DIALOGFORUM
Private Haushalte 2.0

Gefordert durch:

% Bundesministerium
fur Landwirtschaft, Ernahrung
und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

(O
Slow Food®

Deutschland

Das Dialogforum private Haushalte 2.0 wurde im Rahmen der
Nationalen Strategie zur Reduzierung der Lebensmittelver-
schwendung durch das Bundesministerium Landwirtschaft, Er-
ndhrung und Heimat (BMLEH) gefordert. Es arbeitete eng mit der
BMLEH-Initiative Zu gut fiir die Tonne! zusammen. Die Projekt-
trdgerschaft erfolgte iiber die Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE) iiber den Zeitraum Oktober 2023 bis Sep-
tember 2026. Das Dialogforum wurde von Slow Food Deutsch-
land zusammen mit dem Fachgebiet Bildung fiir Nachhaltige Er-
ndhrung und Lebensmittelwissenschaft der TU Berlin durchge-
fiihrt.



Das Projekt

Im Oktober 2023 wurde das ,Dialogforum private Haushalte 2.0 — Reduzierung von
Lebensmittelverschwendung” als Teil der Nationalen Strategie zur Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung des Bundesministeriums fiir Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat
(BMLEH) ins Leben gerufen. Es kniipfte an das ,,Dialogforum private Haushalte” an, welches nach
drei Jahren Laufzeit 2023 erfolgreich abgeschlossen wurde, und hat zum Ziel, die Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung in privaten Haushalten weiter voranzutreiben. Das Projekt wird von Slow

Food Deutschland zusammen mit der Technischen Universitédt Berlin durchgefiihrt.

Im Rahmen des Projekts wurden Teilnehmende eingeladen, an der bundesweiten Messaktion ,,Miss
mit!” teilzunehmen, um ihr eigenes Wegwerfverhalten zu messen und zu reduzieren. Als Hauptpreis
konnten die Gewinner*innen an exklusiven Zero-Waste-Kochkursen unter der Leitung von Kdchen

der Slow Food Chef Alliance teilnehmen.

Die Kochkurse

Vom 6. bis 8. Midrz 2026 fand der erste Kurs am idyllisch am Bodensee gelegenen Seegut Zeppelin
statt, geleitet von Chef Alliance-Koch Philipp Heid. Die Gewinner*innen iibernachteten im
nahegelegenen Hotel Maier, dessen Speiserei Maier eine aulergewohnliche Vielzahl an Passagieren
der Arche des Geschmacks serviert — darunter Horri Biille, Filderkraut und Musmehl. Im Kochkurs
lernten die Teilnehmenden, wie man aus vermeintlichen Resten wie Parmesanrinde oder Schalenchips

erstaunliche Komponenten fiir Gerichte gewinnt.

Vom 13. bis 15. Mérz 2026 6ftnete das frisch renovierte Hotel Lahneck in Nievern bei Koblenz seine
Tiiren. Unter Leitung von Chef Alliance-Koch Detlev Ueter stand das Wochenende ganz im Zeichen
von ,,Delicious Taste — No Waste”. Auf dem Menii standen unter anderem Papaya-Kerne als scharfe,
knackige Wiirze, Gemiise-Essenz aus bunten Gemiiseresten mit Pilzen, das Beste vom Kalb (Ragout
aus Herz, Niere, Zunge und Tafelspitz) mit Kohlrabi sowie ein Mandelkuchen mit Weinbergpfirsich

und Schokoladenschaum.



Vom 20. bis 22. Mérz 2026 fand der dritte Kurs im Restaurant Hobenkook in Hamburg statt, geleitet
von Chef Alliance-Koch Thomas Sampl. Nach einem abendlichen Kennenlernen mit Snacks und einer
regionalen Cocktail-Kreation wurden die Teilnehmenden durch die zugehorige Markthalle gefiihrt und
lernten nachhaltige und regionale Produkte kennen. In der sogenannten Schnippeldisko entstanden
dann Gerichte wie Winterrettich-Apfel-Salat, Linsenrisotto mit gebratener Birne und Fischfilet mit

BBQ-Gewiirz und Rhabarber.

Zero Waste-Tipps von Thomas Sampl

www.hobenkoeoek.de

e Weniger, aber besser einkaufen: Wihle Grundprodukte mit Bedacht. Viele Lebensmittel sind
heute so verdndert, dass sie im Schrank landen und nie aufgebraucht werden. Bei Gewiirzen
und Sof3en lohnt sich Qualitdt — eine gute Sof3e, die man wirklich aufbraucht, ist nachhaltiger

als drei giinstige, die halb leer weggeworfen werden.

