REZEPT

Cremige

Lauchsuppe

Zutaten fiir 2 Personen

ca.?2 Kartoffeln
1 Stange Lauch
Yol Gemiusebriihe
100 ml Sahne oder
Hafer-Sahne
Salz, Pfeffer, Muskat -
T nuss, Thymian

o]l

Frische Petersilie

Zubereitung

1. Lauch waschen,
in diinne Scheiben
schneiden und mit Olin
einem Topf anbraten.

2. Kartoffeln schalen und in
kleine Stlicke schneiden.

3. Kartoffeln, Gemiusebrihe
und Gewdirze in den Topf dazu
geben und ca. 20 min kochen
lassen.

4. Mit dem Stabmixer die Suppe
purieren.

5. Sahne hinzufligen, gut
verrihren. Mit Gewlirzen
abschmecken. Fertig.

Gerostete Brotchips passen gut
dazu (andere Rezeptkarte).




C rem ig e Rezeptvariation
Lauchsuppe Dieses Rezept kannst du als

Basis-Rezept flir cremige Suppen
verwenden und den Lauch durch
anderes Gemuse ersetzen, z.B.

Y2 Klrbis, V2 Brokkoli, 1 Zucchini, ...

Du kannst auch 1 Zwiebel und
1 Knoblauchzehe hinzufligen.

Notizen

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

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . .
Referat fiir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Semmel-
knodel

Zutaten fiir 2 Personen

ca.170 g

ca. 140 ml

1EL

Brot/Brétchen (mog-
lichst ohne Korner)

Zwiebel

Milch

Eier

o]l

Gewdirze (Salz,
Pfeffer, frische

Petersilie)

Zubereitung

1. Brot klein schneiden
und in eine grolRe
Schussel gegeben. Dann

Eier in derselben Schiissel
aufschlagen.

2. Zwiebeln in kleine Wirfel
schneiden und mit Olim vor-
geheizten Topf anschwitzen. Milch
dazu gieBen, aufkochen lassen und
mit Gewlrzen abschmecken.

3. GroRen Topf mit ca. 5 | Wasser
und 1 EL Salz zum Kochen bringen.

4. HeilRe Milch Uber Brot-Eier
Masse gieRen und vermischen -
kurz (ca. 3 min) quellen lassen.

5. Mit nassen Handen 4 Knddel/
Kugeln formen (GroRe: zwischen
Tischtennisball und Tennisball).

6. Tipp: Wenn die Masse aus-
einanderfallt, noch etwas mehr Brot
oder Paniermehl dazugeben.

7. Knodel vorsichtig ins kochende,
aber nicht sprudelnde Wasser
geben.

8. Wenn sie oben schwimmen,
noch 3-5 min im Wasser lassen.
Dann raus nehmen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Fertig.



Semmelknodel

Notizen

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

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . o
Referat fir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Gemuse-
pfanne

Zutaten fiir 2 Personen
1/2 Chinakohl
1 Pack Choi

1 Fenchel

3 TL Sojasauce

Zubereitung

1. Den Chinakohl, Pack Choi und
Fenchel waschen und grob klein
schneiden.

2. Das geschnittene Gemduse in
der Pfanne mit etwas Ol scharf
anbraten, bis das Gemlse etwas
zusammenfallt.

3. Mit Sojasauce
abloschen.




Gemiusepfanne

Notizen

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

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . o
Referat fir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Bananeneis

Zutaten fiir 2 Personen

3 reife Bananen
(gefroren)

50 ml (Hafer)milch

etwas Zimt

Zubereitung

1. Die Bananen vor dem Einfrieren
schalen. Die gefrorenen Bananen in
den Standmixer geben.

2. Hafermilch dazugeben.

3. Alles gut purieren, bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

4. Mit Zimt und anderen beliebigen
Gewlirzen verfeinern.

5. Direkt kalt genieRen.



H Rezeptvariation
Bananeneis AL

Statt Hafermilch kannst du jede
andere Milch nehmen: Mandel-,
Soja-, Reis- oder Kuhmilch.

Bananeneis schmeckt auch super
mit Kakaopulver

Notizen

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

k/?pdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . .
Referat fiir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir klammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Brotchips

Zutaten fiir 2 Personen

6 Scheiben Brot (darf auch schon
etwas héarter sein)

3EL Ol (z.B. Olivendl)
1 Prise Salz

Lieblingsgewdrz

(z.B. Pizzagewlirz)

Zubereitung

1. Brotin sehr diinne Scheiben
schneiden (1 cm).

2. Ein wenig Ol darauf (mit oder
ohne Salz - je nach Belag), auf
einem Backblech verteilen.

3. Bei 180 °C ca. 5 min in den Ofen
— danach umdrehen und backen bis
sie schon knusprig sind. Fertig.



Brotchi ps Rezeptvariation

Statt Brot kannst du Brotchen, Brezeln oder
andere Backwaren nehmen.

Brotchips kdnnen einfach als Snack gegessen
oder als Topping flir Salate und Suppen
verwendet werden.

