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Lebensmittel
verdy wenden!

Bei der Produktion von
Lebensmitteln werden

kostbare Ressourcen wie Wasser,
Energie, landwirtschaftliche Flachen
und Arbeitszeit verwendet.

Diese Ressourcen gehen verloren,
wenn wir Lebensmittel wegwerfen.

Eine effektive Losung, um Lebensmittelverschwendung zu
reduzieren, ist die sorgféltige Lagerung von Lebensmitteln

und das Meal Prepping,

also die vorherige Vorbereitung von Mahlzeiten.

Durch das Schneiden und Vorbereiten von Gemiise im Voraus
konnen wir Mahlzeiten schneller zubereiten und verhindern,
dass Reste von Lebensmitteln im Kiihischrank verderben.

Die richtigen Schnitttechniken ksnnen uns dabei
helfen, so dass nichts ungenutzt bleibt.

Das spart nicht nur Geld und Zeit, sondern trégt auch zur
Nachhaltigkeit bei, indem wir Lebensmittelabfalle minimieren
und bewusster mit unseren Lebensmitteln umgehen.

So konnen wir uns ganz auf den Genuss von gesunden
und leckeren Mahlzeiten konzentrieren.



Gut abschneiden - Kleine Messerkunde ©

Fiir die meisten Kiichenarbeiten brauchst du
nur zwei Messer: ein groBes Kochmesser
(auch Chefmesser genannt) und ein
Schéalmesser.

Das Kochmesser hat eine breite,

scharfe Klinge und ist perfekt zum Schneiden
von Fleisch, Gemiise und Krdutern.

Mit dem Schalmesser kannst du

Obst und Gemiise schélen und prézise
Schnitte machen.

Ein weiteres niitzliches Messer ist das

Brotmesser mit Wellenschiiff und
scharfen Zahnen. Es ist zwar weniger
wichtig zum Kochen, aber ideal zum
Schneiden von Lebensmitteln mit harten
Krusten und weichem Inneren,

wie Brot, Geback und Tomaten.

“PS: der Gemiiseschéiler ist zwar kein
Messer, dennoch unverzichtbar!

/

Investiere lieber in
wenige gute Kiichen-
messer, anstatt eine
groBe Anzahl von Messern
in deiner Kiiche zu haben.
Hochwertige Messer
machen einfach
langer Spaf!

KOCHMESSER

@ Schneiden von Fleisch
@ Zerkleinern von Gemiise
@ Hacken von Krautern

SCHALMESSER

@ Schalen von Obst und Gemiise [ ==

e ® Prizises Schneiden

' @ Schneiden von diinnen Scheiben
@ Entfernen von Flecken

=

BROTMESSER

@ Schneiden von Brot

@ Zerteilen von Geback

® Zersagen harter Obst-/Gemiiseschalen

GEMUSESCHALER
® Schélen von Spargel, Karotten,

e &= Rote Bete, Kartoffeln ... E 5
e — ' _
| — @ Schalen von Obst, wie Backépfel ... :




Gut aufgelegt - Schneidehretter N

Bretter mit Saftrillen
sind praktisch:
sie fangen austretende

Schneidebretter sind in jeder Kiiche unverzichtbar. HOLZBRETTER Fliissigkeiten der
Sie dienen als stabile Arbeitsfldche zum Schneiden @ beliebt aufgrund ihrer o
und Hacken von Lebensmitteln. Es gibt sie in ver- guten Schnittfiihrung, Verunreinigen der
schiedenen GroRen und aus unterschiedlichen - Haltbarkeit und Asthetik Arboitslachl
Materialien. Das Wichtigste ist, dass dein A @ unempfindlich

gegeniiber Hitze
' @ ideal zum Schneiden von
Brot, Gemiise und Obst

Brett ausreichend groB ist, um dir
geniigend Platz zum Arbeiten zu geben.

Verwende immer verschiedene Schneide-
bretter fiir Fleisch und Gemiise, so ver- PLASTIKBRETTER
meidest du mogliche Kreuzkontaminationen.

’ : : @ nehmen keine Geriiche und Farben an
Verfarbungen lassen sich durch Abreiben A

+ Salz und Zit i Z = @ konnen in der Geschirrsplilmaschine
mit Salz und Zitrone entfernen s
> il : . [ gereinigt werden
Damit deine Holzbretter lange halten, dle sie . ,.r./ o filf rohgs Floei Sy
\Ito_n ?f't_zu Zeit mit etwas Walnuss- oder “-‘;/. R P hendoleban el
eindl ein.

