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KREATIVE RESTEKUCHE

Einfallsreiche Rezepte fiir deine Reste



HEISS SERVIERT
Gemiisesuppe und hausgemachte Gemiisebriihe
Quiche - franzdsisches Uberraschungspaket
Uberbackenes — Leckeres fiir Kdsefans
Ofenchips — Snacks vom Backblech
Tortilla — Feines aus der Pfanne

KALT GENIESSEN
Chutney — pikanter Dip fiir Fleisch, Fisch oder Kase
Aufstrich — endlose Moglichkeiten fiir Reste
Bowl — die schonste Art der Resteverwertung
Salatdressings
Pesto — NudelsofBe und Allesverwerter
Wraps — bringen Reste ins Rollen

SUSSES NASCHEN
Leckereien — Kostliches aus Schokoresten
Nice Cream — leckeres Eis aus gefrorenen Bananen
Muffins — siiRes oder herzhaftes Geback aus Resten

GETRANKE AUFGEPEPPT
Infused Water — Wasser mit Geschmack
Smoothies — Resteverwertung fiir Individualisten

RESTETIPPS
Eiswiirfel — eine coole Idee
Reste vermeiden
Reste gut aufbewahren
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MUSS DAS WIRKLICH WEG ODER
IST DAS SOGAR NOCH LECKER?

Viele Lebensmittel und Speisereste wandern in den (Bio-)
Miill, obwohl in ihnen noch ganz viele Ressourcen stecken.
Mit kreativen Ideen und kleinen Tricks lassen sich neue Ge-
richte aus ihnen zaubern.

Die ,,Kreative Restekiiche* prasentiert Speisen und Ideen, die
ohne grofien Aufwand aus Lebensmittelresten oder vermeint-
lichen Abfdllen hergestellt werden konnen. Die Beispiele sol-
len inspirieren und aufzeigen, wie es moglich ist, weniger
wegzuwerfen, Geld zu sparen und mehr Nachhaltigkeit in den
Alltag zu bringen.



GEMUSESUPPE

Ein bunter Eintopf ist ideal, um Lebensmittelreste jegli-
cherArt zu verwerten. Ob Ubrig gebliebene Nudeln, Reis
oder Gemiisereste — hinein darf alles, was schmeckt.

Gemisebriihe, Reste vom Vortag und Krduter sind die
kulinarische Basis fiir beliebig erweiterbare Eintopfe
und Suppen.

HAUSGEMACHTE
GEMUSEBRUHE

Vieles, was bei der Verarbeitung von Gemiise so
tibrig bleibt — Striinke, Schalen, Bldtter am besten in
Bio-Qualitdt, grofle wie kleine Gemiisestiicke — kann
auch fiir eine Gemiisebriihe verwendet werden. Immer
wenn in der Kiiche Reste anfallen, kdnnen sie in einem
Gefrierbeutel im Tiefkiihlfach gesammelt werden. Stiick
fiir Stiick, Tag fiir Tag bis der Beutel voll ist.

Dann alle Reste in einem Topf mit Wasser etwa 30 Minu-
ten kochen, die Gemiisestiicke entfernen und bei Be-
darf wiirzen. Fertig ist eine leckere Gemisebriihe. Sie
halt sich Uber einige Tage im Kiihlschrank und kann als
Basis fiir Suppen, Eintopfe oder zum Beispiel Risotto
genutzt werden. Sie ldsst sich auch leicht einfrieren und
fiir viele Gerichte verwenden.

DIESE PFLANZENTEILE SIND
NICHT GENIESSBAR:

e Rhabarberblatter enthalten Oxalsdure.

e Strunk, Stangel, griine Stellen in Tomaten, Kartoffeln
und Auberginen enthalten giftiges Solanin.

e Auch sollten keine Kartoffelschalen mit ,,Keimen“
verwendet werden.



QUICHE - FRANZOSISCHES
UBERRASCHUNGSPAKET

Der Klassiker aus der franzdsischen Kiiche bietet eine
gute Moglichkeit, um Gemiisereste wie zum Beispiel
Zucchini, Aubergine, Spargel, Tomate und Karotte, aber
auch Fleischreste zu verwerten. Fiir den Teig eignet sich
ein einfacher Miirbeteig aus Mehl, Ei, Butter oder Mar-
garine, etwas Wasser und Salz. Der Belag kann bunt zu-
sammengewiirfelt aus verschiedenen Resten bestehen.
Lauch, Knoblauch und Zwiebeln verfeinern jede Quiche-
variante!

