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Liebe
Saarlanderinnen
und Saarlander,

jeden Tag werfen wir kostba-
re Lebensmittel in die Tonne.
Laut einer aktuellen Untersu-
chung wirft jede und jeder von
uns jahrlich rund 78 Kilogramm
Lebensmittel weg. Viele Lebensmittel-
abfille konnen mit wenigen, ganz einfachen
Mitteln vermieden werden. Das fangt beim bedarfsgerechten Einkauf und
der korrekten Lagerung von Nahrungsmitteln an und reicht bis zur sinn-
vollen Weiterverwendung von Resten.

Um fiir das Thema Resteverwertung ein Bewusstsein zu schaffen und
bereits unsere Jlingsten zu sensibilisieren, haben wir im Herbst 2021
einen Aufruf an saarlandischen Schulen gestartet. Die Schilerinnen und
Schiiler sollten ihre kreativen Resterezepte einsenden. Viele Einsendun-
gen haben uns erreicht. Eine Auswahl davon ist in dieser Broschiire
enthalten. Lassen Sie sich von den Rezepten inspirieren und helfen Sie
so mit, Lebensmittel vor der Tonne zu retten! Denn nur gemeinsam
kénnen wir Grofdes bewirken!

Thre

(PUM /E)ijﬁ

Petra Berg
Ministerin fur Umwelt, Klima,
Mobilitdt, Agrar und Verbraucherschutz
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J das Thema Nachhaltigkeit ist

in aller Munde. Auch unsere
Ernahrung hat grofien Einfluss
auf das Klima, weil bei der Her-
stellung von Nahrungsmitteln viele
Treibhausgase entstehen. In jedem
Lebensmittel stecken wertvolle Ressourcen,
Energie und Arbeit. Jedes Lebensmittel, das nicht weggeworfen wird,
tragt dazu bei, Treibhausgase zu reduzieren. Aus Lebensmittelresten
neue Gerichte zu kreieren ist eine schéne Methode, um Schiilerinnen
und Schiiler fur die Wertschatzung von Lebensmitteln zu sensibilisieren.

Anhand der vielen Einsendungen haben wir gesehen, mit wie viel Spaf}
und Kreativitat die Klassen aus lbrig gebliebenen Lebensmitteln Neues
zubereitet haben. Rezepte aus diesem Biichlein sind eine Hilfe, sie
kénnen aber auch flexibel angepasst werden.

Ich danke allen Schiilerinnen und Schiilern fiir ihre Rezeptvorschlage.
Allen kleinen und grofien Kéchen wiinsche ich viel Spafd beim Nach-
kochen und weitere kreative Ideen, um Lebensmittel vor der Tonne

zu retten.

M
Martin Nicolay

Geschaftsfihrer
Verbraucherzentrale Saarland e. V.



Kartoffelpizza

aus der Pfanne
(Waldorfschule Saar-Hunsruck e. V.)

Die Reste von gekochten Kartoffeln werden
zusammen mit Gemuse in einem schnellen,
einfachen Rezept in eine Kartoffelpizza

verwandelt. Bei der Kartoffelpizza ersetzen oy
Kartoffelscheiben den Teig einer normalen Pizza. Foto: Chis™

Zutaten:

+ Kartoffeln, geschalt und gekocht
+ Gemlse (beispielsweise Tomaten,
+ Paprika, Champignons, Mais ...)

+ Etwas Pflanzenol

+ Kase, gerieben

Tipp:
Scheibenkdse eignet

sich ebenso gut wie
geriebener Kase.

Zubereitung:

Die gekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Gemise waschen,
putzen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Gegebenenfalls Dosen-
gemdse in ein Sieb abgiefien.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln anschlieffend zum Ol in
die Pfanne geben. Das Ganze nach Belieben mit dem Gemdlise belegen
und mit dem geriebenen Kdse bestreuen. Einen Deckel schief auf die

Pfanne auflegen, damit der Dampf entweichen
kann. Etwa 15 Minuten auf mittlerer
Hitze garen.




Bananenkuchen
(FGTS Wiesbach)

Reife Bananen und Schokoladenreste werden zu einem
leckeren Bananenbrot.

