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REST(E)LOS GENIESSEN

Gekonnt gekocht fiir Feiern ohne Reste.
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REST(E)LOS GENIESSEN

Wer kennt es nicht? Zu festlichen Anldassen — wie Geburtstagen, Partys, Weih-
nachten oder anderen Festen — méchte man etwas Besonderes kochen, fiir jeden
Geschmack soll etwas dabei sein und alle sollen satt werden. Wer nicht jeden
Tag fiir viele Gaste kocht, verschitzt sich leicht mit den Mengen und muss sich
nach dem Fest noch um die vielen Uberbleibsel kiimmern. Die kosten nicht nur
Geld und Zeit, sondern landen leider auch oft im Abfall.

Damit Sie kiinftig entspannt feiern kénnen, haben wir viele Informationen und Tipps zu-
sammengestellt, wie Sie besser planen kdnnen und auch gleichzeitig etwas fiir die Um-
welt und den Klimaschutz tun. Bleibt trotzdem etwas iibrig, helfen Ihnen unsere Restere-
zepte.

Machen Sie mit! Seien Sie Lebensmittelretter!
Zu viele gute Lebensmittel landen in der Tonne — dies zeigt der
e Film "Taste the waste" und das hat viele Verbraucher/-innen
£ \ schockiert. Nicht immer hat man es selbst in der Hand, etwas
‘ ’ \ dagegen zu tun, denn bereits in der Landwirtschaft, bei der Ver-
“Z )

arbeitung und im Handel werden viele verzehrbare Lebensmit-

| tel weggeworfen. Doch wir Verbraucher/-innen sind fiir rund die
Halfte aller Lebensmittelabfdlle verantwortlich. Darum: Lebens-
mittel vor der Tonne retten kann jede/-r!

Weniger Lebensmittelabfdlle heif3t:

% weniger Energieverbrauch, weniger Kohlendioxid-Ausstof3, weniger Flachennutzung —
auch fiir Futtermittel — weniger Wasserverbrauch

% mehr Erndhrungssicherung in Entwicklungsldandern.

Beispiele in Zahlen

Es gibt zwar noch keine ausreichenden Daten, aber Schatzungen, die deutlich machen,
wie die Umwelt durch weniger Lebensmittelabfélle entlastet werden kann.

-&» Mehr Flache fiir Bioanbau oder Natur!

Zirka 10 Prozent weniger Anbauflachen werden benétigt, wenn Verbraucher/-innen kon-
sequent ihre Lebensmittelabfdlle vermeiden. Rund 20 Prozent der Anbauflachen in
Deutschland kénnen eingespart werden, wenn die Verluste vom Anbau bis zum Konsum
verringert werden.

-3 Klimaschutz ohne Verzicht

Rund 800 kg Treibhausgase (Kohlendioxid-Aquivalente) kénnen Sie jahrlich einsparen,
wenn Sie keine Lebensmittel wegwerfen. Das sind immerhin sieben Prozent des jahrli-
chen Treibhausgas-Ausstofies pro Kopfin Deutschland.

(Quellen: WWF 2012, Oko-Institut)

900 Euro sparen im Jahr?
Wie beim Energiesparen bringt die Einsparung von Lebensmittelabfallen auch direkt
etwas fiir die Haushaltskasse: Immerhin liber 9oo Euro fiir einen 4-Personen-Haushalt.



Besser Planen: Fiir Gaste kochen

Wie schafft man es, weniger Lebensmittel wegzuwerfen, gerade wenn es zu feierlichen
Anldssen Leckereien im Uberfluss gibt?

Die Umweltberatung Marl hat fiir Sie dazu ein Paket zusammengestellt:

Portionsplaner Zum Kalkulieren der Portionsmengen

Informationen rund um die  |In diesem Heft finden Sie Tipps zur Planung, zum Ein-
Vorbereitung eines Essens |kauf, zur Lagerung und Zubereitung sowie Informationen
fiir Giste zur richtigen Entsorgung, wenn es denn sein muss.