UBERBACKENES - LECKERES
FUR KASEFANS

Ob im Auflauf mit Nudeln, im Gratin mit Kartoffeln oder
geschichtet in der Lasagne, hier passen viele Reste hin-
ein und der Zusammenstellung sind keine Grenzen ge-
setzt. Hauptsache, es ist ordentlich iiberbacken mit
Kase! Auch fiir die Sof3e lassen sich Reste von Tomaten-
mark, (veganer) Sahne, (Pflanzen-)Milch, Kdse(alterna-
tive) oder Krdautern sinnvoll und lecker verbrauchen.

Zum Uberbacken konnen auch
Hefefocken oder Brotbrosel

verwende{: werden.



OFENCHIPS - SNACKS
VOM BACKBLECH

Apfel, Rote Bete, Kartoffeln, Zucchini, Brot... all diese
Reste lassen sich im Ofen zu k&stlichen Chips verarbei-
ten. Man kann sie mit einem leckeren Dip noch im war-
men Zustand essen oder abkiihlen lassen und sie als
Snack flir unterwegs mitnehmen oder abends knab-
bern.
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TORTILLA - FEINES AUS DER PFANNE

Reste von Nudeln, Reis oder auch Kartoffeln lassen sich
lecker und schnell in einer Pfanne zubereiten. Aufge-
peppt mit buntem Gemdiise, Fleisch, Tempeh und Ge-
wiirzen. Mit einer Ei-Milch-Sofe wird schnell eine Tortil-
la daraus.

Fiir die Ei-Milch-Sof3e 2 Eier mit etwas Milch oder Sahne
und Gewiirzen verquirlen. Alles aufSer der Sof3e in einer
Pfanne anbraten. Die Ei-Milch-Masse dariiber geben und
bei geringer Hitze stocken lassen.

Sobald die Masse nur noch oben etwas fliissig ist, die
Tortilla wenden und kurz von der anderen Seite stocken
lassen.




AUFSTRICH - ENDLOSE
MOGLICHKEITEN FUR RESTE

Mit wenig Aufwand lassen sich leckere Brotaufstriche
schnell selbst machen.

1 Tasse Gemiisereste

V5 Tasse Hiilsenfriichte, Frischkdse oder Quark
Gewiirze

Zitronensaft

Zwiebeln

Knoblauch

Alles in einen Mixer geben und piirieren.

CHUTNEY - PIKANTER DIP FUR Den fertigen Aufstrich nur noch aufs Brot oder zum Bei-
FLEISCH, FISCH ODER KASE spiel zu Kartoffeln geniefRen.

In einem Chutney lassen sich viele Obst- und Gemiise-
reste verarbeiten — von Apfeln oder Mangos bis hin zum
Kiirbis oder Zwiebeln. Krduter und Gewiirze runden
das Ganze ab.

Alles zusammen wird mit Essig oder Zitronensaft aufge-
kocht, dann in Einmachglédser abgefiillt — fertig.
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BOWL — DIE SCHONSTE ART DER
RESTEVERWERTUNG

Eine Bowl sieht nicht nur gut aus, sondern ist ein idea-
les Gericht zur Resteverwertung. In einer Art Baukasten-
system kommt Ubriggebliebenes zusammen in eine
Schissel.

Dabei gilt: je bunter, desto besser. Die perfekte Bowl
besteht aus Sattmachern wie zum Beispiel Nudeln,
Reis, Quinoa, Bulgur, Couscous und verschiedenen Ge-
miisesorten oder Salat und einer Proteinquelle wie Tofu
oder Hiithnchen. Eine leckere Sof3e rundet das Ganze ab.

Die Zutaten nicht vermengen, sondern schon in einer
ausreichend grofen Schiissel anrichten!
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Als Alternative zu Salz eignen
~ sich vﬁrier’ce 5e{:voc\<ne£e
Tomaten oder Sojasauce oder
noch besser viele Krauter-

SALATDRESSINGS

Salatdressings, Saucen und Dips eignen sich wunder-
bar dafiir, kleine Reste zu verwerten. Ein Salatdressing
besteht meistens aus Ol, etwas Saurem bis Sauerli-
chen, etwas Siflem und etwas Salz, Gewiirzen und
Krautern.

Eine Alternative fiir Ol kdnnen Joghurt, saure Sahne, Ta-
hin oder Pesto sein. Fiir Sdure sorgt der Saft einer hal-
ben Limette oder Zitrone, Essig, Orangensaft. Honig,
Ahornsirup, ein Rest Marmelade oder auch Fruchtsirup
bringen Siif3e ins Dressing.
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PESTO — NUDELSOSSE UND
ALLESVERWERTER

Gemiisereste eignen sich sehr gut, um ein leckeres Pes-
to herzustellen. Einfach die gewiinschte Menge Gemii-
sereste ungefahr mit der halben Menge Kernen oder
Niissen, Parmesan /Hefeflocken, Knoblauch und etwas
Olivendl piirieren. In sterilisierten Schraubgldsern — bis
oben hin mit Ol bedeckt — hilt sich das selbstgemachte
Pesto im Kiihlschrank oder eingefroren sehr lange.

