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      Buch


      Herkömmliche Kochbücher und entsprechende Internetseiten liefern unzählige Tipps und Rezepte, wie sich die »edlen« Bestandteile von Obst und Gemüse verwerten lassen. Bei dieser Art zu kochen fallen jedoch eine Menge Schnittreste wie Schalen, Stängel und Blätter an, die aber auch essbar und noch dazu sehr schmackhaft sind. Lisa Casali macht dem nun ein Ende: Bei ihr landet nichts in der Tonne! Das ist nicht nur nachhaltig, sondern schont auch den Geldbeutel. In Grün Kochen? (Öko)Logisch! verrät sie alles, was Sie wissen müssen, und schon bald werden auch Sie keine Außenblätter von Artischocken oder Stängel von Spargel mehr wegwerfen. Über 120 raffinierte Rezepte zeigen, dass nachhaltiger Genuss richtig Spaß machen kann. So hilft Essen die Welt verbessern!


      Autorin


      Lisa Casali ist Foodbloggerin und Autorin, die in ihrer Arbeit ihre beiden Leidenschaften Kochen und Umweltschutz miteinander verbindet. Sie lebt in Mailand, Italien.

      www.ecocucina.org

    

  


  
    
      


      Lisa Casali


      GRÜN KOCHEN?


      (ÖKO)LOGISCH!


      Nichts mehr verschwenden,

      weniger ausgeben


      Aus dem Italienischen

      von Susanne Lötscher
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      ABFÄLLE VERMEIDEN – MIT KÖPFCHEN UND KREATIVITÄT


      Lassen wir nur für einen Moment das schlechte Gewissen außer Acht, das wir beim Gedanken an die 20 Prozent der Menschheit empfinden, die nicht genug zu essen haben, an die 100 Millionen Menschen, die jährlich verhungern (Quelle: FAO), an die Übernutzung landwirtschaftlicher Flächen, an die Gifte, mit denen die Felder besprüht werden, damit sie mehr Ertrag liefern, an den Wasser- und Energieverbrauch, der für Produktion, Lagerung, Transport und Vermarktung der Lebensmittel erforderlich ist, von denen ein Drittel fortgeworfen wird. Und fragen wir uns: Warum so viele Abfälle? Wozu sind sie gut? Wer hat davon etwas? Eine Antwort auf diese Fragen ist leider, dass Abfälle notwendig sind, damit die Warennachfrage hoch bleibt und somit das Bruttoinlandsprodukt nicht sinkt. Ein auf Wachstum gegründetes Wirtschaftssystem kann ohne Abfälle nicht auskommen. Und um diesen Irrsinn für die Verbraucher akzeptabel zu machen, muss Abfall als Zeichen von Reichtum, als Luxus präsentiert werden. So merkt der Einzelne kaum, dass unsere Abfälle in Wahrheit Symptome einer kranken Gesellschaft sind, die die Erde als Speicher betrachtet, an deren Ressourcen sie sich einfach bedienen kann. Ressourcen, die in immer kürzeren Zeitabständen zu Abfall werden. Ohne Lebensmittelabfälle würde das Bruttoinlandsprodukt der Industrieländer um einige Prozent schrumpfen und allerorten Panik auslösen.


      Würden wir, wie Lisa Casali es in diesem Buch und in ihrem Blog seit vielen Jahren vormacht, für unsere Ernährung auch die Bestandteile von Obst und Gemüse verwenden, die wir normalerweise fortwerfen, würde das Bruttoinlandsprodukt noch weiter sinken.


      Man braucht sich nur klarzumachen, dass mehr als 40 Prozent der meisten pflanzlichen Produkte auf dem Müll landen. Aber wenn diese Abfälle einen Nährwert haben und schmackhaft zubereitet werden können, welche negativen Konsequenzen hätte das? Keine. Man würde den biologischen Abfall verringern und könnte beim Einkaufen Geld sparen. Ist das etwa schädlich? Ist das nicht vielmehr ein Zeichen von Weisheit, die besonders in schlechten Zeiten hilfreich ist, in denen es nicht alle Familien bis zum Monatsende schaffen?


      Das vorliegende Buch ist kein Kochbuch im herkömmlichen Sinn– die darin enthaltenen Kochrezepte sind eher praktische, gelebte Beispiele für eine Welt- und Lebensanschauung, für die Produktions- und Konsumwachstum nicht das Ziel des menschlichen Lebens ist und die den Menschen nicht auf die Dimension »Produzent« und »Konsument« von Ware reduziert. Vielmehr stellt Lisa Casali durch ihren wichtigen Einsatz einen anderen Bezug zu den Nahrungsmitteln her, von denen Menschen leben. Denn wenn die Ressourcen der Erde richtig verwertet statt vergeudet werden, sind keine chemischen Substanzen zur Ertragssteigerung erforderlich. Und es ist genug für alle da. Auch für diejenigen, denen durch unsere Verschwendung das zum Leben Notwendige weggenommen wird. Wie ein frischer Wind vertreibt Lisa Casalis Buch den faulen Gestank, der einem Wertesystem (oder, wenn man es so will, Müllcontainern voller Lebensmittelabfälle) entströmt, für das Abfälle ein Zeichen von Reichtum und Luxus sind. Es ist das Zeichen einer sanften Revolution, die der Menschheit eine Zukunftsperspektive aufzeigt, die diese nicht mehr hat, weil sie »Wohlstand« mit »viel haben« verwechselt.


      Maurizio Pallante


      Gründer des italienischen Movimento per la Descrescita Felice (zu Deutsch etwa: »Bewegung für eine sinnvolle Wachstumsrücknahme«)

    

  


  
    
      


      NICHTS VERSCHWENDEN UND (EIN BISSCHEN) BESSER LEBEN


      Für den Holzschnitzer Geppetto gibt es bei einer Birne keinen Abfall: Gehäuse und Schale kann man immer noch verwenden, wie Pinocchio rasch lernt. Heute hingegen werfen wir jährlich tonnenweise Lebensmittel weg. Laut einer Studie der Universität Stuttgart sind es in Deutschland fast 11 Mio. Tonnen pro Jahr. Etwa zwei Drittel dieser Abfallmenge wird von den privaten Haushalten produziert. Die Menge vermeidbarer und teilweise vermeidbarer Lebensmittelabfälle (vor allem bei Obst und Gemüse) entspricht einem Wert von 16,6 bis 21,6 Milliarden Euro. Das ist ein erheblicher Teil unseres Bruttoinlandsprodukts, pro Kopf und Jahr sprechen wir hier von circa 200 bis 260 Euro, die buchstäblich in der Mülltonne landen.


      Und mit den Lebensmitteln verschwenden wir auch Wasser: Nicht nur das in der Nahrung enthaltene Wasser, sondern auch das, mit dem Nahrungsmittel produziert, verarbeitet, transportiert und verteilt werden. Ganz zu schweigen von der Energie, die wir vor allem für die Entsorgung nicht verzehrter Produkte verschwenden. Auch wenn uns jemand erzählt, dass wir mit der Müllverbrennung Energie produzieren: Asche fällt trotzdem an.


      Stattdessen müssten wir Abfälle verringern, besser noch, vermeiden. Nicht nur weil Verschwendung in Krisenzeiten unethisch ist, sondern auch weil die Ressourcen der Erde – unser natürliches Kapital – endlich sind.


      Wollen wir neben unserer ökonomischen Schuld auch noch ökologische Schuld auf uns laden und die Umwelt und unser Leben völlig vergiften? Der Müll wächst uns über den Kopf, in jeder Hinsicht. Wir wissen nicht mehr, wie wir seiner Herr werden sollen. Damit meine ich physischen Müll. Stellen Sie sich nur den mentalen Müll vor, der sich unmittelbar aus Ersterem ergibt. Denn wenn wir ein mangelhaftes Produkt ablehnen, weil das Mindesthaltbarkeitsdatum demnächst abläuft oder weil die Verpackung beschädigt ist (von Essensresten ganz zu schweigen) … was tun wir in dem Moment? Wir haben Angst. Angst vor dem Andersartigen. Wie kommen wir da heraus? Die Formel ist einfach: Weniger, aber (möglichst) besser konsumieren und produzieren. Das ist nicht unmöglich, wenn wir die derzeitige Krise in Europa als Chance zur Veränderung betrachten. Ohnehin ist die Konsumgesellschaft – zumindest so, wie wir sie bisher erlebt haben – am Ende.


      Die europäische Wirtschaftskrise könnte uns als Beispiel dienen und uns hoffentlich die Augen öffnen: Der Fortschritt, den unsere Welt – die sich selbst als entwickelt bezeichnet – bis jetzt erzielt hat, ist alles andere als nachhaltig.


      Das Wortpaar Wachstum/Konsum ist unsere Erfindung. Nicht gut, aber auch nicht böse: einfach nur eine Erfindung des Menschen. Allerdings macht sie uns kaputt. Deshalb müssen wir uns von ihrer Logik und ihrer Ökonomie lösen. Um eine drohende Katastrophe abzuwenden, müssen wir einen anderen Weg einschlagen, den der genügsamen Fülle, der üppigen Genügsamkeit, der maßlosen Anspruchslosigkeit. Mit anderen Worten: den Weg der Gegensätze, der scheinbaren, doch bedeutungsvollen Widersprüche, der uns langsam, aber sicher zu weniger Wohlstand bzw. weniger Besitz und einem besseren Leben hinführt. Denn um bewusst und verantwortungsvoll zu leben, genügt es nicht, einfach nur zu essen, um satt zu werden und die Grundbedürfnisse des Körpers zu befriedigen. Stattdessen sollte man stets das Richtige und im richtigen Maß essen. Denn so lebt man selbst nicht nur gesünder und besser, sondern trägt seinen Teil dazu bei, die Umwelt zu entlasten.


      Es stellt sich also die Frage: Kann man diese konkrete Utopie verwirklichen, noch dazu mit Hilfe eines Kochbuchs?


      Ja, man kann, man muss es sogar. Weil uns unser Handeln, so unbedeutend es auch sein mag, wirklich zu einer neuen Welt hinführen kann. Wir müssen wieder lernen, an unsere Rolle als aktive, tatkräftige Bewohner der Erde zu glauben und einen ökologischen Bürgersinn neu formulieren. Unsere Souveränität als Konsumenten und Produzenten wiederentdecken, die wir an andere delegiert haben. Den Einkaufswagen wieder selbst in die Hand nehmen, um ihn auch mit Verstand zu schieben. Der weitverbreiteten Konsum- und Abfallkultur den Rücken kehren, die den Müll produziert, der uns umgibt und überschwemmt. Uns lösen von der Logik des »Ich produziere Abfall, also bin ich«. Die moderne Zivilisation neigt dazu, Müll zu beseitigen – physisch, aber vor allem mental. Das ist der Müll des Mülls, der dann dazu führt, dass wir nicht nur Dinge, sondern auch Menschen ablehnen: den anderen, den Andersartigen und schließlich uns selbst. Wir müssen zu einer Art Metakonsum gelangen, indem wir unseren Konsum um die Hälfte reduzieren und uns von dem vorherrschenden Modell verabschieden, das uns dazu drängt zu konsumieren, zu konsumieren, zu konsumieren und folglich immer mehr zu verschwenden. In unserer Gesellschaft bedeutet Verschwendung ein Versagen des Marktes und ist zugleich seine Wertschöpfung: das Benutzen und Wegwerfen, der geplante Verschleiß auch der Nahrung, die immer weniger Wert hat. Viel kaufen und genauso viel vergeuden. Aber wir können uns ändern. Konkret heißt das: Wir gehen einen wichtigen ersten Schritt und dann zwei logisch darauf folgende.


      Der erste Schritt ist, Abfälle im Namen der Solidarität und Wechselseitigkeit sofort in Ressourcen umzuwandeln. Die italienische Universität Bologna etwa rief zu diesem Zweck die Initiative »Last Minute Market« ins Leben, durch die erfolgreich in fast 50 italienischen Städten und inzwischen auch in Argentinien und Brasilien überschüssige Lebensmittel zu solidarischen Zwecken wiederverwertet werden. Auch in Deutschland gibt es vergleichbare Initiativen, wie etwa die »Tafel«, die in vielen Städten Lebensmittel, die ansonsten vernichtet würden, an Bedürftige abgibt. Was für den einen Überschuss ist, ist für jemand anderen, dem es an etwas mangelt, eine Chance.


      Doch das ist nicht die Lösung des Problems: Unsere Absicht kann nicht sein, den Armen die Reste der Reichen zu geben und damit eines der so zahlreichen Ungleichgewichte unserer Zeit auszugleichen. Es darf erst gar keine Reste geben, und dazu müssen wir bescheidener, maßvoller, nachhaltiger, mit Blick auf die größeren Zusammenhänge leben. Dazu können wir zwei Wege einschlagen: Einerseits einen Horizont sehen, ein Ziel erreichen, einen Anreiz finden, um den Konsum von (begrenzten) Ressourcen und die (grenzenlose) Umweltverschmutzung, die mit unseren Produktions-, Verarbeitungs-, Distributions- und Konsumaktivitäten einhergeht, allmählich zu reduzieren. Die Prämisse dazu lautet: Wir müssen handeln und Konsum und Abfälle auf lokaler Ebene verringern, anstatt zu versuchen, die negativen Konsequenzen unseres Handelns irgendwo anders in einem Markt zu kompensieren, der immer denjenigen bevorzugt und belohnt, der verschwenderisch lebt und die Umwelt immer mehr verschmutzt.


      Auf der anderen Seite müssen wir eine neue Logik fördern – nennen wir sie die Logik einer genügsamen Gesellschaft –, die der größte gemeinsame Nenner all jener so zahlreichen wie unterschiedlichen Bewegungen ist, die dem materiellen Konsum in einer Welt mit endlichen Ressourcen konkret eine Grenze setzen wollen. Weniger Verschwendung + Ökologie = Genügsamkeit, eine neue Denk- und Handelsweise, die die Wirtschaft und den Markt verändern kann.


      Eine Gesellschaft, in der »genug« niemals »zu viel« ist. In der man mit weniger mehr machen kann und in der man notfalls auch mit Wenigem wenig machen muss. Eine Welt, in der das Geld bzw. der Markt, wenn es sein muss, durch den Akt des Schenkens ersetzt werden kann: Schenken stellt eine Beziehung her und bedeutet gegenseitigen Austausch. Letztendlich müssen wir zum Gebrauchs- und Tauschwert von Gütern, die für den Markt typisch sind, den Beziehungswert addieren. Auf diese Weise erhöhen wir – und noch dazu kostenlos – unser »Beziehungskapital«, das anschließend vollständig aufgebraucht und nicht vergeudet wird.


      Also muss in der genügsamen Gesellschaft die Produktion da vermindert werden, wo Überschuss entsteht, und an der Stelle ansteigen, wo mehr Bedarf vorhanden ist. Dafür lassen sich Produkte höherer Qualität anbieten. Und mit der Qualität werden wir – endlich – Sicherheit, Arbeit, Zeit, uns selbst und die anderen finden.


      All das ist in diesem Buch und in der täglichen Arbeit von Lisa Casali enthalten. Damit wir letztendlich den nützlichen Rat des alten Geppetto befolgen. Pinocchio, Kinder, hört zu! Die Welt von morgen hängt von euch ab.


      Andrea Segrè


      Professor für internationale und vergleichende Agrarpolitik, Vorsitzender der Fakultät für Agrarwirtschaft und Präsident von Last Minute Market (www.lastminute market.it). Segrè gab den Anstoß für die europäische Sensibilisierungskampagne »Un anno contro lo spreco« (dt. »Ein Jahr gegen Verschwendung«).
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      WAS DIESES BUCH VON ANDEREN UNTERSCHEIDET


      In allen herkömmlichen Kochbüchern und auf den einschlägigen Internetseiten findet man sehr gute Tipps und Rezepte, wie sich die »edlen« Bestandteile von Produkten verwerten lassen. Bei dieser Art zu kochen fallen jedoch eine Menge Schnittreste wie Schalen, Stängel und Blätter an, die aber essbar sind. Mit diesem Buch und meinem Blog möchte ich hingegen für eine »Gegen-den-Strom-Küche« werben, die gesund und schmackhaft ist, bei der es keine Abfälle gibt und mit der man obendrein mehr als 20 Prozent Geld sparen kann. Sie müssen sich dafür nur ein paar Grundkenntnisse aneignen: Danach werden Sie genau wie ich keine Außenblätter von Artischocken oder Stängel von Spargel wegwerfen können. Wenn Sie diese Gerichte bei sich zu Hause zubereiten möchten und ein wenig experimentieren wollen, brauchen Sie nur eines: etwas Zeit.


      Freie Zeit haben wir nicht allzu viel. Es bleibt Ihnen überlassen, wie Sie sie nutzen möchten, aber wenn Sie die Tipps und die Rezepte in diesem Buch ausprobieren, ist das sicher eine richtig gute Investition in die Umwelt und die Gesundheit, und es schont den Geldbeutel.


      Die Idee für das vorliegende Buch stammt aus meinem Blog Ecocucina.org. Deshalb ist es allen Lesern und Leserinnen gewidmet, die mich ermutigt und meinen Blog unterstützt haben, indem sie ihre eigenen Rezeptideen zu diesem andersartigen Projekt beigesteuert haben.
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      GRÜN KOCHEN – DIE ZEHN GEBOTE


      1. Ernährung: Essen Sie täglich frisches Obst und Gemüse, Vollkorngetreide und Hülsenfrüchte. Reduzieren Sie, wenn möglich, Ihren Fleischkonsum, essen Sie Milchprodukte, Eier und Fisch in Maßen.


      2. Lebensmittel: Kaufen Sie so oft wie möglich saisonale, biologische oder biodynamische Produkte aus heimischer Herstellung mit kurzem Lieferweg, die nicht raffiniert und unverpackt sind.


      3. Menge: Kaufen Sie nicht mehr, als Sie verbrauchen können, und kochen Sie nicht mehr, als Sie essen können.


      4. Einkaufen: Kaufen Sie bevorzugt einheimische Produkte mit kurzem Lieferweg. Kaufen Sie direkt vom Hersteller, auf Bauernmärkten, oder schließen Sie sich einer »Gruppe für solidarischen Einkauf« an.


      5. Aufbewahrung: Vertrauen Sie Ihren Sinnen, verlassen Sie sich nicht nur auf das Verfallsdatum, und bewahren Sie alle Lebensmittel optimal auf, am besten vakuumverpackt oder getrocknet.


      [image: IMG_4400%20ecocucina.eps]


      6. Abfall: Lernen Sie, 100 Prozent der Nahrungsmittel zu verwerten, so weniger Abfall zu produzieren und Geld zu sparen. Aus Stängeln, Schalen, Blättern und Strunk lassen sich wohlschmeckende, raffinierte Gerichte zaubern. Kochen Sie die richtige Menge, um Abfälle zu reduzieren. Falls etwas übrig bleibt, machen Sie ein Resteessen daraus. Lassen Sie sich im Restaurant das, was Sie nicht mehr essen können, für zu Hause einpacken.


      7. Kompost: Kompostieren Sie das, was sich in der Küche nicht mehr verwenden lässt. Dazu brauchen Sie nur einen Balkon, einen Behälter mit Belüftungslöchern und einen Deckel, damit es nicht hineinregnen kann. Mit einer guten Startmischung haben Sie nach drei Monaten einen sehr guten Dünger und nach sechs Monaten einen guten Humus, der Sie nichts kostet.


      8. Energie: Um Energie zu sparen, sollten Sie sich einen Induktionsherd, eine Geschirrspülmaschine, in der Sie auch kochen können, einen hochenergieeffizienten Backofen, Bambuskörbchen zum Dämpfen und einen Schnellkochtopf anschaffen.
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      9. Wasser: Um Wasser zu sparen, benutzen Sie am besten einen Schnellkochtopf. Verwenden Sie das Wasser, mit dem Sie das Gemüse waschen, zum Gießen. Bereiten Sie aus dem Kochwasser von Nudeln, Kartoffeln und Reis Suppen zu, oder verwenden Sie es zum Eindicken, denn es ist stärkehaltig. Bewahren Sie das Gemüsekochwasser auf, und verwenden Sie es als Grundlage für eine Suppe oder einfach für eine Brühe. Wenn Sie schmutziges Geschirr in der Spülmaschine waschen, verbrauchen Sie weniger Wasser als mit der Handwäsche, und wenn Sie das Wasser auch zum Kochen verwenden, während das Geschirr gespült wird, können Sie noch mehr sparen.


      10. Verpackungen: Damit beim Kauf von Lebensmitteln weniger Verpackung anfällt, sollten Sie lose Produkte wählen. Kaufen Sie Take-away-Gerichte nur, wenn es unbedingt sein muss, und dann lieber in biologisch abbaubaren Behältern. Trinken Sie Leitungswasser, und transportieren Sie es in recycelbaren Behältern aus Glas, Metall usw., und vermeiden Sie möglichst, in Flaschen abgefülltes Wasser zu kaufen.
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      LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG IN DEUTSCHLAND UND EUROPA


      Die Weltbevölkerung wächst immer weiter (derzeit 7 Milliarden, 9 im Jahr 2050), und gleichzeitig steigt die Nachfrage nach Lebensmitteln. Die Ressourcen unseres Planeten sind nicht unbegrenzt, und daher ist es dringend notwendig, dass wir das, was wir produzieren, besser nutzen. Ausgehend vom voraussichtlichen Weltbevölkerungswachstum, schätzt man, dass die derzeitige Lebensmittelproduktion um 70 Prozent steigen müsste, doch zuerst müssten wir die Verschwendung eindämmen. Eine effizientere Verwertung der Lebensmittel würde ausreichen, um den ganzen Planeten zu sättigen und den steigenden Ressourcenkonsum zu verringern. Das ist vor allem eine Frage des gesunden Menschenverstands, aber bis heute wurde nur wenig getan, um die Verschwendung von völlig genießbaren Lebensmitteln zu reduzieren, die täglich entlang der Lebensmittelkette entsteht. Lebensmittel, die weggeworfen werden, haben keinerlei Nutzen und verschärfen obendrein die Umweltbelastung. Denn die Energie, die benötigt wird, um unseren Abfall zu entsorgen, erhöht zusätzlich den CO2-Ausstoß und verstärkt den Treibhauseffekt. Angesichts dieser Tatsachen scheint es logisch, sich auf eine Reduzierung der Abfälle zu konzentrieren, statt sich über eine höhere Produktion Gedanken zu machen. Dieses Problem betrifft nicht nur die Industrieländer (ca. 670 Millionen Tonnen Lebensmittelabfälle pro Jahr), sondern auch die Entwicklungsländer (ca. 630 Millionen Tonnen). Die Hauptgründe für die Entstehung von Abfall sind von Land zu Land verschieden. Während die Verbraucher in den Entwicklungsländern 6 bis 11 Kilogramm Lebensmittel pro Kopf und Jahr vergeuden, sind es in Europa bis zu 47 Kilogramm und in den Vereinigten Staaten mehr als doppelt so viel (Global Food Losses and Food Waste, FAO, 2011).
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      Wie derselben FAO-Studie zu entnehmen ist, werfen Konsumenten aus Industrieländern insgesamt pro Jahr 222 Millionen Tonnen Lebensmittel weg, was der gesamten Nettoproduktion des subsaharischen Afrikas entspricht (230 Millionen Tonnen).


      Gründe für die Entstehung von Abfall


      Laut einer Studie der Europäischen Kommission aus dem Jahr 2011 (Preparatory Study on Food Waste across EU 27, DG Environment) werfen wir auf unserem Kontinent ein Drittel der produzierten Lebensmittel fort – das entspricht pro Person und Jahr insgesamt 179 Kilo. Die Verschwendung betrifft die gesamte Kette: Haushalte sind zu 42 Prozent verantwortlich, die Industrie zu etwa 39 Prozent, der Handel zu 5 Prozent, Großverbraucher wie zum Beispiel Gaststätten und Krankenhäuser zu 14 Prozent.


      Für Deutschland sehen diese Werte etwas anders aus, aber bei ungefähr 6,7 Millionen Tonnen Lebensmittelabfällen sind letztendlich auch die privaten Haushalte die Hauptverursacher von Abfall.
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      HAUSHALTE UND PRIVATSEKTOR


      Überraschenderweise sind die Konsumenten die Hauptverantwortlichen für die Entstehung von Lebensmittelabfällen. Nach einer Studie des Stuttgarter Instituts für Siedlungswasserbau, Wassergüte und Abfallwirtschaft werfen deutsche Familien durchschnittlich pro Jahr 935 Euro in den Müll. 35 Prozent der Produkte, die im Müll landen, sind Frischprodukte. Davon werden am häufigsten Backwaren (15 Prozent), Obst (18 Prozent) und Gemüse (26 Prozent) weggeworfen.
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      Die Menge, die tatsächlich auf unser Konto geht, das heißt die Beteiligung der Haushalte an der Lebensmittelverschwendung, beträgt in Europa durchschnittlich 47 Kilo pro Kopf und Jahr. Die Angabe für Deutschland liegt über dem europäischen Durchschnitt, weil jeder von uns im eigenen Haushalt jährlich mit 81,6 Kilogramm dazu beiträgt. 47 Prozent dieser Lebensmittelabfälle wären ohne Weiteres vermeidbar, und weitere 18 Prozent könnten durch richtiges Verhalten vermieden werden.
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      Die häuslichen Abfallmengen werden von unseren Gewohnheiten und täglichen Entscheidungen bestimmt, die ihrerseits von verschiedenen Faktoren abhängen:


      – Wir wissen zu wenig darüber, welche Probleme durch Abfallproduktion und -management entstehen und welchen wirtschaftlichen Nutzen eine effizientere Verwertung hätte.


      – Wir wissen zu wenig darüber, wie sich die gekauften Lebensmittel effizienter verwerten lassen.


      – Wir unterschätzen den Wert von Lebensmitteln.


      – Wir planen unsere Einkäufe schlecht: Oft kaufen wir mehr, als wir verbrauchen können, weil wir uns von Supermarktangeboten und Großpackungen verlocken lassen.


      – Wir interpretieren das Verfallsdatum falsch.


      – Wir lagern die Produkte nicht richtig.


      – Wir kaufen keine Bio-Produkte und müssen folglich viele äußere Bestandteile wegwerfen, weil sie möglicherweise mit Pestiziden kontaminiert sind.


      – Wir wissen meistens nicht genau, wie wir die Bestandteile von Obst und Gemüse, die unansehnlicher oder in der Zubereitung schwieriger sind, verwenden sollen.


      – Wir sind gierig: Wir lassen uns hinreißen, mehr zu kochen, als wir essen können, und bereiten viel zu große Portionen zu.


      Jugendliche und Singles neigen dazu, mehr Lebensmittel wegzuwerfen. Singles produzieren pro Kopf sogar mehr Abfall in Form von Verpackungen.


      LEBENSMITTELINDUSTRIE


      In der deutschen Lebensmittelindustrie schwankt die Abfallmenge zwischen 210000 und 4580000 Tonnen im Jahr.


      Bei Kategorien wie Obst, Gemüse und Fleisch werden bei der Produktion mehr als 50 Prozent der Lebensmittel weggeworfen.
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      Quelle: Fuentes et al., AWARENET (Agro-Food Waste Minimisation and Reduction Network), 2004


      Hauptursachen für Verschwendung sind die hohe Abfallmenge, die bei der Verarbeitung der Produkte entsteht, die Überproduktion sowie das Aussortieren von Produkten, die den Qualitätsstandards hinsichtlich der typischen Eigenschaften des Produkts oder wegen defekter Verpackung nicht entsprechen.


      HANDEL


      Auch Supermärkte, Großmärkte und Einzelhändler spielen oft eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Abfällen. Die meisten Produkte werden noch vor Erreichen des Verfallsdatums weggeworfen; es sind viele Faktoren, die auf die Auslese einwirken und die Produktion der riesigen Mengen noch verzehrfähiger Abfälle mitbestimmen.


      Abfälle entstehen vor allem durch folgende Ursachen (Quelle: Europäische Kommission):


      – Ineffiziente Verkaufskette;


      – Es werden zu viele Produkte gelagert: Die Schwierigkeit bei der Vorhersage der Nachfrageentwicklung und die niedrigen Kosten für die Entsorgung der Lebensmittel drängen die Supermärkte dazu, viel zu viele Produkte auf Lager zu nehmen, die später zwangsläufig zu Abfall werden;


      – Marketingstrategien: Angebote wie 2+1 drängen die Verbraucher dazu, mehr als nötig zu kaufen. Besser wäre, es gäbe derartige Angebote nur für jene Produkte, von denen zu viel auf Lager ist und deren Verfallsdatum bald erreicht ist;


      – Produktstandard: Schönheitsfehler eines Produkts oder seiner Verpackung führen dazu, dass es fortgeworfen wird, ohne dass es geschmackliche oder qualitative Mängel hätte;


      – Die Verderblichkeit der Produkte kann durch schlechte Transportbedingungen, Temperaturstürze oder zu intensive Lichteinstrahlung usw. beschleunigt werden.
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      GASTRONOMIESEKTOR


      Diese Kategorie umschließt gastronomische Betriebe wie Bars, Restaurants, Take-aways, Caterings sowie Gemeinschaftsverpflegungssysteme aller Art.


      Hier entstehen Abfälle vor allem durch folgende Faktoren:


      – Portionen: Die Annäherung an standardisierte Portionen für alle ist einer der Hauptgründe für Lebensmittelverschwendung. Würde man es dem Konsumenten überlassen, die Größe seiner Portion zu wählen, würden unter Umständen wesentlich weniger Lebensmittel auf dem Müll landen;


      – Selbstbedienung: Durchschnittlich verzehren Verbraucher in Europa nur 92 Prozent dessen, was sie auf ihrem Teller haben. Besser wäre es, die Vermeidung von Tellerresten durch einen Aufpreis oder Preisnachlässe anzukurbeln;


      – Büfetts: Das Problem ist dasselbe wie bei der Selbstbedienung; an den Büfetts, die es zu bestimmten Anlässen wie beispielsweise Hochzeiten, gibt, neigt man nicht nur dazu, mehr als sonst zu essen, sondern man häuft sich auch mehr auf den Teller, als man essen kann. Außerdem ist es bei Büfetts sehr schwierig, für jeden die richtige Menge vorzubereiten, was unweigerlich zu einer Überproduktion und somit zu Essensresten und -abfällen führt; Gastronomiebetriebe wissen zu wenig über die Umweltproblematiken, die mit der erhöhten Produktion organischer Abfälle zusammenhängen. Zur Verringerung von Lebensmittelabfällen im Gastronomiesektor wäre es wünschenswert, dass die Kunden öfter vorbestellen. Dann könnten die Restaurants nämlich genauer voraussehen, wie viele Gerichte sie zubereiten müssen. Außerdem wäre es gut, wenn Restaurants ihre Gäste ermutigen würden, die bestellten, übrig gebliebenen Speisen mit nach Hause zu nehmen – eine Praktik, die in Deutschland wie auch in anderen Ländern noch zu wenig verbreitet ist. Und schließlich wäre es gut, wenn Mensen qualitätsvollere Mahlzeiten anbieten und den Schülern bzw. Studenten auf diese Weise den Wert von Nahrungsmitteln vermitteln würden.


