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Sehr geehrte Damen und Herren,

im Zuge der Europdische Woche der Abfallvermeidung, die 2024 unter dem Motto ,Bis zum letzten
Krimel: Lebensmittel sorgsam verwenden” stand, suchte die Abfallwirtschaft des Landratsamtes
Forchheim mit einem Wettbewerb die besten Rezepte aus Lebensmittelresten. Hiermit soll auf die
Lebensmittelverschwendung aufmerksam gemacht werden.

Die besten Rezepte wurden in diesem Forchheimer Reste-Kochbiichla zusammengetragen. Dies soll eine
Inspiration sein, mit Lebensmitteln achtsam umzugehen, und die Kreativitdt anregen, damit Essensreste
zukiinftig nicht mehr im Miill, sondern in der Pfanne oder im Topf und anschlieRend im Magen landen.
Dies schont nicht nur Ressourcen, sondern auch Ihren Geldbeutel.

Im Forchheimer Reste-Kochbiichla finden Sie Gerichte mit Fleisch, vegetarische und vegane Speisen. Fiir
jeden Geschmack und jede Vorliebe ist etwas dabei — egal, ob frankische Hausmannskost oder exotische
Kdstlichkeit, ob klassisches ,Arme-Leute-Essen” oder Gourmetkiiche.

Ich wiinsche Ihnen viel Spald beim Lesen und Nachkochen sowie natiirlich einen guten Appetit.

lhr Landrat
Dr. Hermann Ulm



Lebensmittelverschwendung

Lebensmittelabfalle entstehen Gberall: in der Landwirtschaft, in der Lebensmittelverarbeitung, im Handel,
in der AuRer-Haus-Verpflegung sowie in jedem Haushalt. Etwa elf Millionen Tonnen Lebensmittel landen
jedes Jahr in Deutschland im Miill. Alleine in Privathaushalten werden durchschnittlich pro Kopf und Jahr
tiber 70 kg Lebensmittel weggeworfen. Dies ist fast so viel wie ein Erwachsener im Durchschnitt wiegt.

Die Lebensmittel, die am haufigsten weggeworfen werden, sind ausgerechnet die gesunden, wie Obst
und Gemiise, die uns mit Nahrstoffen versorgen. Diese machen etwa ein Drittel der vermeidbaren
Lebensmittelabfalle aus. Es folgen Gekochtes/Zubereitetes, Brot und Backwaren, Getranke,
Milchprodukte, Fertigprodukte sowie Fisch und Fleisch.

Da der Lebensmittelmarkt global ist, hat die Lebensmittelverschwendung in Deutschland weltweite
Auswirkungen, da wir Fisch aus Stidostasien, Tomaten aus Spanien oder Rindfleisch aus Argentinien
essen.

Durch die Verschwendung von Lebensmittel werden Ressourcen, wie Diinger, Energie, weltvolle
Ackerflachen und Arbeitskraft vergeudet. Fir ein Kilo Apfel sind beispielsweise mehr als 800 Liter Wasser
notwendig. Durch die unnétige Erzeugung und den Transport von Lebensmittel, welche nicht verzehrt
sondern weggeworfen werden, fiigen wir der Umwelt einen enormen Schaden zu. Schatzungsweise 30
Prozent der weltweiten Treibhausgase hangen mit unserer Erndhrung zusammen. Die Reduzierung der
Lebensmittelabfalle ist aktiver gelebter Ressourcen- und Klimaschutz.

Der beste Abfall ist der, der erst gar nicht entsteht.
Von A wie Apfel bis Z wie Zucchini

Neben Kéase, Fisch, Obst, Gemiise, Fleisch und Wurst im Allgemeinen, finden Sie im Forchheimer Reste-
Kochbiichla Rezepte mit:

Apfel Ciabatta Laugengeback Salat
Aprikosen Eier Leberwurst Schokolade
Avocado Gurken Mais Semmelbrosel
Bananen Hackfleisch Makrele Thunfisch
Bananenschalen Hihnerhélse Mandeln Tomaten
Birnen Hiihnerkarkassen Nisse Weilshrot
Bratenfleisch Karotten Paprika Weilkraut
Brezen Kartoffeln Pflaumen Wiener Wiirstchen
Brotchen Kérnerbrot Pilze Zucchini

