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MITTEL, DIE UNS LEBEN SCHENKEN

Warum hat Millionen Jahre altes Salz pl6tzlich ein Ablaufdatum, wenn es abgepackt als
Speisesalz in den Supermarkt kommt? Warum schmeift jeder von uns Jahr fir Jahr 179
Kilo Lebensmittel in den Miill? Und warum haben wir vergessen, dass sich auch aus RestIn
kostliche Speisen zubereiten lassen?

20 Wochen lang haben wir uns an der Landesberufsschule Waldegg quer durch alle
Gegenstande mit diesem Thema intensiv beschaftigt. Wir haben Zahlen und Fakten
recherchiert, wir haben im Unterricht spannende Details erfahren, wir haben Tipps und
Tricks fiir den Einkauf, die Lagerung und natirlich fiir die Zubereitung zusammengetragen;
und schliellich haben wir gemeinsam mit unseren Lehrerinnen und Lehrern kreative
Rezepte und ein Waldegger Restl-Menii entwickelt.

Ein besonderer Dank geht an dieser Stelle an Direktorin Martha Umhack, die dieses Projekt
im Rahmen von Science Fair initiiert und ermdglicht hat, und an Dr. Gernot Zweytick von der
Fachhochschule Wiener Neustadt/Wieselburg, der uns mit seinem Fachwissen im Bereich
Lebensmittel-Produktentwicklung und Ressourcen-Management zur Seite gestanden ist.

Spatestens nach diesen 20 Wochen war uns allen klar: Es wird Zeit, dass wir mit
Lebensmitteln, also mit den Mitteln, die uns Leben schenken, wieder sorgsamer umgehen.
Diese Broschiire, in der wir die Ergebnisse unserer Projektarbeit zusammengefasst haben,
soll dazu einen kleinen Beitrag leisten. Und sie soll den einen oder anderen vielleicht daran
erinnern, was schon unsere Omas gesagt haben: Essen wirft man nicht weg.

Eine informative und genussreiche Lektire wiinschen die Schilerinnen und Schiiler der
2. und 3. Klassen Gastronomiefachmann/frau der Landesberufsschule Waldegg:

Janine, Sabine, Klaus, Lisa, Dominik, Michaela, Romana, Jennifer, Moritz, Lisa, Fahrudin,
Maximilian, Philip, Lisa, Maximilian, Jasmin, Nadine, Erik, David, Patrick, Sandra, Oliver,
Philipp, Anna, Elisa, Maria




serschwendung
von Essen ist wie
Verschwendung von Zeit
— sinnlos und respektlos.’

Erwin Werlberger

Kiichenchef im Winterstellgut in
Annaberg, Sieger der Trophee Gourmet
2015, freut sich, dass mit dieser
Initiative an der LBS Waldegg gerade

I - - '- - : 3 HBST G [SI\NNE[T
KOSTBARE GESCHENKE
'A\IS DER NATUR




ZUTATEN

§ 500 I frische .
Veilchenbliiten :
' 1,5 -2 Liter Wasser ;

pro Liter Wasser o
700 Gramm Zucker :

2 Bio-Zitronen

B pro Liter Wasser :
20 Gramm Zitronensaure

L

- den Sirup erst durch ein Sieb

‘Den gefilterten Sirup in Flaschen

VEILCHEN-SIRUP |

Wasser und Zucker verriihren, aufkochen und wieder
abkiihlen lassen. Zitr_dnen.waschen, abtrocknen und in
Scheiben schneiden. Zitronensaure in das Zuckerwasser
rithren, auflosen, dann Bliten und Zitronenscheiben dazu

~_geben.

Diese MiSChung in einer Schissel fest
verschliefSen und fir 5 Tage in den
Kiihlschrank stellen. AnschliefSend

gieflen, um die Zitronenscheiben
und Bliiten zu entferrden, danach
durch ein Baumwolltuch (Etamin) .
filtern. '

fillen, im Kithlschrank lagern .
und innerhalb von 4 Wochen
aufbrauchen.

""""""" Die Zutaten nicht gleich wegwerfen!
Geben Sie diese in eine Schiissel, gieBen Sie
mit einer Flasche Mineralwasser auf, kurz
ziehen lassen, durch ein Sieb gieRen und als
Veilchenlimonade geniefen.

- esee R o3 S didln s ;
- i S S S e julle

e W

BRRLAVCH-PESTO

i

Die Birlauch- und Petersilienblitter waschen, trocken
‘tupfen und grob zerkleinern. Pinienkerne und Salz im
- Morser fein zerreiben, dann die Krauter zufiigen und
~ alles zu einer feinen Paste verarbeiten. Pecorino und
- Parmesan unterriihren und das Ol zugieffen. Alles gut
~vermengen und das Pesto abfiillen.

---------- Man kann auch einen Stabmixer

; oder eine Kiichenmaschine zur
il Verarbeitung verwenden.

70 g entstielte
Barlauchblatter
70 g glatte
Petersilienblatter

ZUTATEN

60 g gerdstete Pinienkerne §
etwas Salz g

30 g frisch

geriebener Pecorino

@ 100 g frisch
geriebener Parmesan

I 110livendl



LUTATEN

10 — 15 Holunderbliiten

FIR DEN BACKTEIS

200 g Mehl '

250 ml Mineralwasser
2 Eier

40 g Butter *

. 1Prise Salz

1 Prise Zucker

etwas Staubzucker

GEBACKENE HOLUNDERBLUTEN

Fiir den Backteig Mehl, Mineralwasser und zwei Eidotter
vermischen und so lange riithren, bis ein glatter Teig
entsteht. Handwarme Butter, je eine Prise Salz und Zucker

- untermengen. Eiklar cremig schlagen und unterheben.

