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Vorfreude auf Hasenbrote
und den Rumfort-Topf

Tolle Lesertipps gegen Lebensmittelverschwendung

Hierzulande werden viel zu viele Lebensmittel weggeworfen: In den
Privathaushalten sind es 55 Kilogramm pro Kopf und Jahr. Dabei
kann man durch gezieltes Einkaufsverhalten, richtige Lagerung, Zu-
bereitung und Weiterverwendung von Resten die Lebensmittelver-
schwendung vermeiden. In der LW-Ausgabe 21/2019 wurde dazu
aufgerufen, Tipps und Rezepte gegen die Verschwendung von Le-
bensmitteln einzusenden. Nachfolgend einige Vorschldge von LW-
Leserinnen, die bestimmt nachahmenswert sind.
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Ellen Willersinn, Stadecken-Elsheim:

Im Grunde genommen ist ein guter Wochen-Speiseplan
die beste Vorsorge gegen Lebensmittelverschwendung.
Ich weif}, viele sagen, das sei zu aufwendig, aber mit ein
wenig Ubung und Routine klappt es ganz einfach. Und
so geht es: Einen Speiseplan fiir die Woche erstellen, ein
paar Mdglichkeiten zum Umdisponieren einplanen, fiir
den Fall, dass etwas dazwischenkommt oder dass es zejt-
lich knapp wird, sodass auch mal , schnell gekocht ist.
Dann die entsprechende Finkaufsliste zusammenstellen
und danach einkaufen. Das spart Zeit und Geld und vor
allem Lebensmittel. Ich finde einen Aspekt bei diesem
Einkaufsverhalten ganz wichtig: Die Kopfstress-Frage
»Was koche ich heute?“ ist gebannt. Man geht vollig
entspannt an das Kochen heran, da man ja genau weif},
was es gibt, und da alle Lebensmittel, die benstigt wer-
den, da sind und nicht noch ein eiliger Einkauf ansteht.
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Tlka Kullmann, Villmar: .

Bei uns gibt es, bevor etwas weggeworfen werden
muss, den ,Rumfort-Topf* — steht rum und muss fqrt.

Besonders beliebt ist auch der ,,Q.uer-durch-dlf?—
Woche-Auflauf”. Lebensmittel, die sich als Reste die
Woche iiber gesammelt haben, kann man noch sehr
gut — aufgepeppt durch eine leckgre Sofie und mit
Kise iiberbacken — als Auflauf geniefien.
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Die Villmarer Landfrauen mit weiteren Tipps zur Verwendung

von Lebensmittelresten:

Trockenes Brot, trockene Brotchen sowie Kuchenreste:

* Aus trockenem Brot kann man noch eine Brotsuppe herstellen.
Einfach Brotreste in Wiirfel schneiden, in einen Teller geben,
Fleischbriihe driiber und Petersilie.

* Zwiebelsuppe kochen und in eine Suppentasse geben. Brotwiir-
fel und geriebenen Kise dariibergeben und iiberbacken.

® Brotreste in kleine Wiirfel schneiden und in Olivenél oder But-
ter anrosten. Diese als Crotiton iiber Salat oder Nudeln geben.

* ‘Trockene Brotchen werden am besten in einer Papiertiite oder
im Netz aufbewahrt. Man kann sie zu Paniermehl oder Sem-
melknédeln verarbeiten.

® Mit trockenen Brotchen oder trockenem Weifibrot kann man

auch einen ,Scheiterhaufen® herstellen: Trockene Brétchen oder
Weifibrot und Apfel in Scheiben schneiden. Milch, Eier und
Zucker verquirlen, dariibergeben und bei 200 Grad im Backofen
tiberbacken. Zum Schluss Zimtzucker dariiberstreuen.

® Pizzabrotchen: Gemiise kleinschneiden, etwas Tomatensaft,
Kise, Wurst, Gemiise auf das altbackene Brotchen geben und
im Ofen tiberbacken.

* Trockene Kuchenreste kann man zerbréseln und auf einen
Hefe- oder Quarkoélteig unter die Friichte streuen. Sie verhin-
dern das Durchweichen des Teigs.

Gemiise- und Kartoffelreste:

* Gemiise- und Kartoffelreste piirieren, mit etwas Sahne und
frischen Kriutern verfeinert, lassen sich diese Reste gut zu ei-
ner Gemiisesuppe verarbeiten.

¢ Gemiisereste eignen sich auch zur Herstellung von Gemiise-

briihe.

* Aus Kartoffelresten kann man am Folgetag Bratkartoffel, Kar-

toffelgratin, Kartoffelsuppe, Kartoffelsalat oder einen Kartof-
telauflauf herstellen.

Im iibrigen sind der Kreativitit keine Grenzen gesetzt und was

Linktipp: Der Beitrag ,,Mit Bedacht einkaufen und nachhaltig zube-
reiten” aus der LW-Ausgabe 21/2019 kann nachgelesen werden unter
www.lw-heute.de/-bedacht-einkaufenund-nachhaltig-zubereiten.

man nicht sofort verwenden kann, findetim Gefrierschrank Platz.
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