gut geeignet:
gekochtes oder gebratenes
Gefliigelfleisch) - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - */> Bund glattblattrige
Petersilie

1 Dose Thunfisch im eigenen
Aufguss - Saft von */. Zitrone -
5 EL Weiflwein - 100g saure
Sahne - etwas Worcestersauce

1 EL eingelegte Kapern

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 250 kcal je Portion

. Reste von Braten und Huhn

Das Fleisch in sehr diinne Scheiben

schneiden, breitflichig auf 4 Teller ver-
teilen und leicht salzen und pfeffern. Die
Petersilie waschen, trockentupfen, von den
Stielen zupfen und fein hacken.

zDen Thunfisch abtropfen lassen. Mit ei-
ner Gabel zerpfliicken und mit Zitronen-
saft, Wein und saurer Sahne piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Worcestersauce wiirzen.

Die Thunfischsauce loffelweise iiber die

Fleischscheiben geben. Alles mit Peter-
silie bestreuen und die Tellerrander mit
Kapern garnieren.

Reste-Tipps
Manchmal hat man noch kleine,
rohe Fleischreste zum Kurzbraten im
Kiihlschrank — oder Reste von Grill-
hahnchen, einem Entenessen oder
einer Gefliigelroulade. Mit der Thun-
fischsauce kdnnen Sie daraus ge-
schickt ein neues, tolles Gericht zau-
bern, ohne dass jemand ihre Zweit-
verwertung entdeckt.
Die Thunfischsauce kann nach Be-
lieben auch mit 50 g Mayonnaise
und 50g saurer Sahne hergestellt
werden.
Dazu passen knuspriges Baguette
und trockener Weiwein am besten.



Zutaten

200 g Bratenreste (gut geeignet:
Schweine- oder Rinderbraten) -
1 kleine Zwiebel - 1 Chilischote

3 EL Pflanzendl - soml trockener
Rotwein - 1 kleine Dose geschal-
te Tomaten im Saft

etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - 1 Prise
getrockneter Oregano

2 EL Butter - soog Gnocchi
(Fertigprodukt)

100¢ frisch geriebener Parmesan

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 850 kcal je Portion

Gnocchi

Die Bratenreste in kleine Wiirfel schnei-

den. Die Zwiebel schédlen und fein wiir-
feln. Die Chilischote waschen, entkernen
und fein wiirfeln. Wenn man nicht mit Haus-
haltshandschuhen arbeitet, danach sofort
die Hande waschen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und darin
Zwiebel-, Chili- und Fleischwiirfel an-
diinsten. Alles mit Rotwein abldschen. Die
Tomaten klein schneiden und mit dem Saft

einriihren.

Die Tomatensauce etwa 10 Minuten sanft
kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano abschmecken.

4Die Butter in einer Pfanne zerlassen und
darin die Gnocchi 5-8 Minuten schwen-
ken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Tomatensauce erneut abschmecken
und auf Teller verteilen. Die Gnocchi
darauf geben und alles mit Parmesan be-

streuen.

1h-Tomaten-F1eisch-Sauce

fir Kids ©
preiswert ©
vegetarisch @
< 400 kcal ©
schnell ©

einfach ©
Reste-Tipp

Nehmen Sie statt der Braten-
reste Schinken- oder Speck-
reste. Sie kdnnen aber auch
zur Hélfte Bratenreste und
zur Hilfte frisches Rinder-
hackfleisch verwenden.
Die fertigen Gnocchi in But-
ter mit frischen Salbeiblét-
tern und Pinienkernen
schwenken - fertig.

raffiniert @

Reste von Braten und Huhn .



Gefullte Bldatterteigrouladen

fir Kids
preiswert
vegetarisch
< 400 kcal
schnell
einfach

raffiniert

Zutaten

150 g Fleischwurst oder Braten-
reste (gut geeignet: Schweine-
oder Rinderbraten) - */> Bund
glattbldttrige Petersilie

1 kleine Zwiebel -
200g Sauerkraut (aus der Dose)

1 EL Butter

50g saure Sahne - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - */> TL Kiimmel - 1 Prise
Paprikapulver, edelsiif}

4 Scheiben angetauter TK-Blat-
terteig - Mehl fiir die Arbeits-
flache

1 frisches Eigelb

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 480 kcal je Portion

Reste-Tipps
In diese pikanten Blétterteigroula-
den lassen sich viele kleine Reste
einarbeiten. So z.B. Schinken- oder
Speckreste, aber auch Gemiise wie
Méhren, Zucchini oder Lauch.
Die Bldtterteigrouladen schmecken
warm und kalt. Dazu passt Feld-
oder Kopfsalat. Zuséatzlich kénnen
Sie scharfen Senf dazu servieren
und die Rouladen mit gehackter Pe-
tersilie bestreuen.

. Reste von Braten und Huhn

1 Ggf. die Fleischwurst pellen. Die Wurst
bzw. das Fleisch in léngliche Scheiben
und dann quer in Streifen schneiden. Die
Petersilie waschen, trockentupfen, von den
Stielen zupfen und fein hacken.

Die Zwiebel schidlen und fein wiirfeln.
Das Sauerkraut mit einer Gabel zer-
pfliicken und klein hacken.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 170°C;

Gas Stufe 3) vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Butter
in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwie-
belwiirfel andiinsten. Die Wurststreifen ein-
streuen, 1 Minute braten und die Pfanne von
der Hitze nehmen.

Den Inhalt der Pfanne mit dem Sauer-
kraut und der Sahne verriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Kiimmel und Paprikapulver wiirzen.

Sle eine Blatterteigscheibe auf einer be-
mehlten Arbeitsflache halbieren und
leicht ausrollen. Die Fiillung auf den Teig-
scheiben verteilen, dabei einen etwa 1cm
breiten Rand lassen. Die Teigrdnder ein-
schlagen und die belegten Teigscheiben
aufrollen,

Das Eigelb mit 2 EL warmem Wasser ver-

schlagen und die Blatterteigrouladen da-
mit bestreichen. Die Rouladen auf das Blech
legen und auf der mittleren Schiene im Ofen
etwa 20 Minuten backen.
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Frihlingsrollen mit Gemiuse

far Kids Zutaten
" 250g Gemiisereste (gut geeig-
preiswert net: Méhren, Frithlingszwiebeln) -
1 Glas Sojasprossen (a 200g) -
vagatagiaeh 2 Knoblauchzehen
< 400 kcal 5 EL Pflanzendl
3 EL Sojasauce - 1 TL Zucker -
schnell etwas Salz - etwas schwarzer
SinFACE Pfeffer aus der Miihle
i ; 10 TK-Friihlingsrollenblatter
raffiniert (etwa 21x21cm) - 2 EL Mehl
2| Pflanzendl zum Frittieren
Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca.
ca. 620 kcal je Portion
Reste-Tipps

Auch Chinakohl und Zucchini sind
fiir diese Friihlingsrollen geeignet.
Sollten Sie im Kiichenschrank noch
Glasnudeln oder Mu-Err-Pilze vor-
ratig haben, ist die Fiillung perfekt.
Zum Servieren kdonnen Sie die Roll-
chen zusatzlich mit etwas gehackter
Petersilie bestreuen.

Reste von rohem Fleisch oder Bra-
tenreste sehr fein hacken und unter
die Gemiisefiillung mischen.
Wichtig: Achten Sie beim Kauf der
Friihlingsrollenblatter auf deren
Grofie.

. Reste von ungekochtem Gemiise

Die Gemiisereste vorbereiten und klein

schneiden oder wiirfeln. Die Sojaspros-
sen abtropfen lassen und klein hacken. Die
Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

2Das Ol in einer groRen Pfanne oder ei--
nem Wok erhitzen. Unter standigem
Riihren das Gemiise und die Sojasprossen
mit dem Knoblauch andiinsten.

Alles mit Sojasauce, Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen und zum Abkiihlen in
eine Schiissel umfiillen.

Die Friihlingsrollenblatter in jeweils

4 Teile schneiden. Das Mehl mit etwas
Wasser zu einem dickfliissigen Teig ver-
riithren.

Auf jedes Teigblatt etwa 1 TL Fiillung ge-
ben. Die untere Kante dariiber ziehen,
die linke und die rechte Seite zur Mitte ein-
schlagen. Die obere Kante zum Verschliefen
mit dem Mehlwasserteig bestreichen, eben-

falls dariiber ziehen und fest andriicken.

Das Pflanzendl auf etwa 180°C erhitzen

und darin die Friihlingsréllchen portions-
weise goldgelb backen. Die Réllchen mit ei-
nem Schaumléffel herausnehmen und auf
Kiichenkrepp entfetten.