WRAPS - BRINGEN RESTE
INS ROLLEN

Bro\(\(o\is{'xun\(, B\umehko\\\b\'afhé\ﬁ

Radieschen— oder Kav'o{:{',ehgrun n
Biov\ua\'\{:'a'h Sjc'a'nge\ von
Kichenkvautern konnen hier

auch verwendet wevrden.

Wraps sind diinne Fladenbrote aus Mais- oder Weizen-
mehl. Sie werden kurz im Backofen erwarmt, anschlie-
Bend mit allen erdenklichen Kostlichkeiten belegt und
zusammengerollt von der Hand gegessen. Jede Rolle
kann neu belegt werden, so bleibt kein Rest iibrig. Vor
allem Salatreste, Mais, Bohnen, Tofu und auch Fleisch-
reste passen ganz wunderbar in dieses Gericht.

Dressings aus {ibrig gebliebenen Joghurt oder Avocado
sind hier genau richtig!
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Res{;e von Pra\'meh und Keksen
k\eiv\ge\\ack{ zu einem

Topping auk Desserts.

werden

Ubrig gebliebene wie Weihnachtsménner
oder Osterhasen lassen sich sehr gut fiir die Herstellung
von Keksen oder Konfekt oder als Topping verwenden.
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20049 Schokolade

(z. B. Weihnachtsménner/Osterhasen)
60 g Cornflakes

Optional: 25-30 g Kokosraspeln oder
Nusssplitter

Schokolade etwas klein schneiden oder brechen und in
einem warmen Wasserbad unter Riihren schmelzen.
Leicht abkiihlen lassen, nochmals gut durchriihren und
die Cornflakes unterheben.

Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse
in kleine Haufchen darauf setzen.

Kokosraspeln oder Nusssplitter in einer Pfanne ohne Fett
leicht anrdsten und die Schokohdufchen damit bestreu-
en. Etwa 1,5 Stunden fest werden lassen.
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Je veifer die Bananen,
desto suBex!

NICE CREAM - LECKERES EIS AUS
GEFRORENEN BANANEN

Diese leckere Nachspeise ldsst sich ganz einfach aus
gefrorenen Bananen zubereiten.

So geht's: Reife Banane in Stiicke schneiden und ins
Gefrierfach legen. Nach einigen Stunden mit etwas
Milch oder Haferdrink zu einer cremigen Masse im Mixer
purieren. Die Nice Cream schmeckt auch zusammen mit
Resten von Erdbeeren, Heidelbeeren oder Aprikosen
und etwas Kakaopulver sehr gut.

Etwas cremiger wird sie, wenn etwas Pflanzendrink,
Milch oder ein Rest Nussmus hinzugegeben wird.

18

MUFFINS - SUSSES ODER
HERZHAFTES GEBACK AUS RESTEN

Muffins kann man mit fast allem machen - ob als siifRe
kleine Kiichlein mit Resten von Obst, Joghurt oder lek-
sen oder als herzhafte Variante mit Resten von Gemiise,
I(Gse und Schinken. In Muffins findet jeder Rest einen
Platz!

GRUNDREZEPT FUR 12 MUFFINS [

Zutaten:

2 Eier

2009 Mehl

60 g feine Haferflocken

100 ml Rapsél, Butter

oder Margarine

2TL Backpulver

3004 (veganer) Joghurt

evtl. Zucker, Salz und die Reste

Muffins ohne Papierférmchen in einer
wiederverwendbaren Muffinform backen
— das spart unnotigen Mll!
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INFUSED WATER - WASSER MIT
GESCHMACK

In einer Karaffe oder Flasche verleihen kleine Reste von
Obst, Gemiise oder Krdutern frischem Wasser ein be-
sonderes Aroma. Gurkenscheiben, Beeren, Schalen von
Bio-Zitronen oder Bio-Orangen eignen sich fiir den
Extra-Geschmack.

Wichtig: Gut kiihlen und nicht langer als
einen Tag stehenlassen!
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Einen Schuss 'Zi{'xonensa«ct oder
ebwas vote Paprika mit in den

Smoothie,
sdme“ b\"aum!

