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Vorbereitungszeit 15 min.

Backzeit 30 min.

ZUTATEN:

100 Gramm Weizenmehl

fir die Streusel

30 Gramm Haferflocken zarte
30 Gramm gehackte Mandeln oder Nisse
80 Gramm Butter kalt, oder Margarine /Kokoss|
90 Gramm Rohrzucker oder brauner Zucker

1 Prise Salz

tir die Frucht-Schicht
400 Gramm Rhabarber geputzt gewogen
30 Gramm Zucker
10 Gramm Speisestérke oder Puddingpulver
100 Gramm Himbeeren optional, TK méglich

Rhabarbercrumble mit
Knusperstreuseln

R

fur 4 Portionen

ZUBEREITUNG :

Fur die Streusel alle trockenen Zutaten sowie die kalte Butter
in Stiickchen erst mit der Kiichenmaschine bzw. Knethaken,
dann mit den Fingern zu Streuseln verarbeiten. Die Streusel im
Kuhlschrank lagern, wahrend man das Obst vorbereitet.
Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Rhabarber putzen und schalen und in 1-2 cm groBe Stiick
schneiden. Mit Zucker, Starke und nach Belieben (TK-)Beeren
vermischen. In eine leicht gefettete, ofenfeste Form geben.
Die Streusel iiber dem Obst verteilen. Crumble rund 30-35

Minuten backen, bis die Streusel goldbraun sind.



Geréstete }'WW W

Radieschen =

Gesamtzeit: 25 Minuten

ZUTATEN

2 Bund Radieschen (oder andere Rettichart)

1 EL Olivensl

2 Zehe Knoblauch
2 Schalotten

1 EL Hefeflocken

1/2 TL Salz

etwas Pfeffer
Zitronensaft

frische Krauter (z.B. Thymian)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 220°C vorheizen
Die Radieschen vom Griin befreien und waschen
Einen Teil der Radieschen in Halften schneiden und mit
den restlichen Zutaten (bis auf die Krauter) in einer
Schussel vermengen
In eine Auflaufform (oder gusseiserne Pfanne) geben und
im Ofen fiir ca. 20 Minuten schmoren

Nach der Backzeit etwas Zitronensaft iiber die

Radieschen geben und mit frischen Krauter toppen



HR s
Rentsffeluaffelt.

Fiir 10 Portionen  Vorbereitungszeit: 20 Minuten ~ Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 [,

G
e 750g gekochte Kartoffeln
o 4 mittlere Zwiebeln
e 4 Eier
o 500ml Milch
e 250g Mehl
e 217l Salz
o [ pck. Backpulver
o etwas Muskat

o Butter fiir Waffeleisen

/

Quberaiting

o gekochte Kartoffeln zu Brei zerdriicken

gericnt-1971553/

o Zwiebeln klein schneiden und mit dem Kartoffelbrei vermengen

o Eier und Milch unter die Kartoffelmasse riihren

o Backpulver mit dem Mehl vermischen und mit Salz und Muskat in den
Teig rithren

o vorgeheiztes Waffeleisen mit etwas Butter einfetten und 2 EL Teig
auf das Waffeleisen geben

e -—> zu den fertigen Kartoffelwaffeln wiirde auch gut ein Kréuterquark

passen



uditer

FUR DIE MASCARPONE-CREME:
4 Eier GréBe M

4 EL Zucker (gestrichen)

1 Prise Salz

500 g Mascarpone

etwas 15 Léffelbiskuits

2 kréftige Espressi, abgekihlt

FUR DIE KIRSCHEN:
1 groBes Glas  Schattenmorellen (350
Abtrop ht / 680g G icht) kert

zum Andicken: 1,5 TL Speisestérke (gehéuft)
optional: etwas Kirschwasser oder Portwein

ZUM ANRICHTEN:
etwas dunkler guter Kakao

einige frische Kirschen

Portion: 6 Dessertglaser & 300 ml ~ Vorbereitungszeit: 10 min.  Zubereitungszeit: 30 min.

