
kreative Rezepte für den  
Zero Waste Haushalt
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Waste Handbuch



Fotos von Nina Malling und Olga Winter

Achte auf diese Icons, wenn du dich vegetarisch oder vegan ernährst.

VEGETARISCH VEGAN
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Willkommen bei Remix - dem Kochbuch, in dem 
sich alles um kreatives Experimentieren dreht.
Das Ziel dieses Buches ist ganz einfach: dir zu 
helfen, auch noch das Letzte aus den Lebens-
mitteln in deiner Küche rauszuholen. Jedes  
Rezept bietet dir neue Ideen, wie du aus ganz  
üblichen Wegwerf-Kandidaten feine Happen, 
leckere Desserts oder andere beeindruckende 
Mahlzeiten zaubern kannst.

Wir zeigen dir, wie du übriggebliebenen Fisch 
in ein Curry verwandelst, die gekochten Kartof-
feln von gestern zur knusprigen Rösti verwer-
test oder harten Brotresten als süsses Dessert  
neues Leben einhauchst. Während du all unse-
ren Rezepten natürlich gern ganz genau folgen 
kannst, wollen wir dich auch ermutigen, sie eher 
als grobe Richtlinien zu betrachten. Pass die 
Ideen den Lebensmitteln an, die du zur Hand 
hast - manchmal kommen genau so die besten  
Kreationen zustande.

die einzige Regel: Es gibt keine Regeln!

das arbeite-mit-dem-was-
du-hast Rezeptebuch
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Die Bananen, die in deiner Obstschüssel braun werden. Der 
vergessene Joghurt, der sein Ablaufdatum schon hinter sich 
hat. Das Ofengemüse, das in Alufolie eingepackt in deinem 
Kühlschrank liegt.
Einzeln kommen einem ein vergessenes Stück Obst oder weg-
geworfene Reste nicht als viel vor - mit der Zeit aber hat die-
se Verschwendung eine betrachtliche Auswirkung auf unseren 
Planeten.
In der Schweiz wirft jede Person ungefähr 90 kg Essen pro 
Jahr weg, auf der ganzen Welt werden jede Sekunde 79  
Tonnen Lebensmittel weggeworfen, das ist über ein Drittel  
aller Lebensmittel weltweit. Und das zieht ernste Konsequenzen  
mit sich: 10% der Treibhausgase werden durch Lebensmittelver-
schwendung verursacht.
Die gute Nachricht? Wir alle können Teil der Lösung werden. 
Bereits kleine Änderungen an unseren Alltagsgewohnhei-
ten machen unseren positiven Einfluss mit der Zeit spürbar.  
Anstatt die paar zu viel gekochten Nudeln wegzuschmeis-
sen, brate sie doch morgen für eine Frittata an. Wenn du in  
deinem Too Good To Go Überraschungspäckli fünf Brote  
findest, mach doch aus einem ein schokoladiges Dessert. 
Wenn du siehst, dass das Mindestaltbarkeitsdatum schon ab-
gelaufen ist, mach doch den “Schauen, Riechen, Probieren”-
Test: wenn das Lebensmittel in Ordnung aussieht, riecht und 
schmeckt (und davor richtig gelagert wurde), kann man es 
auch noch essen.
Hab den Mut, zu experimentieren, wenn du deine Reste zu  
neuen Köstlichkeiten verbrauchst, verbrätst und verwandelst.

WAS SIND 
EIGENTLICH RESTE?

blättere auf Seite 25, 
um herauszufinden, wie

Mindeshaltbarkeitsdaten kennzeichnen die Qualität, nicht die Sicherheit
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Winter
12 Bananen-Curry-Suppe

14 Vegetarische Frikadellen

16 Dorsch-Curry

18 Gemüse À Brás

20 Würzige Truthahnpfanne

22 Reste-Kroketten

24 Festliche Schoggi-Rolle

Frühling
28 Wirz-Frühlingsrollen

30 Fermentierte Spargelenden

32 Lángos

34 Atjar

36 Rhabarber-Streusel

38 Rüeblikuchen-Knödel

Schweiz Spezial
06 Dip, Dip, Hurra!

08 Schweizer Reste-Rösti
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Herbst
60 Kartoffel-Puffer

62 Butternuss-Creme  
 mit Ofengemüse

64 Kürbis-Smoothie-Bowl

66 Dubliner Pflanzen-Coddle

68 Klassischer dänischer Apfelkuchen

70 Kässchnitte

72 Pan Bolo Brotpudding

Sommer
42 La Panzanella

44 Reste-Reis-Eintopf

46 Sommerröllchen

48 Luxemburger Rösti 

50 Banana Nice Cream auf 3 Arten

52 Fruchtiger Guetzli-Genuss

54 Aquafaba Pavlova

56 Bunter Maissalat
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DIP, DIP, HURRA!

Portionen

4
Kochzeit

-
Aktive Zeit

7 MIN

Zineb «Zizi» Hattab serviert in Zürich pflanzenbasierte Küche 
auf höchstem Niveau und begeistert immer wieder mit neuen 
Kreationen. In diesem Rezept zeigt sie dir, wie du mit Aquafaba 
- so nennt man das Kochwasser von Kichererbsen, Bohnen und  
anderen Hülsenfrüchten - leckere, vegane Dips zauberst. Der  
perfekte Snack für zwischendurch!

Basisrezept
Mit dem Handmixer Aquafaba und Salz pürieren und nach und 
nach das Samenöl hinzugeben, bis die Mischung eindickt. Die  
Basis in vier Schalen verteilen, um später die verschiedenen 
Dip-Variationen zu kreieren.
 
Variante 1
2 EL Shiro-Miso, 1 EL Reisweinessig und 1 EL Sojasauce hinzufügen. 
Zum Servieren mit Nori-Pulver bestreuen.
 
Variante 2
1 EL scharfen Senf, 1 EL süssen Senf und 1 Esslöffel Ahornsirup  
hinzufügen. Zum Servieren mit einem Klecks Senf bestreichen.

Variante 3
1 EL Sriracha, 1 EL Sambal Oelek und Zitronensaft hinzufügen.  
Vor dem Servieren einen Spritzer Sambal hinzufügen.

Variante 4
2 EL grüne Chili Kosho, gehackten Koriander, Limettenschale und 
Zitronensaft hinzufügen. Mit gehacktem Koriander servieren.

8

S C H W E I Z  S P E Z I A L

Aquafaba??
Blättere auf Seite 55 und sieh 

unter Schritt 1. nach

pro Dip

Z U T A T E N

Für alle Dips  
250 ml Samenöl  
(z.B. Kürbiskernöl)
50 ml Aquafaba 
4 g Salz
 
2 EL Shiro-Miso
1 EL Reisweinessig
1 EL Sojasauce
Nori-Pulver
 
1 EL scharfen und 1 EL süssen Senf
1 EL Ahornsirup
 
1 EL Sriracha
1 EL Sambal Oelek
Etwas Zitronensaft
 
2 EL grüne Chili Kosho
Etwas gehackten Koriander
Geriebene Limettenschale
Ein wenig Zitronensaft
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TIPP! 
Geniesse den Dip mit deinen  

Lieblingscrackern oder Brot - oder 

als Grundlage für ein Gemüsedressing. 

Auch unser Lángos auf Seite 32

eignet sich hervorragend zum Dippen. 

S C H W E I Z  S P E Z I A L

vegane Chefin 
          Zizi Hattab
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SCHWEIZER 
RESTE-RÖSTI

Portionen
4

Kochzeit
30 MINUTEN

Aktive Zeit
20 MINUTEN

1.  Reibe zuerst die Kartoffeln als Basis für die Rösti. Festkochende 
Kartoffeln kannst du roh verwenden, Mehligkochende gekocht. 

2. Schäle und schneide die Zwiebeln sowie den Knoblauch und gib    
   beides zum geriebenen oder geschnittenen Gemüse. Optional  
 auch Käse und Speck dazugeben. Vermische nun alles  
 sorgfältig.

3.  Würze ganz nach deinem Geschmack.

4. Erhitze das Öl in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur. Gib alles 
 in die Pfanne und rühre für 5 Minuten. Verteile die Masse gleich- 
 mässig mit einem Spatel. Nach 15 Minuten kannst du einen  
 grossen flachen Teller auf die Pfanne legen. Rösti auf den  
 Teller stürzen, wenig Öl in die Pfanne geben, Rösti mit der  
 noch ungebratenen Seite nach unten in die Pfanne zurückglei- 
 ten lassen und 15 Minuten fertig braten. Optional 2 Spiegeleier  
 dazu servieren und mit Microgreens oder anderen Kräutern  
 garnieren.

