NIMM MICH

Viele Lebensmittel kann man auch
mit der Schale essen. Darin und
direkt darunter verstecken sich viele
wertvolle Inhaltsstoffe.

@ foodwaste.ch
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Apfel-Randen-Salat

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Zutaten als Vorspeise oder Beilage fur 2 Personen:

150 g Apfel

150 g Randen

1 EL Essig

2 EL Rapsol

Salz und Pfeffer
Schnittlauch gehackt
einige Baumnisse

Essig und Ol in einer Schiissel verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Randen mit dem Hobel
oder einem Messer in diinne Scheiben schneiden und mit der Sauce mischen. Den Apfel mit der
Schale durch die Rdostiraffel reiben und zu den Randen geben. Den Apfel-Randensalat mit dem
Schnittlauch auf den Tellern anrichten und mit den Baumniissen dekorieren.

Apfel-Tipp: Reife Apfel geben an ihre Umgebung Ethylen ab. Bei gewissen Friichten und Gemiisen
wie Bananen und Gurken st dies eine schnellere Reifung aus, wodurch diese schneller verderben.
Also lieber getrennt voneinander lagern!




SCHEIN

Kontrolliere  mit  all ~—deinen
Sinnen ob die Lebensmittel
noch geniessbar sind, bevor du
sie wegwirfst.

@ Mu)wsf&c%
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Bananencake mit Hirse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fur 1 Cakeform

100 g Butter

150 g Zucker

1-2 TL Vanillezucker

2 Eier

220 g Mehl

1 TL Backpulver

1 Messerspitze Salz

80 g Hirse

1 dl Mich

50 g gemahlene Mandeln
4 grosse, sehr reife Bananen

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Butter mit Zucker und Vanillezucker schaumig rihren. Ein Ei nach
dem anderen dazu geben und weiterrihren. Mehl und Backpulver vermischen sieben und mit dem
Salz hinzufigen. Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken und mit der Hirse, der Milch und den
Mandeln zur Masse geben. Anschliessend den Teig in eine beschichtete und gefettete Kastenform
geben und ca. 1 Stunde bei 180 Grad backen.

Bananen-Tipp: Eisgekihlte Banane oder lieber heissgeliebt? Bananen ohne Schale im Tiefkuhler
gefrieren, anschliessend schalen und mit Milch oder Buttermilch und bei Bedarf etwas Vanilleeis mit
dem Stabmixer mixen. Fir ein heisses Dessert, eine Banane mit Schale in der Mitte aufschlitzen,
ein Stiick bittere Schokolade einklemmen, mit der Offnung nach oben auf den Grill legen und warten
bis die Schokolade geschmolzen ist!




AUSSEHENS

Meist schmeckt ,anders” sogar besser.

@ Mwa/s?@aﬂ
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Birnenquark mit Nuss-Samen-Kerne Mix

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten fur 2 Personen:

250 g Halbfettquark

1-2 EL Honig

1 Messerspitze Zimt

1 grosse Birne

% Bio-Zitrone (Saft)

2 EL Nusse-Samen-Kerne Mix (z.B. Mandeln, Baumnisse, Leinsamen, Kiirbiskerne, Sesamsamen...)

Quark, Honig und Zimt gut verriihren. Die Birne waschen (nicht schalen!), an der Bircherraffel raffeln
oder falls sie zu weich ist, in kleine Stiicke schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Den Nuss-
Samen-Kerne Mix und die geraffelte Birne unter die Quarkmasse geben und gut verrihren.

Birnen-Tipp: Angeschnittene Friichte wie z.B. Birnen oder Apfel aber auch Avocado mit etwas
Zitronensaft betraufeln, so werden sie nicht braun!




SCHEIDUNG

Verwerte -wenn immer moglich alle
essbaren Teile eines Lebensmittels.
Beim Broccoli ist auch der Strunk sehr
schmackhaft.