Rezepte Fiir Reste, die oft nach Festen oder Feiertagen anfallen,
haben die Marlerinnen und Marler Rezepte zusammen-
gestellt. Diese finden Sie auch in diesem Heft.

Postkarte Mit dieser Karte konnen Sie nicht nur Gaste einladen,
sondern diese auch bitten, Gefafie fiir iibriggebliebene
Leckereien mitzubringen.

Flyer Hier finden Sie weitere Informationen zum Thema ,,Le-
bensmittel - zu schade fiir den Mall*.

Wichtige Planungsfragen

Welche Esser haben Sie zu Gast?

Oft gleichen sich die Essgewohnheiten bei den geladenen Gdsten aus, einige essen
weniger, andere greifen gut zu. Darum halten Sie sich ruhig an die Durchschnittswerte.
Kinder werden ab ca. 6 Jahren mit einer halben Portion berechnet, ab 10 bis 12 Jahren als
»vollwertige“ Esser gerechnet. Senioren/innen essen eher etwas weniger als die durch-
schnittliche Portion.

Vegetarier oder Fleischliebhaber?
Wenn Sie Vorlieben kennen, sollten Sie z. B. fiir Vegetarier die angegebene Fleischmenge
in die Gemiise- oder Beilagenmengen rechnen.

Portionsgrof3en

Bieten Sie ein Biifett an, wird oft liber einen langeren
Zeitraum gegessen. Sie sollten ca. 800 Gramm
Lebensmittel pro Person rechnen, fiir Menschen mit
gutem Appetit rund 200 Gramm mehr, also 1000
Gramm. Fiir Menschen mit wenig Appetit reichen 600
Gramm.

Wenn Sie einen Eintopf oder eine Suppe als Hauptge-
richt beim Biifett anbieten, ersparen Sie sich viel
Arbeit. Rechnen Sie rund 500 Milliliter pro Person.
PortionsgrofRen fiir ein Eingang- bis Dreigangmenii
oder Biifett finden Sie auf dem ,,Portionsplaner“ der
Verbraucherzentrale NRW oder im Internet unter:
www.vz-nmw.de/restelos




Was gibt es sonst noch?

Laden Sie ,,nur” zu einem Mittag- oder Abendessen ein? Gibt es vor dem Menii oder
spdter noch Kaffee und Kuchen? Wollen Sie noch Knabbereien oder Siifies (z. B. Weih-
nachten) bereit stellen? Wenn [hr Menii nicht zu Gppig ausfallt, sind Ihre Gaste bestimmt
froh, dass Sie auch noch auf diese Sachen Appetit haben.

Erfahrungen machen!
Wir konnen Durchschnittswerte zur Orientierung liefern. Individuelle Vorlieben miissen

Sie ergdnzen oder anpassen. Achten Sie bewusst darauf, was iibrig bleibt oder was
schnell leer geputzt wurde. Beim ndchsten Essen kdnnen Sie dann noch besser planen.

Biifetts planen: Auswahl erhdhen, aber nicht die Mengen

Biifetts lohnen sich ab 12 Gdste und mehr. Rund 800 Gramm Lebensmittel rechnet man
im Durchschnitt pro Person bei einem Biifett.

Gerade bei Biifetts neigt man dazu, von vielen verschiedenen Gerichten die jeweilige
Rezeptmenge auf die Anzahl der Gaste hochzurechnen. Die Reste sind also unvermeid-
lich. Lassen Sie sich von dem Grundsatz leiten:

Ihre Gaste probieren bestimmt gerne von allen Sachen, aber essen sich nicht an allen
Leckereien satt. Mehr Vielfalt heif3t auch kleinere Portionsgrofien der einzelnen Gerichte!

Wichtig: Je mehr Gerichte Sie anbieten mdchten, desto mehr Vorbereitungszeit miissen
Sie einplanen!

