
Praktische rezePte gegen 

LebensmitteLverschwendung



für ein aPfeLmus musst du die 

äPfeL nicht zwingend schäLen. 

einfach mit der schaLe weich 

kochen und Pürieren.

aLtes brot neu verkocht: 

findest du in den rezePten auf 

seite 28 und auf seite 61.

miLchProdukte, wie z. b. joghurt, sind 

Lange nach dem angegebenen 

mindesthaLtbarkeitsdatum noch gut. 

schau sie dir an und rieche daran, 

bevor du sie unnötig entsorgst!

wie du braune bananen 

verwerten kannst, 

findest du auf seite 76.
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übrige nudeLn zu einem neuen 

gericht verkocht - das findest 

du auf seite 36.
beeren kannst du suPer 

einfrieren und bei bedarf 

verwenden. ein rezePt dafür 

findest du auf seite 73.
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die schaLen von bio-zitronen 

kannst du ganz einfach abreiben 

und in einem kLeinen beäLtnis sammeLn 

und einfrieren. bei bedarf einfach 

gefroren zum gericht geben. 

sie tauen schneLL auf.
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ür uns ist Umwelt- und Klimaschutz eine Frage des guten Geschmacks. Unser Essen 
hat nämlich einen langen Weg hinter sich, bis es auf unseren Tellern landet. Es wurde 
sorgsam angebaut, liebevoll gepflegt, geerntet, mehrmals transportiert, gut gelagert, 
verarbeitet und schlussendlich genussvoll zubereitet. All diese Schritte führen dazu, 
dass die Produktion und der Konsum unserer Lebensmittel eine beachtliche Wirkung 
auf den Zustand unserer Erde haben. Leider vergessen wir im Alltag allzu oft, wie 

kostbar unser Essen tatsächlich ist. Weltweit landet 1/3 aller produzierten Lebensmittel 
einfach im Mist, anstatt auf unseren Tellern. Alleine in Österreich entsteht so jedes Jahr ein 
Müllberg von etwa einer Million Tonnen wertvoller Nahrungsmittel. Das ist nicht nur teuer und 
aus sozialer Perspektive problematisch, sondern feuert die Klimakrise und das Artensterben 
unnötig weiter an. Als Lebensmittelverschwender sehen wir dabei immer gern die „Anderen“.  
 
Wenn wir aber ehrlich zu uns selbst sind, müssen wir uns eingestehen, dass wir alle 
Lebensmittel verschwenden. Etwa die Hälfte an vermeidbaren Lebensmittelabfällen entsteht 
direkt in den österreichischen Haushalten. Die Semmel von gestern ist zu hart, die Erdbeeren 
sind matschig, das Joghurt abgelaufen, das Essen von gestern wirkt plötzlich nicht mehr 
appetitlich: ab in den Müll, aus den Augen, aus dem Sinn. Das muss aber nicht sein.  
Sehen wir uns dazu die Sache aus einer anderen Perspektive an. Würden Sie es nicht 
eigenartig finden, Geld einfach direkt in den Mülleimer zu werfen? Finden Sie es nicht 
auch falsch, Klimakrise und Artensterben unnötig zu befeuern? Ist es für Sie denn nicht 
auch unverständlich, dass Wälder für Ackerland abgeholzt werden und Menschen unter 
Nahrungsmittelknappheit leiden, während die Lebensmittelmüllberge wachsen? 
Dann schließen Sie sich uns an: 
Stoppen wir gemeinsam die unnötige Verschwendung kostbarer Lebensmittel! 
Um Sie dabei zu unterstützen, hat die WWF CLIMATE GROUP die kreativsten Restl-Rezepte 
gesucht. Dafür luden wir alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Partnerunternehmen ein, 
uns ihre schmackhaften Kreationen zu verraten. Mit dem daraus entstandenen Kochbuch  
„Der beste Rest“ können Sie sich nun gemeinsam Seite an Seite mit Verfechterinnen und 
Verfechtern des guten Geschmacks gegen die unnötige Verschwendung von Lebensmitteln 
stellen. Entdecken Sie, wie gut Klimaschutz und Artenvielfalt schmecken kann.  
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!

Hanna  
Simons 
 
Leitung Natur- und Umweltschutz 
Sprecherin für die WWF CLIMATE GROUP

Liebe LebensmitteLretterinnen und -retter

vorwort
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der wwf österreich bedankt 

sich bei den beteiLigten 

Partnerunternehmen 

und ihren mitarbeiter- 

innen und mitarbeitern 

für ihren einsatz.    
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Dreiviertel der Österreicherinnen und Österreicher finden, 
dass Lebensmittelverschwendung ein wichtiges Thema 
ist. Diese Zahl wirkt wenig überraschend, da Lebensmittel 
für uns kostbar und ein wichtiger Teil unseres alltäglichen 
Lebens sind. Gleichzeitig scheint vielen die Relevanz und das 
Ausmaß der Vergeudung nicht bewusst zu sein. Eine trockene 
Brotscheibe hier, ein schrumpeliger Apfel da und ein Joghurt 
über dem Mindesthaltbarkeitsdatum dort. So landen viele 
Lebensmittel im Müll, obwohl sie eigentlich noch genießbar 
wären: Und so erreicht etwa ein Drittel der produzierten 
Lebensmittel nie unseren Teller!

Etwa die Hälfte der vermeidbaren 
Lebensmittelabfälle in Österreich fällt 
direkt zu Hause an. Jährlich entstehen 
dadurch bis zu 521.000 Tonnen an 
Müll. Das entspricht umgerechnet 
bis zu 800 Euro pro Haushalt. Eine 
unnötige Verschwendung mit enormen 
Auswirkungen – nicht nur auf die 
Geldbörse, sondern auch auf die 
Gesellschaft, unsere Natur und unser 
Klima. Zeitmangel, falsche Lagerung, 
fehlende Kochideen und Unsicherheiten 
darüber, ob das Lebensmittel noch 
genießbar ist – obwohl die Gründe alles 
andere als kompliziert sind, fällt es 
Österreich schwer, die Verschwendung 
in den Griff zu bekommen. Besonders 
häufig werden noch genussfähiges 
Brot und Gebäck sowie Obst und 
Gemüse verschwendet. Gemeinsam 
machen diese beiden Produktgruppen 
mehr als die Hälfte an vermeidbaren 
Lebensmittelabfällen im Restmüll aus.

Das Ausmaß der Verschwendung hat allerdings 
noch weitere Facetten, denn nicht nur im Haushalt 
landen Lebensmittel unnötig im Müll. Am gesamten 
Weg vom Feld bis auf den Teller gehen genussfähige 
Nahrungsmittel verloren. Neue Schätzungen haben 
ergeben, dass allein in Österreich pro Jahr in Summe 
etwa eine Million Tonnen verschwendete Lebensmittel 
anfallen. Und das, obwohl Gründe sowie Lösungen 
bekannt sind.

aLLes  
ausser mist

müLLfaLLe  
haushaLt

LebensmitteLverschwendung  
findet man überaLL

unserer 

LebensmitteL 

geht entLang 

der gesamten 

wertschöPfungskette 

verLoren.