Z U T A T E N

6 mittelgrosse Kartoffeln

300 g übriggebliebenes Gemüse 
z.B. Zucchetti, Karotten, Peperoni

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Eier, 150 g Käse-Reste und 100 g Speck 
(für die vegane Variante einfach weglassen)

Salz und Pfeffer

2 EL Öl

Microgreens oder Kräuter zum Garnieren

lässt sich auch hervorragend 
mit einem Spiegelei als  

Topping servieren

sei kreativ und nimm 
was dein Kühlschrank 

hergibt

Das wunderbare an Rösti? Solange du Kartoffeln hast, kannst 
du alles mögliche an anderen Gemüsesorten dazugeben. Wir  
verkochen hier Zucchetti, Karotten und Peperoni - es eignen sich 
aber genauso Kohlrabi, Pastinaken oder was auch immer du  
herumliegen hast.

1 0
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Rösti- Experte 
Dario

TIPP! 
Käse macht alles besser!
in und auf deiner Rösti

kommt geschmolzener Käse
perfekt zur Geltung

1 1
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bleiben im Kühlschrank 
am frischesten

in einem luftdichten Behälter 
frisch halten

1 2



WINTERWÄRMER

in einem 
Papiersäckli lagern

am besten im  
Gemüsefach des Kühlschranks 

aufbewahren

1 3



TIPP! TIPP! übriggebliebene Suppe übriggebliebene Suppe kann als feine  kann als feine  Currybasis dienen. Currybasis dienen. Schau für Curry mit Schau für Curry mit Dorsch auf Dorsch auf 
Seite 17 vorbei!Seite 17 vorbei!

1 4
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BANANEN-CURRY-
SUPPE

Portionen
2

Kochzeit
7 MINUTEN

Aktive Zeit
25 MINUTEN

Schnell & einfach

Diese Suppe bringt mit ihren Bananen- und Kokosnoten den  
warmen Geschmack der Tropen zu dir nach Hause. Und du kannst  
damit wunderbar Bananen aufbrauchen, die schon dem Ende  
ihrer besten Zeit entgegenblicken: je reifer die Bananen, desto 
süsser die Suppe.

1. Schneide Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in kleine Stücke.

2.  Erwärme das Öl in einem grossen Topf bei niedriger bis mitt-
lerer Temperatur. Gib dann Zwiebel, Knoblauch und Ingwer 
dazu und brate alles für 3-5 Minuten an. Hier solltest du häufig  
umrühren.

3.  Schneide die Bananen in Scheiben und gib sie in den Topf dazu. 
Damit nichts anbrennt, rühr weiter um, bis die Bananen eine 
goldbraune Farbe angenommen haben und karamellisieren.

4.  Giess nun die Gemüsesuppe und die Kokosmilch dazu und bring 
alles zum Köcheln. Dann nimm die Suppe von der Hitze und  
pürier sie mit einem Stabmixer, bis sie geschmeidig ist. 

5.  Würze ganz nach deinem Geschmack mit Currypulver, Salz, 
Pfeffer und Chilli. 

6.  Brate die Erdnüsse vorsichtig in einer Pfanne an und streu sie vor 
dem Servieren über deine Suppe. Zusätzlich kannst du sie noch 
mit frischen Korianderblättern garnieren.

Z U T A T E N

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 cm grosses Stück Ingwer

2 überreife Bananen 

200 ml Gemüsebouillon

200 ml Kokosmilch

1-2 TL Currypulver

Salz, Pfeffer und Chiliflocken

Öl

Erdnüsse und frischer Koriander,  
zum Servieren

 auch gefrorene sind möglich

1 5
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VEGETARISCHE  
FRIKADELLEN 

Portionen
4

Kochzeit
15 MINUTEN

Aktive Zeit
20 MINUTEN

Gib trockenem Brot noch eine Chance und mache es zu einer                   
vegetarischen Alternative zu Frikadellen. Du kannst diesem  
Rezept deine eigene Note verleihen und alles mögliche aus  
deiner Küche dazugeben: Käse, Kräuter, Gewürze, Oliven oder  
Kapern.

1.  Reiss das Brot in grosse Stücke und leg es in eine Schüssel mit so 
viel Wasser, dass es ganz bedeckt ist. Lass das Brot 5-10 Minuten 
einweichen.

2.  Schneide währenddessen die Zwiebeln und Kräuter klein.

3.  Giess das Wasser ab und gib Zwiebeln, Ei, Kräuter und Gewürze 
zum Brot in die Schüssel.

4.  Knete den Teig mit den Händen zu einer festen Masse. Die sollte 
zwar feucht sein, aber nicht so nass, dass man sie nicht mehr zu 
Knödeln formen kann. Falls nötig, kannst du Semmelbrösel dazu-
geben.

5.  Nimm nun esslöffelgrosse Portionen der Masse und form sie mit 
den Händen zu Frikadellen.

6.  Mach ein bisschen Öl in einer Pfanne auf mittlerer Temperatur 
heiss und brate die Frikadellen an, bis sie auf allen Seiten eine 
goldbraune Farbe angenommen haben.

Z U T A T E N

200 g altes, trockenes Brot

2 kleine Zwiebeln

1 Ei

Petersilie oder andere Kräuter

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Öl

bon appétit!

1 6
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TIPP! 
lass das Ei weg und knete die 

Mischung 
etwas länger, um das Rezept 

vegan zu machen.

1 7
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TIPP! 
schmeckt gut mit jedem 

weissen Fisch

1 8
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DORSCH-CURRY

Portionen
4

Kochzeit
10 MINUTEN

Aktive Zeit
15 MINUTEN

Gebackener Dorsch ist in Norwegen ein Weihnachts-Klassiker.  
In weniger als einer halben Stunde zauberst du dieses Rezept aus 
übriggebliebenem Fisch. Ein Gericht, welches du mit jeglichem  
Gemüse als Beilage kombinieren kannst.

1.  Erhitze das Öl in einem grossen Topf auf mittlerer Temperatur. 
Harte Gemüsesorten wie Karotten, Lauch, Zwiebel oder Ro-
senkohl kommen zuerst dazu. Brate alles mit der Currypaste 
3-4 Minuten an, bis es duftet. 

2.   Giess die Suppe dazu und lass alles aufkochen. 

3.  Nun kommen weichere Gemüsesorten wie Aubergine und  
Peperoni dazu. Lass alles 4-5 Minuten köcheln, bis das Gemü-
se gar ist.

4.  In den Topf kommen nun auch Kokosmilch, Fischsauce, Limette 
und Honig. Gib von allem soviel dazu, wie es dir am besten 
schmeckt.

5.  Gib den Fisch und die Garnelen dazu und lass dein Curry 1-2 
Minuten köcheln - gerade so lang, bis die Garnelen gar sind 
und der Dorsch aufgewärmt ist. 

Z U T A T E N

Öl 

2-3 EL grüne oder rote Currypaste

den restlichen Weihnachtsdorsch

150 g Garnelen mit Schale 

1 l Fischsuppe oder Suppe aus Garnelen-
schalen

250 ml Kokosmilch

Limette

ein grosszügiger EL Fischsauce  
(Sojasauce kann hier als Ersatz herhalten)

1 EL Honig oder Zucker

400-500 g Gemüse aus dem Gemüsefach, 
grob geschnitten (das können zum Beispiel 
Lauch, Rosenkohl, Karotten, Peperoni, Au-
bergine oder Frühlingszwiebel sein)

gefroren oder 
frisch

nimm, was du hast 
1 9
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GEMÜSE À 
BRÁS

Portionen
6

Kochzeit
25 MINUTEN

Aktive Zeit
50 MINUTEN

Hierbei handelt es sich um eine abgeänderte Version des portu-
giesischen Klassikers Kabeljau à Brás. Wir verwenden statt Fisch  
Gemüse - aber nicht einfach irgendein Gemüse. Verwende Schalen, 
Stängel, Blätter und sonstige Reste für ein heimeliges Zero-Waste-
Gericht, das sogar den ärgsten Gemüseskeptiker überzeugt.

1.  Schneide die Kartoffeln in dünne Streifen - entweder mit einem  
Messer oder einem Sparschäler. Sie sollten ganz dünnen Pommes 
Frites ähneln.

2.  Wasch die Kartoffeln und giess sie ab. Brate sie in Sonnenblumenöl 
in einer Pfanne auf mittlerer Hitze, bis sie goldbraun sind.

3.  Während die Kartoffeln braten, schneide das übrige Gemüse klein 
und schäle die Zwiebel.

4.  Sautiere die Zwiebel in Olivenöl in einer grossen Pfanne auf mitt-
lerer Hitze. Gib den fein geschnittenen Knoblauch dazu und rühr 
immer weiter um. Wenn du harte Gemüsesorten (wie Karotten oder 
Pastinaken) verwertest, gib sie jetzt in die Pfanne dazu. Würze mit 
Salz und Pfeffer.

5.  Gib dein weicheres Gemüse dazu, kurz bevor das harte Gemüse 
ganz gar ist. Würzen und weiter sautieren, bis das ganze Gemüse 
gar ist.