Schmalz zerlassen.

Holunderbliiten inzwischen in den Backteig tauchen und im

heifSen Fett schwimmend auf beiden Seiten goldbraun backen.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Staubzucker
bestreuen. Je nach Belieben kénnen die gebackenen
Holunderbliiten mit Fruchtsirup oder Fruchtsauce serviert
werden. :

Zwiebel und Knoblauch

fein hacken und im
zerlassenen Schmalz anrosten.
Paprikapulver unterriihren,
mit etwas Mehl anschwitzen,
mit WeifSwein und
Zitronensaft abloschen. Kurz
aufkochen lassen und mit dem
Fond aufgiefsen. Butterflocken
und Tomatenmark ‘einrithren.

Eierschwammerl gut putzen,
bei Bedarf etwas zerkleinern
und in einer heifSen Pfanne
kurz anbraten. Abtropfen
lassen, mit Salz und Pfeffer

wirzen und in den Topf zu

den uibrigen Zutaten geben.
Aufkochen lassen und " *
einen Teil des Sauerrahms
einrithren.

Abschmecken, Petersilie fein
‘hacken'und dariiber streuen.
- Auf den Tellern anrichten

und jeweils mit einem kleinen
Loffel Sayerrahm garnieren.

Zum Eierschwammerlgulasch
passen Serviettenknodel.

EIERSCHWAMMERL-

GULASCH

LUTATEN

1 kleine Zwiebel

- 1-2Knoblauchzehen *

2 — 3 EL Butterschmalz

1—-2TL edelsiBes
Paprikapulver

etwas glattes Mehl

1Schuss WeiBwein -

Saft von einer
halben Zitrone

200 ml Gemiisefond
30g Butterflocken

1TL Tomatenmark
500q Eierschwammerl
Salz, Pfeffer

© 125ml Sauerrahm
Petersilie



Einkaufen mit Hirn,
einfrieren mit System

Wer hungrig Lebensmittel einkaufen geht, kauft
meistens zu viel. Also: Wer vorher isst, spart Geld
und Ressourcen.

Mit einem Mentiplan fiir die ganze Woche kann man
viel gezielter und sparsamer einkaufen — und damit
senkt man auch das Risiko, verdorbene Lebensmittel
spater wegwerfen zu miissen.

Immer vorher eine kleine Inventur im Kihl- und
Gefrierschrank machen — und immer eine
Einkaufsliste schreiben.

Saisonal und regional einkaufen: Erdbeeren im
Februar haben eine lange Reise hinter sich — und
verderben damit auch schneller als die frischen
Friichte aus der Nachbarschaft. Der Kauf von
Produkten aus der Umgebung kommt nebenbei auch
der Wertschopfung in der Region und dem Klima
zugute.

Der Gefrierschrank, das unbekannte Wesen:

Was ist da tiberhaupt drin? Und seit wann?

Was kann ich damit kochen? Oder muss ich was
Frisches besorgen? Eine kleine Liste hilft: Einfach
Lebensmittel und Datum eintragen bzw. ausstreichen




ZUTATEN

850 g Paprika
(ohne Kerne und Stangel)

250 g Karfiol [

250 g geschalte Karotten j

250 g kleine rohe
Einlegegurken

33gSalz
85 g Zucker

65 ml Raps-oder
Sonnenblumendl

160 ml 5%iger Essig

12

BUNT EINGELEGTES GEMUSE

Paprika in kleine Stiicke schneiden, it dem gesamten Salz :

und Zucker vermischen-und 7 bis 8 Stunden ziehen lassen, .
zwischendurch immer wieder umriihren. AnschliefSend die
marinierten Paprikastiicke abseihen. Die Flussigkeit wird
aufgefangen und mit dem Ol und dem Essig aufgekocht.

Karfiol, Karotten und Einlegegurken in wiirfelgrofe Stiicke.
schneiden und mit den Paprikastiicken vermischen. Den .
aufgekochten Sud dazu gieflen, gut durchmlschen und
auskiihlen lassen.

Zum Schluss die durchgezogenen, ausgekiihlten

Gemiisestiickchen in die Glaser geben und mit der Fliissigkeit - .

auffiillen. Die Glaser verschliefSen, im Wasserbad oder im
Dampfgarer bei 90 Grad pasteurlsleren

PAPRIKA- MHRME[ADE

TMH Chit

Paprika entstielen, entkernen, von den Scheidenwinden befreien

" und je nach Wunsch entweder fein hacken oder durch einen

Fleischwolf passieren. Die Chilischoten ebenfalls entstielen und

: mit den'Kernen in kleine Stiicke schneiden.

D1e Paprika und Chilis unter Zugabe des gesamten Zuckers, der
vorher gut mit dem Pektin vermischt wurde, im vorgewirmten

*+ Kupferkessel aufkochen. Das Ganze unter stetigem Riihren ca.
.. 10 Minuten leicht kocheln. Danach ip die Glaser fullen und

pasteurisieren.

ZUTATEN

¥ 3,3kg sijBe, rote Paprika
entstielt, entkernt, geputzt)

100 g rote mittelscharfe

Chilischoten (entstielt)

1 kg Bio-Riibenzucker {

B 90 g Pektin



APFELMUS

R ' Zuerst in einen groferen Topf Wasser, Zitronensaft und Zucker
i : geben. Die Apfel schilen, entkernen, in Stiicke schneiden und mit
R 1,5 kg Apfel ; :
- in den Topf geben.
j 4-5 gehdufte EL Zucker \ : Sty _ il
TELZit T : ' Die Apfelmus-Rohmasse zum Kochen bringen und bei mittlerer
onened i ~ Hitze die Apfel weichkochen lassen. Den Topf zur Seite schieben
300 ml Wasser .. - und mit einem Mixstab die Apfel piiriéren. Je nach Geschmack

5 kann man auch noch kleine Stiicke im Apfelmus ubriglassen.

