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KOCHSCHUL

Urspriinglich wurde damit ,,auf dem Rost braten*
bezeichnet, heute versteht man unter Rosten das
trockene, fettlose Anbraten von pflanzlichen Le-
bensmitteln. Das Ziel ist, ihren Geschmack und
ihre Farbe zu @ndern und ihnen Feuchtigkeit

zu entziehen. Résten kennt man typischer-

weise von Kaffeebohnen, Niissen, Getreide

oder Kichererbsen, aber auch Gemiise,

kleine Kartoffelwiirfel oder KI6Be und Knddel
vom Vortag und sogar hart gewordenes Brot
kann man résten. Durch das Rdsten bilden sich
kraftige Aromen und Bitterstoffe, die appetitan-
regend und verdauungsfoérdernd sind, und man kann
damit hervorragend auch Reste aufwerten.
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% FANTASTISCH KOCHEN g

Kochshows zeigen uns fréhliche Profis am Herd und gleichzeitig kochen immer weniger

Deutsche selber: Knapp die Halfte der Befragten gibt in einer Umfrage an, dass sie nicht Beim Résten sollte man eine ausreichend groBe Pfanne verwenden und darauf ach- soecl TH E MA FA NTASTISC H KOC H EN
mehr zuhause kochen, und damit sind auch schon einfache Gerichte gemeint. Und auch ten, dass alle Teile ungeféhr gleichgroB sind; kleinere Teile verbrennen schnell und JE—
_m.k"i?‘iiuﬁ %

bei denen, die von sich sagen, dass sie kochen, ist das so eine Sache: Nudeln kochen mag es kann das schéddliche Acrylamid entstehen — schwarze Stellen auf dem Rostgut
ja noch gehen, aber Kartoffeln sind bei manchen dann schon eine Herausforderung. Griin- zeigen das an. Erhitzen Sie die Pfanne nicht zu stark und wenden oder schwenken ) ) ) ) )
de dafiir gibt es viele, z. B. das giinstige Angebot an fertigen Gerichten und das Gefiihl, Sie das Rostgut regelméBig darin. Wer es etwas bequemer haben will, kann auch im Llebe EITern, | |ebe M |Ta er|Ter| nnen

keine Zeit zum Kochen zu haben. Backofen résten. Im Ofen gerdstete, gesalzene Mandeln sind z. B. eine gesunde Al- ) ) '
ternative zu Chips. Beim Résten von Brot und Gemiise kdnnen auch ein paar Tropfen u nd IVI Ifa rbelfer.
Dieser Trend hat auch Folgen: Jedes Jahr landen in Deutschland etwa 12 Millionen Tonnen Ol hinzugegeben werden, dann werden die Gewdrze leichter aufgenommen.
Lebensmittel im Miill, und davon stammt {iber die Hélfte aus Privathaushalten — pro Kopf Guten Appetit! Da standen wir auf einmal vor leeren Regalen, wo sonst Nudeln, Reis und

mindestens 75 kg im Jahr im Wert von ca. 235 Euro, die unnotigerweise im Miill landen. Mehl waren. Und wir fragten uns, wo die Kéchinnen und Kéche platzlich

Dabei kdnnten fast zwei Driffel der weggeschmissenen Lebensmittel noch ganz oder teil- herkamen, die nun die Regale leergekauft hatten. Aber am Gemiisestand

HERESEEREI SR RS M MRS dliche liber Essen wissen wollen, steht und (berall da, wo es nach efwas Fantasie in der Kiiche aussah, war noch
Was Jugendlic .
Besonders Obst und Gemiise findet oft den Weg in die Tonne, gefolgt von fertigen Gerich- auf unserer Seife: www.foodstamahc.de genug da.

ten, Beilagen und Brot. Dabei richten wir uns oft danach, ob die Lebensmittel noch appe- .
Wenn Backereien, Imbisse und Kanfinen geschlossen sind, miissen auch die