6.  Gib nun die feinen gebratenen Pommes zum restlichen Gemüse 
und vermische alles gut.

7.  Schlag die 8 Eier mit Salz, Pfeffer und der gehackten Petersilie in 
einer Schüssel auf. Giesse das Ei über die Gemüsemischung und 
vermische alles vorsichtig bei niedriger Temperatur, bis sie eine  
cremige Konsistenz angenommen hat.

8.  Servier dein Gemüse à Brás auf einem Teller mit schwarzen Oliven 
und gehackter Petersilie.

Z U T A T E N

250 g Kartoffeln

Sonnenblumenöl

900 g Stängel, essbare Schalen  
und Blätter (unsere Empfehlung  
sind Pastinaken, Lauch, Karotten  
und Zucchetti, aber nimm, was  
auch immer du zur Hand hast) 

1 grosse Zwiebel 

2 Knoblauchzehen

Olivenöl

8 Eier

Salz und Pfeffer nach Geschmack

fein gehackte Petersilie

120 g schwarze Oliven (ganz)

perfekt, um den Kühlschrank leer zu machen

unsere Interpretation 
dieses typisch portugiesischen 

Gerichts

2 0
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TIPP! 
Reste können zu einer 
herzhaften Grundlage 
für die vegetarischen 
Frikadellen (Seite 14) 

verarbeitet werden

2 1
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TIPP! funktioniert auch super mit Tofu

wir verurteilen 
niemanden, der 

Messer und 
Gabel benutzt

2 2
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WÜRZIGE  
TRUTHAHNPFANNE

Portionen
2 

Kochzeit
15 MINUTEN

Aktive Zeit
15 MINUTEN

sooo gut!

Wenn du nach den Feiertagen nicht ganz fit bist und dich mehr so 
durch den Tag schleppst, dann ist vielleicht ein würziges Nudelgericht 
genau das Richtige. Das Gemüse in diesem Rezept kannst du gern 
ganz frei deinem Kühlschrankinhalt anpassen.

1.  Koch die Nudeln nach der Packungsanleitung. 

2.  Wenn du Tofu verwendest, quetsche erst überschüssiges Wasser 
aus. So kannst du den Tofu gut in kleine Stücke zerreiben. Brate den 
Truthahn oder Tofu bei mittlerer bis hoher Temperatur in Öl an, bis er 
goldbraun und knusprig ist. Breite ihn auf einem Stück Küchenrolle 
oder einem sauberen Geschirrtuch aus.

3.  Für die Sauce, vermische Limettensaft, Honig und Sojasauce in ei-
ner Schüssel. 

4.  Schneide Chilli, Knoblauch und Frühlingszwiebeln klein.

5.  Brate Chilli und Knoblauch 1-2 Minuten auf mittlerer Hitze an, bis es 
duftet.

6.  Gib den Truthahn, die Frühlingszwiebeln und die Bambussprossen 
dazu und rühr um, damit sich alles gleichmässig aufwärmt.

7.  Jetzt kommen die Nudeln und die Sauce dazu. Rühr weiter um, bis 
alles heiss ist.

8.  Servier dieses Gericht in einer Schüssel und garniere es mit  
gehackten Nüssen und ein wenig Chillisauce. Würze ganz nach  
deinem Geschmack.

Z U T A T E N

125 g Nudeln (zum Beispiel Eier- oder 
Buchweizennudeln, aber gern auch  
andere) 

Saft einer Limette

1 TL Honig

1 EL Sojasauce

Öl

1 Knoblauchzehe

1 Chilli

300 g gekochter Truthahn (auch anderes 
Fleisch oder Tofu eignen sich)

2 Frühlingszwiebeln

2 Handvoll Bambussprossen 
(oder grünes Gemüse)

geröstete Cashew- oder Erdnüsse  
(zum Garnieren)

Chillisauce zum Servieren

2 3
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RESTE-KROKETTEN

Portionen
4

Kochzeit
60 MINUTEN

Aktive Zeit
30 MINUTEN

Kroketten sind die ultimative Lösung, wenn du im Kühlschrank 
liegengebliebenes Gemüse wieder interessant machen willst:  
innen weich, aussen knusprig - diese Bissen sind eine köstliche 
Geschmacksexplosion und dienen wunderbar als kleine Happen 
zwischendurch.

1.  Erhitze das Öl in einer grossen Pfanne auf niedriger Temperatur. 

2.  Schneide die Zwiebel fein und brate sie an. Rühr hin und wie-
der um. Wenn sie weich und golden wird (normalerweise nach 
3-4 Minuten), gib Zucker und Essig dazu. Koch alles bei niedriger 
Hitze für 5 Minuten weiter und rühr gelegentlich um. Wenn die 
Masse klebrig ist, nimm die Pfanne vom Herd.

3.  Schneide den Knoblauch und das Gemüse, das du verbrauchen 
willst klein und brate alles sanft in einer anderen Pfanne mit ein 
wenig Olivenöl an. 

4.  Schmilz die Butter in einer weiteren grossen Pfanne, bis sie  
blubbert. Gib das Mehl dazu und rühr um, bis sich die Mischung 
sauber vom Pfannenrand löst. Gib Milch, Gemüse und Zwiebeln 
dazu und rühr weiter um, bis die Masse zäh ist. Nimm alles vom 
Herd und stell die Masse für eine Stunde zum Abkühlen in den 
Kühlschrank.

5.  Forme kleine Bällchen aus der abgekühlten Masse. Tunke jedes 
einzeln in verquirltes Ei und paniere es mit Semmelbröseln. 

6.  Erhitze Olivenöl bei mittlerer Temperatur in einer tiefen Pfanne 
und frittiere die Kroketten, bis sie goldbraun sind. Nach dem 
Frittieren solltest du sie auf ein Stück Küchenrolle legen, damit 
überschüssiges Öl abtropfen kann. 

Z U T A T E N

2 Zwiebeln

1,5 EL Zucker

1-1,5 EL Balsamico

200 g Pilze

1 Zucchetti

2 Knoblauchzehen

30 g Butter

30 g Mehl

1 l Milch

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Semmelbrösel

Ei

Olivenöl

oder jedes 
andere Gemüse, 

das du hast

2 4
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schmeckt gut 
mit Aioli!

mach eine grössere Menge mach eine grössere Menge 
und frier sie vor dem und frier sie vor dem 

Kochen ein. So kannst Kochen ein. So kannst 
du jederzeit frische du jederzeit frische 
Kroketten machenKroketten machen

2 5
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der perfekte 
Schokoladen-Snack

2 6
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FESTLICHE 
SCHOGGI-ROLLE

Portionen
6

Kochzeit
5 STUNDEN 

Aktive Zeit
20 MINUTEN

abkühlen im Kühlschrank

kann eine Mischung aus verschiedenen Arten sein
Deinen Geschmacksknospen bietet dieses Rezept eine himmli-
sche Mischung aus Guetzli und Butter, Schokolade und Nüssen. 
Eine feine Variante, Feiertags-Reste zu verwerten.

1.  Schneide die dunkle Schokolade in grobe Stücke und schmilz 
sie entweder in der Mikrowelle bei niedriger Wattzahl oder im 
Wasserbad. Lass sie danach abkühlen.

2.  Schlage die Butter mit 80 g Puderzucker mit einem Schnee- 
besen auf, bis sie cremig ist. Rühr weiter, während du die Eidot-
ter, das gesiebte Kakaopulver und die geschmolzene Schoko-
lade dazugibst. Behalte das Eiweiss und mach es z.B. zu Rührei.

3.  Brich das Brot und die Guetzli in kleine Stücke und hacke die 
Haselnüsse klein. Verrühre nun alles mit der Buttermischung.

4.  Gib die Masse auf ein Blatt Backpapier und forme sie zu einer 
Rolle. Streu den restlichen Puderzucker auf die Rolle und roll sie 
im Backpapier ein. Binde die Enden mit einem Stück Schnur 
zusammen, sodass deine Rolle einem Bonbon ähnelt.

5.  Stell die Rolle im Kühlschrank ungefähr 5 Stunden lang kalt. 
Dann kannst du das Backpapier entfernen und sie in Scheiben 
aufschneiden.

Z U T A T E N

100 g altes Brot

100 g trockene Guetzli

150 g dunkle Schokolade

150 g weiche Butter

3 Eidotter

50 g ungesüsstes Kakaopulver

30 g geröstete Haselnüsse

120 g Puderzucker

Wohlfühl-Schokolade

2 7
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lagere die Frühlingszwiebeln 
in etwas Wasser

auf dem Kopf lagern, um 
Geschmack beizubehalten

in einem luftdichten Behälter 
im Kühlschrank aufbewahren

2 8



FRÜHLINGS-
GENUSS

lagere sie im Kühlschrank 
in einem Wasserglas stehend, 
wie Blumen.

waschen, abtrocknen und in einem 
sauberen Geschirrtuch ab in den 

Kühlschrank

Zeit, zu experimentieren

2 9



WIRZ-
FRÜHLINGSROLLEN

Portionen
3 

Kochzeit
15 MINUTEN

Aktive Zeit
30 MINUTEN

Dir bleibt von deinem Wirz immer etwas übrig? Lass ihn nicht 
verkommen, sondern mach aus den Blättern ganz einfach  
Frühlingsrollen. 

