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Laut Statistik wirft jeder von uns jéhrlich rund 50 Kilo Lebensmittel in den Mall! Bildlich gespro-
chen sind das eineinhalb Tafeln Schokolade, die jeden Tag unverzehrt entsorgt werden!



Wohin sollen sie denn auch sonst, werden Sie sich sicherlich fragen?!
Nun, wir werden sehen ...

Die Idee, als Beitrag zur Europdischen Woche der Abfallvermeidung 2015 etwas zum
Thema Lebensmittelreste zu machen, kam uns quasi daheim am Kiihl- bzw. Gefrier-
schrank. Dort geben sich haufig die vom Vortag ibriggebliebenen Nudeln, nicht mehr
ganz taufrisches Gemiise, vor Wochen gekaufte Joghurts, leicht wellige Wurst und
mehrere fast leere Tiefkiihlpackungen ein munteres Stelldichein. Was soll ich blof3
damit noch anstellen? Hier ist Kreativitat gefragt, doch in der Realitdt fallt die Ent-
scheidung leider ganz oft eher nach dem Motto ,ach, das bisschen..." zugunsten des
Miilleimers aus.

Und doch haben wir nicht den Eindruck, dass wir viele Lebensmittel wegwerfen. Aber
wie sieht es in der Realitat aus? Unser subjektiver Eindruck triigt, soviel steht fest
— auch wenn es natirlich Haushalte geben wird, in denen kaum etwas in den Miill
wandert. Aber statistisch gesehen landen viele Lebensmittel, die wir einkaufen, in
der Tonne, wie eine Studie der Universitat Stuttgart aus dem Jahr 2012 zeigt. Diese
durch das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (ehemals BMELV)
geforderte Arbeit belegt, dass jeder Bundesbiirger im Jahr durchschnittlich mehr als
50 Kilogramm (!) Lebensmittel wegwirft.

Insbesondere empfindliche Lebensmittel wie Obst und Gemiise, aber auch Brot und
Molkereiprodukte werden haufig weggeworfen statt gegessen zu werden. Ein welkes
Blatt am Salatkopf oder eine unansehnliche Druckstelle am Apfel sind oftmals schon
Grund genug, um sie in den Miill zu werfen. Aber die wenigsten Lebensmittel, die im
Miill landen, gehdren tatsachlich dorthin. Wirklich verdorbene, nicht mehr gefahrlos
essbare Lebensmittel stellen den kleinsten Anteil der Lebensmittelabfélle aus priva-
ten Haushalten dar. Ganz oft werden Produkte weggeworfen, auf die wir keinen Ap-
petit mehr haben, die nicht mehr ansehnlich sind — wie eine Scheibe Wurst mit leicht
angetrocknetem Rand oder eine braunliche Banane.

Ohne sich weitere Gedanken zu machen, werden auch viele Produkte weggeworfen,
bei denen lediglich das Mindesthaltbarkeitsdatum abgelaufen ist. Unbesehen wan-
dern diese Waren meist noch in der Originalverpackung direkt in den Miilleimer. Zum
Missverstandnis ,Mindesthaltbarkeitsdatum" finden Sie mehr auf Seite 6.

Nachdem wir uns dies alles bewusst gemacht hatten, war der Entschluss fiir unsere
Resterezeptesammlung geboren. Im Kollegenkreis haben wir fiir Sie Ideen gesammelt,
wie dort Lebensmittelreste kreativ und lecker genutzt werden. Wir haben insgesamt
27 Rezeptideen zusammengetragen und freuen uns, wenn das eine oder andere den
Weg auch in lhren Speiseplan findet. Neben dem Rezeptteil haben wir zusatzlich ei-
nen Infoblock zusammengestellt. Dort finden Sie Tipps und Tricks, die Ihnen vielleicht
helfen werden, Lebensmittelabfélle zu vermeiden.

Wir wiinschen lhnen viel Spaf3 bei der Lektiire und beim Nachkochen
- und natdrlich guten Appetit!

