- - Nachhaltig genieB3en:
‘ Kreative Restekliche

Bim

Schon unsere GroBeltern wussten, wie man

. Jede von uns kennt das: Wir haben zu viel gekocht, die Portionen waren
einfach zu groB oder die Gaste hatten weniger Appetit als erwartet. Doch anstatt
die Reste zu entsorgen, lassen sich nachhaltige Ideen in neue Kreationen
umwandeln.

Wenn selbst bei guter Planung Lebensmittel tbrigbleiben, gibt es immer noch
die Méglichkeit, sie einzufrieren. Ist der Tiefklhler schon voll oder wir haben
Lust, kreativ zu sein, dann ist Einfallsreichtum gefragt. Mit ein paar einfachen
Kniffen kann man Reste sinnvoll nutzen und ihren Wert noch einmal richtig
aufwerten. Von Brot Uber Gemuse bis hin zu Eiern — fur fast alles gibt es kreative
Ideen, die wenig Aufwand bendtigen und dennoch schmackhafte Ergebnisse
liefern.

Fallt uns spontan nichts ein, was wir machen kdnnen, dann lohnt es sich,

. Of haben sie wertvolle Tipps, wie man
aus scheinbar nicht zusammengehdrigen Essensresten ein kostliches Gericht
herstellen kann.

Hier ein paar Ideen, was wir aus Essensresten produzieren wirden:

Backwaren trocknen schnell aus und verlieren an Geschmack.
Statt sie wegzuwerfen, kannst du Brot und anderes Geback
einfach wieder verwenden. Trockene Brotscheiben eignen sich
z.B. hervorragend fur kdstliche Gerichte. Altes WeiBBbrot kann
dabei sowohl herzhaft als auch suB verwendet werden. Einé
schnelle und suBe Idee sind Arme Ritter:

e Ein Ei und 100 ml Milch miteinander verquirlen
(ausreichend fur drei Scheiben WeiBbrot).

e Das halbtrockene WeiBbrot hineintunken und in einer
Pfanne mit Butter oder Ol von beiden Seiten braten, bis sie
goldbraun sind.

e Die Armen Ritter mit Zucker und Zimt bestreuen und noch
heil3 servieren.



Ein halber Kurbis, etwas Kartoffeln, ein paar grine Bohnen oder drei vergessene
Karotten im Kuhlschrank — allein reichen sie kaum flr eine Mahlzeit. Kombiniert
mit anderen Zutaten, die verwertet werden mussen, lassen sich daraus jedoch
ein leckerer Resteeintopf, kostliches Ofengemuse oder ein pikantes
Gemusecurry zaubern. Wenn gerade keine Zeit zur Weiterverarbeitung bleibt,
kédnnen die Gemusereste einfach eingefroren werden und spater als Basis fur
Saucen oder Suppen dienen.

Oft bleibt nach dem Kochen etwas Eiweil3 oder Eigelb tbrig, und die Eierseh
wandert in den Miill - das muss aber nicht sein! Ubrig gebliebenes EiweiB lasst——
sich wunderbar fur eine einfache Gesichtsmaske nutzen: Schlage das Eiweil

schaumig auf, mische einen Essloffel Milch und etwas geraspelte Gurke hinzu.

Trage die Maske auf das Gesicht auf und lasse sie trocknen, bevor du sie

grundlich mit warmem Wasser abspulst. Das Eigelb eignet sich als Glasur fur

Kekse nicht nur zu Weihnachten verleiht sie ihnen einen schénen Glanz. Die
Eierschalen sind ein super Dunger fur Pflanzen drinnen und drauBBen.

Hast du noch weitere Tipps, wie Reste kreativ verwertet werden kénnen? Es gibt
so viele Méglichkeiten, aus vermeintlichen Abfallen schmackhafte und
nachhaltige Gerichte zu zaubern.

Vielleicht habt ihr ein besonderes Rezept, das ihr gerne teilt, oder eine kreative
Idee, wie bestimmte Lebensmittelreste genutzt werden kdnnen? Wir sind
gespannt auf eure Vorschlage und freuen uns darauf! Lass uns gemeinsam
|nsp|r| und herausfinden, wie wir weniger wegwerfen und mehr aus unseren
Zutaten erausholen kébnnen
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