Will man das Apfelmus auf Vorrat
kochen, kann man es in mit
heiflem Wasser ausgespiilte
Marmelade-Glaser mit
ebenfalls ausgekochtem
Schraubdeckel einfiillen,
Deckel drauf und fiir ein
paar Minuten auf den
Kopf stellen.

OMAS PRRADESERSRUCE

Paradeiser waschen, in der Mitte teilen und den Strunkansatz
herausschneiden. Die Fruchthilften werden durch einen ,
Fleischwolf mit zwei bis drei Millimeter groen Scheiben ’ ;
getrieben. Die Sauce in Glaser fiillen, verschlieflen und sofort
pasteurisieren, damit die Sauce auf keinen Fall zu giren

~~~~~~~~~~~ Wurden Glaser und Deckel vorher mit kochendem Wasser behandelt, ist die - i E
egmnen annmn.

f Gefahr der spateren Schimmelbildung recht gering. Und das ohne kiinstliche =
Konservierungsmittel. Das Apfelmus halt mindestens ein Jahrlangohne
zusatzliche Kiihlung. Dieses Rezept ergibt etwa 4 Glaser Apfelmus.

14
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[RREN 15T MENSCHLICH, ODER?

1. Abgelaufene Milchprodukte gehoren sofort weg. Falsch. Milch, Joghurt und Butter sind meist langer
haltbar als aufgedruckt (es sei denn, sie waren zu lange in der Sonne oder an einem besonders warmen Ort).
Besser erst einmal probieren, meist sind die Produkte auch Tage nach Ablauf noch einwandfrei geniebar.

2. Ich esse nicht so viel Butter und muss deshalb immer einen Teil entsorgen, weil sie ranzig
wird. Muss ich nicht. Wenn ein Viertel Butter einfach zu viel ist, kann man sie auch sehr gut in kleinen
Portionen einfrieren, so bleibt sie monatelang haltbar. Oder man kauft gleich nur ein Achtel Butter.

3. Haltharmilch kann ich ohne Bedenken im Warmen lagern. Stimmt. Aber nur so lange die Packung
ungedffnet ist. Danach muss auch Haltbarmilch im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

4. Ubrig gebliebenes EiweiB oder Eigelb kann nicht konserviert werden. Falsch. EiweiR und Eigelb
kdnnen auch gut eingefroren und nach dem Auftauen ganz normal weiterverwendet werden. Allerdings sollte es
dann immer ausreichend erhitzt werden.

5. Obst und Gemiise lagere ich am besten im Gemiisefach des Kiihlschranks. Im Prinzip ja. Allerdings
vertragt sich Salat nicht mit allen Obst- und Gemiisesorten. Friichte wie Apfel, Birnen und Bananen oder auch
Tomaten geben das Reifungshormon Ethen ab, das dafiir sorgt, dass Salat schneller welk wird. Diesen also lieber in
einem Kunststoffbehalter, in eine Folie oder in ein feuchtes Tuch gehiillt in ein anderes Fach legen. Auch Karotten,
Radieschen und alle festen Gemiise wie Blumenkohl oder Lauch halten eingepackt langer, am besten in einem
gelochten Plastikbeutel. Dazu einfach ein paar Locher in den Beutel stechen. Fiir Pilze gilt das Gegenteil: Raus aus
der Plastikverpackung und offen im Gemiisefach lagern.

6. Wenn in einer Packung Heidelbeeren eine einzelne Beere verschimmelt ist, muss ich die ganze
Packung wegwerfen. Nein, das ist nicht notwendig. Sie sollten alle Beeren entfernen, die mit der
schimmeligen Frucht in Berlihrung gekommen sind, den Rest kénnen Sie aufheben. Wenn allerdings mehrere
Beeren schimmelig sind und ein groRer Teil der anderen noch dazu matschig, dann sollten Sie besser die ganze
Packung entsorgen.

1. Konserven sind praktisch unbegrenzt haltbar. Falsch. Es stimmt zwar, dass Konserven mehrere
Monate langer haltbar sind als das aufgedruckte Datum, aber nicht unendlich. Im Zweifel hilft ein Geruchs-
und Geschmackstest. Und bitte Vorsicht mit eingedellten Dosen: Wenn die Schutzschicht um das Leichtmetall
beschadigt wurde, dann kann die Dose leicht durchrosten.

8. Ob Plastikbeutel oder sonstige Behiltnisse: Hauptsache, meine Lebensmittel sind verpackt, wenn
ich sie einfriere. Wieder falsch. Ungeeignete Verpackungen, zum BeispiOel Frischhaltefolie, Pack- und
Pergamentpapier, Einmachcellophan oder Friihstiickstiiten fiihren zu Gefrierbrand, der zwar nicht geféhrlich ist, die
Lebensmittel aber ungenielbar macht. Wieder verwendete Joghurt- oder Topfenbecher kdnnen spréde werden und
dann brechen. Besser also echte Gefrierbeutel oder Gefrierdosen verwenden.

9. Beim Mehl in meinem Vorratsschrank ist das Mindesthaltbarkeitsdatum schon ein paar Wochen
iiberschritten. Jetzt muss ich es aber wegwerfen. Bitte nicht. Verlassen Sie sich lieber auf Ihre eigenen
