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VORWORT

Liebe Kochfreunde,

wussten Sie, dass in Deutschland im Schnitt etwa 82 Kilogramm Lebensmittel pro
Person und Jahr weggeworfen werden? Genauer betrachtet ist das etwa jedes achte
Lebensmittel, das wir kaufen!

Dieses Kochbuch soll Sie zu neuen und leckeren Speisen inspirieren. Auf den folgenden
Seiten finden Sie neben leckeren Re(st)zepten viele niitzliche Tipps und Tricks zur
Vermeidung von Lebensmittelabfallen —machen Sie mit!

Seien Sie aktiv — Lebensmittelabfélle sind nicht nur teuer, sondern es schadet auch
unserer Umwelt. Denn jedes Lebensmittel verbraucht kostbare Ressourcen, wie z. B.
fruchtbaren Boden oder wertvolles Wasser. Hinzu kommen die Kosten fiir die Energie,
denn weggeworfene Lebensmittel miissen entsorgt werden!

Was tun Sie, wenn der Apfel eine unappetitliche braune Stelle hat oder wieder zu viele
Kartoffeln vom Abendessen librig geblieben sind?

Hier kommt unser Re(st)zeptbuch ins Spiel: Durch die Verwendung von Speiseresten
oder Lebensmitteln, die kurz vor dem Ablaufdatum sind, konnen Sie nicht nur lhren
Geldbeutel schonen, sondern gleichzeitig auch etwas Gutes tun.

Viel Spals beim Nachkochen!
lhr Peter Mooren

Sprecher der Geschéftsfiihrung
AWB Abfallwirtschaftsbetriebe K6ln GmbH & Co. KG



8 Kl6Re vom Vortag 1 Hand voll Krauter der Saison
1—2 EL Salzbutter einzelne Tropfen Truffeldl
150 g Parmesan zum Betraufeln

Die Kl63e vom Vortag in Scheiben schneiden und nochmals halbieren.
Gesalzene Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Kl6[3e darin schon knusprig braten
und mit etwas Truffelol betraufeln. Je nach Geschmack anschlieBend frisch
geriebenen Parmesan daruberstreuen.

Man kann das Gericht auch mit Krautern der Saison anrichten. Im Sommer ist es
z. B. sehr erfrischend mit Basilikum, wohingegen Rosmarin im Herbst einen
deftigen Geschmack bringt.

Tipp: Das Rezept schmeckt auch lecker als Beilage zu Fleisch und Wildgerichten.

Wer trotz Re(st)zept den Teller nicht leermacht, darf die Reste fachgerecht in die
Bio-Tonne entsorgen.



S S S S S S S
FIVE 0°CLOCK TEA MIT SCONES

~flr 4 Personen ~

¢

Zutaten

600 g feines Weizenmehl 2 Eier

2 TL Backpulver

% TLSalz Zum Bestreichen:
50 g Zucker ca. 60 ml Sahne
15 g Butter oder Milch

Zubereitung

Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Rihrschissel mischen. Mit der weichen
_____ Butter zu Kriimeln verkneten. Eier und Sahne bzw. Milch miteinander verquirlen, zu
der Kriimelmischung geben und zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig auf
einer gut bemehlten Arbeitsflache etwa daumendick ausrollen. Mit einem Glas

(@ 6-8 cm) Teigstlicke ausstechen und mit etwas Abstand auf das mit Backpapier

ausgelegte Backblech legen. Jedes Stiick mit etwas Sahne bzw. Milch bestreichen.

Das Backblech in den auf 200° C vorgeheizten Backofen schieben und etwa

15 Minuten lang backen lassen, bis die Scones goldbraun sind. Die Scones warm
servieren — nach englischer Tradition mit einem Klacks Butter, Clotted Cream
(alternativ auch Sahne) oder Konfitiire. Dazu den Tee mit Milch und Zucker reichen.

Nach dem Five o'Clock Tea (also etwa gegen 18 Uhr) die Eierschalen und anderen
Backreste sowie die Teebeutel in die Bio-Tonne entsorgen.