Putz- und Garverluste

Je nach Gemiiseart miissen Sie etwas mehr oder viel mehr einkaufen. Unsere Ubersicht
zeigt, welche Gemiisereste durchschnittlich beim Putzen/Vorbreiten anfallen (Angaben
in Prozent, das heif3t diese Mengen miissen Sie mehr einkaufen).

Ganz wenig, max. 10 % griine Bohnen, Champignons, Fenchel, Gur-
ke ungeschalt, Tomate, Zwiebel

Etwas, 10-20 % Aubergine, Chicorée, Kartoffeln, Mangold,
Mdohren, Spinat, Zucchini; mit Strunk: Blu-
menkohl, Brokkoli, Griinkohl;

mit griinem Anteil: Porree

Mittel, 20-35 % Chinakohl, Eisbergsalat, Endiviensalat,
Feldsalat, Gurke (ohne Schale), Kohlrabi,
Kopfsalat, Kiirbis, Paprika, Rosenkohl, Rot-
kohl, Rote Beete, Sellerie, Spargel, Weif3-

kohl, Wirsing

Viel, 35-50 % Artischocke, Blumenkohl, Brokkoli,
Dicke Bohnen, Griinkohl, Porree, Schwarz-
wurzeln

Rund 60 % griine Erbsen in Schale und Zuckermais




Garverluste bzw. nicht essbare Anteile

Auch beim Garen verliert Essen an Gewicht. Insbesondere bei Fleisch sollten Sie etwas
mehr einkaufen, damit Sie die gewiinschten Mengen nach dem Zubereiten auf dem Teller
haben. Garverluste beim Fleisch betragen ca. 30 Prozent.

Knochen und Grdten: Auch diese Anteile beim Einkauf beriicksichtigen.

Bei Gefliigel mit Knochen pro Portion 250-300 Gramm rechnen (entspricht 180-200
Gramm Fleisch).

Fisch mit Kopf und Gréten: rund 200-300 Gramm pro Person rechnen (entspricht zirka
150 Gramm Fisch zum Essen).

Noch ein paar Tipps zum Zubereiten/Servieren

- Die Zugabe von Zitronensaft sorgt dafiir, dass zerkleinertes Obst nicht braun wird.

- Brot nicht ganz aufschneiden, damit es nicht so schnell austrocknet.

-+% Salatsoflen immer extra reichen, dann kénnen Sie Salate auch noch am ndchsten Tag

essen.

Einkauf

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) - Keine Lizenz zum Wegwerfen!

»Mindestens haltbar bis“ diese Kennzeichnung miissen fast alle verpackten Lebensmit-
tel tragen. Das MHD gibt an, bis zu welchem Zeitpunkt das Produkt seine spezifischen
Eigenschaften wie Geschmack, Geruch und Nahrwert behalt. Die Datumsangabe gilt nur
flir ungedffnete Verpackungen, die unter den empfohlenen Lagerbedingungen durchge-
hend aufbewahrt wurden. Nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums sind die Lebens-
mittel meist nicht verdorben, allerdings sollten Sie dies mit allen Sinnen priifen.

Nicht zu verwechseln ist das MHD mit
- dem Verbrauchsdatum (VD), erkennbar
am Aufdruck ,,zu verbrauchen bis....*“
verbunden mit dem Datum oder einem
Hinweis, wo das Datum zu finden ist.
Es ist auf leicht verderblichen Lebens-
mitteln wie Hackfleisch, Putengulasch
oder Fisch zu finden.

Uber dieses Datum hinaus darf das Pro-
dukt nicht mehr verkauft oder verzehrt
werden, da mit gesundheitlichen Gefah-
ren zu rechnen ist!