LebensmitteL- 
verschwendung  
in österreich

tonnen 

an genussfähigen 

LebensmitteLn Landen 

jährLich auf dem müLL 

.. . aLLein in österreich :o

mit                       haben brot und gebäck einen besonders grossen anteiL im restmüLL.
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Für die Ernährung hierzulande 
werden ca. 3,1 Millionen Hektar 
im In- und Ausland beansprucht. 
Das zehrt nicht nur an den 
natürlichen Funktionen der 
Böden, sondern setzt auch 
die Artenvielfalt unter Druck. 
Der Lebensraumverlust ist 
nämlich einer der Hauptgründe 
dafür, dass die Bestände von 
Säugetieren, Vögeln, Fischen, 
Amphibien und Reptilien seit 
1970 einen alarmierenden 
Rückgang von durchschnittlich 
68 Prozent erlebt haben.

Die Verschwendung wertvoller Lebensmittel ist nicht nur 
teuer, sondern auch aus sozialer Perspektive problematisch. 
In der EU fallen dadurch Kosten von ca. 143 Milliarden Euro 
an. Und das jedes Jahr. In österreichischen Haushalten 
landen so bis Jahresende zwischen 200 und 800 Euro in der 
Tonne. Gleichzeitig sind selbst in Österreich viele Menschen 
von Armut betroffen. 

die Produktion 
von 
LebensmitteLn 
benötigt  
vieL fLäche.

In Österreich macht die 
Ernährung etwa ein Viertel des 
ökologischen Fußabdrucks aus.  
Die Produktion von einem 
Kilogramm Brot, Obst und 
Gemüse verursacht bis zu 1 
Kilogramm an Treibhausgasen, 
während bei Milchprodukten 
durchschnittlich 3,8 Kilogramm 
entstehen. Rindfleisch schlägt 
mit etwa 19 Kilogramm CO2 zu 
Buche. In Summe könnten wir 
die Treibhausgasemissionen 
unserer Ernährung um 16 
Prozent reduzieren, wenn wir die 
sinnlose Vergeudung von Essen 
verhindern.

jedes kiLogramm 
an wertvoLLen 
LebensmitteLn 
im mist ist 
eine unnötige 
beLastung für 
unser kLima. 

das grosse wegwerfen hat  
auch finanzieLLe und 
geseLLschaftLiche foLgen.

ökoLogische auswirkungen von                  LebensmitteLverschwendung
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jedes kiLogramm LebensmitteL 

im müLL beLastet unsere 

natur und unser kLima!

das grosse wegwerfen 
und seine foLgen

9
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entscheidend ist,  
was wir essen und  
wie wir damit umgehen!

ine nachhaltige Ernährung sorgt dafür, dass alle Menschen gesund 
und nicht auf Kosten des Planeten essen. Das ist wichtig, um die 
vielen zentralen Funktionen der Natur zu erhalten, die Klimakrise 
zu mildern und die Ernährung zukünftiger Generationen zu sichern. 
Lebensmittelverschwendung stellt gemeinsam mit dem hohen 
Fleischkonsum und den Auswirkungen der Landwirtschaft auf die Natur 
die größten Herausforderungen bei unserer Ernährungsweise dar. 

Zirka 63 Kilogramm Fleisch essen Frau und Herr Österreicher jedes Jahr. Damit 
verbunden sind negative Auswirkungen auf das Klima und gesundheitliche 
Probleme, wie Übergewicht und Herz-Kreislauferkrankungen. Rein auf die 
Ernährung bezogen ist die Fleischproduktion etwa für die Hälfte der Treibhausgase 
verantwortlich. Eine vorwiegend pflanzliche Ernährung ist also eine Win-Win-
Situation für die Gesundheit und den Planeten. 
Mit der Gestaltung des eigenen Speiseplans hat jeder und jede Einzelne es 
in der Hand, einen Beitrag zum Schutz von Gesundheit, Klima und Natur zu 
leisten. Die Wissenschaft zeigt: Eine gesunde und genussvolle Ernährung 
innerhalb planetarer Grenzen ist möglich. Wird zusätzlich 
die Lebensmittelverschwendung reduziert, nachhaltige 
Landwirtschaft betrieben und Wert auf Saisonalität und 
Regionalität gelegt, kann über die Ernährungsweise ein 
Beitrag zu den internationalen Klimaschutzzielen geleistet 
werden. Ziel ist es, die Erderhitzung auf maximal  plus 1,5 
Grad Celsius zu begrenzen!

wer bewusst isst, Lebt gesund  
und schützt das kLima.

weniger 

fLeisch

In Österreich werden etwa 20 Prozent des 
CO2-Fußabdrucks durch die Produktion und 
den Konsum von Nahrungsmitteln verursacht. 
Unsere Lebensmittel wurden 
angebaut und geerntet, 
mehrmals transportiert, 
gelagert, oft gekühlt 
oder verarbeitet und 
schlussendlich zubereitet. 
Trotzdem landet etwa 1/3 im Müll.  
Jedes Kilogramm an wertvollen Lebensmitteln 
im Mist ist somit eine unnötige Belastung für 
unseren Planeten. Fleischprodukte verlangen 
dem Klima besonders viel ab. Fleisch, Fisch 
und Wurst sind im Mülleimer ausnahmslos 
tabu. Milch- und Molkereiprodukte sowie 
fertige Speisen sind ressourcenaufwendig in 
ihrer Herstellung, was sich in der Klimabilanz 
negativ niederschlägt. Im Vergleich dazu 
haben Obst, Gemüse und Brot eine geringere 
Auswirkung, fallen aber mengenmäßig stark ins 
Gewicht.

Gemeinsam können wir mit vielen kleinen 
Schritten die unnötige Verschwendung von 
Lebensmitteln stoppen. Davon profitieren 
unsere Geldbörse, die Gesellschaft, das Klima 
und die Natur! 

Auch die Wirtschaft muss handeln: 
Unternehmen der Lebensmittel-Lieferkette 
müssen genau planen, Abfallraten beobachten, 
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen schulen, 
Prozessabläufe optimieren und Lebensmittel 
spenden, um wertvolles Essen zu retten.

keine 

LebensmitteL- 

verschwendung

wer LebensmitteL rettet,  
sPart geLd und schützt das kLima!  

checkListe 
gegen ver- 
schwendung

achtsam mit 

LebensmitteLn 

umgehen

sich informieren 

und aus fehLern  

Lernen

ein kLares vorgehen 

von wirtschaft und 

PoLitik fordern, 

um die unnötige 

verschwendung zu 

stoPPen

freunde und famiLie 

motivieren, Lebens- 

mitteLabfäLLe zu 

vermeiden

Lösungen gegen                  LebensmitteLverschwendung
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Ein Großteil der österreichischen Fläche wird landwirtschaftlich 
genutzt. Mineralischer Dünger und konventionelle Pflanzen- und 
Insektenschutzmittel haben negative Auswirkungen auf die Artenvielfalt 
und das Klima. Die Futtermittelproduktion für die Nutztierhaltung setzt 
wertvolle Ökosysteme unter Druck und hat Waldrodungen zur Folge, 

unter anderem auch der letzten Regenwälder. Der ökologische Landbau hat im Vergleich 
zum Konventionellen einige Vorteile. Eine ressourcenschonende und umweltverträgliche 
Landwirtschaft schützt Boden, Klima und Arten. Und sie stellt dadurch die Ernährung 
in der Zukunft sicher. 