1. Fester Halt: 2. Fester Stand: 3. Fester Griff:
Damit dein Schneidebrett nicht verrutscht, Halbiere dein Gemiise, Verwende den Krallengriff, indem du
lege einfach ein frisches, leicht angefeuch- damit es nicht wegrollen mit deinen Fingern eine Kralle formst

tetes Tuch darunter. Dadurch erhélt das kann und lege es mit der - die Fingerkuppen und der Daumen(!)
Brett mehr Stabilitat und bleibt sicher geraden Seite auf das zeigen nach innen, die Fingerknéchel
auf der Arbeitsplatte liegen. Brett. bilden die vorderste Linie als Schutz.




MEEEEE. U
Flott gemacht - Schneidetechniken

o Halbschléige Fiihre das Messer mit kontrollierten, halben Schldgen durch das Gemiise,
wahrend die Messerspitze auf dem Schneidebrett bleibt.
Diese Technik eignet sich besonders gut fiir hartes Gemiise wie Kiirbis.

o Schneide-Zieh-Bewegung Bei dieser Technik bleibt die"Messers.chneide stgts in. I.(ontakf[ mjt dem Schneidebrett. Fiihre
das Messer durch das Gemiise und ziehe es gleichzeitig zu dir hin. Du bewegst das Messer =
wie einen Schlitten durch das Gemiise. Das ist ideal fiir Karotten, Kartoffeln & Zucchini.

o WiﬂgﬂSCh“itt Lege das Messer auf die Kréuter, platziere deine andere Hand nahe der Messerspitze
e auf die stumpfe Messerseite und bewege es mit einer wiegenden Bewegung hin und her. [
Diese Technik eignet sich besonders gut fiir Krdauter, Zwiebeln und Knoblauch.

® Hacken Beim Hacken erfolgt der Schnitt vertikal. Halte das Gemiise mit dem Krallengriff fest I
und lasse das Messer kontrolliert wie eine Axt von oben nach unten schwingen. ~
Diese Technik eignet sich gut fiir groRere Stiicke.

o Schéilen Halte das Gemiise fest in der Hand und setze die Spitze des Schalmessers oder
Sparschdlers an. Ziehe das Messer mit gleichméRigem Druck tiber die Oberfldche,
um die Haut zu entfernen. Ideal fiir Obst und Gemiise mit diinnerer Haut, wie Apfel,

e -

Wahle fiir jedes Gemiise die passende Schnitttechnik -
dann geht’s leichter und schneller zum Genief3en!

Nach dem Schneiden kannst du die Lebensmittel je nach Rezept direkt in den Topf,
in die Pfanne oder auf ein Backblech schubsen.
Verwende dazu die ungeschliffene Messerkante, um dein Gemiise vom Brett zu schieben.




RASPELN:
Raspel die Kartoffeln
auf einer Reibe,
um Kartoffelpuffer
oder Rosti
zuzubereiten.

B SCHEIBEN: :

Schneide die Kartoffeln
in diinne oder dicke
Scheiben, je nach Rezept. f-.
Perfekt fiir Kartoffelgratin &
oder Bratkartoffeln. =

3. Geschiilte Kartoffeln griindlic
mit Wasser abspitlen. ==

VIERTEL: 5 ( STIFTE: WURFEL: =
Schneide die Kartoffeln =" Schneide die Kartoﬁeln “-_- x* Schneide die Kartoffeln = :
in Viertel - R“::\ in lange, diinne Stifte, = in gleichméBige Wiirfel - =i o ———
besonders geeignet ~  umPommes Frites = ideal fiir e
fiir Ofenkartoffeln oder Kartoffelecken ==  Kartoffelsalate oder :
oder Eintopfe. zuzubereiten. e gebratene Kartoffeln.




L
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Kartoffelgerichte - schmecken ...

1. Kartoffelgratin: Diinne Scheiben von
Kartoffeln werden in einer Auflaufform
geschichtet und mit Sahne und Butter
tiberbacken.

2. Kartoffelpuffer: Kartoffeln werden grob
gerieben und mit Zwiebeln, Eiern und Gewiirzen &
vermischt. Die Mischung wird zu Fladen

geformt und in der Pfanne mit Ol gebraten.

g . 3. Facherkartoffeln: Die Kartoffeln werden

durchgeschnitten und mit Gewiirzen und
Butter belegt. Beim Backen im Ofen entsteht
eine knusprige Kruste.

4. Kartoffelwedges: Hier werden die Kartoffeln
in keilférmige Stiicke geschnitten, dhnlich wie
bei Pommes Frites, jedoch etwas gréRer.

Die Wedges werden mit Gewiirzen und Ol -~
mariniert und im Ofen gebacken.

mehrmals quer eingeschnitten, aber nicht '

... JETLT UND MORGEN!