Sauce 

Vermische alle Zutaten in einer kleinen Schüssel. Gib 2 bis 3 EL 
Wasser dazu und mische alles, bis die Sauce eine cremige, aber 
nicht zu flüssige Konsistenz hat. 

Frühlingsrollen

1.  Blanchiere die Blätter von deinem Wirz, indem du sie 2 Minuten 
lang im Wasser kochst und sie dann sofort mit kaltem Wasser 
abspülst.

2. Schneide Karotten, Gurke und Radieschen in dünne Stifte.

3.  Alles, was du an Kräutern übrig hast, kannst du jetzt mit der 
Frühlingszwiebel verschnippeln. 

4.  Koche die Reisnudeln nach Packungsanleitung.

5.  Befülle das Wirzblatt. Lass am Rand des Blattes 3 cm Platz, 
belege das untere Drittel mit ein paar Gurkenstücken, darauf  
kommen eine kleine Handvoll Reisnudeln und ein paar Karotten- 
und Radieschenstifte. Streu grosszügig Kräuter und Frühlings-
zwiebel drüber.

6.  Falte den unteren Rand über die Füllung, gerade so, dass  
diese gut zugedeckt ist. Dann falte die kurzen Seiten nach innen 
(wie bei einem Burrito) und roll das Blatt nach oben zusammen.  
Wiederhole diesen Vorgang mit dem Rest der Zutaten.

7.  Servier deine Frühlingsrolllen mit Erdnusssauce. Anrichten kannst 
du sie entweder ganz, oder mit einem scharfen Küchenmesser 
diagonal halbiert.

Z U T A T E N

Frühlingsrolle

4-6 Blätter Wirz

80 g Reisnudeln

½ Gurke

1-2 Karotten

1-2 Radieschen

1 Frühlingszwiebel

verschiedene Kräuter (Minze, Koriander)

Sauce

5 EL cremige Erdnussbutter

2 EL Reisessig

2 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup

1 EL Sesamöl

2 Knoblauchzehen (gepresst)

1 TL Currypulver

frisch und knusprig

so fein!

3 0
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TIPP! 
gib Gemüse deiner 

Wahl dazu - schneide es 
einfach ganz fein.

3 1
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super als Beilage 
geeignet

3 2
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FERMENTIERTE 
SPARGELENDEN

Portionen
VIELE

Ruhen lassen
7 TAGE

Aktive Zeit
20 MINUTEN

Frühling ist Spargelhauptsaison, doch das zähe Ende des  
langen Gemüses wird oft verschwendet. Fermentierung ist hier 
der Retter in der Not! Wir machen die harten Spargelenden mit 
Zitrone, Kräutern und Salzsole zu einer aromatischen Beilage.

1.  Schäle die Spargelenden, damit die allerhärteste Schicht 
wegkommt.

2.  Schneide die Enden in mundgerechte Stücke und gib sie in 
ein sauberes Marmeladeglas.

3.  Schneide die Zitrone in Würfel, die Kräuter klein und fülle  
beides in das Glas. Stopfe alles so richtig zusammen, bis das 
Glas ganz voll ist.

4.  Giess das Salzwasser über den Inhalt des Glases, bis alles  
vollständig bedeckt ist. Verschliesse das Glas.

5.  Lass das Glas sieben Tage lang in der Küche stehen und 
mach es täglich kurz auf, um die aufgebauten Gase  
entweichen zu lassen. 

6.  Koste deine fermentierten Spargelenden nach sieben  
Tagen. Wenn sie dir schmecken, bewahr das Glas von nun 
an im Kühlschrank auf - die niedrige Temperatur hält den 
Fermentierungsprozess an. Wenn du deine Spargelenden 
gern noch saurer hast, lass das Glas noch ein paar Tage 
länger draussen stehen. Vergiss jedoch nicht, täglich das 
Gas auszulassen.

Z U T A T E N

500 g Spargelenden (du kannst auch 
Grünkohl oder rote Karotten dazugeben)

1 Zitrone

1 Handvoll Kräuter (Thymian, Rosmarin und 
Estragon passen hier wunderbar) 

½ l Salzwasser (2%, d.h. 10 g Salz auf 0.5 l 
Wasser)

verwende es als Würze für 

Gerichte... immer wieder...  

und immer wieder

3 3
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wir haben Sauerrahm 
mit Dill als Dip 

verwendet

3 4
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LÁNGOS

Portionen
2 

Kochzeit
20 MINUTEN

Aktive Zeit
30 MINUTEN

Zu viele Kartoffeln gekocht? Mach Lángos draus: leckeres frittier-
tes Brot, das man mit allem, was der Kühlschrank zu bieten hat, 
belegen kann.

1.  Wenn deine Kartoffel noch nicht gekocht ist, koch sie in Salz-
wasser weich. Schäle sie und lass sie abkühlen, damit du sie 
gut raspeln kannst.

2.  Mach die Milch in einem Topf lauwarm und nimm sie vom Herd. 
Löse Hefe und Zucker darin auf und lass das Gemisch 3-4  
Minuten ziehen. 

3.  Vermische das Mehl mit der geraspelten Kartoffel und Salz. 
Giess den Milchmix dazu und verrühre alles zu einem glatten, 
relativ flüssigen Teig. Bedecke ihn mit Backpapier und lass ihn 
40-50 Minuten lang gehen, bis er die doppelte Grösse hat.

4.  Schneide den Teig in 8 Stücke und mach diese mit den Fin-
gern oder einem Wallholz flach. Forme Ovale und lass diese  
weitere 10 Minuten lang gehen. 

5.  Erhitze währenddessen das Öl in einem Topf. 

6.  Leg den Teig vorsichtig ins Öl und backe beide Seiten, bis sie 
goldbraun sind. Lass die Brote auf einem Stück Küchenrolle ein 
wenig abkühlen.

7.  Serviere deine Lángos mit Beilagen deiner Wahl. 

Z U T A T E N

1 mittelgrosse mehlige Kartoffel 

100 ml Milch

7,5 g Hefe

½ TL Kristallzucker 

125 g Weizenmehl

½ TL Salz

Rapsöl zum Frittieren

Belag:  

Du kannst deine Lángos mit Sauerrahm 
und geriebenem Käse belegen, aber auch 
einfach deinen Kühlschrank plündern und 
sonstige Überbleibsel verwenden. Pilze, 
klein geschnittener Schinken, Tomaten, 
Spargel, Feta oder Babyspinat - es eignet 
sich alles!

3 5
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ATJAR

Portionen
4-6

Kochzeit
20 MINUTEN

Aktive Zeit
20 MINUTEN

Diese süss-saure Beilage stammt aus Indonesien und passt  
wunderbar zu reichhaltigen, herzhaften Hauptspeisen. Was auch 
immer du für Gemüse zu Hause hast, probier dieses Rezept damit 
aus. 

1.  Starte deine Vorbereitungen, indem du das Gemüse ganz dünn 
schneidest. Wir haben einen Kabis mit einem Gemüsehobel 
geschnitten und Karotten sowie Peperoni mit einem Sparschäler 
in dünne Streifen geschält.

2.  Halbiere die Chilli, nimm die Samen raus (wenn du’s gern scharf 
hast, lass sie drin), schäle Ingwer und Knoblauch und schneide 
alles  in kleine Stücke. 

3.  Bring Essig, Wasser, Zucker und Kurkuma in einer grossen Pfanne 
zum Kochen, bis sich der Zucker aufgelöst hat. 

4.  Gib Kabis, Karotten, Peperoni, Knoblauch und Ingwer dazu und 
lass es eine Minute lang weiterköcheln.

5.  Dreh den Herd ab und füll das Gemüse mit einem Löffel in ein 
sterilisiertes Marmeladeglas. Füll es mit der restlichen Flüssigkeit 
auf, bis das Gemüse völlig bedeckt ist. Mach das Glas fest zu 
und lass es ein paar Tage stehen, bevor du es anbrauchst.