¢ Gemiiseschalen weiterdenken: Karottenschalen, Zwiebelschalen, Petersilienstiele — alles
kein Abfall! Daraus lédsst sich wunderbarer Gemiisefond kochen. Oder: Hihnchen direkt auf

Karottenschalen im Ofen garen — die Schalen aromatisieren, schiitzen und geben Geschmack.

o Kriuterstiele retten & einfrieren: Sticle von Petersilie, Koriander & Co. immer
aufbewahren: in die Suppe packen, einfrieren und bei Bedarf rausholen oder in Fonds mitgaren

fur tiefen Geschmack.

e Saisonal kaufen: Wenn Erdbeeren, Zucchini oder Tomaten Hochsaison haben und giinstig
sind: groBere Mengen kaufen und direkt verarbeiten. Einkochen, einfrieren, fermentieren,

einlegen. So hat man im Winter Qualitdt im Glas.
¢ Vor dem Einkaufen den Kiihlschrank checken und darauf aufbauend kochen.

e Fast alles ldsst sich einfrieren — Brot, Krauter, Suppen, Reste. Beschriften nicht vergessen.



e ——————

SCHNISELS
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Im Kurs bauen wir keine komplette Meniifolge nach. Stattdessen produzieren wir jeweils eine Zero-
Waste-Komponente und setzen sie als Upgrade auf ein Gericht. Du lernst also: 1) herstellen, 2) lagern,
3) elegant ,,andocken".

Sicherheit & Qualitit: ** Kurz, aber wichtig: nur frische, saubere Abschnitte verwenden. Alles, was
trocken sein soll, muss knochentrocken werden. Aquafaba nur fettfrei schlagen. Mikrowelle/Fritteuse
nie unbeaufsichtigt.

Komponente 1: Brotmehl — Altbrot als Mehlersatz

Was ist das: Altbrot wird zu feinem Brotmehl und ersetzt einen Teil deines Mehls. Ergebnis: nussiges
Aroma, weniger Brotabfall, mehr ,,Warum haben wir das nicht frither gemacht?!".

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Trockenes Altbrot 300 g (als Startmenge fiirs Brotmehl); optional
Hartweizengriel oder normales Mehl (je nachdem, wofiir du es einsetzt); Grundregel 15-30% Brot-
mehl im Verhéltnis zur gesamten Mehlmenge (zum Start lieber 20-25%).

Herstellung: Brot vollstéindig trocknen (falls nicht schon knochentrocken): Ofen 90 °C, 30—-60 Minu-
ten. Fein mahlen (Mixer/Gewiirzmiihle). Sieben — grobe Kriimel nicht wegwerfen, die sind perfekt fiir
Pangrattato (Komponente 2) oder Kndckebrot (Bonus A). Abkiihlen lassen und luftdicht abfiillen.

. Profi-Tipp: Wenn du unsicher bist, erst 20% Brotmehl testen. Der Sweet Spot ist je nach Brotsorte
und Mahlgrad unterschiedlich.

Lagerung: Trocken, dunkel, luftdicht: 4-6 Wochen.

Anwendung als Clip-on: Teigwaren upgraden (Pasta, Teigtaschen, Spétzle/Kndpfle, Gnocchi-Varian-
ten); bei Knddel/Nockerl einen Teil Semmelbrosel/Mehl durch Brotmehl ersetzen; auch spannend als
Panier- oder Binderanteil (z. B. in Farcen) — je nach Gericht.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Brotart — Sauerteig bringt viel Aroma, Roggen ist kriftig (eher
10-20% Anteil im Brotmehl-Mix), Brotchen sind neutral (20-30% geht gut). Optional Umami: 1-2
TL Gemiise-/Pilzpulver (Komponente 3) im Teig oder spiter in der Sauce. Wenn der Teig trockener
wirkt: Brotmehl bindet — also Fliissigkeit/Eier minimal nachjustieren.



Komponente 2: Pangrattato (aka Zero-Waste-Parmesan)

Was ist das: Gerostete Brotbrosel als Crunch und Wiirze. Macht aus ,,nett" ganz schnell ,,wow" — und
gibt Textur, wenn dem Teller noch was fehlt.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Altbrot, trocken (fein gerieben/gehackt) 250-300 g; Olivendl oder
Butter 80—100 g; Salz, Pfeffer; optional (1-2): Knoblauch fein, Zitronenabrieb, Krauterstiele fein ge-
hackt, 1 TL Gemiise-/Pilzpulver (Komponente 3).