Gemuse-Semmel -Bratlinge

fir Kids
preiswert
vegetarisch
< 400 kcal
schnell
einfach

raffiniert

Die Brotchen in gleich grof3e Wiirfel

schneiden und mit hei3er Milch be-
gieflen. Die Petersilie waschen, trocken-
tupfen, von den Stielen zupfen und fein
hacken.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen

schélen und fein hacken. Die Gemiise-
reste vorbereiten und in etwa */> cm kleine
Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne 20 g Butter erhitzen.

Zwiebel-, Knoblauch- und Restewiirfel
darin andiinsten. Die Petersilie untermi-
schen, die Pfanne von der Hitze nehmen
und alles kurz abkiihlen lassen.

Die Brotwiirfel mit dem Inhalt der Pfan-
4ne. den Eiern und dem Mehl gut verkne-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus
dem Teig etwa 12 flache Bratlinge formen.

5 Die Butter portionsweise in einer grofRen
Pfanne erhitzen und darin die Bratlinge
in etwa 10 Minuten auf beiden Seiten gold-
braun braten.

Variation
Die gebratenen Sem-
melbratlinge kénnen
Sie im Backofen noch
mit Scheiblettenkdse
gratinieren.

. Reste von ungekochtem Gemiise

Zutaten

300 g Brotchen vom Vortag -
200 ml heifle Milch -
'/, Bund Petersilie

1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen -
2508 Gemiisereste (gut geeig-
net: Méhren, Paprikaschoten)
8og Butter

2 frische Eier - 1 Prise Mehl -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
ca. 440 kcal je Portion

Reste-Tipps
Sie kénnen auch etwa 250g
gemischtes Gemiise aus
Zucchini, Lauch und Gemiise-
mais nehmen. Die Bratlinge
schmecken aber ebenfalls
sehr gut, wenn nur eine
Gemiisesorte verwendet
wird.
Zu den Bratlingen Tomaten-
sauce oder kalte Joghurt-
sauce mit Krdutern servieren.
Mit griinem Blattsalat oder
einem gemischten Salat
servieren.
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Sahne-Knoblauch-Fondue

preiswert

einfach

raffiniert

1 Die Gemiisereste putzen, waschen,
trockentupfen und in etwa 2cm grofie
Stiicke schneiden. Die Knoblauchzehen
schélen und fein hacken. Die Sardellen un-
ter flieBend kaltem Wasser spiilen, mit
Kiichenkrepp trockentupfen und fein
hacken. Das Basilikum waschen und
trockentupfen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und darin

Knoblauch und Sardellen unter standi-
gem Riihren etwa 5 Minuten braten. Alles
mit Sahne aufgieen, kurz aufkochen lassen
und den Topf von der Hitze nehmen. Das
Ganze pfeffern.

Die Sahnemischung in einen Fonduetopf
3gieﬁen und den Topf auf einen Tisch-
rechaud stellen. Das Gemiise, das Basilikum
und die Baguettewiirfel bereit stellen. Das
Gemiise einzeln auf Fonduegabeln spiefien
und die Basilikumstédngel wie ,,Besen” in
den Topf tauchen.

. Reste von ungekochtem Gemiise

Zutaten

400g Gemiisereste (gut geeig-
net: Staudensellerie, M6hren,
Zucchini) - 8 Knoblauchzehen -
3 eingelegte Sardellen -

/2 Bund Basilikum

100 ml Olivendl - 100g Sahne -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

2 grofe Baguettes, in Wiirfel
geschnitten

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 580 kcal je Portion

Reste-Tipps
Die Gemiisereste knnen von
Champignons, Pfifferlingen,
Fenchel, M6hren, Paprika,
Auberginen, Salatgurke bis
zu Chinakohl reichen.
Zusdtzlich kénnen Sie Oliven
und eingelegte Artischocken
servieren.



Zutaten

4008 Gemiisereste (gut geeig-
net: Kohlrabi, Fenchel, Zucchini,
Champignons) - etwa 20 schwar-
ze Oliven

500¢g Tomaten - 2 Knoblauch-
zehen - 2 EL Olivendl

500 g fein geriebener Kdse (z.B.
Gouda, Emmentaler, Edamer) -
100g Sahne - 1 EL Mehl -

1 Schuss Weif3wein - etwas Salz -
etwas Pfeffer aus der Miihle -

1 TL getrockneter Oregano

2 grofie Baguettes, in Wiirfel
geschnitten

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 880 kcal je Portion

Rotes Kasefondue

1Das Gemiise vorbereiten und in mund- Das Tomatenmus durch ein Sieb strei- fiir Kids @
gerechte Stiicke schneiden. Alles in chen und mit Kdse, Sahne, Mehl und

Schiisselchen verteilen und zusammen mit ~ Weifwein unter stindigem Riihren bei mitt- preiswert ©
den Oliven auf den Tisch stellen. lerer Hitze kicheln lassen, bis es cremig ist.

: = vegetarisch ©
B Tormaten Wascher i kikin schiei- Alles mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

den. Die Knoblauchzehen schdlen und Die Kdsecreme in den Fonduetopf um- < 400 kcal ©
fein wiirfeln. Das Olivendl in einem Topf er- 4fiillen und den Topf auf den Tischrechaud

hitzen und darin die Tomaten und Knob- stellen. Die Brotwiirfel dazu servieren. e
lauch etwa 10 Minuten diinsten. einfach @
raffiniert ©

Tipps

Die Creme mit Chilisauce, Tabasco
oder Cayennepfeffer wiirzen.

Zum Dippen eignen sich Blumen-
kohl, Brokkoli, Stangensellerie,
Zucchini, Oliven oder Aubergine.
Geeignete Kdsesorten fiir dieses
Fondue sind Provolone, Greyerzer,
Edamer, Emmentaler oder Gouda.
Sie miissen keine frische Tomaten
nehmen, ersetzen Sie die 500g fri-
sche Tomaten durch 250g passierte
Tomaten aus dem Tetra Pak.

Reste von ungekochtem Gemiise .



Vollkornkuchen Verdure

© fiir Kids

© preiswert

o o0 0 O

1 Die Haferflocken in eine Schiissel geben,
mit 100 ml kochendem Wasser begiefien
und quellen lassen. Das Mehl in eine zweite
Schiissel sieben, eine Mulde formen und
Trockenhefe und Honig hineingeben. Mit

100 ml lauwarmem Wasser begieffen und
Mehl vom Rand iiberstauben. Mit einem Tuch
bedecken und 30 Minuten an einem warmen
Ort ruhen lassen.

20as Gemiise putzen, waschen, trocken-
tupfen und klein schneiden. Die Knob-
lauchzehen schélen und fein wiirfeln. Den
Schinken fein wiirfeln.

Den Vorteig mit den Haferflocken sowie
mit einer Prise Meersalz zu einem ge-
schmeidigen Teig kneten. Zu einem Klof
formen, mit einem Tuch bedecken und
30 Minuten ruhen lassen.

4Inzwischen 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen und darin Knoblauch, Schinken und
Gemiise einige Minuten diinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, den Inhalt der Pfanne
kurz abkiihlen lassen und den Mais unter-
mengen.

Den Backofen auf 220 °C (Umluft 190°C;

Gas Stufe 3—4) vorheizen und ein Back-
blech mit 1 EL Olivendl bepinseln. Den Teig
auf der bemehlten Arbeitsfliche durchkne-
ten und in Backblechgréfie ausrollen.

Das Backblech mit dem Teig auskleiden,

diesen mit 2 EL Olivendl bestreichen und
mit Pizzatomaten belegen. Die Gemiise-
Schinken-Mischung dariiber verteilen und
alles mit Kdse bestreuen. Das restliche Oli-
vendl dariiber trdufeln und den Kuchen auf
der untersten Schiene im Backofen etwa
25 Minuten knusprig backen.

. Reste von ungekochtem Gemiise

Zutaten

50 g Haferflocken - 200 g Weizen-
vollkornmehl - 1 P. Trockenhefe -
1 EL Honig

250 g Gemiisereste (gut geeig-
net: Zucchini, Paprikaschoten) -
2 Knoblauchzehen - 100g ge-
kochter Schinken - 1 Dose Mais
(285 g Abtropfgewicht)

etwas Meersalz

6 EL Olivendl - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Mehl fiir die Arbeitsflache

100g Pizzatomaten (Tetra Pak) -
100g geriebener Kise

Fir 4-5 Personen
Zubereitungszeit:

ca. 1:'s Std.

ca. 580 kcal je Portion

Reste-Tipps
Ideal ist eine Gemiisemi-
schung aus Zucchini, Papri-
ka, Fenchel und Auberginen.
Sie kdnnen aber auch mit
Sojabohnensprossen, Spinat,
frischen Pfifferlingen oder
Champignons und Méhren
experimentieren.