.

.

.
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Fiir die Creme:

die Eier trennen, das Eiwei mit einer Prise Salz steif aufschlagen
die Eigelbe mit dem Zucker so lange cremige aufschlagen, bis
sich der Zucker aufgelést hat

dann Isffelweise die M ben und alles kraftig

cremig glatt rithren

den Eischnee darunterheben, so dass alles gut vermengt und
luftig leicht ist

die Creme bis zur Verwendung kalt stellen

Eiir die Kirschen:

Schattenmorellen auf ein Sieb abschiitten, den Saft auffangen

einen Teil des Safts mit Speisestarke glatt rithren, den anderen Teil in einem Topf aufkochen lassen
die angeriihrte Speisestérke in den heiBen Saft riihren und etwa 2 Minuten kochen lassen

dann die Kirschen zugeben und grindlich verriihren, abkiihlen lassen

die Espressi in eine Schissel geben und kurz die L6 mit der Seite hineinhalten (ich mach das im Ruck-
Zuck-Verfahren, weil sich die durstigen Biskuits sonst fir meinen Geschmack zu sehr mit Kaffee vollziehen und matschig
werden. Wenn Euch die Biskuits noch zu trocken sind, kénnt ihr sie im Glas zuséitzlich mit etwas Kaffee betréufeln)

die Biskuits in kleine Stiicke schneiden, so dass wir sie gut ins Glas geschichtet bekommen

je Glas einige Stiicke Biskuit in das Glas geben, darauf von der Mascarpone-Creme, darauf die eingekochten Kirschen

je nach GlasgréBe kénnt ibr das auch wiederholen

die Gléischen Tiramisu im Kiihlschrank gute 2 Stunden kishlen lassen

zum Schluss mit gutem, ungesiiBten Kakaopulver bestéuben und mit einer Kirsche servieren



Portion: 1 Arbeitszeit: 10 min. Gesamtzeit: 10 min.

;m

250 g Wassermelone(n) ga/@w

o 2 kleine Tomate(n)
o | kleine Gurke(n) (Minigurke)

o | kleine Zwiebel(n), rote (oder eine
halbe) schneiden. Die Zwiebel und die Gurke in feine Scheiben

e Die Melone, die Tomaten und den Feta-Ké&se in kleine Stiicke

o 100 g Feta-Kase schneiden.
* 3EL Balsamico e Die Zutaten vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Ol und
o ]EL WeiBweinessig oder Zitronensaft
e 2 EL Olivens!

Salz und Pfeffer o Dazu passt geréstetes WeiBBbrot ganz wunderbar!

Essig unterriihren und abschmecken.

9 https://www.chefkoch.de/r 190714339299 ‘meloner i ke-und-Tomaten.html


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html

Swnmer

ger Cppfelluchen.mit Otreuseth,

Fur einen Kuchen  Arbeitszeit: 30 Minuten Backdauer: 60 Minuten

gmfm

Fiir den Miirbeteig Boden:

125 Butter

100g Zucker

Tpck. Vanillezucker « Fiir die Steusel:
1Ei o 125g Butter
250g Mehl * 80g Zucker

1/2 pck. Backpuly o Ipck. Vanillezuck
1 priese Salz « 2009 Mehl

Fiir den Belag: * 1Priese Salz
800g Apfel

1 Priese Zimt

1TL Zitronensaft

Eymﬁ%

Fir den Miirbeteig:

alle Zutaten in einer Schissel vermengen

Frischhaltefolie driiber geben und fiir 60 Minuten kalt stellen
den Ofen auf 180grad (Ober- Unterhitze) vorheizen
Springform einfetten

Teig rund ausrollen und mit den Fingern in der Form verteilen
Fillung:

Apfel schalen, Kerne aushéhlen und in Wiirfel schneiden
Apfel, Zimt und Zitronensaft in einer Schiissel vermengen
gesamte Masse auf den Teig geben

Streusel:

alle Zutaten in eine Schissel geben und zu Streuseln verkneten
Streusel auf dem Kuchen verteilen

Kuchen fiir 55-60 Minuten backen lassen

107747/



Ot Kiks Mosmetts

Fur 7 Portionen Vorbereitungszeit: 30 min.  Zubereitungszeit: 30 min.

