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TIPPS & TRICKS

e Uberreifes Obst und Gemuse z.B. fir Smoothies
verwenden

e Aus Obst und Gemuseresten, oder auch aus deren
Schalen Chips herstellen, dazu mal die Restwarme
vom Backofen nutzen, wenn der fur anderes bereits
in Gebrauch war

e Aus Blattgrun oder auch aus Gemuseresten z.B.
Pesto oder Aufstriche herstellen

e Lebensmittel nach Ablauf des MHD nicht entsorgen.
Es steht fUur MINDEST-Haltbarkeits-Datum. Deshalb
prufen: riechen-ansehen-schmecken

e Paniermehl aus altem Brot herstellen

e Gemuse und Obst einlegen oder einkochen

e Reste einfrieren

e Nur so viel kaufen, wie man auch wirklich braucht.
Auch nicht von Mengen-Angeboten locken lassen
(z.B. Kaufe 3 - Zahle 2), wenn die Lebensmittel dann
im Mull landen

e Lebensmitteleinkaufe planen oder Wochenplan
erstellen, was gekocht werden soll und nur die
bendtigten Produkte kaufen

e Auch "hassliches" Obst und Gemuse kaufen - es
schmeckt genauso lecker

e Lebensmittel richtig lagern, z.B. Plastik von Obst und
Gemuse entfernen, um Kondenswasser zu vermeiden




INHALT

AUBERGINENCREME
BIRCHER MUSLI

BROTAUFLAUF

BUNTE RESTE-PFANNE

EINTOPF

GEBRATENER REIS

GEFULLTE CHAMPIGNONS
GEMUSEAUFSTRICH

GEMUSEQUICHE

KAROTTENLACHS

PESTO AUS GEMUSEGRUN
PFANNKUCHENLASAGNE
PIZZABROTCHEN MIT GEMUSERESTEN
ROTE BEETE-LINSEN-AUFSTRICH
SALATSUPPE

SELLERIE MIT MANDELKRUSTE

SUSSKARTOFFEL-KICHERERBSEN-
AUFSTRICH

TORTILLA MIT KARTOFFELN UND
GEMUSE-RESTEN
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Eine Rezeptidee von Thomas Vogel
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2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1-2 Auberginen, nicht mehr ganz 1.Aubergine mit Gabel
frisch einstechen und im Backofen
e 1 Knoblauchzehe bei 250°C weich backen (ca.
e 1EL Tahin (Sesammus) 45 min)
e (Soja)joghurt 2.Auberginenfleisch mit Loffel
e Salz, Pfeffer auskratzen und abkUhlen
e Olivenol lassen
e Wasser 3.Alle Zutaten im Mixer purieren




ZUTATEN

16 EL Haferflocken

300ml Milch

2EL Zitronensaft

1-2 Apfel

300¢g Jogurt

2 EL NUsse, gehackt (z.B.
Haselnusse)

2 TL Honig

e Obst nach Wahl (z.B. Trauben,
Mango, Banane, Pfirsich)

ZUBEREITUNG

1.Die Haferflocken werden mit

der Milch und dem
Zitronensaft in einer Schussel
verruhrt und fur mindestens 2
Stunden in den Kuhlschrank
gestellt.

.Apfel raspeln, weiteres Obst

kleinschneiden

.Eingeweichte Haferflocken mit

dem geraspelten Apfel, den
Nussen, Honig und Jogurt
vermischen.
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ZUTATEN

250¢g Sauerteigbrot (frisch oder
vom Vortag)

200¢g luftgetrockneter
Rinderschinken oder Rauchertofu
dinn geschnitten

200g Champignons in Scheiben
geschnitten

4 Eier

120g Creme Fraiche

60ml Milch

Salz, Pfeffer

1 TL Paprikapulver

2 Knoblauchzehen, fein gerieben
Geriebener Kase

120g Kirschtomaten

2 EL Ol

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1.Eine runde hohe Backform (ca.
24 cm) fetten

2.Brot, Champignons und
Schinken oder Rauchertofu in
Scheiben abwechselnd,
aufrecht in die From schichten

3.Eier, Creme fraiche, Milch und
etwas Kase verruhren. Masse
Uber die Brotscheiben gieBen.

4. Tomaten zerkleinern und Uber
dem Brotauflauf verteilen.
Weiterer Kase ebenfalls Uber
den Brotauflauf geben.

5.35-40 Miunten im Ofen bei
Umluft 180°C backen.




Eine Rezeptidee vom Café Zukunft

.