      Die Folgen der Verschwendung


      Die Vergeudung von Lebensmitteln entlang der Nahrungsmittelkette hat problematische Folgen für Umwelt, Wirtschaft, Gesundheit und Gesellschaft. Es ist wichtig, sich diese Folgen ins Bewusstsein zu rufen. Denn es ist ein Problem, das uns alle unmittelbar angeht, gerade weil es unsere Nahrung betrifft. Mindestens dreimal am Tag kommen wir mit der komplexen Nahrungsmittelkette und ihren Regeln in Berührung und interagieren, indem wir uns mal für dieses, mal für jenes Produkt entscheiden, ohne dass uns unsere Entscheidungen dabei immer bewusst sind.


      [image: IMG_3420%20ecocucina.eps]


      FOLGEN FÜR DIE UMWELT


      Weniger Lebensmittel zu vergeuden hat für die Umwelt einen doppelten Nutzen: Einerseits gäbe es beim Transport und bei der Entsorgung weniger Abfall, andererseits würden die begrenzten Ressourcen unseres Planeten nicht unnötig dafür benutzt, um Nahrung herzustellen, die später im Müll landet. Eine effizientere Ressourcennutzung und weniger Abfall, der beseitigt werden muss, hätten sowohl quantitativ als auch qualitativ beachtliche Vorteile. Und zwar für ober- und unterirdische Gewässer, für Boden und Erdreich (Schutz der natürlichen Fruchtbarkeit, Schutz vor Erosion und der Gefahr von Verunreinigung), für die Luft (da weniger Emissionen in die Atmosphäre gelangen, die bei der Produktion oder Entsorgung der Produkte entstehen), für das Klima (geringere Emissionen im Zusammenhang mit Transport, landwirtschaftlicher Produktion, Viehzucht).


      Im Zusammenhang mit der ständig wachsenden Produktion und dem Management von Lebensmittelabfällen belasten folgende Punkte die Umwelt am meisten:


      – Abfalltransport und -beseitigung tragen zum Treibhauseffekt bei.


      – Es entsteht immer mehr Abfall, sodass neue Deponien, Müllverbrennungsanlagen und Zwischenlager notwendig werden.


      – Durch den Transport von Lebensmittelabfällen gelangen Schadstoffe in die Luft.


      – Bodenverunreinigungen und Bodennutzung stellen eine große Gefahr dar.


      Die Umweltbelastung durch Lebensmittelabfälle lässt sich anhand von drei international anerkannten Indizes quantifizieren:


      – CO2-Fußabdruck: Beitrag zum Treibhauseffekt. Für jedes Kilogramm produziertes Obst/Gemüse gelangen 0,08 Kilogramm CO2 in die Atmosphäre.


      – Wasser-Fußabdruck: Tatsächlicher oder virtueller Wasserverbrauch, der zur Herstellung eines Produkts nötig ist, nämlich pro 1 Kilo produziertes Obst/Gemüse 0,7 m3 Wasser.


      – Ökologischer Fußabdruck: Biologisch produktive Flächen auf der Erde oder im Meer, die notwendig sind, um Ressourcen bereitzustellen oder die durch ein bestimmtes Gut oder Verfahren freigesetzten Emissionen zu binden. Pro Kilo produziertes Obst/Gemüse sind 3,7 m2 Bodenfläche erforderlich.


      Auf der Basis dieser Indizes und der ihnen zugeordneten Einheitswerte lässt sich die Umweltbelastung berechnen, die durch die einzelnen Länder entsteht. Allein Deutschlands ökologischer Fußabdruck ist mehr als doppelt so groß, wie er aufgrund der Einwohnerzahl und vorhandener Ressourcen sein dürfte.


      Abfallreduzierung ist eine Chance, unsere Ressourcen effizienter einzuteilen und sie nachhaltiger als bisher zu verwenden, um so den schädlichen Fußabdruck, den wir auf der Erde hinterlassen, zu verringern.


      FOLGEN FÜR DIE GESUNDHEIT


      Nahrung, die im Müll landet, bedeutet auch einen wichtigen Verlust an Nährstoffen, mit denen jemand, der nicht genügend Kalorien zu sich nimmt, die richtige Menge an Kalorien bekäme. Wenn man bedenkt, dass in Deutschland jährlich ungefähr 11 Millionen Tonnen Lebensmittel im Abfall landen, dann sollte man sich auch bewusst machen, wie viele wertvolle Nährstoffe dabei verloren gehen.


      In den privaten Haushalten werden vor allem Stängel, Schalen und Blätter von Obst und Gemüse weggeworfen, die konzentriert Vitamine, Ballaststoffe und schützende Substanzen für unseren Organismus enthalten. Will man diese Schnittreste bedenkenlos verwenden, muss man unbehandelte Produkte wählen, noch besser solche aus biologischem oder biodynamischem Anbau.


      Durch den regelmäßigen Verzehr auch der Schnittreste ist eine gute Zufuhr an Ballaststoffen und Antioxidantien gewährleistet. Letztere verlangsamen den Alterungsprozess und beugen verschiedenen Krankheiten vor.


      FOLGEN FÜR DIE WIRTSCHAFT


      Lebensmittelabfälle machen ungefähr 25 Prozent des Gewichts der gekauften Lebensmittel und 8 Prozent der Gesamtausgaben aus.


      Der größte Teil der privaten Küchenabfälle entsteht bei Obst und Gemüse. Bei manchen Gemüsesorten macht dies mehr als 50 Prozent des gekauften Produkts aus. Wenn Sie lernen, alle essbaren Bestandteile der Nahrungsmittel zu verwenden, auch die faserigeren und nicht so edlen, können Sie den Ertrag der Produkte verdoppeln und somit auch noch beim Einkauf Geld sparen.


      Wie viel Prozent Sie sparen können, ist natürlich davon abhängig, wie viel Obst und Gemüse Sie normalerweise verzehren. Ebenso wichtig ist es, frische, unverarbeitete Produkte zu kaufen, die nicht nur billiger sind, sondern bei denen auch weniger Abfall in Form von Verpackungen und Schnittresten anfällt.
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      FOLGEN FÜR DIE GESELLSCHAFT


      Die Umwandlung von Nahrungsmittelresten in Ressourcen kann auch gesellschaftliche Vorteile haben und zur Entstehung von Solidargemeinschaften führen, die die Lebensbedingungen Hunderter Menschen verbessern können. Wichtig ist, dass die Lebensmittelabfälle lokal verwaltet werden. Das gilt etwa für Initiativen wie den Last Minute Market in Italien, der die noch essbaren Produkte sammelt und an Non-Profit-Organisationen weitergibt, die wiederum den Ärmsten helfen. Last Minute Market ist entlang der gesamten Nahrungsmittelkette und im ganzen Land tätig und hat zur Förderung der »Legge Antisprechi« Nr. 244 von 2007 beigetragen, eines »Anti-Abfall-Gesetzes«, dank dem jetzt auch Non-Food-Spenden möglich sind. Erfreulicherweise werden immer mehr derartige Initiativen ins Leben gerufen, die – zunächst noch auf lokaler Ebene, bis es entsprechende politische Strukturen auf nationaler Ebene gibt – eine Wiederverwertung überschüssiger Lebensmittel ermöglichen.


      Da dies so zahlreiche und offensichtliche Vorteile hat, kann man sich an dieser Stelle nur noch fragen, warum solche Initiativen nicht überall wie Pilze aus dem Boden sprießen.


      Zukunftsaussichten


      Wenn wir nichts tun und zulassen, dass, dem aktuellen Trend folgend, immer mehr Lebensmittel weggeworfen werden, werden wir es bald mit immer größeren Abfallmengen und den damit verbundenen Kosten für deren Beseitigung zu tun haben.


      Weniger Abfall, der im großen Stil entsorgt werden muss, bringt auch erhebliche Umweltvorteile für den Boden und das Land im Allgemeinen, ganz zu schweigen von geringeren Kosten für die Abfallverwaltung, weniger Schadstoffausstoß in Atmosphäre, Erdreich, Unterboden und Gewässer. Ein größerer Ansporn zur Verringerung von Lebensmittelabfällen wäre natürlich eine übergreifende Vorschrift, die die Wiederverwertung von Lebensmitteln fördert und für deren Entsorgung viel Geld verlangt, vor allem wenn sie noch verzehrbar sind.


      Die Verwertung von Lebensmittelabfällen geschieht lokal: das heißt zu Hause, im Restaurant oder im Betrieb. Je größer die Initiativen für die Wiederverwertung und Vermeidung von Lebensmittelabfällen sind, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass bei der Abfallreduktion signifikante Ergebnisse erzielt werden. Es wäre nämlich nicht nachhaltig, unsere Abfälle über große Entfernungen zu transportieren, um sie anderweitig zu verwerten. Also muss jeder Einzelne etwas beitragen. Das bringt deutlich sichtbare Ergebnisse fürs Portemonnaie und erfreut den Gaumen.
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      WENIGER LEBENSMITTEL VERSCHWENDEN


      Die Verringerung von Lebensmittelabfällen steht nicht nur bei der Europäischen Kommission ganz oben auf der Prioritätenliste, sondern müsste für jeden Einzelnen selbstverständlich werden mit Blick auf die Umwelt, die Gesellschaft und jene Milliarde Menschen, die immer noch Hunger leidet. Abfallvermeidung bedeutet auch, Überschuss zu reduzieren, die richtige Menge zu essen und einen gesunden, umweltverträglichen Lebensstil zu führen. Abfall zu reduzieren ist keine Entscheidung, deren Folgen für unseren Alltag unsichtbar wären. Vielmehr hat nachhaltiges Verhalten, bei dem Lebensmittelabfälle so weit wie möglich vermieden werden, beachtliche Vorteile für Umwelt, Gesundheit und Wirtschaft.


      Vor allem können schon ein paar richtige Verhaltensweisen oder Einsichten dazu beitragen, dass wir weniger Abfall produzieren: die richtigen Mengen einkaufen und zubereiten, die Produkte optimal lagern, das Verfallsdatum richtig interpretieren, Reste wiederverwerten und lernen, wie wir auch die Teile verwenden können, die wir für gewöhnlich wegwerfen.
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      Die richtige Menge kaufen und zubereiten


      Bei der Menge gibt es meist zwei Probleme: Einerseits kaufen wir oft mehr, als wir verzehren können, andererseits machen wir zu große Portionen. Diese überschüssigen Kalorien führen dazu, dass wir zunehmen – mit den daraus resultierenden gesundheitlichen Schäden. Die Produktpreise sind niedrig, damit wir mehr kaufen: Nicht von ungefähr sind gerade Produkte mit erhöhtem Kaloriengehalt billiger. Die Folgen dieser Politik, der Werbung, der Supermarktangebote, aber auch des mangelnden Bewusstseins bei den Verbrauchern haben dazu geführt, dass wir ein Land sind, das immer übergewichtiger wird – heute betrifft dies bereits 67 Prozent der Männer und 53 Prozent der Frauen (Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung, DGE).


      Wenn wir die richtigen Mengen konsumieren, sparen wir nicht nur Geld und produzieren weniger Abfall, sondern beeinflussen auch unsere Gesundheit positiv.


      Den verlockenden Angeboten von Supermärkten zu erliegen bringt nicht immer eine Ersparnis, vor allem wenn wir dann mehr nach Hause tragen, als wir verzehren können, bevor die Lebensmittel verdorben sind. Ein anderes Problem taucht auf, wenn wir Fertiggerichte mit übermäßig großen Portionen kaufen: Auch das führt dazu, dass wir mehr essen oder dass Reste übrig bleiben, die später meist weggeworfen werden. Das Problem der übergroßen Portionen ist durchaus real und nimmt immer größere Ausmaße an. Große Essensportionen haben einen doppelten Negativeffekt: Wir essen mehr, als wir eigentlich brauchen, und produzieren mehr Reste. Um dieses Problem einzugrenzen, rate ich Ihnen, die Teller zu füllen, bevor Sie sie servieren, sodass alle die richtige Menge essen. Stellen Sie – außer bei besonderen Anlässen – keine Riesenschüsseln mit Essen auf den Tisch, die dazu verleiten, sich ein zweites Mal zu bedienen. Denken Sie dann daran, langsam zu kauen und sich auf das, was Sie essen, zu konzentrieren: Dadurch fühlen Sie sich früher satt und überessen sich nicht. Große Portionen zu essen ist eines der Dinge, die man sich nur schwer abgewöhnt, weil der Überfluss bei Tisch ein Augenschmaus ist und obendrein einen besonderen Stellenwert einnimmt: Die Erinnerungen an Hungerzeiten im Krieg sind nämlich noch lebendig und wurden von den Großeltern an die Enkel weitergegeben.
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      Optimale Lagerung


      Die richtige Aufbewahrung ist eine Möglichkeit zur Vermeidung von Lebensmittelabfällen. Licht und Wärme sind die Feinde vieler Produkte, die kühl, trocken und (wie Eingemachtes und in Öl Eingelegtes) vor Licht geschützt gelagert werden müssen.


      Bei der Lebensmittellagerung sollten Sie deshalb folgende wichtige Aspekte beachten:


      – Temperatur: Bei einigen Produkten genügt es schon, wenn die Temperaturen nicht allzu hoch sind, andere hingegen gehören auf jeden Fall in den Kühlschrank.


      – Licht: Es beschleunigt den Verderb von Lebensmitteln; deshalb ist es wichtig, dass Sie sie in einer dunklen Vorratskammer aufbewahren. Das ist besonders wichtig bei nativem Olivenöl oder Eingemachtem.


      – Behälter: Sie können Lebensmittel nach außen isolieren, damit sie länger haltbar sind, zum Beispiel mit luftdichten Behältern, Frischhaltefolie, die ein Austrocknen bei Frischeprodukten verhindert, und natürlich durch Vakuumverpacken, mit dem die Produkte mindestens doppelt so lang haltbar bleiben.
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      SANDLAGERUNG


      Diese Methode ist ideal zur Aufbewahrung von Knollen aller Art. Besorgen Sie sich dazu eine Holzkiste, und füllen Sie sie mit trockenem Sand, Erde oder Sägespänen. Bewahren Sie darin Zwiebeln, Kartoffeln, Karotten, Rüben, Rote Bete, Knollensellerie, Wurzelgemüse und Äpfel auf.


      IN SALZ EINGELEGT


      Salz ist eines der ältesten Mittel zur Haltbarmachung von Lebensmitteln. Damit können Gemüse, Fleisch und Fische für lange Zeit aufbewahrt werden, indem man sie mit Salz bedeckt oder in Salzlake einlegt (üblicherweise mit einem Salzanteil von circa 8–10 Prozent). Das Kochsalz entzieht den Zellen Wasser und verhindert die Bildung von Mikroben.


      IN HONIG UND ZUCKER EINGELEGT


      Auch Zucker ist, genau wie Salz, ein gutes Konservierungsmittel und verhindert die Gärung der Lebensmittel, vorausgesetzt, die Konzentration stimmt. Nachdem Sie Obst kandiert oder in Sirup eingelegt haben, können Sie es haltbar machen, indem Sie es mit einer circa 20-prozentigen Zuckerlösung übergießen.


      IN ÖL, ESSIG UND ALKOHOL EINGELEGT


      Lebensmittel in Öl, Essig oder Alkohol einzulegen ist eine weitere gute Alternative, um ihre Haltbarkeit zu verlängern.


      Öl: Wie alle Fette schließt es das Produkt luftdicht ein, hemmt damit die Oxidation und bildet einen Schutz gegen die Entstehung von Mikroorganismen.


      Essig: Das Produkt in kleine Stücke schneiden, blanchieren, abseihen und in Weinessig oder eine Essigsäure-Lösung einlegen.


      Alkohol: Er wird hochkonzentriert (mehr als 60 Prozent) oder unter Zugabe von Zucker zur Konservierung verschiedener Früchte wie Süßkirschen, Sauerkirschen und Aprikosen verwendet.


      RÄUCHERN


      Räuchern geschieht durch Holzverbrennung. Der Rauch trocknet die Lebensmittel aus, macht sie aromatischer und tötet vorhandene Mikroorganismen ab. Beim Heißräuchern wird das Räuchergut bei einer Temperatur von 100–130 Grad Wärme und Rauch ausgesetzt. Kalträuchern braucht mehr Zeit und wird nach dem Trocknen des Rauchgutes durchgeführt.


      DÖRREN


      Auch durch das Dörren überschüssiger frischer Produkte lassen sich diese länger aufbewahren, sogar bei Zimmertemperatur. In diesem Buch finden Sie verschiedene Rezepte, für die Sie einen Dörrapparat brauchen, denn dies ist meine bevorzugte Konservierungstechnik. Dank ihr kann ich große Speisemengen platzsparend für längere Zeit aufbewahren. Es gibt verschiedene Dörrmethoden. Im Sommer ist die sparsamste Methode, die Sonnenwärme zu nutzen. Für diese Variante braucht man je nach Sonneneinstrahlung mehr oder weniger Zeit. Das Tolle daran: Der Nährwert der Lebensmittel bleibt so unverändert. Falls Sie genügend Platz haben, empfehle ich Ihnen, es einmal auszuprobieren. Sie können auch einen Wäschetrockner zum Dörrgerät umfunktionieren, indem Sie ein Stück Gaze darüberlegen und das zuvor in Scheiben oder Stücke geschnittene Obst und Gemüse, das Sie dörren möchten, darauf verteilen. Im Winter können Sie die Heizkörper benutzen. Sie können das Obst und Gemüse zum Beispiel auf Eisendrähte fädeln und diese wie Kleiderbügel an den Heizkörper hängen. So trocknen sie rasch und gleichmäßig.
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      Sie können auch im Backofen dörren, vorausgesetzt, Sie können die Temperatur auf 70 Grad Celsius oder niedriger einstellen. Diese Technik ist ideal zum Trocknen großer Lebensmittelmengen geeignet. Manche Backöfen der neuen Generation haben sogar eine Dörr- bzw. Trockenfunktion. Und schließlich können Sie noch ein selbst gebasteltes Dörrgerät verwenden – sicher eine der praktischsten Methoden. Dieses Dörrgerät braucht wenig Strom und ist ganzjährig verwendbar. Dazu gehen Sie wie folgt vor: Stellen Sie in die Mitte einer Holzkiste oder Kartonschachtel eine alte Tischlampe. Legen Sie ein oder zwei Roste über die Glühlampe: Die Wärme sorgt für eine langsame, vollständige Trocknung.
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      VAKUUMVERPACKEN


      Eine Art, die Lebensdauer von Produkten zu verlängern, sogar zu verdoppeln oder zu verdreifachen, ist, sie luftdicht zu verpacken. Diese Technik verlangsamt die Oxidation der Lebensmittel und damit ihren Verderb und schützt sie vor Parasiten, die sich wegen des Sauerstoffmangels nicht entwickeln können. Falls Sie noch keinen Vakuumierer haben, überlegen Sie sich, einen zu kaufen, denn er hat wirklich viele Vorteile:


      – Sie verdreifachen damit die Lebensdauer der Produkte, die Sie zu Hause haben (Mehl, Getreide, Hülsenfrüchte, Gemüse, Frisch- oder Trockenobst usw.);


      – Sie reduzieren Lebensmittelabfälle;


      – Da Ihre Produkte beim Vakuumieren flachgedrückt werden, nehmen sie weniger Platz in Vorratskammer, Kühlschrank und Tiefkühltruhe ein;


      – Geschmack und Aroma der Nahrungsmittel bleiben erhalten.
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      Vakuumieren hat also nicht nur Vorteile für Umwelt und Portemonnaie, sondern auch für den Geschmack. Noch dazu kann Vakuumieren nicht nur zur Haltbarmachung, sondern auch beim Kochen eingesetzt werden. Überprüfen Sie aber, ob die Kunststoffverpackungen der eingekauften Produkte auch kochfest sind, und geben Sie denjenigen Marken den Vorzug, bei denen dieser Aspekt explizit erwähnt wird. Vakuumkochen hat mehrere Vorteile. Ein paar Anregungen finden Sie im Abschnitt über das Kochen in der Spülmaschine.


      KÜHLSCHRANK UND TIEFKÜHLTRUHE


      Die andere große Verbündete, die uns bei der Aufbewahrung von Lebensmitteln hilft, ist die Kälte. Benutzen Sie für die Lebensmittel aber unbedingt geeignete, saubere Behälter, bevor Sie sie einfrieren oder in den Kühlschrank stellen, und achten Sie auch darauf, dass Kühlschrank oder Kühltruhe sauber sind.
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      Mindestens haltbar bis …


      Eine gut geführte Vorratskammer hilft dabei, die Produkte immer rechtzeitig zu verzehren, wenn Sie versuchen, ihre sensorischen Eigenschaften so lange wie möglich zu erhalten. Sehr wichtig ist die richtige Interpretation des Verfallsdatums, das neben Qualität und Unbedenklichkeit der Produkte eigentlich auch bewertet werden müsste, bevor man entscheidet, ob man das betreffende Produkt wegwirft oder nicht. Wir haben nämlich verlernt, unseren Sinnen zu vertrauen, und werfen oft Dinge weg, die noch gut sind, nur weil die Frist, innerhalb derer sie möglichst hätten verzehrt werden sollen, abgelaufen ist. Deshalb ist es wichtig, die beiden Arten von Verfallsdatum zu unterscheiden, die auf den Produkten angegeben sind: »Zu verbrauchen bis …« (Verbrauchsdatum) und »Mindestens haltbar bis …« (Mindesthaltbarkeitsdatum, MHD). Während die erste Formulierung sich auf die Lebensmittelsicherheit des Produkts bezieht und es daher äußerst wichtig ist, sich nach ihr zu richten, sind mit der zweiten die Qualität und die sensorischen Eigenschaften gemeint. Deshalb ist das Produkt, auch wenn das Mindesthaltbarkeitsdatum überschritten ist, immer noch verzehrfähig.
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      Resteverwertung


      Sie können große Mengen Abfall vermeiden, wenn Sie weniger Zutaten verwenden und beim Kochen eine Waage benutzen. Doch manchmal sind Essensreste unvermeidlich: In diesen Fällen sollten Sie die Lebensmittel in den Kühlschrank stellen, damit sie nicht an der Luft gären.


      Des Weiteren können Sie, wenn Sie ein Gericht partout kein zweites Mal servieren wollen, eines der zahlreichen Resterezepte in diesem Buch ausprobieren. Klassische Restemahlzeiten bestehen meist aus gekochtem Reis oder Teigwaren, gekochtem Fleisch oder Fisch, trockenem Brot oder Backwaren, die nicht mehr aromatisch und knusprig sind.


      Verwendung von Lebensmittelabfällen


      Laut der FAO-Studie Global Food Losses and Food Waste aus dem Jahr 2011 gehören Obst, Gemüse, Wurzeln und Knollen zu den Produkten, von denen am meisten weggeworfen wird. Aus diesem Grund habe ich mich bei meinen Recherchen zur Verringerung von Küchenabfällen besonders mit Pflanzen befasst. Nach ungefähr acht Jahren des Experimentierens habe ich mich dann auf jene Gemüse- und Obstsorten konzentriert, bei denen besonders viel Abfall entsteht, und konkrete Techniken für die Verwertung von Schalen, Stängeln und Blättern aller Art entwickelt.


      Von dem, was wir bei Lebensmitteln normalerweise wegwerfen, ist tatsächlich nur wenig nicht verzehrbar, denn man kann auch aus Stängeln, Schalen, Blättern und Strünken tolle Gerichte zaubern. Dazu müssen Sie diese Schnittreste als richtige, vollwertige Zutaten betrachten, die eine gezielte Zubereitung erfordern. Für die Verarbeitung von faserigen, zäheren Schnittresten wie den Außenblättern der Artischocke benötigen Sie eine Flotte Lotte, also ein Passiergerät, oder einen Entsafter. Für die anderen Teile genügen meist Schneidebrett und Messer.


      Zur Verwertung von Schnittresten sind keineswegs große Töpfe oder lange Kochzeiten erforderlich; es gibt nämlich auch Rezepte für Rohkostgerichte, für die Sie die faserigen und zähen Teile in samtige Cremes oder knackige Salate verwandeln können. In der folgenden Tabelle sehen Sie, wie viel Prozent Abfall bei den gängigen Obst- und Gemüsesorten anfällt. Die Prozentangaben beziehen sich auf das, was wir tatsächlich im Haushalt wegwerfen. Wenn Sie diese Angaben überprüfen wollen, machen Sie selbst den Test: Sie brauchen dazu nur eine Waage. Natürlich gelten diese Werte nicht für bereits geschnittenes und abgepacktes Gemüse, bei dem der Abfall schon im Verarbeitungsbetrieb entsteht. Lesen Sie diese Tabelle aufmerksam, denn vor allem bei den Gemüsesorten in der letzten Kategorie (mehr als 41 Prozent Abfälle) sparen Sie unter Umständen eine ganze Menge.

    

  


  
    
      


      Obst- und Gemüseabfälle: So viel werfen wir gewöhnlich weg (und so viel könnten wir davon essen)


      
        
          
            	
              OBST/GEMÜSE

            

            	
              SCHNITTRESTE

            

            	
              ESSBARE

              SCHNITTRESTE

              IN %

            

            	
              VERMEIDBARER

              ABFALL

            
          

        

        
          
            	
              Kartoffeln

            

            	
              Schale

            

            	
              14%

            

            	
              <20%

            
          


          
            	
              Rote Bete

            

            	
              Schale und


              Grün

            

            	
              15%

            

            	
          


          
            	
              Karotten

            

            	
              Schale und

              Karottengrün

            

            	
              25%

            

            	
              21–40%

            
          


          
            	
              Radieschen

            

            	
              Radieschengrün

            

            	
              26%

            

            	
          


          
            	
              Salatgurken

            

            	
              Schale

            

            	
              23%

            

            	
          


          
            	
              Sellerie

            

            	
              Selleriegrün

              und Enden

            

            	
              38%

            

            	
          


          
            	
              Wirsing

            

            	
              Strunk und

              Außenblätter

            

            	
              37%

            

            	
          


          
            	
              Zwiebeln

            

            	
              Schale

            

            	
              28%

            

            	
          


          
            	
              Äpfel, Birnen

            

            	
              Schale und

              Kerngehäuse

            

            	
              41%

            

            	
              >41%

            
          


          
            	
              Artischocken

            

            	
              Holziger Teil

              des Stängels

              und Außen-


              blätter

            

            	
              60%

            

            	
          


          
            	
              Blumenkohl

            

            	
              Strunk und

              Außenblätter

            

            	
              48%

            

            	
          


          
            	
              Brokkoli

            

            	
              Strunk und

              Außenblätter

            

            	
              51%

            

            	
          


          
            	
              Fenchel

            

            	
              Fenchelgrün

            

            	
              60%

            

            	
          


          
            	
              Hülsenfrüchte

            

            	
              Schoten

            

            	
              68%

            

            	
              >41%

            
          


          
            	
              Lauch, Früh-

              lingszwiebeln

            

            	
              Grünteile

            

            	
              60%

            

            	
          


          
            	
              Kürbis

            

            	
              Schale und

              Innenfasern

            

            	
              52%

            

            	
          


          
            	
              Spargel

            

            	
              Holziger Teil

            

            	
              48%

            

            	
          


          
            	
              Tomate

            

            	
              Schale, Saft

              und Samen-

              kerne

            

            	
              43%

            

            	
          


          
            	
              Wassermelone

            

            	
              Schale und

              Kerne

            

            	
              53%

            

            	
          


          
            	
              Zitrusfrüchte

            

            	
              Schalen

            

            	
              47%

            

            	
          

        
      


      

    

  


  
    
      


      GRÜNER EINKAUFEN


      Zur Verringerung von Küchenabfällen und zur Schonung von Gesundheit und Umwelt muss man bewusst einkaufen.


      BIOLOGISCH UND BIODYNAMISCH


      Die Verwendung nicht behandelter biologischer oder biodynamischer Produkte ist besonders dann wichtig, wenn man die Schnittreste verwenden möchte. Gerade auf Blättern und Schalen konzentrieren sich nämlich die meisten Pestizide, Herbizide und Stickstoffdünger. Mit der 100-prozentigen Verwertung der Produkte gleichen Sie den bei Bio-Produkten oft höheren Preis wieder aus. Wenn Sie ausrechnen, wie viel Prozent Abfall bei den Produkten anfällt, und dies in Relation zum höheren Preis der Bio-Produkte setzen, ergibt sich unter dem Strich, dass sie für unseren Geldbeutel, aber auch für unsere Gesundheit und Umwelt die vorteilhafteste Wahl sind. Biologischer Anbau ist auch bei tierischen Produkten wichtig, weil das Tierfutter möglicherweise erhöhte Konzentrationen von Pestiziden enthält, die über Eier, Fleisch und Milchprodukte auf unsere Teller gelangen können. Die Produkte, die wir kaufen, sollten außerdem saisonal sein, aus heimischer Produktion stammen und möglichst nur über kurze Strecken transportiert worden sein. Wichtig ist, nach Produkten zu suchen, die all diese Bedingungen erfüllen, damit man Paradoxe vermeiden kann wie Bio-Produkte, deren Transportweg Tausende von Kilometern beträgt und die zwar Saison haben, allerdings in Australien.
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      TIERISCHE PRODUKTE (FLEISCH, FISCH, MILCHERZEUGNISSE, EIER)


      Eier, Milcherzeugnisse oder Fleisch sollten Sie in Maßen konsumieren und dabei der Produktion aus Kleinbetrieben gegenüber der Massentierhaltung den Vorzug geben. Fleisch, vor allem rotes Fleisch, ist verantwortlich für ein Drittel der Treibhausgasemissionen. Bei der Tierzucht wird weltweit ein Drittel der landwirtschaftlichen Ressourcen verbraucht. Würden beim Fleischpreis die Umweltkosten berücksichtigt – das heißt die Verschmutzung von Wasser, Luft, Boden und der Beitrag zum Treibhauseffekt –, wäre er sicher nicht so niedrig. Irgendwann müssen wir die Zeche zahlen, aber das dauert Jahre, und vor allem wird diese Problematik so gut wie nie angesprochen. Es erscheint höchstens mal ein Artikel in der Lokalpresse, sodass die meisten Menschen von den Umweltproblemen in Zusammenhang mit der Massentierhaltung gar nichts wissen. Häufig bekommt man von den Züchtern die Antwort, dass dank ihnen alle täglich Fleisch essen können. Das ist sicher richtig, aber zu welchem Preis für unsere Gesundheit, die Umwelt und nicht zuletzt die Rinder, Hühner, Puten, Kaninchen, Schweine, Ente, Gänse …?


      Eine besondere Erwähnung verdient Fisch. Auch hier ist ein moderater Konsum wichtig. Wesentlich ist Fischarten zu wählen, deren Bestände nicht überfischt sind, die die richtige Größe haben, in der Nahrungsmittelkette unten stehen und aus heimischen Gewässern stammen wie Seelachs oder Hering. Beim Kauf von Zuchtfischen hingegen sollten Sie möglichst auf nachhaltige, biologische Zucht achten.