Variationen
Mischen Sie nach dem Andiinsten
des Gemiises 1 EL Sesamsamen
oder Pinienkerne unter.
Verwenden Sie statt gekochtem
Schinken gerducherten oder
gepokelten.






Lachsnudeln mit Rucola

o f Kid
© pre wer
® v '
@ < 400 kcal
© schnell
© einfach

© raffiniert

Zutaten

250g frisches Lachsfilet - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - Saft von

[, Zitrone

1 Bund Rucola - 1 Schalotte

1 EL Butter - soo g gekochte
Nudeln (entspricht etwa 1758
ungekochten Nudeln)

200g Sahne

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 560 kcal je Portion

Reste-Tipp
Verwenden Sie Spaghetti,
Bandnudeln, Maccharoni
oder andere Nudeln lhrer
Wahl.
Wenn Sie méchten, kénnen
Sie den Rucola auch unter
die Lachsnudeln heben.
Das Gericht danach sofort
servieren.

. Reste von gekochten Nudeln

Das Lachsfilet in schmale Streifen
schneiden und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen.

20en Rucola waschen, die unteren Enden
abschneiden und die Salatstidngel quer
in etwa 2cm grofie Stiicke schneiden. Die
Schalotte schdlen und fein wiirfeln.

In einer grofRen Pfanne oder einem Wok

die Butter erhitzen. Die Schalottenwiirfel
darin andiinsten und die Nudeln vorsichtig
untermengen.

Die Nudeln mit Sahne begief3en,

die Lachsstreifen unterheben und alles
einige Minuten bei geringer Hitze ziehen
lassen. Alles salzen und pfeffern. Die Lachs-
nudeln auf 4 vorgewdrmte Teller verteilen
und den Rucola dariliber streuen.






Zutaten

300¢g Schweine- oder Kalbs-
schnitzel - etwas Pfeffer aus der
Miihle - 2 EL Puderzucker

300¢g Gemiise (z.B. Mdhren,
Lauch, Zucchini) - 2 Knoblauch-
zehen

4 EL Erdnuss- oder Pflanzenadl -
etwas Salz

3 EL Sherry oder Weifiwein
200g gekochte Nudelreste (am
besten Spaghetti; entspricht 75g
ungekochten Nudeln)

2 EL Mangochutney -

2 EL Créme fraiche

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 570 kcal je Portion

Schnitzelwok ,,Come together*®

e
@ preiswert
-]

8 i aniveED
© schnell
© einfach
© raffiniert

Die Schnitzel in schmale Streifen schnei-
den, mit Pfeffer wiirzen und mit Puder-
zucker vermengen.

zbie Gemiise putzen, waschen, eventuell
schélen und in streichholzartige Stifte
schneiden. Die Knoblauchzehen schdlen
und fein wiirfeln.

Den Wok erhitzen, 2 EL Ol hineingeben

und darin die Fleischstreifen portions-
weise von allen Seiten braten. Das Fleisch
auf einen Teller legen und salzen.

Das restliche Ol in den Bratensatz gieflen

und darin Knoblauch und Gemiisestrei-
fen etwa 3 Minuten unter Riihren braten.
Mit Sherry oder Wein betrdufeln, mehrmals
umriihren, salzen und pfeffern.

. Reste von gekochten Nudeln

Die Nudeln locker unterheben. Erneut

abschmecken und kurz vor dem Servie-
ren die Fleischstreifen mit dem Bratensaft
unterheben.

Das Mangochutney mit der Créme fraiche
errithren und unter den Inhalt des Woks
mischen. Sofort servieren.

Tipps
Ob Schwein, Rind, Kalb, Gefliigel
oder sogar Wild - alles passt zu die-
sem Gericht.
Falls nach einem Fondue-Abend ge-
schnittene, rohe Fleischstiicke iibrig
bleiben, kdnnen Sie diese in gleich-
maflige Streifen schneiden und, wie
im Rezept beschrieben, verarbeiten.
Auch beim Gemiise ist alles variabel
- perfekt ist Lauch, der mit dem Pu-
derzucker sehr gut harmoniert.



.
Nudelsuppe mit Garnelen

Zutaten fir Kids @
250¢g frische Champignons und

Austernpilze - 4 Friihlingszwie- preiswert @
beln - 250g Chinakohl hdekariari
1 groBe Mohre - 100¢g frische
i 1 ; Sojabohnensprossen 200g ge- < 400 kcal ©
Champignons sowie Austernpilze putzen schilte Garnelen - 1 TL Zitronen-
und in Streifen schneiden. Die Friihlings- saft schnell ©
zwiebeln putzen und achteln. Den China- i 7 = 5
kohl entbldttern, waschen, lrockenschleu- : Ele lsﬁzinr;s:ezbgg ;eggzzzﬂg einfach ©
dern und in 1cm breite Streifen schneiden. Nudeln nach Belieben (ent- il s sr
Die Mahre schilen und in diinne Stifte spricht etwa 75 g ungekochten
25chneiden. Die Sojabohnensprossen Nudeln)

waschen und abtropfen lassen. Die Gar-

nelen mit Zitronensaft betrdufeln.
Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 200 kcal je Portion

Die Briihe mit dem Sherry in einem Topf

aufkochen. Das vorbereitete Gemiise ein-
rithren und alles einige Minuten garen las-
sen. Nudeln und Garnelen zum Erwdrmen
hinzufiigen.

Reste-Tipps
In lhren Kiihlschrank werden
Sie sicher noch weitere Zuta-
ten fiir diese bunte Suppe
finden: z. B. Kopfsalat, Papri-
kaschoten, Lauch, Stangen-
sellerie oder Bohnen.
Als Nudeln sollten Sie vor-
zugsweise Bandnudeln,
Schmetterlinge, Hérnchen
oder Spaghetti (kurz ge-
schnitten) nehmen.

Reste von gekochten Nudeln .
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Pikanter Nudelsalat

fur Kids
preiswert
vegetarisch
< 400 kcal
schnell
einfach

raffiniert

Die Gurke in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel schédlen und fein wiirfeln.
Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz
iberbriihen, abschrecken, enthduten, ent-
kernen und in Streifen schneiden.

Die Fleischwurst pellen und in Scheib-

chen schneiden. Die Petersilie waschen,
trockentupfen, von den Stielen zupfen und
bis auf einige Bldttchen fiir die Garnierung
fein hacken. In einer Schiissel die vorbe-
reiteten Zutaten mit den Nudeln locker
vermengen.

Die Mayonnaise mit Essiggurkensaft,

Salz, Pfeffer und Paprikapulver verriihren
und unter den Salat mischen. Mit Frisch-
haltefolie bedecken und vor dem Servieren
1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen
lassen. Dann in Teller geben und mit den
Petersiliebldttchen garnieren.

Zutaten

1 grofe Essiggurke - 1 Zwiebel -
2 Fleischtomaten

250¢g Fleischwurst - */> Bund
glattblattrige Petersilie -

500 g gekochte Nudeln (ent-
spricht etwa 175 g ungekochten
Nudeln)

100 g Mayonnaise - 5 EL Essig-
gurkensaft - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
1 Prise Paprikapulver, rosen-
scharf

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Marinierzeit: ca. 1 Std.

ca. 620 kcal je Portion

Variationen
Statt der Fleischwurst kénnen Sie
Braten- oder Schinkenreste ver-

wenden.

Wem die Mayonnaise zu schwer ist,
kann diese durch mageren Natur-
joghurt kombiniert mit 2 EL Zitro-
nensaft und frisch gehackten Kriu-
tern ersetzen — oder eine einfache
Vinaigrette aus Pflanzendl, Essig,

Reste-Tipps
Fiir Salate eignen sich kleine
Nudeln wie Spiralen, Schmet-
terlinge oder Hérnchen am
besten. Ansonsten Spaghetti
oder Bandnudeln etwas klei-
ner schneiden.

. Reste von gekochten Nudeln

Salz und Pfeffer herstellen.
Servieren Sie den Nudelsalat zur Ab-
wechslung auf Kopfsalatherzen und
mit Paprikapulver bestdubt.






