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UNSER RETTERKOCHBUCH -

Eine kreative Projektwoche

Ein Kochbuch for mehr Wertschdtzung von Lebensmitteln
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Lebensmittelverschwendung

Wir haben gelernt, dass Essen nicht schlecht ist, nur weil es anders
oder komisch aussieht. Eine kleine dunkle Stelle kann man
ravsschneiden. Es macht vom Geschmack her keinen Unterschied
und das Gemuse schmeckt genauso lecker.

Hier in Deutschland ist unsere Erndhrung for 15 bis 20 Prozent der
gesamten Treibhausgas-Emissionen verantwortlich. Selbst kleine
Verdnderungen unserer Essgewohnheiten haben eine grofte
Auswirkung auf unser Klima. In Deutschland werden jahrlich Gber 18
Millionen Tonnen Essen weggeschmissen. Deswegen wollen wir uns
for mehr Wertschdtzung von Lebensmitteln stark machen.
Organisationen wie RESTLOS GLOCKLICH e.V. retten Lebensmittel.
Das heilkt, sie holen aussortiertes Essen von Supermérkten und
Geschdften ab, geben allem, was geniefibar ist, eine zweite Chance
und verarbeiten es zu leckeren Gerichten.

Beim Retterkochbuch hat sich ein Team zusammengefunden,
gekocht und eine kleine Sammlung an klimafreundlichen und
kreativen Retterrezepten zusammengestellt.



Vielen Dank an die & Der Workshop

Lebensmittelretter*innen

Tag1:

Einfihrung in m vl Gestaltung und
das Thema RS Nachbereitung
Lebensmittel- Tag2 Tag &
verschwendung Kochen und Geniessen Stadtfihrung:

Essbare Pflanzen

Was bedeutet fur uns das
Retterkochbuch? §

Teamwork [ ebensmittelrettung
Wiederverwertung ein besonderes Kochbuch

\Jon links nach rechts:

Nora, Cecilia, Miko, Pauline, Carlotta, Charlene, Frieda R e S t ev e th e rt U n 9 Kreat(V(tat

Nicht abgebildet: Ida, Greta, Mikkel, Wieland

Klimarelevant wertschatzung wichtiges Thema
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o Die panierte Gemuseplatte
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Zubereitung

1. Die Aubergine in Scheiben schneiden, bei den Pilzen

den Stiel entfernen.
2. Mehl, Milch, wasser und 1 Teeldffel Senf in einer ﬁ

Schissel zu einer Art Paste vermengen.

3. In einer zweiten Schissel , Semmelbrésel, Salz und e
Pfeffer vermischen.

4. Die Aubergine und die Pilze erst in die Paste und

danach in die Semmelbrésel tunken.
90 000 o

5. Zuletzt alles in einer Pfanne anbraten.

Guten Appetit :)
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02 Blubro im Ofen
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Zutaten S

AufRerdem bendtigt ihr:
Auflavfform oder Backblech

Zubereitung
1. Als erstes den Brokkoli mit Strunk in kleine Sticke schneiden und das
Blattgron vom Blumenkohl abschneiden. Den Ofen auf 780 Grad

vorheizen.

2. Das Gemuse mit Ol bestreichen und wirzen. Wenn erwinscht, mit
Tahin oder Curry abschmecken.

3. Das Gemase in die Form oder auf das Blech geben und im Ofen bei 180
Grad ca. 20 min. backen.

4. Mit einer Gabel testen, ob das Gemuse gar ist. Aus dem Ofen nehmen
und abkéhlen lassen.

5. Essen!




03 Sesqm Dip
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Zubereitung

Den Joghurt, die Sesampaste, Zitronenabrieb, Zitronensaft, Gew(rze und
den gehackten Knoblauch in eine Schissel geben und zu einer glatten Masse
verrihren. Nach Bedarf noch mit Salz und Pfeffer abschmecken




o Pommes
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f Den Ofen auf 180 Grad vorheizen

Zubereitung

1. Die Kartoffeln (mit Schale) in einem Kartoffelschneider
in passende Sticke oder mit einem Messer zurecht
schneiden.

2. Die Pommes auf ein Blech mit Backpapier legen
(Pommes mdglichst eng, aber nicht einander berihrend
auf das Blech legen).

3. Die Pommes mit Ol vermischen.

4. Die Pommes nun in den Ofen schieben, dann so lange ;\-w.qld_‘,
warten bis sie leicht bréunlich werden (ca. 40 min.)

5. Nun raus nehmen, mit Salz bestreven und FERTIG!!!

Tipp: Ketchup findet ihr auf der ndchsten Seite.