      Für die Rezepte in diesem Buch habe ich Makrele, eine gute Alternative zu Thunfisch, und Roten Knurrhahn genommen, der sehr schmackhaft ist, in der Küche aber selten Verwendung findet. Mehr pflanzliche Produkte zu verzehren hat nur Vorteile. Essen Sie deshalb täglich mehr Gemüse und Obst und dafür weniger tierische Produkte.
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      DER EINKAUF


      Um alle Bedingungen für einen ökologischen Einkauf zu erfüllen, haben Sie folgende Möglichkeiten:


      – einige Produkte im eigenen Garten oder auf dem Balkon selbst anbauen;


      – Mitglied bei einer Gruppe für solidarischen Einkauf werden;


      – auf Bauern- bzw. Wochenmärkten Produkte direkt vom Erzeuger kaufen,


      – bei Unternehmen einkaufen, die direkt an den Endverbraucher abgeben.


      Wichtig ist Obst- und Gemüseprodukte mitsamt ihren Schnittresten zu kaufen, und zwar aus den drei folgenden guten Gründen:


      – Frische: Die Schnittreste von Obst und Gemüse wie Schalen, Stängel, Blätter sind ein zuverlässiger Indikator für die Frische der Produkte. Sie sind nämlich das Erste, was welkt, verdirbt, sich gelb verfärbt oder schlaff wird.


      – Ersparnis: Normalerweise kosten verarbeitete und bereits geputzte Produkte, vor allem wenn sie in Schalen verpackt sind, pro Kilogramm mehr als lose, ganze Ware.


      – Umwelt: Wenn das Obst oder das Gemüse vom Wiederverkäufer geputzt wird, sei es von einem Obst- und Gemüsehändler oder einem großen Supermarkt, landen die Putzabfälle unweigerlich auf dem Müll. Wenn Sie hingegen noch vollständige Produkte kaufen, können Sie sie selbst verwerten und dadurch die Entstehung von Lebensmittelabfällen begrenzen.


      Aus diesen drei Gründen ist es wichtig, möglichst selten zu bereits verarbeitetem und abgepacktem Obst und Gemüse zu greifen, sondern lose, unbeschädigte und ansehnlich aussehende Ware zu kaufen: Ihre Gesundheit und Ihr Geldbeutel werden es Ihnen danken.
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      WASSER UND ENERGIE SPAREN BEIM KOCHEN


      Natürliche Ressourcen einzusparen bedeutet, auch den Verbrauch einzuschränken.


      Es ist ohne große Umstände möglich, schon beim Kochen zu sparen: Es braucht dazu nur ein wenig Umsicht und einen guten Schnellkochtopf.


      Gute Praktiken zum Nulltarif


      Schnellkochtopf: Es gibt Leute, die ihn nur ungern verwenden, weil er ihnen unheimlich ist. Dabei braucht es nur etwas Information und die richtige Handhabung, um die Angst vor dieser fantastischen Erfindung abzulegen, die ein echter Verbündeter der guten Küche ist und dabei hilft, den Wasser- und Energieverbrauch zu senken. Sie sparen damit nämlich 50 Prozent Energie und circa 20 Prozent Wasser. In einem Jahr macht sich diese Ersparnis an niedrigeren Rechnungen deutlich bemerkbar.


      Wiederverwendung des Kochwassers: Das stärkehaltige Kochwasser von Nudeln und Reis hat verdickende Eigenschaften und lässt sich zur Zubereitung von Saucen oder zum Binden von Suppen, Pürees und Saucen verwenden.


      Töpfe und Deckel: Beim Kochen kommt es darauf an, den richtigen Topf und die richtige Pfanne zu benutzen – nicht nur für das Kochgut, sondern auch für den Herd, auf dem man sie verwendet. Es ist nämlich wichtig, Töpfe zu verwenden, deren Boden nicht kleiner als die Herdplatte ist. Legen Sie beim Kochen wenn möglich einen Deckel auf Topf oder Pfanne: Dadurch verbrauchen Sie viermal weniger Energie.


      Dämpfkörbchen: Dämpfen ist gesund, und man kommt dabei ohne Fett aus. Dämpfen Sie die Zutaten, wenn möglich, und nutzen Sie dabei die Wärme eines Topfs mit kochendem Wasser. Sie können zum Beispiel Gemüse dämpfen, während Sie die Nudeln kochen, indem Sie Bambuskörbchen auf den Topf mit dem kochenden Wasser stapeln. Auf diese Weise kochen Sie ohne zusätzliches Wasser und Energie.


      [image: IMG_4282%20ecocucina.eps]


      Spülprogramme, die zum Kochen geeignet sind


      
        
          
            	
              SPÜLPROGRAMME

            

            	
              ECO

            

            	
              NORMAL/AUTOMATISCH

            

            	
              INTENSIV

            
          

        

        
          
            	
              Dauer

            

            	
              2,5–3 Stunden

            

            	
              1,5–2,75 Stunden

            

            	
              ca. 2,5 Stunden

            
          


          
            	
              Mittlere Temperatur

            

            	
              50–55 °C

            

            	
              55–70 °C

            

            	
              65–75 °C

            
          


          
            	
              Wasserverbrauch

            

            	
              10–18 l

            

            	
              9–22 l

            

            	
              14–25 l

            
          


          
            	
              Energieverbrauch

            

            	
              1–1,3 kWh

            

            	
              0,90–1,7 kWh

            

            	
              1,3–1,7 kWh

            
          

        
      


      Kochen in der Spülmaschine


      Kochen in der Spülmaschine ist eine neue Art, bei niedriger Temperatur zu garen und dazu die Wärme des Spülwassers zu nutzen, während das Ge-schirr gespült wird. Der Dampf, der sich in der laufenden Spülmaschine entwickelt, ähnelt dem beim Dampfgaren.


      Sie brauchen dazu nur einen geeigneten Behälter und die Kochzutaten. Diese Kochtechnik ist einfach und hat viele Vorzüge. Es gibt nur ein paar Regeln zu beachten, um großen Nutzen ohne Risiko daraus zu ziehen: Hygiene und Sauberkeit, geeignete Behälter, hohe Qualität der Lebensmittel, korrekte Aufbewahrung, Organisation. Diese spezielle und innovative Technik hat mindestens zehn Vorteile:


      – Umwelt: Man kocht, ohne Wasser und Energie zu verbrauchen. Die Ersparnis beträgt sogar über 20 Prozent, wenn man die Spülmaschine mindestens dreimal pro Woche zum Kochen benutzt, während das Geschirr gespült wird.


      – Gesundheit: Im Vergleich zu traditionell gekochten Speisen bewahren die bei Niedrigtemperatur gegarten Speisen ihre Nähreigenschaften.


      – Ernährung: Man kann ohne Fett kochen und verringert dadurch die Kalorienzufuhr, ohne dass der Geschmack darunter leidet.


      – Ersparnis: Die weniger edlen Teile des Gemüses sind sehr ergiebig, und das Kochen kostet nichts.


      – Geschmack: Die geschmacklichen Eigenschaften der Speisen kommen besonders gut zur Geltung.


      – Freizeit: Während die Spülmaschine spült und kocht, haben Sie Zeit zu tun, was Sie wollen, und müssen keine Töpfe bewachen.


      – Kochen bei Niedrigtemperatur: Unvergleichliche Konsistenz und Geschmack, die Sie mit herkömmlichen Kochmethoden nur schwer erreichen.


      – Weder Geruch noch Wärme in der Küche: Die Speisen kochen hermetisch verschlossen in Vakuumbehältern oder -beuteln. So bleibt die Küche frisch.


      – Einfache, schnelle Zubereitung: Man braucht die Zutaten nur hermetisch zu verschließen und in die Spülmaschine zu stellen.


      – Timing der Mahlzeiten: Um in den Genuss aller Vorteile zu kommen, ist es wichtig, Spülgang und Mahlzeiten zu programmieren.

    

  


  
    
      


      KÜCHENHELFER


      Ich empfehle Ihnen, sich ein paar nützliche Geräte anzuschaffen, wenn Sie es mit nachhaltigem Kochen ohne Abfälle versuchen möchten.


      Messer und Schneidebrett: Es genügt ein einziges Messer, aber das sollte von guter Qualität und richtig scharf sein. Wenn Sie damit hantieren, sollten Sie an nichts anderes denken und sich voll und ganz darauf konzentrieren.


      Schnellkochtopf: um den Wasser- und Energieverbrauch zu halbieren. Jedes Modell ist geeignet. Wichtig ist, das Dampfventil immer sauber zu halten und die Deckeldichtung bei Bedarf zu ersetzen.


      Flotte Lotte oder Passiersieb: um das Frucht- und Gemüsemark von den Fasern zu trennen. Es gibt auch elektrische Geräte und solche mit auswechselbaren Scheiben, je nachdem, was Sie passieren möchten.


      Entsafter: Damit erzielen Sie dasselbe Resultat wie mit einem Passiergerät oder Sieb, und das in Sekundenschnelle. Empfohlen für große Mengen oder bei Zeitmangel. Ist extrem schnell, und Sie können damit im Handumdrehen auch zähere und weniger ansprechende Produkte zu Säften oder Mus verarbeiten.


      Stabmixer, Zerkleinerer oder Küchenroboter: zum Zerkleinern, Mixen und Hacken von härteren, faserigen Teilen.


      Vakuumierer: zur Aufbewahrung von Schnittresten für den späteren Gebrauch und zum Vakuumkochen bei Niedrigtemperaturen in der Spülmaschine.


      Sparschäler, Schälmesser, Gemüsepresse, Strunkentferner, Kugelausstecher: sehr nützlich, um Schnittreste zu entfernen.

    

  


  
    
      


      HINWEISE ZU DEN REZEPTEN


      In diesem Buch finden Sie Rezepte für alle Arten von Gemüse und Obst, bei denen es Putz- und Schälabfälle gibt. Besonders wichtig ist es, dass die Lebensmittel nicht behandelt sind und möglichst aus biologischem oder biodynamischem Anbau stammen. Falls nicht anders angegeben, gelten die Rezepte für vier Personen, die genannten Mengen sind jedoch nur Anhaltspunkte und können an die im Haushalt vorhandenen Schnittrestemengen angepasst werden.


      Vorbereitungs- und Kochzeiten sind nicht extra angegeben, weil bei vielen Rezepten verschiedene Verfahren vorgeschlagen werden, die zum selben Ergebnis führen: Die Zeiten variieren je nach gewählter Methode.


      Bei jedem Rezept sind die Kosten angegeben, bei denen die Ausgaben für weitere erforderliche Zutaten mit eingerechnet sind (ausgenommen bereits vorhandene Schnittabfälle und Reste).


      Bei jeder Obst- oder Gemüseart sind der prozentuale Anteil an Schnittresten sowie die sich daraus ergebende mögliche Ersparnis angegeben.
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      – wenig Ersparnis (die Schnittreste machen weniger als 20 Prozent vom Gesamtgewicht des Produkts aus)
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      – mittlere Ersparnis (die Abfallmenge liegt zwischen 21 und 40 Prozent des Gesamtgewichts des Produkts)
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      – große Ersparnis (die Abfallmenge beträgt mehr als 41 Prozent des Gesamtgewichts des Produkts)
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      ÄPFEL UND BIRNEN


      Schalen und Kerngehäuse


      SAISON: Herbst-Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 41%


      ERSPARNIS: [image: 55487.jpg] [image: 55485.jpg] [image: 55483.jpg]


      NÄHRWERT:


      Besonders Apfel- und Birnenschalen schützen unseren Organismus vor Krankheiten und enthalten viele Ballaststoffe.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Beim Einkauf immer darauf achten, dass das Obst frisch, knackig und unbehandelt ist.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Falls Sie genügend Gehäuse haben, können Sie sie kochen und daraus Kompott machen oder zusammen mit anderen Früchten entsaften. Die Schalen lassen sich gut karamellisieren und für Gebäck und Desserts verwenden. Falls Sie Schalen und Gehäuse noch am selben Tag verwerten, bewahren Sie sie in kaltem Wasser mit etwas Zitronensaft auf. Für eine langfristige Lagerung empfiehlt es sich hingegen, sie zu dörren oder einzufrieren. Bei der Verarbeitung von Apfel- und Birnenschalen und den Kerngehäusen stets darauf achten, dass sich das Entsaften doppelt lohnt: Sie erhalten damit nämlich Saft zum Trinken und Fruchtfleisch, das Sie für verschiedenste Gerichte verwenden können.
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      APFEL-CUPCAKES


      ZUTATEN


      · Schalen von 4 Äpfeln


      · 1 Tasse Rohrohrzucker


      · 1 Tasse Mehl


      · 1 TL Backpulver


      · 2 EL Butter


      · 1 Ei


      · 1/3 Tasse Milch


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Apfelschalen in feine Streifen schneiden. Dann in einem kleinen Topf mit etwas Wasser und 1/3 der Zuckermenge erhitzen, bis sie karamellisieren. In einer Schüssel die anderen Zutaten vermengen, nach und nach die Milch dazugeben und alles cremig rühren.


      Die Backförmchen mit etwas Butter einfetten und die Mischung gleichmäßig darauf verteilen. Mit den karamellisierten Apfelschalen garnieren und bei 180 °C 15 Minuten backen.
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      COOKIES MIT APFELSCHALEN


      ZUTATEN


      · Schalen von 2 Äpfeln


      · 150 g Zucker


      · 1 Ei


      · 125 g Mehl


      · 100 g Butter


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      · ½ Päckchen Backpulver


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      In einem kleinen Topf die in feine Streifen geschnittenen Apfelschalen mit 50 g Zucker und 1 EL Wasser erhitzen, bis sie nach ca. 4 Minuten leicht karamellisiert sind. Sobald der Zucker etwas Farbe angenommen hat, den Herd ausschalten. Alternativ kann man die Schalen auch in der Mikrowelle ca. 3–5 Minuten auf höchster Stufe karamellisieren. Hier darauf achten, dass die Masse nicht am Boden haften bleibt. In einer Schüssel den restlichen Zucker mit den anderen Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten. Mit einem Esslöffel kleine, gleich große Portionen der Teigmasse mit genügend Abstand auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Dann die karamellisierten Schalen darauf verteilen. Bei 180 °C 15 Minuten backen.


      EISFRAPPÉ MIT OBSTSCHALEN


      ZUTATEN


      · Schalen von 2 Äpfeln


      · Schalen von 2 Birnen


      · Schalen von 2 Karotten


      · 3 Tassen pflanzliche Milch (Reis, Mandel oder Soja)


      · 3 EL Rohrohrzucker


      · 8 Eiswürfel


      · Melisse- oder Minzeblätter zum Garnieren


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Obst und Karotten gut waschen, mit einem Messer oder Sparschäler schälen. Schalen bis zur Verwendung in kaltem Wasser aufbewahren, damit sie nicht braun werden. Auch Apfel- und Birnengehäuse ohne Samenkerne sind verwertbar.


      Die Schalen mit Milch, Zucker und Eiswürfeln zu einem glatten, cremigen Mus pürieren. In vier Gläser verteilen und nach Belieben mit Melisse- oder Minzeblättern verziert servieren.


      GRÜNES APFELSORBET


      ZUTATEN


      · 500 g Schalen und Kerngehäuse von grünen Äpfeln (ca. 5–6 Äpfel)


      · 1 unbehandelte Zitrone


      · 200 g Zucker


      · 1 Eiweiß


      · 4 TL Honig


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für dieses Rezept die Schalen und Kerngehäuse von grünen Äpfeln aufheben. Stiel und Samenkerne aus dem Gehäuse entfernen, diese sind nicht verwertbar. Dann Gehäuse und Schalen in Zitronenwasser legen. Den Zucker mit 250 ml Wasser aufkochen, bis er sich aufgelöst hat. Den entstandenen Sirup abkühlen lassen. Die Zitrone in Stücke schneiden und mit den Apfelschalen und -gehäusen pürieren. Das Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter die Mischung heben. Ins Gefrierfach stellen und während der ersten Stunde mehrmals kräftig umrühren. Mindestens 3 bis 4 Stunden kühl stellen. Vor dem Servieren aus dem Gefrierfach nehmen und mindestens 15 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Mit einem Schneebesen glatt rühren oder, falls die Masse stark gefroren ist, in Stücke schneiden und pürieren. Das Sorbet auf Gläser verteilen. Jeweils 1 TL Honig dazugeben. Den Teelöffel dazu mehrmals ins Sorbet tauchen, sodass sich außer dem Kontrast zwischen süß und herb auch die unterschiedlichen Konsistenzen abwechseln.

    

  


  
    
      


      ARTISCHOCKEN


      Stängel und Außenblätter


      SAISON: Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 60%


      ERSPARNIS: [image: 55463.jpg] [image: 55461.jpg] [image: 55459.jpg]


      NÄHRWERT:


      Artischocken haben entgiftende, verdauungsfördernde und harntreibende Eigenschaften. Alle Bestandteile, einschließlich der Außenblätter und Stängel, sind reich an Kalium, Phosphor und Mangan.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Immer den Frischetest machen: Wenn Sie den Blütenkopf zusammendrücken, muss er sich fest anfühlen.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Die äußeren Artischockenblätter sind eine große Herausforderung für alle, die sie zu 100 Prozent verwenden wollen: Auch die faserigen Teile enthalten Mark, aber es ist etwas mühsam, es von den Fasern zu trennen. Kochen Sie als Erstes die Außenblätter 20 Minuten in einem Schnellkochtopf mit etwas Wasser oder 40 Minuten in einem normalen Topf. Trennen Sie dann das Mark mithilfe eines Passiergeräts oder eines Entsafters von den Fasern. Das gewonnene Mus können Sie in Würfeln in der Kühltruhe aufbewahren, sodass Sie es bei Bedarf jederzeit zur Hand haben. Der Stängel der Artischocke lässt sich viel einfacher verarbeiten: Schälen Sie ihn mit einem Sparschäler, dämpfen Sie ihn, und verwenden Sie ihn nach Belieben.
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      ARTISCHOCKEN-TARTELETTES


      ZUTATEN


      FÜR DEN MÜRBETEIG:


      · 200 g Mehl


      · 100 g weiche Butter


      · Salz


      FÜR DIE FÜLLUNG:


      · Außenblätter und Stängel von 4 Artischocken


      · 1 Ei


      · 1 Handvoll geriebener Parmesan


      · Butter


      · Muskatnuss


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für den Teig Mehl, Butter und ein halbes Glas kaltes Wasser zu einem glatten Teig verkneten und eine halbe Stunde kühl stellen. Für die Füllung Außenblätter und Stängel 20 Minuten in etwas Wasser im Schnellkochtopf (40 Minuten im normalen Topf) garen. Das Wasser abgießen und den Rest cremig pürieren. Die faserigen Schnittreste für den »Knoblauch-Artischocken-Extrakt« beiseitelegen. Ei, Salz, Pfeffer sowie die Hälfte des Parmesans und eine Prise geriebene Muskatnuss zur Creme geben. Die Tarteletteformen mit Butter fetten. Den Teig mit einem Nudelholz auswellen. Kreise ausstechen und in die Förmchen legen. Jedes Tartelette mit der Artischockenmischung belegen, mit dem restlichen Käse bestreuen und etwa bei 180 °C 20 Minuten backen. Lauwarm servieren.
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      SPÄTZLE MIT ARTISCHOCKENBLÄTTERN


      ZUTATEN


      · Außenblätter und Stängel von 4 Artischocken


      · 200 g Mehl (Type 550)


      · 2 Eier


      · Muskatnuss


      · 100 g Butter


      · 2 Salbeiblätter


      · 2 EL gehobelter Käse


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Außenblätter und Stängel 20 Minuten im Schnellkochtopf (40 Minuten im normalen Topf) mit etwas Wasser garen, abseihen und im Passiergerät pürieren. Die faserigen Schnittreste für den »Knoblauch-Artischocken-Extrakt« beiseitelegen. Artischockencreme mit Mehl, Eiern sowie je einer Prise Muskatnuss und Salz zu einem glatten, nicht zu flüssigen Teig vermengen. In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Teigmasse in einen Spätzlehobel oder eine Kartoffelpresse füllen und ins sprudelnde Kochwasser drücken. In einem kleinen Topf die Butter zerlassen und den Salbei dazugeben. Die Spätzle mit einem Schaumlöffel abnehmen, sobald sie an die Oberfläche steigen. Auf den Tellern anrichten, die Butter darübergeben und mit Käse und Pfeffer abrunden.


      MEZZELUNE MIT ARTISCHOCKENCREME


      ZUTATEN


      · Außenblätter von 4 Artischocken


      · 1 Tasse geriebener Parmesan


      · 2 Prisen geriebene Muskatnuss


      · 300 g Mehl


      · 3 Eier


      · 100 g Butter


      · frische Kräuter nach Wahl (z. B. Basilikum, Petersilie, Oregano, Rosmarin)


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Artischockenblätter 15 Minuten im Schnellkochtopf (oder 30 Minuten im normalen Topf) mit etwas Wasser garen, aus dem Topf nehmen und das Kochwasser beiseitestellen. Die Blätter hacken und anschließend pürieren. Die faserigen Schnittreste für die Zubereitung des »Knoblauch-Artischocken-Extrakts« aufheben. Die Masse mit dem Parmesan vermischen und mit geriebener Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Füllung sollte kompakt sein: Falls sie zu flüssig ist, noch etwas Käse hinzufügen. Mehl auf einer sauberen Arbeitsfläche oder in einer großen Schüssel anhäufen, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Die Eier hineinschlagen und alles zu einer glatten, geschmeidigen Kugel verarbeiten. Den Teig mit einem Nudelholz (oder einer Teigwarenmaschine) ganz dünn auswellen.


      Aus dem Teig Kreise von 10 cm Durchmesser ausstechen. In die Mitte jeweils 1 TL Artischockencreme setzen, zu einem Halbmond zusammenklappen und fest andrücken. Die Teigreste können Sie als Suppennudeln am nächsten Tag verwenden: Sobald sie trocken sind, halten sie im Kühlschrank mehrere Tage.


      In einem Topf das beiseitegestellte Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Mezzelune vorsichtig hineingleiten lassen. In einer Pfanne die Butter mit den klein geschnittenen Kräutern zergehen lassen. Die nach etwa 2 Minuten bissfest gegarten Mezzelune abgießen und in der Pfanne mit der Butter schwenken.


      Abschließend mit Käse bestreuen und sofort servieren.


      Zum Dekorieren ein paar Artischockenblätter in feine Streifen schneiden und in einer Pfanne mit einem Schuss Olivenöl goldbraun und knusprig anbraten.
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      FENCHEL


      Außenblätter und Fenchelgrün


      SAISON: Herbst-Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 60%


      ERSPARNIS: [image: 55428.jpg] [image: 55426.jpg] [image: 55424.jpg]


      NÄHRWERT:


      Alle Teile des Fenchels haben verdauungsfördernde, harntreibende und entblähende Eigenschaften.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie Fenchel am besten mit seinem langen, leuchtend grünen Kraut. Die Knollen sollten glänzen und eine schöne weiße Farbe haben.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Beim Putzen des Fenchels werden Außenblätter und Grünteile gewöhnlich entfernt. Diese Teile, die nicht für typische Fenchelrezepte geeignet sind, können aber so verarbeitet werden, dass sie den Gerichten mehr Aroma verleihen.


      Insbesondere frische Außenblätter kann man ganz verwenden. Sind die Blätter nicht mehr ganz frisch, muss man sie vor dem Kochen quer zur Faserrichtung in dünne Streifen schneiden, damit sie nicht so faserig sind. Es empfiehlt sich, sie zu dämpfen, damit ihr Geschmack und ihr Nährwert erhalten bleiben.
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      FENCHELRISOTTO MIT OLIVENÖL


      ZUTATEN


      · Außenblätter und Grün von 2 Fenchelknollen


      · Grün von 1 Lauchstange


      · 320 g Risottoreis


      · 1 Glas Weißwein


      · 1,5 l Gemüsebrühe


      · geriebener Parmesan (nach Belieben)


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Den Fenchel putzen. Die Herzen anderweitig verwerten, hier werden nur die Außenblätter verwendet. Dasselbe gilt für den Lauch. Schnittreste waschen und in dünne Streifen schneiden. Etwas Fenchelkraut zum Garnieren beiseitelegen. In einem Topf den Reis in 2 EL Olivenöl goldgelb anschwitzen, das Lauchgrün dazugeben und einige Minuten anbraten. Dann den Fenchel hinzufügen. Salzen, pfeffern und mit Wein ablöschen. Nach und nach die Brühe dazugeben und vorsichtig rühren, damit die Körner nicht platzen. So gibt der Reis mehr Stärke ab, und man muss keine Butter oder Parmesan mehr hinzufügen. Sobald der Reis gar ist, vom Herd nehmen. Mit einem Schuss Olivenöl und dem Fenchelkraut garniert servieren. Nach Belieben geriebenen Parmesan darüberstreuen.


      ÜBERBACKENER FENCHEL MIT BROTCRUMBLE UND HASELNÜSSEN


      ZUTATEN


      · Außenblätter und Grün von 4 Fenchelknollen


      · 1 Schalotte


      · ½ Glas Weißwein


      · 2 Scheiben altbackenes Brot (1–2 Tage alt)


      · 1 Handvoll geschälte Haselnüsse


      · 100 g Parmesan


      · 50 g Butter


      · 4 EL Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Fenchel gut waschen, wie gewohnt putzen und die Schnittreste (Außenblätter und grünes Kraut) in kleine Stücke schneiden.


      In einer Pfanne die in dünne Ringe geschnittene Schalotte in 2 EL Olivenöl einige Minuten leicht anschwitzen. Fenchel hinzufügen, salzen und pfeffern. Einige Minuten andünsten und dann mit Weißwein ablöschen.


      Für den Crumble Brot, Nüsse, geriebenen Parmesan und die Butter mit den Händen zu Krümeln verarbeiten.


      Vier kleine Ein-Portionen-Schälchen fetten. Mit dem gedünsteten Fenchel füllen und die Brotkrümel darüberstreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C 25 Minuten überbacken. Sofort servieren.
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      FENCHEL-GORGONZOLA-TARTE


      ZUTATEN


      MÜRBETEIG:


      · 200 g Mehl


      · 100 g Butter


      · Salz


      FÜLLUNG:


      · 350 g Außenblätter vom Fenchel


      · Grün von 1 Lauchstange


      · 50 g Butter


      · 100 g Zucker


      · 60 g Gorgonzola


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Für den Mürbeteig das Mehl, die weiche Butter, eine Prise Salz und ein halbes Glas kaltes Wasser zu einem glatten Teig verkneten. In ein sauberes Tuch einschlagen und ca. eine halbe Stunde im Kühlschrank ruhen lassen. Die Außenblätter des Fenchels und das Lauchgrün waschen und in dünne Streifen schneiden.


      In einer ofenfesten Auflaufform, die sowohl für den Backofen als auch für Kochplatten geeignet ist, 25 g Butter zerlassen und den Lauch darin anschwitzen. Den Fenchel hinzufügen, salzen und pfeffern und einige Minuten garen. Gemüse herausnehmen, Zucker in die Form geben und mit ein paar EL Wasser bei mittlerer Hitze so lange köcheln lassen, bis er goldbraun karamellisiert. Die Form von der Heizquelle nehmen und die restliche Butter hinzufügen und schmelzen. Den Fenchel auf dem karamellisierten Zucker anrichten, auch die Gorgonzolastückchen gleichmäßig darauf verteilen. Den Mürbeteig dünn auswellen, über die Fenchel-Lauch-Mischung legen und an der Innenseite einen Rand einfügen. Im Ofen bei 180 °C 30 Minuten überbacken, dann herausnehmen und nach ein paar Minuten auf eine Platte oder einen großen Teller stürzen und servieren.
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      HÜLSENFRÜCHTE


      Schoten von Favabohnen, Erbsen und Bohnen


      SAISON: Frühling-Sommer


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 68%


      ERSPARNIS: [image: 55392.jpg] [image: 55390.jpg] [image: 55388.jpg]


      NÄHRWERT:


      Schoten enthalten sehr viel Cellulose, Pektine und Flavonoide, die die Aufnahme von Zucker verlangsamen. Somit sind sie besonders hilfreich für Menschen, die viele Kohlenhydrate zu sich nehmen, an Diabetes oder Heißhungerattacken leiden. Dank ihrer harntreibenden Eigenschaften und ihrer Fähigkeit, die Zuckeraufnahme zu drosseln, werden Schoten zur Gewichtskontrolle empfohlen.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie kleine, kräftig gefärbte Schoten ohne schadhafte Stellen. Sie sollten knackig und nicht gelblich verfärbt sein.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Die Schoten von Hülsenfrüchten sind sehr schmackhaft, und es wäre schade, sie wegzuwerfen. Ganz frische Erbsenschoten können Sie ganz verzehren, andernfalls im Passiergerät pürieren. Einmal geöffnete Schoten von Favabohnen sollten Sie sofort verzehren, weil sie schnell oxidieren.


      Die Schoten von Wachtelbohnen haben eine lange Kochzeit und werden fein geschnitten oder püriert verwertet.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      PASTA MIT FAVABOHNENSCHOTEN UND SARDELLEN


      ZUTATEN


      · 300 g Schoten von Favabohnen


      · 400 g Pasta (z. B. Gobbetti, Fusilli oder Farfalle)


      · Olivenöl


      · 1 Knoblauchzehe


      · 2 Scheiben altbackenes Brot


      · 6 Sardellen, in Öl eingelegt


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Schoten öffnen, Favabohnen nach Belieben verwerten und die Schoten für dieses Rezept beiseitelegen. In einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser die gründlich gewaschenen Schoten 10 Minuten garen, dann aus dem Wasser nehmen. Die Pasta ins Kochwasser geben.


      Die Schoten in feine Streifen schneiden und nur den Stiel entfernen. In einer großen Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und die Knoblauchzehe darin anschwitzen. Das gewürfelte Brot hinzufügen und anrösten, dann die entgräteten Sardellen dazugeben und mit einer Gabel zerdrücken. Schoten hinzufügen und einige Minuten anbraten. Mit Salz abschmecken. Die Pasta al dente garen und in der Pfanne mit den Schoten schwenken. Auf Tellern anrichten und mit einem Schuss kalt gepresstem Olivenöl sowie dem frisch gemahlenen Pfeffer abrunden.
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      SCHOTEN-KROKETTEN MIT SESAM


      ZUTATEN


      · 300 g Erbsenschoten


      · Grün von 1 Frühlingszwiebel


      · 1 gekochte Kartoffel


      · 100 g Ricotta


      · ½ Tasse geriebener Parmesan


      · 2 Eier


      · 100 g Semmelbrösel


      · 1 Prise geriebene Muskatnuss


      · 3 EL Sesamsamen


      · 2 EL Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Schoten gründlich waschen und 15 Minuten dämpfen. Das Frühlingszwiebelgrün hacken und in etwas Olivenöl andünsten. Schoten dazugeben, salzen, pfeffern und einige Minuten anbraten. Die Mischung im Passiergerät oder im Entsafter cremig pürieren. Kartoffel, Ricotta, Parmesan, Eier, Semmelbrösel sowie eine Prise geriebene Muskatnuss hinzufügen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zutaten gut vermengen und mindestens 15 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Aus je 2 EL Masse Kroketten formen. In Sesam wälzen und auf ein gefettetes Backblech setzen. Bei 180 °C in den Ofen schieben und 20 Minuten backen. Lauwarm servieren.