Lagerung

Den richtigen Platz im Kiihlschrank wahlen:

Oberstes Fach (ca. 8 °C)

Kdse, zubereitete Speisen, Gerduchertes,
Konfitiire

Mittlers Fach (ca. 5 °C)

Milchprodukte

Unterstes Fach bzw. Glasplatte (2-3°C) |Leicht verderbliche Lebensmittel wie

Fleisch, Fisch, Gefliigel, Wurstwaren, Salate

Gemiisefach (ca. 9 °C)

Obst und Gemiise aufBer kalteempfindli-
chen Sorten wie z. B.Siid- und
Zitrusfriichte, Gurken, Kartoffeln, Kiirbis,
Paprika, Tomaten, Zucchini

Kiihlschranktiir (ca. 9 °C)

Eier, Butter, Milch, Salatsoen, Tuben,
Mayonnaise, Getrdanke

J

\_/‘/

Aufpassen:

Am Einkaufsort (Metzgerei, Bedientheke) frisch hergestell-
tes Hackfleisch (auch in Folie) muss am Herstellungstag
verbraucht werden. Danach muss es entsorgt werden.

Bei in festen Kunststoffschalen verpacktem Hackfleisch
gibt es teilweise auch mehrtdgige Haltbarkeitsfristen.
Diese gelten jedoch nur bei besonders niedrigen Lagertem-
peraturen (z. B. max. +2° C), die nur moderne Kiihlschran-
ke bieten. Sobald diese Temperaturen {iberschritten wer-
den, gilt das Gleiche wie fiir frisch hergestelltes Hack-
fleisch.

Frisches Gefliigel ist im Kiihlschrank 1 bis 2 Tage haltbar,
sollte unbedingt abgedeckt gelagert werden und darf we-
gen der Salmonellengefahr nicht mit anderen Lebensmit-
teln in Berlihrung kommen.

Was sollten Sie nicht als Rest weiter verwerten?

% Lebensmittel, die mit rohem Eigelb zubereitet wurden (Salmonellengefahr).

Dazu zdhlen zum Beispiel: Mayonnaise, Aioli, Tiramisu, Mousse au chocolat.
- Gerichte, die mit rohem Fleisch zubereitet wurden wie Mettbrétchen, Carpaccio.

% Lebensmittel, die mit Schimmel befallen sind. Ausnahmen sind Konfitiiren mit mehr
als 50 Prozent Zucker, Hartkdase oder ganz Brotleibe, wenn nur wenig Schimmel an-
haftet. Dann reicht das grof3ziigige Entfernen dieser Stellen.

% Sdfte, die angegoren sind (erkennbar an der Schaumbildung).
-3 Fleisch und Wurstwaren, die eine untypische Verfarbung oder schmierige Oberflache

aufweisen.




RESTEREZEPTE

Noch mehr Resterezepte finden Sie im Ratgeber ,,Kreative Restekiiche*,
erhdltlich in Ihrer Beratungsstelle der Verbraucherzentrale NRW.

Bunte Bauernpfanne aus Resten

Zutaten

gekochte Kartoffeln

Reste Fleischwurst und/oder Salami

Gemiisereste (Tomaten, Erbsen, Mohren, Mais, Paprika etc.)
1 kleine Zwiebel

3 - 4 Eier

Salz, Pfeffer

gefrorene oder getrocknete Petersilie

Zubereitung

Die Kartoffeln, Wurstreste (je nach Groe) und ggf. Gemiise in Scheiben oder Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln wiirfeln und in etwas Ol in der Pfanne glasig diinsten. Kartoffeln
und Gemiise hinzugeben und anbraten.

In der Zwischenzeit Eier verquirlen, gehackte Petersilie (gefroren oder getrocknet) hinzu-
geben, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze sto-
cken lassen, ggf. einmal vorsichtig wenden. Damit es stockt, bitte den Deckel auf die
Pfanne geben.

Guten Appetit wiinscht

Werner Arndt!
Biirgermeister der Stadt Marl

Gemiisesuppe "Quer durch den Garten"

Gemiise wie Zwiebeln, Mohren, Petersilie ... befinden sich hdufig im Kiihlschrank, diese
lassen sich durch Gemiisereste ergdnzen und zu einer Suppe quer durch den Gemiise-
garten kombinieren.