Bio ist zu teuer? Diese Vorstellung ist immer noch weit verbreitet. Aber: bio, gesund und 
leistbar – das geht! Ein Großteil der Nahrungsmittel kann nämlich ohne Mehrkosten in 
Bio-Qualität eingekauft werden, wird die Ernährungsweise angepasst.

Eine durchschnittliche Familie in Österreich, die aus zwei Erwachsenen und zwei 
Kindern unter 14 Jahren besteht, gibt zirka 120 Euro für den wöchentlichen Einkauf 
aus. Im Einkaufskorb landen viel Fleisch sowie Fertigprodukte und Zuckerhaltiges. Das 
ist ungesund und schadet dem Klima und der Natur. Durch eine Umstellung auf eine 
gesündere Ernährung kann die Familie das ändern.  
Greift man vermehrt zu pflanzlichen Produkten, wie Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte  
(z. B. Kichererbsen, Linsen, Bohnen usw.) sowie weniger, dafür qualitativ besseres (Bio-)
Fleisch, unterstützt man die Gesundheit. Aber nicht nur das: Für dieselben Kosten von 
120 Euro kann sich die Familie nun 70 Prozent ihres Einkaufes in Bio-Qualität leisten. 
Und auch das Klima kommt nicht zu kurz, denn die Klimabelastung sinkt durch diese 
Umstellung um 40 Prozent.

wer auf bioLogischen Landbau setzt,  
schont die umweLt und schützt das kLima.

Lösungen gegen LebensmitteLverschwendung

mehr 

bio

vorausschauend einkaufen, 

auf gute Lagerung achten, das 

mindesthaLtbarkeitsdatum kritisch 

Prüfen und beim kochen kreativ 

werden. denn aufessen heisst 

LebensmitteL retten!

LebensmitteL retten

zum schutz unserer LebensgrundLage: 

boden, wasser und Luft schonen 

und das tierwohL fördern. jetzt 

nachhaLtige kaufentscheidungen 

treffen!

bitte bio

zeitmangeL ist einer der hauPtgründe 

für LebensmitteLverschwendung und 

ungesunde ernährung. bewusstes 

einkaufen und genussvoLLes kochen 

schmecken besser und tun gut!

zeit nehmen

der transPort des einkaufs vom 

geschäft nach hause wird oft 

unterschätzt. für wenige kiLogramm 

essen das tonnenschwere auto 

bewegen? wenn mögLich:  

zu fuss gehen oder fahrrad nutzen!

"Last miLe" beachten

saisonaLe und regionaLe 

Produkte, kurze transPortwege, 

weniger energieverbrauch und 

treibhausgasemissionen bevorzugen 

und die LokaLe wirtschaft stärken.  

so geht zukunftsweisendes essen!

das gute Liegt so nah 

zurück zum sonntagsschnitzerL, mehr 

obst & gemüse und kreative rezePte 

mit PfLanzLichen aLternativen.  

das Liegt voLL im trend!

massenhaft gemüse 

statt massLos fLeisch 

---------------------

gut für umweLt- 

und kLimaschutz

13

auf einem bLick

für mehr nachhaLtigkeit
  iPPs
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das Perfekte  
restL-rezePt schmeckt 
nicht nur gut, sondern 
schützt auch unseren 
PLaneten, denn es:

beinhaLtet vieL gesundes obst 

und gemüse und weniger, aber 

dafür besseres (bio-)fLeisch!

verwendet gezieLt, was der 

kühLschrank und die sPeis hergeben, 

und hinterLässt keinen rest!

ist manchmaL was ganz neues -  

vieLLeicht hüLsenfrüchte, 

seitan oder fLeischersatz? ist gut gePLant  

oder kreativ  

entworfen!

15

rezePte

vorsPeisen  14 

hauPtsPeisen 46 

nachsPeisen 68

wird  

aufgegessen! : )

setzt auf saison 
und region!

besteht aus hochwertigen 

(bio-)LebensmitteLn!
© unsplash / Eiliv Sonas Aceron



1716

vorsPeisen

brot gehört zu den 
dingen, die in meinem 
haushaLt sehr schneLL 
schLecht werden. 
und damit meine ich 
nicht schimmLig, 
sondern hart. es tut 
mir im herzen weh, 
wenn hartes brot 
weggeschmissen wird  

magdaLena gitzL 

vbv - vorsorgekasse

16
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immun- 
booster-  
shot

LiebLings- 
smoothie

wunder- 
smoothie

2-3 überreife bananen 

1-2 äPfeL (aLternativ: birnen, 

ananas, kiwi, …) 
1 handvoLL gemüsereste 

(karottengrün, gurke, zucchini, 

sPinat, …) 
4 eL beeren 

wasser (aLternativ: (bio-) 
miLch, hafermiLch, kokosmiLch, 

orangensaft, …) 
1 tL honig 

oPtionaL:  

1 eL müsLi oder haferfLocken

2 handvoLL obst & gemüse (äPfeL, 

bananen, gurken, karotten, seLLerie , …) 
500 mL (bio-)miLch 

500 g (bio-)joghurt 

3-4 eL crushed ice 

1 tL gemischte kräuter 

(basiLikum, zitronenmeLisse, …) 
1 tL (bio-)zitronensaft

* 
* 
 
* 
 
 
* 
* 
 
 
* 

* 
 
* 
* 
* 
* 
 
* 

Bananen mit Äpfeln und etwas Wasser 
gründlich im Standmixer vermischen. Beeren 
und Honig beimengen und erneut mixen. 
Mit Haferflocken oder Müsli verfeinern und 
genießen.

Je nach Geschmack kann das Obst durch 
Gemüse ersetzt werden. Aus Spinat, Kiwi, dem 
Grünzeug von Karotten und Radieschen, Äpfeln 
und Gurke entsteht ein köstlicher grüner 
Smoothie. Im Sommer kann auch eingefrorenes 
Obst verwendet werden. So wird der Smoothie 
zur kühlen Erfrischung.

Vorhandenes Obst und Gemüse schälen,  
in kleine Stücke schneiden und mixen.  
Alle weiteren Zutaten schrittweise hinzufügen, 
fein pürieren, bis eine sehr cremige Konsistenz 
entsteht, und genießen.

zutaten zutaten

100 g ingwer 

1 aPfeL  

500 mL orangensaft  

(ca. 6 orangen) 
80 mL zitronensaft  

(ca. 3 zitronen) 
1 tL kurkuma 

1 Prise cayennePfeffer

* 
* 
* 
 
* 
 
* 
* 

Ingwer schälen, in dünne Scheiben schneiden 
und im Mixer zerkleinern. Apfel entkernen und 
vierteln und mit Orangensaft, Zitronensaft, 
Kurkuma und Pfeffer vermengen. Anschließend 
alle Zutaten für ca. 30 Sekunden mixen.