      FRÜHLINGSSALAT MIT FAVABOHNENSCHOTEN


      ZUTATEN


      · Schoten von 1 kg Favabohnen


      · 1 frische Frühlingszwiebel


      · 2 EL Sesamsamen


      · 2 EL Sonnenblumenkerne


      · 2 EL Olivenöl


      · 1 EL Sojasauce


      · frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Schoten gründlich waschen und in kochendem Wasser ca. 10 Minuten garen. Die Stiele abschneiden und gegebenenfalls die Fäden abziehen. Schoten in Rauten, die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden. In einem Wok Sesam- und Sonnenblumenkerne anrösten. Dann herausnehmen und beiseitestellen. 2 EL Olivenöl im Wok erhitzen. Schoten und Zwiebelringe darin andünsten, geröstete Kerne, Sojasauce und etwas frisch gemahlenen Pfeffer hinzufügen. Einige Minuten garen, vom Herd nehmen und den Salat lauwarm servieren. Soll der Salat üppiger ausfallen, kann man noch mehr frisches Gemüse, Sprossen oder Ziegenkäse dazugeben, der sehr gut zu Schoten passt.
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      KAROTTEN


      Äußere Schalen und Blattgrün


      SAISON: Sommer/Herbst


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 25%


      ERSPARNIS: [image: 55355.jpg] [image: 55353.jpg] [image: 55351.jpg]


      NÄHRWERT:


      Karotten sind reich an Antioxidantien. Vor allem die äußere Schale hat entgiftende und heilende Eigenschaften.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie Karotten mit unbeschädigten, unverwelkten Blättern. Karotten müssen richtig fest sein und eine intensive, gleichmäßige Farbe ohne grüne Flecken oder dunkle Stellen aufweisen.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Karotten mit Blattgrün werden heutzutage seltener angeboten, aber auf dem Wochenmarkt wird man sicher fündig. Beim Einkauf nicht entfernen lassen, denn das Blattgrün ist eine vielseitige Zutat, die diverse Gerichte von der Suppe bis zum Salat bereichern kann. Die Blätter schmecken sowohl roh als auch gekocht sehr gut. Rohe Karottenblätter lassen sich mit einem guten Olivenöl und Gewürzen wie Chili oder Pfeffer lecker zubereiten.


      Außer dem Blattgrün entfernt man normalerweise auch die beiden Enden und die Schale der Karotte. Bei Bio-Karotten kann man auch diese Teile aufbewahren und zum Kochen verwenden. Zum Beispiel bei der Zubereitung von Saucen, Brühen und Pürees, die als Beilage zu Alltagsgerichten gereicht werden.
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      KAROTTEN-ZWIEBEL-TAPENADE


      ZUTATEN


      · Schnittreste von 1 kg Karotten (äußere Schale und Enden)


      · 1 Zwiebel


      · 2 EL Rohrohrzucker


      · 1 kleines Stück frischer Ingwer


      · ½ TL Kurkuma


      · 1 Prise gemahlener Koriander


      · 1 Prise Chilipulver


      · 3 EL Olivenöl


      · 1 TL Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Karotten gründlich waschen, schälen und die Enden abschneiden. In einem Topf die gehackte Zwiebel in je 1 EL Olivenöl und Wasser andünsten. Karottenschnittreste, Zucker, Salz und den geschälten, geriebenen Ingwer hinzufügen, alles 15 Minuten anbraten und abkühlen lassen. Mit einem Schuss Olivenöl pürieren und zu einer sämigen Masse aufschlagen. Mit Kurkuma, Koriander und Chilipulver würzen. Die Tapenade zu Toastbrot reichen. Sie eignet sich hervorragend als Vorspeise. Man kann auch größere Mengen an Tapenade zubereiten und aufbewahren. Hierfür die Tapenade in sterilisierte Gefäße füllen, mindestens 30 Minuten abkochen, luftdicht verschließen und bei Kellertemperatur lagern.
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      KAROTTEN-TÖRTCHEN


      ZUTATEN


      · 300 g altbackenes Brot


      · 1 Zwiebel


      · 2 Gläser Karottentrester aus dem Entsafter


      · 2 gekochte Kartoffeln


      · 2 Eier


      · geriebener Parmesan


      · Muskatnuss


      · 6–7 dünne Grissini


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Brot mit den Fingern zerpflücken und in einer Schüssel mit etwas Wasser einweichen. Anschließend mit den Händen ausdrücken und damit den Boden der gefetteten Förmchen gleichmäßig auslegen. Zusätzlich einen Rand für die Füllung hochziehen. Die gehackte Zwiebel bei niedriger Hitze in 1 EL Olivenöl goldbraun dünsten. Den Karottentrester aus dem Entsafter dazugeben und ca. 5 Minuten garen lassen. Salzen, pfeffern und abkühlen lassen. Die abgekühlte Masse, die gekochten, geschälten und zerdrückten Kartoffeln, die Eier, einige EL geriebenen Parmesan und die geriebene Muskatnuss miteinander vermischen und auf die Förmchen verteilen. Die Törtchen abschließend mit ein paar Grissini im klassischen Gittermuster verzieren (man kann auch altbackene nehmen). Die Törtchen 30 Minuten im auf 180 °C vorgeheizten Ofen backen. Nach dem Abkühlen aus der Form nehmen und servieren.


      PASTA MIT KAROTTENGRÜN UND KNURRHAHN


      ZUTATEN


      · Grün von 1 Bund Karotten


      · 1 Knurrhahn, ca. 300 g (alternativ auch Meerbarbe oder Sardellen)


      · 360 g Pasta (z. B. Orecchiette, Fusilli oder Penne rigate)


      · Chilipulver nach Belieben


      · 2 Knoblauchzehen


      · ½ Glas Weißwein


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · Olivenöl


      · Salz


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Karottengrün schmeckt sehr frisch und aromatisch und passt sehr gut zu Fisch. Sollte Knurrhahn nicht verfügbar sein, gelingt dieses Gericht auch mit Sardellen oder Meerbarben.


      Karottengrün gründlich waschen und fein schneiden. Den Knurrhahn filetieren, Gräten und Kopf für eine Fischsuppe oder Fischbrühe aufheben oder einfrieren, wenn sie nicht sofort verarbeitet werden können. Es ist allerdings ratsam, die Fischsuppe sofort zuzubereiten und dann einzufrieren. So kann man sie nach Belieben verwenden.


      Fischfilets würfeln. In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Pasta darin al dente garen. Inzwischen in einer Pfanne 2 EL Olivenöl mit dem Chilipulver und den ganzen, mit einem Messerrücken zerquetschten Knoblauchzehen erhitzen. Das Karottengrün hinzufügen und darin schwenken, bis es gebräunt ist. Den Fisch dazugeben und einige Minuten anbraten. Salzen, pfeffern und mit Wein ablöschen. Die Pasta abgießen und in der Pfanne mit dem Knurrhahn und dem Karottengrün schwenken. Auf Tellern anrichten und mit einem Schuss Olivenöl und Zitronenzesten servieren.

    

  


  
    
      


      KARTOFFELN


      Schalen


      SAISON: jede Jahreszeit


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 14%


      ERSPARNIS: [image: 55330.jpg] [image: 55328.jpg] [image: 55326.jpg]


      NÄHRWERT:


      Kartoffelschalen besitzen um das Hundertfache mehr gesunde Nährstoffe als ihr Fruchtfleisch. Auch wenn bei Kartoffeln weniger Schnittreste anfallen als bei anderem Gemüse, sollten Sie die Schalen nicht wegwerfen, sondern für andere Gerichte aufheben. Man braucht wirklich wenig, um ihnen Geschmack und Aroma zu verleihen, ein Tropfen Aceto balsamico kann bereits ausreichen.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Wählen Sie ungekeimte, feste Kartoffeln, deren Schalen keine grünen Stellen aufweisen. Am geeignetsten sind unbehandelte Kartoffeln, am besten aus biologischem oder biodynamischem Anbau.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Kartoffeln vor der Verwendung mindestens eine halbe Stunde in kaltes Wasser legen, dann schälen und die Schalen zurück ins Wasser legen, bis sie gebraucht werden. Man sollte sie aber möglichst bald verarbeiten, weil sie bei Raumtemperatur schnell oxidieren. Kartoffelschalen lassen sich unterschiedlich zubereiten: In der Pfanne gebraten, im Ofen überbacken, glasiert oder gedörrt.
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      KARTOFFELSCHALEN-CHIPS MIT PIKANTEM ZIEGENKÄSE-DIP


      ZUTATEN


      · 200 g Kartoffelschalen


      · 1 Eiweiß


      · 200 g Ziegenfrischkäse


      · Schnittlauch


      · 1 TL Kurkuma


      · 1 Prise Chilipulver


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Kartoffeln waschen und schälen. Die Schalen 5 Minuten dämpfen oder in kochendem Wasser blanchieren. Abseihen, trocken tupfen und auf Backpapier so ausbreiten, dass sich die Ränder ein wenig überlappen. Mit dem Nudelholz flach rollen und mit dem leicht aufgeschlagenen Eiweiß bepinseln. Chips mit viel Abstand voneinander bei 150 °C 20 Minuten im Ofen backen. Den Ziegenfrischkäse in einer Schüssel mit dem Schnittlauch, dem Kurkuma und dem Chilipulver vermengen. Nach und nach ca. 3 EL Olivenöl unterrühren. Den ZiegenkäseDip zu den gesalzenen und gepfefferten Chips reichen.
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      PAKORAS AUS KARTOFFELSCHALEN


      ZUTATEN


      · 100 g Kichererbsenmehl


      · ½ TL Kreuzkümmel


      · ½ TL Curry


      · 1 Prise Chilipulver


      · ½ TL Backpulver


      · Schalen von 1 kg Kartoffeln


      · 1 große Zwiebel


      · Olivenöl


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Kichererbsenmehl mit 150 ml Wasser, den Gewürzen, dem Backpulver und 1 gehäuften TL Salz verrühren. 30 Minuten zugedeckt ruhen lassen. Inzwischen die Kartoffeln gründlich waschen, schälen und nach Belieben verarbeiten. Die Schalen in lange, dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen (Schalen für eine Brühe oder einen Brühwürfel aufheben) und hacken. Kartoffelschalen und gehackte Zwiebel unter die Mehlmischung rühren. In einem hohen, schmalen Topf reichlich Olivenöl erhitzen und die Mischung esslöffelweise hineingeben. Ausbacken und gut abtropfen lassen. Die Pakoras warm als Vorspeise und nach Belieben mit einem der süßsauren Kompotte oder Chutneys aus dem Kapitel »Grüne Geschenke« servieren.


      KARAMELLISIERTE KARTOFFELSCHALEN AN BALSAMICO


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg Kartoffeln


      · 2 Scheiben 2–3 Tage altes Brot


      · 1 EL Rohrohrzucker


      · 1 Knoblauchzehe


      · Aceto balsamico


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Kartoffeln gut waschen und schälen. Nach Belieben verwenden und die Schalen bis zur Zubereitung in kaltem Wasser aufbewahren. Brot in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen. Brot darin goldbraun und knusprig anrösten, herausnehmen und beiseitestellen. In dieselbe Pfanne 1 weiteren EL Olivenöl geben, Zucker und Knoblauch hinzufügen und die Kartoffelschalen darin dünsten. Salzen, pfeffern und so lange rösten, bis sie goldbraun und knusprig sind.


      Etwas Balsamico darüberträufeln und noch einige Minuten weiterrösten. Die Brotwürfel untermengen, auf Tellern anrichten und auftragen. Ideal als Beilage.

    

  


  
    
      


      KOHL, BLUMENKOHL, WIRSING, BROKKOLI & CO.


      Stängel, Strunk und Blätter


      SAISON: Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      Wirsing 37%, Brokkoli 51%, Blumenkohl 68%, die anderen Kohlsorten um die 20%.


      ERSPARNIS: [image: 55304.jpg] [image: 55302.jpg] [image: 55300.jpg]


      NÄHRWERT:


      Kohl ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen und schützt so unseren Organismus vor Krankheiten.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Frischen Kohl erkennt man an seiner festen Konsistenz. Er sollte außerdem noch alle Blätter haben und glänzen. Man kann versuchen, Kohl zu Hause im Garten zu ziehen, dies gelingt bereits auf einer kleinen Fläche.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Kohlblätter und -stängel sehen nicht so schön aus wie die Köpfe, stehen den edlen Teilen hinsichtlich Geschmack und Nährwert jedoch in nichts nach. Schnittreste von Kohl lassen sich roh, püriert oder gewürfelt verarbeiten: Sie können sie kurz dämpfen und anschließend für die verschiedensten Gerichte verwenden.


      Die Strünke können Sie für ein Carpaccio fein hobeln oder mit dem geeigneten Küchenwerkzeug in Stifte schneiden. Die Stängel, vor allem die nicht mehr ganz frischen, schälen Sie am besten mit einem Sparschäler.
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      BROKKOLIMOUSSE MIT MOZZARELLA UND MANDELN


      ZUTATEN


      · 300 g Brokkolistängel und -blätter


      · 1–2 Scheiben Brot vom Vortag


      · 1 Handvoll Mandelblättchen


      · ca. 150 g Mozzarella (oder Burrata, falls vorhanden)


      · Chilipulver


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Brokkolistängel und -blätter waschen, würfeln und ca. 5 Minuten über einem Topf mit sprudelndem Inhalt dämpfen. Das Brot zerkleinern und mit den Mandelblättchen mischen. Diese Mischung in einer Pfanne mit etwas Olivenöl anrösten, salzen und pfeffern. Stängel und Blätter glatt pürieren und unter Zugabe von etwas Olivenöl sämig aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Mozzarella würfeln oder mit den Fingern zerrupfen. Nun zuerst die Brokkolimousse und dann den Mozzarella in vier kleine Gläser füllen und die Brot-Mandel-Brösel darüberstreuen. Zum Schluss mit etwas Olivenöl und einer Prise Chilipulver abrunden.

    

  


  
    
      


      [image: crema%20di%20patate%20ecocucina.eps]

    

  


  
    
      


      FRÜHLINGSROLLEN MIT KOHLFÜLLUNG


      ZUTATEN


      · 2 Tassen Mehl (für 8 Frühlingsrollen)


      · Grün von 1 Frühlingszwiebel


      · 250 g Kohl-Schnittreste (Blätter und Stängel von Blumenkohl und Brokkoli, äußere Schicht/Blätter vom Kohl)


      · Schnittreste von 1 Karotte


      · 1 kleine Chilischote


      · 1 EL Rohrohrzucker


      · 1 EL Sojasauce


      · 1 EL Reisessig


      · Olivenöl


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Mehl und 1 EL Salz in eine Schüssel geben und nach und nach ein volles Glas Wasser unterrühren, bis ein flüssiger Teig entsteht. Mindestens 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Für die Füllung das Gemüse gründlich waschen, das Frühlingszwiebelgrün in dünne Röllchen und die Schnittreste von Kohl und Karotte in unregelmäßige Streifen schneiden. In einer Pfanne mit 2 EL Olivenöl die gehackte Chilischote, den Zucker und die Frühlingszwiebel bei niedriger Hitze einige Minuten anschwitzen. Den Kohl und die Möhre dazugeben. Mit Sojasauce und Reisessig ablöschen und den Herd ausschalten.


      Eine beschichtete Pfanne gut erhitzen, eine Kelle Teigmasse hineingießen und erst von einer Seite, dann von der anderen Seite gar werden lassen. Die Crêpe beiseitestellen und mit der nächsten weitermachen, bis der Teig aufgebraucht ist.


      In die Mitte der fertigen Crêpes je etwas Füllung geben. Die Ränder nach innen klappen, aufrollen und auf ein leicht geöltes Backblech legen. Mit einer Mischung aus je 2 EL Wasser und Olivenöl bepinseln und bei 180 °C 15 Minuten im Ofen backen. Darauf achten, dass die Frühlingsrollen auf allen Seiten schön goldbraun sind. Falls nötig, nach der halben Backzeit wenden. Mit einer pikanten, süßsauren Sauce oder mit Sojasauce servieren.
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      BLUMENKOHLCREME MIT GLASIERTEN ZWIEBELN


      ZUTATEN


      · 1 l Gemüsebrühe


      · 2 rote Zwiebeln


      · 2 EL Aceto balsamico


      · 1 EL Rohrohrzucker


      · Blätter und Strunk von 1 Blumenkohl


      · 1 Kartoffel


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Gemüsebrühe aufkochen. Zwiebeln waschen und schälen, die äußeren Schalen in die Brühe geben, das verleiht ihr mehr Aroma. Zwei weitere Schalenschichten entfernen und hacken. Die restliche Zwiebel vierteln und in eine Schüssel legen. 3 EL Olivenöl, Balsamico, Zucker, Salz und Pfeffer hinzufügen; mindestens 30 Minuten marinieren (ideal sind ca. 2 Stunden). Inzwischen die gehackte Zwiebel mit einem Schuss Olivenöl in einem Schnellkochtopf bei niedriger Temperatur anschwitzen. Blumenkohlblätter und -strunk sowie die Kartoffel waschen, würfeln und zur Zwiebel geben. Die Zwiebelschalen aus der Brühe nehmen, Brühe in den Schnellkochtopf gießen. Bei verschlossenem Deckel nach dem Zischton noch 15 Minuten garen. Den Dampf entweichen lassen und den Deckel abnehmen. Mit einem Stabmixer das Gemüse direkt im Topf pürieren und bei geringer Hitze einkochen lassen. Inzwischen Zwiebeln und Marinade in einen kleinen Topf geben und köcheln lassen, bis aus der Marinade ein karamellisierter Sirup geworden ist. Blumenkohlcreme auf den Tellern anrichten und die glasierten Zwiebeln darübergeben.


      Für dieses Rezept kann man auch die Schnittreste anderer Kohlsorten oder Spargelstängel, die Außenblätter von Artischocken und all das verwenden, was die Saison zu bieten hat.


      GRATINIERTE CANNELLONI MIT KOHLCREME


      ZUTATEN


      · 200 g Kohl-Schnittreste (Blätter, Stängel und Strunk von Brokkoli, Blumenkohl, Wirsing, Weiß- bzw. Rotkohl oder Rosenkohl)


      · 60 g Butter


      · Grün von 1 Lauchstange


      · 40 g Mehl


      · 400 ml Milch


      · 360 g Cannelloni


      · ½ Tasse geriebener Parmesan


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Schnittreste gut waschen, in Würfel schneiden und in einem Topf mit kochendem Salzwasser einige Minuten blanchieren. Das Kohlgemüse herausnehmen, das Kochwasser für die Pasta aufheben. In einer Pfanne 20 g Butter zerlassen und darin bei niedriger Temperatur das gewaschene, in dünne Streifen geschnittene Lauchgrün anschwitzen. Den Kohl hinzufügen und einige Minuten garen, dann alles pürieren, salzen und pfeffern. Für die Béchamelsauce in einem kleinen Topf die restliche Butter zerlassen. Das Mehl unterrühren und einige Minuten anschwitzen. Unter Rühren nach und nach die Milch hinzugeben. Salzen, pfeffern und ca. 10 Minuten köcheln lassen (Tipp: Aus Reis-, Soja-, Hafer- oder Mandelmilch und pflanzlicher Butter kann man auch eine nachhaltigere Béchamelsauce zubereiten). Die Kohlcreme anschließend mit der Béchamelsauce vermischen.


      Die Cannelloni al dente kochen und anschließend senkrecht in eine gefettete, feuerfeste Form setzen. Die Kohlcreme in eine Spritztüte füllen und die Cannelloni damit füllen. Mit dem geriebenen Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 15 Minuten überbacken.

    

  


  
    
      


      KÜRBIS


      Schalen, Kerne und Innenfasern


      SAISON: Herbst


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE:


      ca. 52%


      ERSPARNIS: [image: 55269.jpg] [image: 55267.jpg] [image: 55265.jpg]


      NÄHRWERT:


      Das im Kürbis enthaltene Betacarotin wirkt entzündungshemmend und ist gut für den Kreislauf. Außerdem tragen seine antioxidativen Wirkstoffe zu einer langsameren Zellalterung bei.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Der Kürbis sollte beim Einkauf eine unversehrte, kompakte Schale haben, das Fruchtfleisch muss sehr hart sein.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Alle Bestandteile des Kürbisses lassen sich verwerten. Sogar die Schale, die so zäh aussieht, wird weich und cremig, wenn man sie in Wasser kocht. Die geschmackvollsten Schalen sind die von hellen gelben oder orangefarbenen Sorten, wie zum Beispiel dem Birnenkürbis (Butternut).


      Die Innenfasern kann man im Backofen grillen und als Chips essen, die Kerne im Backofen rösten und dann schälen.
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      PAPPARDELLE AUS KÜRBISSCHALEN MIT WALNUSSPESTO


      ZUTATEN


      · 200 g Kürbisschalen


      · 350 g feines Dinkelmehl


      · 100 g Walnusskerne


      · 150 g reifer Pecorino, gehobelt


      · geriebene Muskatnuss


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Kürbisschalen gut waschen, damit sämtliche Reste von Sand und Erde entfernt werden. Im Schnellkochtopf 10 Minuten garen. Dann die Schalen aus dem Topf nehmen und mit der Gemüsepresse zu Mus verarbeiten. Mit dem Mehl und einer Prise Salz zu einem glatten, homogenen Teig verarbeiten. Den Teig mit dem Nudelholz dünn ausrollen. Mit etwas Mehl bestäuben, aufrollen und in 1 cm breite Bandnudeln schneiden. Auf eine bemehlte Fläche legen. Dann reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Walnusskerne und Käse zerkleinern, Olivenöl hinzufügen und die Masse cremig rühren. Mit einer Prise geriebener Muskatnuss würzen. Die Pappardelle al dente garen, im Walnusspesto schwenken und sofort servieren.


      Bandnudeln kann man auch im Voraus zubereiten und einige Monate lang aufbewahren, wenn man sie über Nacht an der Luft trocknen lässt und sie dann in einem Behälter kühl und trocken lagert.

    

  


  
    
      


      [image: pappardelle%20di%20zucca%20ecocucina.eps]

    

  


  
    
      


      KÜRBISCHIPS MIT KICHERERBSEN-HUMMUS


      ZUTATEN


      · Schalen und Kerne von 1 Kürbis (vorzugsweise glatte, gelbe Kürbissorten)


      · Olivenöl


      · 1 TL Kurkuma


      · 240 g gekochte Kichererbsen


      · Saft von 1 Zitrone


      · 1 Knoblauchzehe, gehackt


      · 1 TL Kreuzkümmel, gemahlen


      · Salz und Pfeffer


      · etwas Sesamsamen zum Garnieren


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Kürbis gut waschen und schälen. Kerne im Backofen bei 150 °C 30 Minuten rösten, schälen und beiseitestellen. Die Schale in Stücke schneiden und auf ein Backblech legen. Mit Olivenöl, Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen und 20 Minuten bei 180 °C im Ofen backen. Inzwischen den Hummus vorbereiten: Kürbiskerne rösten und im Mixer zerkleinern (einige zum Garnieren beiseitelegen). Nach und nach 2 EL Olivenöl dazugeben. Kichererbsen, Zitronensaft, den gehackten Knoblauch sowie den Kreuzkümmel hinzufügen und alles pürieren. Den Hummus mit Salz abschmecken, in kleine Schälchen verteilen und mit ein paar Kürbiskernen und eventuell etwas Sesamsamen garnieren. Die im Backofen gerösteten Kürbisschalen mit dem Hummus als Dip servieren.
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      MUFFINS AUS KÜRBISSCHALEN


      ZUTATEN


      · 250 g weiche, gelbe Kürbisschalen


      · 1 Ei


      · 200 g Mehl


      · 100 g Honig


      · 150 g weiche Butter


      · 80 g Rohrohrzucker


      · Schale von ½ unbehandelten Zitrone


      · 1 Päckchen Backpulver


      · 1 Prise Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Kürbissschalen gut waschen und im Schnellkochtopf mit etwas Wasser 15 Minuten garen (30 Minuten im normalen Topf). Wenn sie gar sind, abseihen und mit einer Gabel oder einer Gemüsepresse zu Mus verarbeiten. Mit einem Schneebesen die restlichen Zutaten unterrühren und die homogene Masse in gefettete Muffinformen füllen. Im auf 180 °C vorgeheizten Ofen 35 Minuten backen.

    

  


  
    
      


      LAUCH UND FRÜHLINGSZWIEBELN


      Blattgrün und Wurzeln


      SAISON: Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE:


      ca. 60%


      ERSPARNIS: [image: 55234.jpg] [image: 55232.jpg] [image: 55230.jpg]


      NÄHRWERT:


      Frühlingszwiebeln besitzen anregende, harntreibende sowie antiseptische Eigenschaften und werden zur Behandlung von Anämie und Arthritis eingesetzt. Sie senken den Cholesterinspiegel und stärken das Immunsystem.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Achten Sie darauf, dass das Blattgrün knackig und dunkelgrün ist und keine gelben oder welken Stellen aufweist.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Das Grün von Lauch und Frühlingszwiebeln wird ähnlich wie die weißen Bestandteile verwertet. Es ist allerdings nicht so zart und schmeckt weniger delikat. Im Vergleich zu anderen Schnittresten ist es jedoch äußerst vielseitig einsetzbar. Die Wurzeln verdienen besondere Aufmerksamkeit: Wenn sie lang und frisch sind, kann man sie wie Spaghetti in Wasser kochen, damit sie leichter verdaulich werden. Man sollte es mit den Portionen jedoch nicht übertreiben.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      LAUCH-KARTOFFEL-SAMOSAS


      ZUTATEN


      FÜR DEN TEIG:


      · 385 g Vollkornmehl


      · 1 TL Salz


      · 125 ml Olivenöl


      FÜR DIE FÜLLUNG:


      · 2 Kartoffeln


      · Grün von 2 Lauchstangen


      · 1 EL frischer Ingwer


      · 2 kleine, frische Chilischoten


      · 1 TL Koriander


      · 1 TL Curry


      · Saft von ½ Zitrone


      · 1 EL Gerstenmalz (im Reformhaus erhältlich)


      · Olivenöl


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für den Teig das Mehl, 1 TL Salz und das Olivenöl in einer Schüssel mit dem Wasser zu einer glatten, festen Kugel verkneten und 45 Minuten zugedeckt ruhen lassen. Die Kartoffeln weich kochen, auf Zimmertemperatur abkühlen lassen und klein würfeln. In einer Kasserolle die Kartoffeln und den in feine Ringe geschnittenen Lauch in 2 EL Olivenöl 3 Minuten anbraten. Den geriebenen Ingwer, die gehackten Chilischoten, den Koriander, 3 TL Wasser, Curry und Zitronensaft hinzufügen und so lange sieden lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Abkühlen lassen. Den Teig mit einem Nudelholz hauchdünn auswellen und in ca. 5 cm breite Streifen schneiden. Einen EL Füllung ans äußere Ende jedes Streifens setzen und eine Ecke so falten, dass darüber ein Dreieck entsteht. Mindestens noch dreimal diagonal zu einem dreieckigen Tütchen falten.


      Enden und Ränder anfeuchten und fest zusammendrücken. Das Gerstenmalz in einem Glas in 2 EL Wasser auflösen. Die Samosas auf ein gefettetes Backblech setzen, mit dem aufgelösten Gerstenmalz bepinseln und bei 180 °C 30 Minuten goldbraun und knusprig backen. Einfach so genießen oder mit einer Salsa aus Naturjoghurt, frischer Minze und Knoblauch servieren.


      SOUFFLÉ VON GRÜNEN LAUCHSPITZEN


      ZUTATEN


      · Grün von 2 Lauchstangen


      · Butter


      · 200 ml Gemüsebrühe


      · 50 g Mehl


      · 300 ml Milch


      · 1 Msp. geriebene Muskatnuss


      · weißer Pfeffer


      · 50 g geriebener Parmesan


      · 3 Eigelb


      · 5 Eiweiß


      · Salz


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Das Lauchgrün gründlich waschen und fein schneiden. In einem Topf 1 EL Butter zerlassen und den Lauch andünsten. Die Gemüsebrühe dazugeben und bei niedriger Temperatur köcheln lassen, bis die Brühe verdampft ist. Lauch beiseitestellen und im selben Topf 50 g Butter zerlassen. Das Mehl darin einige Minuten anschwitzen. Milch, Salz, Pfeffer und Muskatnuss hinzufügen, aufkochen und bei niedriger Temperatur unter Rühren 5 Minuten erhitzen. Topf vom Herd nehmen, den Inhalt etwas abkühlen lassen, hin und wieder umrühren. Den Lauch, die Hälfte des geriebenen Parmesans und die Eigelbe dazugeben. Eiweiße steif schlagen und vorsichtig unter die Mischung heben. Mehrere Auflaufförmchen (oder eine große) fetten und mit Mehl bestäuben, zu drei Vierteln mit der Masse füllen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Wer einen Flambierbrenner hat, kann das Soufflé goldbraun gratinieren, bevor es in den Ofen geschoben wird. Alternativ die Förmchen vor dem Garen ein paar Minuten unter den Grill stellen. Durch das Gratinieren bleiben die Soufflés schön luftig und fallen beim Herausnehmen nicht zusammen. Im auf 180 °C vorgeheizten Ofen 25–30 Minuten überbacken (oder 40 Minuten bei einer großen Form). Den Backofen in dieser Zeit nicht öffnen. Sofort servieren.


      Ein perfektes Soufflé ist eine der größten kulinarischen Herausforderungen. Herausforderungen sind gut, aber nehmen Sie es mit Gelassenheit, wenn das Ergebnis, vor allem am Anfang, nicht perfekt ist. Das Aussehen beeinträchtigt den hervorragenden Geschmack nicht.


      SÜPPCHEN MIT EIERSTICH UND ZWIEBELGRÜN


      ZUTATEN


      · Grün von 3 Frühlingszwiebeln


      · 1 l Gemüsebrühe


      · 4 Eier


      · 2 EL geriebener Parmesan


      · Muskatnuss


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Frühlingszwiebeln gut waschen, Knollen für andere Zwecke beiseitelegen und für dieses Rezept das Grün fein schneiden. Das Gemüse in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl anschwitzen. Salzen, pfeffern und einige Minuten weiterdünsten, dann abkühlen lassen. Für einen feineren Geschmack kann man das Zwiebelgrün auch mit heißer Brühe übergießen, bevor man es in der Pfanne dünstet. Die Eier in einer Schüssel aufschlagen, mit je einer Prise Salz, Muskatnuss und Pfeffer würzen und mit dem Schneebesen aufschlagen. Zwiebelgrün und Parmesan hinzufügen und vermischen. Je eine große Kelle der Eimasse in eine gefettete, heiße Pfanne geben und von beiden Seiten stocken lassen. Die fertigen Eierkuchen aufrollen und in ca. 1 Zentimeter breite Streifen schneiden. Die Brühe erhitzen und in tiefen Tellern mit dem Eierstich anrichten. Nach Belieben mit frisch gemahlenem Pfeffer und Käse abrunden und servieren.
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      LAUCHKNÖDEL MIT ROSINEN


      ZUTATEN


      · 300 g altbackenes Brot


      · ½ Tasse Milch


      · 1 Handvoll Rosinen


      · ½ Glas Weißwein


      · Grün von 2 Lauchstangen


      · Butter


      · 1 Ei


      · 3 EL Mehl


      · Muskatnuss


      · Salz und Pfeffer


      · 1 l Gemüsebrühe


      · geriebener Parmesan und Rosinen zum Servieren


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Das Brot grob schneiden und in der Milch einweichen. Die Rosinen in Weißwein einlegen. Das Lauchgrün gut waschen, fein schneiden und in einer Pfanne bei niedriger Temperatur mit 2 EL Butter andünsten. Die Rosinen hinzufügen und mit dem Wein ablöschen. Herd ausschalten. Das Brot ausdrücken und mit dem Messer hacken. In einer Schüssel Brot, Lauch, Ei, Mehl, geriebene Muskatnuss, Salz und Pfeffer mit den Händen zu runden Bällchen von ca. 8 cm Durchmesser formen. Die Brühe aufkochen und die Knödel bei niedriger Temperatur ca. 15 Minuten darin ziehen lassen. Die Knödel aus dem Wasser heben und mit zerlassener Butter, etwas Parmesan und Rosinen servieren. Die geschmackvolle Kochbrühe für andere Gerichte aufheben.


