
ZUBEREITUNG Schritt für Schritt

KOCHEN
KANN JEDE:R 

PILZ-LAUCH
À LA CREME

REZEPT

200 g
1/2 Stange

200 ml

1 EL
(1 TL)
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Pilze putzen und klein schneiden.

Lauch der Länge nach aufschneiden,
dann beide Hälften klein schneiden und
alles in einem Sieb waschen.

Pilze im vorgeheizten Topf  in Öl
anbraten, Lauch dazu geben. Insgesamt
etwa 5 Minuten dünsten und ab und zu
umrühren.

Gewürze  und Sahne dazu geben.
Aufkochen lassen (etwa 3-4 Minuten).

Ja nach Wunsch die Soße mit
Speisestärke anbinden (dickflüssiger).
Dafür 1 TL Stärke mit etwas kaltem
Wasser (1-2 EL) verrühren und in Soße
einrühren. Kurz weiter köcheln. Fertig.

Champignon-Pilze
Lauch
Sahne 
Gewürze (Salz, Pfeffer, Knoblauch)
Öl
eventuell Speisestärke (Mondamin)

ZUTATEN für 2 Portionen



Statt Sahne kann Soja- oder Hafersahne
verwendet werden. Lauch kannst du durch
Zucchini oder Erbsen ersetzen.

Petersilie und Schnittlauch passen ebenfalls
gut.

REZEPT VARIATION

Das Projekt wird gefördert durch das
Umweltbundesamt sowie partnerschaftlich
begleitet von der TU Berlin und der Uni Siegen.

UNSER TIPP

DEINE NOTIZEN

www.foodsharing-akademie.org/kochenkannjeder

In den Fairteilern von
foodsharing findest du gerettete
Lebensmittel, wie Backwaren
und Gemüse. Mithilfe der Karte
kannst du Fairteiler bei dir in der
Nähe suchen.
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