16

Ketchup Q
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Zubereitung

1. Tomaten klein schneiden und in einen beliebigen Topf geben.
2. Die Tomaten leicht kdcheln, bis sie etwas weicher sind.
3. Nun die Tomaten in einen Mixer geben und parieren bis keine Klumpen mehr da sind.

4. Jetzt das Tomatenpiree durch ein Sieb fliefen lassen, so dass keine Kerne in das
Ketchup kommen.

5. Das Tomatenpuree wieder in den Topf geben und Curry, Salz, Pfeffer und Zucker nach
Geschmack hinzufagen.

6. Tomatenmark hinzugeben, umrihren und eine Weile bei niedriger Temperatur
kdcheln lassen.
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o Karotten- und Zucchinipuffer

Zubereitung

1. Karotten, Zucchini, Zwiebeln und Kartoffeln reiben.

2. Die Hélfte der Zwiebeln und Kartoffeln mit Karotten und einem Ei vermischen,
die andere Halfte mit Zucchini und einem Ei.

3. Daraufhin muss das Wasser aus der Menge gedrickt werden. Achtet darauf, dass
mdglichst viel Wasser von der Mischung entfernt wird.

4. Mehl hinzugeben, bis die Masse zu einem festen Teig wird. Kugeln formen und
danach jeweils zu einer platten Masse dricken. Die Puffer sollen ungefdhr eine
Handfldche gro® sein.

6. In der Zwischenzeit, Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Wenn das Ol fertig
erhitzt ist, kann die plattgedrickte Masse in die Pfanne gegeben werden.

7. Kartoffel- und Zucchinimasse getrennt in der Pfanne anbraten.

8. Nach Belieben die Puffer mit den selbstgemachten Dips oder Ketchup essen.




o Paprika Dip
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Zutaten
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Zubereitung

1. Die Cashewndsse fir eine Stunde in heiftem Wasser aufweichen.

2. Paprika in den Ofen geben und auf 180 Grad backen, bis sie leicht schwarz und
schrumpelig sind.

3. Die Paprika fir 10-15 min in einen Plastikbeutel geben.

4. Die Schale und die Kerne der Paprika entfernen und im Anschluss die
Haut abziehen.

5. Die aufgeweichten NGsse mit einem Sieb vom Wasser trennen.
(Das Wasser kann man aufheben und for Smoothies oder Suppen verwenden.)

6. NUsse, Paprika, Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma und Ol in einen
Mixer geben und pirieren.

21
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_ 4 Birnen hutt /Quavk
- Ein bisschen Margarine
- Schokosplitter,Schokodrops oder Kakaonibs

_4EL ZU(;\(G(‘
- 9gf. Zitronenabrieb einer Zitrone
- 9gf. alte Croissants, Franzbrotchen und Co.

o Apfel-Birnen Joghurt mit Schokostreusel

Zubereitung

1. Die Apfel und Birnen schalen und in dinne Scheiben schneiden.
(Zum Verzieren die Schalen der Apfel aufheben und im Ofen backen).

2. Apfel und Birnen in eine Pfanne geben und den Zucker und
dem Zimt dardber streven. Braten bis die Apfel und Birnen weich geworden sind.

3. Die Franzbrétchen und Co in einer Pfanne anbraten und die Margarine hinzufigen.

4. Die Schokolade in den Joghurt mischen und die Hélfte des Joghurts in Glaser
oder Schisseln fillen.

5. Dann die Birnen und Apfel auf den Joghurt schichten. (Beim
Schichten jetzt noch einmal Joghurt drauvf tun).

6. Die restliche Schokolade (Zitronenabrieb, Apfelschalen) und
das ,Brot" oben drauf streven.




@ Unsere Mundraubtour
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Mundraub

Mundraub hat eine Onlinekarte im Netz, auf der man sieht wo oder was man in der
Stadt ernten kann. Wenn man selbst Orte findet, wo man etwas Essbares ernten
kann, kann man die Orte in der Karte eintragen.

Natdrlich gibt es auch Regeln:

Man darf die Straucher und Bdume nicht komplett [eer pflicken. Die Frichte und
anderen Sachen, die man erntet massen vorsichtig gepflickt werden. Die Pflanze
soll dabei nicht beschédigt werden und auch auf die Tiere muss man Ricksicht
nehmen. Man darf nur bei 6ffentlichen Orten ernten, also nicht auf privaten
Grundsticken.

Wir haben auch eine Mundraubtour gemacht.