Zutaten

1 Bund Suppengriin

2 Zwiebeln

1 kg Gemiise der Saison
1 Lorbeerblatt

5 Gewiirzkérner (Piment)
Salz und Pfeffer

/2 Bund glatte Petersilie
2 | Wasser



Zubereitung

Gemiise putzen. Alle Schalen und Reste mit dem Wasser, Salz, Lorbeer und den Gewiirz-
kornern kalt ansetzen und mindestens eine halbe Stunde auskochen. Richtig lecker wird
die Suppe, wenn man ein Stiick Suppenfleisch mitkocht, einfach mit den Gemiiseresten
ansetzen. Abseihen und in der klaren Briihe das klein geschnittene Gemiise 20 Minuten
bissfest garen. Eilige konnen auch fertige Gemiisebriihe verwenden, schmeckt aber bei
weitem nicht so lecker wie die selbstgemachte. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Pe-
tersilie bestreut anrichten. Dazu schmecken frisches Baguette oder Weif3brot.

Rezept von Michael Lauche,
Leiter des Zentralen Betriebshofes der Stadt Marl

Tipp
Suppeneinlagen: Lecker als Suppeneinlagen sind Fleisch- oder Markkléf3chen, Eierstich,

Griesnockerln, Suppennudeln oder eine Kombination aus allem. Ein Tropfen Olivendl
oder ein Stich Butter bringen noch mehr Geschmack und dem Kérper zusatzliche fettlosli-
che Vitamine.

Tomaten-Roggen-Auflauf (vegetarisch)

Zutaten

150 g Roggenkorner

2-3 Tomaten

1 Zwiebel

Kédsewiirfel (weif3er Kédse)
100 ml saure Sahne
Ketchup

Essig

Gewiirze

Zubereitung

Roggenkorner mit 1 | Wasser zum Kochen bringen, 1 Stunde weichkochen lassen, dann
das Wasser abgieen. Die Zwiebel wiirfeln und auf die heiRen Kérner geben. Fleischto-
maten in Stiicke schneiden und dazu geben. Saure Sahne mit Ketchup, Essig, Salz, Pfef-
fer und Oregano verriihren und zu den Roggenkdrnern geben. Zum Schluss den in Wiirfel
geschnittenen Kdse unterheben, alles in eine Auflaufform geben und im Backofen oder
der Mikrowelle kurz garen.

Rezept von Dietlind Gull,
Stellv. Fraktionsvorsitzende der CDU im Rat der Stadt Marl
Beirat fiir Verbraucherinteressen Marl



Gemiisecremesuppe

Es eignen sich tbrig gebliebenes Gemiise (roh oder auch schon gekocht), verschiedene
Sorten in kleinen Mengen. Besonders zu empfehlen sind: Méhren, Sellerie, Kohlrabi,
Zucchini, Blumenkohl, Broccoli, Erbsen, ggf. Kartoffeln

Zutaten

1-2 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
ibriggebliebenes Gemiise
Olivenol

Gemiisebriihe (Instant)

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Saure Sahne (oder Kokosmilch)

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden, Ol im Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch

kurz anbraten, kleingeschnittenes Gemiise mit in den Topf geben und mit Briihe aufgie-
3en (Gemiise sollte knapp bedeckt sein). Gemiise weich kochen (Kochzeit ist abhangig
von den verwendeten Gemiisesorten, unterschiedliche Gemiisen ggf. nacheinander hin-
zufligen, bereits gekochtes Gemiise erst kurz vor Ende der Kochzeit hinzufiigen). Mit ei-
nem Stabmixer piirieren, die saure Sahne hinzufligen, verriihren und mit den Gewiirzen
abschmecken.

Rezept von Ramona Glodschei,
Stadtteilmangement Diakonie , Stadtteilbiiro Hiils-Siid

Tipps
* mit frischen Krdutern z.B. Petersilie, Schnittlauch garnieren oder

* mit gerostetem Sesam oder Sonnenblumenkernen bestreuen oder

» Brotreste in Wiirfel schneiden und in der Pfanne anrdsten und als Croutons zur
Suppe reichen.