Zutaten:

- 100 g Butter « 1 Packchen Vanillezucker

+ 1 Prise Salz + 2 Eier

+ 4 EL Wasser + 3 Reife Bananen

- 300 g Mehl + 0,5 Packchen Backpulver

+ 100-150 g Schokolade, + Fett fur die Kuchenform
in kleine Stucke « flr die Glasur oder Puder-

« Eventuell 100 g Schokolade zucker zum Bestduben.

gebrochen oder geraspelt

Zubereitung:

Butter, Vanillezucker und Salz mit einem Handrlihrgerdt schaumig schla-
gen. Dann die Eier einzeln einriihren und das Wasser unterschlagen.

Die Bananen schélen, mit einer Gabel zerdriicken und unter die Masse
rihren. Anschlieffend Mehl und Backpulver vermischen und mit den
Schokoladenstiicken/-Raspeln unterriihren. Eine passende Kuchen-Form
(beispielsweise Gugelhupf-Form mit Durchmesser 22 cm) einfetten und
den Teig hineinftllen.

Der Kuchen wird bei 180°C (Ober-/Unterhitze; 160°C Umluft) auf der
mittleren Schiene etwa 60 Minuten gebacken, bis an einem hineinge-
steckten Holzstdbchen kein Teig mehr kleben bleibt. In der Form auskiih-
len lassen, dann stlirzen und beliebig mit einer Glasur aus geschmolze-
ner Schokolade Uberziehen oder einfach mit Puderzucker bestauben. Fur
einen Schokoladeniberzug wird Schokolade grob gehackt und in einer
Schissel liber einem Wasserbad geschmolzen. Wenn die Schokolade
geschmolzen ist, die Schissel vom Wasserbad nehmen und tiber dem
Kuchen verteilen.



Reis-Frucht-Joghurt
(FGTS Wiesbach)

Aus ubrig gebliebenem Reis wird ein leckeres, siifies Fruhstiick
oder ein Snack fur zwischendurch.

Tipp:
Anstelle des Natur-
joghurts eignen sich
auch pflanzliche Joghurt-

Zutaten:
+ 200 g Fruchte (beispielsweise
- Birnen, Bananen, Apfel)
+ 160 g Reis, gekocht und abgekihlt
+ 200 g Naturjoghurt
« Nach Belieben Vanille, Zimt
oder Honig zum Verfeinern

Alternativen oder Quark,
gegebenenfalls mit
etwas Sahne oder
Milch!

Zubereitung:

Das Obst waschen, putzen und in Wirfel schneiden. Anschlieflend das
Obst mit dem Reis und Joghurt vermischen sowie nach Belieben

mit Vanille, Zimt oder Honig abschmecken.

Tipp:

Gekochter Reis ist im
Kihlschrank fir 1-2 Tage
haltbar. Er lasst sich auch gut
portionsweise einfrieren: entweder
in eine flachen Plastikdose oder in

einen Gefrierbeutel geben und flach
streichen. So gefriert er schneller
und taut auch zilgiger wieder auf,
beispielsweise als Grundlage
fiir eine schnelle
Reispfanne!




Brotaufstrich aus

Weihnachtsplatzchen
(FGTS Wiesbach)

Die an Weihnachten Ubrig gebliebenen Pldatzchen werden fir einen sifien
Brotaufstrich verwendet.

Zutaten:

+ 200 g Weihnachtsplatzchen
+ 400 g geslfite Kondensmilch
« 100 g Butter

+ 1 TL Vanilleextrakt

Tipp:
Fur dieses Rezept
eignen sich auch andere

Kekse und Platzchen,
wie beispielsweise
Butterkekse.

Zubereitung:

Die Weihnachtspldtzchen mit einem

Morser oder Kiichenmixer sehr fein mahlen.
Kondensmilch, Butter und Vanilleextrakt in einem Topf erwdrmen und
mit den Pldatzchenbrdseln vermengen. Die Creme auskiihlen lassen und
in saubere, ausgekochte Einmachglaser abflillen und fest verschliefien.

Den Brotaufstrich kiihl und trocken lagern und bald verbrauchen.



Nusswaffeln mit Kartoffeln
(FGTS Homburg-Einod)

In diesem Rezept wird ein Teil des Mehls
durch tbriggebliebene Speisekartoffeln
ersetzt.