Herstellung: Brotbrosel in der Pfanne mit Fett rosten, bis gleichméBig goldbraun. Aromen am Ende
zugeben (Knoblauch nicht verbrennen). Wiirzen und auf einem Blech auskiihlen lassen (so bleibt's
knusprig).

Lagerung: Luftdicht 3—5 Tage. Wenn weich: 5 Minuten im Ofen auffrischen.

Anwendung als Clip-on: Topping auf Suppe, Salat, Pasta, Fisch, Gemiise, Risotto; als Kruste am Ende
iiber das Gericht geben und kurz gratinieren; als ,, Textur-Notfallknopf" — wenn ein Teller zu weich/cre-
mig ist, Pangrattato drauf.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Kohlgewiirz: Kiimmel + Pfeffer (passt zu Wirsing/Wei3kohl).
Pilz: mit Pilzbriihpulver wiirzen oder in Pilzbutter rosten. Fiir Dessert-Varianten neutral rosten (ohne
Knoblauch) und mit Zucker/Zimt als Crunch einsetzen.

Bonus A: Knéckebrot aus Brotresten (Backblech = Snackmaschine)

Was ist das: Trockenes Brot? Kein Problem. Mit Haferflocken, Mehl und Samen wird daraus knusp-
riges Knéckebrot. Ideal als Kurs-Snack, zum Dippen oder als Beilage.

Zutaten (1 groBes Blech): Trockenes Brot, fein gemahlen 200 g; Haferflocken 200 g; Mehl (Wei-
zen/Dinkel oder Mischung) 100 g; Samen (z. B. Sesam, Leinsamen, Chia) 50 g; Kerne (z. B. Sonnen-
blume, Kiirbis) 50 g; Salz 1 TL; Wasser ca. 500 ml.

Herstellung: Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Brot in Stiicke brechen und sehr fein mah-
len. Alles Trockene in einer groen Schiissel mischen, dann Wasser zugeben und zu einem gleichmé-
Bigen, feuchten Teig verriihren (nicht fliissig). Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben, mit
einem zweiten Backpapier abdecken und mit dem Nudelholz sehr diinn ausrollen. Oberes Papier ab-
ziehen. Entweder vor dem Backen einschneiden (Quadrate/Rechtecke) oder spéter brechen. 25-30 Mi-
nuten backen, bis gold und knusprig; wenn nétig, gegen Ende kurz wenden oder nachbacken. Auf
einem Gitter komplett auskiihlen lassen (wichtig fiir Crunch).



Rezepte aus dem Kochkurs mit Philipp Heid,

www.hotel-maier.de

y Profi-Tipp: Je diinner, desto besser. Wenn das Blech nicht gleichméBig wird: in zwei Blechen ar-
beiten.

Lagerung: Luftdicht 1-2 Wochen. Wenn's weich wird: kurz im Ofen auffrischen.

Anwendung als Clip-on: Als Snack/Beilage zu Dips, Pestos, Aufstrichen; als Crunch-Element gebro-
chen iiber Salate/Suppen; als Basis fiir kleine Hdppchen — Knéckebrot + Topping deiner Karte.

Komponente 3: Gemiise- und Pilzbriihpulver (Trockenfond)

Was ist das: Aus Putzabschnitten wird haltbares Wiirzpulver: Umami und Tiefe fiir Saucen, Fonds,
Butter, Vinaigrette. Das ist dein Geschmacks-Shortcut.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Abschnitte (sauber und frisch) — Zwiebel-/Knoblauchschalen, Mohre,
Sellerie, Lauchgriin (gute Teile), Pilzstiele; optional Krauterstiele, Lorbeer, Pfeffer; Salz entweder ge-
trennt halten oder 10—15% vom Endgewicht beimischen.

Herstellung: Abschnitte klein schneiden und auf einem Blech verteilen. Trocknen: 70-80 °C Umlutft,
Tiir einen Spalt offen, 3—6 Stunden (bis knochentrocken). Abkiihlen lassen und fein mahlen. Optional
mit Salz mischen und luftdicht abfiillen.

. Profi-Tipp: Alles muss wirklich trocken sein. Wenn du beim Mahlen noch ,,Gummi" spiirst: weiter
trocknen.

Lagerung: Trocken, dunkel, luftdicht: 6-8 Wochen (bei perfekter Trocknung oft ldnger).

Anwendung als Clip-on: 1 TL in Sauce/Jus zum Abrunden; 1-2 TL in Butter/Ol als Finishing-Fat
(stark dosieren); 1 TL auf 250 ml Wasser als schnelle Brithe zum Abldschen/Ziehen.