Brot Kornerbrotchen Reis /wiebeln
Camembert Kiirbis Rindfleisch
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Mediterraner Brotsalat

Resteverwertung von: Brot, Brotchen, Brezen, Ciabatta, Kérnerbrot

/utaten (Salat); /utaten (Salat);

X 300 g Brot (z. B. Ciabatta, Brotchen, Brezen, Kérnerbrot) ~ x 3 EL Balsamicoessig
X 250 g Rucola x 3 EL Balsamicocreme
x 250 g Kirschtomaten X 6 EL Olivendl

X 150 g getrocknete Tomaten X 1 Prise Zucker

x 100 g Pinienkerne X Y2 TL Salz

X 1 rote Zwiebel X Pfeffer

X 3-4 EL Olivendl

X 100 g Parmesan

Zubereitung:

1.
2.
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Die Pinienkerne ohne Fett in einer groRen Pfanne auf mittlerer Stufe rdsten.

Das Brot in Wiirfel schneiden (ca. 1,5 cm dick). Olivendl bei mittlerer Stufe in der Pfanne erhitzen und
die Brotwiirfel darin rosten, bis sie eine knusprige Oberfldche haben.

Den Rucola putzen, waschen und gut trocken schiitteln.

Die rote Zwiebel abziehen, halbieren und in Ringe schneiden.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.

Fir das Dressing alle Zutaten miteinander vermengen.

Alle Zutaten fiir den Salat mit dem Dressing vermischen und mit gehobeltem Parmesan betreuen.

Tipp: Erst kurz vor dem Servieren das Dressing unterriihren, damit das Brot knusprig bleibt.



Fleischkeks

Resteverwertung von: Bratenfleisch

/utaten:

X 150 g gegartes Fleisch (z.B. Schweinebraten, heill gerduchertes Fleisch)
X 2 Eier

x 30 g weiche Butter

X 2 El geriebenen Bergkase

X 3 EL Creme fraiche

X Salz

X Pfeffer

Zubereitung:

Backofen vorheizen: 180 Grad (160 Grad Umluft).

Das Fleisch in feine Wiirfel schneiden.

Die Eier trennen und das Eiweil3 steif schlagen.

Die Butter mit dem Eigelb schaumig riihren.

Semmelbrdsel, Kdse und Creme fraiche zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fleisch und das Eiweil3 unterheben.

Die Masse auf ein mit Alufolie abgetrenntes halbes Backblech streichen und ca. 20 Minuten backen.
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Dazu passt perfekt: Salat oder direkt als Snack auf die Hand-

Tipp: Die vom Braten ibriggebliebenen Kl6Re lassen sich hervorragend zu eingeschnittenen Kl6Ren
verarbeiten.



ltalienische Brotbéllchen "Polpette di pane”

Resteverwertung von: Brotchen, Kése

/utaten:

X ca. b alte Semmeln
X ca. 100g beliebiger Kése z.B. geriebenen Mozzarella

X Semmelbrosel

X 5 Eier

X frische Petersilie

X Gewdirze (z.B. Pommes Gewdirzsalz oder italienische Gewtirzmischung)
X Frittierol

/ubereitung:

Alle Zutaten mischen.

Kleine Ballchen Formen.

In einen hohen Topf mit Fett geben.

Die Ballchen sollten im Ol schwimmen.

Goldbraun frittieren.
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Dazu passt perfekt: Nudeln mit Solle oder als Salatbeilage.
Tipp: Man kann sie aber auch ohne Fett in der HeiRluftfritteuse machen.

Clever: Anstatt Hackfleischballchen macht man diese nur mit alten Semmein.



Obsteiswiirfel

Resteverwertung von: Obst

/utaten:
X Obst
x Wasser

Zubereitung:

1. Obst klein schneiden.

2. In Eiswiirfelbehdlter geben.
3. Wasser hinzugeben.

4. Einfrieren.

Kiirbis-Gemiise-Suppe/Eintopf
Resteverwertung von: Kiirbis, Kartoffeln, Karotten

/utaten:
x Kiirbis
x Kartoffeln

X Karotten

X 1 /Zwiebel

X Suppenwiirze

X Pfeffer

x 3 EL Mangomus

Zubereitung:

1 Zwiebel glasig diinsten.

Kiirbis-, Karotten- und Kartoffelreste in Stiicke schneiden und dazugeben.