Zutaten:

+ 120 g Weizenmehl

+ 50 g Haselnlsse, gemahlen

+ 1,5 TL Backpulver

- 2 Eier

+ 30 g flussiger Honig

+ 1 Packchen Vanillezucker

+ Eine Prise Salz (falls die Kartoffeln
noch nicht mit Salz gekocht wurden)

+ 70 g weiche Butter

+ 250 ml Milch

+ 180 g mehlig kochende Kartoffeln, gekocht

Gekochte
Kartoffelreste

halten sich
im Kiihlschrank

mindestens

zwei Tage.

+ Nach Belieben: frische Friichte und/oder Schlagsahne

Zubereitung:

Mehl, Haselnusse, Backpulver, Eier, Honig, Vanillezucker, Salz, 60 g
Butter und Milch mit einem Handrihrgerat glattriihren. Kartoffeln klein-

stampfen und unterriihren.

Ein beschichtetes Waffeleisen vorheizen, mit einem Teil der tibrig geblie-
benen Butter einpinseln und etwa zwei gehaufte Essloffel vom Waffelteig

hineingeben. Die Waffeln goldbraun backen.

Den Vorgang so lange wiederholen, bis
der komplette Teig verarbeitet ist.

Die Waffeln nach Belieben verfeinern,
beispielsweise mit frischen Friichten
oder Schlagsahne.




Cake-Pops

(Gemeinschaftsschule Marpingen)

Ubrig gebliebener Kuchen wird zu siifien
Cake-Pops verwertet.

Zutaten:
+ 400 g Kuchenreste (beispielsweise aus
Biskuitteig. Auch andere trockene Kuchen aus
Rihr- oder Mirbeteigen eignen sich fur dieses Rezept.)
+ 4-5 EL Milch
+ 70 g weiche Butter
+ 250 g Kuverttire (Vollmilch, Zartbitter oder weif3e Kuverttire)
« Zuckerperlen, Haselnusskrokant, Kokosflocken oder
etwas anderes zum Garnieren
+ Etwa 15 Holzspiefie

Zubereitung:

Zuerst die Kuchenreste in einer grofien Schissel zerbréseln. Dann die
Milch sowie die weiche Butter hinzugeben und alles von Hand oder mit
einem Handriihrgerat zu einer glatten Masse kneten. Wenn die Masse zu
trocken ist, konnen noch weitere 1-2 Essloffel Milch hinzugefligt werden.
Danach von Hand etwa 15 gleichgrofe Kugeln formen, auf ein Stiick
Backpapier legen und flir 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen. Wahrend-
dessen die Kuvertiire grob hacken und in einer Schiissel tiiber einem
Wasserbad schmelzen lassen. Wenn die Schokolade geschmolzen ist,
die Schissel vom Wasserbad nehmen und die Kugeln aus dem Kiihl-
schrank holen. Nun jeden einzelnen Spief3 einen halben Zentimeter in
die Schokolade tauchen und in jeweils eine Kugel driicken. Anschliefiend
die Kugeln wieder fiir 20 Minuten kaltstellen. Danach die ganzen Cake-
Pops in die Kuvertiire tauchen, kurz die Schokolade abtropfen lassen und
beliebig verzieren (beispielsweise mit Zuckerperlen oder Kokosflocken).
Die Cake-Pops in einen grofien Kaffeebecher stellen und im Kiihlschrank
fest werden lassen.



Spezial-Pizza-Toast
(Gemeinschaftsschule Marpingen)

Ubrig gebliebene Wurst-, Kise- und Gemiisereste kénnen
ganz einfach in einen Pizza-Toast
verwandelt werden.

Tipp:
Dieses Rezept
kann flexibel variiert
werden, je nachdem,

Zutaten:
+ Gemise (beispielsweise Paprika,
Tomaten, Zwiebeln)

« Salami und/oder Schinken, welche Reste vorhanden

sind. Auch Frischkase,

gewirfelt
. Kise, gerieben Schmand oder Créme fraiche
+ Sahne nach Bedarf eignen sich gut

' [
+ Salz, Pfeffer, getrocknete Krauter zum Verfeinern!