Sinne: Ist das Mehl nach in Ordnung und kein Anzeichen von Schédlingen zu erkennen? Dann heben Sie es ruhig
noch auf. Ebenso wie Zucker, Reis und Nudeln hélt es viel langer als aufgedruckt. Damit nichts schimmelt und sich
keine MehIimotten oder anderes Getier ansiedelt, alles am besten in geschlossenen Behéltern aufbewahren.

10. Auch Salz kann irgendwann ungenieBbar werden. Falsch. Dazu zitieren wir gerne aus dem
philosophischen Kochbuch ,Ich koche, also bin ich” von Rudi Obauer. ,Du hast vor langerer Zeit Salz gekauft,

aber das ist leider vor einem halben Jahr abgelaufen. Wirst du sie entsorgen? Dann wirf auch gleich deinen
Granitmdrser weg, den dessen Rohstoff ist ungefahr so alt wie das aus dem Berg gehauene oder aus Meerwasser
gewonnene Salz. Du solltest wieder einmal neues Salz kaufen, findet irgendwer, Millionen Jahre altes Salz mit
Ablaufdatum.”




Ein Mysterium namens
Mindesthaltbarkeitsdatum

e Die Geschichte des Mindesthaltbarkeitsdatums
(MHD) ist eine Geschichte voller Missverstandnisse.
Zundchst: Das MHD ist, anders als das
Verbrauchsdatum, kein empfohlenes Wegwerfdatum.
Es zeigt nur den wahrscheinlichen Zeitpunkt an, an
dem sich das betroffene Lebensmittel chemisch zu
verdndern beginnt. Das heif3t aber keineswegs, dass
es deshalb schlecht ist. Das MHD ist vielmehr mit
einer Garantie bei einem Elektrogerat vergleichbar:
Bis zum angegebenen Datum halt es sicher, in der
Regel aber deutlich langer. Lebensmittel automatisch
wegzuwerfen ist also so, als wiirde jemand nach
Ablauf der Garantie einfach seinen Fernseher

-.':'\- - 2 é_"' 5 - o T : o
entsorgen. / - e, T T e g A
Dass die Lebensmittelindustrie keine groRes 4 ey s . y ' G A NZ S( 0 N G “T .
" A o
- “ - L ‘

Interesse hat, dieses Mysterium aufzuklaren, liegt
auf der Hand: Je frither wir das Joghurt oder den

Reis wegwerfen, desto frither kaufen wir neue = ol g 4 4 =
Sachen. s> ~ . . ‘l’ Z
3 e &, 18 r § "I oo o

Leider verlassen wir uns heutzutage auch viel zu :
wenig auf unsere eingebauten Kontrollorgane: i sqre s % AR s, o

Augen, Nase und Mund. Wenn ein Lebensmittel > : ) i ! ']

gut aussieht, gut riecht und gut schmeckt, gibt es LT W ey

gar keinen Grund, es nach Ablauf der MHD nicht zu i ' 1A i .

genieRen. ' e b L




Das Rezept funktioniert

auch mit Karfiolstangeln.

50 g Butter
20 g Zwiebel oder Schalotte

(kleinwiirfelig)

240 g Brokkoli-Stangel .

(fein blattrig geschnitten)

2 Zehen Knoblauch

(

1KL Currypulver "
0 Meh

11 Gemilse- oder :

Hiihnerfond

1/16 1 Obers

Salz, Pfeffer gemahlen
oder Cayenne-Pfeffer

fein gehackt)

w I

Saft von einer halben Zitrone

N
o

 BAOCCOL-CIRSCA P

'Zwie.bel- oder Schalotten in der Butter glasig anschwitzen,

Knoblauch und die Brokkoli-Stangel kurz mit anschwitzen.
Das Currypulver bei geringer Hitze eine halbe Minute
mitschwitzen lassen und mit dem Mehl stauben. Mit dem Fond

aufgiefSen. S

Die Suppe so lange kocheln lassen (ca. 15 Minuten), bis der :

Brokkoli sehr weich ist. Die Suppe mit einem Mixstab piirieren

und durch ein Sieb passieren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
etwas Zitronensaft abschmecken. Kurz vor dem Anrichten die
Suppe so auf mixen, dass der Mixaufsatz schrig geneigt zur
Hailfte in der Suppe ist um etwas Luft anzusaugen, damit-¢ine .
schone Schaum entsteht. Dabei ist zu achten, dass die Suppe
eine samige, aber keine tibermafSig dicke Bindung hat und die
Suppe dabei nicht wallend kocht. '

Fillen Sie nun die luftig geschdumte Suppe in Mocca Tassen

und servieren Sie sie mit Kaffeel6ffel im Stehen oder bei Tisch =

als kleine Uberraschung.

(RAUTERSCHAUMSUPPE
MIT POCHIERTEM

. Zwiebel, Kartoffel, kleingeschnittene Krauterstingel und
“ Knoblauch in Butter anschwitzen, mit Fond aufgieffen, wiirzen

und kochen lassen, bis die Kartoffeln sehr weich sind. Den Spinat

beigeben und kurz mitkochen lassen, abschmecken, mit Obers
- aufmixen und durch ein Sieb passieren.

~ Fiir die pochierten Eier in einem Topf 5 cm hoch Wasser mit Essig

(2 Es'sléf'fel_\Essig pro 0,5 Liter Wasser) zum Kochen bringen und

" soweit zuriickdrehen, bis das Wasser unter dem Siedepunkt auf ca.

90:95°C ist (erkennt man daran, wenn am Topfboden nur mehr

- wenige kleine Bldschen sind).

D'ile_ Eier einzeln jeweils in eine Tasse schlagen, wobei der Dotter
unbedingt ganz bleiben muss. Die Eier mit der Tasse knapp tiber