/wiebel-Kdase-Nudeln

@ fiir Kids

© preiswert
© vegetarisch
@ < 400 kcal
© schnell

© einfach

@ raffiniert

Zutaten
2 grof3e Zwiebeln - Butter fiir die
Form

/> Bund glattblattrige Petersilie -

500 g gekochte Nudeln (ent-
spricht etwa 175 g ungekochten
Nudeln) - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

200g Sahne - 200¢g geriebene
Kdsereste

4 EL Pflanzendl

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 590 kcal je Portion

. Reste von gekochten Nudeln

Die Zwiebeln schélen, halbieren und in

diinne Streifen schneiden. Den Backofen
auf 200 °C (Umluft 170° C; Gas Stufe 3) vor-
heizen und eine Auflaufform mit Butter ein-
fetten.

2Die Petersilie waschen, trockentupfen,
von den Stielen zupfen, fein hacken und
mit den Nudeln vermengen. Alles salzen
und pfeffern und in der Auflaufform ver-
teilen.

30ie Sahne mit dem Kése vermischen und
iiber die Nudeln verteilen. Den Auflauf
auf der mittleren Schiene im Ofen etwa

20 Minuten backen.

4Inzwischen das Pflanzendl in einer Pfan-
ne erhitzen und darin die Zwiebeln etwa
10 Minuten braten. Die Kdsenudeln aus dem
Ofen nehmen und mit den Zwiebeln bele-
gen. Sofort servieren.

Reste-Tipps
Bandnudeln, Makkaroni oder
Farfalle sind nur einige Nu-
delsorten, die Sie fiir dieses
Gericht verwenden kénnen.
Zum Uberbacken eignet
sich z. B. Emmentaler oder
Edamer.



Reste-Tipp
Die Nudelreste kénnen Far-
falle, Bandnudeln, Spaghetti
oder Makkaroni sein. Beim
Untermischen darauf achten,
dass die Nudeln nicht be-
schadigt werden.

Erbsennude]ﬂ

Die Méhre schilen und in diinne Stifte

schneiden. Die Knoblauchzehen schilen
und fein wiirfeln. Den Schinken in Streifen
schneiden.

In einer Pfanne oder in einem Wok die
Butter erhitzen und darin unter Riihren

Méhren, Knoblauch und Schinken anbraten.

30ie Nudeln und die Erbsen vorsichtig
untermengen und alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Sahne dariiber giefen
und alles kurz weiterbraten. Die Erbsen-
nudeln mit Muskatnuss abschmecken und
servieren.

Zutaten

1 Méhre - 2 Knoblauchzehen -
100 g gekochter Schinken

1 EL Butter

500¢g gekochte Nudeln (ent-
spricht etwa 175 g ungekochten
Nudeln) - 250g TK-Erbsen - et-
was Salz - etwas schwarzer Pfef-
fer aus der Miihle - 100g Sahne -
1 Prise gemahlene Muskatnuss

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min,
ca. 450 kcal je Portion

Variation

Diese Nudelpfanne ldsst sich

beliebig abwandeln oder er-
weitern. Z. B. mit TK-Misch-
gemiise, Tomatenstreifen,
frischen Krdutern und Gar-
nelen.

fir Kids ©

egetar

< 400

preiswert ©

isch @
kcal @
schnell ©
einfach ©

t e

Reste von gekochten Nudeln .
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Nudeln

@ fiir Kids
@ preiswert
@ vegetarisch
@ < 400 kcal
© schnell

~ © einfach

@ raffiniert

alla Puttanesca

1 Die Petersilie waschen, trockentupfen,

von den Stielen zupfen und fein hacken.

Die Oliven entsteinen und in Streifen
schneiden. Die Sardellen waschen, mit
Kiichenkrepp trockentupfen und klein
schneiden.

2Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz
iiberbriihen, abschrecken, enthduten,
entkernen und in */=cm grof3e Wiirfel
schneiden. Die Knoblauchzehen schdlen
und fein wiirfeln.

In einer groBBen Pfanne 3 EL Olivendl er-

hitzen und darin die Knoblauchzehen bei

geringer Hitze etwa 2 Minuten braten. Die

Nudeln hinzufiigen und unter Riihren erwdr-

men.

Tomaten, Petersilie, Sardellen, Oliven
4und Kapern unterheben. Alles mit dem

restlichen Olivendl betrdufeln und mit Pfef-

fer abschmecken. Nach Bedarf salzen.

Zutaten

1 Bund glattblattrige Petersilie -
200¢g schwarze Oliven -

4 eingelegte Sardellen

4 Fleischtomaten - 2 Knoblauch-
zehen

6 EL Olivendl - soog gekochte
Nudeln (entspricht etwa 175g
ungekochten Nudeln)

2 EL Kapern - etwas grob gemah-
lener schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - etwas Salz

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 560 kcal je Portion

Reste-Tipps
Im Originalrezept werden
Spaghetti verwendet, aber
das Gericht schmeckt genau-
so gut mit Bandnudeln,
Spiralen oder Schmetter-

lingen.

Soll die Sauce etwas fliissi-
ger sein, zusatzlich Tomaten-
saft und/oder Sahne ver-

wenden.

. Reste von gekochten Nudeln
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Griechischer Nudelauflauf

fir Kids
preiswert
vegetarisch
400 kcal
schnell

einfach

raffiniert

Zutaten

1 Zwiebel - 4 Knoblauchzehen -
1 Stange Lauch

500g Fleischtomaten -
Olivendl fiir die Form

4 EL Pflanzendl - 250 g Hack-
fleisch - etwas Salz - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Miihle -

1 TL gerebelter Oregano

/sl trockener WeiBwein - etwa
500g gekochte Nudeln nach Be-
lieben (entspricht etwa 175 g un-
gekochten Nudeln)

3 EL Butter - 2 EL Mehl -
/21 Milch - 2 frische Eier -
150¢g Feta

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit:

ca. ‘1 H/af Std

ca. 920 kcal je Portion

Reste-Tipps
Dieser Auflauf eignet sich sehr gut,
um Reste zu verwerten. Das Hack-
fleisch kann durch klein gewiirfelte
Braten- oder Schinkenreste ersetzt
werden. Die Gemiisereste kdnnen
von Zucchini, Méhren, Friihlingszwie-
beln und Auberginen stammen.
Wenn frische Tomaten fehlen, ein-
fach geschilte Tomaten im Saft aus
der Dose verwenden.
Im Originalrezept ,,Pastitsio“ werden
Rinder- oder Lammhackfleisch und
gekochte Makkaroni verwendet.

. Reste von gekochten Nudeln

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen

schélen und fein wiirfeln. Die Lauch-
stange langs halbieren, zwischen den Blatt- *
schichten waschen und quer in Streifen
schneiden.

Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz
liberbriihen, abschrecken, enthduten,
entkernen und in 1cm grof3e Wiirfel schnei-

den. Den Backofen auf 200°C (Umluft
170°C; Gas Stufe 3) vorheizen und eine Auf-
laufform mit Olivendl einfetten.

3035 Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen
und darin die Zwiebel- und Knoblauch-
wiirfel sowie die Lauchstreifen andiinsten.
Das Hackfleisch hinzufiigen und unter
Riihren kriimelig braten. Mit Salz, Pfeffer
und Oregano wiirzen.

Den Inhalt der Pfanne mit Weiwein

abléschen und die Tomatenwiirfel ein-
rithren. Alles 5 Minuten weiterbraten und
dann abwechselnd mit den Nudeln in die
Auflaufform schichten.

Die Butter in einem Topf erhitzen, bis sie
schaumt, und das Mehl einriihren. So-
bald die Mischung schaumt, die Milch dazu-

geben und etwa 5 Minuten kochen. Die
Sauce kurz abkiihlen lassen und mit den
Eiern verquirlen. Den Feta klein schneiden,
untermengen und alles iiber den Auflauf
gieBen. Den Auflauf auf der mittleren Schie-
ne im Ofen etwa 35 Minuten {iberbacken.






/wetschgenknddel

flir Kids Zutaten

1kg gekochte Kartoffeln -
100 g Wiener Grissler Mehl -
2 frische Eier - etwas Salz

preiswert

vegetarisch
: 12 frische Zwetschgen - 12 Stiick

400 kcal Wiirfelzucker - etwas Mehl zum
Formen

8og Butter - 2 EL Zucker -
2 EL Semmelbrosel

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 540 kcal je Portion

Reste-Tipps
Kartoffeln vom Vortag sind ideal fiir
die KloBe, weil frisch gekochte Kar-
toffeln zu feucht sind und erst durch
das Auskiihlen im Kiihlschrank eine
bessere Bindefahigkeit erlangen.
Das Wiener Grissler Mehl, das die
Bindefahigkeit der Kartoffeln erhéht,
erhalten Sie in jedem gut sortierten
Supermarkt.