Sesam-Kase-Taler

Schnittkdse, der erste trockene Kanten oder beschlagene Flachen bekommt, ist auf dem
Butterbrot nicht mehr ansehnlich — fiir Kdsetaler eignet er sich wunderbar! Auch wenn
nach einer Feier grofere Mengen von Schnittkdse von der Kdseplatte {ibrig sind, sind die
Kdsetaler eine wunderbar leckere Form der Haltbarmachung.

Zutaten fiir ca. 40 Stiick
150 g Schnittkdse
300 g Mehl

1 Msp. Backpulver

2 Eier

10



Jodsalz, Cayennepfeffer, geriebene Muskatnuss
200g Butter

Mehl zum Kneten und Formen

4 EL geschdlte Sesamsamen

Butter fiir das Blech

Zubereitung

Kdse am Stiick fein reiben, Scheibenkdse sehr klein schneiden. Mit Mehl, Backpulver, ei-
nem Ei und einem Eigelb, Jodsalz, Gewiirzen und Butter in Flocken mit dem Knethaken
des Handriihrgerdtes zu einem Teigklumpen vermengen. Auf der diinn bemehlten Ar-
beitsflache mit den Handen weiterkneten. Teig zu einer Kugel formen, in 4 Portionen tei-
len, mit bemehlten Handen daraus Rollen von ca. 3 cm @ formen. Die Rollen einzeln in Fo-
lie wickeln, iber Nacht in den Kiihlschrank legen.

Am ndchsten Tag Sesamsamen auf einen flachen Teller streuen. Teigrollen rundum mit
restlichem Eiweif} bestreichen und in den Sesamsamen walzen. Ein Backblech buttern,
Teig in 5 mm dicke Scheiben schneiden, auf’s Blech legen und im vorgeheizten Ofen bei
200 ° C 10-12 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Die Kdsetaler halten sich in einer Blechdose aufbewahrt mindestens 4 Wochen.

Guten Appetit
Rezept von Claudia Serschen,
Padagogische Fachkraft Deutscher Kinderschutzbund Marl e.V.

Chococrossies

Zutaten
Schokolade (iibriggebliebene Osterhasen, Weihnachtsménner o. d.)
Cornflakes

Zubereitung

Schokolade im Wasserbad erwdarmen. Wenn die Schokolade fliissig ist, Cornflakes hinzu-
geben und unterriihren. Die Cornflakes sollten vollstandig mit Schokolade {iberzogen
sein. Die Schokoladen-Cornflakes-Masse hdaufchenweise auf Backpapier auskiihlen las-
sen.

Guten Appetit wiinscht
Reint Jan Vos, Leiter der Beratungsstelle Marl, Verbraucherzentrale NRW

Scharfe Bananensuppe

Zutaten

4 reife Bananen

2 Knoblauchzehen

1 getrocknete Chili
800 ml Gemiisebriihe

11



400 ml Sahne oder Kokosmilch
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Knoblauch und Chili kleinschneiden und in Butter anschwitzen. Brilhe und Sahne oder
Kokosmilch dazu geben und aufkochen. Die Bananen schélen und zerdriicken, mit Zitro-
nensaft betrdufeln, damit sie nicht braun werden. Die Bananen in die Suppe geben und
mit dem Plirierstab aufmixen, extl. salzen, pfeffern.

Dazu schmeckt Toastbrot oder Baguette oder ein indisches Naan-Brot.

Rezept von Gudrun Haselau,
Marler Weltzentrum e.V.

Tipp
Die Suppe kann man gut variieren, je nach Menge der Bananen schmeckt sie siifer oder

kraftiger, frische Chili sind etwas milder. Bei Gewiirzen kénnen auch Curry, Garam Masa-
la oder andere exotische Gewiirze verwendet werden.