Leere Halbliter-Flasche heiß ausspülen, 
Fruchtsaftbrei durch ein Sieb streichen und 
fertigen Smoothie in die Flasche umfüllen 
und genießen. Im Kühlschrank bis zu 3 Tage 
haltbar.

zutaten

zubereitung

zubereitung

zubereitung

nicoLe steger 

ikea
magdaLena gitzL  

vbv - vorsorgekassekerstin Lechner  

ochsner wärmePumPen

vorsPeisen

infos der 3 rezePte

stand- oder 
stabmixer

10 
min.

biLd auf seite 18-19

manche obst- und 

gemüsesorten sondern das 

reifegas ethyLen ab. 

daher z. b. äPfeL, bananen und 

gurken getrennt Lagern. 

so bLeiben sie Länger frisch!



in der wintersaison ein 

wundermitteL gegen 

verkühLungen jegLicher art.

kerstin Lechner  

ochsner wärmePumPen

immun-booster-shot

matschiges oder schrumPeLiges gemüse wird im mixer gemeinsam mit crushed ice und kräutern zu etwas ganz besonderem. enjoy!

nicoLe steger 
ikea

wunder- 
smoothie

vor aLLem im sommer verdirbt  obst sehr schneLL. warum aLso  nicht einfach einen kühLenden, köstLichen smoothie  daraus machen?

magdaLena gitzL  vbv - vorsorgekasse

LiebLingssmoothie

rezePte auf seite 16-17

vorsPeisen

2120
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grüner hummus aus 
radieschenbLättern  
mit gerösteten karfioLbLättern 

karfioL- 
bLume

1 bund radieschenbLätter 

300 g gekochte hüLsenfrüchte  

(entsPricht ca. 1 dose kichererbsen 

oder caneLLini-bohnen, . . .) 
1 tL zitronen- oder Limettensaft 

½ bund frische kräuter  

(PetersiLie , basiLikum, diLL, . . .) 
kümmeL & kreuzkümmeL (gemahLen) 
saLz & Pfeffer 

oPtionaL: 1 tL öL oder tahini 

(sesammus)

1 kLeiner, komPakter karfioL 

oLivenöL 

meersaLz

bLätter eines karfioLkoPfs 

3 tL öL 

chiLi , kümmeL, kurkuma  

saLz & Pfeffer

* 
* 
 
 
* 
* 
 
* 
* 

* 
* 
* 

* 
* 
* 
* 

Wasser mit reichlich Salz in einem großen  
Topf erhitzen.

Karfiol kopfüber ins kochende Wasser tauchen 
und für 10–15 Minuten weiterkochen. Gibt 
der Karfiol beim Andrücken nach, Wasser  
abgießen.

Backofen auf 250 Grad (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen.

Anschließend Olivenöl und Salz auf dem Karfiol 
großzügig verteilen. Im Backofen backen, bis 
der Karfiol eine goldbraune Farbe bekommt –
das dauert je nach Größe ca. 15–20 Minuten. 

Zum Servieren nochmals mit Olivenöl und Salz 
verfeinern und am besten noch warm genießen!

Bei diesem Gericht schmecken auch die Blätter 
und der Strunk des Karfiols. Auch Brokkoli 
eignet sich für eine ähnliche Zubereitung.

zutaten  

für den hummus 

zutaten

zutaten  

für die gerösteten karfioLbLätter 

zubereitung

4  
Pers.

4  
Pers.

Radieschenblätter gründlich waschen. 
Mit Bohnen, Zitronen- bzw. Limettensaft 
und frischen Kräuter vermengen. Gewürze 
hinzufügen. Alle Zutaten mit einem Stabmixer 
fein pürieren.

zubereitung
10  
min. 

Den Backofen auf 160 Grad (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. 
Blätter des Karfiolkopfs entfernen, gründlich 
waschen, schneiden und auf einem Backblech 
verteilen. Mit Öl und Gewürzen vermengen. Im 
Backofen für 10–20 Minuten knusprig backen. 
Etwas länger im Ofen werden sie zu leckeren 
Chips. Aus dem Ofen nehmen. Gemeinsam mit 
Hummus servieren und genießen!

zubereitung
25 
min. 

60 
min.

ich möchte in einer 

weLt Leben, in der 

es aLLen menschen 

mögLich ist, sich 

gesund, genussvoLL 

und innerhaLb der 

grenzen des PLaneten 

zu ernähren. dafür 

setze ich mich ein,  

auch in meiner küche!

oLivia herzog 

wwf österreich

andrea hanna 

öbb

vorsPeisen

auch der strunk und die 

bLätter vieLer gemüsesorten 

können gegessen werden.

stab- 
mixer

© unsplash / Tosca Olivi



aus radieschenbLättern kann ein erfrischender aufstrich gezaubert werden!

andrea hanna 
öbb

hummus mit radieschenbLättern

karfioLbLätter

rezePte auf seite 21

vorsPeisen

2524
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nudeL- 
saLat

250 g sPiraLnudeLn oder hörnchen 

2 handvoLL gekochte beLugaLinsen 

3 essiggurkerL 

1 grosse zwiebeL 

2 PaPrika 

2 tomaten 

200 g  (bio-)käse 

kLein geschnittene gemüsereste  

kürbis- oder sonnenbLumenkerne 

oPtionaL: (bio-)wurstreste oder  

1-2 hartgekochte  (bio-)eier  

 

marinade 

1 becher (bio-)joghurt 

1 eL mayonnaise 

gurkerLessig (aus dem gLas) 
öL 

saLz & Pfeffer

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
 
 
 
* 
* 
* 
* 
* 

zutaten

Teigwaren bissfest kochen. Währenddessen 
Gemüse, Käse und Wurstreste klein schneiden. 
 
Anschließend Nudeln und geschnittene 
Zutaten mit den Linsen in einer Schüssel gut 
vermischen. 

Für die Marinade die einzelnen Zutaten 
vermengen, abschmecken und über den Salat 
in der Schüssel verteilen. 
 
Mit den hartgekochten Eiern garnieren 
und je nach Belieben Kürbis- oder 
Sonnenblumenkerne darüberstreuen.  
 
Mindestens drei Stunden kühl stellen und  
mit gutem Brot servieren!  

zubereitung

4  
Pers.

20 
min.

ich füLLe den saLat gerne in ein 

gurkerLgLas und nehme ihn zur 

arbeit mit. sehr Lecker!

maria dePiL 

sPar

vorsPeisen
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couscous- 
küsschen

1 tasse couscous (ca. 200 mL) 
gemüsebrühe oder saLzwasser 

3 (bio-)eier 

1 handvoLL geriebenen (bio-)käse  

(mozzareLLa, Parmesan, . . .) 
180 g gemüse nach beLieben 

(brokkoLi, erbsen, karotten, . . .)