800 g festkochende Kartoffeln, 250 ml Sahne, 250 ml Vollmilch, 1 Knob-
lauchzehe, 1 EL Gemiisebriihe, Kriutersalz, Pfeffer, Muskat, etwas Butter |
Eine flache Auflaufform mit Butter einfetten. Knoblauch schélen, fein wiirfeln
und in der Form verteilen. Kartoffeln schélen und in feine Scheiben schneiden.
Die Hélfte der Kartoffelscheiben in die Form schichten. Die erste Kartoffel-
schicht mit Krautersalz und Muskat leicht wiirzen, anschlieRend die restlichen
Kartoffeln darauf schichten. Sahne und Milch mischen und mit Gemiisebriihe,
Kréutersalz, Muskat und Pfeffer wiirzen.
Diese Mischung tiber die Kartoffeln geben.
Butterflockchen auf dem Gratin verteilen.
60 min. bei 180 °C Ober-/Unterhitze backen.

1 kg Kartoffeln, 1 Zwiebel, 4 Eier, 3 EL Mehl,

1 TL Salz, etwas Speisedl

Kartoffeln waschen und schélen. Zwiebel abziehen.
Kartoffeln und Zwiebel fein reiben. Angesammeltes
Wasser mit einem Essléffel abschdpfen. Eier, Salz und Mehl

hinzufiigen und vermengen. In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen,

den Teig mit einer SoRenkelle hineingeben und flach driicken.

Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten bis der Rand knusprig braun ist.
Dazu schmeckt besonders gut Apfelmus.

12 mittelgroBe Kartoffeln, 2 TL Salz, 80 g Butter, 2 EL Parmesan

Die Kartoffeln schélen, waschen und trocken tupfen. Kartoffel mehrmals quer
einschneiden, so dass die Kartoffel am unteren Ende nicht durchgeschnitten
wird - Tipp: rechts und links einen SchaschlikspieR hinlegen.

Die Scheiben sollten etwa 2 mm voneinander entfernt sein. Die Form einfetten.
Die Kartoffeln dicht nebeneinander mit der eingeschnittenen Seite nach oben
auflegen, salzen und mit Butterflockchen belegen.

60 min. bei 200 °C Ober-/Unterhitze backen.

10 min. vor Ende der Backzeit nochmals mit der abgetropften Butter
bestreichen und mit Parmesankése bestreuen.

1 kg Kartoffeln, 3 EL Olivendl, 1 EL Salz, 1 EL Paprikapulver
Kartoffeln waschen und vierteln. Mit 8en restlichen Zutaten in eine Frischhalte-
dose geben und gut schiitteln. Die Kartoffelspalten auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben. 30-40 min. bei 200 °C Ober-/Unterhitze backen.,
Wahrend des Backens zwischendurch die Ofentiir 6ffnen, b
damit der Dampf entweicht und die Kartoffeln knuspriger werden.



Einmal garen -
vielseitig genieBen:
Ein Kiirbis hat oft mehr
LKiirbisfleisch” als du fiir
ein Gericht brauchst.
Einfach den kompletten
Kiirbis in Spalten im
Backofen garen, und dann
fiir unterschiedliche
Gerichte weiter
verwenden.

WURFEL:
Schneide den Kiirbis
in kleine Wiirfel von etwa
1-2 cm GroRe, ideal
fiir verschiedene Gerichte
wie Suppen, Eintopfe
oder gebratenes
Gemiise. RASPELN:
Raspel den Kiirbis,
um Kiirbispuffer oder

frischen Kiirbissalat

SPALTEN: (z. B. aus Heart of Gold,

Schneide die Kiirbis- Hokkaido)
halfte in langliche Spalten . > 2uzubereiten.
von etwa 1-2 cm Breite,
ideal fiir Kiirbisspalten im
Ofen, zum Grillen
oder Braten.



-
Kirhisgerichte - schmecken ...

1. Kiirbissuppe:
Der Kiirbis wird in grobe Kiirbiswiirfel
geschnitten, ideal fiir cremige Kiirbissuppen.

2. Gebackener Kiirbis:

Der Kiirbis wird in groRRe Kiirbisstiicke oder
Spalten geschnitten, die im Ofen gebacken
werden.

3. Kiirbis-Curry:

Der Kiirbis wird in feine Kiirbiswiirfel
geschnitten, so dient er als Zutat fiir ein
aromatisches Kiirbis-Curry.

4. Kiirbispiiree:
Der Kiirbis wird in grobe Stiicke geschnitten,
weichgekocht und anschlieBend piiriert.

... JETZT UND MORGEN!

1 Kiirbis, 2 Kartoffeln, 2 Karotten, 1 Zwiebel, 1 EL Butter,

2 Liter Gemiisebriihe.

Kiirbis vorbereiten und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel, Kartoffeln und
Karotten schalen und wiirfeln. Zwiebel in einem Topf mit Butter andiinsten.
Kiirbis, Kartoffeln und Karotten hinzugeben und anschmoren lassen. Briihe
hinzugeben und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 30 min.
bei geringer Hitze mit einem Deckel kochen lassen, anschlieRend fein piirieren.