Mohren (Gemiise)-Krauter-Tarte, 12 Stiicke

Zutaten

100 g Dinkel- oder Weizenvollkornmehl

50 ml Rapsol

100 g geriebener Kdse z. B. mittelalter Gouda, Emmentaler oder Bergkdse
100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Eier

Jodsalz, Pfeffer

1/2 Bund Petersilie oder 2 EL getrocknete oder tiefgekiihlte Petersilie
1 Bund Schnittlauch oder 4 EL getrockneter Schnittlauch

300 g rohe Gemiisereste (z. B. Mohren, Wirsing, Spitzkohl, Zucchini)

Zubereitung

Mehl, Rapsol, geriebenen Kase, klein geschnittene Zwiebel, zerdriickte Knoblauchzehen,
Eier, Gewiirze, gewaschene und klein gehackte Krauter und geschalte grob geraspelte
Mohren (oder anderes kleingeschnittenes Gemiise, auch Mischung moglich) zu einem
Teig verriihren. In eine gefettete Tortenform geben und in den nicht vorgeheizten Back-
ofen stellen. Backzeit: 35 bis 45 Minuten bei 160 bis 170 Grad (Gas: Stufe 2)

Rezept von Marianne Brauckmann,
Leiterin der Stadtbibliothek Marl

Tipp
Die Mohren-Krauter-Tarte schmeckt heif und kalt.
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Nudelpfanne (mit Kochschinken und Eiern)

Zutaten

500 g gekochte Nudeln
ca. 150 g Kochschinken
4 Eier

1 TLOL

Salz, Pfeffer,

Petersilie

Zubereitung

1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen und den gekochten Schinken darin kurz anbraten. Die ge-
kochten Nudeln beifiigen, Eier verquirlen und dazugiefen. Weiter braten, bis die Eier ge-
stockt sind, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf die Teller fiillen. Petersilie dariiber
streuen.

Rezept von Stefanie Dobberke,
Leiterin der Volkshochschule Marl-die insel

Pilaw mit Paprikaschoten

Zutaten

1 Wasserglas Bulgur

je 1 rote, griine und gelbe Paprikaschote
10 g Butter

1 EL Tomatenmark

2 Gldser heif3es Wasser

Zubereitung

Butter in einer Pfanne schmelzen, gehackte Paprika dann darin diinsten, Tomatenmark
dazugeben und weiter diinsten. Bulgur zusammen mit den 2 Gldsern heilem Wasser zu-
fligen und aufkochen. Auf mittlerer Flamme kdcheln lassen bis kein Wasser mehr vorhan-
den.

Rezept Shakier Giiven,
Hausmeister Marler Stern

Tipp
Heif servieren!
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Gefiillte Birne (1 Portion)

Zutaten

2 EL Ziegenkase

1 bis 2 EL Milch

Jodsalz, Pfeffer aus der Miihle

einige Blattchen Minze gehackt und Minzeblattchen zum Garnieren
1 Birne

etwas Zitronensaft

Zubereitung

Den Frischkdse mit der Milch glatt rithren, mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, gehackte Min-
ze unterheben. Birne ldngs halbieren, Kerngehduse entfernen, die Schnittflachen mit Zi-
tronensaft betrdaufeln. Den Frischkdse in die Birnenhalften einfiillen und mit Minzeblatt-
chen garnieren.

Rezept von Beate Hollands-Lohdlter,
Regionalleiterin Verbraucherzentrale NRW

Tipp
Dazu schmeckt eine Scheibe Schwarzbrot

Nudelpfanne (mit Bratwiirstchen)

Zutaten

500 g Nudeln

Salz

2 Stangen Porree

5 grof3e Mohren oder 3 Paprikaschoten, evtl. Mais
4 bis 5 Bratwiirstchen

0L, Pfeffer

ca. 250 ml Gemiisebriihe

1 Becher (200 ml) Schlagsahne

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser kochen. Mdhren (oder Paprika) in Scheiben oder Streifen schnei-
den, Porree in Ringe schneiden. Nudeln auf ein Sieb gieRen und abtropfen lassen. Ol er-
hitzen und das Gemiise (M6hren, Paprika, Porree) anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Briihe und Sahne abléschen und ca. 10 min kdcheln lassen. Nun die Nudeln und
Bratwiirstchen hinzufiigen. Abschmecken. Fertig!