      LAUCHRISOTTO MIT ZIEGENKÄSE


      ZUTATEN


      · Grün von 2 Lauchstangen


      · 1 l Gemüsebrühe


      · 1 EL Butter


      · 320 g Reis


      · 1 Glas trockener Weißwein


      · 50 g frischer Ziegenkäse


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone, in Zesten


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Lauchgrün in Ringe schneiden und sämtliche Reste von Sand und Erde gut auswaschen. Die Brühe aufkochen. In einem Topf 1 EL Butter bei niedriger Temperatur zerlassen und den Reis darin anschwitzen. Nach einigen Minuten den Lauch hinzufügen und mit Weißwein ablöschen. Unter Rühren nach und nach die Brühe dazugeben. Sobald der Reis gar ist (nach ca. 15 Minuten, variiert je nach Reissorte), den Ziegenkäse unterrühren. Den Reis auf Tellern anrichten und mit den Zitronenzesten sowie frisch gemahlenem Pfeffer garnieren.
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      RADIESCHEN


      Blattgrün


      SAISON: Frühling–Sommer


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE:


      ca. 26%


      ERSPARNIS: [image: 55196.jpg] [image: 55194.jpg] [image: 55192.jpg]


      NÄHRWERT:


      Sowohl Radieschen als auch ihr Blattgrün wirken entgiftend sowie harntreibend und können auch bei Leberbeschwerden und Husten helfen.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie kleine Radieschen mit grünen, festen Blättern.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Von Radieschen kann man alles verwerten. Besonders das Grün verleiht Suppen ein hervorragendes Aroma. In der französischen Küche wird es oft verwendet, in Deutschland isst man meist nur die Wurzel.
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      FALAFEL MIT RADIESCHENGRÜN UND JOGHURT-DIP


      ZUTATEN


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln oder 1 Lauchstange


      · 1 Knoblauchzehe


      · 1 Bund frisches Radieschengrün


      · 240g gekochte Kichererbsen


      · ½ TL Kreuzkümmel


      · 1 TL gemahlener Koriander


      · 100 g Mehl


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      · Pita-Fladenbrot als Beilage


      FÜR DEN JOGHURT-DIP:


      · 200 g Joghurt


      · 1 Knoblauchzehe


      · Schnittlauch


      · ½ TL Kreuzkümmel


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das gesäuberte Frühlingszwiebelgrün sowie die Knoblauchzehe hacken. In einer Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen und beides bei niedriger Temperatur anschwitzen. Das gewaschene Radieschengrün hinzufügen und einige Minuten anbraten. Dann Kichererbsen, Kreuzkümmel, Koriander, Salz und Pfeffer dazugeben. Einige Minuten köcheln lassen. Masse auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen, dann pürieren, die Hälfte des Mehls hinzufügen und ca. 30 Minuten kühl stellen. Anschließend mithilfe von zwei Teelöffeln kleine Bällchen formen, im restlichen Mehl wälzen und auf ein gefettetes Backblech setzen. Mit einem Schuss Olivenöl würzen und bei 180 °C 30 Minuten im Backofen garen. Inzwischen für den Dip den Joghurt in einer Schüssel mit der ausgepressten Knoblauchzehe, dem gehackten Schnittlauch, Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer und einem Schuss Olivenöl vermengen. Die Falafel aus dem Backofen nehmen und mit dem Joghurt-Dip und nach Belieben mit Pita-Brot servieren.


      KARTOFFELSALAT MIT GRÜNEM RADIESCHENPESTO


      ZUTATEN


      · ca. 600 g Kartoffeln


      · 1 Bund frisches Radieschengrün


      · 1 Knoblauchzehe


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die ungeschälten Kartoffeln am Vortag oder mindestens ein paar Stunden vor der Verwendung kochen, damit sie abkühlen können. Idealerweise dämpft man sie mit einem Schnellkochtopf in einem Körbchen, um die Vorteile des Dampfgarens mit denen des Schnellkochtopfs (weniger Wasser- und Energieverbrauch) zu kombinieren. Die Kartoffeln erst kurz vor dem Servieren des Kartoffelsalats schälen und schneiden.


      Das gewaschene, trocken getupfte Radieschengrün mit einem Gemüsehobel zerkleinern. In einer Schüssel mit der in dünne Scheibchen geschnittenen Knoblauchzehe, dem Olivenöl und dem Salz und Pfeffer pürieren. Das Pesto vorsichtig unter die Kartoffeln rühren. Mithilfe einer kleinen Form den Salat auf den Serviertellern anrichten und abschließend mit etwas Radieschengrün garnieren.


      CREMESUPPE VOM RADIESCHENGRÜN


      ZUTATEN


      · 1 Kartoffel


      · 1 Bund frisches Radieschengrün


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln


      · 750 ml Gemüsebrühe


      · 125 g Naturjoghurt (mind. 3,5% Fettanteil)


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      · Sprossen zum Garnieren (z. B. Mungobohnensprossen)


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Kartoffel und das Radieschen- und Frühlingszwiebelgrün waschen. Frühlingszwiebelgrün in Ringe schneiden und die Kartoffel mit der Schale würfeln. In einem Schnellkochtopf 2 EL Olivenöl erhitzen und das Frühlingszwiebelgrün bei niedriger Hitze darin schmoren. Radieschengrün und Kartoffelwürfel hinzufügen und vermischen. Die Brühe dazugeben, den Topf verschließen und 15 Minuten garen. Den Inhalt mit einem Stabmixer cremig pürieren. Noch einige Minuten bei geöffnetem Deckel auf dem Herd eindicken lassen, dann auf Suppentassen verteilen. Jeweils 1 EL Joghurt unterheben und mit einem Schuss Olivenöl und dem frisch gemahlenen Pfeffer abrunden. Mit den Sprossen garnieren.
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      SPARGEL


      Holziger Teil der Stängel


      SAISON: Frühling


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 48%


      ERSPARNIS: [image: 55169.jpg] [image: 55167.jpg] [image: 55165.jpg]


      NÄHRWERT:


      Spargelenden haben ähnliche Eigenschaften wie Spargelspitzen: Sie sind reich an Kalium, wirken entgiftend, harntreibend und schützen unseren Organismus.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Frischer Spargel sollte beim Einkauf fest und knackig sein und glänzen.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Die größte Schwierigkeit bei der Verwendung von Spargelenden besteht in der Verarbeitung der langen Faserbündel, aus denen sie bestehen.


      Am besten nehmen Sie sich jede Spargelstange einzeln vor, fassen Sie an den Enden, und brechen Sie sie in zwei Hälften: Die Bruchstelle ist auch die Trennlinie zwischen dem zarten, knackigen und dem faserigen Teil. Den faserigen Teil des Stängels dann in dünne Scheiben schneiden, um die langen Fasern zu zerteilen.


      Rohe Spargelstängel lassen sich leichter schneiden als gekochte. Zur Zubereitung von cremigem Püree können Sie die Stängel auch ganz lassen, dampfgaren und anschließend in einem Passiergerät oder – zeitsparender – im Entsafter pürieren. Es ist jedoch ratsam, sie immer zu dämpfen oder in der Spülmaschine zu kochen. Dazu die Spargelstängel gut in Gläsern oder Vakuumbeuteln verschließen.
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      SPARGELSTÄNGEL UND KÄSE IM BROTKÖRBCHEN


      ZUTATEN


      · Stängel von 1 Bund grüner Spargel


      · Blattgrün von 1 Frühlingszwiebel


      · Gemüsebrühe


      · 8 Scheiben Kastenweißbrot


      · 50 g cremiger Weichkäse (z. B. italienischer Crescenza oder Stracchino)


      · Butter


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Die Spargelenden und das Blattgrün der Frühlingszwiebel waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebel in einer Pfanne in je 1 EL Butter und Olivenöl anbräunen, den Spargel hinzufügen. Salzen, pfeffern und einige Minuten anschwitzen. Ein paar Stängelscheiben zum Garnieren beiseitelegen, dann eine Kelle Brühe angießen und alles bei niedriger Temperatur köcheln lassen, bis die Brühe verdampft ist. Auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen, dann zu einer sämigen Creme pürieren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Brotscheiben auf ein Schneidebrett legen und mit einem Nudelholz flach rollen. Mit einer Mischung aus 1 EL Olivenöl und 1 EL Wasser bepinseln und in gefettete Soufflé-Förmchen setzen.


      Jedes Brotkörbchen auf der einen Seite mit 1 EL Weichkäse, auf der anderen Seite mit 1 EL Spargelcreme füllen, das ergibt einen zweifarbigen Effekt. Die Förmchen 20 Minuten im Ofen bei 180 °C backen.


      Abkühlen lassen und nach Belieben mit den Spargelstückchen garnieren.
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      PILAW MIT CREME AUS SPARGELSTÄNGELN


      ZUTATEN


      · 250 g Spargelstängel


      · 1 Zwiebel


      · 320 g Langkornreis


      · ½ Glas Weißwein


      · Gemüsebrühe


      · geriebener Parmesan


      · Butter


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Dieses Gericht kann man entweder traditionell im Backofen oder energiesparend in der Mikrowelle zubereiten.


      Die faserigen Spargelstängel gründlich waschen und in hauchdünne Scheibchen schneiden. Zusammen mit der gehackten Zwiebel und 1 EL Butter in eine feuerfeste Form geben und 3 Minuten in der Mikrowelle oder 10 Minuten bei 180 °C im normalen Backofen garen. Reis und Wein hinzufügen und weitere 3 Minuten auf höchster Stufe in der Mikrowelle oder 5 Minuten bei ca. 180 °C im Backofen garen. Die Mischung anschließend mit Gemüsebrühe übergießen, die die doppelte Menge Reis ausmachen sollte. Salzen, pfeffern und weitere 5 Minuten in der Mikrowelle oder ca. 8 Minuten im Backofen garen. Die Garzeit kontrollieren, Butter und Parmesan unterrühren und servieren.


      TAGLIATELLE MIT SPARGELSTÄNGELN UND HASELNÜSSEN


      ZUTATEN


      · Stängel von 1 Bund grüner Spargel


      · 1 Handvoll geröstete, geschälte Haselnüsse


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln


      · ½ Glas Weißwein


      · Tagliatelle für 4 Personen (pro Person 2 Nester)


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      · Parmesan nach Belieben


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Spargelstängel gründlich waschen und in Scheibchen schneiden. Nudelwasser salzen und zum Kochen bringen. Die Stängel 10 Minuten dämpfen, am besten in Bambuskörbchen über dem aufgesetzten Topf mit kochendem Wasser. Haselnüsse grob hacken. 1 EL Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und darin das fein geschnittene Frühlingszwiebelgrün anschwitzen. Spargelstängel hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei großer Hitze mit Weißwein ablöschen. Hitze herunterschalten und eine Kelle Nudelwasser angießen. Tagliatelle nach Packungsanleitung al dente garen, dann zum Spargel geben und einige Minuten anbraten. Auf den Tellern anrichten, Haselnüsse, einen Schuss Öl und nach Belieben geriebenen Parmesan darüber verteilen. Sofort servieren.
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      STAUDENSELLERIE


      Blattgrün, Enden und faserige Teile


      SAISON: Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE:


      ca. 38%


      ERSPARNIS: [image: 55135.jpg] [image: 55133.jpg]


      


      


      NÄHRWERT:


      Staudensellerie reinigt und versorgt unseren Körper mit vielen Mineralien. Gleichzeitig hat er eine beruhigende und antidepressive Wirkung auf das Nervensystem.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie ganzen Staudensellerie mit leuchtend grünen Blättern und ohne gelbe Verfärbungen.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Beim Staudensellerie sind alle Teile verwertbar. Das Blattgrün kann ganz oder püriert verwendet werden, die faserigen Teile klein geschnitten. Blattgrün und Enden sind roh oder gekocht verzehrbar. So kann man sich einen kleinen Vorrat anlegen: Nach dem Waschen und Kleinschneiden entweder einfrieren oder trocknen und in Glasbehältern in der Speisekammer aufbewahren.
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      SELLERIE-GORGONZOLA-BÄLLCHEN


      ZUTATEN


      · Blattgrün und Enden von 1 Staudensellerie


      · 100 g Gorgonzola


      · 1 Handvoll Haselnüsse


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Staudensellerie waschen und abtrocknen. Größere Blätter als Unterlage für später beiseitelegen und bis zum Servieren kühl aufbewahren. Den Rest pürieren und in ein Tuch geben. Dieses fest ausdrücken, den Saft in einem Behälter auffangen und später zum Beispiel für einen Selleriecocktail (siehe nachfolgendes Rezept) verwenden. Das ausgedrückte Mus mit dem Gorgonzola in einer Schüssel glatt rühren, mit Salz und Pfeffer würzen und mindestens 15 Minuten kühl stellen. Die gerösteten Nüsse fein hacken. Aus der Masse kleine Bällchen formen und in den Nussstückchen wälzen. Die Sellerieblätter auf einem Teller anordnen und in die Mitte jeweils ein Bällchen legen.


      SELLERIECOCKTAIL


      ZUTATEN


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      · 100 g Sellerieblätter und -enden


      · 1 Stückchen frischer Ingwer


      · 80 g Zucker


      · Rum (nach Belieben)


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Zitrone und Sellerieschnittreste gründlich waschen, die Zitrone auspressen. Die Schale der ausgepressten Zitrone mitsamt der weißen Innenschale mit einem Stabmixer pürieren. Die grob gehackten Sellerieblätter und -enden, den Zitronensaft, 700 ml kaltes Wasser, etwas geriebenen frischen Ingwer und den Zucker zu einem homogenen Saft pürieren. Nach Belieben etwas Rum hinzugeben. Den Cocktail in eine Karaffe filtern und kühl stellen. Mit ein paar Eiswürfeln servieren.


      Aus dem Mus der Schnittreste, das nach dem Filtrieren übrig bleibt, kann man ein Selleriesorbet zubereiten.
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      SELLERIESORBET


      ZUTATEN


      · 180 g Rohrohrzucker


      · 100 g Sellerieblätter und -enden


      · 1 Zitrone


      · 1 Eiweiß


      KOSTEN: 1–3 Euro


      In einem Topf 300 ml Wasser mit dem Zucker circa 5 Minuten aufkochen, den fertigen Sirup vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Sellerieschnittreste pürieren, Zitronenschale fein hacken. Falls Sie bereits den Selleriecocktail (siehe vorhergehendes Rezept) zubereitet haben, wird es noch einfacher, denn Sie können das Schnittrestemus verwenden. Sellerie und gehackte Zitrone bzw. das Schnittrestemus zum Sirup geben. Das Eiweiß steif schlagen und unterheben. Die Masse in einen Behälter füllen und im Gefrierfach ruhen lassen, dabei jede Stunde zwei- bis dreimal umrühren, bis die Masse die geschmeidige Konsistenz eines Sorbets angenommen hat. Im Gefrierfach aufbewahren und mindestens 20 Minuten vor dem Servieren herausholen.


      Dieses Sorbet schmeckt köstlich und ist sehr erfrischend. Man kann es als Aperitif genießen oder zum Abschluss eines Menus: eine schöne Überraschung für Ihre Gäste.
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      ZITRUSFRÜCHTE


      Schalen und Tresterrückstände


      SAISON: Winter


      ANTEIL DER ESSBAREN SCHNITTRESTE IN PROZENT:


      ca. 47%, bei frisch gepresstem Saft noch mehr


      ERSPARNIS: [image: 55097.jpg] [image: 55095.jpg] [image: 55093.jpg]


      NÄHRWERT:


      Schalen von Zitrusfrüchten sind reich an Substanzen, die unseren Organismus schützen, beispielsweise Bioflavonoide und Anthocyane. Die äußere Fruchtschale (Flavedo) ist reich an essenziellen Ölen, die darunter liegende weiße Innenschale (Albedo) enthält viele Ballaststoffe und Flavonoide.


      TIPPS FÜR DEN KAUF:


      Kaufen Sie konsequent unbehandelte Zitrusfrüchte, am besten aus biologischem oder biodynamischem Anbau. Die Schale muss kompakt und prall sein. Waschen Sie Orangen vor dem Gebrauch besonders gut, denn auf der Schale könnten sich Schimmel und Bakterien befinden.


      VERWERTUNG DER SCHNITTRESTE:


      Zitrusschalen werden sowohl zum Kochen als auch häufig für Gebäck verwendet. Wenn wir frischen Saft pressen, werfen wir diese wertvollen Bestandteile allerdings oft weg. Zitrusschalen kann man roh oder gekocht verwerten. Sie eignen sich gut zur Zubereitung von Vor- und Hauptspeisen, Desserts oder einfachem Kleingebäck. Bei den nachfolgenden Rezepten werden alle Schnittreste verwendet, auch die weiße Innenschicht, die normalerweise weggeworfen wird: Dieser weiße Teil der Schale schmeckt zwar bitter, aber durch die Kombination von bitter mit süß, salzig und sauer wird ein Gericht oftmals ausgewogener und interessanter. Lernen Sie, die weiße Innenschale bei Ihren Zitrusgerichten dosiert einzusetzen – ich bin sicher, Sie werden es nicht bereuen.
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      FRISCHKÄSEBÄLLCHEN MIT ORANGENSCHALE


      ZUTATEN


      · Schale von 1 unbehandelten Orange


      · 200 g Frischkäse (z. B. italienischer Robiola)


      · frischer Schnittlauch


      · 1 TL Mohnsamen


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Orange gründlich waschen, 1 TL Schale abreiben und die restliche Schale pürieren. Den Frischkäse mit der pürierten Schale, dem Salz und dem Pfeffer vermengen und mindestens 15 Minuten in den Kühlschrank stellen. Aus der Mischung Bällchen formen und jeweils ein Drittel im fein geschnittenen Schnittlauch, in den Mohnsamen und der geriebenen Orangenschale wälzen. Bis kurz vor dem Servieren kühl stellen.


      RISOTTO MIT ZITRUSFRÜCHTEN


      ZUTATEN


      · Schale von 1 unbehandelten Orange (oder 1 großen Zitrone)


      · 360 g Bio-Risottoreis (z. B. Sorte Vialone Nano)


      · 1 kleine weiße Zwiebel oder 1 Schalotte


      · 1 Glas Weißwein


      · 600 ml Gemüsebrühe


      · 80 g geriebener Parmesan


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Bevor Sie eine Orange (oder Zitrone) auspressen oder verzehren, mit einem Zestenreißer Streifen aus der gewaschenen Schale schaben und zur Dekoration des Risottos beiseitelegen. Die gewaschene Schale der ausgepressten Orange bis zur weiteren Verarbeitung in kaltes Wasser legen bzw. einfrieren. Den Reis in einem Topf mit 2 EL Olivenöl anschwitzen. Die fein gehackte Zwiebel hinzufügen. Mit Weißwein ablöschen und den Wein bei großer Hitze verdampfen lassen. Die Orangenschale klein hacken und in einem kleinen Topf mit etwas kaltem Wasser aufkochen lassen. Anschließend das Wasser durch ein Sieb abgießen und die Schale zum Reis geben. Dann den Reis mit etwas Brühe ablöschen. Unter Rühren die Brühe nach und nach hinzugeben, bis der Reis gar ist. Zum Schluss etwas Olivenöl und den Parmesan unterrühren, abschmecken. Das Risotto auf den Tellern anrichten und mit den Orangenzesten garnieren.
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      RÜHRKUCHEN MIT ORANGENSCHALE


      ZUTATEN


      · Reste von 2 ausgepressten, unbehandelten Orangen


      · 200 g Rohrohrzucker


      · 3 Eier


      · 200 g Mehl


      · 200 g Ricotta


      · 1 Päckchen Backpulver


      · 1 Prise Salz


      · Butter


      · Puderzucker


      · nach Belieben Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Orangen vor dem Auspressen gründlich waschen. Mit einem Zestenreißer Streifen aus der Schale schaben, beiseitelegen. Die Orange auspressen, die leeren Schalenhälften grob zerkleinern und mit dem übrigen Fruchtfleisch und dem Zucker pürieren. Das Orangen-Zucker-Gemisch in einer Schüssel mit den Eiern, dem Mehl und dem Ricotta zu einem homogenen Teig vermengen. Anschließend den Teig in eine mit Butter ausgefettete Kastenform füllen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 40 Minuten backen. Nach dem Abkühlen mit Puderzucker und Orangen- und Zitronenschalen garnieren.
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      BROT


      Reste von altbackenem Brot


      Brot ist nicht nur ein wichtiges und beliebtes Lebensmittel, sondern auch eine sehr vielseitige Zutat. Backen Sie es möglichst selbst, und heben Sie Reste immer auf.


      Die Rezepte auf den folgenden Seiten sind nur eine kleine Kostprobe all dessen, was man mit altbackenem Brot alles machen kann.
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      BROTGNOCCHI MIT SPINAT


      ZUTATEN


      · 500 g altbackenes Brot


      · 2 Tassen Milch


      · 500 g Spinat (Stiele und weniger zarte Blätter)


      · 2 Eier


      · 100 g Mehl


      · Olivenöl


      · geröstete Kerne, z. B. von (Wasser-)Melonen oder auch Mohn-, Sesam-, Kürbis- und Sonnenblumenkerne


      · ½ Tasse geriebener Parmesan


      · Salz und Pfeffer


      · Butter nach Belieben


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Mit diesem Rezept kann man auch die Schnittreste des Spinats verwerten, wie etwa die Stiele und die dickeren Blätter.


      Das Brot klein brechen und in der Milch aufweichen. Spinat in kochendem Salzwasser 3 Minuten blanchieren, mit einem Sieblöffel abnehmen und das Kochwasser für die Gnocchi aufheben. Den Spinat gut ausdrücken, hacken und zum eingeweichten Brot geben. Mit Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer zu einem glatten, homogenen Teig verkneten und daraus eine lange, dünne Rolle formen. Diese in Scheiben schneiden und runde Gnocchi formen. Salzwasser wieder aufkochen und die Gnocchi 3 Minuten garen lassen. Gnocchi abnehmen und in einer Pfanne mit etwas Butter oder Olivenöl und den gerösteten Kernen schwenken. Nach Belieben mit geriebenem Parmesan servieren.
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      BROTSALAT MIT TOMATEN


      ZUTATEN


      · 1 rote Zwiebel


      · 300 g altbackenes Brot


      · 500 g Tomaten


      · 1 EL Weißweinessig


      · Basilikum


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Dieses Rezept basiert auf der Idee, Tomaten und Basilikum einzufrieren, wenn sie gerade Saison haben. Besonders dann, wenn man ansonsten große Mengen wegwerfen würde.


      Einfach die Tomaten würfeln bzw. kleine Tomaten halbieren und in einem luftdichten Behälter einfrieren. Auf diese Weise haben Sie sie das ganze Jahr über vorrätig und können daraus in wenigen Minuten ein köstliches Gericht wie diesen schnellen Brotsalat zaubern.


      Eine rote Zwiebel in dünne Ringe schneiden. Das Brot grob zerkleinern. In einer Schüssel Brot, gewürfelte Tomaten, Zwiebel, mindestens 3 EL Olivenöl, Essig, Basilikum, Salz und Pfeffer vermengen. Circa 10 Minuten durchziehen lassen und servieren.


      BROT-TABOULÉ


      ZUTATEN


      · 400 g altbackenes Brot (2–3 Tage alt)


      · 1 Frühlingszwiebel


      · frische Minze, Basilikum und Petersilie


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Das Brot zu Bröseln zerkleinern. Die Brösel auf ein Backblech legen und bei 150 °C 20 Minuten rösten. Wahlweise können Sie die Brösel auch in der Pfanne bei schwacher Hitze rösten. Die Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. Minze, Petersilie und Basilikum fein hacken. Die Zitrone abreiben und auspressen, alles mit den Bröseln in einer Schüssel vermischen. Mit Olivenöl, Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


      Dieses einfache Rezept lässt sich je nach Jahreszeit durch verschiedene Gemüsesorten ergänzen: zum Beispiel durch Tomaten und Auberginen im Sommer, Kürbis im Herbst oder Kohl im Winter.

    

  


  
    
      


      KÄSE


      Rinden


      Aus der Rinde von Parmesan oder Grana Padano und ähnlichen Hartkäsesorten lassen sich zahlreiche kleine Köstlichkeiten zaubern. Kocht man sie in etwas Brühe, entfaltet sich ihr intensives Aroma. Für den Gaumen sind sie ein echtes Geschmackserlebnis. Vor dem Verwenden sollten Sie die Rinde jedoch gründlich waschen und die äußere Schicht abreiben, um etwa vorhandenen Schimmel oder Reste der Verpackung zu entfernen.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      WACHTELBOHNENCREME MIT KÄSESTÜCKCHEN


      ZUTATEN


      · 200 g Käserinde (z. B. Parmesan, Grana Padano oder Pecorino)


      · 600 ml Gemüsebrühe


      · 1 Zwiebel


      · 1 Knoblauchzehe


      · 1 Karotte


      · 100 g Staudenselleriegrün oder -spitzen


      · 1 kleiner Rosmarinzweig


      · 400 g gekochte Wachtelbohnen


      · Olivenöl


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Rindenoberfläche gut abreiben, waschen und trocken tupfen. Mit der Gemüsebrühe in einem Schnellkochtopf 10 Minuten garen. Dann die Rinden herausnehmen und die Brühe beiseitestellen. Die Rinden in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Das Gemüse gründlich waschen. Zwiebel, Knoblauch, Karotte, Sellerie und ein paar Rosmarinnadeln hacken. Im Schnellkochtopf das gehackte Gemüse mit 2 EL Olivenöl bei niedriger Hitze andünsten. Nach einigen Minuten die Bohnen unterrühren, zum Schluss Rinden und Brühe dazugeben. Sollte die Brühe schon gesalzen sein, kein weiteres Salz hinzufügen. Den Schnellkochtopf verschließen und ab dem Zischton noch 15 Minuten garen. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit einem Schuss kalt gepresstem Olivenöl abrunden.
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      KLEINE LAUCHGRATINS MIT KÄSERINDEN


      ZUTATEN


      · Grün von 4 Lauchstangen


      · 200 g Käserinde (z. B. Parmesan, Grana Padano oder Pecorino)


      · 700 ml Gemüsebrühe


      · 4 EL geriebener Parmesan


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      In einem Schnellkochtopf das in dünne Streifen geschnittene Lauchgrün bei niedriger Hitze in 2 EL Olivenöl andünsten. Inzwischen mit einem kleinen Messer oder einer Reibe die Rindenoberfläche entfernen, gründlich waschen und zum Lauch in den Topf geben. Mit Brühe bedecken und ab dem Zischton noch 20 Minuten garen. Dann alles in kleine, ofenfeste Auflaufformen füllen. Etwas geriebenen Parmesan darüberstreuen und im auf 200 °C vorgeheizten Backofen 10 Minuten überbacken. Zum Schluss mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer würzen und servieren. Dazu passt geröstetes Brot.


      KÄSE–TRAUBEN-SPIESSCHEN MIT KARAMELL


      ZUTATEN


      · 250 g Käserinde


      · 200 g weiße und blaue Trauben


      · 100 g Zucker


      · Olivenöl


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Rinde gut waschen und die äußerste Schicht entfernen. Über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag trocken tupfen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Eine Grillpfanne mit etwas Olivenöl bestreichen und erhitzen, die Rinde auf beiden Seiten darin anbraten. Die Trauben waschen und trockentupfen. Auf jedes Holzspießchen eine weiße Traube, einen gebratenen Rindenwürfel und eine blaue Traube spießen. Für den Karamellsirup den Zucker in einem kleinen Topf mit 1 EL Wasser auflösen und so lange aufkochen, bis er glatt und goldbraun karamellisiert. Darauf achten, dass nichts anbrennt. Herd ausschalten, den Karamellsirup sofort von der Kochplatte nehmen und mit einem Suppenlöffel dekorativ über die Holzspießchen verteilen. Sofort servieren.

    

  


  
    
      


      PASTA, REIS UND COUSCOUS


      Reste von anderen Gerichten


      Pasta, das typische Lebensmittel der italienischen und mittlerweile ebenso der deutschen Küche, ist auch aufgewärmt eine vielseitige und leckere Zutat. Denn aus den übrig gebliebenen Beilagen lassen sich alle möglichen köstlichen Gerichte zaubern. Alle Nudelsorten sind für eine Wiederverwendung geeignet.


      So wie bei der Pasta gibt es auch bei Reis und Couscous häufig Reste, die sich gut zu geschmackvollen Gerichten verarbeiten lassen. Der verwendete Reis darf auch bei Süßspeisen bereits gesalzen sein, es sollten allerdings keine anderen Gewürze beigefügt worden sein. In den folgenden Rezepten kann man den Reis problemlos durch Couscous ersetzen.


      Wie immer lautet die Botschaft: Reste stets aufheben!
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      SPAGHETTI-NESTER


      ZUTATEN


      · 4 Spargelstängel


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln


      · 60 g gekochte Spaghetti


      · 2 EL geriebener Parmesan


      · gehackte Haselnüsse oder Pistazien zum Garnieren (nach Belieben)


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Spargel gründlich waschen, in zwei Hälften brechen, die Spitzen nach Belieben verwenden und für dieses Rezept die holzigen Stängel aufheben. Stängel in dünne Scheiben schneiden und 10 Minuten dämpfen.


      Inzwischen das Frühlingszwiebelgrün waschen und fein schneiden, dann in einer Pfanne bei niedriger Hitze mit einem Schuss Olivenöl andünsten. Nach einigen Minuten Spargelstängel, Salz und Pfeffer hinzufügen und ebenfalls andünsten. Alles cremig pürieren. Jeweils 10 Spaghetti gleichzeitig aufnehmen und um einen Finger wickeln, die Nester auf ein geöltes Backblech setzen. Auf jedes Nest einen EL Spargelcreme setzen und mit etwas geriebenem Parmesan bestreuen, dann unter dem Backofengrill etwa 10 Minuten überbacken. In Fingerfood-Schälchen oder auf großen Servierlöffeln anrichten. Nach Belieben mit gehackten Haselnüssen oder Pistazien und einem Tropfen Olivenöl abrunden.