SMOOTHIES — RESTEVERWERTUNG
FOUR INDIVIDUALISTEN

Nahezu jedes Obst und roh geniefibares Gemiise eignet
sich fiir den Mixer. Hier kommt es ganz auf den individu-
ellen Geschmack an — gemixt wird, was schmeckt. Auch
verrlickt klingende Kombinationen wie Spinat mit Oran-
gen und Ingwer sind eine vitaminreiche und leckere
Zwischenmabhlzeit. Einen extra Frischekick verleihen
tiefgefrorene Friichtereste.

<o wird er nicht so
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RESTETIPPS

EISWURFEL - EINE COOLE IDEE!

Eiswiirfelbehélter — egal in welcher Form — eignen sich
wunderbar, um Reste von zum Beispiel Tomatensofie,
Suppen, Sahne, Krdutern, Kokosmilch oder piiriertem
Obst einzufrieren.

Die kleinen praktischen Portionen bleiben so langer
haltbar und kénnen spdter fiir neue Gerichte und Ge-
trdnke verwendet werden.

RESTE VERMEIDEN

Der einfachste und wohl nachhaltigste Weg, Lebensmit-
tel vor der Tonne zu retten, ist die Restevermeidung. Da-
bei hilft es, den Zustand der Lebensmittel zu priifen.

So gelingt der Test ganz einfach:

1. ANSCHAUEN 2. RIECHEN 3. SCHMECKEN

——'—-‘
""*-:Sm W '-‘-
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% RICHTIGE LAGERUNG
www.verbraucherzentrale.de/tipps-zur-
haltbarkeit-und-lagerung-von-
lebensmitteln-59515

«% RICHTIGER UMGANG MIT DEM

MINDESTHALTBARKEITSDATUM
www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-
aufbewahren/mindesthaltbarkeitsdatum-
mhd-ist-nicht-gleich-verbrauchsdatum-13452

-3 LEBENSMITTEL SICHER EINKAUFEN,

TRANSPORTIEREN UND AUFBEWAHREN

www.verbraucherzentrale.de/wissen/ % GUT PLANEN UND CLEVER
lebensmittel/lebensmittelproduktion/ EINKAUFEN
lebensmittel-sicher-einkaufen-und- www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lagern-8336 lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-

aufbewahren/qut-planen-und-clever-
einkaufen-fuer-das-gemeinsame-essen-zu-
hause-10740

Portionsplaner fiir die Meniiplanung:
www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner
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RESTE GUT AUFBEWAHREN

Vor der kreativen Resteverwertung kommt das grofie
Sammeln. Damit Reste lange frisch und nutzbar blei-
ben, muss schnell entschieden werden, ob sie zeitnah
oder erst viel spater gegessen werden sollen. Statt in
den Mill wandern die Reste dann zum Einfrieren ins
Tiefkiihlfach oder zur kiirzeren Lagerung in den Kihl-
schrank.

-3 NUTZLICHES ZUM EINFRIEREN
www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/
haltbares-aus-der-eigenen-kueche/
einfrieren/

www.verbraucherzentrale.nrw/schadstoffe/
kueche/eisdosen-sind-sie-zum-einfrieren-
von-speisen-geeignet-43441

KUHLSCHRANK
Film: Den Kiihlschrank optimal
einrdumen
https://youtu.be/CyujCP1209M

Auf unserer Homepage gibt es noch
viele weitere Infos und Rezepte rund
ums ,,Genief3en statt Wegwerfen®:
www.verbraucherzentrale.de/
lebensmittelverschwendung
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QUELLEN, LITERATUR UND TIPPS

Mit der ,,Zu gut fiir die Tonne!“-App
kann man dank einfacher Reste-Re-
zepte Lebensmittel retten. Egal, ob es
sich um tibriggebliebene Nudeln, altes
Brot oder etwas zu braune Bananen
handelt: tolle Rezeptideen ohne gro-
Ben Aufwand und Einkauf.

www.zugutfuerdietonne.de/app

-3 AUFSTRICHE
Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,,Brot: Gesund essen®
www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/brot/

brot-gesund-essen/

Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,,Buddha Bowl —
gesunde Zutaten bunt gemischt“

www. bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-
archiv-2017/august-2017/buddha-bowl-gesunde-zutaten-bunt-
gemischt/

% CHUTNEY

Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,,Chutney und Relish:
Was ist der Unterschied?“
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www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/
meldungen-2023/juni/chutney-und-relish/

--% EISWURFEL

Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,Krduter und Gewiirze
— Was gibt meinem Essen Geschmack?“
www.bzfe.de/einfache-sprache/kochen-aufbewahren/

kraeuter-und-gewuerze/

--% MUFFINS

Zu gut fiir die Tonne: ,#restereloaded: Muffins*
www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/
restereloaded-tutorials/muffins