Rezept von Olaf Magnusson,
Centermanagement Marler Stern
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Lebensmittelreste richtig entsorgen!

Auch bei bewusstem Umgang mit Lebensmitteln wird es Reste geben, die Sie nicht mehr
verwenden kdnnen. Hier die Entsorgungstipps der Umweltberaterin fiir Marl.

Auf den Kompost, wenn vorhanden, oder in die Biotonne (Restmiilltonne) diirfen:
% Schadl- und Putzreste von Obst und Gemiise

% angefaultes oder schimmliges rohes Obst und Gemiise

% ranzige Gewiirze und Mehl

---% gegarte verdorbene Essensreste (Bitte unbedingt beachten: im Kompost gut abde-
cken, damit keine Tiere angezogen werden)

-% Fleisch- oder Fischreste bzw. Knochen und Graten (moglichst in Zeitungspapier ein-

gewickelt)

In die Restmiilltonne gehoren, (ggf. mit der Verpackung entsorgen):
% Konserven, bei denen Boden oder Deckel sich wélben (nicht 6ffnen)

% Lebensmittelreste, die mit rohem Ei zubereitet wurden oder rohe Fleischreste; Frittier-

fettreste (Reste ebenfalls in Zeitungspapier wickeln)

Bitte beachten Sie: Lebensmittelreste diirfen auf gar keinen Fall iiber die Toilette

entsorgt werden!
Die Reste kdnnen zu Verstopfungen fiihren, insbesondere fetthaltige Lebensmittel kon-
nen sich in Rohren anlagern. Die Reste locken Ungeziefer in den Abwasserkandlen an

und die Klarung ist aufwendiger.
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Weitere Informationen (www.vz-nrw.de/restelos)

Haben Sie ,,Appetit bekommen“ und méchten Sie noch mehr zum Thema wissen?
Informationen rund um das Thema Lebensmittelverschwendung finden Sie auf

www.vz-nrw.de/lebensmittelverschwendung
www.vz-nrw.de/wertschaetzung (Materialien fiir den Unterricht)

Auf der Suche nach noch mehr kreativen oder schnellen Rezepten?
Folgende kostenpflichtigen Ratgeber erhalten Sie in der Beratungsstelle:
-3 ,Kreative Restekiiche“, Rezepte und Tipps zum Einkauf und

Vorratshaltung :

* Praktische Tabellen fiir die Verwendung vorhandener Zutaten

* Zusammenbringen, was passt: Gemiise, Krduter, Gewiirze,

Fleisch oder Fisch und Co.
* Viele leckere Rezepte mit Angaben der bendtigten Reste Kreative Restekuche
* Klug planen: Einkauf, Vorratshaltung, Haltbarmachen -

-3 ,Fixfood“
Rund 250 schnelle Rezepte mit hchstens 30 Minuten
Vorbereitungszeit. Zeitnot hélt Sie vom Kochen ab, und ldsst ?
Sie oOfter, als Sie eigentlich wollen, zu Fertigprodukten greifen?

Dieses Buch schafft Abhilfe! Es zeigt, wie Sie auch mit wenig —
Zeit fantasievoll und gesund kochen kénnen. P e

AuBerdem bieten wir Ihnen die Tablet-App: ,,Von wegen Reste® mit vielen einfachen
Resterezepten.

Umweltberaterin: Kerstin Ramsauer
Beratungsstelle: Marl

Strafe: BergstraBe 228 - 230
Ort: 45768 Marl

Telefon 02365-856 25-05
E-Mail: marl.umwelt@vz-nrw.de

Stand: 11/2015

gedruckt auf 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem Blauen Engel
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