Einkaufen planen: Ein Einkaufszettel riistet dich gut fir deinen nachsten Einkauf.
Schreib dir bei einer Tasse Tee genau auf, was du brauchst, und kaufe nach Bedarf.
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Y SUPPE AUS BROKKOLISTRUNK
’ ? MIT KARTOFFELSCHALEN-CHIPS

~ fur 2-3 Personen ~

Strunk und Stiele vom Brokkoli Salz und Pfeffer
2 Schalotten Muskat
400 ml Gemusebrihe Sahne oder Créme fraiche

2—3 EL Schmelzkase

\
k|
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Zubereitung

Den Strunk und die Stiele vom Brokkoli reinigen, in feine Scheiben oder Wiirfel
schneiden. 2 Schalotten fein wiirfeln und in einem Topf anbraten.
Die Brokkoliwurfel dazugeben und mit anbraten. Mit ca. 400 ml Gemuisebriihe

abléschen und 20—30 Minuten lang kécheln lassen. Die Suppe purieren und

2—3 EL Schmelzkase einriihren. Mit Pfeffer, Salz und Muskat abschmecken und
evtl. mit etwas SoRenbinder oder Starke abbinden, wenn die Suppe zu flissig ist.
= e I. ..,/ Man kann auch noch einen Schuss Sahne oder einen Stich Creme fraiche drangeben.

Garnieren kann man die Suppe z. B. mit Kartoffelschalen-Chips. Die Kartoffel-
schalen waschen und in feine Streifen schneiden. In einer Fritteuse oder einem
Topf mit heillem Fett kurz frittieren und die krossen Streifen tiber die Suppe
streuen.

Wenn einmal keine Speisereste fiir die Bio-Tonne librig bleiben, freut sie sich
auch iiber verwelkte Blumen und Gartenabfille.
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S S S S S S S
MOHREN-MANDEL-MUFFINS

~flr 4 Personen ~

3 Eigelb 50 g gehackte Mandeln

125 g Zucker 80 g Mehl

1 Packchen Vanillezucker %2 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

1 EL abgeriebene Orangenschale Fir den Guss:

3 EL Orangensaft 150 g Puderzucker

150 g Mohren 2 EL Zitronen- oder Karottensaft
125 g gemahlene Mandeln

Zubereitung

Die Eigelbe mit der Halfte des Zuckers, Vanillezucker und Salz schaumigriihren.
Orangenschale und Orangensaft zugeben. Jetzt die Méhren waschen, schalen,
feinreiben und unter die Eigelbmasse riihren. Danach Mandeln, Mehl und
Backpulver untermischen. Das Eiweil} steifschlagen, dabei den restlichen Zucker
langsam einrieseln lassen. Den Eischnee unter die Eimasse ziehen. Die Muffinform
(12 Mulden) mit Papier-Backférmchen auslegen, Teig einfiillen und im vorgeheizten
Backofen bei180° C (Umluft: 160° C) ca. 30—35 Minuten lang backen.

Fir den Guss Puderzucker mit Saft verriihren und die Muffins damit glasieren.
Je nach Geschmack mit kleinen Marzipanméhren dekorieren.

Eierschalen, Orangenreste und Moéhrengriin in Papier einwickeln, in die Bio-Tonne
entsorgen und danach zur Belohnung in einen frischen warmen Muffin beiRBen.

Bio-Tonne als letzte Station: Nicht alles kann beim Kochen restlos verwendet
werden. Schalen und sonstige Reste gehoren dann in die Bio-Tonne.
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Rezept von Bianca Christen, AWB Koéln: "Mit wenigen Handgriffen kann man es
schaffen, dass Ubriggebliebenes vom Vortag frisch und lecker schmeckt. Also: Reste
ab in die Pfanne und nicht in die Tonne."

S S S

KARTOFFELSUPPE IN
15 MINUTEN

~ flir 4 Personen ~

Zutaten

Kartoffelptiree vom Vortag

Braten oder Fleischreste vom Vortag,
wahlweise Wirstchen

2 Mohren

1Stange Lauch

150 g Speck, klein geschnitten

Oliven- oder Pflanzendl

Zubereitung

11 Gemiusebriihe

1 Kugel Mozzarella oder
ein Reststlick Gouda
Salz und Pfeffer
Oregano

Basilikum

Die geschalten, geschnittenen Mohren, den in Stiicke geschnittenen Speck und

den klein geschnittenen Lauch in Ol glasig anbraten. Mit Briihe aufgieRen und

glasig kocheln.