Z U T A T E N

Basis

1 rote Chilli

3 cm grosses Stück Ingwer

3 Knoblauchzehen

300 ml Essig

100 ml Wasser

75 g Zucker

1 EL Kurkumapulver

Gemüse

Atjar kannst du aus allem möglichem  
übriggebliebenen Gemüse machen.  
Es eignen sich zum Beispiel Gurke,  
Sprossen und Peperoni. Wir haben in  
diesem Rezept 1/4 Kabis, 3 Karotten  
und 1 Peperoni verwendet.

variiere

süss-saure Gurken

3 6
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hält ungeöffnet 1-3 Monate. 
Nach dem Öffnen sollte es innerhalb 

einer Woche verzehrt werden. (Verwende viele 
kleine Gläser anstatt ein grosses)

TIPP! 
verwende es als Beilage 
zu Lángos (Seite 33), 

oder als Füllung für die Rollen 
(Seite 28 + 47)

3 7
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serviere es 
mit Joghurt oder 

Schlagrahm

3 8
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RHABARBER-
STREUSEL

Portionen

4
Kochzeit

30 MINUTEN
Aktive Zeit

10 MINUTEN

perfektes Frühlingsdessert

Frühling ist Rhabarberzeit und aus den saueren Stangen lassen sich 
köstliche Desserts kreieren. Dieses Rezept ist ideal, um Rhabar-
ber-Reste (oder andere Früchte) zu verwerten. Passe das Frucht- 
Crumble-Verhältnis einfach deiner Obstschüssel an. 

1.  Heize deinen Backofen auf 180°C vor und fette eine Backform ein.

2.  Schneide den Rhabarber in mundgerechte Stücke und gib ihn in 
eine Pfanne mit Wasser und Zucker. Lass alles 10 Minuten lang 
köcheln, bis der Rhabarber weich ist.

3.  Vermische Haferflocken, Mehl und Zucker und verknete sie mit der 
Butter, bis die Mischung bröselig ist.

4.  Breite die Rhabarber-Mischung in der Backform aus und bedecke 
sie gleichmässig mit den Streuseln. Backe alles 20 Minuten lang im 
Backofen, bis die Streusel goldbraun sind und der Rhabarber am 
Rand blubbert. 

Z U T A T E N

Streusel

175 g Mehl

125 g Zucker

125 g Haferflocken

125 g Butter  

Füllung

6-8 Rhabarberstangen

4 EL Zucker

4 EL Wasser

du kannst auch altes Brot verwenden

3 9
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RÜEBLIKUCHEN-
KNÖDEL

Portionen

ANPASSBAR
Kochzeit

60 MINUTEN
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Rüeblikuchen ist ein Frühlingsklassiker. Was aber, wenn er  
übrig bleibt und auszutrocknen beginnt? Dürfen wir vorstellen: 
die Kuchen-Knödel. Ein wiederbelebendes Rezept für Kuchen, die 
ihren Zenit schon überschritten haben.

1.  Brösle deinen übriggebliebenen Kuchen in eine Schüssel und 
misch die Glasur dazu. Passe die Mengen in diesem Rezept der 
Menge an Kuchen und Glasur an, die dir übriggeblieben ist. 

2.  Mache mit einem Löffel 2-3 cm grosse Knödel und roll sie in den 
Händen glatt.

3.  Stell die Knödel eine Stunde lang im Tiefkühler kalt.

4.  Währenddessen kannst du schon die Schokolade in der Mikro-
welle oder im Wasserbad schmelzen.

5.  Tunke die gekühlten Kuchen-Knödel als Ganzes mit einer  
Gabel in die geschmolzene Schokolade und lass sie abtropfen. 

6.  Bestreu sie mit Streuseln oder Nüssen, so lang die Schokolade 
noch weich ist.

7.  Lass deine Kuchen-Knödel mindestens eine Stunde lang  
stehen, sodass die Schokolade ganz fest werden kann.

Z U T A T E N

Rüeblikuchen-Reste

Frischkäseglasur-Reste

weisse Schokoladechips

Streusel oder gehackte Nüsse (optional)

funktioniert mit 
jeder Art von 

Kuchen...

4 0
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hält sich 5 Tage in einem hält sich 5 Tage in einem 
luftdichten Behälter - aber es ist luftdichten Behälter - aber es ist 

okay, alles auf einmal zu essenokay, alles auf einmal zu essen

4 1
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Trauben halten sich im 
Kühlschrank am besten

vorsichtig in 
Küchenpapier 

wickeln und locker in 
einem geschlossenen 

Säckli lagern

lagere Mais 
unverarbeitet im 

Kühlschrank!

Feigen wollen schnell gegessen 
werden, wenn das mal nicht 
machbar ist, pack sie in 

eine luftdichte 
Verpackung und gib sie in den 

Kühlschrank.

4 2



SOMMERLIEBE

am besten im Küchenpapier oder 
Geschirrtuch lagern, damit 
überschüssige Feuchtigkeit 

aufgesogen wird

sehen deine Kräuter 
etwas traurig aus, pack sie 

einfach für ein paar Minuten 
in Eiswasser und schon sind 

sie wieder frisch.

4 3



kleinere Portionen 
können auch als 

Vorspeise oder Beilage 
serviert werden

4 4
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LA PANZANELLA

Portionen

4
Kochzeit

-
Aktive Zeit

20 MINUTEN

-haft

Diese uralte Rezept ist eines der bekanntesten Gerichte Mittel-
italiens. Berüchtigt für seine intensiven Aromen und Einfachheit, 
ist dieser Salat auch eine vorzügliche Methode, altes Brot zu  
verbrauchen. 

1.  Schneide das Brot in Würfel und gib sie in eine Schüssel mit  
Essig und Wasser. Schwenke die Schüssel, sodass sich die Brot-
würfel gut verteilen und gleichmässig die Flüssigkeit aufsaugen.

2.  Schneide Gurke und Zwiebel dünn auf und viertle die Tomaten.

3.  Gib das Gemüse in die Schüssel mit den Brotwürfeln und rühr 
gut um, damit sich alles vermischt. 

4.  Schmecke den Salat mit Salz, Pfeffer und Öl ab und streu den 
Basilikum grob gehackt drüber. En Guetä! 

Z U T A T E N

400 g altes Brot (am besten ungesalzen)

200 ml Wasser

50 ml weisser Balsamico

250 g sehr reife Tomaten

180 g Gurke

100 g rote Zwiebel

Basilikum

Olivenöl

Salz und Pfeffer

italienischer Genuss

4 5
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RESTE-REIS-EINTOPF

Portionen

4
Kochzeit

15 MINUTEN
Aktive Zeit

30 MINUTEN

Zu viel Reis gekocht? Dieser wunderbare Eintopf gibt ihm noch eine 
Chance. Nimm das Rezept als Richtlinie und verwerte, was auch  
immer du an Gemüse oder Fleisch übrig hast.  

1.  Erhitze Butter in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur. Schneide 
die Pouletbrust in Stücke und brat diese an, bis sie durch sind. 
Nimm sie aus der Pfanne. 

2.  Schneide die Zwiebel in Würfel und Knoblauch und Chilli klein. 

3.  Brate die Zwiebel in der Pfanne von vorher bei niedriger bis  
mittlerer Temperatur bis sie weich ist, ungefähr 8 Minuten. 

4.  Gib Knoblauch, Chilli und Paprikapulver dazu - brate alles bis es 
lecker duftet. 

5.  Gib nun den Reis und die Suppe dazu und bring alles zum Kochen. 

6.  Lass den Eintopf köcheln und gib Mais, Parmesan, Petersilie und 
das Ei dazu. Zum Schluss kommt das Poulet hinein - rühr gut um, 
bis alles erwärmt ist.

7.  Schmeck deinen Eintopf mit Salz und Pfeffer ab und servier ihn 
dampfend heiss.

Z U T A T E N

3 EL Butter

1 Pouletbrust

1/2 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe

2 cm grosses Stück Chilli

½ TL Paprikapulver

200 ml Hühnerbouillon

Reis-Reste

1 Ei 

1 Dose Mais (abgegossen)

gehackte Petersilie

geriebener Parmesan

super vielsietiges Rezept

4 6
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dieses Rezept kann ganz einfach auch vegetarisch zubereitet werden - einfach Poulet mit einer  vegetarischen Alternative ersetzen und Gemüsebouillion verwenden

4 7
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They see me rollin'

4 8
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SOMMERRÖLLCHEN

Portionen

4
Kochzeit

-
Aktive Zeit

30 MINUTEN

Sommerröllchen sind vielseitige, gesunde Happen, die ideal sind 
für Tage, an denen es zu heiss zum Kochen ist. Befüll sie einfach 
womit du willst, was auch immer du zur Hand hast. 

1.  Schneide alle Zutaten in Streifen und richte sie so an, dass du 
sie leicht mit den Fingern oder einem Löffel nehmen kannst.

2.  Nimm ein Blatt Reispapier nach dem anderen und weiche es in 
lauwarmem Wasser 30 Sekunden bis 1 Minute lang ein, bis es 
weich ist.

3.  Leg das Reispapier auf einen Teller. Lass 3 cm am Rand des 
Blattes frei und beleg es mit deiner Füllung. Falte den unteren 
Rand über die Füllung, gerade so dass diese gut zugedeckt ist. 
Dann falte die kurzen Seiten nach innen und roll das Blatt fest 
zusammen.