Ihre Abteilung fiir Stadtentwasserung und Abfallwirtschaft
des Fachbereichs Tiefbau und Verkehr der Stadt Braunschweig

Nur weil die Banane braun geworden ist,
der Apfel eine Druckstelle hat, die Trauben nicht mehr ganz knackig sind,
ist das flir viele Grund genug, sie in den Miill zu werfen!
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Mindesthaltbarkeitsdatum
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Gezielt einkaufen

Kleinere Mengen kaufen

Nicht nur mit dem Auge kaufen

T‘ P gegen Lebensmittelverschwendung

Richtig lagern

Gehen Sie nur satt einkaufen

Mahlzeiten planen
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Saisonal und regional einkaufen Foodsharing

Direkt vom Erzeuger einkaufen

Gemiise trocknen fir langere Haltbarkeit

Reste einfrieren

Reste im Lokal einpacken lassen

Matschiges Obst in schmackhafte Smoothies verwandeln

Kreative Restekliche
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Restekliche

Gemuse
Kartoffeln
& Co.

Gemise, Kartoffeln & Co.

Kopfsalat-SuPPe

Zutaten (fr 4 Portionen):
. 1Kopfsalat
. Ppetersilie
. 2 Essloffel Butter
« 1kleine Zwiebel
. etwas Mehl
. 400 ml Hihnerbriihe
. Meerrettich aus dem Glas
. Sahne, Salz und Pfeffer
zum Verfeinern

Zubereitung:

Der Kopfsalat kann ruhig schon etwas welk sein, bei diesem Rezept wird der Salat
sowieso weich gekocht. Also: Die Salatblatter kurz (2-3 Minuten) in kochendem
Salzwasser blanchieren, dann in ein Sieb abgiefen und mit (eis-)kaltem Wasser ,ab-
schrecken". Abtropfen und abkiihlen lassen. Petersilie waschen, Blatter abzupfen und
zum Salat geben. Salatbldtter und Petersilie grob zerteilen.

Zwiebel kleinschneiden. In einem mittelgrof3en Topf die Butter zerlassen und die
Zwiebelstlickchen goldgelb anbraten. Mehl dariiber stauben, verriihren und sofort
mit der Hihnerbriihe abléschen. Briihe-Mehlschwitze aufkochen und ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

Dann Meerrettich aus dem Glas nach Geschmack einriihren und weitere 5 Minuten
mitkocheln lassen.

Nach den 15 Minuten Salat und Petersilie in die Suppe geben und mit Prierstab pu-
rieren. Zum Schluss Sahne, Salz und Pfeffer nach Belieben zugeben.

Fertig ist die Suppe! Wenn man mochte und vielleicht noch etwas altes Weif3brot
hat, kann man dies noch in kleine Wiirfel schneiden, résten und tber die angerichtete
Suppe geben. Gerosteter Speck ist auch wunderbar!

A.B.
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Restekliche

Getrocknetes GemUse/Gemusechlps

Wir hatten Mohren, Kartoffeln und Zucchini uber
und haben einfach einmal versucht, ‘
daraus Chips zU machen. Sehr lecker!

Das Gemuse schalen soyveit notwen;!;%er
und anschlieRend mit einem Sparsc

oder einem sehr scharfen Messer o
ganz dunne Scheiben daraus sc'hnelk m.men
Je duinner Sie die Scheibchgn hlqbe (o} )
desto knuspriger werden die Chips.

L. —
Geben Sie die Gemiisescheiben nun in elkr‘\e Schiisse

und salzen Sie sie. Wir haben das gemaF k’c,.t
um dem Gemiuise schon einmal Feuchtigkel

7u entziehen und fuir den Geschmack

st es auch prima. Dazu F\as Salz

15 bis 20 Minuten einwirken lassen.

parallel den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
|m Anschluss wird das C;;emus“elt

indlich mit Wasser abgesputt:
%\raur:it die fertigen Chips nicht zu §alZIg werden.
Die Scheiben nun auf Kiichenpapier legen
und trockentupfen.

Anschlieftend auf einem Backblech verteilen
und mit etwas Ol bepinseln.

Katja Sellmann

Gemiisechips

Gemiise, Kartoffeln & Co.

Gemuse-
auflauf

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Paket gewiirfelter gerducherter Schinken
1 rote Zwiebel in groben Spalten

1 Knoblauchzehe klein gewirfelt

1 Zucchini in Scheiben

1 rote Paprika in groben Wiirfeln

evtl. Reste von Paprika in groben Wiirfeln
1 Becher Saure Sahne

1 Paket Schafskase in Wiirfeln
Tomatenmark (ca. 50g)
Basilikum (3-4 Stiele)
Salz, bunter Pfeffer, Tabasco, Sesamol

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten zuziglich Garzeit im Backofen: 20 — 25 Minuten

Zubereitung:

In einer beschichteten Pfanne etwas Sesamol erhitzen, die Zwiebel mit den Knob-

lauch und dem gerducherten Schinken kurz anbraten, Paprika und Zucchini kurz darin
anduinsten, so dass alles noch bissfest ist.

Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne in eine Auflaufform ge-
ben. Basilikumblatter zerkleinern und tiber das Gemiise streuen.

Nun die Saure Sahne in die Pfanne geben, fliissig werden lassen und 1/3 des Schafs-
kases mit auflosen. Tomatenmark unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Tabasco ab-
schmecken.

Die Sof3e uiber das Gemiise verteilen und unterriihren. Den restlichen Schafskase dar-
auf zerbréseln und bei 160 °C (Heifluft) 20 bis 25 Minuten in den Backofen schieben.

Dazu schmeckt Baguette und ein leichter Wei3wein. Guten Appetit!

Stefanie Paulmann



Restekiiche

Ich hatte Mohren und Paprika Uber.
Dazu habe ich mir dann
folgendes Rezept ausgedacht:

Ich musste dann noch dazu kaufen:
4 Hahnchenbriste,

1 Glas Bambus-Schoflinge

1 Beutel Wok Nudeln

Es reicht fiir 2-3 Personen, je nach Hunger.

Und so wird's gemacht:
Die Hahnchenbrust ca. 3-4 Stunden in Sojasof3e einlegen.

Die Méhren, ich hatte 7 mittelgrofe, schalen und in Scheiben reiben,

Die Paprika, ich hatte 3 tiber, schilen, entkernen, kleinschneiden,

im Wok langsam diinsten, dabei mit Honig, Sojasof3e und etwas scharfer Sof3e
wirzen.

Hahnchenbrust in Wiirfel schneiden, Gemiise aus dem Wok nehmen

und Hahnchen hinein, wiirzen wie das Gemiise und anbraten.

Gemiise und Bambus-Schoplinge zum Fleisch geben und heif3 werden lassen.

Nebenbei die Wok Nudeln nach Vorschrift kochen und dazu essen,
oder unter das Fleisch mit dem Gemise heben.

Viel Spaf® und viele Griif3e,

Gemiise, Kartoffeln & Co.

Nudeln mit
Meeresfriichte

fiir 2 Personen

Sie benétigen:
250 g Nudeln
200 g Meeresfriichte
4 Tomaten
Gemiisereste nach Belieben
Tomatenmark
Kochsahne
Gewiirze und Krduter nach Geschmack

Rotwein
Brotreste

Fir die Sof3e wird das Gemlise in der Pfanne gegart. In unserem Rezept haben wir
Méhren verwendet, die relativ lange garen miissen. Abhéangig von der Garzeit der ver-
wendeten Gemisesorten kommen die Meeresfriichte in der Pfanne dazu. Wir haben
Flusskrebse verwendet, die etwa 10 Minuten mit kdcheln. Genauso gut lassen sich
aber auch Garnelen, gemischte Meeresfriichte oder einfach Reste von einem Fisch-
gericht verwenden. Kurz vor Ende der Garzeit kommen Tomaten dazu, die nur kurz
mitgegart werden. Mit Tomatenmark, Kochsahne, Gewiirzen und Krdutern wird die
So[3e abgeschmeckt und mit Rotwein abgeldscht.

Die Nudeln werden separat gekocht. Wenn Sie verschiedene Nudelreste verwenden,
achten Sie auf die unterschiedlichen Kochzeiten und geben Sie die Nudeln entspre-
chend nacheinander in das kochende Wasser. Bereits gekochte Nudelreste kdnnen
auch in der Pfanne unter die Sof3e gehoben werden.

Die Brotreste werden zerkriimelt, separat in einer Pfanne angebraten und ganz zum
Schluss tber das Gericht gestreut. Am besten eignet sich Schwarzbrot, da es sehr ge-
schmacksintensiv ist.

Dazu gehért unbedingt ein gutes Glas Rotwein, den Sie ja schon zum Abldschen ver-
wendet haben.