ZUTATEN

Etwas Margarine oder
Pflanzencreme
Lieblichsgewurze und
-krauter; evtl. Maggi,
Sojasauce,
Instantbruhpulver mit
etwas Wasser gemischt
Gemuse- und Salatreste
(auch TK oder aus der
Dose, z.B. je 1/3
Paprikaschote (rot, gelb,
grun), 1 gr. Zwiebel, 1-2
Karotten, Pilze, Erbsen,
Chinakohl, Eisbergsalat
Gegarte Nudeln, Spatzle,
Reis, Kartoffeln (auch roh),
Maultaschen

Evtl. Landjager,
PfefferbeiBer, Chorizo,
Kaminwurzen, Kabanussi,
durchgebratene
Hackfleischkrumen

=8
PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1.

4

5.

Zutaten in grobe Stlcke teilen, radeln,
wurfeln; Tiefgefrorenes auftauen lassen,
Dosen-Gemuse abtropfen lassen

.In Pfanne mit groBem Durchmesser: auf

mittelgroBer Stufe das Fett erhitzen.
Dann nach und nach, etwa im Abstand
von 3 Minuten, alle Zutaten zugeben und
jeweils locker unterheben und
andinsten

.Reihenfolge etwa: Karotten, grane

Paprika, evtl. rohe Kartoffeln, dann
restlicher Paprika, Zwiebeln, evtl.
zerkleinerte Maultaschen,
Rohwurstradchen, gegarte Beilagen -
ganz zum Schluss Salatiges kurz
unterheben

.Zwischendurch wurzen, wobei evtl.

Rohwdirste sehr viel Aroma abgeben
Anmerkung: GemuUse/Salatiges kann man
alles verwenden. Bei den Beilagen
spezailisiere ich mich auf Nudel-, Reis-,
Kartoffel-, oder Maultaschen-Pfanne
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2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 1/2 L Wasser 1.Alle Reste bei Bedarf schalen
e 1-2 TL Gemusebruhe und in mundgerechte Stucke
e Optional 3 EL SojasoBe schneiden
e 2-3 Handvoll GemUse- oder andere 2.Wasser zum Kochen bringen,
Essensreste Gemusebruhe hinzugeben und
o Pfeffer, Salz zunachst die Zutaten mit

langerer Kochdauer in das
Wasser geben

3.Weitere dann spater dazu
geben

4.Alles bissfest garen

5.Mit Salz, Pfeffer, SojasoBe
abschmecken




Eine Rezeptidee von Nicole Dorsch

2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 250g vom Vortag Ubrig 1.Die Zwiebeln und den Rauchertofu
gebliebener Reis in kleine Wurfel schneiden und in
e 1 EL Rapsol einer Pfanne mit dem Ol anbraten.
e 1 Zwiebel 2.Den Reis und den klein
e 1 Knoblauchzehe geschnittenen Knoblauch
e 200g Rauchertofu (Taifun oder hinzugeben. Etwas anbraten lassen.
Tukan) 3.Nach wenigen Minuten die klein
e 1 Paprika geschnittene Paprika, die gehobelte
e 1 Karotte Karotte, sowie die Gewlrze
e 1TL Paprika edelsuf3 beimengen.
o Pfeffer 4.Alles gut umrtuhren und nochmals
e Salz kurz braten.

Kann auch mit anderen WahlgewUrzen
und Krautern verfeinert werden.
Ebenso kédnnen Sie verschiedenes
Gemuse erganzen oder ersetzen. Als
SoBe kann eine ErdnusssoBBe oder SuB3-
Sauer-SoB3e gereicht werden.
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Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

4 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e ca.1-2 Handvoll altes Brot 1.Brot mahlen

e 8 (nicht mehr ganz frische) 2.Von Champignons die Stiele
Champignons entfernen und klein schneiden

e 1 Knoblauchzehe 3.Stiele in Olivendl mit

e 3 EL Petersilie gehackt Petersilie, gepresster

e Geriebener Kase oder Knoblauchzehe, und
(Soja)cuisine gemahlenem Brot anbraten

e Olivenol 4.0ptional Kase oder

e Salz, Pfeffer Sojacuisine hinzugeben und

mischen

5.Champignons mit der Fullung
fullen, in Backblech setzen

6.lm Backofen bei ca. 180°C fur
ca. 20-30 min goldbraun
backen




Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

ZUTATEN

200 g NUsse, z.B. Cashew,
Sonnenblumenkerne, o.a.)

ca. 200 g Gemuse ( gemischt oder
Sortenrein) es kdnnen auch
Schalen oder Strunk verwendet
werden

Zitronensaft

Wasser

Pfeffer, Salz

Olivendl

optional: Kreuzkimmel,
Hefeflocken (Parmesan)

1 PORTION

ZUBEREITUNG

1.NUsse Uuber Nacht in Wasser
einweichen

2.Danach Wasser abgieB3en

3.Gemuse weich kochen

4 Alle Zutaten im Standmixer
purieren

5.Wenn die Masse zu fest wird
Wasser oder/und Olivendl
hinzu geben

6.Mit Gewurzen abschmecken
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4 PORTIONEN