. Reste von gekochten Kartoffeln

in Broselbutter

1 Die Kartoffeln schdlen, fein reiben und
mit dem Mehl, den Eiern und 1 Prise Salz
zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

zDie Zwetschgen waschen und mit
Kiichenkrepp trockentupfen. Jede
Zwetschge einschneiden und den Kern
durch 1 Wiirfelzucker ersetzen. Mit bemehl-
ten Handen aus dem Teig 12 Knddel formen
und je eine Zwetschge darin einhiillen.

Einen Topf mit Salzwasser aufkochen und
3die Knddel hineinlegen. Die Knddel bei
mittlerer Hitze 10 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen in einer grof’en Pfanne die
Butter zerlassen. Den Zucker darin auf-
l6sen und mit den Brdseln verriihren.

Die Knddel aus dem Kochwasser neh-
men, kurz abtropfen lassen und in der
Brioselbutter wélzen. Sofort servieren.

Variation
Als Einlage bieten sich auch
Marillen (kleine Aprikosen)
oder Erdbeeren an. Dieses
Gericht ist in Osterreich und
in Stiddeutschland nicht nur
als Nachspeise, sondern
auch als siiBe Hauptspeise
sehr beliebt.
Nach Belieben das Rezept
verdoppeln und die Zwetsch-
genknddel auf Vorrat einzeln
einfrieren. Gefroren in das
kochende Salzwasser geben.






© fii
© preiswert
© veg

e

e

© einfach

o '

Das Schweinefleisch in etwa 1cm grofie

Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schélen,
halbieren und in Streifen schneiden. Die
Lauchstange ldngs halbieren, zwischen den
Blattschichten waschen und quer in Streifen
schneiden.

Die Mohren schélen und in diinne Schei-

ben schneiden. Die Kartoffeln und den
Knollensellerie schdlen und in Scheiben
schneiden.

30ie Petersilie waschen, trockentupfen,
von den Stielen zupfen und fein hacken.
Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und
darin die Zwiebelstreifen andiinsten.

Die Fleischwiirfel salzen und pfeffern und
4mit den Zwiebeln weitere 5 Minuten bra-
ten. Die Halfte davon aus dem Topf nehmen.

. Reste von gekochten Kartoffeln

Zutaten

500 g mageres Schweinefleisch -
1 grofie Zwiebel - 1 Lauchstange
500g Mohren - 500g Pellkartof-
feln oder gekochte Kartoffeln -
100 g Knollensellerie

*/2 Bund glattblattrige Petersilie -
5 EL Pflanzendl

etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

1| Fleischbriihe

Fiir 4-5 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
ca. 420 kcal je Portion

Piche1ste1ner mit Schweinefleisch

SAbwechselnd Méhren, Sellerie und Lauch
in den Topf schichten und dabei jede
Lage mit Fleischbriihe begieen. Zuletzt das
Fleisch wieder in den Topf geben.

6Den Eintopf bei mittlerer Hitze und ge-
schlossenem Deckel etwa 40 Minuten
garen. Die Kartoffelscheiben auf den Eintopf
legen, mit Brithe aus dem Topf begieRen
und alles weitere 10 Minuten garen. Den Pi-
chelsteiner abschmecken, mit Petersilie be-
streuen und servieren.

Reste-Tipps
Beim Originalrezept werden
rohe Kartoffelscheiben ein-
geschichtet, aber bei diesem
Restegericht wird niemand
einen Unterschied he-
rausschmecken.
Dieser Eintopf eignet sich fiir
viele verschiedene Fleisch-
und Gemiisereste.



Zutaten

/> Bund Suppengemiise - 1 klei-
ne Zwiebel - 2 Knoblauchzehen -
50 g gekochter Schinken

500¢g gekochte Kartoffeln -

1 EL Butter

1l Fleischbriihe

150¢g Sahne - etwas Salz - etwas
Pfeffer aus der Miihle - 1 TL ge-
trockneter Majoran - 1 Prise ge-
mahlene Muskatnuss

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
ca. 270 kcal je Portion

Kartoffelsuppe

Das Suppengemiise putzen, waschen, fir Kids @
eventuell schélen und sehr fein wiirfeln.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehen preiswert ©

schélen und ebenfalls fein wiirfeln. Den

Schinken in kleine Wiirfel schneiden. e

2D|‘e Kartoffeln schélen und in gleich- < 400 kcal ©
groBe Stiicke schneiden. In einem Topf R

die Butter erhitzen und darin Gemiise, Zwie- S

bel, Knoblauch und Schinken andiinsten. einfach @
Die Kartoffeln hinzugeben und alles mit Variationen P

3Fleischbrﬁhe aufgieBBen. Nach dem ers- Als zusdtzliche Einlage kon-

ten Aufkochen die Suppe weitere 5 Minuten nen Sie gebratene Fleisch-

kdcheln lassen. Die Kartoffeln von der Hitze klofichen und Gemiise- oder

nehmen und im Topf mit einem Mixstab fein klein gewiirfelte Bratenreste

piirieren. verwenden.

Die Kartoffelsuppe mit Sahne verriihren
4und mit Salz, Pfeffer, Majoran und Mus-
katnuss wiirzen. Erneut aufkochen und
einige Minuten kdcheln lassen.

Reste von gekochten Kartoffeln .
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Kartoffelnudeln mit Schinken

© fiir Kids Zutaten
500 g gekochte Kartoffeln -

1 Zwiebel - 200g gekochter

© preiswert

Ty Schinken
/> Bund glattblattrige Petersilie -
& W00 kca 3 2 EL Butter
Die Kartoffeln schélen und durch eine 2 frische Eigelbe - 2 EL Mehl -
e hnell Presse driicken. Die Zwiebel schélen und etwas Salz - etwas schwarzer
fein wiirfeln. Den Schinken in kleine Wiirfel Pfeffer aus der Miihle - etwas ge-
AL IEAC) schneiden. mahlene Muskatnuss - etwas ge-
I~ f mahlener Koriander

Mehl zum Formen -
5 EL Pflanzendl

raffiniert zDie Petersilie waschen, trockentupfen,
von den Stielen zupfen und fein hacken.

In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen und

darin die Zwiebel- und Schinkenwiirfel an-

diinsten.
Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

BDen Inhalt der Pfanne mit der Petersilie
ca. 410 kcal je Portion

verriihren und iiber die Kartoffeln geben.
Mit den Eigelben, dem Mehl, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Koriander verkneten.

Mit bemehlten Handen aus dem Kartof-
4felteig daumenférmige Wiirstchen for-
men. Das Pflanzendl erhitzen und die Kar-
toffelnudeln darin von allen Seiten knusprig
braten. Die restliche Butter hinzufiigen.

Reste-Tipp
Unter den Kartoffelteig kon-
nen Sie auch noch Braten-

oder Gemiisereste, gemisch-
te Krduter und 100 g fest
ausgedriicktes Sauerkraut
geben.

. Reste von gekochten Kartoffeln

Variation
Die gebratenen Kartoffelnudeln mit
Kdse iiberbacken oder mit einer
Sahne-Gemiise-Sauce servieren.
Dafiir 100 g Mdhren oder Zucchini
klein wiirfeln. Das Gemiise in etwas
zerlassener Butter anbraten und
200 g Sahne dazugeben. Einige Mi-
nuten einkochen lassen, salzen und
pfeffern. Nach Belieben etwa 1 EL
gehackte Petersilie, Kerbel, Basili-
kum oder Oregano einriihren.






Minikartoffel-Burger

fiir Kids

preiswert

< 400 kcal

raffiniert

Zutaten

100 g gekochter Schinken -
1 kleine Zucchini - 1 kleine
Zwiebel

Butter fiir die Form

1 EL Butter - etwas Salz - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Miihle -

/> TL getrockneter Oregano

100 g Sahne - 100g geriebener
Gouda - 500g Pellkartoffeln oder

gekochte Kartoffeln

Flir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

ca. 360 kcal je Portion

Reste-Tipps
Sie kénnen die Kartoffeln
nach Belieben in verschiede-
ne Formen schneiden: recht-
eckige Scheiben fiir Kartof-
feltiirmchen oder runde
Scheiben fiir geschichtete
Kartoffelpldtzchen.
Nach Belieben konnen Sie
auch zusétzlich noch gehack-
te Petersilie auf die Burger
streuen.
Dazu passt ein gemischter
Salat mit Radieschen und
Kopfsalatherzen.