Guten Appetit! Arno Wiistefeld

17



Restekiiche
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Kalte Tomatensauce

Zutaten fir die Sofe (far3 personen):

1 Zwiebel -
Saure Sahne o
g ?2;:‘:;“ (missen nicht frisch und knackig sein)

+ Nudeln nach Belieben

e i hne rihren.
o iebeln und Tomaten klein schneiden und unter die Saure Sa
ZD\{u\QekaTte Sof3e mit Salz und Pfeffer abschmecken
und iiber die gekochten Nudeln geben.

L Vanessa Sturz

i

Bratkartoffeln

Ubrig gebliebene Salz-Kartoffeln

klemgeschnittenen Zwiebel und etwas Speck in der Pfanne ausbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, fertig sind die Bratkartoffeln! A.B
.B.

kann man wunderbar zu Bratk i
. ‘ artoffeln verarbei-
ten. Einfach die gekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden und zusammen mit einer

)

Gemise, Kartoffeln & Co.

r eingelegtes
Sauer eiNE=EE - amiise

Gemiise wie Tomaten, Gurken, Mdhren, Zucchini, Aubergine,
Bohnen, etc., welches nicht mehr so , taufrisch” ist, aber zu schade,
um es wegzutun, einfach kleinschneiden, in einen kleinen Kochtopf
geben und mit etwas Wasser, Essig, Krautern, Ingwer und Chili,
kurz andiinsten. Noch heif3 in Twist-off Glaser geben.

Dieses sauer eingelegte Gemdse halt sich im Kihlschrank bis zu
8 Monate und schmeckt lecker zu Reisgerichten, Fischpfanne oder
gebratenen Nudeln mit Sojasof3e.

Mit hiibschen Deckeln versehen ist es auch eine erfrischende Ab-
wechslung auf dem Abendbrottisch.

Guten Appetit! Sabine Schmidt
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Restekiiche
Nudeln, Pasta & Pizza

Schnelle
Nudeln

zu viel gekochten Nudeln

schnelle Nudeln mit Ketchup

Sabine Schmidt




Restekiiche Nudeln, Pasta & Pizza

Zutaten:

Zubereitung:




Restekiiche

Gebratene
Maultaschen
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Restekiiche

Brot, Baguette
& Brotchen

Brot, Baguette & Brotchen

fiir 2-3 Personen:

120 g altbackenes Brot
oder etwa 2-3 altbackene Brotchen

Etwa 20 kleine, reife Tomaten

oder etwa 5 grof3e Tomaten

1grof3e rote Zwiebel

2 Handvoll Basilikum

1-2 Knoblauchzehen

Olivenol

Rotweinessig oder Balsamico

1-2 TL brauner Zucker

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Salz

1. Das altbackene Brot in Wiirfel schneiden (Kantenlédnge ca. 2cm). Mit Essig und
Olivendl in eine Schissel geben. Wenn man kein altes Brot hat, kann man frische
Brotwiirfel auch in der Pfanne anrdsten zusammen mit dem Knoblauch und etwas
Olivenol.

2. Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden
und zusammen mit den Tomaten in die Schiissel zu dem Brot geben, mit braunem
Zucker und Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt die Basilikumblatter zugeben, gut
vermischen und noch etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Der Salat passt zu kurzgebratenem Fleisch oder fiir Vegetarier und Veganer als voll-
standige Mahlzeit.

Sieglinde Fischer



Restekiiche Brot, Baguette & Brétchen
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Diese drei Rezepte sind fiir die Verwertung altbackener Brotchen vom Vor- Rezept 2: fo&,
oder Vorvortag gedacht. .o o h Knaﬁ

Bohmische

) ) mit Ei und
Rezept1

Bohmische Semmelknodel Gewiirzgurken \ ESNIRE" ¢

Zutaten fiir 4 Portionen:
wie Rezept 1, davon ca. einen Laib Knédel, zusétzlich: 2 Eier, etwas Butter und Ol

Zubereitung: Ol und Butter in der Pfanne erhitzen, Eier mit etwas Milch schlagen
Semmelknddel in mundgerechte Wiirfel schneiden und in der Pfanne von allen Seiten
anbraten. Ei dariiber gief3en und stocken lassen. Mit knackigen Gewiirzgurken servie-
ren. Guten Appetit!