4.  Für den Dip, vermische Erdnussbutter, Sojasauce und Zitro-
nensaft und gib den gepressten Knoblauch dazu. Ein bisschen 
warmes Wasser verleiht dem Dip eine noch geschmeidigere 
Konsistenz.

Z U T A T E N

Dip

8 EL ungesüsste Erdnussbutter

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

2 EL Sojasauce

Röllchen 

12 Blatt Reispapier

Folgendes kann alles mögliche an  
Resten sein, mit denen du hier gern  
experimentierst, zum Beispiel:

4 Salatblätter

1 Handvoll Kräuter

2 Karotten

1 Peperoni

½ Gurke

¼ Wirzkopf

1 Mango 

1 Avocado

eingelegtes Gemüse

5 EL Nüsse oder Samen

probier auchdas Atjar auf S. 34 aus

ein absoluter Klassiker 
aus Vietnam!

4 9
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LUXEMBURGER 
RÖSTI

Portionen

4
Kochzeit

10 MINUTEN
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Gromperekichelcher sind unter Luxemburgs beliebtesten Happen:  
frittierte Kartoffel-Rösti, kombiniert mit einem Apfelkompott-Dip, der 
den Geschmack abrundet. Dieses Gericht wird oft auf Volksfesten oder 
Weihnachtsmärkten serviert. Festlich, verführerisch und fantastisch, 
um die zu viel eingekauften Kartoffeln zu verwerten. 

1.  Schäle die Zwiebel, sodass du sie gemeinsam mit den Kartoffeln in 
eine Schüssel raspeln kannst.

2.  Gib Ei, Mehl, Salz und Petersilie dazu. Vermische alles gut und lass  
es 30 Minuten ruhen. Wenn die Zeit um ist, rühr noch einmal  
ordentlich um.

3.   Giesse soviel Sonnenblumenöl in eine Pfanne, dass der Boden  
bedeckt ist und erwärme es bei mittlerer Temperatur. Um zu sehen, 
ob das Öl heiss genug ist, kannst du einen Tropfen von deinem Teig 
in die Pfanne geben - es sollte zu brutzeln beginnen.

4.  Teil deine Kartoffelmischung in 4 Portionen ein und forme 4 kleine 
Kartoffelpfannkuchen in der Pfanne.

5.  Brate sie auf jeder Seite 2-3 Minuten lang. Nimm sie aus der Pfanne 
und leg sie auf einen Teller mit Küchenrolle, sodass überschüssiges 
Öl aufgesaugt wird.

6. Würze deine Rösti mit Salz und serviere sie heiss, gemeinsam mit  
 dem Apfelkompott.

Z U T A T E N

2 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Ei

1 EL Mehl

½ TL Salz

1 EL Petersilie

Sonnenblumenöl

Apfelkompott zum Servieren

eine Kreation  
mit Stärke

Vorsicht: Suchtgefahr!

5 0
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TIPP! werden die Bananen braun, einfach  die Schale  entfernen, klein schneiden und ab in die Kühltruhe damit

5 2
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Nachspeisen in nur 
5 Minuten

Z U T A T E N

2 überreife Bananen, geschält, in  
Scheiben geschnitten und gefroren

Pflanzenmilch 
 
Varianten

Erdnussbutter

Himbeeren und Pistazien

Kakaopulver und zerbröselte Guetzli

BANANA 
NICE CREAM 
AUF 3 ARTEN

Portionen

2
Kochzeit

-
Aktive Zeit

5 MINUTEN

Braune, fleckige Bananen essen wenige gern. Oft werden sie 
schon weggeschmissen, bevor ihr wahres Potential genutzt  
wurde. Richtig behandelt werden sie jedoch zu einem feinen  
gesunden Dessert, das schon in Minuten herbeigezaubert ist. 

Basisrezept
1.  Püriere die Bananenstücke mit einem Schluck Pflanzenmilch 

und einer Prise Salz in einem Standmixer, bis du eine dicke, 
cremige Masse hast.

2.  Geniesse deine Nice Cream sofort.

Variante 1 
Gib 1 EL Erdnussbutter dazu und bestreue deine Portion mit 
Schokoraspeln.

Variante 2 
Gib gefrorene Himbeeren dazu und bestreue deine Portion mit 
Pistazien.

Variante 3 
Gib 1 EL dunkles Kakaopulver dazu und bestreue deine Portion 
mit zerbröselten Guetzli.

unendlich viele Möglichkeiten

ein nachhaltiges,
einfaches und

gesundes Dessert

5 3
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FRUCHTIGER 
GUETZLI-GENUSS

Portionen

4
Kochzeit

40 MINUTEN
Aktive Zeit

10 MINUTEN

Reifes Obst und alte Guetzli feiern in diesem einfachen Dessert 
ihr glorreiches Comeback. Die perfekte Belohnung nach einem  
heissen Tag in der Sonne.

1.  Erhitze einen Topf bei niedriger Temperatur. Schneide während-
dessen das Obst in mundgerechte Stücke.  

2.  Gib Obst und Milch gemeinsam in den Topf und erwärme  
alles 5 Minuten lang. Nimm den Topf vom Herd, wenn das Obst 
weich ist.  

3.  Gib Reismehl in den Topf dazu und verquirle alles gut mit einem 
Schneebesen.

4.  Stell den Topf mit einem Deckel zurück auf den Herd und lass 
alles 10 Minuten lang bei niedriger Hitze köcheln. Nimm dann den 
Topf wieder vom Herd. 

5.  Püriere die Mischung zu einer geschmeidigen Creme.

6.  Zerbrösle die Guetzli und röste sie in einer trockenen Pfanne bei 
mittlerer bis hoher Temperatur. 

7.  Füll kleine Gläser zuerst mit einer Schicht Guetzlibrösmeli, gefolgt 
von der Fruchtcreme. Stell die Gläser entweder für 30 Minuten 
in den Tiefkühler oder über Nacht in den Kühlschrank. Wenn sie 
bereit zum Servieren sind, garnier sie noch mit Obst, denn: Das 
Auge isst mit! 

Z U T A T E N

500 g reifes Obst (was auch immer du 
gerade da hast)

50 ml Pflanzenmilch

3 EL Reismehl

5 Guetzli

falls was übrig bleibt, 
kannst du es mit 
Joghurt für dein 

Frühstück verwenden 

zum Anbeissen!
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TIPP! einfach mit Früchten, die du gerade da hast garnieren
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TIPP! 
Aquafaba ist die perfekte vegane Alternative für Eiweiss! Kann bei der Herstellung von Mayo auch als Alternative zu Eigelb 

verwendet werden.

5 6
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AQUAFABA
PAVLOVA

Portionen

2
Kochzeit

2 STUNDEN
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Zeit zum 
Abkühlen

Wenn man Kichererbsen in Wasser kocht, wird aus diesem Wasser  
etwas Magisches: Aquafaba. Das Geniale an dieser trüben Flüssigkeit 
ist, dass sie perfekt Eiweiss imitieren kann - ein idealer veganer Ersatz in 
Rezepten für beispielsweise Pavlova.

1.  Seih die Kichererbsen in eine Schüssel ab, damit dir die trübe Flüssigkeit 
erhalten bleibt - die ist dein Aquafaba. Stell das Aquafaba eine Stunde 
kalt. Heb die Kichererbsen für Salate, Eintöpfe, Hummus oder Curry auf.

2.  Heize deinen Backofen auf 130°C vor und breite Backpapier auf einem 
Blech aus. Zeichne davor einen 20 cm Kreis auf die Rückseite des Papi-
ers.

3.  Wenn das Aquafaba kalt ist, schlag es mit einem elektrischen  
Schneebesen auf, bis es ganz steif ist (ungefähr 5 Minuten). 

4.  Gib den Zucker mit einem Esslöffel dazu, während du immer weiter-
schlägst. Das dauert ungefähr 15 Minuten - deine Mischung sollte dick-
flüssig glänzen und der Zucker vollständig aufgelöst sein.

5.  Rühr die Vanille-Essenz und den Essig und Zitronensaft dazu.  

6.  Breite den Pavlova-Mix mit einem Löffel auf dem Backblech aus. Halte 
dich dabei an den durchscheinenden Kreis. 

7.  Backe die Pavlova zwei Stunden lang, oder bis sie aussen hart und 
knusprig ist. Wenn sie fertig gebacken ist, schalte den Backofen ab 
und lass sie mindestens zwei weitere Stunden im Ofen abkühlen - am 
besten über Nacht. 

8.  Wenn’s ans Servieren der Pavlova geht, schlag den Rahm steif.  
Bestreiche die Pavlova mit Schlagrahm und beleg sie mit den Früchten.  