Evtl. 4 kleinere rohe Kartoffeln kleinschneiden und dazu, ca. 5 min anbraten.

Mit Wasser abloschen und ca. 1/2 Stunde bei niedriger Temperatur durchziehen lassen.
Wiirzen mit Suppenwiirze und etwas Pfeffer.
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Tipp: Anstatt Mangomus kann auch etwas Orangen- oder Apfelsaft hinzugegeben werden.



Eier-Semmel-Auflauf

Resteverwertung von: Brotchen, Eier

/utaten:

X 4 Semmeln
X 8 Eier

X Milch

X Salz

X Pfeffer

X Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitung:

Semmeln in Scheiben schneiden.

Mit reichlich Milch einweichen.

Eier, Salz, Pfeffer und

Petersilie oder Schnittlauch hinzugeben und gut verriihren.
Auflaufform fetten und mit Semmel-Eier-Masse fillen.

Im Backofen bei 180 Grad ca. 30-40 Minuten backen.
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Dazu passt perfekt: Spinat oder Kopfsalat.



Stroganoff

Resteverwertung von: Rindfleisch, Tomaten, Paprika, Zucchini, Kiirbis

/utaten:

X 1 Tasse Reis

3 saure, eingelegte Gurken
2 /wiebeln

Eine Handvoll Pilze

1 Knoblauchzehe

Reste von Rindfleisch

Eine Handvoll Blattspinat
Etwas Sahne

Etwas Milch

Salz, Pfeffer, evtl. Paprika edelsiil}

X X X X X X X X X

Zubereitung:

1.
2.
3.

4.

Essiggurken und Zwiebeln in Scheiben schneiden.

In einer Schiissel mit etwas Gurkenwasser, Salz und frischer Petersilie mischen und stehen lassen.
Pilze in einer Pfanne anbraten. Knoblauch pressen und dazu geben. Danach etwas mehr als die Halfte
der Gurken-Zwiebel-Mischung hinzugeben und kochen lassen.

Eine Tasse Reis mit 2 Tassen heiRem Wasser und etwas Salz in einen Kochtopf geben. Leicht kécheln
lassen, bis der Reis gar ist.

Wenn die Fleischreste schon gar sind, kann man diese jetzt einfach in die Pfanne zu den Pilzen, den
Zwiebeln und der Gurke geben. Wenn die Fleischreste noch roh sind, kann man den Pfanneninhalt kurz
in eine Schiissel geben. Anschlielend das Fleisch mit Salz und Pfeffer (ggf. mit Paprika edelsiR)
wiirzen und in der Pfanne scharf anbraten. Dann die Pilze, Zwiebeln und Gurken wieder dazu geben.
Wenn der Reis fertig ist, ist kein Wasser mehr im Topf. Nun kann man frischen Blattspinat hinzugeben,
der im heilden Reis zerféllt, aber nicht verkocht.

Die Pfanne auf sehr niedrige Temperatur. Salz, Pfeffer, Sahne oder Joghurt und einen Schuss Milch
dazu. Joghurt hat den Vorteil, dass es etwas leichter und sauerlicher schmeckt. Die Temperatur darf
jetzt nicht zu hoch sein, sonst trennt sich Wasser und Fett. Oder man nimmt fettarme Sahne bzw.
Joghurt.

Reis auf dem Teller anrichten, den Inhalt der Pfanne dariiber und ganz oben drauf den Rest der
Zwiebel-Gurken vom Anfang (siehe 3).

Tipp: Das Rezept geht auch mit jedem anderen Fleisch.

Clever: Es kénnen verschiedene Gemiisereste wie Tomaten, Paprika, Zucchini, Kiirbis usw. dieses Gericht
erganzen.



Pappa Al Pomodoro

Resteverwertung von: Brot, Brotchen, Laugengeback

/utaten:

X Altbackenes Brot oder Brétchen - jedes Brot ist geeignet, Laugenbreze

x Tomaten: Frische, reife Tomaten oder passierte Tomaten (2 Dosen).

X Knoblauch: je nach Geschmack.

X Extra natives Olivendl

x Italienische Krauter, z.B. Basilikum: Frische Krauter verleihen dem Gericht mehr Aroma

X 250ml Gemdiisebriihe

X Saftvon 1 Zitrone

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden. In einer grollen Pfanne mit Olivendl anbraten.