. Reste von gekochten Kartoffeln

1 Den Schinken klein wiirfeln. Die Zucchini
putzen, waschen, das Zucchinifleisch in
Scheiben und dann in Stifte schneiden. Die *
Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.

zDen Backofen auf 200°C (Umluft 170°C;
Gas Stufe 3) vorheizen und eine Auflauf-
form mit Butter einfetten.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und

darin Zwiebel- und Schinkenwiirfel sowie
Zucchinistifte kurz andiinsten. Alles mit
Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

Die Pfanne von der Hitze nehmen. Das

Gemiise mit der Sahne und dem Kése
verrithren. Die Kartoffeln schélen und je
nach Gréf3e halbieren.

Die Kartoffeln halbieren oder in Scheiben
schneiden, jedes Teil der Kartoffel mit
der Gemiisemischung belegen und aus den
Hélften bzw. Scheiben wieder ganze Kartof-

feln bilden.

Die Kartoffeln in die Auflaufform setzen

und mit der restlichen Gemiisemischung
liberziehen. Die Minikartoffel-Burger auf der
mittleren Schiene im Ofen etwa 20 Minuten
gratinieren.






Feldsalat mit Kartoffeldressing

fir Kids
preiswert
vegetarisch
< 400 kcal
1 Die Kartoffeln schdlen, etwa 200g in 1cm
schnell grofRe Wiirfel und 100 g grob schneiden.
: Den Speck sehr fein wiirfeln. Die Zwiebel
einfach schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
raffiniert 2Die Walnusshilften grob hacken. Den
Feldsalat putzen, waschen und trocken-
tupfen.

3ln einem groRen Topf 1 EL Ol erhitzen
und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Mit Briihe aufgiefen, aufkochen lassen
und die grob geschnittenen Kartoffeln
dazugeben.

Die Kartoffelbriihe mit einem Mixstab
4fein piirieren. Den Topf von der Hitze
nehmen und das Kartoffeldressing mit Salz,
Pfeffer und Sherryessig wiirzen.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen

und darin die Kartoffelwiirfel von allen
Seiten knusprig braten. Die Speckwiirfel
dariiber streuen und einige Minuten weiter-
braten. Alles mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Den Feldsalat auf 4 grofie
Teller verteilen und mit dem Dressing be-
trdufeln. Die Speck-Kartoffel-Wiirfel darauf
verteilen und den Salat mit den Walniissen
garnieren.

. Reste von gekochten Kartoffeln

Zutaten

300¢g Pellkartoffeln oder gekoch-
te Kartoffeln - 100g magerer
Rducherspeck - 1 kleine Zwiebel
2 EL Walnusshalften -

200g Feldsalat

3 EL Pflanzendl - 100 ml Fleisch-
oder Gemiisebriihe (Instant)
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle -

1'/2 EL Sherryessig
Paprikapulver, edelsii3

Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
ca. 270 kcal je Portion

Variationen
Das Kartoffeldressing kéinnen Sie
nach Belieben mit etwas getrockne-
tem Majoran und einem Schuss
Sahne variieren. Frische Kriuter ge-
ben dem Dressing eine erfrischende
Note.
Statt Feldsalat kénnen Sie auch an-
dere Salatsorten wie Batavia, Roma-
na, Lollo rosso oder Lollo verde
nehmen.
Der Raucherspeck ldsst sich durch
Schinken oder Bratenreste ersetzen.






Viva Reste-Paella

fiir Kids Zutaten
y 1 rote Paprikaschote - 1 Zucchini -
preiswert 100 g gekochter Schinken -

: 1 Zwiebel - 4 Knoblauchzehen
e by 2 frische Chilischoten - */: Bund
< 400 kcal glattbldttrige Petersilie

200 g Hahnchenschnitzel - etwas
schnell Salz - etwas schwarzer Pfeffer
RgESE aus der Miihle - etwas Paprika-

pulver, rosenscharf
raffiniert 4 EL Pflanzendl

500 g gekochter Langkornreis
(entspricht etwa 175 g unge-
kochtem Reis) - 1 Déschen
gemahlener Safran

5 EL trockener Weifwein -
100 g geschdlte Garnelen -
Saft von !/2 Zitrone

Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 490 kcal je Portion

Reste-Tipp
Paella ist das spanische Wort fiir
»Pfanne“. Die Paella gibt es nicht,
da jede spanische Region ihre eige-
ne Paella zubereitet. Sie ist ein idea-
les Reste-Gericht, da man den Reis
mit zahlreichen Zutaten mischen
kann: Meeresfriichte, Fisch, Fleisch,
Gemiise und Wurst. Probieren Sie
und finden Sie heraus, was lhnen
am besten schmeckt.

. Reste von gekochtem Reis

1 Die Paprikaschote waschen, entkernen
und in 1cm groBe Wiirfel schneiden. Die
Zucchini putzen, waschen, das Zucchini-
fleisch langs vierteln und in Scheibchen
schneiden. Den Schinken fein wiirfeln. Die
Zwiebel und die Knoblauchzehen schélen
und fein wiirfeln.

Die Chilischoten sdubern, entkernen und

fein wiirfeln. Wenn man nicht mit Haus-
haltshandschuhen arbeitet, danach sofort
die Hande waschen. Die Petersilie waschen,
trockentupfen, von den Stielen zupfen und
fein hacken.

Das Schnitzel in schmale Streifen schnei-
den und mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen.

4In einem Brédter oder einer groen Pfan-
ne 2 EL Ol erhitzen und darin die Fleisch-
streifen von allen Seiten anbraten. Das
Fleisch wieder herausnehmen und auf einen
Teller legen.

Das restliche Pflanzendl im Bréter er-

hitzen und Zwiebel-, Knoblauch-, Schin-
ken- und Chiliwiirfel darin andiinsten. Den
Reis einriihren und alles mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Safran wiirzen.

Den Inhalt des Brdters mit dem Wein be-

trdufeln. Die Garnelen und die Fleisch-
streifen untermengen und alles erneut ab-
schmecken. Die Petersilie unterheben und
die Paella mit Zitronensaft betrdufeln.






Zutaten

200¢g Hahnchenbrustfilet - 1 klei-
ne Zwiebel - 2 Knoblauchzehen -
2 Friihlingszwiebeln

1 frische Chilischote -

5 EL Pflanzendl

etwa 400g gekochter Reis (ent-
spricht etwa 140 g ungekochtem
Reis) - Saft von /2 Zitrone -
etwas Pfeffer aus der Miihle -
etwa 2 EL helle Sojasauce

1 romischer Salat - 2 EL Sherry-
essig - etwas Salz

1 Bund Schnittlauch

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 370 kcal je Portion

Reissalat mit Huhn

Das Hahnchenbrustfilet in kleinste Wiir- 4Den romischen Salat in Bldtter teilen,

for Kids fel schneiden. Die Zwiebel und die Knob- waschen, trockenschleudern und quer in
:TuUr wNid

-~ lauchzehen schilen und fein wiirfeln. Die Streifen schneiden. Mit dem restlichen 01,
® preiswert Friihlingszwiebeln putzen, halbieren und in  Sherryessig, Salz und Pfeffer anmachen.
® vegetariseh Streifen schneiden. Die Salatstreifen auf 4 Tellern verteilen
By 3 A Die Chilischote waschen, entkernen und und den Reissalat darauf anrichten. Den
© < 400 kcal fein wiirfeln. Wenn man nicht mit Haus-  Schnittlauch waschen und iiber den Salat
halthandschuhen arbeitet, danach sofort streuen.
© schnell die Hiande waschen. In einer Pfanne 2 EL Ol
erhitzen und darin Fleisch- und Chiliwdirfel
© einfach einige Minuten braten,
© raffiniert Den Inhalt der Pfanne mit Reis, Zwiebeln, ,
3Knoblauch und Friihlingszwiebeln gut REStE-TIp"p \
vermischen. Mit Zitronensaft, Pfeffer und Das rohe Hahnchenfleisch
Soiasauce wiirzen. kénnen Sie gegen ’/2 Grill-

hahnchen, Braten- oder
Schinkenreste austauschen.
Diese nicht mehr anbraten,
sondern einfach klein gewiir-
felt unter den Salat geben.

. Reste von gekochtem Reis




a5
Reissuppe Primavera

Zutaten flir Kids @
2 Friihlingszwiebeln - 1 M6hre
100 g frische Champignons -

1 Kdstchen Gartenkresse

1 EL Butter - etwas Salz - etwas

preiswert ©

vegetarisch ©

; bl schwarzer Pfeffer aus der Miihle - < 400 kcal ©
Die Friihlingszwiebeln putzen, ein Drittel 2 EL Sherry
des Griins entfernen und den restlichen 11 Gemusebriihe (Instant) - schnell ©
Teil der Zwiebeln in Scheibchen schneiden. 150-200g gekochter Reis
Die Méhre schilen, ldngs vierteln und in (entspricht etwa 50g unge- einfach ©
diinne Scheiben schneiden. kochtem Reis) EEEERaE it i

20ie Champignons mit einem feuchten
Tuch abreiben und, je nach Gréfe, hal- 3
bieren oder vierteln. Die Kresse waschen Fiir 4 Personen

und abtropfen lassen. Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
5 BB s ca. 160 kcal je Portion
Die Butter in einem grof3en Topf erhitzen

und darin Friihlingszwiebeln und Méhren
andiinsten. Alles mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit Sherry abléschen.