ZUTATEN TEIG ZUBEREITUNG
e 300 g Mehl 1.Das Mehl, Salz und Backpulver
e 1TL Salz in eine Schussel sieben. Die
e 3 TL Backpulver flussigen Zutaten zu den
e 75ml Ol trockenen geben und zu einem
e 100ml Wasser Teig verarbeiten. Den Teig

ruhen lassen, wahrend man

die Fullung zubereitet.
ZUTATEN BELAG 2.Zwiebel und Knoblauch in

Wirfel schneiden und in einer

e 4508 Gemusereste (z.B. Zucchini, Pfanne andinsten

Karotten, Paprika, Champignons) 3 Sahne mit den Eiern
. %Og(; ZENSIeEel verquirlen und mit Salz,
. 3 Ei M sanne Pfeffer und Senf
: 3-|-|_|e5remc abschmecken.
e Salz, Pfeffer 4.Teig ausrollen und in die

Springform legen, mit den
Fingern am Rand hochdrucken.
5.Gemuse und Sahne-Eier-Masse
darauf verteilen.
6.Im Ofen bei ca. 200°C Umluft
fur 30-35 min backen.




Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

.

ZUTATEN
KAROTTENLACHS

2 groBBe Karotten

1TL Salz

2 TL Dillspitzen

1TL Zucker

optional: Algen-Flocken (z.B. Nori

bzw. Wakame)

Brot / Baguette / Minipfannkuchen
200g Sojaquark, 2 EL Zitronensaft

ZUTATEN BLINIS

200g Mehl

200¢g Sojajoghurt
1 EL Ol

4 TL Pflanzenmilch
2 TL Trockenhefe
2 TL Starke

1 TL Zucker

eine Prise Salz

1 EL Petersilie

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1.Karotten mit dem Sparschaler in
dunne Streifen schneiden

2.Mit den restlichen Zutaten
vermischen

3.Mehrere Stunden, am besten bis
zum nachsten Tag im
Kihlschrank ziehen lassen

Fur Blinis:

1.Alle Zutaten mischen und zu
einem glatten Teig verruhren

2.Anschl. in wenig Ol bei mittlerer
Stufe ausbacken

3.Sojaquark mit Zitronensaft
vermengen, ggf. mit Salz,
Pfeffer abschmecken

Blinis, oder Brot mit
Sojaquarkmischung bestreichen,
und mit Karottenlachs belegen
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Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

s

ZUTATEN

Blattgrin von einem Bund
Radieschen o.a.

1 Knoblauchzehe

Ca. 30 g Sonnenblumenkerne
oder andere Nusse

e Olivenol

Pfeffer, Salz
Optional 50g Naturtofu,
Hefeflocken

1 PORTION

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten im Mixer purieren

2.0livenol oder Wasser dazu
geben bis eine cremige
Konsistenz erreicht ist

3.Mit GewUlrzen abschmecken




ZUTATEN

e Ca. 8 Pfannkuchen vom Vortag

e Bolognese SoBe (z.B klassisch
oder vegetarisch als Gemuse- oder
Linsenbolognese)

e Optional: gegartes Gemuse (z.B.
Aubergine, Karotte, Zucchini,
Paprika, Spinat etc.)

e Geriebebener Kase

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1.Lasagne wie gewohnt in einer
Auflaufform schichten, dabei
Pfannkuchen und SoBe
abwechseln

2.0ptional kann man
gedlnstetes Gemuse
mitschichten

3.Am Ende geriebenen Kése
darauf verteilen

4.20 min bei 200°C Umluft im
Ofen backen.
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Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

ZUTATEN

500¢g Mehl

250ml Wasser

1 Pck. Trockenhefe

1 TL Salz

1 TL Zucker

Optional: 3 EL Olivenol

Far die Fullung

e GemuUsereste, Zwiebel

e Optional: getrocknete
Tomaten

e Oregano, Thymian,
SojasoBe, Salz, Pfeffer

9 BROTCHEN

ZUBEREITUNG

1.

2.

3.
4.

In Schissel die Hefe, Zucker, Salz im
lauwarmen Wasser auflésen

Mehl in Schissel geben und mit Wasser
zu einem geschmeidigen Teig gut kneten
Teig fur ca. 45-60 min gehen lassen

In der Zwischenzeit fur die Fullung die
Zutaten klein schneiden und in einer
Pfanne kraftig anbraten.