500 g Kurbisfleisch
o 50 ml Apfelsaft ganz wenig Wasser circa 10 Minuten diinsten
® 500 g Apfel, reife Kurbisstiicke mit dem Apfelsaft pirieren.
e 1Zitrone(n), (Saft) e Zitronensaft zufugen.

* 1Stange Zimt e Geschalte Apfel grob raspeln und unter die
e 500 g Gelierzucker, 2:1

Kirbis in Stiicke schneiden und in einem Topf mit

Kiirbismasse rihren

e Zucker zufugen und gut verrithren

o Mit der Zimtstange erhitzen und nach Angaben
von der Gelierzuckerpackung kochen lassen.

e Die Zimistange entfernen und in heiB
ausgespiilte Schraubgléser fiillen.

e Die Glaser ein paar Minuten auf dem Deckel
stehen lassen und dann umdrehen.

o Je nach GlasergrsBe ergibt es ca. 7-8 Glaser.

istockphots e WHC: biskonfitsC3%BCre-
i i qIpZCDOTLUTIGUCVifgeVimIE=




Fir 1 groBe Portion Zubereitungszeit: 60 min.

1kg Aubergine o Backofen vorheizen (Ober-/ Unterhitze 220 °C/Umluft

o 1 rote Zwiebel 200°C)
o 1Ei(GroBe M) o In der Zwischenzeit Auberginen abwaschen, abtrocknen
e 100ml Olivens! und jeweils der Lénge nach aufschneiden

o Auberginen auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und im Backofen ca. 25 Minuten
weich garen. Die Haut darf dabei ruhig schwarz werden.

o Auberginen anschlieBend  auskihlen lassen  und
Fruchtfleisch mit einer Gabel vorsichtig herauslésen.

o Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Auberginenfieisch mit
Zwiebelwiirfeln, Ei, O}, Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und -2
EL Zitronensaft piirieren. Nach Belieben abschmecken und
mit Ol und Paprikapulver servieren.

o 1halbe Zitrone

N\ Bild: https://www.kuechengoetter.de /uploads/media/452x452/07 /152077-Salatar%20de%20Vinete.webp?v=1-13


https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html
https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html

Fur 4 Portionen

uditer

500 g Méhren
2Zwiebeln

1 EL Butterschmalz
Tkg Rindergulasch
1EL Tomatenmark
300 ml trockener Rotwein
500 mIGemiisebriihe
2lorbeerblatter

600 g mehligkochende Kartoffeln
400 gPastinaken
Salz

Pfeffer

2 EL weiche Butter
ca. % Milch

1EL Mehl

evtl. Wildpreiselbeeren zum Anrichten

Vorbereitungszeit: 150 min. Zubereitungszeit: 150 min.

Gulasch:

.

Mashren & Zwiebeln schalen. Méhren in Sticke, Zwiebeln

in Spalten schneiden

Butterschmalz in einem groBen Topf erhitzen

Fleisch trocken tupfen, eventuell etwas kleiner schneiden
und in zwei Porfionen ca. 10 Minuten unter Wenden
anbraten.

Zwiebeln & Méhren zugeben, 2-3 Minuten mitbraten. Tomatenmark unterrithren und kurz mitrésten.
Mit Wein abléschen, Brithe angieBen.

Lorbeer zugeben, aufkochen und zugedeckt ca. 2 Stunden bei schwacher Hitze schmoren.

Piree:

Kartoffeln & Pastinaken schalen, klein schneiden und ca. 30 Minuten vor Gulasch-Garzeitende in Salzwasser
ca. 25 Minuten kochen.

AbgieBen, kurz auf der noch heiBen Herdplatte ausdampfen lassen.