Zu gut fiir die Tonne: ,,Voll Banane? Nice Cream fiir die
heif’en Tage“
www.zugutfuerdietonne.de/blog/schon-gewusst/voll-banane-
nicecream-fuer-die-heissen-tage

Zu gut fiir die Tonne: ,,Gemiise trocknen fiir langere
Haltbarkeit*
www.zugutfuerdietonne.de/blog/schon-gewusst/gemuese-
trocknen-fuer-laengere-haltbarkeit
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Zu gut fiir die Tonne: ,,Snacks in Serie“
www.zugutfuerdietonne.de/blog/schon-gewusst/snacks-in-
serie

- QUICHE
Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,,Bunte Tomatenquiche
als Essen fiir Gdste — Tomatensaison nutzen“
www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-ar-
chiv-2017/september-2017/bunte-tomatenquiche-als-essen-

fuer-gaeste/

- SMOOTHIES

Utopia: Ratgeber Smoothie
utopia.de/ratgeber/smoothie/

.. UBERBACKENES
Zu gut fiir die Tonne: ,#restereloaded: Eintopfe und

Auflaufe*
www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/
restereloaded-tutorials/eintoepfe-und-auflaeufe

Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,,Mit Wraps als
schnelles Mittagessen®
www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-
archiv-2023/juni-2023/wraps-als-schnelles-mittagessen/

30

BILDNACHWEISE

Titel: iStock /Xsandra; S. 3: iStock /AndreyPopov; S. 4: iStock /Ma-
riha-kitchen; S. 5: Adobe Stock /Karl Bolf; S.6: Adobe Stock/efl-
studioart; S.7: iStock/Maria_Lapina; S.8: iStock/peter bock-
landt; S. 9: iStock /Sloop Communications; S. 10: iStock /joannatka-
czuk; S.11: Adobe Stock /Hannes Eichinger; S.12: iStock /Geshas;
S.13: iStock /vanillaechoes; S.14: iStock /Mariha-kitchen; S.15:
Adobe Stock/exclusive-design; S.16: iStock /Ridofranz; S.17: Ad-
obe Stock/Lena_Zajchikova; S.18: Adobe Stock/Platform; S.19:
iStock /HandmadePictures; S. 20: iStock /vm; S. 21: iStock / Creati-
ve-Family; S.22: iStock/Liudmila Chernetska; S.23: iStock/by-
studio (Auge), iStock/Liliia Bila (Nase), iStock /art-4-art (Mund),
iStock /nensuria (Joghurt); S.24: iStock /ArtMarie; S.25: Adobe
Stock /shootingankauf; S.26: Adobe Stock/New Africa; S.27:
iStock /Extreme Photographer; S.31: Adobe Stock /Erich Miicke

IMPRESSUM

1. Auflage: 30.000 Stiick, Stand 01.10.2023

Autor:innen und Mitarbeit der Verbraucherzentrale Nordrhein-
Westfalen, Verbraucherzentrale Rheinland-Pfalz, Verbraucherzen-
trale Bayern

Gestaltung: MaBarbeit Kommunikation, Hamburg

Druck: Druckerei Lokay e.K., Reinheim



http://www.zugutfuerdietonne.de/blog/schon-gewusst/snacks-in-serie
http://www.zugutfuerdietonne.de/blog/schon-gewusst/snacks-in-serie
http://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2017/september-2017/bunte-tomatenquiche-als-essen-fuer-gaeste/
http://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2017/september-2017/bunte-tomatenquiche-als-essen-fuer-gaeste/
http://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2017/september-2017/bunte-tomatenquiche-als-essen-fuer-gaeste/
http://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/restereloaded-tutorials/eintoepfe-und-auflaeufe
http://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/restereloaded-tutorials/eintoepfe-und-auflaeufe
http://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2023/juni-2023/wraps-als-schnelles-mittagessen/
http://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2023/juni-2023/wraps-als-schnelles-mittagessen/

MUSS DAS WIRKLICH WEG ODER
IST DAS SOGAR NOCH LECKER?

Die Kreative Restekiiche prasentiert Speisen und Ideen,
die ohne groRen Aufwand aus Lebensmittelresten oder
vermeintlichen Abféllen hergestellt werden kdnnen. Ob
zum Beispiel Aufstriche, Nice Cream oder Wraps: Die
Ideen und Tipps inspirieren und zeigen, wie es moglich
ist, weniger wegzuwerfen und mehr Nachhaltigkeit in
den Alltag zu bringen.
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