Rezept 3: Semmelbaba

Zutaten fir 2 Portionen:
2 alte Brotchen, 1/4 | Milch, 2 EL Zucker, einen Apfel, eine Handvoll Rosinen,
Zimt, 1 Ei, Butter zum einfetten der Auflaufform

Zutaten

Semmelbaba ist ein schénes Rezept, wie man alte Brotchen, die lbrig geblieben sind,
Zubereitung noch verwenden kann. Semmelbaba ist sowohl Hauptspeise als auch warmer Nach-
tisch. Brotchen in 1 cm dicke Scheiben schneiden und in Milch wenden. Die einge-
weichten Scheiben in eine mit Butter eingefettete Auflaufform legen. Den Apfel grob
reiben und tiber den Brotchen verteilen. Rosinen, Zucker und Zimt tber den geriebe-
nen Apfel streuen. Die restlichen in Milch eingeweichten Brétchenscheiben tiber den
geriebenen Apfel legen. Alles mit in
der Milch verquirltem Ei Ubergie-
. [Ben. Bei 200°C etwa 20 Min. gold-
L braun backen. Statt Apfel kann man
auch Quark verwenden. Den Quark
dann mit Eigelb, Zucker und Rosi-
nen vermischen und zwischen den
Brotchenscheiben verteilen.

René Seman Guten Appetit!




Restekiiche Brot, Baguette & Brétchen
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Bratenbrot

Wenn Brot schon etwas a.r.\getrocknet ist,
kann man es mit etwas Ol in der Pfan-

ne anbraten und dann nach Geschmack Pikanter
belegen oder einfach mit Salz bestreut

essen. Nicole Golland Le be rwu rSt

-Snack
mit Zwiebeln

Ca. 150 g Leberwurst
(kann auch mit Knack- und Rotwurst kombiniert werden)

Paniermeh| selber Mmachen

Alte Brétchen B

» Paguette-, Weilbrot
wenn sie richti Al und andere he ..

auch sagt ';:3 tslg ausgetrocknet sind, sehr gut zu Panie[r[sqsr:?treSte konnen,

) emmelbréseln verarbeitet werden. pja trockénoderB wie man

. - en Brétchen-

hfne oder mlt der Hand auf einer Kij-

1Zwiebel (GroRe nach Geschmack und Leberwurstmenge auswahlen)
1ELOL
Pfeffer (nach Geschmack)

Saure Gurken

Brotreste

Ol in der Pfanne erhitzen und die gewiirfelten Zwiebeln darin leicht anrés-
ten. Anschliefend die Leberwurstreste dazu geben und anbraten, bis kleine
Wurstkrimel mit einer schénen Braunfarbung entstehen. Zum
Schluss mit reichlich Pfeffer wiirzen.

Dazu passen Graubrot und saure Gurken. Bei alterem Brot
die Scheiben etwas anfeuchten und auftoasten.

TI PP fir Hundehalter:
—

Altes, hart gewordenes Brot (es darf richtilg
hart sein!) konnen Hundebesitzer noch gut als
Hundeleckerli verarbeiten.
Einfach das Brot in Stiicke brec.hen unsl c(Jjem
Hund zum Knabbern geben. Das Ist gut flr des-
sen Zahne und hat keine Kalorien!

Sabine Schmidt

L _J

Jasmin Bode




Restekliche

32

Du brauchst: h dickere Toast-

rtagen, auc ) .
m Vorteg oc;eernvgas gBaguette in dicke Schei
n 5

Baguette vO .
odgr Brotscheiben/Brote

W he

m Eiund et-

eiden Seiten
itung: Die scheiben in der Pfanne von b
Zubereitung:

ten (leichte Br?iun'E). ) - _
zr;f:. dgs iiberschiissige Ol abtup secheiben it der Zucker-/

Zum Schluss die noch heif3en

Kerstin BOhm

Brot, Baguette & Brotchen

Rezept fiir 4 Personen:

4 altbackene Brétchen
174 | Milch

500 g entsteinte Kirschen
3 ERL. Zucker

3 Eier

2 ERL. Butter

3 ERL. Zucker

1 Prise Salz

Butter

Puderzucker
Vanillesauce / Vanilleeis

( Kirschenmichel

v-?’g'ﬁﬁg‘;

g ¥
i pH" 5, =
""

in Scheiben schneiden und mit

tbergiefen.

mit

bestreuen.

trennen.

mit

schaumig schlagen.