.Mit Gewurzen abschmecken und abkuhlen

lassen

.Wenn der Teig aufgegangen ist die

Fallung unterkneten, anschlieBend zu 9
Kugeln formen

.In Auflaufform setzen, mit Kiuchentuch

abdecken und weitere 30 min an einem
warmen Ort gehen lassen

.Bei 180°C die Brotchen ca. 30 min backen

und am Besten noch warm servieren




Eine Rezeptidee vom Stadtgesprach Neckarsulm

8 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 80g Rote Beete 1.Linsen nach Packungsanweisung

e 1g Koriander gemahlen garen. Den Backofen auf 180 Grad

e 100g Linsen bei Umluftbetrieb vorheizen

e 60g Olivenaol 2.Die Rote Beete schalen, in Stucke

e 1Zwiebel (ca. 40g) schneiden und mit Knoblauch, etwas

e 1 Knoblauchzehe, WeiBweinessig, etwas gemahlenem
zerdruackt Koriander und 1 EL. Olivendl

e 10g WeiBweinessig marinieren.

e 30-60g Wasser 3.Zwiebel ebenfalls schalen, in kleine

e Salz Wurfel schneiden und zusammen mit

den marinierten Rote Beete-Stucken
in den vorgeheizten Backofen

4. Nach etwa 20-25 Minuten die Rote
Beete und Zwiebel aus dem Ofen
holen. Sie sollte weich, aber noch mit
leichtem Biss sein. Die rote Beete mit
den Linsen, Essig, Ol, Wasser, Salz zu
einer Creme in der Kichenmaschine
oder per Hand verarbeiten.
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Eine Rezeptidee von Nicole Dorsch

- -

2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e Reste von einem Bio-Salat oder 1.Den gewaschenen Salat in
die nicht schonen Blatter einem Topf mit der Alsan

e 2 ELGewdlrzpaste fur dunsten.
Gemusebruhe (Alternativ 2.Das Mehl hinzugeben,
Gemusebriuhepulver) anschlieBend die GewUrzpaste

e 1 EL Alsan (vegane Butter) mit dem Wasser hinzugeben.

e 1EL Mehl Alles gut verruhren.

e 500 ml kaltes Wasser 3.Das ganze etwa 10 Minuten

o Pfeffer kécheln lassen.

e Krauter 4.Mit Pfeffer und den Krautern

e 100 ml Soja- oder Hafercuisine wilrzen. Bei Bedarf noch Salz

hinzufligen, es sollte aber
berucksichtigt werden, dass
die GewUrzpaste fur
Gemusebruhe schon sehr
salzhaltig ist.

5.Nach der Kochzeit die Zutaten
purieren und die Cuisine
beifigen.




Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

ZUTATEN

e 2 Scheiben Sellerie

Kruste:

e 50 g Margarine

e 2 EL Hefeflocken

e 1 Knoblauchzehe klein, fein
gerieben

e 2-3 EL Semmelbrésel
(selbstgemacht aus alten
Brotchen / Brot)

e 2-3 EL gemahlene Nusse /
Mandeln

o Pfeffer, Salz

e Olivenol

1 PORTION

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten fur die Kruste
vermischen

2.Selleriescheiben in mit
Olivendl gefettete
Auflaufform legen

3.Krustenmasse auf die
Scheiben verteilen

4.Beica. 170 °C fur 20-35 min
garen bis die Scheiben
bissfest und die Kruste leicht
braun ist
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ZUTATEN

250g weich gekochte oder
gedlnstete SuBkartoffel
120g Kichererbsen aus der
Dose

1 EL Tahini (Sesammus)

1 Knoblauchzehe,
zerdruckt

1 EL frisch gehackte
Petersilie

1TL Currypulver

t PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1.SuUBkartoffel und Kichererbsen in
einer Schussel mit der Gabel
zerdrucken.

2.Alle anderen Zutaten hinzufigen und
vermischen.




Eine Rezeptidee von Thomas Vogel

ZUTATEN

e 1-2 Handvoll GemuUsereste (es
kédnnen auch Schalen, Strunke
verwendet werden)

e 1-2 Kartoffeln

e 1 kleine Zwiebel

e 2-3 EL Mehl oder
Kichererbsenmehl

e 1/2 TL Kurkuma (ersatzweise
Curry)

e 200 ml Pflanzenmilch

o Pfeffer, Salz

e Optional: Kase gerieben, Tomaten,
Schnittlauch

1 PORTION

ZUBEREITUNG

1.

LSS\

Gemuse klein schneiden,
Kartoffeln in dinne Scheiben
schneiden

.Zwiebel klein wurfeln
.Mehl mit Gewulrzen mischen
.Milch dazu geben und solange

verrahren bis keine Klumpchen
mehr da sind

.Kartoffelscheiben in Ol

anbraten, wenn sie durchgegart
sind

.Zwiebel und Gemuse dazu und

ebenfalls mit anbraten

.Danach die Mehlmischung hinzu

geben und wie ein Pfannkuchen
ausbacken

.Optional kdnnen geriebener

Kase, Cocktailtomaten oder klein
geschnittene Tomaten und
Schnittlauch dazu gegeben
werden
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