Saisonale Varianten (Anfang Mirz): Fokus auf Zwiebel, Mohre, Sellerie, Lauch, Pilz. Vorsicht: Rot-
kohl/Rosenkohl sehr dominant (klein dosieren). Extra Umami: getrocknete Tomatenreste, sparsam.



Komponente 4: Quick Pickles aus Kohlstrunk und Gemiiseresten

Was ist das: Sdure und Crunch aus harten Teilen. Der Kohlstrunk ist der heimliche Star: stabil, knackig,
mild — und viel zu schade fiir den Miill.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Kohlstrunk 300400 g (Weilkohl/Rotkohl), geschélt und fein geho-
belt; optional diinn geschnittene Blattrippen/Abschnitte; Sud: Wasser 250 ml + Essig 250 ml (Ap-
fel/Wein), Salz 15 g, Zucker 2540 g; Gewlirze (1-2): Senfsaat, Kiimmel, Wacholder, Chili, Pfeffer,
Lorbeer.

Herstellung: Strunk schélen (Holziges weg) und sehr fein hobeln oder in Streifen schneiden. Sud auf-
kochen. Heif3 iibergieBen, 20—-30 Minuten ziehen lassen (besser 2—12 Stunden).

. Profi-Tipp: HeiBBer Sud = schnell. Kalter Sud = milder. Beides funktioniert.

Lagerung: Im Kiihlschrank 1-2 Wochen.

Anwendung als Clip-on: Sdurekomponente am Teller (kleines Nest/Side), besonders gut zu fetten und
cremigen Elementen; Garnish in Bowls/Salaten/Sandwich; Kontrast zu Gebratenem, Paniertem, Sah-
nigem.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Auch geeignet sind Kohlrabi-Schalen (sauber), Brokkoli-/Blu-
menkohlstiel, Sellerieenden. Twist: Reisessig + Ingwer + Chili. Wenn du es milder willst: weniger
Essig, dafiir mehr Apfelsaft im Sud.

Komponente 5: Griinzeug-Pesto (Radieschenblitter, Kohlrabi-Blitter, Stiele)

Was ist das: Aus welkendem Griin wird Sauce. Radieschengriin bringt pfefferige Schirfe, Kohlrabi-
Blétter Volumen. Kurz gesagt: griin macht alles besser.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Radieschenblitter 150 g; Kohlrabi-Blatter 150 g (zarte Teile; harte
Rippen fein schneiden); Kerne/Niisse 120 g (Sonnenblumenkerne funktionieren super); Ol 200-250 g;
Kise optional 80—-120 g (oder Hefeflocken/Miso); Zitrone Saft + Abrieb nach Geschmack, Salz, Pfef-
fer.

Herstellung: Griin waschen und gut trocknen. Kerne kurz rdsten. Mixen: Griin + Siure + Kerne, Ol
einlaufen lassen, optional Kése, abschmecken.

. Profi-Tipp: Wenn das Pesto bitter wird: mehr Sdure (Zitrone) + eine Prise Zucker. Rettet fast alles.



Rezepte aus dem Kochkurs mit Philipp Heid,

www.hotel-maier.de

Lagerung: 3—4 Tage im Kiihlschrank (Oberfliche mit Ol bedecken). Einfrieren in Wiirfeln: sehr gut.

Anwendung als Clip-on: Finishing-Sauce (Klecks/Strich), Dressing-Basis, Marinade; mit Pastawasser
emulgieren fiir schnelle Sauce; Griin-Element zu Fisch/Fleisch/Vegetarisch.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Wirsing-/Griinkohlblitter kurz blanchieren, dann mixen (milder,
farbstabil). Lauchgriin (nur zarter Teil) + Petersilienstiele. Fiir mehr Punch: 1 TL Gemiise-/Pilzpulver
(Komponente 3) oder etwas Meerrettich.

Komponente 6: Parmesanrinde gepufft (Mikrowelle)

Was ist das: Parmesanrinde wird in der Mikrowelle knusprig und luftig. Hoher Wow-Faktor als Gar-
nish — und dauert ungefihr so lang wie ,,Wo ist nochmal der Teller?".

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Parmesanrinde, sauber (ohne Wachs/Plastik).

Herstellung: Rindenteile in 2-3 cm Stiicke schneiden. Auf Teller mit Kiichenpapier. Mikrowelle 30—
60 Sekunden bei hoher Leistung (dabei bleiben). Abkiihlen lassen (wird knuspriger).

v Profi-Tipp: Die Mikrowelle ist hier dein Freund. Aber: dabeibleiben — die letzten 10 Sekunden
entscheiden.

Lagerung: Am besten frisch. Luftdicht maximal 1 Tag (wird weicher).