Eigelbe und Brétchen unterriihren.

Kirschen dazu geben.

Eiweif’ mit

steif schlagen und unter die Brotchen-Kirsch-Masse
heben. In eine gebutterte Form geben und mit etwas
belegen.

Bei 220°C (200°C bei Umluft) ca. 50 Minuten backen.

Nach dem Backen
dartiber streuen und dazu
reichen.

Kirschenmichel schmeckt warm am besten.

Eleonore Elias J




Restekiiche

=11 Kuchenkriimeln
| und Obst

fiir 2 Personen:

Kuchenrest in Muffingrofe,

ca. 250-300 g Naturjoghurt
oder Schmand oder Quark,

1 Handvoll Obst oder Trockenobst

ca. 2-3 cm damit hoch

inkrtimeln und 2 Latteglaser :
agie et : dem Rand befillen. Mit

Schmand o. Quark bis 2 cm unter

Eingetrocknete Kuchenr
befiillen. Mit Joghurt o. o
Vanille 0. Zimt o. Muskat nach Geschmack be
kleingeschnitten dariibergeben. 2-3 Std. bei Zimmertemperatur st

bestauben. Restobst oder Trockenfriichte
ehen lassen.

S. L.

Brot, Baguette & Brotchen

35

Apfel-
auflauf

Zutaten fiir 2-4 pPersonen:

1 grof. Tasse Milc
121/32 altbackene Br6tchhen
-3 sduerliche A
g he Apfel (Boskop)
2-3  EL Zucker
1 Pck. Vanillezucker
2 Eier
1Prise Salz

Zubereitung:

Die Milch erhitzen und die zerkleinerten Brotchen darin einweichen.
Apfel schalen und in Spelten schneiden.

Die Butter mit dem Zucker schaumig schlagen.

Eier trennen.

Eigelbe und Brotchen unter die Buttermischung riihren.
Eiweif3 mit Salzsteifschlagen und unter den Teig heben.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Auflaufform buttern.

Abwechselnd Teig und Apfel einschichten und

mit einer Lage schon drapierter Apfelspelten enden.
Etwa eine Stunde backen.

Mit kalter Vanillesauce servieren. Garnet Rosch-Meier



Restekiiche
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Milch, Sahne
& andere
Molkereiprodukte

Milch, Sahne & andere Molkereiprodukte
37

Wenn Sie wegen der Erdbeerzeit
vielleicht noch etwas Schlagsahne tibrig haben,

et Schmandmousse

Zutaten:

2 Becher Schlagsahne
2 Becher Schmand
300g Joghurt

6 Blatt Gelatine
200g Zucker

Zubereitung:

Schmand, Joghurt und Zucker miteinander vermengen und wahrenddessen die
Gelatine auflésen. Diese dann hinzugeben. Anschlief3end die Sahne aufschlagen
und unterheben.

AnschlieBend das Mousse kalt stellen bis es fest ist (ca. 4 Stunden).

Serviervorschlag: Mit roter Griitze oder mit frischen Friichten

S.W.
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Milch, Sahne & andere Molkereiprodukte

% £+ Falls Sie mal etwas zu viel
il ‘-n Frischmilch im Haus haben
p i - e oder Obstsaft-Reste
. X i verarbeiten méchten:
. - g

SN Hirsecréme

fiir 4 Personen

1 L Fliissigkeit nach Belieben, z.B. Obstsaft, Milch, Kokosmilch etc.
100 g fein gemahlene Hirse
200 ml Schlagsahne

Zubereitungszeit: 1 Tag vorher ca. 30 Min., anschlief3end ab und zu umrihren.
Am Speisetag ca. 30 Min.

Zubereitung am Vortag, bevor man die Kostlichkeit essen mochte:

Fein gemahlene Hirse mit einem Teil der kalten Flissigkeit klimpchenfrei ver-
rihren. Den Rest der Flussigkeit zum Kochen bringen.

Kalten Hirse-Brei mit Schneebesen in die heif3e Flissigkeit riihren. Aufkochen lassen
und mit dem Deckel drauf anschliefend ausquellen lassen. Ab und zu umrihren.

Zubereitung am Speisetage:

Die Schlagsahne schon steif schlagen und unter die kalte (!) Hirsemasse riihren.
Dieses Rezept kommt wunderbar ohne Zucker aus. Bei Bedarf kann natrlich
geslif3t werden.