Den Kartoffelbrei und den klein geschnittenen Kase dazutun und solange rihren,
bis sich der Kase und der Kartoffelbrei aufgelost haben. Die klein geschnittenen

Braten- oder Fleischreste bzw. Wiirstchen hinzufligen. Fertig.

Mohrenschalen und Lauchreste unter standigem Aufhalten des Deckels in die

Bio-Tonne entsorgen.




S S S S S S S
TOMATEN-BROT-SALAT

~ flr 4 Personen ~

ca. 100 ml Balsamico-Essig 20 Kapernapfel
200 g trockenes WeiRbrot (z. B. Ciabatta) Salz, Pfeffer, Zucker
400 g Tomaten etwas Olivendl

100 g schwarze und griine Oliven, gemischt 1Bund Basilikum

Zubereitung

Den Balsamico-Essig in einem Topf erhitzen. Trockenes Brot in Scheiben schneiden
und einzeln auf ein tiefes Blech legen. Die Brotscheiben vorsichtig mit einem Teil des
warmen Essigs begielRen. Nicht zu feucht werden lassen, das Brot sollte sich nicht
auflésen.

Die Tomaten vierteln, die Oliven hacken und die Kapernapfel halbieren.

Alles in eine Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer, Zucker, Olivendl und dem restlichen
Essig vermischen. Zum Schluss das marinierte Brot grob wiirfeln und zusammen mit
dem fein geschnittenen Basilikum vorsichtig unterheben.

Organische Reste wie Tomatenstriinke, Olivensteine und Brotkrumen in die
Bio-Tonne geben, Deckel schlieBen und fertig.

Essen besser lagern: Durch die richtige Lagerung kannst du Gemuse langer geniefSen.
Unterschiedliche Sorten solltest du moglichst getrennt voneinander aufbewahren.
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6 Brotchen oder WeiRbrot vom Vortag etwas Mehl

% | Milch Salz und Pfeffer
1 grofRe Zwiebel Ol zum Braten
7 Eier

Brot oder Brotchen in kleine Stiicke schneiden bzw. reif’en und in eine Schiissel
geben. Die Milch erhitzen (nicht kochen), zu den Brotstiicken geben und etwa
5 Minuten lang ziehen lassen. Zwei Eier unter die Masse rihren, klein gehackte
Zwiebel dazumischen, etwas Mehl sowie Salz und Pfeffer nach Belieben hin-
zugeben. AnschlieBend aus der Masse gleich groBe Knodel mit angefeuchteten
Handen formen.

Die Knddel in kochendes Salzwasser legen. Temperatur etwas verringern und
je nach GroRRe der Knodel etwa 15—20 Minuten lang kocheln lassen. Knodel aus
dem Topf nehmen, in Stiicke schneiden und in einer groBen Pfanne mit etwas
Ol anbraten. Die restlichen finf Eier verquirlen und tiber die Knddelstiicke gieRen
und solange riihren, bis die Eier stocken.

Im Anschluss Eierschalen treffsicher in die Bio-Tonne werfen.

.
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APFEL-TARTE N

~ flr 4 Personen ~

200 g Mehl Fiir den Belag:
______ 1 TL Zucker 500 g sauerliche Apfel
' 1 Prise Salz Butter zum Einfetten
150 g Butter 1 Eigelb
1 Eigelb 3 EL Aprikosenkonfitiire

Zubereitung

Mehl mit Zucker, Salz, Butter und dem Eigelb zu einem glatten Teig verkneten. Mit
den Handen zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und 30 Minuten lang kaltstel-
len. Inzwischen Apfel schalen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
Tarte- oder Springform mit Butter fetten. Den Teig ausrollen. Boden und Rand der

Form damit auslegen.