2. Frische Tomaten klein schneiden und/oder passierte Tomaten und in die Pfanne geben und erhitzen,
bis diese leicht kécheln

3. 250 ml Gemiisebriihe, Krduter und Zitronensaft in die Pfanne geben, mit den Zwiebeln und Tomaten
vermischen und erhitzen, bis es leicht kdchelt. Falls nur reife Tomaten verwendet werden, muss ca.
250 ml Gemiisebriihe zusatzlich in die Pfanne gegeben werden.

4. Brot/Brotchen/etc. klein schneiden und in die Pfanne auf die Tomaten-Zwiebelmischung legen.

5. Pfanne mit einem Deckel abdecken und das Brot bei mittlerer Hitze 10-15 min kécheln, bis das Brot
sehr weich ist.

6. Die Pappa Al Pomodoro von der Pfanne in eine groBe Schiissel umfiillen, mit Salz, Pfeffer und Olivendl
abschmecken und kraftig durchriihren.



Leberwurstbratlinge

Resteverwertung von: Leberwurst, Brot, Semmelbrosel

/utaten:

X 1 kleine Zwiebel

Etwas Butterschmalz

100 g Cornflakes

150 g grobe Leberwurst

1 EL getrockneter Majoran

Y2 TL schwarzer Pfeffer

1 EL gekdrnte Gemiisebriihe
Etwas Salz

2 Eier

Semmelbrdsel (aus altem Schwarz- und WeiRbrot)
Butterschmalz zum Ausbacken

X X X X X X X X X X

Zubereitung:

1. Zuerst die Zwiebel schélen, sehr fein wiirfeln und in etwas Butterschmalz anrésten

2. Cornflakes zerkleinern

3. Zuden zerkleinerten Cornflakes die Leberwurst, die Gewiirze, die Eier und die angebratenen Zwiebeln
geben und zu einem formbaren Teig verarbeiten.

4. Mit feuchten Handen Kugeln formen, diese platt driicken und in Semmelbrésel walzen.

5. Reichlich Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge von beiden Seiten her goldgelb
anbraten



Scheiterhaufen

Resteverwertung von: Brot, Brétchen, Apfel, Eier, Birnen, Aprikosen, Pflaumen, Niisse, Mandeln,
Schokolade

/utaten:

X 450 g geriebene Apfel
X 75 g Rohrzucker

X 200 g altes aber nicht hartes Brot oder Brétchen
X 6 Eier

X 1 Tasse Zucker

x 1 Tasse Milch

x 100 g Margarine

X Zimt und Rum (oder Rumaroma) nach Geschmack
X Etwa Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Apfel mit Rohrzucker mischen.

Altes Brot oder Brotchen wiirfeln.

Eier, Milch und Zucker verquirlen und nach Geschmack Zimt und Rumaroma dazugeben.
Gewdirfeltes Brot dazugeben.

Auflaufform mit Margarine einfetten.

Brotmischung und Apfel abwechselnd in die Auflaufform schlichten. Die letzte Schicht sollte eine
Brotschicht sein.

7. Ubrige Margarine in Flocken darauf geben.

8. Im Ofen bei 170°C Umluft ca. 45 Minuten goldbraun backen.

9. Mit Puderzucker bestreuen und servieren.
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Tipp: Die Apfel kdnnen auch durch andere Friichte wie Birnen, Aprikosen, Pflaumen usw. ersetzt oder mit
Nissen, Mandeln, alter Schokolade ergénzt werden.



Obazda

Resteverwertung von: sehr reifen Camembert, der blank nicht mehr so gut schmeckt

/utaten:

X 1 /Zwiebel

250 g Camembert (gerne sehr reif)
200 g Frischkase

1 Prise Salz

etwas Pfeffer

Y2 TL Paprika edelsiiy

Y2 TL Kreuzkiimmel

Schnittlauch

X X X X X X X

/ubereitung:

1. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in feine kleine Wiirfel schneiden.

2. Den Camembert in kleine Wiirfel schneiden und mit einer Gabel zerdriicken.

3. Den Frischkdse mit dem Schneebesen glattriihren. Zwiebelwiirfel, Camembert und Gewdirze
unterriihren.

4.

