Anwendung als Clip-on: Garnish auf Suppe, Salat, Pasta, Gemiise, Fisch; Knusper-Element statt Crou-
ton.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Auch im Ofen moglich: 180 °C, wenige Minuten (Mikrowelle
puftt stirker). Mit Pfeffer oder Zitronenabrieb nachwiirzen.



Rezepte aus dem Kochkurs mit Philipp Heid,

www.hotel-maier.de

Komponente 7: Parmesan-Eiweil3-Béillchen (frittiert)

Was ist das: Eiweifireste binden Hartkdse und Brosel zu knusprigen Mini-Béllchen. Snack oder Gar-
nish — und ein guter Grund, Eiweil} nie wieder wegzukippen.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Eiweill 68 Stiick (200-260 g); fein geriebener Parmesan/Hartkase-
reste 250-300 g; feine Brotbrdsel 80—120 g (bis formbar); Pfeffer, optional Muskat, optional Zitronen-
abrieb; Ol zum Frittieren.

Herstellung: Eiwei3 nur schaumig schlagen (nicht steif). Kdse einriihren, Brosel zugeben bis formbare
Masse entsteht. Béllchen rollen (2-3 cm), 10 Minuten kalt stellen. Bei 170-175 °C 2-3 Minuten frit-
tieren, bis gold.

y Profi-Tipp: Wenn die Masse klebt: 5 Minuten kalt stellen, dann erst rollen. Macht das Leben leich-
ter.

Lagerung: Masse bis 24 Stunden kalt moglich. Frittiert ideal sofort; kurze Regeneration moglich, aber
weniger perfekt.

Anwendung als Clip-on: Garnish auf cremigen Gerichten (Suppe/Sauce), wie Croutons, nur intensiver;
Bar-Snack/Amuse; Textur- und Umami-Element am Teller.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Mit fein gehackten Kréuterstielen in der Masse. Mit etwas Ge-
miise-/Pilzpulver fiir extra Tiefe (sparsam). Wenn du es milder willst: Parmesan-Anteil leicht senken
und mehr Brdsel nehmen.

Komponente 8: Schalen-Chips (Kartoffel, Pastinake, Kohlrabi)

Was ist das: Schalen werden zu Knusper-Chips. Sehr Gastro — aber zuhause im Ofen machbar. Wich-
tig: richtig trocken, sonst werden's traurige Lappen.

Zutaten (Kursmenge fiir ca. 10): Schalen (Kartoffel/Pastinake/Kohlrabi), gut gewaschen und sehr tro-
cken; Ol, Salz; optional Gemiise-/Pilzpulver zum Wiirzen.

Herstellung: Schalen sehr trocken tupfen. Frittieren: 160—170 °C bis knusprig. Abtropfen, sofort sal-
zen/wiirzen. Alternative Ofen: 190 °C, diinn auf Blech, leicht 6len, wenden, bis knusprig.

v Profi-Tipp: Schalen immer erst komplett trocken tupfen. Feuchtigkeit = weiche Chips.
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Lagerung: Frisch am besten. Luftdicht nur kurz (wird weicher).

Anwendung als Clip-on: Garnish fiir Suppe, Fisch, Salat, Tartar, cremige Saucen; als knuspriges Side-
Element statt Brot.

Saisonale Varianten (Anfang Mérz): Kartoffelschalen besonders dankbar; Pastinake sehr aromatisch.
Kohlrabi eher zart und wird schnell dunkel — gut beobachten. Mit Kiimmel und Pfeffer fiir Kohl-Ge-
richte.

Dessert-Komponente: Aquafaba-Schokomousse mit Apfelkompott

Was ist das: Aquafaba ist Kichererbsenwasser. Es lédsst sich dhnlich wie Eiweif3 aufschlagen und ergibt
luftiges Mousse. Dazu Apfel-Kompott aus Lageripfeln oder geretteten schrumpeligen Apfeln — saiso-
nal Anfang Mérz und richtig gemiitlich.

Zutaten (10 kleine Gliser): Fiir das Mousse: Aquafaba 200 ml (kalt), Zucker 60—80 g, dunkle Schoko-
lade 200 g (60-70%), 1 TL Zitronensaft oder heller Essig, 1 Prise Salz, optional Kakao/Vanille/Zimt.
Fiir das Apfel-Kompott: Apfel 6-8 Stiick (auch schrumpelig), Apfelsaft oder Wasser 80120 ml, Zit-
ronensaft 1-2 EL, Zucker oder Honig 2040 g, Zimt, optional Ingwer oder Zitronenabrieb, optional
Apfelschalen mitkochen.