@ foodwaste.ch
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Brokkolisuppe
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Zutaten fur 2 Personen:

% EL Rapsol

250g ganzer Broccoli mit Strunk
Y Zwiebel

0,5 dl Weisswein

5dl Gemusebouillon

Salz und Pfeffer

% dl geschlagener Rahm bei Bedarf

Zwiebel schneiden, Brokkoli waschen, putzen, Réschen grob zerteilen, Strunk mit dem Sparschéaler
schélen und in kleine Stiicke schneiden. Das Rapsol erwarmen, Zwiebeln und Broccoli unter Ruhren
auf kleiner Stufe dampfen. Mit dem Weisswein abldschen. Gemusebouillon dazugeben. Auf kleiner
Stufe zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Die Suppe mit dem Mixer fein mixen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und bei Bedarf mit dem geschlagenen oder flissigen Rahm verfeinern.

Brokkoli-Tipp: Den Brokkolistrunk in kleine Wiirfel schneiden und roh oder in etwas Rapsoél
gediinstet mit gerdsteten Mandelsplittern zur Suppe oder einem Salat geben.




HERZ

Auch wenn du sie einmal trennen musst
und nur das Eigelb brauchst, kannst du
das Eiweiss in einem anderen Rezept
verwerten.

@ ﬁv/u)wsfaa%
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Krauter-Sabayon

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

1 frisches Eigelb

3 EL Weisswein

1 Prise Zucker

1 Prise Salz, wenig Pfeffer

2 EL frische Krauter (Estragon, Thymian), fein geschnitten

Eigelb, Wein und Zucker in einer dinnwandigen Schissel mit dem Schwingbesen verrihren. Die
Schussel tber das Wasserbad halten, wobei die Schiissel das Wasser nicht beriihren darf. Die Masse
laufend gut rihren, damit das Eigelb nicht gerinnt. Sobald die Sabayon schaumig ist und sich
Ruhrspuren in der Sauce abzeichnen, die frischen Krauter beigeben und sofort servieren. Die Sauce
passt gut zu Gemuse-, Fleisch- oder Fischgerichten.

Eier-Tipp: Beim Trennen von Eiern kann das Eigelb zum Bestreichen von Geback wie z.B. Zopf
verwendet werden. Das Eiweiss dient als Klebemittel, um Teigflachen wie z.B. Blatterteig
zusammen zu kleben. Ebenso kann das Eiweiss steif geschlagen und in einem Soufflé oder mit
Zucker vermengt zu Meringuen verarbeitet werden.




MEHR

Lass dich nicht von Sonderangeboten
verfuhren. Kauf nur, was du wirklich
bendotigst.

@ MM)M}@%
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Tsatsiki

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zutaten fir 2 Personen:

1, Salatgurke

250 g Joghurt nature

1 Knoblauchzehe

% EL Olivendl

% TL Salz

wenig Pfeffer aus der Muhle

Die Salatgurke schéalen, grob raffeln und mit Salz wirzen. Etwas ziehen lassen und anschliessend den
Saft abgiessen (als Saft trinken oder fir eine kalte Gurkensuppe verwenden). Joghurt mit Gurken
vermischen. Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse pressen, Olivenél dazugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Umrihren, kiihl stellen und mit Brot, z.B. Fladenbrot servieren.

Joghurt-Tipp: Bei stichfestem Joghurt setzt sich haufig eine Flissigkeit auf der Oberflache des
Joghurts ab. Von dieser Trennung sollte man sich nicht beirren lassen, es ist weder ein Zeichen von
schlechter Qualitéat, noch bedeutet es, dass das Produkt ungeniessbar ist. Bei der Flissigkeit
handelt sich um Molke, welche wertvolle Inhaltsstoffe enthalt. Wer den Joghurt lieber cremig als
stichfest geniessen mdchte, rihrt einfach ein paar Mal mit dem Loffel gut um!




WARME

Der Kuhlschrank ist zu kalt fur Kartoffeln.
Lagere sie an einem dunklen, warmeren Ort.

@ Mu)a/sféc%
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Kartoffelrosti mal anders

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Zutaten als Hauptspeise fiir 2 Personen:

4 mittelgrosse Kartoffeln, roh
1 grosse Zucchini

Y Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1TL Salz

Pfeffer

Frische Krauter, z.B. Thymian, Rosmarin, Salbei

Kartoffeln schélen und mit der Zucchini an der Rostiraffel grob raffeln. Die Zwiebel fein hacken, die
Knoblauchzehe schélen, pressen und beides unter die Kartoffel-Zucchinimasse mischen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, gut verteilen. Mit dem
Olivendl betraufeln, frische Krauter darliber geben und bei 220 Grad ca. 30 Minuten knusprig backen.