      SPAGHETTIWÜRFEL MIT LAUCH


      ZUTATEN


      · Grün von 2 Lauchstangen


      · 1 Ei


      · eine Prise geriebene Muskatnuss


      · 100 g gekochte Spaghetti


      · 100 g geriebener Parmesan


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Das Lauchgrün gründlich waschen und trocken tupfen. In dünne Ringe schneiden und in einer Pfanne mit einem Schuss Olivenöl andünsten. Das Ei in einer Schüssel mit Salz, Pfeffer und einer Prise geriebener Muskatnuss verrühren. Eine ofenfeste Form mit Backpapier auskleiden. Den Boden mit einer dicken Schicht parallel angeordneter Spaghetti auslegen. Mit der Eimasse bepinseln und ein paar EL Käse darüberstreuen. Dann eine Schicht Lauch gleichmäßig darauf verteilen. Nun Schicht um Schicht mit Spaghetti und Lauch auffüllen, mit etwas Parmesan abschließen. Bei 180 °C 15 Minuten im Ofen überbacken. Aus dem Ofen nehmen, in Würfel schneiden und als Vorspeise servieren.
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      PASTA-PARMIGIANA


      ZUTATEN


      · 1 kleine Aubergine


      · 1 Knoblauchzehe


      · 200 g passierte Tomaten


      · 1 TL Zucker


      · 1 voller Teller gekochte Pasta


      · 1 Tasse geriebener Parmesan


      · Olivenöl


      · Salz, grobkörniges Salz


      · Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Aubergine waschen und in Scheiben schneiden. Jede Scheibe mit ein wenig grobem Salz bestreuen und in ein Nudelsieb legen. Circa 15 Minuten ruhen lassen. Inzwischen in einer Pfanne den Knoblauch in etwas Olivenöl anschwitzen. Die passierten Tomaten hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und bei mittlerer Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Die Auberginen abtupfen und das Salz entfernen. Die Scheiben in einer beschichteten Pfanne mit Olivenöl auf beiden Seiten anbraten. Den Boden einer ofenfesten Form mit einer dünnen Schicht Tomatensauce bedecken und die Pasta gleichmäßig einschichten. Noch eine Kelle Tomatensauce und den geriebenen Käse hinzufügen und die Auberginenscheiben darauflegen. Mit Sauce und geriebenem Parmesan abschließen. Bei 180 °C 25 Minuten überbacken und servieren.


      REISCRACKER MIT SAFRAN


      ZUTATEN


      · 150 g gekochter Reis


      · ½ TL Safran


      · 2 Eiweiß


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Den Reis pürieren und mit dem Safran vermischen. Eiweiße steif schlagen und unter den Reis heben.


      Die Mischung würzen und esslöffelweise auf ein geöltes Backblech setzen und im auf 140 °C vorgeheizten Ofen 40 Minuten backen. Zum Aperitif reichen.


      SÜSSE COUSCOUS-PUFFER MIT INGWER


      ZUTATEN


      · 180 g gekochter Couscous


      · 1 EL Zucker


      · 2 Eier


      · abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · 1 kleines Stück frischer Ingwer


      · 1 Handvoll Rosinen


      · 2 EL Puderzucker


      · Olivenöl


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Den Couscous in einer Schüssel mit Zucker, Eiern, Zitronenschale und geriebenem Ingwer vermischen. Die Rosinen in einer Tasse mit etwas Wasser einige Minuten einweichen, abtrocknen und an die Mischung geben. Alles 15 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Danach in einer beschichteten Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen und esslöffelweise kleine Puffer auf beiden Seiten goldbraun ausbacken. Die fertigen Puffer warm stellen und die restliche Masse verarbeiten. Warm und mit etwas Puderzucker bestäubt servieren.


      REISPUDDING MIT BANANE


      ZUTATEN


      · 1 reife Bio-Banane


      · 150 g gekochter Reis


      · 500 ml pflanzliche Milch (Reis-, Soja- oder Mandelmilch)


      · 2 EL Gerstenmalz (im Reformhaus erhältlich)


      · 1 TL Zimt


      · 10 g Agar-Agar (Geliermittel auf pflanzlicher Basis, im Reformhaus erhältlich)


      · 1 Handvoll Rosinen


      · 1 Handvoll Haselnüsse, geröstet und gehäutet


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die geschälte Banane zerdrücken und in einem Topf mit dem gekochten Reis, der Milch, dem Gerstenmalz und dem Zimt langsam erhitzen. Kurz bevor die Mischung aufkocht, circa 5 Minuten bei niedriger Hitze unter Rühren köcheln lassen. Dann den Herd ausschalten. Inzwischen den Agar-Agar mit kaltem Wasser anrühren. Unter Rühren den ausgedrückten Agar-Agar zur heißen Bananenmasse hinzufügen. Weiterrühren, bis er sich komplett aufgelöst hat. Zum Schluss die Rosinen dazugeben. Die Mischung in vier nicht allzu große Förmchen verteilen und abkühlen lassen, dann mindestens eine Stunde in den Kühlschrank stellen. Zum Servieren direkt auf Dessertteller stürzen, mit etwas Honig und mit den grob gehackten Nüssen garnieren.
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      SÜSSES


      Der Rest vom Fest


      Süßigkeiten wie Schokoladennikoläuse, Ostereier, Plätzchen, Panettone und anderes Hefegebäck dürfen auf einer Festtafel nicht fehlen. Man verschenkt sie und wird damit beschenkt, aber oft bleibt etwas übrig, das dann nicht mehr so aromatisch schmeckt. In diesen Momenten mag die Versuchung groß sein, alles einfach fortzuwerfen, aber mit diesen süßen Resten lassen sich noch viele köstliche Desserts zubereiten: Mit den leckeren Rezepten auf den folgenden Seiten können Sie sich davon überzeugen. Die Schokolade von Weihnachten oder Ostern lässt sich zum Beispiel ganz wunderbar zu Brot-Schokoladen-Browniesverwerten.
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      MEINE RESTE-GEBURTSTAGSTORTE


      ZUTATEN


      · 200 g Panettone (oder andere Hefekranzreste)


      · 2 Eigelb


      · 6 EL Zucker


      · 300 ml Milch


      · 1 EL Mehl


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · Rosenlikör


      · Obst der Saison zum Garnieren (nach Belieben)


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Dieses Rezept hat sich meine Großmutter extra für meinen Geburtstag ausgedacht.


      Den Panettone in ca. 3 cm dicke Scheiben schneiden. Damit eine Kuchenform auslegen, ggf. noch kleiner schneiden, damit der Boden vollständig bedeckt ist. Für die Tortencreme die Eigelbe mit dem Zucker glatt rühren. Milch und Zitronenschale aufkochen, Schale herausnehmen und die Hälfte der Milch zur Eigelbmischung geben. Das Mehl hinzufügen. Diese Masse zur restlichen Milch in den Topf geben und bei niedriger Hitze unter ständigem Rühren aufkochen lassen. Dann einige Minuten unter Rühren eindicken lassen. Den Tortenboden mit ein paar Tropfen Rosenlikör beträufeln und die Creme mit einem Tortenspachtel gleichmäßig darauf verteilen. In den Kühlschrank stellen, bis die Creme fest geworden ist. Nach Belieben mit Obst garnieren. Jetzt fehlen nur noch die Kerzen!


      RESTE-PAVLOVA


      ZUTATEN


      · 150 g Baiser-Reste (oder andere Keks- bzw. Plätzchen-Reste)


      · 150 ml Sahne


      · ca. 200 g Erdbeeren (oder anderes Obst der Saison)


      · Saft von 1 Zitrone


      · 1 TL Puderzucker


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Schon wenige Baisers ergeben 4 Miniportionen dieser köstlichen, mit Sahne und Früchten verfeinerten Nachspeise.


      Erdbeeren säubern, in Stückchen schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Mindestens 15 Minuten kühl stellen. Sahne mit dem Zucker steif schlagen. Baisers mit den Fingern zerbröseln und im Wechsel mit den Erdbeeren und der Sahne in Schälchen oder Gläser verteilen. Mit dem Saft, den die Erdbeeren gezogen haben, abrunden. Probieren Sie diese einfache Nachspeise auch mit Pfirsichen, Aprikosen, Heidelbeeren usw. aus.
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      EISPARFAIT AUS PANETTONE


      ZUTATEN


      · 100 g Schlagsahne


      · 200 g Panettone


      · 1 EL Puderzucker


      · 100 g Mascarpone


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Dieses Eisparfait ist eine elegante Art, nicht mehr ganz frischen Panettone in einem raffinierten Dessert aufzutischen.


      Die Schlagsahne steif schlagen. Zwei Drittel des Panettone mit Puderzucker verquirlen und in einer Schüssel mit dem Mascarpone verrühren. Die geschlagene Sahne vorsichtig unterheben. Den restlichen Panettone in dünne Scheiben schneiden und damit den Boden einer Backform auslegen. Die Mischung gleichmäßig darauf verteilen und mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach stellen. Das Eisparfait 20 Minuten vor dem Servieren herausnehmen, dann in Scheiben schneiden und nach Belieben mit Schokoladenspänen, Sahne oder Früchten der Saison garnieren.
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      FRUCHTSCHALENSAFT


      ZUTATEN


      · Schale von 2 Karotten


      · Schale und Gehäuse von 4 Äpfeln


      · Schale und Gehäuse von 4 Birnen


      · 1 kleines Stück frischer Ingwer


      · Grün von 1 Staudensellerie


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Schalen und Gehäuse in kaltes Wasser legen, falls sie zum sofortigen Gebrauch bestimmt sind, ansonsten gründlich gewaschen und trockengetupft einfrieren. Samenkerne entfernen und den Rest der Früchte entsaften. Den Saft sofort servieren. Den Trester für die Öko-Pancakes oder für andere Rezepte wie das »Sorbet zum Nulltarif« aufheben.


      BROT-SCHMARREN


      ZUTATEN


      · 6 Scheiben altbackenes Brot


      · ½ Tasse Milch


      · 6 Eier


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Brot in der Milch einweichen und anschließend in grobe Stücke zerpflücken. In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und das Brot darin bei mittlerer Temperatur einige Minuten lang goldbraun anrösten. Eier und restliche Milch in einer Schüssel vermischen und über das Brot in der Pfanne gießen. Den Teig mit einem Holzlöffel auseinanderreißen und immer wieder umrühren. Sobald die Eimasse gestockt ist, salzen, pfeffern und sofort servieren.


      ÖKO-PANCAKES


      ZUTATEN


      · 200 g gemischten Obst-Trester aus dem Entsafter


      · 100 g Mehl


      · 1 Ei


      · 1 TL Backpulver


      · ½ EL Rohrohrzucker


      · 1 Prise Salz


      · 200 ml pflanzliche Milch (Reis-, Mandel- oder Sojamilch)


      · Ahornsirup


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für dieses Rezept die Entsafterreste aus dem Rezept für den Obstschalensaft verwerten oder gemischtes Obst der Saison entsaften und das Tresterfruchtfleisch aufheben.


      Mehl, Ei, Backpulver, Zucker, Salz und die Obstreste mit einem Schneebesen vermischen. Die Milch gleichmäßig angießen und alles glatt rühren. Etwas Butter in einer Pfanne zerlassen und erhitzen. Eine Kelle Teig hineingießen und bei niedriger Temperatur ausbacken. Den Pancake nach einiger Zeit wenden. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Warm stellen und mit Ahornsirup servieren.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      SPARGELCARPACCIO AN KRÄUTER-ZITRONEN-VINAIGRETTE


      ZUTATEN


      · 500 g Spargelstängel


      · Saft von ½ Zitrone


      · frischer Thymian


      · frischer Oregano


      · Majoran


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Spargelstängel schälen, in dünne Scheibchen schneiden und in einem Vakuum-Kochbeutel fest verschließen. Diesen in die Spülmaschine zwischen das Geschirr legen. Alternativ kann man auch Gläser mit hermetischem Verschluss verwenden: Spargel in die Gläser füllen und gut verschließen. Mit dem Intensiv-Spülprogramm garen. Nach Beendigung des Spülprogramms den Spargel bis zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren. Mit dem Schneebesen 3 EL Olivenöl und 3 EL Zitronensaft zu einer Vinaigrette verrühren. Salzen, pfeffern und die Kräuter hinzufügen. Das Carpaccio auf vier Tellern anrichten, mit der Vinaigrette würzen und genießen.


      Dieses Carpaccio eignet sich gut als Vorspeise und Beilage.


      STEINBUTTFILET AUF FRÜHLINGSZWIEBELCREME


      ZUTATEN


      · 1 Steinbutt, ca. 1,8 kg (ca. 800 g filetiert)


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · Grün von 4 Frühlingszwiebeln


      · Butter


      · ½ Glas Weißwein


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Zum Filetieren den Steinbutt auf dem Rücken (obere Außenkante) mit einem scharfen Messer bis zur Mittelgräte einschneiden. Nun das Messer flach auf der Mittelgräte bis zur Schwanzflosse entlangführen und das Filet von den Gräten lösen. Die anderen Filets genauso auslösen. Gegebenenfalls Gräten von den Rändern entfernen. Filets säubern, trocken tupfen und in je einen Vakuumbeutel legen. Mit einem Zestenreißer feine Streifen aus der gewaschenen Zitronenschale schaben und zu den Fischfilets in die Beutel geben. Diese luftdicht verschließen und in die Spülmaschine zwischen das Geschirr legen. Den Steinbutt mit dem Intensivprogramm garen und nach 30 Minuten herausnehmen. Inzwischen die Frühlingszwiebeln waschen und das Grün in Ringe schneiden. Zwiebelknollen für andere Zwecke beiseitelegen. Das Zwiebelgrün in einer Pfanne mit 2 EL Butter bei niedriger Temperatur andünsten. Salzen, pfeffern und mit Weißwein angießen. Bei mittlerer Hitze köcheln lassen und nach 5 Minuten mit dem Stabmixer pürieren. Die Beutel mit den Fischfilets öffnen (die dank Niedriggaren ganz zart und schmackhaft sind) und wenige Sekunden in der ganz heißen Pfanne auf beiden Seiten goldbraun braten. Die Frühlingszwiebelcreme auf vier Servierteller verteilen und die Filets darauf anrichten. Mit einem Schuss Olivenöl, frisch gemahlenem Pfeffer und einer Prise Salz abrunden.


      BIRNENMOUSSE MIT SCHOKOLADENSPÄNEN


      ZUTATEN


      · Trester von 4 Birnen


      · 4 EL Rohrzucker


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      · 30 g weiße und dunkle Schokolade


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für dieses Rezept benötigt man vier Einmachgläser. Bereits benutzte sind auch geeignet, vorausgesetzt, sie lassen sich luftdicht verschließen. Den Trester in die Gläser füllen, in jedes Glas 1 TL Rohrzucker, etwas geriebene Zitronenschale und 1 EL Zitronensaft geben. Alles vermischen, Gläser gut verschließen und im Intensivspülgang in der Maschine garen. Nach Beenden des Spülgangs in den Kühlschrank stellen und vor dem Servieren mit den Schokospänen garnieren.
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      BUNTER SALAT MIT KAROTTENSCHALEN-PESTO


      ZUTATEN FÜR 1 PERSON


      · Schale von 2 Karotten (und das Grün, falls vorhanden)


      · 100 g gemischter Blattsalat (z. B. Radicchio, Lollo Rosso, Rucola, Spinat)


      · 1 kleine Frühlingszwiebel


      · 1 Scheibe altbackenes Brot (1–2 Tage alt)


      · gemischte Samenkerne (Sesam, Sonnenblume, Kürbis)


      · Schale und Saft von ½ unbehandelten Zitrone


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Karotten, Salat und Frühlingszwiebel gut waschen. Frühlingszwiebel in Röllchen schneiden (das Grün für ein anderes Gericht oder für das »Favabohnensandwich mit Ziegenkäse« aufheben, siehe folgendes Rezept). Den gut abgetropften Salat in eine Lunchbox legen. Auf der einen Seite eine Art Trennwand zu den Zwiebelröllchen und den Möhrenblättern schaffen. Die Samenkerne auf kleiner Flamme einige Minuten anrösten. Die Zitrone gut waschen und einen TL Schale abreiben. Die Karottenschalen mit Brot, Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft sowie etwas Olivenöl pürieren. Dieses Pesto so in eine Ecke der Box füllen, dass es nur mit der Frühlingszwiebel und allenfalls mit dem Karottengrün in Berührung kommt. Auf diese Weise wird die Frühlingszwiebel mariniert, und der Salat wird nicht welk. Obendrauf die Kerne streuen und den Behälter transportsicher verschließen. Vor dem Essen schütteln, damit sich Salat und Pesto vermischen.


      FAVABOHNEN-SANDWICH MIT ZIEGENKÄSE


      ZUTATEN


      · 70 g Favabohnenschoten


      · Grün von 1 Frühlingszwiebel


      · 2 Scheiben Brot oder 1 Brötchen


      · 50 g Ziegenfrischkäse


      · 1 Prise scharfes Chilipulver


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Beim Enthülsen der Favabohnen die Schoten in kaltes Wasser legen, damit sie nicht so schnell oxidieren. Für das Sandwich die Schoten abtrocknen, in Rauten schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen.


      Das Frühlingszwiebelgrün waschen, in dünne Röllchen schneiden und in einer Pfanne in 1 El Olivenöl anbraten, die Schoten hinzufügen. Salzen und pfeffern. Das Brot toasten und abkühlen lassen, mit dem Ziegenkäse bestreichen und die gebratenen Schoten darauf verteilen. Das Sandwich zuklappen, in eine Stoffserviette wickeln und in einer Lunchbox transportieren.


      ÖKO-PUDDING FÜR ZWISCHENDURCH


      ZUTATEN FÜR 1 PERSON


      · 100 g Trester von entsaftetem Obst


      · 1 Blatt Gelatine


      · 2 EL Rohrzucker


      · Schale und Saft von ½ unbehandelten Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Ein paar Früchte entsaften und den Trester aufheben. Die Gelatine in einer Schüssel mit kaltem Wasser einweichen. In einem kleinen Topf den Zucker in 100 ml Wasser bei niedriger Hitze auflösen. Den Herd ausschalten, nach einigen Minuten die ausgedrückte Gelatine unterrühren. Trester, geriebene Zitronenschale und Zitronensaft hinzufügen, verrühren und in ein Einmachglas abfüllen. Dieses verschließen und in den Kühlschrank stellen. Am nächsten Tag können Sie den Pudding ins Büro mitnehmen.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      ORANGEN-KÜRBIS-CHEESECAKE


      ZUTATEN


      FÜR DEN BODEN:


      · 180 g Trockenbiskuits


      · 80 g zimmerwarme Butter


      · Salz


      · 2 EL Honig


      FÜR DEN BELAG:


      · 150 g gelbe, glatte Kürbisschale


      · Schale von 1 ausgepressten, unbehandelten Orange


      · 200 g Frischkäse


      · 2 Eier


      · 80 g Rohrzucker


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Für den Boden die Biskuits im Mixer zerkleinern oder in einem Mörser fein zerstoßen. Mit der weichen Butter, einer Prise Salz und dem Honig zu einem glatten Teig verkneten. Eine Kuchenform einfetten und den Boden mit reichlich Biskuitmasse belegen. Mindestens 30 Minuten kühl stellen. In einem Schnellkochtopf die mit Wasser bedeckten Kürbisschalen circa 20 Minuten garen. In der Zwischenzeit die Orangenschale gründlich waschen, grob hacken und im Mixer zerkleinern. Die garen Kürbisschalen abseihen, dazugeben und beides pürieren. Diese Mischung mit den anderen Zutaten zu einer Creme vermengen, auf dem Biskuitboden verteilen und bei 180 °C 40 Minuten backen.


      Den Kuchen etwa zehn Minuten auskühlen lassen. Aus der Form nehmen und servieren.


      MINIPIZZAS AUS BROT


      ZUTATEN


      · 2 Knoblauchzehen


      · 400 g stückige Tomaten aus der Dose


      · 1 TL Zucker


      · 400 g altbackenes Brot


      · 1 Handvoll Kapern in Salzlake


      · Oregano und Basilikum


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Den Knoblauch in 2 EL Olivenöl anbraten. Die Tomaten hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und 10 Minuten köcheln lassen. Das altbackene Brot in Wasser einweichen. Dann ausdrücken, zerpflücken und dicht und gleichmäßig auf dem Boden der mit Olivenöl gefetteten Förmchen verteilen. 10 Minuten im 180 °C heißen Ofen backen. Die Minipizzas herausnehmen und die Tomatensauce sowie die vom Salz befreiten Kapern darauf verteilen. Mit Oregano und Basilikum abrunden. Die Pizzas nochmals in den Ofen schieben und 5 Minuten grillen, dann aus der Form lösen und servieren.


      KOHLSTRUDEL MIT JOGHURTDIP


      ZUTATEN


      FÜR DEN TEIG:


      · 150 g Mehl


      · 2 EL Olivenöl


      · 1 Prise Salz


      · 80 ml Wasser


      FÜR DIE FÜLLUNG:


      · 250 g Stängel und Grün von Brokkoli, Blumenkohl und Wirsing


      · Grün von 1 Lauchstange


      · 1 Handvoll Rosinen


      · 100 ml Weißwein


      · 1 Handvoll Haselnüsse


      · 1 TL Gerstenmalz


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      FÜR DEN JOGHURTDIP:


      · etwas frischer Schnittlauch und Kerbel


      · 350 g Joghurt (mind. 3,5% Fettanteil)


      · 1 EL Zitronensaft


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Für den Teig das Mehl mit dem Olivenöl und einer Prise Salz verkneten. Nach und nach das Wasser angießen und zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Mit einem Geschirrtuch abdecken und ca. 30 Minuten kühl stellen.


      Kohlstängel und -grün waschen und würfeln. In einem Topf 2 EL Olivenöl erhitzen und den fein geschnittenen Lauch einige Minuten andünsten, dann Kohlschnittreste und Rosinen hinzufügen. Salzen, pfeffern, mit dem Weißwein ablöschen und noch 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Die Nüsse häuten, grob hacken und zur Mischung geben. Den Topfinhalt auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen. Den Teig auf Backpapier zu einem papierdünnen Rechteck ausrollen, die Mischung darauf verteilen und dabei an der längeren Seite einen Streifen frei lassen. Das Gerstenmalz in einem halben Glas lauwarmem Wasser auflösen und den frei gelassenen Streifen damit bestreichen. Den Strudelteig mithilfe des Backpapiers von der längeren Seite her aufrollen. Ränder gut andrücken und den Strudel auf ein leicht gefettetes Backblech legen. Mit Wasser und Gerstenmalz bestreichen und im auf 180 °C vorgeheizten Ofen 35 Minuten backen. Den Strudel in Scheiben geschnitten lauwarm servieren.


      Dazu kann man einen Joghurtdip reichen: Ein wenig Schnittlauch und Kerbelblätter, Joghurt, einen Schuss Olivenöl, Salz, Pfeffer und Zitronensaft vermischen und zum Strudel servieren.
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      GEMÜSESUPPE MIT FRÜHLINGSZWIEBELN


      ZUTATEN


      · Schalen von 2 Karotten


      · Grün von 5 Frühlingszwiebeln


      · Grün von 1 Staudensellerie


      · 200 g Pasta (z. B. zerkleinerte Tagliatelle, Gobbetti, Farfalle )


      · 1 Scheibe Knollensellerie (ersatzweise 1 Kartoffel)


      · 1 l Gemüsebrühe (oder Gemüsekochbrühe)


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Karottenschalen, Frühlingszwiebel- und Selleriegrün gründlich säubern und fein schneiden, Knollensellerie waschen und würfeln. In einem Schnellkochtopf einen EL Olivenöl erhitzen und darin Frühlingszwiebelgrün, Karottenschalen und Selleriegrün andünsten. Nach einigen Minuten die Selleriewürfel untermischen. Circa 5 Minuten anbraten. Salzen, pfeffern, mit heißer Gemüsebrühe ablöschen. 20 Minuten im Schnellkochtopf garen. Den Dampf entweichen lassen und die Pasta dazugeben. Sobald die Pasta bissfest gegart ist, die Suppe mit einem Schuss Olivenöl, einigen Röllchen Zwiebelgrün und frisch gemahlenem Pfeffer abrunden.


      OMELETT MIT GEMÜSESPAGHETTI AN SENFSAUCE


      ZUTATEN


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln


      · 2 Stangen Staudensellerie


      · Schale von 4 Karotten


      · 4 Eier


      · 1 EL Senf


      · Honig


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Gemüse waschen und abtrocknen. Frühlingszwiebelgrün, Selleriestangen und Karottenschalen in dünne Streifen schneiden und 5 Minuten dampfgaren, zum Beispiel über einem Topf mit kochendem Wasser. In der Zwischenzeit für die Omeletts in einer Schüssel die Eier mit Salz und Pfeffer mit dem Schneebesen verrühren. In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und ¼ der Eimasse hineingeben. Die Pfanne schwenken, sodass ein dünnes, gleichmäßiges Omelett entsteht. Das gestockte Omelett wenden und auch auf der anderen Seite garen. Die anderen drei Omeletts ebenso ausbacken. In die Mitte jeweils ein kleines Bündel Gemüsestreifen setzen, zusammenrollen und mit einem Stängel Zwiebelgrün verknoten. Für das Dressing in einer Schüssel Senf, Olivenöl (nach und nach angießen) sowie 1 TL Honig glatt rühren. Die gefüllten Omeletts auf Tellern anrichten und dazu das Senfdressing reichen.


      EIS AM STIEL MIT JOGHURT UND FRÜCHTEN


      ZUTATEN


      · 120 g Rohrohrzucker


      · 170 g Trester von gemischten Früchten (z. B. Erdbeeren, Äpfel oder Orangen)


      · 100 g Joghurt


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Den Zucker in einem kleinen Topf mit 250 ml Wasser kurz aufkochen und anschließend abkühlen lassen. Obst entsaften, den Saft trinken und das ausgepresste Fruchtfleisch für dieses köstliche, einfache Eis verwenden. Dazu den Trester mit der Hälfte des Zuckersirups verrühren, in Stieleisformen füllen und mindestens 30 Minuten ins Gefrierfach stellen. In einer Schüssel den Joghurt und den Rest Sirup gut verrühren und in die Formen auf die Fruchtmischung geben. Einen Stiel hineinstecken und nochmals für mindestens 3 Stunden tiefkühlen. Das Eis vor dem Verzehr eine Sekunde unter heißes Wasser halten, damit es sich von der Form löst.
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      PASTA PICCANTE MIT FENCHEL


      ZUTATEN


      · Außenblätter und Kraut von 2 Fenchelknollen


      · 50 g pflanzliche Butter


      · 2 Schalotten


      · gemahlener Kreuzkümmel


      · 1 kleine scharfe Chilischote


      · 360 g Vollkornpasta (z. B. Mezze maniche, Rigatoni oder Tortiglioni)


      · ½ Glas Weißwein


      · 2 EL geriebener Parmesan


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Fenchelblätter quer zur Faserrichtung in dünne Streifen schneiden. Falls Sie Bambuskörbchen zur Hand haben, diese auf den Topf mit dem kochenden Wasser stellen und den Fenchel darin einige Minuten dämpfen. Ansonsten eine Minute im Wasser blanchieren. In einer großen Pfanne die Butter bei niedriger Temperatur zerlassen und die in dünne Ringe geschnittenen Schalotten einige Minuten andünsten. Fenchel hinzufügen, mit Salz, gehackter Chilischote und einer Prise Kreuzkümmel würzen und anbraten. Inzwischen die Pasta ins Kochwasser geben. Sobald es wieder aufkocht, den Herd ausschalten und den Deckel auflegen: Die Pasta gart auf diese Weise genauso, und Sie sparen kostbare Energie. Den Fenchel mit Wein ablöschen, die Flüssigkeit verdampfen lassen und die Heizquelle ausschalten. Die bissfest gegarte Pasta mit 2 EL Kochwasser zum Fenchel in die Pfanne geben. Herd wieder einschalten, den Käse hinzufügen und die Pasta in der Pfanne schwenken. Dann auf Tellern anrichten, mit etwas Olivenöl abrunden und sofort servieren.


      Das Kochwasser kann man zum Blumengießen aufheben.


      FENCHEL-ORANGEN-SALAT MIT ERDNUSS-DRESSING


      ZUTATEN


      · 250 g Außenblätter vom Fenchel


      · 2 Orangen


      · 40 g Erdnüsse


      · 1 Prise scharfes Chilipulver


      · 4 EL Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für dieses Rezept kann man sowohl die edlen Teile als auch die Schnittreste verwenden.


      Fenchelblätter und Orangen gut waschen. Fenchelblätter mit einem Gemüsehobel in dünne Streifen schneiden. Die Orangen über einer Schüssel schälen (dabei auch die weiße Haut völlig entfernen). Fruchtfleisch in dünne Streifen schneiden. Den dabei austretenden Saft auffangen. Die Schalen für das »Blitzsorbet mit Zitrusfrüchten« (siehe folgendes Rezept) aufheben.


      Orangenstreifen zum Fenchel geben und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen. Erdnüsse fein hacken, den Orangensaft und nach und nach das Olivenöl dazugeben und alles zu einer schaumigen Creme pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken und über den Fenchel-Orangen-Salat geben. Als Vorspeise servieren.


      BLITZSORBET MIT ZITRUSFRÜCHTEN


      ZUTATEN


      · Trester von 6 ausgepressten Orangen


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      · 250 g Puderzucker


      · 4 Eiswürfel


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Orangen vor dem Auspressen oder Schälen gründlich waschen und die Schale für dieses einfache Sorbet hacken, ohne etwas fortzuwerfen. Fest in einem Behälter verschließen und einfrieren. Kurz vor dem Servieren die Zitrone waschen, mit einem Zestenreißer dünne Streifen abziehen und die Zitrone auspressen. Die gefrorenen Schalen mit Puderzucker, Eiswürfeln und Zitronensaft pürieren. Mit den Zitronenzesten garnieren und sofort servieren.

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      [image: 978-3-641-61259-7.pdf]

    

  


  
    
      


      WINTERLICHE WAN TAN


      ZUTATEN


      FÜR DEN TEIG:


      · 250 g Mehl


      · 150 g lauwarmes Wasser


      FÜR DIE FÜLLUNG:


      · 300 g Kohlschnittreste (Stängel und Grün von Blumenkohl und Brokkoli)


      · Außenblätter eines Kohlkopfs oder Wirsings


      · 1 Schalotte


      · 1 gekochte Kartoffel


      · 1 kleine scharfe Chilischote


      · 1 EL Rohrohrzucker


      · 3 EL Sojasauce


      · 1 EL Reisessig


      · Olivenöl


      FÜR DAS DRESSING:


      · 6 EL Sojasauce


      · 2 EL Reisessig


      · 1 TL geriebener Ingwer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Mehl mit lauwarmem Wasser und einer Prise Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten und mit einem Tuch bedeckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen. Inzwischen für die Füllung die Kohlschnittreste waschen und abtrocknen und in feine Streifen schneiden. Schalotte hacken und die Kartoffel würfeln. In einer Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen und die Schalotte mit gehackter Chilischote und Zucker anschwitzen. Kohl und Kartoffelwürfel, Sojasauce und Reisessig hinzufügen und kurz stark erhitzen, dann den Herd ausschalten und die Mischung abkühlen lassen. Aus dem Teig nach der Ruhezeit drei lange zylindrische Rollen formen. Diese in ca. 2 cm lange Stücke schneiden, auf einer reichlich bemehlten Arbeitsfläche einzeln flach drücken und mit dem Nudelholz noch dünner auf ca. 7 cm Durchmesser ausrollen. Die Teigplatten nacheinander auf die flache Hand legen, je einen TL Füllung darauf setzen und zu einem kleinen Beutel verschließen. Oben fest zusammendrücken, damit sich die Teigtaschen beim Garen nicht öffnen. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Wan Tan dämpfen, am besten in einem Bambuskörbchen (in Asialäden erhältlich). Damit sie nicht am Körbchen kleben bleiben, den Boden mit Kohl- oder Wirsingblättern auslegen. Für das Dressing die Sojasauce mit Reisessig und frisch geriebenem Ingwer in einer Schüssel anrühren und zu den warmen Wan Tan servieren.