Die Briihe in den Topf giefien und auf-

kochen lassen. Die Hitze reduzieren und
Reis und Champignons einriihren. Bei mitt-
lerer Hitze 8-10 Minuten ziehen lassen. Die
Suppe in vorgewdrmte Suppenteller vertei-
len und mit der Kresse garnieren.

Reste-Tipp
In dieser harmonisch abge-
stimmten Reissuppe haben
Zutaten wie frische Sojaboh-
nensprossen, TK-Erbsen, klei-
ne Bohnen und Chinakohl ge-
nauso Platz wie diinne Strei-
fen gekochtes Fleisch oder
Garnelen.

Reste von gekochtem Reis .




Reis

© fir Kids

© preiswert
© vegetarisch
© < 400 kcal
@ schnell

© einfach

@ raffiniert

la Risotto

1 Den Kise fein reiben, in einer hitzebe-
standigen Schiissel mit der Sahne ver-
riihren und iiber einem heifen Wasserbad
unter standigem Riihren schmelzen lassen.
Die Schiissel vom Wasserbad nehmen.

Die Schalotten schilen und fein wiirfeln.

In einer beschichteten Pfanne die Butter
erhitzen und darin die Schalottenwiirfel an-
diinsten. Den Reis hinzufiigen, alles unter
Riihren erhitzen, salzen und pfeffern.

30en Reis auf 4 Teller verteilen. Die Kdse-
creme gut durchriithren und die Eigelbe
unterziehen. Die Creme l6ffelweise {iber den
Reis geben und alles mit Pfeffer bestreuen.

Tipp

Zutaten

200g Kdse (Edamer oder
Gouda) - 150g Sahne

2 Schalotten - 5o g Butter - etwa
500 g gekochter Reis (entspricht
etwa 175 g ungekochtem Reis) -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

2 frische Eigelbe - etwas grob
geschroteter schwarzer Pfeffer

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 660 kcal je Portion

Variationen
Statt Schalotten kénnen Sie
Zwiebeln oder Friihlingszwie-
bel nehmen.
Die Kdsesorte kann nach
Belieben variiert werden,
z.B. Tilsiter, Chester, halb
Edamer und halb Emmentaler
oder wie im Originalrezept
Fontina.

Hierzu passt als Bei-
lage eingelegtes
Gemiise oder ein ge-
mischter Salat.

. Reste von gekochtem Reis



Zutaten

4 Paprikaschoten - 1 kleine Zwie-
bel - 2 Knoblauchzehen

100g gekochter Schinken -

50g Pinienkerne - 1 EL Butter
Butter fiir die Form

200g gekochter Reis (entspricht
etwa 75 g ungekochtem Reis) -

1 frisches Ei - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
Paprikapulver, rosenscharf

1 kleine Dose geschilte Tomaten
im Saft (etwa 350¢) - 100ml
trockener Weiwein - 100g
Créme fraiche mit Krdutern

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
ca. 440 kcal je Portion

Paprikaschotén im Tomatenrahm

1 Die Paprikaschoten waschen, oben einen
»Deckel“ abschneiden und entkernen.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehen
schdlen und fein wiirfeln.

2Den Schinken in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Pinienkerne grob hacken. In ei-
ner Pfanne die Butter erhitzen und darin
Zwiebel- , Knoblauch- und Fleischwiirfel
kurz andiinsten.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 170 °C;
Gas Stufe 3) vorheizen und eine Auflauf-
form mit Butter einfetten.

Den Inhalt der Pfanne mit Reis, Pinien-

kernen und dem Ei verkneten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Den Reis-
teig in die Paprikaschoten fiillen, diese mit
den Deckeln verschlieffen und in die Auf-
laufform setzen.

f
&

Die Tomaten etwas kleiner schneiden

und in einer Schiissel mit Tomatensaft,
WeiRwein und Créme fraiche verriihren.
Salzen und pfeffern.

Die Tomatensauce iiber und um die ge-

fiillten Paprikaschoten verteilen. Die
Form mit Aluminiumfolie oder einem Deckel
verschlieBen und die Paprikaschoten auf
der mittleren Schiene im Ofen 40—45 Minu-
ten garen.

Variationen
Gratinieren Sie die in Toma-
tensauce geschmorten Papri-
kaschoten kurz vor dem Ser-
vieren mit frisch geriebenem
Gouda, Parmesan oder Berg-
kdse.
Bereiten Sie die Fiillung zur
Abwechslung aus 100g ge-
kochtem Reis und 100g ro-
hem Hackfleisch zu.

Reste von gekochtem Reis .

Kids @

preiswert @
vegetarisch @
< 400 kcal @
schnell @
einfach ©
raffiniert ©




© © 0 0 0o o0 o

Meeresfruchte Asia

fiir &
preiswert
veget
) kcal
schnell
einfach

raffiniert

arisch

Den Brokkoli putzen und waschen. Die

Stiele in diinne Scheibchen und die
Roschen klein schneiden. Die Meeres-
friichte waschen, mit Kiichenkrepp trocken-
tupfen und mit Zitronensaft betraufeln.

Die Knoblauchzehen schélen und klein

wiirfeln. Die Chilischote waschen, ent-
kernen und in Streifen schneiden. Wenn
man nicht mit Haushaltshandschuhen ar-
beitet, danach sofort die Hinde waschen.

In einer grofien Pfanne oder einem Wok

das Ol erhitzen und darin unter sténdi-
gem Riithren Knoblauch, Chili und Brokkoli
anbraten.

Den Reis und die Meeresfriichte unter-

mischen. Alles mit Salz, Pfeffer sowie
Currypulver wiirzen und mit Sherry und
Sojasauce betrdufeln. Das Gericht einige
Minuten unter Riihren garen und erneut ab-
schmecken.

Variationen
Nehmen Sie statt Brokkoli
Blumenkohl, Kaiserschoten,
Bohnen oder Erbsen.
Die Meeresfriichte kénnen

Sie gegen Fischfiletstiickchen

austauschen.

. Reste von gekochtem Reis

Zutaten

250¢g Brokkoli -
250 g TK-Meeresfriichte -
Saft von 1 Zitrone

2 Knoblauchzehen -
1 frische Chilischote

4 EL Pflanzenol

etwa 500 g gekochter Reis (ent-
spricht etwa 175 g ungekochtem
Reis) - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
1 krdftige Prise gemahlenes
Currypulver - 1 EL Sherry -

2 EL Sojasauce

Flir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 420 kcal je Portion

Tipp
Asiatische Gerichte haben
viele verschiedene Zutaten.
Scheuen Sie sich also nicht,
weitere Reste unterzumi-
schen: Hiihner- und Schwei-
nefleisch, Krabben und di-
verse Gemiisesorten...






Reisbratlinge mit Gemiisesauce

@ fiir Kid Zutaten

etwa 400 g gekochter Langkorn-
reis (entspricht etwa 140g unge-
kochtem Reis) - 2 frische Eier -
50g geriebener Kdse - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - 100g Paniermehl

© preiswert

© vegetarisch

© schnell i[> Bund Suppengemiise -
1 kleine Zwiebel -

% 1 Knoblauchzehe

© raffiniert 1 EL Butter - 1 Schuss trockener
WeiBwein
200g Sahne

8 EL Pflanzendl

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 720 kcal je Portion

. Reste von gekochtem Reis

1 Reis, Eier, Kdse, Salz und Pfeffer gut ver-
kneten. Mit nassen Handen 8 Bratlinge
formen und diese in Paniermehl wenden.

Das Suppengemiise waschen, eventuell

schédlen und in diinne Stifte schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und
fein wiirfeln.

In einer Pfanne die Butter erhitzen und

darin Zwiebel, Knoblauch und Gemiise-
stifte andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit WeiBwein abldschen.

4Die Sahne iiber das Gemiise gief3en,
alles einmal aufkochen lassen und bei
kleiner Hitze 5 Minuten garen.