Apfelscheiben schuppenférmig auf dem Teig verteilen. Kuchen mit Eigelb bestrei-
chen und im vorgeheizten Backofen bei 200° C 50—60 Minuten lang backen. Apriko-
senkonfitiire mit1 EL Wasser glattriihren und erwarmen.

Die Apfel-Tarte 10 Minuten vor Ende der Backzeit damit bestreichen und weiterbacken.

Falls das Rezept wider Erwarten misslingt: Die Tarte zusammen mit den Apfelresten
und den Eierschalen in die Bio-Tonne geben und einfach noch mal neu versuchen.

Haltbar machen: Lebensmittelreste kannst du flir mehrere Monate haltbar
machen. Das geht z.B., indem du sie einfrierst. Bei Friichten sind Einmachen
oder Trocknen tolle Alternativen.
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S~ NUDELPFANNE

~flr 4 Personen ~

Zutaten

500 g Nudeln 1 Packung Buko Fischkase
200 g Tomaten (Pikante Krauter)

1—2 Paprika (rot oder gelb) Salz

4-5 eingelegte getrocknete Tomaten Pfeffer (aus der Miihle)

2 EL Pinienkerne Olivenol

Zubereitung

Die Nudeln in Salzwasser kochen lassen. Wahrenddessen die Paprikaschoten, die
Tomaten und die getrockneten Tomaten klein schneiden. Pinienkerne ohne Ol in
einer groBen Pfanne leicht anrosten.

Anschliellend die Paprikastiicke mit einem Schuss Olivendl in die Pfanne geben
und etwa 3 Minuten lang anbraten lassen. Nun die restlichen Gem{usestiicke mit
in die Pfanne geben und heifl werden lassen.

Das Gem{Uise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Nudeln abseihen und zu dem Gemiise
in die Pfanne geben. Nun so viel Buko Frischkase (Pikante Krauter) hinzufiigen, bis
das Gericht schon cremig ist.

Nach dem Essen Paprikareste und Tomatenstrunke in Zeitungspapier einwickeln
und in die Bio-Tonne entsorgen. Wahrenddessen kurz den Gasten die Vorziige der
Bio-Tonne erklaren.
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Rezept von Jessica Riemer, Stadt KéIn 21
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700 g Kartoffeln 1 ELThymian

6 bis 8 Eier Muskat
Salz und Pfeffer % 1 Olivenol
Zwiebeln Schnittlauch

Kartoffeln schalen und in ca.1cm groRe Wiirfel schneiden. Reichlich Ol in eine
Pfanne geben und mit dem Thymian vorsichtig erhitzen — Olivendl darf nicht zu heif3
werden. Die Kartoffelwdirfel bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten lang frittieren. Nach
knapp 10 Minuten die gehackten Zwiebeln hinzufligen. Sobald die Kartoffeln gold-
braun sind, Kartoffeln und Zwiebeln mit einem Schaumloffel aus der Pfanne nehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Eier in einer Schussel mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen.

Die noch warmen Kartoffeln dazugeben. Eine Pfanne mit etwas Ol stark erhitzen,
dann die Kartoffel-Ei-Masse bei geringer Hitze anbraten. Sobald sie anfangt zu
stocken, kann die Tortilla gewendet werden. Dazu einen Teller verkehrt herum auf die
Pfanne legen und beides herumdrehen, danach die Tortilla vom Teller wieder in die
Pfanne gleiten lassen. Weiter auf kleiner Hitze braten, bis die Eimasse die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

Die Tortilla noch 20 Minuten lang ruhen lassen. Den geschnittenen Schnittlauch tber
die Tortilla streuen, zum Servieren die Tortilla in Stlicke schneiden.

Im Anschluss Eier-, Kartoffel- und Zwiebelschalen in die Bio-Tonne geben. Olé!



Wir haben ein Rezept
gegen Lebensmittelverschwendung!
Kochen Sie mit!

HERAUSGEBER

AWB Abfallwirtschaftsbetriebe K6ln GmbH & Co. KG
Maarweg 271

50825 Koln

www.awbkoeln.de

Wir danken der Berliner Stadtreinigung (BSR) fiir ihre Unterstiitzung.


www.awbkoeln.de
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