Herstellung: Kompott — Apfel wiirfeln, mit Fliissigkeit, Zitrone, Zucker und Gewiirzen 10—15 Minuten
sanft kocheln, abkiihlen lassen. Schokolade schmelzen, dann 5-10 Minuten abkiihlen lassen, bis sie
nur noch warm ist. Aquafaba schlagen: Aquafaba + Séure + Prise Salz 610 Minuten schlagen, bis
stabile Spitzen entstehen; Zucker langsam einrieseln lassen und 1-2 Minuten weiter schlagen (gléin-
zend). Mousse: 2-3 EL Aquafaba-Schnee in die Schokolade riihren (angleichen), dann die Schokolade
in 2-3 Portionen vorsichtig unterheben (heben, nicht riihren). Fiillen und kiihlen: in Glaser fiillen und
mindestens 2 Stunden kalt stellen (besser 4). Mit Kompott servieren.

. Profi-Tipp: Wenn Aquafaba zu diinn ist, 5-8 Minuten sanft einkochen, komplett abkiihlen lassen,
dann schlagen. Und: Schokolade nur warm, nicht heil einarbeiten.

Lagerung: Mousse 1-2 Tage im Kiihlschrank (abgedeckt). Kompott 4-5 Tage im Kiihlschrank.

Tipp-Kasten: Was geht sonst noch mit Aquafaba (kurz): Siil — Baiser/Meringues, knusprige Kekse,
luftige Biskuit-Ansdtze. Herzhaft — Mayo/Aioli (Aquafaba + Rapsdl + Senf), Emulsionen/Dressings,
lockerer Teig, Schaum als Topping. Faustregel: 30 ml Aquafaba entsprechen ungefahr 1 Eiweil.
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Rezepte aus dem Kochkurs mit Detlev Ueter

www.ueter.de

Papaya Kerne / Radieschen / Kiirbissauce

Thunfisch

Zu gut fiir die Tonne:

Papaya Kerne schmecken scharf nach
Kresse, das Kiirbisinnere mit Kernen
kann gut als Sauce verwendet werden

Die Kerne von der Papaya vom Fleisch ablosen
und im Dorrgerit trocknen. Die Kerne schmecken scharf und konnen als Pfeffer Ersatz verwendet werden.

Das Innere vom Kiirbis mit Orangensaft und etwas Zitronengras und Salz kochen. Dann durch ein Sieb
passieren. Es bleiben nun nur noch die Kerne iibrig. Das passierte vom Kiirbis mit Salz, Pfeffer und etwas
Séure abschmecken.

Radieschen in diinne Scheiben schneiden und leicht salzen.
Sud um Radieschen zu pickeln.

WeiBwein, weiller Balsamico, Zucker, Salz und deine Lieblingsgewiirze mit den Radieschen aufkochen und
kalt stellen.

Karotten griin als Deko getrocknet

Dafiir das griin ganz kurz im kochenden Wasser blanchieren. Dann etwas 6len und wiirzen mit Salz, Pfeffer
und Zucker. Im Ddérrautomaten bei 60 Grad trocknen.

Avokado-Papaya-Salat

1 Stk Avocado Die Papaya und die Avocado in Wiirfel (ca.0,5 cm)
schneiden und mit Zitronensaft, weillen Balsamico,

1 Stk Papaya Traubenkernol, Olivendl, Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Stk Zitrone
El  weiflen Balsamico

El  Traubenkernol

A~

EL  Olivendl
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Lachsforellen Brandade / Radieschen-Spinat / Beurre Blanc

Brokkoli / Forelle

Zu gut fiir die Tonne:

Gegarter Fisch und gegarte Kartoffeln
vom Vortag /

Radieschen griin / Fischkarkassen /
Brokkoli Stiel

Karottengriin

500 g Kartoffeln gekocht Die Kartoffeln mit einer Kartoffelpresse passieren. Den Fisch mit

500 g gekochter Fisch etwas Wasser und Salz diinsten. Dann die Kartoffeln und den

100 ml Olivenol gediinsteten Fisch mit Olivendl, gehackten Knoblauch, Thymian,

2 Stk Knoblauch Milch und den Gewilirzen mit einem Handriihrgerdt vermengen.
100 ml Milch Mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Thymi hackt
Mg;:rrr;;alrzl gefiac Als Fisch gerne gegart vom Vortag nehmen oder Abschnitte,
WeiBer Pfeffer Pariiren und Bauchlappen.

Radieschen griin mit etwas Ol im Topf andiinsten. Dann mit Salz, Pfeffer wiirzen und klein schneiden.