» Toastscheiben

Zubereitung:

Gemise waschen, putzen, kleinschneiden und mit Wurst und Kéase in
eine Schiissel geben. Die Zutaten gut miteinander vermengen und mit
etwas Sahne, den Gewdlrzen und Krautern abschmecken.

Die Masse soll cremig, aber nicht zu flissig sein. Abschliefiend die
Masse auf den Toastbrotscheiben verteilen.

Im Backofen bei 180-200°C (Ober-/Unterhitze) etwa 20 Minuten backen.



Ketchup
(Nachmittagsbetreuung
Grundschule Medelsheim)

Grof3e Mengen Tomaten werden zu
Ketchup verwertet.

Zutaten:

+ 2 kg Tomaten

+ 2 Zwiebeln

« 2 Apfel

« 4 Karotten

« 1 EL Salz

+ 1 TL Pfeffer

+ 2 TL Paprikapulver
« Etwas Muskatnuss, gerieben
+ 100 g Zucker

+ 100 ml Essig

Zubereitung:
Tomaten waschen, putzen und in kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebeln
schilen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Apfel und Karotten
waschen, putzen und zu kleinen Wiirfeln verarbeiten. Apfel und Gemdise
gemeinsam mit den Gewlrzen, dem Zucker und dem Essig in einen grofien
Topf geben und etwa 20-30 Minuten auf niedriger Stufe bei geschlos-
senem Deckel kdcheln lassen. Anschliefiend mit dem
Plrierstab zerkleinern, gegebenenfalls nachwiirzen
und durch ein Kiichensieb in einen ausreichend
grof3en Topf passieren.

Tipp:
Tomaten am
besten bei

Die passierte Sofie ohne Deckel weiterkocheln Raumtemperatur

lassen, bis der Ketchup dickfliissig ist. Direkt
in saubere, ausgekochte Einmachglaser abfil-
len und fest verschliefien. Der Ketchup ist im
Kihlschrank etwa 3-4 Wochen haltbar.

lagern, im Kiithlschrank
verlieren sie schnell
an Geschmack!



Arme Ritter
(Hochwald-Gymnasium)

Aus trocken gewordenem Brot
wird ein stfer Nachtisch.

Zutaten:

« 1 | Milch

- 2 Eier

+ 1 EL Zucker

+ 1 Prise Salz

+ 8 Scheiben hartes Weif3brot

« Fett fur die Pfanne

« Nach Belieben: Zimt oder Obst

Zubereitung:

Milch, Eier, Zucker und Salz in eine Rihrschiissel geben und gut ver-
rihren. Die harten Milch- oder Weif3brotscheiben in eine flache Schale
legen, die angerlihrte Mischung darlber giefden und anschlieflend fir
3 Minuten ruhen lassen, eventuell wenden.

Etwas Fett in die Pfanne geben und den Herd auf mittlere Stufe stellen.
Die eingeweichten Brotscheiben etwa 3 Minuten von jeder Seite gold-
braun backen. Nach Belieben mit Zimt oder Obst servieren.



Bananenmilch
(Hochwald-Gymnasium)

Aus einer liberreifen Banane wird ein stfier Nachtisch.

Zutaten:
+ 1 Uberreife Banane
+ 200 ml Milch
« 1 TL Vanillezucker
« 1 EL Naturjoghurt

Zubereitung:

. Die Banane schdlen und in etwa fingerdicke

: @\@v Stiicke schneiden. Gemeinsam mit den restlichen
&% Zutaten in ein hohes Gefdf fillen und mit dem Stab-
mixer purieren.

s\
Foto: Hanna® ©

Tipp:

Milch und Milchprodukte wie
Joghurt, Quark, Frischkdse und Co.
sind meist auch nach Ablauf des Min-
desthaltbarkeitsdatums

noch geniefdbar und lecker. Wenn kein
Schimmel zu sehen ist, das Produkt
riecht und schmeckt wie sonst, kann es
bedenkenlos auch nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums
verzehrt werden!




Kartoffelkroketten

(Schule am See Noswendel)

Das Kartoffelpiiree vom Vortag wird zu
einer leckeren Kroketten-Beilage
verarbeitet.