" . der Wasseroberfliche in den Topf ins heifle Essigwasser gleiten
. lassen. 5 Minuten pochieren, damit der Dotter noch fliissig bleibt,

danach sofort in der heiflen Suppe anrichten.

il 40 g Butter
40 g Zwiebel

10 g Knoblauch
(fein gehackt

geschalt, in 3 mm diinne
Scheiben geschnitten)

250 g Spinat
passiert und tiefgekiihlt)

gemischt

11 Gemiisefond

)
B 120 g Kartoffel (mehlig,

)

7 cl Obers

4 - 6 Eier zum Pochieren

|

(
50 g Krduterstangel
(



IYTATEN

# Schalen von

¥ unbehandelten Orangen
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IORF\NGENS(HMENP\I[VEB

Die Orangen gut waschen und trocken reiben. Bevor man die.
Orangen entsaftet, die Schale am besten mit einer feinen Reibe
abreiben und auf Backpapier gestreut im Trockenautomat oder im

Backrohr bei ca. 100 Grad trocknen. Gut verschlossen im Rexglas

aufbewahrt, hat man fiir lingere Zeit Orangenpulver, um z, B.

Biskuits, Cremen oder eine' Entensauce zu aromatlsteren oder elnenl

Sommercocktail zu verfeinern.

LBSTGEMACHTE SUPPENWRZE

éollten Sie einen Fleischwolf haben, einfélc_h jede Gemiisesorte
" sortenrein durch die feine Scheibe faschieren und ebenfalls

sortenrein und sehr diinn auf Backpapier oder Trockenfolien
(Spezialfolien fiir Trockengerite) streuen, in einem

- Trockengerit oder im Backrohr bei ca. 100 Grad komplett

fertig trocknen lassen, um spiteres Verderben zu vermeiden.
Das getrocknete Gemiisegranulat mit dem Speisesalz mischen,

~in ein Rexglas oder in eine passende Gewiirzdose fiillen.

Getrockneter Liebstockel und getrocknete Zwiebelflocken .
konnen ebenfalls beigemengt werden. Diese Suppenwiirze ist
dunkel und trocken gelagert mehrere Monate haltbar. -

Das Gemiise kann auch

mit einer sehr feinen
Gemisereibe zerkleinert
werden.

500 g Knollensellerie
150 g Karotten
150 g gelbe Riiben

100 g Petersilienwurzel

100 g feines Speisesalz -



Zahlen zum Nachdenken

15 Prozent des gesamten Restmiills in Osterreich
bestehen aus verpackten und unverpackten
Lebensmittels bzw. Speiseresten.

30 Prozent aller genieBbaren Lebensmittel
weltweit landen laut Schatzungen der UN-Organisation
FAQ nicht am Tisch, sondern im Miill — und das, obwohl
Millionen Menschen weltweit an Hunger leider oder
sogar sterben.

179 Kilo Lebensmittel wirft jeder Osterreicher bzw.
jede Osterreicherin jahrlich in die Tonne - am haufigsten
Brot, gefolgt von Obst, Gemiise, Milchprodukten und
Eiern, Fleisch, Wurst und Fisch.

300 Euro ist der Wert jener Speisen, die pro
Haushalt und Jahr durchschnittlich in Osterreich
ungenutzt entsorgt werden.

GESCHMACKVOLLER

ht

IRAUS:IC

1 ROCHE

Mt

NEN KU

SCHRANK LEER




~ZUTATEN

Kééereste -
(beliebige Sorten) -

26

el Stellen Sie den Kase einfach in die Mitte des Esstisches, servieren

Sie Bauernbrot, Niisse und vielleicht die selbstgemachte
Paprikamarmelade mit-Chili dazu. !

(ASE RIS DEH ROMR

W,

Das Backrohr auf 180 Grad vorheizen. Die verschiedenen -

Kisereste in 1 bis 2 cm dicke Scheiben schneiden und auf einen ;

feuerfesten Teller (Platte) legen. Den Teller oder die Platte in
das Backrohr schieben und so langé drinnen lassen, bis der
Kise geschmolzen ist. :

RESTLGROSTL

BEMUSE-

Erdipfel kochen, schilen
und in messerriickendicke
Scheiben schneiden. Gemiise
in grobe Streifen oder Wiirfel
schneiden, Zwiebel in feine -
Streifen schneiden. Olivenol

<

in einer Pfanne erhitzen,

das Gemiise darin etwas

‘ anbraten. Dann die Zwiebel
und die Erdipfel dazu geben .

und alles gut anbraten.

. Das Grostl wiirzen und mit :
- fein gehackten Krautern

bestreuen.

Man kann natiirlich auch
Waurstreste dazu geben oder
Kase dariiber reiben.

i 700 g Erdapfel : _
300 g Gemiise aller Art

80 g Zwiebel

60 g Olivendl Ji

Salz, Peffer, Krauter



Z\TATEN

2509 Obst [

500 ml Joghurt (1,5 % Fett),

Milch oder Buttermilch

28

RESTL-SMOOTHIE

Das Obst schilen oder falls erforderlich waschen, entsteinen und
das Fruchtfleisch in grofSe Stiicke schneiden. Im Mixer oder in
der Kiichenmaschine piirieren und das Milchprodukt (oder eine

- Kombination davon) zugeben.

Man kann wirklich alle Obstsorten verwenden. In Kombination mit Zitrone -
und Ahornsirup lasst sich der siiB-saure Geschmack gut herorheben.

AuBerdem kann man statt der Milchprodukte auch Fruchtsafte verwenden. =