      GEBRATENE LAUCHWURZELFÄDEN


      ZUTATEN


      · Wurzeln von 5 Lauchstangen


      · 2 Karotten


      · 2 Außenblätter von einem Kohlkopf


      · 1 kleine Chilischote


      · 1 TL Zucker


      · ½ TL frisch geriebener Ingwer


      · 2 EL Sojasauce


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Lauchwurzeln abschneiden, den Lauch nach Belieben verwerten. Wurzeln und das andere Gemüse gründlich waschen, um Sand und Erde zu entfernen. Wurzeln in einem Schnellkochtopf mit Wasser bedecken, 1 TL Olivenöl und eine Prise Salz hinzufügen, Topf verschließen und den Inhalt ab dem Zischton noch 20 Minuten (oder 40 Minuten in einem normalen Topf) garen. Karotte in Stäbchen und Kohlblätter in dünne Streifen schneiden. Inzwischen für die Sauce in einem Wok 2 EL Olivenöl, die gehackte Chilischote, Zucker, geriebenen Ingwer und Sojasauce eine Minute lang stark erhitzen. Karotten und Kohl im Wok 5 Minuten anbraten. Wurzeln aus dem Wasser nehmen (Kochwasser zum Blumengießen aufheben), zum Gemüse in den Wok geben, noch ein paar Minuten schwenken und sofort servieren.


      GÖTTERSPEISE MIT ZITRONE UND INGWER


      ZUTATEN


      · Schale von 2 unbehandelten Zitronen


      · 1 kleines Stück frischer Ingwer


      · 2 Blatt Gelatine


      · 150 g Zucker


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Zitronenreste eignen sich hervorragend für Gelatinesüßspeisen.


      Zitronenschale grob hacken und mit dem geschälten Ingwer pürieren. Die Gelatineblätter in kaltes Wasser legen. Das Püree mit 300 ml Wasser und dem Zucker in einem Topf 15 Minuten aufkochen. Die Masse etwas abkühlen lassen und die ausgedrückten Gelatineblätter hineinrühren. Die abgekühlte Masse in eine rechteckige, mit Haushaltsfolie ausgelegte Form geben und in den Kühlschrank stellen. Das Gelee nach ca. 3 Stunden auf eine Arbeitsfläche stürzen, die Folie entfernen und in Würfel schneiden.
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      DOLMADES MIT KOHLBLÄTTERN


      ZUTATEN


      · Blätter von 2 Kohlrabi (ca. 10 Blätter) oder 4 Kohlkopf-Außenblätter


      · 100 g schwarze Oliven


      · 1 Tasse gekochter, übrig gebliebener Reis


      · 10 Minzeblätter (frisch oder getrocknet)


      · Saft von einer ½ Zitrone


      · Olivenöl


      FÜR DIE VINAIGRETTE:


      · 100 g Fenchelaußenblätter und -kraut


      · 1 EL Weißweinessig


      · 1 gehackte Schalotte


      · 100 ml Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Die Kohlblätter einige Sekunden in kochendem Salzwasser blanchieren. Dann in kaltes Wasser geben, anschließend zum Trocknen auf ein Tuch legen und sie dabei vorsichtig flach drücken. Falls Sie Kohlkopfblätter verwenden, diese halbieren. Oliven entsteinen, fein hacken und mit dem Reis vermischen. Mit einem Schuss Olivenöl, Salz (falls der Reis noch nicht gesalzen ist) und Pfeffer würzen. Die Hälfte der gehackten Minze ebenfalls hinzufügen und alles vermengen. Auf den Rand jedes Blattes einen EL Reismischung setzen, das Blatt seitlich einschlagen und aufrollen. Die Dolmades in einem Dämpfkörbchen schichten und ca. 10 Minuten garen. Für die Vinaigrette Fenchelaußenblätter und -kraut mit Weißweinessig, Schalotte, Olivenöl, Salz und Pfeffer pürieren. Auf vier Schälchen verteilen. Die gegarten Dolmades abkühlen lassen, mit Zitronensaft beträufeln und mindestens eine Stunde in den Kühlschrank stellen. Mit der Fenchelvinaigrette und den Minzeblättern servieren.


      SEITANSCHNITZEL MIT ORANGEN-FENCHELCREME


      ZUTATEN


      · Außenblätter und Kraut von 2 Fenchelknollen


      · 1 Schalotte


      · 1 Tasse Gemüsebrühe


      · 400 g Seitan


      · 2 EL Mehl


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Orange


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Fenchelkraut und -außenblätter sowie die Schalotte fein schneiden. Schalotte in einem Topf in etwas Olivenöl anschwitzen. Mit dem Fenchel anbraten. Mit der heißen Brühe ablöschen und bei niedriger Temperatur 10 Minuten köcheln lassen. Inzwischen den Seitan in dünne Scheiben schneiden, in Mehl wälzen und in einer Pfanne mit etwas Olivenöl auf beiden Seiten anbraten. Fenchel-Schalotten-Mix mit einem Stabmixer zu Mus pürieren, salzen, pfeffern und bei Bedarf noch einige Minuten einkochen. Orangenschale über die Fenchelcreme reiben. Seitanschnitzel mit dem Orangensaft übergießen, salzen und pfeffern. Fenchelcreme auf kleine Teller verteilen und die Schnitzel darauflegen. Mit etwas Fenchelkraut garnieren und servieren.


      SÜSSE KÜRBISCREME MIT PISTAZIEN


      ZUTATEN


      · 300 g gelbe Kürbisschale


      · 200 ml pflanzliche Milch


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · 80 g Reissirup


      · 20 g Agar-Agar (pflanzliches Geliermittel, im Reformhaus erhältlich)


      · 1 Handvoll Pistazien


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Den Kürbis vor dem Schälen gut waschen. Schale in einem Schnellkochtopf mit Wasser bedeckt 15 Minuten garen. Danach den Dampf entweichen lassen, die Schalen abseihen und mit einem Gemüsestampfer zu Mus verarbeiten. Die Milch aufkochen und das Kürbismus, die geriebene Zitronenschale und den Reissirup hinzufügen. Alles 10 Minuten aufkochen lassen und dann noch einige Minuten abkühlen lassen. Den in kaltem Wasser eingeweichten, abgetropften und ausgedrückten Agar-Agar unterrühren und alles in eine Form oder in Ein-Portionen-Förmchen füllen. Mit grob gehackten Pistazien garnieren. Vor dem Servieren mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.
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      RUSSISCHER KOHLSALAT


      ZUTATEN


      · 2 Karotten


      · Stängel und Grün von 1 Brokkoli und 1 Blumenkohl


      · 1 Ei


      · 125 g Joghurt


      · 100 g Mayonnaise


      · 1 EL Weißweinessig


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Karotten, Kohlstängel und -grün gründlich waschen und würfeln. Das Gemüse dämpfen, am besten in Bambuskörbchen auf einem Topf mit kochendem Wasser. Das Ei in 8 Minuten hart kochen, unter kaltem Wasser abschrecken und schälen. Joghurt, Mayonnaise, 2 EL Olivenöl, einen EL Weißweinessig, Salz und Pfeffer in einer Schüssel verrühren. Das fein gehackte Ei und das gedämpfte Gemüse hinzufügen und untermischen. Alles in eine leicht geölte Form füllen und kühl stellen. Zum Servieren aus der Form auf einen Servierteller stürzen.


      KLEINE FENCHELLASAGNE


      ZUTATEN


      · Außenblätter und grünes Kraut von 4 Fenchelknollen


      · 4 EL Olivenöl


      · 3 EL Mehl


      · 500 ml pflanzliche Milch (Reis oder Soja)


      · 1 Prise Muskatnuss


      · 200 g geriebener Parmesan


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Fenchel gründlich waschen, putzen und die Schnittreste beiseitelegen. Außenblätter und Kraut dämpfen, am besten in einem Bambuskörbchen über einem Topf mit kochendem Wasser – damit sparen Sie Energie. Inzwischen für die pflanzliche Béchamelsauce Olivenöl und Mehl in einem Topf bei niedriger Temperatur unter Rühren 4–5 Minuten anschwitzen. Nach und nach die Milch dazugeben. Dann mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und weitere 8 Minuten köcheln lassen. Den Boden einer gefetteten, ofenfesten Form mit einer Schicht Fenchelblätter auslegen und einige EL Béchamelsauce darauf verteilen. Eine weitere Schicht Fenchel und Béchamelsauce einfüllen. Bei der zweiten Schicht versuchen, Türmchen aus Fenchelblättern zu formen: Damit lassen sich leichter Einzelportionen servieren. Alle Zutaten auf diese Weise aufbrauchen. Mit dem geriebenen Parmesan abrunden und im Ofen bei 180 °C 30 Minuten überbacken.


      VEGETARISCHER HACKBRATEN IM BLÄTTERTEIG


      ZUTATEN


      FÜR DEN BLÄTTERTEIG:


      · 75 g pflanzliche, nicht gehärtete Butter


      · 150 g Mehl


      · eine Prise Salz


      FÜR DIE FÜLLUNG:


      · Stängel und Grün von 4 Brokkoli oder anderen Kohlsorten (ca. 500 g)


      · 1 Knoblauchzehe


      · 2 Eier


      · 1 Handvoll geriebener Parmesan


      · 1 Scheibe trockenes Brot


      · 1 Handvoll Semmelbrösel


      · 1 Glas Weißwein (oder Bier)


      · 3 Kellen Gemüsebrühe


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Dieser Reste-Hackbraten wird dank seiner knusprigen Hülle festtagstauglich. An allen anderen Tagen im Jahr können Sie den Blätterteigmantel weglassen – denn auch so schmeckt der Hackbraten noch köstlich.


      Als Erstes den Teigmantel vorbereiten. Dazu die pflanzliche Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen. Dann mit Mehl, Salz und 50 ml eiskaltem Wasser zu einem Teig vermengen. Mindestens 15 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen, weitere 15 Minuten ruhen lassen, einmal falten und wieder ausrollen. Diesen Vorgang im Abstand von 15 Minuten fünf- bis sechsmal wiederholen. Den Teig bis zur Verwendung im Kühlschrank ruhen lassen.


      Kohl-, Brokkolistängel und -grün grob hacken und 15 Minuten im Schnellkochtopf garen. Abseihen und in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl und dem Knoblauch anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ein Ei, ein Eigelb (Eiweiß aufheben), den Parmesan und das zerpflückte Brot gut mit dem gehackten Gemüse vermischen, ggf. noch etwas salzen. Mit den Händen einen Hackbraten formen, auf allen Seiten in den Semmelbröseln wälzen und im Schnellkochtopf in einem EL Olivenöl rundherum anbraten. Mit Weißwein oder Bier ablöschen und die Flüssigkeit bei großer Hitze verdampfen lassen. Die Gemüsebrühe angießen und den Topf verschließen. 15 Minuten bei niedriger Hitze garen. Braten herausnehmen und Bratenfond beiseitestellen. Den Blätterteig mit einem Nudelholz etwa 6–8 mm dick ausrollen, den Braten in die Mitte legen und mit dem Teig umhüllen. Aus den Teigresten Streifen schneiden und den Braten damit verzieren. Mit leicht geschlagenem Eiweiß bestreichen und im auf 200 °C vorgeheizten Ofen circa 15 Minuten braten, die Kruste sollte goldbraun gebacken sein. In Scheiben schneiden und mit dem Bratenfond sofort servieren.
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      PIKANTES JOGHURTDRESSING MIT GEMÜSESTICKS


      ZUTATEN


      · 1 Salatgurke


      · 2 Karotten


      · 2 Stangen Staudensellerie


      · 1 Paprikaschote (gelb, grün oder rot)


      · 8 Radieschen


      FÜR DAS JOGHURTDRESSING:


      · 350 g Naturjoghurt


      · 1 Knoblauchzehe


      · Schale von 1 Salatgurke


      · Olivenöl


      · Saft von ½ Zitrone


      · 1 TL Chilipulver


      · Salz


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Das Gemüse gründlich waschen. Gurke schälen und Schale beiseitelegen. Gurke, Karotten, Sellerie und Paprika in feine Streifen schneiden. Je 2 Radieschen auf einen Spieß stecken. Für das Dressing die Gurkenschale pürieren und mit dem Joghurt, dem gehackten Knoblauch, einem Schuss Olivenöl und dem Zitronensaft vermengen. Mit dem Chilipulver und einer Prise Salz würzen. Die Gemüsesticks in Gläser verteilen und mit dem Dressing servieren.


      KÄSESCHNITZEL-SANDWICH MIT ROTE-BEETE-BLÄTTERN


      ZUTATEN


      · 320 g Rinde von gereiftem Käse (z. B. Parmesan oder Grana Padano)


      · Gemüsebrühe (oder Gemüse-Kochwasser wiederverwenden)


      · 1 Knoblauchzehe


      · Blätter von 4 frischen Rote-Bete-Knollen


      · 1 Ei


      · 1 Handvoll Semmelbrösel


      · 8 dünne Scheiben Brot


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Käserinden gründlich waschen und äußere Schicht entfernen. In der Gemüsebrühe oder dem Gemüse-Kochwasser ca. 10 Minuten weich kochen. Rinde aus dem Wasser nehmen und trocken tupfen, größere Stücke in Rechtecke schneiden. Den Knoblauch in einer Pfanne mit 1 EL Öl anschwitzen, Rote-Bete-Blätter hinzufügen, leicht salzen und pfeffern und ein paar Minuten andünsten. Das Ei in einer Schüssel verquirlen, die Rinden eintunken, etwas abtropfen lassen und in den Semmelbröseln wälzen. 2 EL Olivenöl in der Pfanne erhitzen und die panierten Rinden wie Schnitzel auf beiden Seiten goldbraun braten. Die im Ofen erwärmten Brotscheiben mit den Käseschnitzeln und den gedünsteten Rote-Bete-Blättern belegen und genießen.


      ECO-GELATO


      ZUTATEN FÜR 8 STIELEIS-FORMEN


      · 2 EL Rohrohrzucker


      · Trester von entsaftetem Obst (ca. 4 Gläser)


      · Saft von ½ Zitrone


      · etwas frische Minze


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Ein Glas Wasser mit 2 EL Rohrzucker aufkochen, ca. 5 Minuten sprudeln lassen, den Herd ausschalten und die Flüssigkeit abkühlen lassen. Inzwischen die Tresterrückstände mit Zitronensaft und Zuckersirup in einer Schüssel vermischen. In die Eisformen zuerst ein Minzeblatt legen und dann die Fruchtmischung einfüllen. Das Eis vor dem Verzehr mindestens 6 Stunden ins Gefrierfach legen.
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      SPARGEL-GAZPACHO


      ZUTATEN


      · 350 g Spargelstängel


      · 60 g Staudenselleriegrün


      · 1 Knoblauchzehe


      · 1 Prise scharfes Chilipulver


      · 1 EL Zitronensaft


      · 1 Frühlingszwiebel


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Spargelstängel und Selleriegrün gründlich waschen. Stängel schälen und in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Sellerie, 300 ml Wasser, dem geschälten Knoblauch, einer Prise Salz, einem EL Olivenöl, Chilipulver, Zitronensaft sowie der gehackten Frühlingszwiebel pürieren. Die Spargelschalen kann man für Spargelpulver (Anleitung siehe »Knoblauch-Artischocken-Extrakt«) aufheben. Die pürierte Masse auf vier Schälchen verteilen und mit einem Schuss Olivenöl sowie frisch gemahlenem Pfeffer abrunden. Soll das Gazpacho weniger Fasern enthalten, streicht man es vor dem Servieren durch ein Sieb. Ich mag es auch sämig sehr gern. Sie werden staunen, wie süß der Spargel schmeckt! Noch ein Tipp zum Schluss: Wenn Sie Avocados aus biologischem Anbau finden, fügen Sie dem Gazpacho noch eine halbe hinzu, dann wird es noch cremiger und samtiger.


      BROKKOLI-CARPACCIO MIT BLÜTEN, BALSAMICO UND PARMESAN


      ZUTATEN


      · 300 g Brokkolistrunk


      · 100 g Parmesanspäne


      · 1 unbehandelte Kapuzinerkressenblüte


      · Aceto balsamico


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Strunk waschen und 5 Minuten dämpfen. Mit einem Gemüsehobel in hauchdünne Scheibchen schneiden, auf vier Tellern anrichten und mit Käsespänen und Blütenblättern bestreuen. Mit einem Schuss Olivenöl, einigen Tropfen Balsamico, Salz und Pfeffer abrunden.


      SORBET »ZUM NULLTARIF«


      ZUTATEN


      · 200 g Obsttrester aus dem Entsafter, z. B. ein Mix aus Erdbeeren, ganzen Äpfeln und Birnen (nur die Kerne entfernen), Karotten, geschälter Zitrone und Kiwi


      · 130 g Zucker


      · 1 Eiweiß


      · frische Minze


      Saft für 3–4 Personen zubereiten und das verbleibende Fruchtfleisch für dieses Rezept verwenden. Für den Sirup den Zucker in 250 ml Wasser 5 Minuten aufkochen, bis er sich aufgelöst hat. Den abgekühlten Sirup zum Fruchtfleisch geben. Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter die Mischung rühren. Ins Gefrierfach stellen und stündlich drei- bis viermal umrühren, bis das Sorbet die gewünschte Konsistenz hat. Mit der frischen Minze servieren.
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      FAVABOHNENAUFLAUF MIT PECORINO


      ZUTATEN


      · Schoten von 1 kg Favabohnen


      · Grün von 2 Frühlingszwiebeln


      · 2 gekochte Kartoffeln


      · 1 rote Paprika


      · 6 Eier


      · ½ Glas Milch


      · 150 g gehobelter Pecorino


      · 1 Handvoll Semmelbrösel


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Gemüse gründlich waschen. Stiel und Fasern der Schoten entfernen, 5 Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Abseihen, abtrocknen und in Rauten schneiden. Das Frühlingszwiebelgrün in feine Scheiben schneiden und in etwas Olivenöl in einer Pfanne andünsten. Die gewürfelten, gekochten Kartoffeln und die klein geschnittene Paprika hinzufügen. Salzen, pfeffern und zwei bis drei Minuten garen. Eier mit Milch, Salz und Pfeffer in einer Schüssel verquirlen. Herd ausschalten, Gemüse abkühlen lassen und zur Eimasse geben. Den gehobelten Pecorino untermischen. Eine Backform fetten und mit Semmelbröseln ausstreuen. Die Ei-Gemüse-Masse gleichmäßig in die Form füllen und im auf 180 °C vorgeheizten Ofen 30 Minuten backen. Alternativ können Sie die Masse auch in einer Pfanne mit hohem Rand und dickem Boden bei niedriger Hitze auf beiden Seiten durchgaren.


      Den fertigen Auflauf abkühlen lassen und in einen Behälter mit Deckel geben.


      SANDWICH MIT MAKRELENPASTE UND RADIESCHENGRÜN


      ZUTATEN


      · Grün von 1 Bund Radieschen


      · 4 in Öl eingelegte Makrelenfilets


      · 1 Handvoll Kapern


      · 2 in Öl eingelegte Sardellenfilets


      · Saft von ½ Zitrone


      · 4 Vollkorn-Sandwichbrötchen


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Frische oder in Öl eingelegte Makrelen sind eine nachhaltige Alternative zu Thunfisch. Trotzdem ist es besser, sie nur in Maßen zu verzehren. Mit dieser Paste wird der Fisch maximal aufgewertet und ist sehr ergiebig.


      Das Radieschengrün waschen und abtrocknen. Makrele mit Kapern, Sardellen, 4 EL Olivenöl und Zitronensaft cremig pürieren. Gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sandwichbrötchen mit der Paste bestreichen, mit Radieschengrün belegen, etwas Öl darüberträufeln und eine zweite Scheibe darauflegen. Sandwiches in Haushaltsfolie einwickeln und in den Picknickkorb legen.


      BROT-SCHOKOLADEN-BROWNIES


      ZUTATEN


      · 150 g altbackenes Brot


      · ½ Glas Milch


      · 100 g Butter


      · 180 g Rohrohrzucker


      · 150 g Schokolade (gut geeignet sind auch Schokoreste)


      · 2 Eier


      · 80 g Mehl


      · 1 EL Backpulver


      · 1 Prise Salz


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Mit diesem Rezept lassen sich trockenes Brot und Schokoladenreste, etwa von Weihnachten oder Ostern, köstlich verwerten.


      Brot in einer Schüssel in Milch einweichen, dann grob zerteilen. In einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur Butter, Zucker und die Schokoladenstückchen schmelzen und glatt rühren. Auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen. Eier, Mehl, Backpulver, eine Prise Salz, Brotstückchen und Milch verrühren. Die Masse in eine rechteckige Form füllen und im auf 180 °C vorgeheizten Ofen 35 Minuten backen. Etwa zehn Minuten auskühlen lassen. Zum Servieren aus der Form nehmen und in Stücke schneiden.
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      ARTISCHOCKEN-KARTOFFEL-KLÖSSCHEN


      ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


      · Stängel und Außenblätter von 4 Artischocken


      · 2 gekochte Kartoffeln


      · 1 TL Senf


      · 1 Handvoll Kapern


      · frische Petersilie


      · Olivenöl


      · Salz und frisch gemahlener Pfeffer


      · Mandelblättchen zum Garnieren (nach Belieben)


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Gemüse waschen. Artischockenstängel abschaben und würfeln. Außenblätter 15 Minuten, Gemüsewürfel 10 Minuten dämpfen. Wenn Sie noch weitere Töpfe auf dem Herd stehen haben, nutzen Sie den Dampf, indem Sie Bambuskörbchen daraufsetzen. Kartoffeln zerstampfen. Senf, gehackte Kapern, 2 EL Olivenöl und Salz dazugeben und verrühren. Die gegarten Gemüsewürfel vorsichtig untermischen. Die gegarten Artischockenblätter abtrocknen und auf Tellern anrichten. Mit 2 TL Püree kleine Klößchen abstechen und auf jedes Blatt eines setzen, bis das Püree aufgebraucht ist. Mit etwas Petersilie, frisch gemahlenem Pfeffer und einem Schuss Olivenöl abrunden. Mandelblättchen in einer Pfanne leicht anrösten und über die Klößchen streuen.


      CRÊPES MIT SPARGELMOUSSE


      ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


      · Stängel von 1 Bund Spargel


      · 150 g Frischkäse (z. B. Robiola)


      · 250 g Mehl


      · 500 ml Milch


      · 3 Eier


      · Butter


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Holzige Teile der Spargelstängel gründlich waschen, in Scheiben schneiden und 5 Minuten dämpfen. In einer Pfanne 2 EL Butter zergehen lassen, Spargelstängel dazugeben, salzen und pfeffern. Einige Minuten andünsten. Dann die Stängel pürieren. Spargelcreme mit dem Frischkäse vermischen.


      In einer Schüssel Mehl, Milch und eine Prise Salz zu einem glatten, homogenen Teig verarbeiten. Mit einem Schneebesen die Eier darin verquirlen und den Teig etwa 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen, eine Kelle Teig angießen und in der Pfanne gleichmäßig dünn verteilen. Crêpes auf beiden Seiten je 1 Minute goldgelb ausbacken, dabei die Pfanne immer wieder schütteln, damit der Teig nicht am Boden festklebt. Fertige Crêpes warm stellen.


      Auf jede Crêpe 2 EL Spargelmousse setzen, zusammenklappen und auf einem Teller anrichten.


      Wenn Sie dieses Gericht im Voraus zubereiten möchten, die Crêpes in eine feuerfeste Form legen, vor dem Servieren mit geriebenem Käse bestreuen und für ein paar Minuten unter den Grill stellen.


      APFEL-CHARLOTTE MIT BROT


      ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


      · 300 g Apfeltrester aus dem Entsafter (von ca. 10 ganzen Äpfeln)


      · 60 g Butter


      · 70 g Zucker


      · Schale von 1 unbehandelten Zitrone


      · 200 g altbackenes Brot


      · 1 Glas Milch


      · 2 EL Marmelade (Sorte nach Belieben)


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Für dieses Gericht können Sie auch Trester von gemischtem Obst verwenden.


      In einem Topf die Butter zergehen lassen. Den Trester, Zucker und die abgeriebene Zitronenschale hinzufügen und alles bei niedriger Hitze köcheln lassen. Inzwischen das Brot in einer Schüssel mit Milch einweichen, in gleich große Würfel schneiden und die Milch zum Apfeltrester gießen. Circa 5 Minuten aufkochen lassen, bis das Mus cremig und homogen ist. Inzwischen Boden und Ränder von 6 ausgefetteten Förmchen mit dem Brot auskleiden, dabei leicht andrücken. Ein paar Brotwürfel beiseitelegen. Die Creme mit der Marmelade verquirlen und in die Förmchen füllen. Die verbliebenen Brotwürfel darüberstreuen und alles im auf 190 °C vorgeheizten Ofen 35 Minuten backen. Aus der Form nehmen, kurz abkühlen lassen und servieren.
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      SPARGELBLINIS MIT LACHSMOUSSE


      ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


      · 300 g Spargelstängel


      · 1 Ei


      · 80 g Mehl


      · 1 TL Backpulver


      · Olivenöl


      · Salz


      FÜR DIE MOUSSE:


      · 100 g Ziegenfrischkäse


      · 150 g Bio-Räucherlachs


      · Schnittlauch


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Spargelstängel gründlich waschen und Reste von Sand und Erde entfernen. In Scheiben schneiden und 10 Minuten dämpfen, dann pürieren. Eigelb in eine Schüssel geben, das Eiweiß aufheben. Spargelpüree, Mehl und Backpulver unterrühren und zugedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen. Dann das Eiweiß mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen und vorsichtig unter die Mischung heben. Eine kleine beschichtete, leicht gefettete Pfanne erhitzen, etwas Teig hineingeben und die Blinis von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Fertige Blinis warm stellen. Ziegenfrischkäse in einer Schüssel mit einem Schuss Olivenöl, Salz und Pfeffer würzen. Räucherlachs pürieren und mit der Käsecreme verrühren. Den gehackten Schnittlauch hinzufügen, salzen und pfeffern. Blinis mit der Lachsmousse servieren.


      MIESMUSCHELN AUF ERBSENSCHOTENMUS MIT CRUMBLE


      ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


      · 400 g Erbsenschoten


      · 1 Frühlingszwiebelgrün


      · 1 Netz Miesmuscheln ohne Fäden


      · 500 ml Gemüsebrühe


      · 1 Scheibe altbackenes Brot


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Erbsen enthülsen, nach Belieben verwenden und für dieses Rezept die Schoten aufheben. Stiel und Fasern entfernen und die Schoten sowie das Frühlingszwiebelgrün gut waschen. In einem Schnellkochtopf das in dünne Ringe geschnittene Zwiebelgrün in etwas Olivenöl andünsten. Nach einigen Minuten die Schoten dazugeben. In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und die Miesmuscheln darin bei mittlerer Hitze so lange anbraten, bis sie sich öffnen. Schalen entfernen und Muscheln warm stellen. Den Muschelsud mit der Brühe zu den Schoten in den Schnellkochtopf geben. Im geschlossenen Topf nach dem Zischton noch 15 Minuten weitergaren. Inzwischen für den Crumble das Brot mit Olivenöl, Salz und Pfeffer verquirlen und in der Pfanne goldbraun rösten. Gare Schoten in der Flotten Lotte bzw. im Passiersieb oder mit dem Stabmixer pürieren. Bei nicht mehr ganz frischen Schoten eignet sich die Flotte Lotte besser, da mit dem Stabmixer die Creme zu faserig bleibt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Suppenschalen verteilen. Die Muscheln und den Crumble auf dem Erbsenschotenmus anrichten und das Ganze mit etwas Olivenöl abrunden.


      ORANGEN-SCHOKO-TRÜFFEL


      ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


      · Schale von 1 Orange


      · 100 g Bitterschokolade


      · 50 g Butter


      · 2 EL Kakao


      · 2 EL Zitrusschalenpulver


      KOSTEN: mehr als 3 Euro


      Orangenschale pürieren und beiseitestellen. Im Wasserbad Schokolade und Butter schmelzen. Orangenschale hinzufügen, Masse abkühlen lassen und 15 Minuten kalt stellen. Danach mit einem Teelöffel Bällchen abstechen und sie mithilfe eines zweiten Löffels auf eine mit Backpapier belegte Platte setzen. Im Kühlschrank fest werden lassen (dauert ca. anderthalb Stunden). Statt der Teelöffel können Sie auch mit den Händen arbeiten oder die Masse in eine Spritztüte füllen und viele kleine Kugeln auf die Platte spritzen. Die Hälfte der fest gewordenen Trüffel im Kakao, die andere Hälfte im Zitrusschalenpulver wälzen. Bis zum Verzehr in einem geschlossenen Behälter kühl oder im Kühlschrank lagern.
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      GRUNDREZEPTE


      Gemüsebrühe (aus 100% Schalen)


      ZUTATEN


      · Karottenschalen


      · Staudenselleriegrün


      · Schalen und Wurzeln von Zwiebeln


      · Tomatenschalen


      · Paprikaschalen


      · Basilikum, Petersilie


      · 1 Knoblauchzehe


      · grobkörniges Salz (die halbe Menge des Gewichts des verwendeten Gemüses)


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Karotten, Zwiebeln und Staudensellerie sind die Basis dieser Instant-Gemüsebrühe, die je nach Saison um andere Zutaten ergänzt werden kann. Gemüse gut waschen und so lange im Gefrierfach aufbewahren, bis die für das Rezept ausreichende Menge vorhanden ist.


      Das Gemüse grob hacken und mit Kräutern und Salz in einem Topf schmoren. Falls zur Hand, ein paar Algen zur Geschmacksintensivierung hinzufügen. Sobald die Flüssigkeit verdampft ist, den Topfinhalt auf die Etagen eines Dörrgeräts verteilen oder an der Sonne bzw. im Backofen trocknen.


      Das Gemüse trocknen lassen, bis alle Feuchtigkeit entwichen ist. Bei Sonnentrocknung dauert dies 2 Tage, im Dörrgerät circa 6 Stunden, im Backofen bei 75 °C sollten 4 Stunden genügen. Das komplett getrocknete Gemüse zu Pulver zermahlen. In luftdicht verschließbaren Gläsern ist die trockene Gemüsebrühe 6 Monate, vakuumverpackt ein Jahr lang haltbar.
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      Pilzkonzentrat


      ZUTATEN


      · Stiele und Schnittreste von 500 g Pilzen


      · 1 EL Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Mit einer kleinen Bürste oder einem Pinsel die Erde von den Pilzstielen entfernen. Stielenden abschneiden und alle Schnittreste aufheben. Immer wenn beim Kochen Pilzschnittabfall anfällt, kann man ihn auch einfrieren.