* 
* 
* 
* 
 
* 

Couscous in Gemüsebrühe oder Salzwasser nach Anleitung laut Verpackung zubereiten. 
Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Das Gemüse schälen und schneiden. Anschließend ca. 15 Minuten weich kochen  
und pürieren. 
 
Eier, Käse und Gemüsebrei mit dem gekochten Couscous vermengen und in einer 
Backform verstreichen. Ca. 20 Minuten backen und genießen.  
 
Die Couscous-Küsschen sind auch für Kleinkinder ab 10 Monaten geeignet.

zutaten

zubereitung

4  
Pers.

40 
min.

die küsschen sind der 

Perfekte snack für die ganze 

famiLie. nicht nur meine 

tochter Liebt sie . . .

neLa Pecic 

sPar

vorsPeisen
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150 g gewürfeLte brotreste  

(gut durchgetrocknet, damit die knödeL nicht zerfaLLen) 
1-2 zwiebeLn 

2-3 (bio-)eier  

1/4 L (bio-)miLch oder wasser 

saLz & Pfeffer, PetersiLie , schnittLauch 

butter oder öL 

oPtionaL: 100-120 g (bio-)sPeck oder  

(bio-)käse dem grundteig beimengen

* 
 
* 
* 
* 
* 
* 

zutaten

südtiroLer 
knödeL

4  
Pers.

60 
min.

Zwiebeln schneiden und mit Butter in einer Pfanne glasig braten. Bei Speckknödel den Speck mit den 
Zwiebeln mitbraten. Anschließend gewürfeltes Brot in eine Schüssel geben und angebratene Zwiebeln 
(ggf. Speck) beimengen.  
 
Eier in etwas Milch (oder Wasser) mit Salz und Pfeffer verquirlen und über die Brot-Zwiebel-Mischung 
gießen. Mit den Händen vorsichtig vermengen und langsam unterheben. Nicht kneten! Schüssel mit 
einem Geschirrtuch abdecken und 15–20 Minuten rasten lassen. Petersilie schneiden und der Masse 
beimengen. Wasser in einem großen Topf zugedeckt erhitzen. 
 
Mit nassen Händen aus der Masse Knödel formen. Dazu den Teig mit leichtem Druck zwischen den 
Handflächen rollen, damit die Knödel schön dicht und fest werden. Anschließend die Oberfläche glatt 
streifen. tiPP: Ein Esslöffel hilft häufig beim Formen. Der Teig muss schön klebrig sein. Manchmal 
braucht es je nach Brotsorte mehr Mehl oder mehr Eier, manchmal weniger. 
 
Knödel in Salzwasser (oder nach Belieben Fleisch- oder Gemüsesuppe) 10–20 Minuten köcheln.  
Für die ideale Konsistenz ggf. nach 10 Minuten einen Knödel auf Bissfestigkeit testen. 
Knödel als Vorspeise in Fleisch- oder Gemüsesuppe anrichten oder als Hauptspeise mit Salat, 
zerlassener Butter und viel Parmesan. Anrichten und genießen! 
 
tiPP: Knödel können auch in einem Sieb über heißem Wasserdampf gar gedämpft werden.

zubereitung

brot gehört zu den dingen, 

die in meinem haushaLt sehr 

schneLL hart werden. ich 

verarbeite es zu knödeLbrot 

und bewahre es in einem 

Luftdichten behäLter auf.

magdaLena gitzL 

vbv - vorsorgekasse

vorsPeisen
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kaLte 
tomatensuPPe

500 g fLeischtomaten 

500 g strauchtomaten 

1 gurke 

50 g aLtes weissbrot 

30 g tafeLessig 

60 g oLivenöL 

200 g rote PaPrika 

1 zwiebeL  

2 knobLauchzehen 

1 eL saLz 

1 eL brauner zucker

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

Eine große Servierschüssel in den Kühlschrank stellen. 
Gurke schälen, entkernen und in 1 Zentimeter dicke Stücke schneiden. Rote Paprika 
entkernen und schneiden. Zwiebel grob würfeln.

Tomaten halbieren (Ochsenherzen entkernen) und gemeinsam mit Gurke und 
Knoblauchzehen fein pürieren. Anschließend Weißbrot, Essig, Öl, Paprika, Salz, Zucker 
und Zwiebel hinzufügen und nochmals ausgiebig mixen.

Die Suppe in die gekühlte Servierschüssel umfüllen, abdecken und im Kühlschrank kalt 
stellen. Am nächsten Tag kalt genießen. 
 
Vor dem Servieren kann die Suppe mit  frischen Gurken-,  Zwiebel- sowie 
Tomatenwürfeln verfeinert werden.

zutaten

zubereitung

4  
Pers.

20 
min.

schneLL zubereitet  mit resten, gesund  und Leicht gemacht:  das Perfekte essen  für heisse tage. 

kerstin Lechner  
ochsner wärmePumPen

vorsPeisen
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zu dieser suPPe Passen die 

brotchiPs Perfekt. das rezePt  

findest du auf seite 32.

stab- 
mixer
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brot- 
chiPs

aLtes, trockenes brot  

oLivenöL 

saLz & Pfeffer 

kräuter nach geschmack:  

(rosmarin, knobLauch, oregano, 

kräuter der Provence, …)

Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Brot in dünne Scheiben schneiden  
und auf einem Backblech verteilen.  
 
Ausreichend Öl, Kräuter, Salz und Pfeffer vermischen und anschließend mit einem Pinsel  
auf die Brotscheiben streichen. 
 
Brot bei  für 15–20 Minuten, je nach Dicke der Brotscheiben, im Backofen knusprig backen. 
Brotchips sofort verspeisen oder in Keksdosen aufbewahren und später genießen!

zutaten

zubereitung

vorsPeisen

* 
* 
* 
* 
 
 

4  
Pers.

30 
min.

ich verwende reste vom vortag einfach beim 
nächsten essen mit. ausserdem habe ich begonnen 
food-sharing-dienste zu nutzen.

nicoLe schumacher mondi

35

aLtes brot muss nicht in den müLL! 

mit wasser benetzt und im 

ofen oder toaster aufgebacken 

schmeckt es wieder knusPrig und frisch! 
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sustainabiLity is imPortant 

to me, because i Love our 

PLanet earth and want my 

chiLdren to enjoy Living 

on it too. i often use this 

reciPe at home, and i know 

it’s a winner ; )

hühner- 
suPPe

(bio-)hühnchenreste vom vortag  

1L (bio-)hühnerbrühe  

oPtionaL: 1-2 stück suPPenwürfeL  

200 mL (bio-)joghurt oder  

(bio-)schLagobers 

2 mittLere zwiebeLn 

2-4 knobLauchzehen 

1 karotte 

100 g erbsen 

4 tL oLivenöL 

½ zitrone 

saLz & Pfeffer, chiLi , ingwer 

kräuter zum abschmecken  

(diLL, PertersiLie , koriander, …)

* 
* 
 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
*

Zwiebeln würfelig scheiden und in einem Topf mit Öl langsam glasig anbraten.  
Knoblauch hinzufügen und ca. 1 Minute weiterbraten. Mit Hühnerbrühe aufgießen. 
 