~~~~~~~~~~ Der Fond halt ein paar Tage im Kiihlschrank und
kann auch eingefroren werden.

oMisEROD

Gemiise putzen, waschen und alles in ca. 1,5 cm grofSe Stiicke
schneiden. Zuerst die Zwiebel und den Lauch in einem grofSen
Topf anschwitzen, dann das restliche Gemiise zugeben und mit
anschwitzen. Mit kaltem Wasser auffiillen, so dass das Gemiise
mit dem Wasser bedeckt ist. Gewiirze und Kriuter zugeben,
das Wasser langsam aufkochen lassen und abschiumen. 40

_ Minuten kocheln lassen. Den Schaum und das Fett wiederholt

* . wvon der Oberfliche des Fonds abschopfen. Den fertigen

Fond durch ein mit einem sauberen Tuch ausgekleidetes Sieb
_passieren. ' '

250 g Zwiebeln
oder Schalotten

2509 Lauch

- 100 g Karotten

150 g Sellerie
100 g Tomaten
100 g Fenchel

100 g Petersilienwurzel

Olivenal

GENTRZE D -

.....................

1 Lorbeerblatt

2 Iweige Thymian

3 Petersilienstiele
3 Gewiirznelken

"1 Knoblauchzehe

4 Pimentkorner
10 Pfefferkdrner



.Der Wegschmeisser
ist der diimmste Koch.”

ND SEELE
ALTBACKEN
DEEN

Rudi Obauer aus Werfen

(4 Hauben bei Gault Millau,
Osterreichs Koch des Jahrzehnts)
findet das Projekt an der LBS Waldegg
einfach nur ,gscheit”.

RS $hoT

.Meine Oma hat nie was
weggeworfen — und
groBartig gekocht.”

Heinz Reithauer
dessen Steirereck in Wien zu den 10
besten Restaurants der Welt gehért,

ist Uiberzeugt, dass mit solchen
Projekten die Wertschatzung fiir
Lebensmittel auch bei der Jugend
gestarkt wird.




ZUTATEN
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BROTCHIPS

Brot mit einer Aufschﬁittmaschine in hauchdiinne Scheiben
schneiden und bei 50 Grad im Backrohr kurz trocknen.

e Die Brotchips sehen auf Salaten oder gegrilltem Fleisch sehr
dekorativ aus und lassen sich in gut verschlossenen Behltern
auch langer lagern. .

BROT-KAAVTERCRRME

= I 7 / ey *; .I ) - &
Brotrinde entfernen, das altbackene Brot mit einem Cutter

- (Kiichenmaschine mit schnell rotierendem Messer) zu sehr

feinen Broseln verarbeiten. Die Brésel mit etwas Rindsuppe zu
einem samigen Brei kochen und mit Krautern aus der Provence
(Rosmarin, Thymian, Majoran, Basilikum) und fein gehacktem

- Knoblauch -abschmecken.

w

L

”PP Die Brot-Krautercreme passt
sehr gut zu rosa gebratenem
oder gegrilltem Lammriicken.

Altbackenes Misch-
oder Schwarzbrot
etwas Rindssuppe 8

-



Z\TATEN

|

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer i

34

3

BROTSALAT

Weifsbrot in nicht zu kleine Stiicke wiirfeln und in Olivendl in der
Pfanne anrosten. Tomaten vierteln, Zwiebeln in kleine Ringe oder
feine Streifen schneiden. Basilikum zerkleinern. Alles zusammen

. in eine Schiissel geben und Knoblauch dazu pressen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann noch Olivenol und Balsamico dariiber geben,
kurz vermischen und servieren. v

RIS

- Zwiebeln und Kndbl’auchzehgn schilen und feii wiirfeln. Das Brot
~in ca. 1 cm grofSe Wiirfel schneiden. Schnittlauch waschen und

schneiden. 1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebel-

" und die I(\nz)blauchwijrfel darin glasig schwitzen. Vom Herd
nehmen. Die restliche Butter in einem weiten Topf zerlaufen lassen.
" Brotwiirfel hinzugeben und von allen Seiten gut anrosten, dann die

Zwiebel- und Knoblauchwiirfel dazugeben. Gemiisefond erhitzen
und vorsichtig zu den Brotwiirfeln giefSen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, nur kurz ziehen lassen. Die Suppe auf Teller verteilen, mit

" Schnittlauch bestreuen und sofort servieren.

LUTATEN

B Knoblauchzhen

Misch- oder Schwarzbrot
3 EL Butter [SSSSud
|

5 Bund Schnitlauch



~Einer, der Lebensmittel
verschwendet, hat die
Kunst des Kochens nie
begriffen.”

Christoph Puchegger aus Winzendorf
Top-Wirt der Niederosterreichischen
Wirtshauskultur 2017, meint, dass man

~nur beim GenieRen verschwenderisch
sein darf.




_.Die Verwertung alle

~ Teile war friiher eine
Selbstverstandlichkeit,
das ist auch eine Frage
des Respekts vor der
Natur und den Tieren.
Irgendwann ist dieser
Respekt verloren
gegangen.”

Max Stiegl, Chef im Gut Purbach
Mit 93 Punkten bei Falstaff das beste
Restaurant im Burgenland, beweist
u.a. beim jahrlichen Sautanz, dass
nicht nur die Filetstiicke, sondern auch
die Restl wunderbar schmecken.