Mit einem Kartoffelstampfer fein zerdriicken. 1 EL Butter zugeben, Milch nach und nach unterrithren. Mit Salz
abschmecken.

1 EL Butter mit 1 EL Mehl verrithren & in das kochende Gulasch rithren, kurz weiterkécheln. Mit Salz & Pfeffer
abschmecken.

Mit Piree anrichten. Nach Belieben mit Preiselbeeren servieren.

Bild: https://images.lecker.de/gulasch i ken-p

,id=31dd337f,b=lecker,w=1200,rm=sk.webpt


https://images.lecker.de/gulasch-countdown-zu-pastinaken-puree,id=31dd337f,b=lecker,w=1200,rm=sk.webp

Fur

4 Portionen Vorbereitungszeit: 45 min. Zubereitungszeit: 45 min.

udten

4 Eier (Gr. M)

5 EL Zucker

1EL Rum

abgeriebene Schale von ¥%:Bio-Zitrone
250 g Mehl

ca. 200 ml Mineralwasser mit Kohlenséure
2 Apfel (z.B. Elstar)

17L Lebkuchengewiirz

4 EL Butterschmalz

100 g Schlagsahne

Fir den Teig Eier trennen. EiweiB steif schlagen.
Eigelb, 1 EL Zucker, Rum, Zitronenschale und Mehl| mit
den Schneebesen des Riihrgeréts glatt rithren, dabei

Mineralwasser nach und nach zugeben

Teig ruhen lassen.

Inzwischen Apfel waschen, Kerngehduse ausstechen und quer in ca. 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden. 4 EL Zucker und Lebkuchengewiirz mischen. Eischnee in 2 Portionen
unter den Teig heben.

Pro Pfannkuchen etwas Butterschmalz in einer kleinen Pfanne (ca. 15 cm @) erhitzen. Teig
etwa fingerdick hineingeben, mit 3 Apfelscheiben belegen. Ca. 2 Minuten zugedeckt,

dann ca. 2 Minuten offen garen. Vorsichtig wenden und 2 Minuten weiterbacken.

Im Ofen (E-Herd: 100 °C/Umluft: 80 °C) warm halten, bis Teig und Apfelscheiben

verbraucht sind. Sahne steif schlagen, mit Lebkuchen-Zucker dazureichen.

Bild: hitps://) lecker.de/selige-bratapfel =sk.wabp



https://www.lecker.de/selige-bratapfel-pfannkuchen-83179.html

Basis:
4 Birnen
4EL beliebige Nisse

Honig oder Zucker

Butter nach belieben

o VanillesoBe:

e 500g Milch

o 2 EL Speisestérke
e 2 Eigelb

e 30g Zucker

o Vanille

CBorner, Pessert mit Uenidosall%,

Portionen: 4 Vorbereitung: 20 min

ubereding

Backzeit : 30 min

Basis:

Birnen waschen und in der Lénge halbieren

Kerne entfernen

die Mitte etwas aushéhlen und mit Butter einpinseln

die Auflaufform einfetten

Niisse in einer Pfanne anrésten und mit Honig vermischen

die Birnenhélften mit den gerésteten Niissen fiillen, in die Form legen und mit Butter
bepinseln

die Birnen im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad, 30-40 min. backen

VanillesoBe:

2 EL Milch mit der Speisestérke verriihren

restliche Milch in einem Topf aufkochen

Eigelb mit Zucker und Vanille cremig rithren und etwas von der warmen Milch
dazugeben

wenn die Milch kocht von der Platte nehmen und Speisestérke hinzugeben

erneut aufkochen bis es eindickt, danach das Eigelbzuckergemisch unterriihren




Fir 4 Portionen Vorbereitungszeit: 10 min.  Zubereitungszeit: 40 min.