Auswarts-Esser selber kochen — wenigstens ein bisschen. Und wenn dann
manches nicht wie gewohnt erhaltlich ist, sind die Kreafiven klar im Vorteil:

titlich aussehen, aber der duBere Anschein tauscht hiufig. Die wenigsten Lebensmittel iss dich fit! auch online: www.click- -dich-fit.de !
sind tatsachlich schlecht, nur weil sie welk, angestoBen oder trocken geworden sind. Mit Den aktuellen und die vorigen Newsletter finden Sie im Downloadbereich,
ein bisschen Kreativitdt kann man aus (fast) allen Resten wieder etwas Leckeres herstel-

len. So wird aus welkem Salat eine leckere Suppe, aus Mohrenblattern eine passende /\
Zutat fiir den Auflauf, und den hart gewordenen Kése kann man gleich zum Uberbacken Ksj%ﬁ" lies dich fif! ist der Newslefter von iss dich fift
verwenden.

Brot ohne Hefe, Auflauf aus Resten, einfach mit dem kochen, was da ist.
Wie schén ware es, wenn wir uns von dieser Kreafivitat etwas in den ge-

wohnten Alltag heriiberretten konnten. Wir miissten weniger wegwerfen,

) ) ) . wir sparten Geld und Zeit und wir gingen verantwortlicher mit den kostbaren
Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das

Wenn das gesparte Geld allein vielleicht nicht Motivation genug ist, die Reste kreativ Ressourcen um.

Thema gesundes Essen.

zu verwerten, gibt es ja noch Griinde genug: Die Lebensmittelverschwendung ist auch

Landeshaupistadt Hanrmever Fachibereich Jugend
und Familie Anfragen und Anregungen bitte an: info@soretz.de

schlecht fiir Umwelt und Klima, denn dadurch vergeuden wir rund 25 Prozent der land- Das Projekt iss dich ft! wird von der Wir wiinschen viel Fantasie auf dem Teller und einen

wirtschaftlich genutzten Flache in Deutschland, pro Kopf werden jéhrlich 2.700 Liter Was- Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung an Kitas, Sonnigen Start in den Sommer!
ser verschwendet — um nur ein paar GréBenordnungen zu nennen. Man kann es auch ganz RUT- UND KLAUS-BAHLSEN-STIFTUNG  Familienzentren und Grundschulen durchgefihrt.

anders beschreiben: Jedes Jahr werden in privaten deutschen Haushalten {iber 200.000 % Die Finanzierung des Projekfs erfolgt aus Mitteln der
Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung.

Rinder in Form von Fleisch- oder Wurstwaren weggeworfen.

4!
Herausgeber des Newslefters ist die \9 QA s{ }5 S &)AA. ’ﬁ . , ea Aa
Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung

Also nur Mut! Fantasie in der Kiiche sorgt nicht nur fiir mehr Abwechslung auf dem Teller, / | | | | | | | |
sondern hilft auch, Ressourcen zu schonen. DR.FRIEDRICH SORETZ ORGANISATIONSBERATUNG www.sorefz.de

Fotos: Soretz, pixabay
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-3 PESTO AUS GEMUSEBLATTERN

Pastasauce in tausend Variationen

Zutaten: (Fiir 1 Kastenform)

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

Schale von drei Bananen (bio)

= 1 kg kohlenhydratreiche

ZUBEREITUNG: 200 g Mehl Ki te wie Kartoffeln, Rei
: 125 ml Wasser ZUBEREITUNG: Zmp,:l)n;anl e wie Kartoffeln, Reis
oder Nudeln