Zutaten:

+ 500 g Kartoffelplree

« 1FEi

+ Etwa 100 g Mehl

+ 1 Prise Salz

« Muskatnuss, frisch
gerieben

« Paniermehl zum Walzen

« Frittierfett

Zubereitung:
Kartoffelpiiree mit Ei und so viel Mehl
gut verrihren, dass ein weicher, form-
barer Teig entsteht. Nach Belieben
mit Salz und Muskatnuss wiur-
zen. Aus dem Teig Kroketten
formen und in Paniermehl
walzen.

Tipp:
Paniermehl kann man
auch schnell und einfach

selbst herstellen: Dazu gut ge-

trocknetes Brot im Mixer zerkleinern.

Bei kleinen Mengen eignet sich auch
ein Purierstab oder eine feine Reibe zur

Zerkleinerung. Das Paniermehl kann

Die Kroketten in 170°C
heiflem Frittierfett in einer
Fritteuse oder einem Topf
goldgelb ausbacken. Vor
dem Servieren auf einem
Kiichentuch abtropfen las-
sen.

mit getrockneten Krdutern sowie
Gewlirzen aromatisiert werden. Als
Paniermehl-Alternative eignen
sich auch Mehl, Gries oder
Haferflocken.



Reis-Congee
(Schule am See Noswendel)

Aus Reis-Resten wird eine siif e Nachspeise gezaubert.

Zutaten:
« Etwa 250 ml Kokosmilch
+ 50 g Kokosraspeln
- 50 g Honig
« 1 Prise Zimt
+ 1-2 Prisen Kardamompulver
+ 0,5 TL Ingwerpulver
« Etwa 200 g Reis, gekocht
« Als Garnitur: Nusse, frische Friichte
oder Schokodrops

Zubereitung:

Die Kokosmilch in einem Topf aufkochen und
Kokosraspeln sowie Honig einrtihren. Das Ganze be-
liebig mit Zimt, Kardamom und etwas Ingwerpulver wiirzen. Wichtig ist,

alles fiir 2-3 Minuten auf niedriger Stufe kdcheln zu lassen, damit nichts
anbrennt.

"
Oto.
“ Petra Pensé

Anschliefend den Reis unterheben. Die sifie Bowl nach Belieben
mit Nlssen, frischen Friichten oder Schokodrops garnieren.



Vanille-Bananen-Dessert
(Schule am See Noswendel)

Reife Bananen werden in einem Dessert verarbeitet und ersetzen dabei
einen Teil des Zuckers.

Zutaten:

+ 500 ml Milch

+ 1 Reife Banane

+ 1 Packchen Vanillepuddingpulver zum Kochen
+ 1 EL Zucker

» Als Garnitur: Schokolade, Krokant

Zubereitung:

500 ml Milch abmessen und 450 ml davon in einem hohen Rihrgefafy mit
der Banane pirieren. Die restlichen go ml mit dem Puddingpulver und
dem Zucker gut verrithren. Die Bananenmilch aufkochen und das ange-
rithrte Puddingpulver einrtihren.

Unter stetigem Umrihren alles einmal aufkochen lassen. Die Masse in
Dessertglaser flillen und nach Belieben mit Schokolade oder Krokant
liberstreuen.



Gnocchi aus Kartoffelbrei
(Gemeinschaftsschule Marpingen)

Zutaten:

+ 500 g Kartoffelbrei
+ 150 g Mehl

« Salz nach Bedarf

Zubereitung:

Kartoffelbrei, Mehl und Salz
zu einem glatten Teig kneten.
Falls der Teig sehr klebrig ist,
noch etwas Mehl hinzufligen. Aus
dem Teig kleine Kugeln formen und
mit einer Gabel leicht flach dricken.

Anschliefiend die Gnocchi in einem grofien Topf in Salzwasser garen.
Sobald sie an der Oberfliche schwimmen, sind sie gar und kénnen
mit einer Schaumkelle enthommen werden.



Weiterfuhrende
Informationen:

Ministerium fur Umwelt, Klima,
Mobilitat, Agrar und Verbraucherschutz,
Themenportal Erndhrung:
ernaehrung.saarland.de

Initiative »Zu gut fir die Tonne!«:
www.zugutfuerdietonne.de

Verbraucherzentrale Saarland e. V.:
www.verbraucherzentrale-saarland.de/
geniessen-statt-wegwerfen
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