Karotten schälen, schneiden und in den Topf geben. Mit Salz, Pfeffer und anderen  
Gewürzen abschmecken. Fleisch in feine Stücke schneiden und ebenfalls hinzufügen.  
Für ca. 15 Minuten weiterköcheln lassen. 
 
Anschließend die Hälfte der Suppe abgießen und beiseitestellen. Die restliche Menge  
mit einem Stabmixer pürieren und wieder mit der Suppe vermengen. 
 
Zum Schluss Erbsen, Zitrone und Joghurt hinzufügen und noch etwa 5 Minuten köcheln 
lassen. Die Suppe mit Kräutern garnieren und genießen!

zutaten

zubereitung

4  
Pers.

45 
min.

arghavan saLjoughi 

mondi

vorsPeisen

stab- 
mixer

one-Pot- 
gemüseaufLauf

gemüsereste 

(PaPrika, tomaten, fencheL, 

kartoffeL, karotten, zucchini, 

karfioL, brokkoLi, . . .) 
knobLauch 

ingwer 

(bio-)käse (mozzareLLa, Parmesan, . . .) 
saLz & Pfeffer 

oLivenöL

* 
 
 
 
* 
* 
* 
* 
* 

zutaten

Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen. 
 
Gemüse gründlich waschen und in verschiedene Formen schneiden (z. B. Würfel, Streifen, ...). 
Knoblauch pressen und mit dem Gemüse in einer Auflaufform verteilen.  
Nach Geschmack salzen und pfeffern und mit Olivenöl beträufeln.  
 
Zum Schluss die Mischung mit geriebenem Mozzarella bestreuen und im Backofen  
für ca. 45 Minuten backen.  
 
tiPP: Mit etwas Wasser wird der Auflauf saftiger. Aus dem Ofen nehmen und gemeinsam genießen.

zubereitung

60 
min.

mein herz schLägt höher, wenn ich mit meiner frau 

und meinen kindern gemeinsam kochen kann, denn 

das einfachste rezePt schmeckt gut, wenn aLLe 

zusammen sind.
thomas frank 

öbb

aufLauf- 
form

4  
Pers.
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nudeL- 
muffins

4  
Pers.

30 
min.

400 g gekochte nudeLn vom vortag 

2-3 (bio-)eier  

ca. 180 g gemüsereste  

(karotten, zucchini, PaPrika, 

chamPignons, . . .) 
zwiebeL & knobLauch  

150 g geriebenen (bio-)käse  

250 mL (bio-)schLagobers  

oder ersatzProdukt 

oPtionaL: 

(bio-)schinken/sPeck oder  

(bio-)wurst- oder fLeischreste,  

kLein geschnitten

* 
* 
* 
 
 
* 
* 
* 
 
 
 

Gemüse klein raspeln oder in Würfel schneiden. Backofen auf 180 Grad  
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.  
 
Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Falls vorhanden, Schinken, Speck bzw.  
Fleischreste würfelig schneiden und beimengen. Anschließend Gemüse hinzufügen  
und alles weiter leicht anbraten. Mit fertigen Nudeln vermischen und in  
Silikon-Muffin-Formen füllen.  
 
Eier mit Sahne bzw. Ersatzprodukt vermengen und zu den Nudeln in die  
Muffin-Formen gießen. 

Im Backofen ausbacken, bis die Masse stockt. Heiß mit Salat servieren oder kalt genießen!

zutaten

zubereitung

weiL nudeLn immer schmecken,  aber auch immer zu vieL sind.

waLtraud eichinger sPar

muffin- 
bLech

vorsPeisen

39
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Lachs 
benedict

4 mitteLgrosse (bio-)eier 

4 scheiben toastbrot  

1-2 Packungen  

(bio-)räucher-Lachs oder  

(bio-)räucher-foreLLe 

1 eL butter 

1 schuss essig 

kresse zum garnieren 

saLz  

oPtionaL: sauce hoLLandaise 

* 
* 
* 
 
 
* 
* 
* 
* 

Wasser in einem großen Topf erhitzen. Großzügig salzen, Essig hinzugeben und  
gut verrühren. 
 
Das Wasser kräftig rühren, bis sich ein Wirbel bildet. Ein Ei in einer Kelle aufschlagen 
und mit der Kelle vorsichtig im kochenden Wasser absenken. Den Vorgang mit den 
restlichen Eiern wiederholen. Dabei den Wirbel mit einem Löffel weiter antreiben. 
Anfangs schwimmen in der Regel einige Eiweißfäden zur Seite, dann sorgt der Wirbel 
dafür, dass sich das Eiweiß ums Eigelb legt. 
 
In der Zwischenzeit Brot leicht toasten. Fein mit Butter bestreichen und mit Lachs 
belegen.

Nach 4 Minuten die Eier aus dem Wasser nehmen und vorsichtig auf die Lachsscheiben 
legen. Mit Kresse und Sauce Hollandaise garnieren und genießen!

zutaten

zubereitung

4  
Pers.

25 
min.

ob frühstück oder brunch, 

vegetarisch mit sPinatbLättern 

oder kLassisch mit schinken 

oder mit fisch - das rezePt ist 

immer eine gute wahL!

kerstin Lechner  

ochsner wärmePumPen

bei fisch immer auf dessen herkunft 

achten: bio-siegeL und msc-siegeL heLfen 

dabei, das richtige Produkt zu finden. 

aLternativ emPfehLen sich auch heimische 

bio-foreLLe oder bio-saibLing!

weitere informationen : 

fischratgeber.wwf.at

vorsPeisen

40
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itaLienischer 
brotsaLat "PanzaneLLa"

1-2 aLtbackene baguettes oder 

chiabatta oder anderes weissbrot  

8 tomaten (können auch  

schon etwas weich sein) 
250 g kirschtomaten  

(in diversen farben) 
2 eL tomatenmark 

1 zwiebeL 

1 knobLauchzehe 

1 bund frisches basiLikum 

getrockneter oregano 

saLz & Pfeffer 

oLivenöL 

baLsamico-essig 

oPtionaL:  

rucoLa 

(bio-)mozzareLLa oder  

(bio-)Parmesan

* 
 
* 
 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 

Das Backofen auf 150 Grad (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen. Brot würfelig schneiden (2 x 2 
Zentimeter) und auf einem Backblech verteilen. 
Anschließend für 10 Minuten knusprig, aber 
nicht zu dunkel rösten.  
 
Den gehackten Knoblauch und die fein 
geschnittene Zwiebel in etwas Olivenöl glasig 
dünsten. 

Die Hälfte der großen Tomaten in Würfel 
schneiden und in die Pfanne dazu geben. 