Notizen

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

Landeshauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Mdinchen = inz beit mit
Referat fiir Klima- kademle in Zusammenarbeit mi

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Fermentierte Gurken

Zutaten fiir 1 Glas
ca. 7009 Einlegegurken

1 Bund Dill

1 Zwiebel

2 TL Koriander- und
Senfsaat

1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

3049 Salz

11 Wasser

3 Johannisbeer/-
Eichenblatter

1 groRes Einmachglas

1 Fermentiergewicht

(oder ein mit Wasser
geflllter Plastikbeutel)

Zubereitung

1. Das Wasser mit dem Salz
vermengen und aufkochen.
Abklhlen lassen.

2. Gurken waschen und birsten.
Mit einer Gabel mehrmals
anstechen.

3. Die Gurken dicht einschichten.
Restliche Zutaten darauf verteilen.
Mit dem Salzwasser auffiillen,
sodass die Gurken bedeckt sind
(3 cm Luft zum Deckel lassen).

4. Mit Johannisbeer-/Eichen-
blattern bedecken. Mit einem
Fermentiergewicht (oder Plastik -
beutel mit Wasser) beschweren.
Glas gut verschlieRen.

5. 1 Woche bei Zimmer-
temperatur stehen lassen.

6. AnschlieRend weitere
3-4 Wochen im Kihl-
schrank nachreifen lassen.




Fermentierte
Gurken

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

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . o
Referat fir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Blumenkohl-
blatt Chips

Zutaten fiir 2 Personen Zubereitung
1 Blumenkohl und 1. Den Ofen auf 200 °C Ober-/
dessen Blatter Unterhitze (oder 180 °C Umluft)
) . vorheizen.
1EL Sesam- oder Olivendl
2. Die Blatter vom Blumenkohl
¥ TL Salz

abtrennen und waschen und den
1TL Sesam dicken weilRen Strunk in der Mitte
der Blatter entfernen.

3. Die Blatter in einer Schuissel mit
O\, Salz und Sesam vermengen.

4. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und die Blatter einzeln
darauf legen — gut darauf
achten, dass jedes Blatt

einzeln und nicht Uber-
einander liegt.

5. Blatter ca. 10-15 min
rosten, bis die Blatter an den
Randern knusprig werden.




Blumen - Rezeptvariation
kohlblatt Die Blatter von einem Blumenkohl wegzuwerfen

. ware viel zu schade — probier doch mal die
Chlps Chips aus, als Beilage oder als gesunder Snack
zwischendurch.

Den Blumenkohl selbst kann man in dem Rain-
bow Hot Pot verwenden.

Notizen

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

k/zlapder?hauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
inchen = . o
Referat fiir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

SuBes
Kompott

Zutaten fiir 2 Personen

1 Apfel

1 Birne

Zubereitung

1. Apfel und Birne waschen und
grob klein schneiden.

2. Das geschnittene Obst in
einen Topf geben und mit Wasser
bedecken.

3. Alles zum Kochen bringen und
ca. 10-15 min kochen lassen, bis
das Obst weich ist.

4. Sofort warm genielRen oder fur
lange Haltbarkeit in sterilisierte
Glaser abfillen.




s ﬁ B es Rezeptvariation

Kompott kann aus allen moglichen Obst gemacht
Kompott P griehen Bbst g
werden: Man kann genauso gut Feigen oder

Pfirsiche verwenden. Wenn also das Obst
zuhause beginnt zu schrumpeln, oder zu viel
geerntet oder gekauft wurde - einfach schnell zu
Kompott verarbeiten fur langere Haltbarkeit.

Das Kompott kann man mit Joghurt essen, mit
Mdsli vermischen oder einfach pur geniel3en.

Notizen

In den Fairteilern von foodsharing findest du gerettete
Lebensmittel, wie Backwaren und Gemise. Mithilfe der Karte

kannst du Fairteiler bei dir in der Nahe suchen.

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . o
Referat fir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



REZEPT

Rainbow
Hot Pot

Zutaten fiir 2 Personen

1 Zwiebel .
Zubereitung
1 Karotte . . .
1. Zwiebeln schneiden und mit dem
2 Kartoffeln Olivendl in einem Topf anbraten.
2 Tomaten 2. In der Zwischenzeit das andere
o Gemlise waschen und grob klein
1 Zucchini .
schneiden.
1EL Olivendl

3. Die Karotte und Kartoffeln in
1EL Gemdusebrihe den Topf geben und ca. 1 | Wasser
hineingieRen und die Gemusebrihe
Y2 TL Salz und Pfeffer . ) o

hinzuflgen. Ca. 5-1@ min kdcheln

lassen.

4. Die Tomaten und Zucchini
hinzufligen und ca. 5 min kécheln
lassen.

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




2 Rezeptvariationen
Rainbow 5

Dieses Grundrezept kann man ganz leicht
Hot Pot ° P °
variieren:

= Asiatisch, wenn man noch Kokosmilch und
Reisnudel hinzufugt

= Mediterran abschmecken mit Thymian und
Rosmarin

Notizen

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

k/alpdeﬁhauptstadt foodsharing Die Rezepte sind entstanden
Gnchen . . o
Referat fir Klima- kademle in Zusammenarbeit mit

und Umweltschutz Wir kkammern Bildung nicht aus Kochen kann jede:r.