« 6 mittelgroBe Karfoffeln Yorberettung;

Die Kartoffeln und Méhren schélen und wiirfeln (Aus den Schalen
o 4 Mshren

o 3 Scheiben Ananas

lassen sich noch leckere Chips herstellen)

Die Ananasscheiben in kleine Stiicke schneiden
o 1groBe Zwiebel

4009 Kokosmilch

Die Zwiebel schélen und wiirfeln

Fenchel und Kiimmel zermahlen

Gewiirze Hauptteil:

.

o Foidel Die Zwiebeln in ein wenig Ol anbraten bis sie glasig sind

. hli i nach Gesct k die Gewiirze di ben und kurz résten

o Kimmel

.

o Danach ca. ein drittel der Kartoffeln und Méhren hinzugeben und diese nochmal mit anrésten lassen
e Curry

Im Anschluss die restlichen Méhren und Kartoffeln sowie die Ananas hinzugeben
o gerducherte Paprika

.

Das ganze dann mit der Kokosmilch aufgieBen und nochmal nach Geschmack nachwiirzen

o Chili o Dann alles kécheln lassen bis die Kartoffeln und Mhren nach belieben weich sind (ca. 20min)
e Ras el Hanout © Zuletzt empfehlen wir das Curry mit Reis oder Buchweizen zu servieren

o Pfeffer * Guten Appetit!

o Salz

7

= !




Portion: 6 Vorbereitungszeit: 30 min Kochdauer: 30 min

_gmém g“ﬁﬂ%@W

Butternusskiirbis Den Kiirbis, die Méhre und die Zwiebel schneiden
e Karotten o Die Zwiebel in einem Topf mit Ol an Schwitzen, wenn die
; Zwiebel glasig sind die Méhren ,den Kiirbis und Wasser dazu
o Zwiebeln

. Of geben

o In dem Topf noch Salz dazu geben und Kochen lassen bis es
Salz und Pfeffer

Weich ist

Wasser oder nach o Dann alles zusammen piirieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen

Wahl Gemiisebriihe




Portionen: 4 Vorbereitungszeit : 15 min Zubereitungszeit: 30 min

gmfm

1 Dose Kichererbsen
1EL Olivenol
1TL Salz
Ras el Hanout ( Gewiirzmischung) nach

Belieben

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, gut abspiilen und abtropfen lassen. Mit einem Papier- oder

Kiichentuch trocknen und in eine flache feuerfeste Form geben, so dass die Erbsen nicht aufeinander

liegen.

Ol,Salz und Gewiirzmischung mischen, iiber die Erbsen geben und alles gut verrithren, so dass die Erbsen

rundum benetzt sind.

Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C ca. 40 Minuten backen, bis die Erbsen leicht gebraunt und knusprig
sind. Dabei ab und an umriihren. Jeder Ofen backt anders, deshalb die Temperatur und Backzeit den

eigenen Erfahrungen anpassen.

Die Erbsen heiB auf Suppen geben, z. B. Kiirbissuppe, oder abgekiihlt als Topping auf Salat. Reste

abkiihlen lassen und knabbern.



uditer

o eine Hand voll mysteriéser Reste aus
dem Kiihlschrank

e 2 vergessene Gemiisesorten

o 3 Schuss abgelaufene SoBen

e eine Prise verwaiste Gewiirze

o ] einsamer Rest Kése

o 1 Hauch Kreativitat

o 2 Kochléffel spontane Kochkunst

?@W

Fiir viele Portionen Zubereitungszeit: geheim

Beginne mit der Suche im Kuhlschrank und

Keller nach Lebensmitteln, die dringend weg

missen
Lege die gefunden Zutaten auf die
Kichentheke und bedenke das ihre

Verarbeitung von deiner Kreativitét abhangt

schneide das vergessene Gemise in kleine Stiicke und brate es mit den mysteriésen
Resten mit Hilfe der 2 Kochlsffel spontaner Kochkunst kurz an

bring etwas Geschmack mithilfe der verwaisten Gewiirze und den abgelaufenen
SoBen hinein

lass alles nochmal kurz aufkochen oder backen

zu guter Letzt das Ganze mit dem einsamen Rest Kase und einem Hauch Kreativitét
dekorieren und den skeptischen Gasten servieren

Guten Appetit!