Zwei Vorschlige einer Hirsecréme-Komposition:

Hirsecreme 1 mit Orange-Mango-Maracuja-Saft — Hirsecréme 2 mit Kokosmilch
Hirsecreme 1 mit Erdbeersaft — Hirsecréme 2 mit Vanillemilch

Serviervorschlag fiir die zwei Hirsecremes: Die beiden Hirsecrémes abwechselnd
in ein Glas geschichtet und obendrauf mit Schokostreuseln o.a. garniert. Achtung:
Die Zubereitungszeit erhéht sich. Ansonsten schmeckt es auch in Schiisselchen a
la Yin&Yang serviert.

Der Phantasie und Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt!
Viel Spass und guten Appetit! Britta Bergmann

... & noch ein paar Rezepte
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Weinreste mit Essig, Krautern (z. B. Rosmarinzweig) in kleiner Glasflasche ,,an-
setzen“. Das ergibt einen kostlichen Krauter-Essig.

Aus Weinresten kann man auch
gut Weingelee zubereiten. Dazu
den Weinrest mit Apfelsaft (Wein
be vermischen, aufkochen

geht auch pur) und Gelierzucker nach Packungsanga
und anschliefend noch heif in Glaser fullen.

Lecker zu frischen Brotchen, Kase oder als Beilage zu Wildgerichten.

Sabine Schmidt

( RumFort

Das ultimative Reste-Rezept zum Schluss, RumFort!

Man stellt alles Zusammen, was Rumsteht und Fort muss

Wir praktizieren das immer an den

letzten beiden Url i ;
haus. Das fiihrt oft zu leckeren, kulin n riaubstagen im Ferien-

arischen Konstellationen.

Nicole Golland

— )
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Meine eigenen Reste-Rezepte:
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Meine eigenen Reste-Rezepte:
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Fotonachweis

Abb S. 13 Kopfsalatsuppe © juefraphoto, fotolia.com
Abb.S. 15 Gemiseauflauf © HLPhoto, fotolia.com
Abb.S. 16 Wok Nudeln © Kondor83, fotolia.com
Abb.S.19 Eingelegtes Gemiise © womue, fotolia.com
Abb. S. 20 Schnelle Nudeln © Marco Bagnoli Elflaco, fotolia.com
Abb. S. 21 Nudeln mit Ei © Bernd Jiirgens, fotolia.com
Abb. S. 22 Nudelpfanne © akelris, fotolia.com
Abb. S. 23 Nudelauflauf © HLPhoto, fotolia.com
Abb. S. 25 Reste-Pizza © fabiweb, fotolia.com
Abb. S. 27 Brotsalat © Bernd Jiirgens, fotolia.com
ttel Abb. S. 28 Semmelknodel © Heike Rau, fotolia.com
Abb.S. 29 Semmelknddel mit Ei und Gurke © A_Lein, fotolia.com
l th | Abb.S. 29 Semmelbaba © minadezha, fotolia.com
.. . e i Toi ette: Abb. S.30 Bratenbrot © romannerud, fotolia.com
gehOl'en nICht n d|e hadigt Abb. S.31 Leberwurstsnack © TwilightArtPictures, fotolia.com
hausliche Kanalisation entsorgt, sC ade%e Abb.S. 32 Arme Ritter © Jérdmé Rommé, fotolia.com
it, dass sich Ratten und an Abb. S.32 Joghurt mit Kuchenresten © fahrwasser, fotolia.com

S e mi
wirklich keine Verwertungsmbghchkelt fiir Ihre Lebens
es

Und wenn n sind:

mehr gibt bzw. diese verdorbe
Lebensmittelabfalle
r die
ndern hilft auch m

Wer Speiseabfalle tibe

nicht nur das Wasser, SO . Abb. S. 33 Kirschenmichel © marefotodesign, fotolia.com
Schadlinge in der Stadt verbreiten. Abb. S. 34 Apfelauflauf © HLPhoto, fotolia.com
Abb. S. 35 Schmandmousse © Corinna Gissemann, fotolia.com
Lebensmittelabfélle gehdren in die Biotonne (,Griine Tonne"). Abb. S.36 Hirsecréme © kazmulka, fotolia.com

Abb.S.36 Weingelee © Thomas Glaubitz, fotolia.com
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