BUNTES GEMUSE-TARTARE e
: 8 150 g Karfiolreste
LUTATEN | 50 ml Milh
o UND CREMIGES IM FILOTEIG R
200 g Gemiisereste ' " ' A i :
- (Wurzelgemiise, Zucchini, Salz, Pfeffer, Muskat
Paprika etc.) o : | . :
' 3 EL Olivens » Gemiise klein wurfelig schneiden (ca. 2mm), in a
Ll ‘ ; Olivenol anschwitzen, Zitronenzesten beigeben, * - ; _ : . ooy ; IpS 4
50 g Creme Fraiche. B - wiirzen und iiberkiihlen lassen. Cremeg’Fralche : e y o ' : : - 80¢g Stangel vom Karfiol
1TLHonig ~  mit dem Honig und etwas : ' i 1 \ \ | Nl : : 50 g Zucker ~
Kriuter, Salz, Pfeffer, o _Olfven?-l glattrithren, Gemiise - 3 : DA S 6 ,\ N Z E VOM KH R F' 0 \_ Y N 50 ml Wasser
Cayenne, Zitronenzesten ~ |. und Krauter beigeben. Sl ¢ LR R O ' : R o e BLEY,
' . Schaumrollenférmchen . _ Ao N Gebackener Karfiol
- i ~ cinfetten, den Filoteig b . Fiir die Karfiolcreme den Karfiol klein schneiden und mit Milch, aictiick Klaine

Scm lange Bahnen schneiden

\1 Packuna Filotei : 5 " Obers und Butter weich diinsten. Anschlieffend piirieren, passieren RarRol pok i
Ay ? 5 3 ~und 2 bis 3 Mal um das und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. ) '

1 Eiweil Formchen wickeln. Das Ende " 50g Mehl

VolRapsil © ; mit Eiweif bestreichen. In Fiir die Chips Wasser und Zucker gemeinsam elnkochen und Ap i S

Pt Larelded - tiberkiihlen. Backofen auf 160 Grad Oberhitze vorheizen.
' B ke sy ; - Die Stangel fein blattrig aufschneiden, auf ein Backblech mit _
Creme von der Milch ' Gelangne in kaltem Wasser Backpapier legen, mit dem Zuckerwasser einstreichen und 25  Salz, Pfeffer

einweichen, Topfen mit "o . Minuten backen
3 ; H e h 5

509-; Semmelbrosel

80 g Topfen,_ ol . : 3
: Sauerrahm verriihren, Kren K2 ; _ :
25 g Sauerrahm und Gewiirze beimengen. _ :  Fiir den gebackenen Karfiol die Karfiol-Réschen kurz in ' Karfiol in brauner Butter
60 ml Schlagobers Gelantine ausdriicken, in P LR s Salzwasser blanchieren und in Eiswasser abschrecken. : 8 Stiick kleine
1Blatt Gelantine e Tl R D b e At g AnschliefSend salzen, panieren und in heifSem Fett herausbacken. Karfiol-Réschen
Etwas fein geriebener Kren, auflosen und ziigig unterriihren. Schlagobers _ e . Fiir den Karfiol in brauner Butter den Karfiol kurz in Salzwasser 50g Butter
Salz Plaffer i behutsam einmengen. ; G e " blanchieren und abschrecken. Die Butter langsam erhitzen - :

‘- und aufschidumen, bis sie eine braunliche Farbe bekommt. Die
~ Roschen kurz in der Butter schwenken. Wiirzen

40




LITATEN

Nudelteig

200 g griffiges Weizenmehl
TEi

2 Eigelb

Salz

1EL Olivenal

- Rindfleischfiillung
1kleiner Zwiebel
(Brunoise geschnitten)

250 g Fleischreste
(Rindschnitzel,
Rindswanggrl, Braten:..)

.50 g féin wiirfelig
geschnittenes Wurzelgemiise

1Ei
1 EL Creme Fraiche

frisch gehackte Krauter
Salz, Pfeffer, etwas Senf
Spargelgemiise

4 Stangen weiler Spargel
4 Stangen griiner Spargel
" Olivenol
125 ml WeiBwein
125 ml Obers

evtl. 1 Zweig Melisse oder
Zitronenverbene

Salz, Pfeffer

 RAVIOLI VOM RIND AUF SPARGELGEMSE

Fur den Nudelteig alle Zutaten zu einem geschhﬁeidi‘gen Teig
verkneten, mit Olivenol bestreichen und in Frischhaltefolie eine -

'Stunde rasten lassen.

Fir dle Rlndﬂelschfuﬂung Zwiebel in etwas Ol anschwitzen,
das gecutterte oder faschierte Fleisch und das kurz uberkochte

Waurzelgemiise beifiigen. Abkiihlen lassen. Ei und Creme Fraiche .
beifiigen und mit frlschen Krautern, Salz PFeffer und etwas Senf

abschmecken

Fiir dic Rav10h den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsﬂéche- :

diinn ausrollen. Mit einer gezackten ovalen Form von ca. 6

cm Durchmésser ausstechen. Je 1 EL Fiillung an eine schmale'
Seite setzen, die Rinder mit Eiweifd bestreichen und die Ravioli
zusammenklappen, dabei die Rander gut andriicken. Aufeiner .
bemehlten Arbeitsfliche lelcht antrocknen lassen.

Ravioli in Salzwasser 4 blS S Minuten kochen blS sie an dle
Oberfliche steigen. ‘

Fiirs Gemiise Spargel zuerst schilen, in ca. 3 cm grofle Stiicke
schneiden, in Olivendl anschwitzen, mit Weifdwein abloschen und

reduzieren. Danach mit Obers und Melisse kurz aufkochen lassen

und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eventuell mit Maizena binden.