Bei dem Zubereiten von herumliegenden und alten Zutaten kann man mit Hilfe von Internet und Chat-GPT

noch meist ein leckeres Gericht zubereiten und auch noch abgelaufene Zutaten verwerten



Portionen: 2 Vorbereitungszeit: 15 min Backzeit: 20 min

;m
Rotebeteschalen

o Kohlrabischalen

o« Ol

e Salz

o Pfeffer
Paprikapulver

&)

2 [,

g@w@

die ibrig gebliebenen Schalen des Kohlrabi und der Roten Bete
auf ein Backblech verteilen

o Ol driibertréufeln

o mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen

e miteinander vermengen

e zum Backen in den Ofen stellen



Portionen: 4

o 1 Blumenkohl
e Salz

o Pfeffer
e O

(Q/aw%ﬂwnéo%/

Vorbereitungszeit: 15 min Backzeit: 20 min

Gubereding

o Blumenkohl mit Blattern waschen

o alles (inklusive Blatter) kleinschneiden

e quf einem Backblech verteilen

e Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen
o mit Salz und Pfeffer wiirzen

o mit Ol betréufeln

o alles miteinander vermengen



Portionen: 4

e 2 Rote Bete
o 2 Apfel

e Honig

o Salz

Zubereitungszeit: 20 min

Guberoiting

o Apfel und Rote Bete waschen
e Rote Bete schélen
o Apfel entkernen
o alles klein raspeln

e mit Salz und Honig verfeinern



Aboitneit 30 Mot
Keiditor: 720 Minion
78 Pntsanen,

ZUTATEN ZUBEREITUNG




Linsensalat mit Rotkohl

Zubereitungszeit : Th 4 Portionen ( als Hauptspeise)

ZUTATEN: ZUBEREITUNG :

« 250 g Beluga-oder Berglinsen 1.Die Linsen ohne Salz bissfest garen( ca 15-20 min),

e 500 g Rotkohl (frisch oder Konserve)
o 2 Apfel ( sauerlich)
e 2 Zwiebeln ( gelb oder rot)

e 2EL Senf "
1EL Honig Zwiebeln geben

dann abgiessen und abkuihlen lassen
2.Die Apfel mit Schale in Wurfel schneiden
3.Zwiebeln in Wurfel schneiden und glasig braten
4.Rotkohl in schmale Streifen schneiden und zu den

5.0hne Zusatz von Wasser 10 min leicht braten
6.Alles in einer Schiussel miteinander vermengen
7.Aus den Ubrigen Zutaten ein Dressing mixen und

e Saft einer Zitrone
e 1EL neutrales Ol

e Salz, Pfeffer, Thymian optional,
noch warm Uber den Salat geben, am Besten Gber

Nacht durchziehen lassen



s}
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Portion: ca. 500g Pudding Zubereitungszeit: 20 Minuten

e Schokolade in kleine Stiicke brechen.

o Sl il s ks o 6 EL Pflanzenmilch in einer Schiissel mit Speisestérke verrithren.

* 140g Schokolade o Restliche Milch zusammen mit Schokoladenstiicken in einem Topf erwarmen,

o 4EL Starkemehl sodass Schokomilch entsteht.

e Wenn Schokomilch fast kocht, Starkecreme unter bestandige Ruhren
dazugeben bis der Pudding eindickt.

o Kurz aufkochen lassen & dann vom Herd nehmen.

e Noch warm portionieren und bei Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Kiihl

servieren.

Rezeptbuch: Zero Waste Kiiche, Sophia Hoffmann, ZS VERLAG (Seite224/225) Bild: https:/ /www.simpl do/files/styles/tec_frontend_| b hen.jpgt



https://www.simply-yummy.de/files/styles/tec_frontend_large/public/images/schokopudding-selber-machen.jpg