      Alles in einem Topf mit Salz andünsten, bis die entstandene Flüssigkeit verdampft ist. Die Schnittreste können Sie mit der Methode dörren, die Ihnen zusagt: Im Backofen (bei 75 °C), mit einem Dörrgerät oder in der Mikrowelle. Je nach Methode kann der Trockenvorgang 4 Stunden bis einige Tage (falls Sie die Pilze an der Sonne oder auf der Heizung dörren) dauern. Die komplett ausgetrockneten Pilze zu feinem Pulver vermahlen. Dieses Pilzkonzentrat in Gläsern oder Vakuumbeuteln aufbewahren und zur Zubereitung von Gnocchi, Pilzsandwiches, Tortellini oder Tagliatelle verwenden. Es verleiht den Gerichten ein unverwechselbares Waldaroma.


      Getrocknetes Saucen- und Suppengemüse


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg Karotten


      · Spitzen und Grün von 1 Stange Sellerie


      · Außenhaut und Schalen von 1 kg Zwiebeln


      · Grün von 1 kg Lauch oder Frühlingszwiebeln


      · 2 EL Essig


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Gemüse waschen, eine Minute in kochendem Essigwasser blanchieren, kalt abschrecken und abtrocknen. In Würfel schneiden und in das Dörrgerät legen. Falls das Dörrgerät zu weite Maschen hat, die Gemüsewürfelchen auf ein Stück perforiertes Backpapier legen. Gut trocknen lassen, bis sie keine Flüssigkeit mehr enthalten. In Einmachgläser oder Vakuumbeutel abfüllen. Die Gläser nach Belieben dekorieren und beschriften. Am besten auch das Herstellungsdatum sowie den Hinweis »6 Monate haltbar«, vakuumverpackt »1 Jahr haltbar« vermerken.


      Für die Verwendung als Saucen- oder Suppenbasis einen EL Olivenöl erhitzen, ein paar Löffel getrocknetes Gemüse hinzufügen, Wasser angießen und bei niedriger Hitze einige Minuten kochen lassen. Die fertige Basis kann man nun für das gewünschte Gericht verwenden.


      Zitrusschalenpulver


      ZUTATEN


      · 1 kg Orangen- und/oder Zitronenschalen


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Jedes Mal wenn Sie Zitrusfrüchte essen, die gründlich gewaschenen Schalen aufheben und im Gefrierfach lagern, falls Sie sie nicht innerhalb von wenigen Tagen verbrauchen. In Würfel schneiden und im Dörrgerät bei 70 °C 4 bis 5 Stunden trocknen lassen. Sobald das ganze Wasser ausgetreten ist, zu Pulver zermahlen, dann in Beutel oder Gläser abfüllen. Mit diesem Konzentrat können Sie Süßspeisen, Vorspeisen und Hauptspeisen ein angenehmes Zitrusaroma verleihen.
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      Salzzitronen


      ZUTATEN


      · 1 kg Schnittreste von ausgepressten, unbehandelten Zitronen


      · 300 g grobkörniges Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Immer wenn Sie Zitronen pressen, die Schalen für dieses Rezept aufheben. Gut waschen und bis zum Verbrauch in einem Behälter im Gefrierfach lagern, bis Sie genügend für dieses Rezept beisammenhaben. Die Zitronen im Kühlschrank auftauen lassen, falls Sie keine frischen verwenden. In nicht allzu kleine Würfel schneiden und in einer Schüssel mit dem groben Salz vermengen. Die Mischung in Gefäße abfüllen, diese verschließen und vor dem Gebrauch 2 Wochen ruhen lassen. Sie können damit Gemüse- und Schmorgerichte aromatisieren. In Marokko werden Salzzitronen traditionell aus ganzen Früchten zubereitet, aber diese Variante mit übrig gebliebenen Schalen ist genauso gut. In arabischen Kochbüchern finden Sie unzählige Rezepte, in denen diese Salzzitronen zum Einsatz kommen.


      Getrocknete Tomatenschalen


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg Bio-Tomaten


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Tomaten einige Sekunden in heißes Wasser legen, dann häuten. Fruchtfleisch nach Belieben verwenden. Die Schalen je nach Möglichkeiten trocknen (an der Sonne, im Dörrgerät oder im Backofen). An einem Sonnentag dauert dies einen Tag, im Dörrgerät 4 Stunden, im Backofen bei ca. 80 °C 3 Stunden. Die ausgetrockneten Schalen fein hacken oder im Mörser zerstoßen. In luftdicht verschließbaren Gefäßen aufbewahren und zum Aromatisieren von Suppen, Salaten, Saucen oder zum Garnieren verwenden. Statt Tomaten können Sie auch die Schale von Paprikaschoten verwenden.


      Zwiebelmehl


      ZUTATEN


      · Schalen und Außenhaut von 1 kg Zwiebeln


      · Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Für dieses Rezept können Sie die äußeren Schichten der Zwiebeln oder nicht mehr ganz so frische Zwiebeln verwenden. Zwiebelschalen waschen und in einem Topf mit 3 EL Wasser und einer Prise Salz bei niedriger Hitze schmoren, bis das Wasser verdampft ist. Alles je nach Möglichkeiten zu Hause dörren (Backofen, Dörrgerät, Sonne oder Mikrowelle). Die komplett ausgetrockneten Schalen nach und nach zu einem ganz feinen Mehl vermahlen und in kleine Beutel abfüllen. Mit Getreidemehl (zum Beispiel Weizenmehl) mischen und zu Backwaren oder Vorspeisen aus frischen Teigwaren mit Zwiebelaroma verarbeiten. Es ist ideal für Brötchen, Focaccia oder Blätterteig.
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      Knoblauch-Artischocken-Extrakt


      ZUTATEN


      · 1 kg Außenblätter von Artischocken


      · 2 Knoblauchzehen


      · Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Immer wenn Sie beim Kochen Artischocken verwenden, die Außenblätter im Gefrierfach lagern, bis Sie genügend für dieses Rezept haben.


      Im Schnellkochtopf in wenig Salzwasser mit dem geschälten Knoblauch 20 Minuten kochen. Blätter und Knoblauch auf ein Backblech legen und bei 80 °C circa 5 Stunden dörren, bis jegliche Feuchtigkeit entzogen ist. Blätter zu Pulver zermahlen. Vakuumverpackt oder in Gefäßen mit luftdichtem Verschluss aufbewahren. Verwenden Sie das Artischockenpulver zum Aromatisieren und als Geschmacksverstärker in Artischockengerichten.


      Erbsenschotenmehl


      ZUTATEN


      · Schoten von 3 kg Erbsen


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Erbsen enthülsen, Schoten waschen und die Erbsen nach Belieben verwerten. Schoten entstielen und circa 10 Minuten dämpfen. Dann langsam dörren (im Backofen, im Dörrgerät, an der Sonne oder in der Mikrowelle). Ausgetrocknete Schoten zermahlen, das Mehl in kleine Beutel oder Gefäße abfüllen und diese nach Belieben verzieren und mit einem Etikett »Erbsenschotenmehl – ideal für Brötchen, Focaccia und Nudelteig« versehen. Sie können daraus beispielsweise leckere Gnocchi machen oder Ravioli mit Teig aus Erbsenschotenmehl und frischer Erbsenfüllung.

    

  


  
    
      


      EINGEMACHTES


      Senforangen


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg gepressten, unbehandelten Orangen


      · 400 g Rohrohrzucker


      · 400 ml Wasser


      · 12 Tropfen Senföl (im Asialaden erhältlich)


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Orangenschalen in Stücke schneiden und mit kochendem Wasser überbrühen. 3 Minuten aufkochen lassen, mit kaltem Wasser abschrecken und in eine Schüssel geben. Für den Sirup Wasser und Zucker erhitzen. 5 Minuten kochen lassen, über die Schalen gießen und über Nacht ruhen lassen. Am nächsten Tag den Sirup ohne die Schalen nochmals aufkochen, dann erneut über die Orangen gießen und noch eine Nacht ruhen lassen. Diesen Vorgang ein drittes Mal wiederholen. Am nächsten Tag alles unter gelegentlichem Rühren noch einmal 5 Minuten lang aufkochen. 12 Tropfen Senföl hinzufügen und die Senforangen in Einmachgläser füllen. Diese verschließen und eine Nacht mit dem Deckel nach unten stehen lassen. Vor dem Verzehr mindestens zwei Wochen lagern.


      [image: mostarda%20porri%20chutney%20ecocucina.eps]


      Lauchkompott


      ZUTATEN


      · 300 g Lauchgrün


      · 70 g Rohrohrzucker


      · 80 g Zucker


      · Saft von 1 Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Das Lauchgrün in dünne Ringe schneiden, in einem kleinen Topf den Zucker in 3 EL Wasser und dem Zitronensaft auflösen. Lauch hinzufügen und bei niedriger Hitze unter gelegentlichem Rühren eine Stunde köcheln lassen. Nach einer Stunde sollte das Kompott dicklich und karamellisiert sein. In ein oder mehrere Einmachgläser füllen, die vorher mindestens 15 Minuten lang in kochendem Wasser sterilisiert wurden. Gläser gut verschließen und auf den Kopf stellen. Einen Tag so stehen lassen, damit sich ein Vakuum bildet und das Kompott ungeöffnet bis zu einem Jahr haltbar bleibt. Einmal geöffnet, sollte es innerhalb von ein paar Wochen verbraucht werden.


      Pikantes Wassermelonenchutney


      ZUTATEN


      · 1 kg Wassermelonenschalen


      · 1 TL Kreuzkümmel


      · 1 kleine, scharfe Chilischote


      · 200 g Rohrohrzucker


      · 100 ml Wasser


      · 1 EL Weißweinessig


      · Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Für dieses Rezept werden alle Schnittreste der Wassermelone verwendet, also sowohl die weiße Schicht als auch die grüne Schale.


      Die Schale gründlich waschen und würfeln. In einem Topf den Kreuzkümmel und die gehackte Chilischote eine Minute anrösten. Die gewürfelte Schale, Zucker, Wasser, Essig und eine Prise Salz hinzufügen. Die Mischung bei schwacher Hitze 40 Minuten köcheln lassen, dann in die zuvor in kochendem Wasser sterilisierten Einmachgläser füllen. Gläser gut verschließen, auf den Kopf stellen und das Chutney vor dem Verzehr 15 Tage ruhen lassen. Dieses süßsaure Kompott eignet sich hervorragend als Beilage zu reifem Käse.


      Tutti-Frutti-Konfitüre


      ZUTATEN


      · 600 g Obsttrester aus dem Entsafter (z. B. Erdbeeren, Aprikosen, Pfirsiche, Kirschen, Pflaumen)


      · 400 Rohrohrzucker


      · Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Das Obst für diese Marmelade kann man nach Belieben auswählen, es sollte allerdings biologisch und saisongerecht sein. Wenn Sie genügend reifes Obst zur Verfügung haben, können Sie es zu Saft pressen und gleich konsumieren. Den Fruchttrester zur Herstellung der Konfitüre verwerten.


      Früchte mitsamt Schale und Gehäuse entsaften, beim Apfel lediglich die Samenkerne entfernen. Fruchttrester mit dem Zucker, der abgeriebenen Zitronenschale und dem Saft sowie 300 ml Wasser in einem Topf ca. 20 Minuten aufkochen lassen. Inzwischen die Einmachgläser in einem Topf mit kochendem Wasser 15 Minuten sterilisieren. Dann die Marmelade einfüllen, Gläser gut verschließen, über Nacht auf den Kopf stellen und am nächsten Tag in der Vorratskammer lagern. Ungeöffnet ist diese Konserve ein Jahr haltbar. Nach dem Öffnen im Kühlschrank aufbewahren und rasch verbrauchen.
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      Artischockencreme


      ZUTATEN


      · 400 g Artischockenreste (Stängel und Außenblätter)


      · 4 Knoblauchzehen


      · 6 in Öl eingelegte Sardellen


      · 1 kleine, frische Chilischote


      · 100 g weiche Butter


      · Olivenöl


      · Salz und Pfeffer


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Artischockenreste und ein EL Salz mit Wasser bedeckt im Schnellkochtopf 30 Minuten garen, dann abseihen. Das Kochwasser als Basis für eine Brühe oder Suppe aufheben. Etwas Olivenöl, den gehackten Knoblauch, die Sardellen, die gehackte Chilischote und die gegarten Artischockenreste in einem Topf bei niedriger Hitze 10 Minuten anschmoren und anschließend im Mixer pürieren. Die Butter in die warme Masse unterrühren. Die Creme bis fast zum Rand in sterilisierte Einmachgläser füllen. Gut verschließen, in ein Tuch einschlagen und in einen Topf stellen. Mit Wasser übergießen und die Gläser 30 Minuten abkochen. Dann abkühlen lassen, abtrocknen und in die Speisekammer stellen. Ungeöffnet ist diese Creme ein Jahr haltbar. Besonders gut schmeckt sie als Aufstrich oder zu Rohkost.


      Orangenschalen in Honig


      ZUTATEN


      · Schale von 10 unbehandelten Orangen


      · 300 g Honig


      KOSTEN: 1–3 Euro


      Schalen vor dem Gebrauch gründlich waschen und nach dem Entsaften der Früchte in kaltes Wasser legen. Falls Sie sie nicht sofort verwenden, einfrieren.


      Schalen in Streifen schneiden und in einem Topf mit kaltem Wasser bedecken. Circa 5 Minuten kochen lassen. Die Heizquelle ausschalten, Schalen aus dem Wasser nehmen, kurz abkühlen lassen und den Vorgang noch 2 Mal wiederholen. Danach die Schalen auf einem Geschirrtuch ausbreiten und trocknen lassen. Wenn es schneller gehen soll, können Sie sie für eine halbe Stunde in ein Dörrgerät legen. Die Schalen fest in Einmachgläsern schichten und mit Honig bedecken. Damit der Honig flüssiger wird, die Gläser circa 20 Minuten in die Mikrowelle stellen (Auftau-Programm). Nach der Honigzugabe etwa zehn Minuten warten und dann überprüfen, ob Sie eventuell nachfüllen müssen. Gläser verschließen und in die Speisekammer stellen. Bevor Sie die Orangenschalen verwenden, sollten Sie 14 Tage warten. Am besten schmecken sie pur oder als Zutat für Kuchen und Gebäck.


      Eingelegte Artischocken-Selleriestängel


      ZUTATEN


      · 300 ml Weißweinessig


      · 500 g Artischockenstängel


      · 500 g Sellerie-Schnittreste


      · 3 Knoblauchzehen


      · 1 Stängel Minze


      · 1 Bund Petersilie


      · 1 Stängel Majoran


      · 1 Stängel Zitronenmelisse


      · 300 ml Olivenöl


      KOSTEN: unter 1 Euro


      200 ml Wasser mit dem Weißweinessig aufkochen. Artischockenstängel schälen und mit den Sellerie-Schnittresten waschen. Beides in möglichst gleich große Stäbchen schneiden und drei Minuten im Essigwasser blanchieren. In Einmachgläser füllen (diese vorher mindestens 15 Minuten in kochendem Wasser sterilisieren). In jedes Glas eine Knoblauchzehe und etwas Kräuter legen. Olivenöl darübergießen und den Glasinhalt fest andrücken. Gläser einige Minuten stehen lassen, dann gut verschließen, in ein Geschirrtuch einschlagen und in einen Topf stellen. Mit Wasser übergießen, aufkochen lassen und die Gläser eineinhalb Stunden abkochen. Danach abkühlen lassen, abtrocknen und in die Vorratskammer stellen.
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      Kohl süßsauer


      ZUTATEN


      · 1 kg Kohl-Schnittreste (z. B. Weißkohl, Blumenkohl, Brokkoli, Wirsing)


      · 1 l Essig


      · 1 Stange Zimt


      · 5 Gewürznelken


      · 5 schwarze Pfefferkörner


      · 200 g Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Kohlschnittreste waschen und würfeln; Außenblätter in feine Streifen schneiden. Alles in eine Schüssel geben, mit Salz bedecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.


      Am nächsten Tag das Salz auswaschen und die Kohlreste trockentupfen. In einem Topf den Essig mit den Gewürzen einige Minuten aufkochen, dann auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen. Die Einmachgläser in kochendem Wasser 15 Minuten sterilisieren. Kohl auf die Gläser verteilen und mit Essig übergießen. Gut verschließen und in die Speisekammer stellen. Bis zum Verzehr mindestens 2 Wochen warten und nach dem Öffnen zügig verbrauchen.


      Eingelegter Fenchel mit Wacholder und Zimt


      ZUTATEN


      · 500 ml Essig


      · 10 Wacholderbeeren


      · 4 EL Rohrohrzucker


      · 4 kleine Stangen Zimt


      · 1 kg Außenblätter von der Fenchelknolle


      · Salz und Pfefferkörner


      KOSTEN: unter 1 Euro


      In einem Topf den Essig, einen halben Liter Wasser, Wacholderbeeren, Zucker, einen EL Salz, Zimt und einige Pfefferkörner aufkochen lassen. Inzwischen die Fenchelreste gut waschen und in dünne Streifen schneiden. 5 Minuten im Sirup blanchieren, dann mit einem Löffel herausnehmen und auf die sterilisierten Einmachgläser verteilen. Den Sirup noch 15 Minuten weiterkochen lassen und die Gläser damit bis kurz unter den Rand füllen. Gut verschließen, in ein Geschirrtuch einschlagen und in einen Topf stellen. Mit Wasser übergießen und die Gläser 30 Minuten abkochen. Abkühlen lassen, abtrocknen und in der Speisekammer lagern. Den Fenchel einen Monat ruhen lassen, dann kann er als Vorspeise oder Beilage genossen werden.

    

  


  
    
      


      KNABBEREIEN


      Blitzsalat


      ZUTATEN


      · Schale von 1 kg Karotten


      · Außenblätter vom Kopfsalat (die unansehnlichen)


      · Grün von einem Bund Radieschen


      · Grün von 1 Bund Frühlingszwiebeln


      · 1 weiße Zwiebel


      · 1 Schalotte


      · 4 große reife Tomaten (oder 10 kleine)


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Karottenschalen, Salatblätter, Radieschen- und Frühlingszwiebelgrün gut waschen und abtrocknen. Eine Minute in kochendem Essigwasser blanchieren, vorsichtig abseihen und auf einem Geschirrtuch gut abtrocknen lassen. Die Zwiebeln in dünne Ringe schneiden. Kleine Tomaten ganz lassen, größere längs halbieren. Das gesamte Gemüse auf den Etagen eines Dörrgeräts trocknen, bis es entwässert und knusprig ist. Die kleinen Tomaten sind fertig, sobald die Schale runzlig und das Innere noch saftig ist. Das getrocknete Gemüse in Plastikbeutel füllen und mit dem Etikett »Blitzsalat« versehen. Geben Sie den Personen, die Sie damit beschenken, den Tipp, dass er nach Belieben angemacht werden kann. Im Gegensatz zu frischem Salat wird dieser Instantsalat nämlich nicht welk. Auf diese Weise getrocknetes Gemüse eignet sich auch hervorragend als Take-away-Salat. Man kann ihn beispielsweise in einer Schublade im Büro aufbewahren und ihn jederzeit anmachen und genießen.
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      Süße Kiwi-Chips


      ZUTATEN


      · Schale von 6 Kiwis


      · 100 g Zucker


      · Saft von 1 Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Aus 200 ml Wasser und dem Zucker einen Sirup zubereiten, ca. 5 Minuten köcheln lassen. Kiwischalen waschen, gut abtrocknen und zum kochenden Sirup geben. Nach 5 Minuten herausnehmen und mit Zitronensaft beträufeln. Zitronenschale für andere Rezepte wie beispielsweise die »Salzzitronen« aufheben. Kiwischalen nach Belieben im Backofen, im Dörrgerät, im Mikrowellenofen, auf der Heizung oder in der Sonne trocknen lassen. Je nach Methode dauert dies zwischen 4 und 6 Stunden. Die süßen, knusprigen Schalen runden jede Mahlzeit perfekt ab.


      Kandierte Kartoffelschalen


      ZUTATEN


      · 300 g Zucker


      · eine Prise Salz


      · 300 g Kartoffelschalen


      KOSTEN: unter 1 Euro


      200 g Zucker in 250 ml Wasser mit einer Prise Salz auflösen, das Wasser zum Sieden bringen und 5 Minuten einkochen. Die Schalen für 5 Minuten zum Sirup geben. Abseihen und im restlichen Zucker wälzen. Dabei fest andrücken, damit er haften bleibt. Im Dörrgerät oder im Backofen 4 Stunden bei ca. 80 °C trocknen, bis die Schalenchips knusprig sind. In Gläsern oder Beuteln aufbewahren.


      Kandierte Apfel- und Birnen-Chips


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg Äpfeln und Birnen


      · Saft von 1 Zitrone


      · 150 g Zucker


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Äpfel und Birnen gründlich waschen und schälen, das Fruchtfleisch anderweitig verwerten und die Schalen mit der Hälfte des Zitronensafts in Wasser einlegen. Inzwischen in einem Topf 350 ml Wasser und den Zucker aufkochen. 5 Minuten kochen und auf der ausgeschalteten Heizquelle abkühlen lassen. Den restlichen Zitronensaft hinzufügen und die Schalen zum Sirup geben. Herausnehmen, auf einem Backblech ausbreiten und 4 Stunden bei 80 °C trocknen oder in der Mikrowelle knusprig backen. Schalen in Beutel oder Gläser füllen und gut verschließen. Pur genießen oder Süßspeisen damit dekorieren.
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      Geröstete Melonenkerne


      ZUTATEN


      · Samenkerne von 1 Wassermelone


      · Samenkerne von 1 Zuckermelone (z. B. Cantaloupe oder Galia)


      · Salz


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Gewöhnen Sie sich an, die Samenkerne von Obst und Gemüse aufzuheben, denn geröstet schmecken sie köstlich zu Salaten, Suppen oder auch einfach als Knabberei für zwischendurch.


      Die gut gewaschenen, von Fasern befreiten Samenkerne abtrocknen und bei niedriger Hitze mit feinem Salz bestreut circa 10 Minuten in einer Pfanne rösten. Die Pfanne dabei immer wieder schwenken. Die abgekühlten Kerne in einen Behälter nach Wahl abfüllen. Ein Tipp für die Beschenkten: In Maßen genießen, denn vor allem Wassermelonenkerne wirken abführend.


      Kandierte Pfirsichschalen


      ZUTATEN


      · Schalen von 1 kg Pfirsiche


      · 100 g Zucker


      · Schale und Saft von 1 Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Die fleischige Schale von weißen oder gelben Pfirsichen aufheben. Für den Sirup 200 ml Wasser mit 50 g Zucker erhitzen und 5 Minuten kochen lassen. Zitronenschale abreiben und beiseitestellen. Zitronensaft und Pfirsichschalen für 3 Minuten zum kochenden Sirup geben. Den restlichen Zucker auf einen Teller streuen, die Schalen darin auf beiden Seiten wälzen und im Backofen bei 60 °C ca. 4 Stunden dörren. Die kandierten, getrockneten Schalen in Gläser oder Beutel füllen und diese nach Belieben dekorieren.

    

  


  
    
      


      TEEMISCHUNGEN


      Apfelschalentee


      ZUTATEN


      · Schale von 5 kg Bio-Äpfeln


      · Saft von 1 Zitrone


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Äpfel gut waschen, abtrocknen und schälen. Das Fruchtfleisch nach Belieben verwerten. Die Schalen in dünne Streifen schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln. Im Dörrgerät oder im Backofen bei ca. 80 °C mindestens 3 Stunden trocknen lassen. An der Luft abkühlen lassen, in Gläser oder Beutel füllen und mit einem Etikett versehen. Für den Aufguss die Schalen etwa 5 Minuten in heißem Wasser ziehen lassen, abgießen, nach Belieben süßen und genießen. Dieser Tee lässt sich mit getrockneten Orangenschalen, Zimt oder Minze verfeinern.
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      Orangenschalentee mit Zitronenmelisse


      ZUTATEN


      · Schalen von 2 kg Orangen


      · 500 g Zitronenmelisse


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Orangen sind sehr vielseitig einsetzbar. Aus Orangenschalen und den Blättern der Zitronenmelisse lässt sich ein frischer, aromatischer Tee zubereiten, der entspannend und verdauungsfördernd wirkt – genau das Richtige vor dem Schlafengehen!


      Mit einem Zitrusschäler die Orangen so schälen, dass die weiße Innenschale dranbleibt. Die Schalen dörren (z. B. auf der Heizung), bis sie richtig trocken sind und keine Feuchtigkeit mehr enthalten (das dauert etwa 2 Tage). Auch die Zitronenmelisse kann man auf der Heizung trocknen oder ein paar Tage in einer Papiertüte trocken lagern. Für den Aufguss je einen gehäuften EL Schalen und Blätter in eine Teekanne geben, mit kochendem Wasser übergießen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Filtern und servieren. Falls der Tee zu bitter schmeckt, mit Honig oder Zucker süßen.


      Tee aus Kirschstielen


      ZUTATEN


      · 300 g Kirschstiele


      KOSTEN: unter 1 Euro


      Dieser Tee wirkt harntreibend und entgiftend.


      Die Stiele waschen, abtrocknen und auf einem Tablett verteilen. Im Backofen bei 40 °C 4 Stunden trocknen und anschließend so lange in einer Papiertüte aufbewahren, bis sie komplett trocken sind. Nach 2 Wochen kann man sie verwenden. Pro Tasse ungefähr 3 Stiele mit kochendem Wasser übergießen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Nach Belieben süßen.
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FEIERTAGS-
MENU

An den Festtagen wird viel gekocht und ebenso viel gegessen,

und es fallen oft viele Reste und Schnittabfale an. Bietet es sich da

nicht an, einmal ein leckeres Resteessen auf den Tisch zu bringen?

Mit den folgenden Rezepten machen Sie Ihren Gasten eine Freude
und vermeiden gleichzeitig Abfalle und zu hohe Ausgaben.
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i iw‘D. & Rezepte sind perfekt for einen Samstag oder Sonntag,
A wqm Sie viel Zeit haben und in aller Ruhe einen Uppigen Brunch
. zubereiten konnen. Die Grundzutaten sind trockenes Brot

und Obstschnittreste.
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BUROMAHLZEITEN

Es ware schon, zum Essen nach Hause zu gehen, aber fur die meisten Men-
schen, mich eingeschlossen, st das unméglich. Jeden Tag ins Restaurant zu
gehen st aber nicht nur teuer, sondern auch nicht besonders gesund. Vor
allem wenn man zu stark gewtirzte Speisen und UbergroBe Portionen isst.
Wenn es geht, versuche ich daher, ein komplettes »Minimentie von zu
Hause mitzunchmen. Nattrlich eines, bei dem es

keinen Abfall gibt.
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ZWISCHEN-
DURCH






OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt29.jpeg
SPARGEL-

ZITRONEN-
VINAIGRETTE

}

| s
!
1
\.
{
{
¢
1\
B
i
|






OEBPS/Images/55093.jpg





OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt13.jpeg
63%

SCHOTEN

SAISON
FRUHLING-SOMMER





OEBPS/Images/gobbetti_baccelli_e_ac_fmt.jpeg





OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt3.jpeg
‘SCHLUSS
'MIT DER

VERSCHWEN-
DUNG!






OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt59.jpeg





OEBPS/Images/IMG_3494_ecocucina_fmt.jpeg





OEBPS/Images/mezzelune_crema_di_car_fmt.jpeg





OEBPS/Images/IMG_4326_ecocucina_fmt.jpeg





OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt39.jpeg
GOTTER-
SPEISE MIT
ZITRONE
UND INGWER

GEBRATENE
LAUCH-
WURZEL-
FADEN






OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt33.jpeg
MINIPIZZAS






OEBPS/Images/agrumi_limoni_pomodori_fmt.jpeg





OEBPS/Images/IMG_4049_ecocucina_fmt.jpeg





OEBPS/Images/_MG_0908_ecocucina_fmt.jpeg





OEBPS/Images/978-3-641-61259-7_fmt42.jpeg
Tierische Produkte, vor allem Fleisch, stellen im Vergleich zu pflanzlichen
Produkien eine hhere Umweltbelastung dar. Eine Uberwiegend
pflanzliche Ernahrung ist nicht nur nachhaltiger, sondern auch gestinder.
Mit diesen kostliichen Rezepten wird garantiert niemand Fleisch und Co.
nachtrauern!

SEITANSCHNITZEL MIT
ORANGEN-FENCHELCREME
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DINNER FUR DIE
SCHWIEGERELTERN

ich ftir die Schwiegereltern kbnnen Sie nachhaltige Gerichte zuberaiten,

ie etwas hermachen und den Geldbeutel icht allzu sehr strapazieren.
Die Gange dieses Ments muten wie verfeinerte Klassiker an, und keiner
wird auf die Idee kommen, dass sie aus Sténgeln und Schalen bestehen.
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ALLES ROH!

Rohes GemUse ist sehr gesund, und hin und wieder lohnt es sich,
eine nahezu hundertprozentige Rohkost-Mahizeit, wie in diesem Ment
vorgeschlagen, zu sich zu nehmen.

Es enthalt nicht nur viele Vitamine und Ballaststoffe, sondern lasst sich
auch energiesparender zubereiten als traditionelle Gerichte.
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IN FEIERLAUNE

Geburtstage, Jubilien, Beforderungen... Gelegenheiten,
um zu feiemn, gibt es wahrlich genug! Gerade wenn man Besuch
erwartet, tbertreibt man es oft und bereitet mehr vor,

als die Gaste in einer Woche essen

konnen, und gibt viel Geld aus.

‘, Dieses Partyment ist
Uppig und zugleich

u ’:“ 7 ; glinstig.
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ﬂ Dieses Men ist perfekt, wenn unerwartet Verwandte

| oder Freunde zum Abendessen kommen und

| _Sie schnell etwas auf den Tisch zaubern mssen.
Bevor Sie den Take-away anrufen, werfen Sie doch

~ lieber vorher einen Blick in den Kahlschrank...

Vielleicht haben Sie alles zu Hause, was Sie dafor |

brauchen.
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Allerdings kann
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und zwar
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gegarte Ge-
richte. Alles,
was Sie brau®
chen: saubere,
luftdicht ver-
schlieBbare
Vakuumbe-
hélter und
-beutel. Natr-
lich gilt auch
hier: Frische
Produkte von
hochster Quali-
tat sind ein
Muss beim
Kochen!
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& FERNSEHABEND

Manchmal tut es richtig gut, beim Fernsehen auf dem Sofa unge-
zwungen zu Abend zu essen. Gerade weil es eine Ausnahme ist,
kann es eine schone Art sein, sich zu entspannen. Diese preiswer-
ten, 6kologischen Gerichte sind noch dazu gesund und haben den
Vorteil, dass man sie ohne Besteck genieBen kann.
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Vermeidbare und nicht vermeidbare Lebens-
mittelabfélle, in Prozent (Quelle: ISWA)
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In diesem Kapitel finden Sie viele Anregungen fur
die Zubereitung von Eingemachtem, StBspeisen und
Grundrezepten: Leckere Kostlichkeiten quasi zum
Nulltarif, die sich auch bestens verschenken lassen.
So sparen Sie Geld, produzieren weniger Abfall und
erfreuen Freunde und Familie mit kreativen und sinn-
vollen Geschenken.
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