Das haben wir gefunden: Haselnisse, Apfel und Hagebutten

)
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o Apfel-Haselnuss-Muffins
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Zutaten (Fur 24 Stack)

Zubereitung

1.4 Apfel (4009) waschen, in Viertel schneiden und das Innere vom Apfel entfernen.
Dann kleine Wirfel schneiden und mit dem Zitronensaft vermischen.

2. Die Nisse grob hacken.

3. In einer Schussel das Mehl, Backpulver, Natron und den Zimt vermischen. Die Datteln
gemeinsam mit dem Apfelmus (ggf. Mus aus frischen Apfeln) pirieren.

4. Die Vanilleschote [angs aufschneiden und das Innere z.B. mit einem Messer
herauskratzen.

5. In einer weiteren Schissel Eier, Apfelmus, Ol,Vanillemark, Dattelmasse und
Buttermilch gut vermischen. Dann die Mehlmischung, die Apfelwirfel und die Hélfte

der Haselnisse dazugeben und nur kurz untermischen, sodass alle Zutaten feucht sind
(die Masse sollte nicht flissig sein).

6. Den Teig in die Formchen fillen und mit den Gbrigen Nissen bestreven. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad; Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten goldbraun

backen (Stdbchenprobe). Herausnehmen und ca. 710 Minuten auf einem Backblech
abkaihlen [assen.

26




1 Hagebutte-Apfel-Marmelade

DRAING
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Aufserdem braucht ihr 6 Schraubgldser
(ca. 200 ml) 1 feines Sieb zum Passieren

oder eine Passiermahle

TIPP! Zum Schluss bleiben nur die Schalen und
Kerne im Sieb Ubrig. Die Kerne Kann man als
Teezutat trocknen.

Zubereitung

1. Hagebutten gut waschen und die Stiele entfernen.

2. Hagebutten mit 1 Liter Wasser aufkochen, bei mittlerer Hitze und angekipptem Deckel
ca. 40 Minuten kdcheln lassen, bis die Hagebutten weichgekocht sind.

3.In der Zwischenzeit die Gldser im Ofen bei 100 Grad 20 min erhitzen, die Deckel
abkochen.

4. Die Hagebutten und das Kochwasser mit einem Parierstab grob pirieren. Ihr misst eine
glatte Masse erhalten. Die grob pirierte Masse durch ein feines Sieb pressen (Mit
Suppenkelle oder Essloffel das Hagebuttenmus durch ein Sieb dricken).

5. Die Vanilleschote mit einem Messer halbieren und das Innere herauskratzen.

6. Das pirierte Hagebuttenmus mit Zucker, Schale und Saft derZitrone, Agar-Agar
und Vanille zum Kochen bringen und 2 Minuten kdcheln lassen, dabeistetig rihren.

7. Die Marmelade noch heit (ACHTUNG!) in die Glaser fillen, fest zuschrauben
und umgedreht abkihlen lassen.
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Notizen

Projekttrager

Unser gemeinniitziger Verein RESTLOS GLOCKLICH e.V. hat das Ziel, Lebensmittel
wieder mehr wertzuschatzen. Wir kochen mit Gberschissigen Lebensmitteln und
zaubern daraus kreative und leckere Gerichte. Mit unseren Projekten zeigen wir, wie
einfach und kreativ nachhaltiger Umgang mit Lebensmitteln ist und wie viel Spaft
das macht. Ober das gemeinsame Erlebnis, Lebensmittel auf vielfaltige Art zu
erfahren, zuzubereiten und zu geniefen, bringen wir Menschen und unser Essen
zusammen.

Kreativ- und Bildungszentrum
fur Kinder und Jugendliche

Die gelbe Villa in Berlin-Kreuzberg ist ein Haus voller Ideen. Kinder und Jugendliche
kénnen sich hier auf finf Etagen in verschiedensten Kreativwerkstatten
ausprobieren und ihre Potenziale entdecken - ob Kunst, Musik, Theater,
Naturwissenschaft, Sprache oder Medien.
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Impressum

Herausgeber: RESTLOS GLOCKLICH e
Grunewaldstr. 9, 70823 Berlin

bildung@restlos-gluecklich.berlin
www.restlos-gluecklich.berlin

Ei www.facebook.com/restlos.gluecklich
@  Instagram: @restlos_gluecklich

Mitarbeit

Nina Carryer, Irene Chaure, Rebecca Klemm, Hanna Legleitner,
Zinnia Nomura, Ann-Kathrin Ridder, Edith Timm

Wir bedanken uns for die freundliche Unterstitzung von:
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