Z U T A T E N

400 g Dose in Wasser eingelegte  
Kichererbsen

225 g Zucker

1 TL Vanille-Essenz

1,5 EL weisser Balsamico oder Zitronensaft

225 ml Kokosnusscreme, wenn du das 
Rezept vegan halten willst, ansonsten 
kannst du gewöhnlichen Rahm verwenden

Früchte zum Garnieren - zum Bespiel 
sommerliche Beeren, Mango-, Kiwi- oder 
Bananenstücke.
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BUNTER
MAISSALAT

Portionen

2
Kochzeit

-
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Jeder kennt ihn, den vom grandiosen Gartenschmaus übrig-
gebliebenen, einsamen Maiskolben. Mach daraus doch mit den 
übrigen Gemüseresten den süssesten, frischesten Sommer- 
salat, dem du je begegnet bist. 

1.  Wenn du frischen, gekochten Mais verwertest, wasch ihn und 
schneide die Maiskörner vorsichtig vom Kolben. Wenn du Dosen-
mais verwendest, lass die Flüssigkeit gut abtropfen.

2.  Halbiere die Kirschtomaten.

3. Schneide Gurke, Karotten und Zwiebel in mundgerechte Stücke.

4.  Gib das geschnittene Gemüse gemeinsam mit dem Käse  
(zerbröselt oder gerieben) in eine grosse Schüssel und gib  
Olivenöl und Limettensaft dazu. 

5.  Vermische alle Zutaten und schmecke den Salat mit Salz und 
Pfeffer ab.

6.  Nimm Basilikum oder frische Kräuter deiner Wahl zum Garnieren. 

7.  Wenn du grünes Blattgemüse zur Hand hast, servier deinen  
Salat darauf.

Z U T A T E N

300 g Mais (aus der Dose oder gekocht)

150 g Cherrytomaten

1 Gurke

2 Karotten

½ Zwiebel

Käse deiner Wahl 

2 EL Olivenöl

Saft einer Limette

Salz und Pfeffer nach Geschmack

frischen Basilikum zum Garnieren

Grünes Blattgemüse zum Anrichten  
(optional)

einfach 
nach Gefühl

nutze dafür 
Gemüsereste

5 8
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perfekt für 
unterwegs
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fühlt sich am wohlsten 
bei Zimmertemperatur

mit oder ohne Schale: 
Lagere Walnüsse sicher in 
einem luftdichten Behälter 

an einem kühlen Ort.

Zwetschgen hören im 
Kühlschrank auf zu reifen.
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in einem gelochten Säckli im 
Gemüsefach lagern.

HERBST

Brombeeren wollen in einem 
flachen Behälter im Kühlschrank 

gelagert werden.

lagere Birnen am besten 
bei Zimmertemperatur.

verliebe dich in die  
herbstlichen Köstlichkeiten der Saison!
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TIPP!
Naschkatzen nehmen 

Süsskartoffeln und ersetzen Käse 
und Kräuter mit Zimt. Als Topping 

gibt's Honig, Schlagrahm  
und geröstete Nüsse.
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KARTOFFEL-
PUFFER

Portionen

2
Kochzeit

10 MINUTEN
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Für den kleinen Snack zwischendurch

Manchmal ist es schwierig einzuschätzen, wie viele Kartoffeln 
man für Kartoffelstock kochen soll. Zum Glück gibt‘s eine leckere 
Lösung wenn du mal zu grosszügig warst - wir präsentieren: das  
ultimative Wohlfühlgericht.

1.  Vermische den alten Kartoffelstock, Käse, Eier, Kräuter, 30 g 
Mehl, Salz und Pfeffer in einer grossen Schüssel.  

2.  Mach aus der Masse kleine Puffer.

3.  Gib das übrige Mehl in eine flache Form und bedecke die  
Puffer auf beiden Seiten mit dem restlichen Mehl. 

4.  Gib gerade so viel Öl in eine Pfanne, dass der Boden bedeckt 
ist und erwärme sie bei mittelhoher Temperatur. 

5.  Brate die Puffer bis sie knusprig sind (ungefähr 3 Minuten auf 
jeder Seite). Falls nötig, kannst du jederzeit Öl in die Pfanne 
dazugeben.

6.  Verfeinere deine Kartoffelpuffer mit einer Sauce deiner Wahl.

Z U T A T E N

500 g Kartoffeln

100 g Käse-Reste (gerieben)

1 Ei (leicht aufgeschlagen)

2 EL frische Kräuter (z.B. Rosmarin oder 
Schnittlauch)

60 g Mehl, in zwei gleiche Portionen geteilt

Pflanzenöl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Bratensauce, Sauerrahm oder scharfe 
Sauce zum Servieren (optional)

Versuchs mal mit 
Sauerrahm und Lachs

Was auch immer du hast
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BUTTERNUSS-CREME 
MIT OFENGEMÜSE

Portionen

6
Kochzeit

60 MINUTEN
Aktive Zeit

20 MINUTEN

Zu viel Gemüse übrig? Ein Butternusskürbis ist alles was du brauchst, um 
eine cremige, knusprige und glorreiche Ode an den Herbst zu kreieren. 
Kombiniere die Butternuss-Creme mit buntem Gemüse aus dem Ofen.

1.  Heize deinen Backofen auf 180°C vor.

2.  Halbiere den Kürbis der Länge nach und entferne die Kerne. 
 Die kannst du dir für später zum Rösten aufheben.

3.  Bepinsle den Kürbis mit Olivenöl und würze nach Geschmack mit Salz, 
Pfeffer und Kräutern. Leg ihn mit der Schnittfläche nach unten auf ein 
Backblech.

4.  Schneide das Gemüse in mundgerechte Stücke und vermisch es in 
einer Schüssel mit Kräutern, Salz, Pfeffer und Olivenöl, bevor du es auf 
einem anderen Backblech ausbreitest.

5.  Lass den Kürbis und das Gemüse ungefähr 1 Stunde lang im Backofen 
garen und wende beides ein- oder zweimal, damit sich auf allen Sei-
ten eine karamellisierte Kruste bildet.

6.  Nimm den Kürbis aus dem Ofen und lass ihn abkühlen. Schabe dann 
das Fruchtfleisch in eine Schüssel und zerdrück es mit einem Stampfer 
oder püriere es mit elektrischem Mixer. Gib Butter dazu, rühr bis das 
Pürree cremig ist und schmeck es mit Salz und Pfeffer ab.

Sauce
Vermisch Olivenöl, Zitronensaft, Birnel oder Honig und Senf. 

Anrichten
Verteile die Creme auf einem Teller und drapiere dein Ofengemüse  
darauf. Garnier das Ganze noch mit ein wenig Sauce und Kräutern.

Z U T A T E N

Butternuss-Creme

1 Butternusskürbis 

Olivenöl

60 g Butter (geschmolzen)

Salz und Pfeffer

Kräuter deiner Wahl

Ofengemüse

ein Mix aus Herbstgemüse,  
wie zum Beispiel:

1 Pastinake

3 Karotten

1 Brokkoli

4 Topinamburen

Sauce

4 EL Zitronensaft

1 EL Senf

1 EL Birnel oder Honig

jedes Gemüse ist 
erlaubt
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diese köstliche Beilage 
wird mit Lachs oder 

mariniertem Tofu zum 
wahren Gustostück

(oder als Hauptgericht)
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das perfekte Rezept für  deinen Halloweenkürbis
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KÜRBIS-SMOOTHIE-
BOWL

Portionen

1
Kochzeit

5 MINUTEN
Aktive Zeit

10 MINTUEN

Zu Halloween ist so einiges gruselig - am allergruseligsten ist 
aber die Menge an Kürbissen, die wir verschwenden! Wenn du 
dieses Jahr einen Kürbis schnitzt, heb dir doch das Fruchtfleisch 
für diese köstliche, nährstoffreiche Smoothie-Bowl auf.

1.  Gib alle Zutaten zusammen in einen Standmixer und pürier sie 
auf hoher Stufe bis du eine geschmeidige Masse hast. Giesse 
sie in eine Schüssel. 

2.  Stell die Schüssel 5-10 Minuten lang in den Tiefkühler. Das gibt 
der Masse die Konsistenz von Frozen Yogurt. 

3.  Ergänze deine Bowl mit Toppings deiner Wahl.

Z U T A T E N

Smoothie

100 ml Pflanzen- oder Kuhmilch

100 g Kürbis (gekocht und abgekühlt) 

1 Banane (in Scheiben, gefroren oder bei 
Zimmertemperatur)

1 entsteinte Dattel

1 TL Kürbiskuchen-Gewürz

1 TL Kurkuma

2-3 Eiswürfel 

Vorschläge für Toppings

cremige Erdnuss- oder Mandelbutter 

Kürbisgranola

Kürbiskerne

Nüsse/Körner

Bananenscheiben

Apfelscheiben 

für den
schnellen Znüni

oder was bei dir eben 
so herumkugelt
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DUBLINER 
PFLANZEN-

CODDLE

Portionen

4
Kochzeit

2 STUNDEN
Aktive Zeit

15 MINUTEN

Typisch für Dublin: Coddle, ein köstlicher Fleischeintopf, der dich 
an einem kalten Herbstabend bis in die Knochen wärmt. Unser  
pflanzenbasiertes Rezept dafür zeigt dir, was du aus deinen  
veganen Frühstücksresten alles rausholen kannst. 