Kartoffel-Tipp: Gekochte Kartoffeln vom Vortag lassen sich fiir verschiedenste Rezepte
verwenden. Zum Beispiel fiir einen Kartoffelsalat, Bratkartoffeln, Gnocchi Teig etc.




WURZELN

Am besten selber anpflanzen, um Nahe
zu deinem Essen zu gewinnen.

Vollkornbrotli mit Krauterbutter

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Zutaten ergeben ca. 6 Brotli

200 g Vollkorn- oder Grahammehl
60 g Haferflocken

ca. 15g frische Hefe

1 TL Zucker

¥ TL Salz

1.5 dl Wasser

Mehl, Haferflocken, Zucker und Salz vermengen. Die Hefe zerstiickeln und mit etwas lauwarmem
Wasser anriihren, mit dem restlichen Wasser zum Teig geben und so lange kneten, bis sich der Teig
vom Schisselrand I6st. Den Teig zugedeckt ca. 50 Min. bei Zimmertemperatur gehen lassen.
Muffinférmchen mit Olivendl auspinseln oder aus dem Teig kleine Brétli formen. Erneut ca. 20 Min.
gehen lassen. In die Oberflache mit dem Messer ein Kreuz einschneiden und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad ca. 20 Min. backen. Lauwarm mit der Kréuterbutter servieren!




Krauterbutter

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

% Bund frische Kréauter wie Petersilie, Schnittlauch, Basilikum etc.
100 g weiche Butter

¥ TL Salz, Pfeffer

Krauter mit dem Wiegemesser oder mit dem Stabmixer zerkleinern. Die Gbrigen Zutaten dazugeben
und so lange mit dem Mixer oder einer Gabel riihren bis eine glatte Masse entsteht. Krauterbutter z.B.
als Rolle formen, in eine Klarsichtfolie einrollen und kiihl stellen. Die Krauterbutter lasst sich auch gut
einfrieren, so kénnen jeweils einzelne Portionen abgeschnitten werden. Zu Brot, gegrilltem Gemdse,
Kartoffeln oder Fleisch servieren!

Krauter-Tipp: Kleine Portionen an gehackten, frischen Krautern lassen sich gut einfrieren, z.B. in
einer Eiswurfelform. Kaufen Sie Ihre Krauter im Topf und nicht einzeln in Plastik verpackt. Suchen
Sie weitere Tipps rund ums Anpflanzen von Kréautern? - www.vegandthecity.ch



http://www.vegandthecity.ch/

ZUSAMMEN

Achte darauf, immer beide Halften zu verwerten
@ Mwa,sféc%/ und ansonsten die zweite Halfte im Kuhlschrank
aufzubewahren.
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Zitronencrépe mit Zitronensirup

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 2 Personen

1,7 dl Milch

1 Ei

50 g Mehl

1 TL Vanillezucker

1 Prise Salz

¥ -1 Zitrone (Saft und Schale)
Puderzucker

Milch mit dem Ei und der abgeriebenen Zitronenschale mit dem Handriihrgerét verrihren. Das Mehl
dazu sieben. Vanillezucker, abgeriebene Zitronenschale und Salz dazugeben und alles glatt riihren.
Den Teig zugedeckt bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und portionsweise mit etwas Butter ausstreichen. Mit der
Schopfkelle Teig in die Pfanne geben und verteilen bis eine hauchdiinne Teigschicht entsteht. Ca. 1-2
Minuten auf beiden Seiten hellbraun backen. Crépes auf dem Teller anrichten mit Zitronensaft
betraufeln und mit Puderzucker servieren. Nach Bedarf Apfelkompott dazu servieren.

Zitronen-Tipp: Wieder einmal eine Zitronenhélfte ibrig? Ein Schnitz Zitrone passt hervorragend zu
frischem Trinkwasser oder Tee! Im Sommer zum Beispiel zu Friichtetee oder selbstgemachtem
Eistee mit Zitronenmelisse!