Zuerst den Of f 180 °C vorhei ddi 100 g Rohzucker

e . S vor el_zen RS - . Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 500 g Gemdiisereste wie z. B.
D RGLSkiag]P utrer bestrelchen. 40’ weiche Bufter Wahrenddessen die Kartoffeln ggf. schédlen Brokkolistiimpfe, Mangoldstiele
Dann die Bananenschalen abwaschen, in 3 Eier N . sst p / solastiele, Zutaten: (fiir 4 Portionen) |
Stiicke schneiden und mit 125 ml Wasser 1 Pickchen Vanillezucker und dann in diinne Scheiben schneiden oder Blumenkohlbladtter oder weiche . . —

iirieren 7| e B den Reis bzw. die Nudeln bissfest vorkochen. Mo&hren ~ o 151 G?musebruhe. -
P ' Dann in eine mit Butter bestrichene Auflauf- 200 g Kasereste, gerieben : ZUBEREITUNG: 1-2 Képfe Salat, die schon

etwas welk sein diirfen

form geben. 300 g Schmand, saure Sahne, . - . ; .
5 . Die Zwiebeln schélen, in grobe Wiirfel 3 Kartoffeln

Als néchstes Eier, Zucker, Vanillezucker und Butter aufschlagen, den Bana-

Créme fraiche oder Sahne .
nenschalenbrei untermengen und Mehl und Backpulver dazugeben. Dann . . . . . . schneiden und in Ol bei mittlerer Hitze glasig 2 Zwiebeln
. N Als néchstes je nach Gemiise z. B. die Brok- 50-100 g Kochschinkenwiirfel, . g N
alles gut vermengen und den Teig in die Backform fllen. Nach 30-40 e ,, . . : schwitzen. Nebenbei die Kartoffeln schélen, 1 Becher saure Sahne
. . ] . kolistiimpfe schélen, die verholzten Teile harter Speck oder Salami . i .
Minuten ist der Kuchen fertig gebacken. Wenn er erkaltet ist, kann der - - . : kleinschneiden und zu den angeschwitzten 1 EL Rapsé|
: N herausschneiden und den Stumpf in Scheiben 1-2 Eier ) l i
Kuchen noch mit etwas Puderzucker bestdubt werden. - o w Zwiebeln geben. Die Kartoffeln sorgen in der Kriuter
schneiden. Wenn Méhren verwendet werden, Butter fiir die Form S fiir die nétice Bind Nachdem di
- , - - , ) uppe fir die notige Bindung. Nachdem die
Tipp: Bananenschalen kann man auch im Kiihlschrank oder im Eisfach T R U L St A LT Salz, Preffer K pfp ffeln bei "r'r? Hit: glf" 2-3 Minut el FEHET
: - . - . artoffeln bei mittlerer Hitze fiir 2-3 Minuten
Die Blumenkohlblé&tter waschen und in Streifen Muskat Muskat

aufbewahren, bis man genug fiir einen Kuchen gesammelt hat. mitgeschwifzt wurden, alles mit der Gemise-

schneiden. Dann das geschnittene Gemiise i ..
briihe abléschen.

etwas vorkochen und in die Auflaufform geben.

Nun die Kartoffeln ca. 10—15 Minuten kochen lassen, bis sie gar sind. Im
Anschluss die saure Sahne hinzugeben und die Suppe plirieren. Die Suppe
kann jetzt mit samtlichen frischen oder auch nicht mehr ganz so frischen
Sorten Salat, Suppengriin und Krautern verfeinert werden. Wichtig bei der
Verwendung von Salat ist, diesen erst am Ende in die Suppe zu geben.
Zum Schluss die Suppe noch einmal kurz pirieren und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Jetfzt Sahne oder saure Sahne oder Schmand oder eine Mischung daraus
mit den Eiern vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die
Kochschinkenwiirfel oder kleingeschnittenen Speck oder Salami unter-
mengen und alles zusammen (ber den Auflauf geben. Nun den Kéase iiber
den Auflauf streuen und fiir 30 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Bei Kartoffeln, Nudeln oder Reis kdnnen natiirlich auch bestens
Reste vom Vortag verwertet werden.

Tipp: Den Salat kann man auch teilweise oder ganz durch Suppengriin
oder Gemise ersetzen — dann ist es eben keine Salatsuppe mehr.