Die Tomatenmischung mit Salz, Pfeffer, 
Oregano und Tomatenmark abschmecken und 
für weitere 10 Minuten schmoren. 
 
In der Zwischenzeit die restlichen Tomaten 
schneiden und in eine große Schüssel geben. 
Basilikum verlesen, eventuell hacken und zu 
den Tomaten geben. 
 
Die gut angebratene Tomatenmischung 
großzügig mit Essig und Olivenöl mischen.

Anschließend alle Zutaten vermischen 
und eventuell mit Rucola, Mozzarella oder 
Parmesan verfeinern, rasch servieren und 
genießen!

zutaten: zubereitung

4  
Pers.

35 
min.

vorsPeisen

43

ich kaufe einmaL 
wöchentLich auf dem markt ein. dort kann man das gemüse Per stück und nicht Per kiLo kaufen. 

karin reiter 
ikea
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couscous- 
saLat

2 tassen couscous oder Quinoa 

oder reste von sonstigen 

getreidesorten   

ca. 150 g gemüsereste (tomaten, 

karotten, PiLze, jungzwiebeLn, . . .) 
2 tL kräuter aus dem garten  

oder getrocknet 

1 handvoLL (bio-)käse  

nach geschmack 

 

dressing 

öL (hanf-, oLiven-, kürbiskernöL)
aPfeLessig 

gewürze und kräuter 

(kurkuma, curry, ingwer, oregano, 

PetersiLie , …) 
saLz & Pfeffer

* 
 
 
* 
 
* 
 
* 
 
 
 
* 
* 
* 
 
 
* 

Couscous oder Quinoa in Gemüsebrühe oder Salzwasser nach 
Packungsanleitung zubereiten.  
 
Gemüse schälen und fein schneiden bzw. bei Bedarf knackig dünsten. 
Anschließend mit Käse und Couscous oder Quinoa vermengen.

Mit Gewürzen, Salz, Pfeffer, Essig und Öl abschmecken. Noch lauwarm 
oder beim Picknick genießen!

zutaten 

zubereitung

4  
Pers.

20 
min.

vorsPeisen

ich bin begeistert von frischen 

kräutern, gewürzen und gemüse. 

damit von aLLem etwas gegessen 

wird, erfinde ich immer neue 

gerichte, die aLLe LebensmitteL 

noch frisch verwerten.

irene kruPP 

öbb

44

sowohL couscous aLs auch 

Quinoa nicht kochen, sondern 

eher ziehen Lassen und bei der 

zubereitung mit einer gabeL 

aufLockern, um die körner gut 

zu vermischen.
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käferbohnen- 
saLat

250 g getrocknete käferbohnen 

3 handvoLL (vogerL-)saLat 

1 bund jungzwiebeL 

300 g tomaten 

oPtionaL:  

125 g (bio-)käse 

(mozzareLLa oder feta) 
 
dressing 

1 (bio-)zitrone 

(aPfeL-)essig 

oLiven- oder kürbiskernöL 

saLz & Pfeffer

* 
* 
* 
* 
 
 
 
 
 
* 
* 
* 
* 

Käferbohnen gründlich waschen und in einem 
größeren Gefäß für mehrere Stunden oder über 
Nacht in zirka der dreifachen Menge Wasser 
einweichen. Das Einweichwasser kann mit einer 
Prise Zucker und 1–2 Lorbeerblättern oder 
Bohnenkraut gewürzt werden – so verringert 
sich die blähende Wirkung der Bohnen. 
 
Anschließend die Bohnen im Einweichwasser 
kochen. Nach dem ersten Aufkochen müssen 
sie für ½–1 ½ Stunden leicht köcheln. Im 
Druckkochtopf verringert sich die Kochzeit auf 
15 bis 20 Minuten. 
 
Wenn die Bohnen weich sind, Salz hinzufügen. 
tiPP: Es können auch Käferbohnen aus der 
Dose verwendet werden. 
 
Tomaten und Jungzwiebeln schneiden und  
mit dem gewaschenen Salat in eine Schüssel 
geben. Lauwarme oder kalte Bohnen und 
optional Käse hinzufügen.  
 
Die Zitrone gut waschen. Anschließend 
Zitronenschale und Zitronensaft beimengen. 
Mit Salz, Pfeffer, Essig und Öl abschmecken.  
Mit getoastetem Brot servieren oder den 
leckeren Salat pur genießen.

zutaten zubereitung

4  
Pers.

15 * 
min.

vorsPeisen

bohnen sind richtige 

nährstoffPakete und die 

geheimen heLdinnen der küche. 

aLs Perfekte aLternative zu 

tierischem eiweiss werden sie 

gemeinsam mit anderen resten 

zum schmackhaften saLat, 

eintoPf oder aufstrich. 

giseLa kLaushofer 

wwf österreich

getrocknete bohnen 

eignen sich oPtimaL für 

eine Längere Lagerung.

47
© unsplash / Milada Vigerova

* wenn die bohnen fertig gekocht sind, bzw. bei verwendung von dosenbohnen. 

trockene bohnen müssen einige stunden eingeweicht und dann ca. 1 ,5 stunden gekocht werden.
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hauPtsPeisen

LebensmitteL- 
verschwendung Lässt 
sich für mich mit 
guter PLanung ganz 
einfach vermeiden! ich 
schreibe jede woche 
einen sPeisePLan für die 
darauffoLgende woche. 
so ist garantiert, dass 
auch nichts übrig 
bLeibt

raffaeLa kessLer 

öbb

48

. . . 
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curryreis mit  
bananen 

280 g basmatireis 

400 g geräucherten tofu  

oder kräutersaitLinge, austernPiLze 

bzw. weisses (bio-)fLeisch 

4 kLeine bananen 

4 karotten 

1 PaPrika 

2 äPfeL 

oPtionaL: gegarte gemüsereste 

(erbsen, zucchini, . . .) 
4 g curryPuLver 

4 eL öL 

20 g (bio-)butter, magarine 

oder kokosfett 

 

zum garnieren 

nüsse, rosenbLüten, koriander  

oder PetersiLie

* 
* 
 
 
* 
* 
* 
* 
 
 
* 
* 
* 
 
 
 
 

Reis in einem Sieb gut durchwaschen. 
Anschließend mit Salz zugedeckt nach Angaben 
auf der Verpackung garen.

Frühlingszwiebel, Paprika und Äpfel würfelig 
schneiden. Bananen in Scheiben schneiden. 
Tofu bzw. Pilze oder Fleisch ebenfalls würfelig 
schneiden.

In einer Pfanne Öl mäßig erhitzen. Das Curry-
pulver hinzufügen und kurz unter ständigem 
Rühren anrösten.  
tiPP: Curry nicht zu heiß bzw. zu lange 
anbraten, da es sonst bitter wird.  

Frühlingszwiebel und Karotten beimengen und 
rund 3 Minuten lang anbraten. 