Brokkolistil schélen und in feine Wiirfel schneiden. Diese werden mit dem geputzten Brokkoli in einem Topf
mit wenig Wasser und etwas Rapsdl gediinstet.

Fischfond aus den Fischkarkassen

1000 g  Fischgréten Fischgréten in kaltem Wasser wéssern und in einem
2 Schalotten Topf mit dem Gemiise und etwas Olivendl leicht

100 g  Sellerie anschwitzen. Dann mit Weilwein abloschen und mit

100 g  Fenchel Wasser auffiillen. Auf kochen lassen und abschédumen,

100 g Lauch Dann die Gewiirze zugeben und 20 min bei 80 Grad
Weillwein ziehen lassen, danach passieren.
Wasser Beurre Blanc
Meersalz, Pfeffer Den Fond mit Weiwein (250ml auf 100ml) reduzieren
Lorbeerblatt, Nelke und mit Butter ca.250g binden und mit Salz, Pfeffer
Fenchelsamen und Vermouth abschmecken.
Estragon getrocknet

Karottengriin mit Pflanzendl im Thermomix 80 Grad 8 Minuten mixen, danach passieren.
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Gemiise-Essenz mit Pilzen

300 g  Zwiebeln Alle Gemiiseabschnitte in einem Topf mit etwas Ol
250 g  Karotten anschwitzen.
100 g  Sellerie . L
Dann Wasser und Gewiirze zugeben und Topf mit einem
0 g Lauch Deckel oder mit Folie abschlif
100 g  Tomatenabschnitte eckel oder mit Folie abschiielen.
50 g  Pilze Alles aufkochen und 30 Minuten bei 85 °C ziehen lassen.

1000 ml  Wasser

g  Koriander
g  Fenchel
Stk Lorbeer
Nelke
g  Piement
g Salz

D DN N = O W

Gemiisepaste

100 g Meersalz

1 Lorbeerblatt

10 g Piment

20 g Fenchelsamen

10 g Pfefferkdrner

2 Sternanis

5 g Kreuzkiimmel

10 g Thymian

5 g Liebstockel

100 g Sellerieknolle
100 g Petersilienwurzel
100 g Karotten

50 g weilles vom Lauch
50 g Fenchel

Anschlieflend reduzieren und abschmecken.

Wenn Rote Bete noch dazu gegeben wird, bekommt der
Fond nach langerem kochen eine braune Farbe.

Danach passieren und zur weiteren Verarbeitung kiihl
stellen.

Dieser Fond kann auch im Drucktopf hergestellt
werden. Dafiir wird das Gemiise nur in grobe Wiirfel
geschnitten.

Meersalz, Lorbeerblatt, Piment, Fenchel, Pfeffer, Sternanis, Kreuzkiimmel, Thymian und Zucker im
Mixer fein mahlen. Sellerie, Petersilienwurzel, Karotten, Lauch und Fenchel waschen und putzen. Ge-
miise in Stiicke schneiden. In Stiicke geschnittenes Gemiise nach und nach in den Mixer geben und
plirieren, bis eine homogene Masse entsteht. Die Gemdiisepaste in ein Glas mit Schraubverschluss fiil-
len und verschlieBen. Fiir die Weiterverarbeitung jeweils 40 g Gemiisepaste mit etwa 600 ml Wasser
aufkochen.

Tipp: Diese Paste wird Thnen beim Kochen viel Spal3 bereiten, zudem muss sie nicht im Kiihlschrank
gelagert werden. Mit Gemiisepaste wiirze ich gerne auch Gerichte, denen es etwas an Salz fehlt.
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Rezepte aus dem Kochkurs mit Detlev Ueter,

www.ueter.de

Lamm Ravioli / Ratatouille

Zu gut fiir die Tonne:

Geschmortes Fleisch mit Gemiise und
Sauce

Die Reste vom Nudelteig werden diinn
ausgerollt und im Backofen als Hippe
gebacken.

Pesto aus Karottengriin

Nudel Teig
500 g Nudelgries Alles zu einem Teig verkneten.
250 ¢ Nudelmehl
5 Eigelb
7 Eier
5¢g Salz, Olivendl
Raviolifiillung
500 g Lammschulter gegart Das Fleisch mit dem Gemiise durch den
100 g Parmesan Fleischwolf lassen. Ei, Parmesan und
1 Ei gehackte Petersilie zugeben und mit Salz,
Petersilie Pfeffer abschmecken.