1. Heize deinen Backofen auf 180°C vor.  

2.  Schneide Zwiebeln, Würste, Kartoffeln und Karotten in dicke 
Scheiben (3-5mm dick).  

3.  Leg die Hälfte der Würste in einen Schmortopf und schichte die 
halbe Menge Kartoffeln, Zwiebeln, Karotten, Salz, Pfeffer und 
Petersilie darauf. Wiederhol diesen Vorgang mit den restlichen 
Würsten und Gemüse. 

4.  Giesse Gemüsesuppe und Milch in den Topf dazu, gib den Deckel 
drauf und schieb das Ganze in den Backofen.

5.  Nimm den Topf nach 1 Stunde 40 Minuten aus dem Backofen 
und gib den pflanzlichen Speck und die Butter dazu. Stell alles 
zusammen für weitere 20 Minuten in den Backofen und lass den 
Eintopf dann 10 Minuten ruhen, bevor du umrührst und anrichtest. 

Z U T A T E N

450 g pflanzenbasierte Würste 
deiner Wahl 

2 grosse weisse Zwiebeln 

900 g Kartoffeln

3 grosse Karotten 

2 EL frische Petersilie (gehackt) 

300 ml Pflanzenmilch 

500 ml Gemüsesuppe 

225 g magerer pflanzenbasierter Speck 

Salz und Pfeffer  

1 Stück pflanzliche Butter

leeeecker!

schnell gezaubert!
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Coddle ist buchstäblich ein 'Alles-aus-deiner-Küche' Gericht, also keine Panik, falls dir Zutaten fehlen sollten. Lebe den Coddle-Spirit!
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TIPP! 
übrigen Schlagrahm in  

Eiswürfelformen einfrieren. 

Perfekt für's nächste  
Kafichränzli
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KLASSISCHER 
DÄNISCHER 

APFELKUCHEN

Portionen

2
Kochzeit

60 MINUTEN
Aktive Zeit

30 MINUTEN

“Gammeldags æblekage” - oder klassischer Apfelkuchen - ist 
ein typisches Dessert in Dänemark. Ganz ohne Backen kannst 
du hier aus übriggebliebenen Äpfeln einen wahren herbstlichen 
Gaumenschmaus zaubern.
 
1.  Koch die Apfelwürfel mit einem Schuss Wasser in einem Topf 

bei niedriger Hitze, bis sie weich werden und zu zerfallen  
beginnen.

2.  Gib Zucker und Zitronensaft dazu - schmecke dabei regel-
mässig ab, bis du deine gewünschte Balance aus süss und 
sauer erreicht hast. Wenn du zufrieden bist, nimm den Apfel-
mix vom Herd und stell ihn zur Seite. 

3.  Mach aus dem alten Brot und dem Zucker in der Küchenma-
schine Brotbrösel.  

4.  Schmilz die Butter in einer Pfanne bei mittelhoher Temperatur. 
Wenn sie blubbert, gib deine Brotbrösel dazu und röste sie, bis 
sie goldbraun und knusprig sind. Damit nichts anbrennt, nimm 
die Brösel vom Herd.

5.  Schnapp dir zwei Gläser und bedecke den Boden mit einer 
dünnen Schicht Brotbrösel, gefolgt von einem Löffel Apfelmix. 
Wiederhole diesen Vorgang, bis dein Glas voll ist - die oberste 
Schicht sollten Brösel sein. Wenn du einen warmen Abgang für 
dieses Dessert willst, kannst du ein bisschen Whisky oder Rum 
auf jede Bröselschicht tröpfeln.  

6.  Zum Schluss kommt noch ein bisschen Schlagrahm auf die 
Marmelade drauf. 

Z U T A T E N

300 g Äpfel (geschält und in Würfel 
geschnitten)

ein Schuss Wasser

100 g altes Brot

40 g Zucker

40 g Butter

100 g Schlagrahm

Zucker und Zitronensaft nach Geschmack

Marmelade zum Servieren

runzelige Äpfel eignen sich 
besonders gut!

wenn du eine grössere Portion machst, 
kannst du die Hälfte für's nächste 

Mal einfrieren - easy cheesy! 
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KÄSSCHNITTE

Portionen

6
Kochzeit

12 MINUTEN
Aktive Zeit

15 MINUTEN

Ja, es handelt sich hier um einen Käsetoast - aber vielleicht bist 
du ihm so noch nie begegnet. Mit Zwiebel, Knoblauch und Eiern 
verfeinert, ist dies der ultimative Herbstgenuss, mit dem man ganz 
einfach altes Brot und Käse-Reste aufbrauchen kann.

1.  Heize deinen Backofen auf 200°C vor. 

2.  Schneide Zwiebel und Knoblauch klein. 

3.  Vermische Zwiebel und Knoblauch mit dem geriebenen Käse. 
Gib Eier und Milch und Mehl dazu und rühr um, bis du eine 
geschmeidige Masse hast. 

4.  Lege die Brotscheiben auf ein Backblech und verteile die 
Käsemasse auf den Scheiben. Backe sie 12-15 Minuten lang, bis 
der Käse goldbraun ist und blubbert.

5.  Würze mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss.

Z U T A T E N

300 g Käse-Reste (gerieben)

1 kleine Zwiebel

½ Knoblauchzehe

100 g Mehl

2 Eier

150-200 ml Milch

Salz, Pfeffer und gemahlene Muskatnuss 
nach Geschmack

400-500 g altes Brot (in 1cm dicke  
Scheiben geschnitten) 

so einfach!
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perfekter Snack für 
den kleinen Hunger 

zwischendurch
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TIPP!TIPP!  
decke das Pan Bolo mit 
decke das Pan Bolo mit 

dem Backblech ab, um es 
dem Backblech ab, um es 

frisch zu halten.frisch zu halten.
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PAN BOLO 
BROTPUDDING

Portionen

8
Kochzeit

65 MINUTEN
Aktive Zeit

15 MINUTEN

verleihe dem Gericht den coolen 
Kick mit der Bananen-Nice-Cream 

von S. 51!

Vielleicht kennst du es als Pan Bolo, vielleicht als Brotpudding, 
aber das Ergebnis ist immer dasselbe: ein köstlich würziges 
und wärmendes Dessert, mit dem man wunderbar altes Brot  
aufbrauchen kann. 

1.  Heize deinen Backofen auf 180°C vor. 

2.  Schneide das Brot in Würfel (ungefähr 2x2cm) oder reiss es  
einfach in kleine Stücke. Gib die Stücke gemeinsam mit der 
Milch in eine grosse Schüssel und lass sie 5 Minuten lang  
ziehen. 

3.  Fette währenddessen eine Backform mit Butter ein und streu 
1 EL Zucker drauf. Gib Acht, dass die Butter ebenmässig mit 
Zucker bedeckt ist. 

4.  Gib Rosinen und Zimt in die Schüssel mit dem Brot dazu und 
rühr alles zu einem klumpigen Teig. Wenn du Apfelstücke,  
Kokosflocken oder Rum dazugeben möchtest, tu das jetzt.  

5.  Misch Zucker, Vanillezucker und Backpulver unter und gib dann 
die Butter dazu. Rühr gut um, bis sich alles vermengt hat. 

6.  Die Eier kommen als Letztes in den Teig - noch einmal kräftig 
umrühren, bis sie sich vollständig integriert haben. 

7.  Befüll die Backform so eben wie möglich mit dem Teig und 
back ihn 50 Minuten lang.  

8.  Wenn das Dessert goldbraun ist und blubbert, bestreue 
es ebenmässig mit 1 EL Zucker. Stell die Form für weitere 15  
Minuten zurück in den Ofen. Diese Köstlichkeit kannst du warm 
oder kalt servieren.

Z U T A T E N

8 Scheiben Weissbrot

450 ml Milch

100 g Rosinen

1 TL Zimt

100 g Zucker (und noch ein wenig mehr 
zum Garnieren)

2 TL Vanillezucker

2 EL Butter (zimmerwarm und noch etwas 
mehr zum Einfetten der Backform)

1 TL Backpulver

4 Eier

Optional: Kokosflocken, ein Schuss Rum 
oder Apfelstücke

perfekt für trockenes Brot
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GEMEINSAM ESSEN RETTEN MIT
TOO GOOD TO GO

Über unsere App bewahrst du leckeres übriges Essen von  
Bäckereien, Hotels, Restaurants und anderen Betrieben vor der 

Verschwendung. Benutze doch die Rezepte aus diesem Buch und 
zaubere was Leckeres aus deinem Überraschungspäckli.
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Notizen



Zeit für deinen ganz persönlichen Remix! 
Kombiniere deine Reste zu neuen Kreationen, 

immer und immer wieder.