5|n einer grofRen Pfanne das Pflanzendl
erhitzen und darin die Bratlinge porti-
onsweise in 8-10 Minuten goldbraun bra-
ten. Je 2 auf einem Teller anrichten und mit
der Gemiisesauce iiberziehen.

Reste-Tipp
Kleine Reste (50-100g) wie z.B.
Zucchini, gekochter Schinken oder
Braten sind fiir die Reisbratlinge
besonders gut geeignet. Die Reste
sehr klein wiirfeln und unter die
Reismasse geben.

Variation
Formen Sie aus dem
Reisteig Kroketten
und frittieren Sie
diese in heiflem
Pflanzendl.



Zutaten

2 Auberginen

2 EL Pflanzendl - 2 Knoblauch-
zehen - 1 kleine Zwiebel

4 EL Olivendl - 100ml passierte
Tomaten - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
50g Rosinen - 200 g gekochter
Reis (entspricht etwa 75 g unge-
kochtem Reis) - je 1 Prise Ca-
yennepfeffer, gemahlener Zimt
und Curry

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
ca. 300 kcal je Portion

Uberbackener Auberginenreis

Die Auberginen waschen und ldngs hal- Den Inhalt der Pfanne mit den Rosinen

bieren. Das Fruchtfleisch so herauslésen, und dem Reis vermischen. Mit Cayenne-
dass ein etwa 1cm breiter Rand bleibt. Das  pfeffer, Zimt und Curry abschmecken. Die
Fruchtfleisch in etwa */zcm groBe Wiirfel Auberginenhilften in die Form setzen und -]
schneiden. mit dem Pfanneninhalt fiillen.

} X 2 preiswert ©

zDen Backofen auf 200 °C (Umluft 170 °C; Die Auberginenhdlften mit dem rest-

Gas Stufe 3) vorheizen und eine Auflauf- lichen Olivendl betrdufeln. Die Form mit vegetarisch @
form mit dem Pflanzendl einfetten. Knob- Aluminiumfolie bedecken und die Auber-
lauchzehen und Zwiebel schilen und fein ginen auf der mittleren Schiene im Ofen <400 kcal ©
wiirfeln. etwa 20 Minuten garen, dabei in den letzten ®
3In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen 10 Minuten die Folie entfernen. o

und darin Knoblauch-, Zwiebel- und Au-
berginenwiirfel 3 Minuten andiinsten. Mit raffiniert @

den passierten Tomaten verriihren, salzen
und pfeffern. Die Pfanne von der Hitze

nehmen. Reste-Tipp

Falls Sie noch etwa 100g ge-
kochtes Rindfleisch im Kiihl-
schrank haben sollten, kén-

Variation nen Sie dieses wiirfeln und
Dieses orientalisch unter den Pfanneninhalt mi-
angehauchte Rezept schen.

kénnen Sie mit 2 EL
(ungerdsteten) Man-
delstiften und einer
Prise gemahlenem
Kreuzkiimmel vari-
ieren.

Reste von gekochtem Reis .
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Auberginenreis,
tiberbackener 61

Bldtterteigrouladen,
gefiillte 20
Blechkuchen mit allem 12
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Rezeptverzeichnis
nach Resten

Gemiisereste

400 g — Sahne-Knoblauch-
Fondue 26

4008 — Rotes Kdse-
fondue 27

250g — Friihlingsrollen
mit Gemiise 22

250g — Gemiise-Semmel-
Bratlinge 24

250g — Vollkornkuchen
Verdure 28

Reste von
Schweine- oder
Rinderbraten

2508 — Fleischstrudel 8

2508 — Gemiise-Fleisch-
Quiche 10

250g — Blechkuchen mit
allem 12

250¢g — Bunter Fleisch-
salat 14

2508 — Gemiiseeintopf
mit Fleischstreifen 15

2508 — Fleischsalat mit
Roten Beten 16

200g — Gnocchi in Tomaten-
Fleisch-Sauce 19

150 g — Gefiillte Blétterteig-
rouladen 20

Gefliigelreste
400g — Fleischscheiben mit
Thunfischsauce 18
2508 — Gemiise-Fleisch-
Quiche 10

Pellkartoffel-
reste

500g — Pichelsteiner mit
Schweinefleisch 44

5008 — Minikartoffel-
Burger 48

300g — Feldsalat mit
Kartoffeldressing 50

Reste von
gekochten
Kartoffeln

1kg — Zwetschgenknddel in
Broselbutter 42
500g — Kartoffelsuppe 45
500g — Kartoffelnudeln
mit Schinken 46

Reste von
gekochten
Nudeln

500g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Lachsnudeln
mit Rucola 30

500g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Pikanter Nudel-
salat 34

500¢g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Zwiebel-Kédse-
Nudeln 36

500g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Erbsennudeln 37

500g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Nudeln alla
Puttanesca 38

500g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Griechischer
Nudelauflauf 4o

200g (am besten Spaghetti)
(entspricht 75 g Rohware)
— Schnitzelwok ,,Come
together” 32

200¢g (entspricht 75 g Roh-
ware) — Nudelsuppe
mit Garnelen 33

Reste von

gekochtem Reis

500¢g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Viva Reste-
Paella 52

500¢g (entspricht 175 g
Rohware) — Reis a la
Risotto 56

500¢g (entspricht 175 g Roh-
ware) — Meeresfriichte
Asia 58

4oog (entspricht 140 g Roh-
ware) — Reissalat mit
Huhn 54

4o0g (entspricht 140 g Roh-
ware) — Reisbratlinge mit
Gemiisesauce 60

200g (entspricht 75 g Roh-
ware) — Paprikaschoten
in Tomatenrahm 57

200¢g (entspricht 75 g Roh-
ware) — Uberbackener
Auberginenreis 61

150-200¢ (entspricht sog
Rohware) — Reissuppe
Primavera 55

Register .



So wird’s gemacht

Tomaten enthduten und entkernen

: Die Tomaten am runden
J Ende mit einem Messer
iiber Kreuz leicht einrit-

> zen und sie dann kurz

mit kochendem Wasser
iberbriihen.

Herausnehmen und
sofort kalt abschrecken.
Die sich leicht ablésen-
de Haut vorsichtig ab-

~ ziehen.

Die Tomate halbieren.
Die Kerne mit einem
Teeldffel herausschaben
und die griinen Stiel-
ansdtze abschneiden.

Chilischoten putzen und schneiden

" Die Chilischoten mit
einem kleinen Kiichen-
messer der Lange nach

™= in 2 Halften schneiden.

-

Den Stielansatz und
die Trennwédnde der
Chilischoten heraus-
schneiden sowie samt-
liche Kerne entfernen.

3 " Die Chilischoten in feine
; ey, - Streifen schneiden. Nach
-':. ! der Arbeit mit Chilischo-
ten sollten man sich die
Héande sehr griindlich
waschen.




Lust auf mehr ..

Internet-Service

.. dann besuchen Sie uns doch
im Internet unter

www.ideenkueche.fa]ken:de

Dort haben wir zu jedem Gericht
aus diesem Buch ein 3-Gdnge-Meni
mit neuen zusdtzlichen Rezepten
flir Sie zusammengestellt.

Mit einem Benutzernamen aus diesem
Buch haben Sie exklusiv Zugang zu
diesem besonderen Meniiservice.

Wo Sie den Benutzernamen finden,
erfahren Sie an gleicher Stelle.
Halten Sie auf jeden Fall

dieses Buch bereit!

internet-service

rww.ideenkueche.falken.de



Kochen Sie doch gleich fiir den nachsten Tag mit! Nudeln,
Kartoffeln oder Reis lassen sich prima ,,zweitverwerten*
- das spart Arbeit, Zeit und Energie. Auch ungeplant
entstandene Reste von Fleisch und Gemiise finden in

den Rezepten aus diesem Buch eine neue
~Bestimmung“. So machen Sie das Beste
aus Ihren Resten!

Ideenkilche:
Immer eine Idee voraus!

= In der Rezepte-Ubersicht finden Sie
in Sekundenschnelle das passende Rezept

=» Unser Top-Rezepte-Ranking prasentiert eine besondere Auswahl
an Rezepten: schnelle Resteverwertung, einfache Rezepte fiir
Unkomplizierte und besonders raffinierte Gerichte mit Pep

=» Der Umschlag kann nicht nur als praktisches Lesezeichen
genutzt werden - ausgeklappt finden Sie dort auch wichtige
Hinweise zu den Rezepten

=» Schritt-flir-Schritt-Anleitungen mit Fotos helfen bei
schwierigen Zubereitungstechniken

=» AuBerdem: niitzliche Infos und Warenkunde

www.falken.de
ISBN 3-8068-2769-9
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