1 Kiirbis, 2 EL 01, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Oregano,
1 TL Thymian 1 TL Rosmarin, Salz, Pfeffer

Kiirbis vorbereiten und in 1 cm dicke Spalten
schneiden. Knoblauch pressen.

Kiirbisspalten mit Knoblauch, Oregano, Thymian,
Rosmarin und 0l in einer Schiissel vermischen.

Die Kirbisspalten auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und 30 min. bei 180 °C Ober-/Unterhitze backen.

1 Kiirbis, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 10 g Ingwer, 2 EL 01,

1 EL Chiliflocken, 1 EL Currypulver, 1 EL Kreuzkiimmel,

400 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer, frische Minze und Koriander

Kiirbis vorbereiten und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln, Ingwer und
Knoblauch schlen, wiirfeln und mit den Chiliflocken in einer Pfanne mit Ol
andiinsten. Kiirbiswiirfel, Currypulver, Kreuzkiimmel hinzugeben und mit-
diinsten. Mit Kokosmilch abldschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
20 min. bei geringer Hitze mit einem Deckel kochen lassen.

Garnieren mit frischer, gewaschener Minze und Koriander.

1 Kiirbis, 4 Kartoffeln, 1 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Butter, 1 EL 01,
200 ml Milch, Salz, Pfeffer, Muskat

Kartoffeln schalen, wiirfeln und in einem Topf mit Wasser und Salz 20 min.
garen. Kiirbis vorbereiten und in Wiirfel schneiden und nach 10 min. zu den
Kartoffeln in den Topf geben. Zwiebeln und Knoblauch schélen, wiirfeln und in
einer Pfanne mit Ol andiinsten. Kartoffeln und Kiirbis abgieRen und mit einem
Kartoffelstampfer zerstampfen. Milch zum Brei geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die gebratenen Zwiebeln und Knoblauch untermengen
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Lecker eingeKauft? - Immer cool bieiben! RNy, At

Gib einen Apfel auf deine -

A . - e : Kartoffeln (1 Apfel fiir 2 k -
Grundsatzlich bleiben Kartoffeln und Kiirbisse am léangsten frisch, - - Kartoffeln). Das "Reifegas!-’. !

wenn sie weder geschélt noch geschnitten sind. o Ethylen des Apfels wirkt bei = /8
e 1 Kartoffeln anders und e

A o verlangsamt den Prozess
Ganze Kartoffeln und Kiirbisse werden am besten an einem kiihlen b B, €, des Keimens.

und dunklen Ort aufbewahrt, so halten sie Monate lang.
Geschalte und geschnittene Kartoffeln halten nicht so lange frisch.

Geschnittene Kartoffeln

Wenn du Kartoffeln fiir den nachsten Tag vorbereiten mdchtest, kannst du
sie schélen und in einem Behélter, vollstandig mit kaltem Wasser bedeckt,
im Kiihlschrank aufbewahren. Dies ermdglicht eine Lagerung von bis zu
24 Stunden. Schneide die Kartoffeln erst direkt vor dem Garen klein,

da das Wasser ansonsten zu viele Nahrstoffe entziehen wiirde.

Geschnittener Kiirbis

Geschnittener Kiirbis bleibt im Kiihlschrank fiir etwa zwei Tage frisch,
wenn er gut verpackt ist. Fiir eine l&ngere Lagerung kannst du die Kiirbis-
stiicke blanchieren und einfrieren. Wenn du Kiirbis vorher gegart und fiir
Suppe piiriert hast, lasst sich im Gefrierschrank Platz sparen.

Kiirbis kannst du fiir bis zu 4 Monate im Tiefkiihlfach aufbewahren.
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LecKer gekocht? - Spater Hunger!

Fertig zubereitete Gerichte gekonnt aufbewahren

Um gekochte Kartoffel- und Kiirbisgerichte richtig zu lagern,

ist es wichtig, sie zundchst bei Raumtemperatur abkiihlen zu
lassen. Du kannst deine Gerichte im Voraus vorbereiten, kiihlen
und sie dann am nachsten Tag zuhause oder bei der Arbeit ganz
einfach in der Mikrowelle oder im Ofen erhitzen.

Sobald sie abgekiihlt sind, solltest du die
Gerichte in luftdichten Behéltern verschlieRen. >
Im Kiihlschrank kdnnen gekochte Kartoffeln

und Kiirbisgerichte fiir etwa 1-2 Tage

aufbewahrt werden. -

Wenn du die Gerichte langer aufbewahren
mochtest, empfiehlt es sich, sie in den

Gefrierschrank zu legen.
Hier kdnnen sie fiir mehrere Monate gelagert i#

werden. Tipp: Einfrierdatum aufkleben! E!

3 G|
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