ALLES AUF EINEM HAUFEN SCHEITER

Semmel oder Brioche in Wiirfel schneiden, mit Nissen,
Apfelwiirfeln und Rosinen mischen. Milch leicht erwidrmen, mit
Eigelb, Zesten und Zucker versprudeln und uiber die Semmeln
gieflen. Masse einige Zeit ziehen lassen. A

Inzwischen Backrohr auf 170 bis 180 Grad aufheizen, dle
Backformen mit Butter bestreichen und mit Broseln oder Zucker
bestreuen. Masse in die Auflaufformen fiillen und im Wasserbad:

25 bis 35 Minuten backen. Dazwischen Eiklar und Kr1stallzucker :

zu cremigem Schnee schlagen.

- Scheiterhaufen aus dem Ofen ne-hmen,r,Schnee mit Dréssiersack
-aufspritzen. Bei 220 Grad Oberhitze hellbraun iiberbacken.

- 50 g Haselniisse,

200 g Semmeln oder Brioche
(Toastbrot, Krapfen, Kipferl)

70 g Kristallzucker

Walniisse oder Mandeln

200 g in Wiirfel geschnittene -
sduerliche Apfel oder Birnen

450 ml Milch

' 4Eier

Z|tronenzesten VamIIe

30ginRum
eingeweichte Rosinen

Butter und Brdsel oder
Zucker fiir die Auflaufformen

Staubzucker zum Bestreuen

|

Wenn man andere Obstreste iibrig hat, kann *

man natiirlich auch die verwenden,-genauso
Tl PP kann man bei den Niissen und zwischen .
den Resten von Semmeln, Brioche, Kipferin,
Toastbrot oder Striezel varieren.



- 500 g parierter
Schweinslungenbraten

Salz, Pfeffer
75g Specksctieiben
1100g Schweinefleisch

70ml Obers .
Salz, Pfeffer

500 g Kartoffeln vom Vortag

3 Dotter
200 g'Mehl, griffig
40 g GrieB *

40 g Butter, ﬂu55|g
Salz

44

SCHWEINERUCKEN AU

KOHLRABI-BLATT-GEMUSE

MIT GRAMMEL-BARLAUCH-KNODERL

Schweinsfilet parieren, um eine geleichmafige Filetstirke
zu erhalten. Die Enden und den dufSeren Kopfteil (ca. 100g)
wegschneiden. Vorbereitetes Filet wiirzen.

Die Filet-Anschnitte und Obers gut kiihlen, wiirzen und zu einer
Farce verarbeiten. :

Speckscheiben auf eine gebutterte Alufolie auflegen, mit Farce

bestreichen, das Filet darauf legen und einwickeln. Kurz mit der - -

Folie anbraten und im. Backrohr bei Helsslmft mit 120 Grad ca.
6 Minuten braten. Hitze auf 110 Grad reduzieren, ca. 10 bis 15
Minuten garen. Vor dem Anschneiden mindestens 5 Minuten
rasten lassen. Fleisch schrig aufschneiden und anrichten.

Fiir den Kartoffelteig mit einer Kartoffelpresse oder einem
Passiersieb die Kartoffeln passieren. Die Masse mit den Dottern

vermengen. Die restlichen Zutaten darunter mischen. Den Telg kalt

stellen.

Fuir die Grammel-Barlauch-Fiulle Schmalz erhitzen, Zwiebel and’
Grammeln darin rosten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Geschnittene
Barlauchblitter unter dle Masse riihren, aus der erkalteten Masse
8 kleine Kugeln formen und tiefkiihlen.

Die Fille mit dem vorbereiteten Kartoffeleig umhillen, gut -
verschlielen, mit bemehlten Handfldchen rollen. In reichlich _
kochendem Salzwasser'ca. 12 Minuten zart wallend kochen,

- Fiir das eingemachte Gemiise zuerst den Kc;hlrabi-grdﬁziigig
-schilen, dann in gleichmafSige S-mm-Wiirfel schneiden. Die Wiirfel

im Anschluss in nicht zu viel und leicht gesalzenem Wasser kochen.

Ddas Kochwasser als Kohlrabi- Fond beiseite stellen.

~ Die Zwiebel in der aufschiumendén Butter gemeinsam mit dem

gehackten Knoblauch glasig anschwitzen und mit dem Mehl

~ stauben.

. Mit 0,3 L;ter _Kohlrabi-Fond aufgiefSen und mit.einém Schneebesen

aufrithren. Die Einmachsauce 5 bis 10 Minuten sanft kocheln

lassen, die Kohlrabi-Wiirfel, die geschnittenen Kohlrabi-

Blattstreifen und das Obers belgeben weitere 3 bis 4 Minuten
kocheln lassen.

~+ Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken und kurz
. vor-dem Anrichten die fein ges_chnittene Petersilie beigeben.

3 EL Schmalz
60 g Zwiebel, fein

; geschnitten il

250 g Grammeln, gehackt
Bérlquch, Salz, Pfeffer

15'g Butter ~

20 g Zwiebel oder
Schalotten kleinwiirfelig
15 g Mehl

1 Zehe Knoblauch fein
-gehackt

320 g Kohlrabiin 5 mm

~ Wiirfel geschnitten

Kohlrabi Blatter ohne Strunk
in 5imm Streifen geschnitten

0,3 Liter Kohlrabi Fond

2clObers - -

Salz, Pfeffer gemahlen oder
(ayenne Pfeffer, Saft von
einer halben Zitrone

2 EL fein geschnittene
Petersilie
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nachste Generation.”

Martin Klein

Executive Chef im Restaurant lkarus in

Salzburg, vom Guide Michelin mit zwei

Sternen ausgezeichnet, findet Projekte

wie jenes an der LBS Waldegg ,einfach
nur groRartig”.
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