Salz, Pfeffer

Pesto aus Karottengriin

10 g Grobes Salz Salz und Karottengriin im Mdrser zerdriicken und
60 g Sesam mit geriebenen Parmesan und Olivendl und Pfeffer
200 g Karottengriin vermischen.
120 g Parmesan

350 ml Olivendl und Rapsol
1 g schwarzer Pfeffer
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Rezepte aus dem Kochkurs mit Detlev Ueter,

www.ueter.de

Das Beste vom Kalb -Herz, Niere, Zunge, Tafelspitz-Kohlrabi / Mohren
/ Rosenkohl

Zu gut fiir die Tonne:
Innereien (Herz, Niere, Zunge)
Kohlrabiblatter fiir Chips
Rosenkohlblitter fiir Piiree

Rinderherz kurzgebraten-

Fiir 4 Personen

200 g Rinderherz Fiir das kurzgebratene Rinderherz am besten im Ofen bei
50 Grad etwa 20 min erwdrmen. Dann in einer Pfanne mit
Butter und Sonnenblumendl von allen Seiten anbraten.
Bitte nicht durchbraten. Das Herz ist am besten, wenn es
medium gebraten wird.

Salz, Pfeffer

Kalbszunge

Die Zunge im Wasser mit Gemiiseabschnitten und etwas Sojasauce ca. 90 Minuten kochen bis diese weich ist.
Dann die Haut abziehen und in Wiirfel schneiden. Aus dem Fond eine Rahmsauce kochen und mit Senf und
Salz abschmecken.

Kalbsnieren

Die Kalbsnieren in Wasser wéssern. Dann klein schneiden und in einer Pfanne kurz anbraten und zu der Sauce
mit der Kalbszunge geben

Kalbstafelspitz Fiir 10 Personen

Wiesen- oder Krauterheu Eine Handvoll Wiesenheu waschen und in die Pfanne
1000g Kalbstafelspitz geben. Den Tafelspitz etwas parieren und mit Salz,
Thymian Pfeffer und Thymian wiirzen.
Salz, Pfeffer In einer Pfanne von beiden Seiten anbraten und in das
Heu legen.

Danach im Ofen bei 80 Grad 2 Std garen. Vor dem
servieren auf 150 Grad ca.15-30min.
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Rezepte aus dem Kochkurs mit Detlev Ueter,

www.ueter.de

Den Kohlrabi mit der Schale im Backofen garen bei ca 150 Grad fiir 1 Stunde. Dann ist dieser von au3en
braun und kann ganz leicht und diinn geschélt werden, Zu dem bekommt die Kohlrabi ein anderes Aroma. Die
Schalen gerne zum Gemiisefond geben, somit bekommt man noch etwas mehr Farbe und Rdstaromen in die
Briihe.

Die Kohlrabi wird diinn gehobelt und zur Rose aufgerollt.

Dier Blitter werden
blanchiert, getrocknet.
Dann  leicht  gedlt,
gewiirzt mit Salz und
Pfeffer und im Ofen bei
60 Grad getrocknet,

Beim Rosenkohl die dulleren Blétter entfern und mit wenig Wasser gar kochen. Anschlieen in einem Mixer
mit Butter piirieren und wiirzen mit Salz, Pfeffer und etwas Ducca.

Das innere vom Rosenkohl in viertel schneiden und in der Pfanne mit Ol und Gewiirzen leicht anbraten.
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Rezepte aus dem Kochkurs mit Detlev Ueter,

www.ueter.de

Mandelkuchen

Zu gut fiir die Tonne:

Orangenschale

Fiir ca. 10 Personen

200 g Mandeln gemahlen Mandeln, Zucker, Orangeat und Eigelb mischen, sodass
eine dicke Paste entsteht. Eiweill mit dem restlichen
50 g Zucker Zucker zu einem steifen Schaum schlagen und unter die
50 o Orangeat Mandelmasse heben. Dann alles in eine runde Springform
geben.
40 ¢ Rapsol
‘ Im auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Backofen
4 Eigelb ca. 30 Minuten auf der mittleren Schiene backen.
4 Eiklar

Abkiihlen lassen und mit Puderzucker bestreuen.
70 g Zucker

Msp Eier
Kardamom gemahlen

Puderzucker

Schokoladenschaum

200g Milch, 300 ml Sahne, 100 g weille Kuvertiire, 50 g Eierlikor

Kuvertiire erwirmen und mit Sahne und Milch emulgieren. Dann den Eierlikér zugeben und in der ISI Flasche
aufschdumen.

Granité

200ml Weinbergpfirsichsaft, 50ml Sirup und 100ml Vermouth Rosé vermengen und im Tiefkiihler einfrieren.

Orangeat (300g Schalen wiirfeln und mit 300g Zucker und 20g Wasser aufkochen.)
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