Tofu, Pilze oder Fleisch hinzufügen und 
alles gemeinsam kurz durchbraten. Pfanne 
zugedeckt beiseitestellen und warmhalten. 

In einer zweiten Pfanne Butter mäßig erhitzen. 
Bananen und Apfelstücke unter häufigem 
Wenden anbraten. Gemüsereste nach Belieben 
hinzufügen und weiterbraten. Anschließend 
beide Pfanneninhalte vermengen. Den 
Reis auf Tellern anrichten und die Curry-
Gemüse-Mischung hinzufügen. Mit Nüssen, 
Rosenblüten, Koriander oder Petersilie 
garnieren und genießen.

zutaten zubereitung

4  
Pers.

50 
min.

ich ernähre mich vegetarisch 

und habe immer vieL gemüse 

im kühLschrank. bevor es an 

Lebenskraft verLiert, verarbeite 

ich es zu suPPen oder friere es ein.

iris schatzL 

gugLer*

hauPtsPeisen
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gemüse- 
stir-fry 
mit huhn, fisch, tofu oder bio-ei

aLL-in- 
tortiLLas

gekochte fLeischreste vom vortag 

(z. b. vom griLLhuhn) 
4 karotten 

250 g kohLsProssen 

2 PaPrika 

1 stange Lauch 

200 g sojabohnen aus dem 

gefrierfach 

2 eL PfLanzenöL 

reis oder ähnLiche  

beiLagen vom vortag  

sesam aLs garnierung

sauce 

2 eL honig 

2-4 eL sesamöL 

2 eL maisstärke 

4 eL wasser 

200 mL gemüse- oder hühnersuPPe 

6 eL sojasauce 

1 chiLischote frisch vom strauch 

oPtionaL: ingwer oder knobLauch  

16 tortiLLas 

800 g hühnerbrust - schmeckt auch 

mit tofu oder sojageschnetzeLtem  

2 avocados 

saLat oder Pak choi  

frische kräuter (PetersiLie , 

schnittLauch, koriander, . . .) 
16 kirschtomaten 

200 g frischkäse 

2 PaPrika 

2 dosen mais oder mini-maiskoLben 

4 (rote) zwiebeLn 

4 knobLauchzehen  

2 zitronen 

400 g geriebenen käse  

saLz & Pfeffer, öL 

50 mL essig  

oPtionaL:  

ingwerPuLver, chiLiPuLver  

und PaPrikaPuLver rosenscharf

* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 
 
* 
 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

* 
* 
 
* 
* 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

Hühnerbrust in einem Topf mit 1/2 Liter kaltem 
Wasser und Essig bei mittlerer Stufe ca. 25 Minuten 
köcheln.  
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 
Kräuter und Knoblauch fein schneiden. Zwiebeln in 
ca. 5 Millimeter dicke Halbkreise teilen. Tomaten, 
Paprika, Maiskolben und Pak Choi mundgerecht 
schneiden. Salat in kleine Stücke reißen. Grünen Salat 
zur Seite stellen.   
Für den Dipp 1/4 der Tomaten sowie die Hälfte des 
Knoblauchs zusammen mit  Avocados,  vier Esslöffeln 
Zitronensaft und  Kräutern vermengen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit Ingwerpulver 
und Chilipulver verfeinern.  
Pfanne mit 2 Esslöffeln Öl auf kleiner Stufe erhitzen.  
Zwiebeln und  restlichen Knoblauch anbraten. Rest 
der Tomaten, Paprika und Mais hinzufügen und für 
ca. 4 Minuten weiterbraten.  
Zum Schluss  Pak Choi unterrühren und kurz weiter- 
braten. Mit Zitrone beträufeln und mit Paprikapulver, 
Salz und Pfeffer abschmecken.  
Das Hühnchen aus dem Essigbad nehmen und das 
Fleisch klein zupfen und würzen.  
Tortillas mit Frischkäse dünn bestreichen. Je eine 
Hälfte mit Gemüse und Huhn belegen. Grünen 
Salat über dem Hühnerfleisch verteilen und mit 
Käse bestreuen. Die Tortillas zu Halbkreisen falten 
und andrücken, nach Belieben mit Paprika und 
Käse bestreuen und im Backofen für ca. 8 Minuten 
knusprig backen. Tortillas aus dem Ofen nehmen, in 
Dreiecke schneiden und mit dem Avocado-Dipp direkt 
genießen.  

zutaten zutaten

Für die Sauce  Maisstärke mit kaltem Wasser 
vermischen und anschließend die restlichen 
Zutaten schrittweise beimengen und mit einem 
kleinen Quirl verrühren und beiseitestellen. 
 
Fleischreste und Karotten in Streifen 
schneiden. Paprika würfeln und Lauch in große 
Ringe (beides ca. 1 x 1 Zentimeter) schneiden. 
Kohlsprossen im Ganzen säubern.  
 
Pfanne/Wok mit 1 Esslöffel Öl erhitzen. 
Gemüse, bis auf Sojabohnen, unter 
gelegentlichem Umrühren anbraten.  
 
Sobald das Gemüse eine schöne Farbe 
bekommen hat bzw. bissfest ist, aus der Pfanne 
nehmen und beiseitestellen. Fleischreste in 1 
Esslöffel Öl knusprig anbraten. Anschließend 
das Gemüse wieder hinzufügen.

Die vorbereitete Sauce in die Pfanne gießen 
und alles unter gelegentlichem Umrühren für 
zwei Minuten köcheln lassen. Das Stir Fry mit 
einer beliebigen Beilage (z. B. Reis vom Vortag) 
anrichten. Mit Sesam garnieren und genießen.

zubereitung zubereitung

4  
Pers.

4  
Pers.

30 
min.

50 
min.

das rezePt ist suPer fLexibeL:  beinahe aLLes, was gerade in deinem garten 
wächst oder im kühLschrank übrig ist, kann 
dafür verwendet werden.

eLisabeth zeiLinger  gugLer* 

meine "aLL-in-tortiLLas" 

mache ich häufig, da man 

fast aLLes verwenden kann, 

was so übriggebLieben ist. sie 

sind schneLL zubereitet und 

suPer Lecker! 

bastian schLosser 

ikea

hauPtsPeisen
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faschierter 
Linsenbraten

300 g gekochte braune oder grüne 

Linsen (entsPricht ca. 1 dose) 
300 g gemüsereste  

(karotten, seLLerie , zucchini, . . .) 
1 grosse zwiebeL 

2 knobLauchzehen 

100 g haferfLocken oder 

semmeLbröseL  

75 g gehackte nüsse (waLnüsse, 

mandeLn, cashews, Pekannüsse, . . .) 
2 eL fLachs- oder Leinsamen (oder 

ein ei , wenn es nicht vegan sein soLL) 
1 tL getrockneter thymian 

1 tL saLz 

2 eL tamari- oder sojasauce  

 

toPPing - oPtionaL 

2 eL tomatenPüree 

1 eL baLsamico 

2 eL ahornsiruP (aLternativ  

honig oder agavensiruP) 
eine Prise saLz

* 
 
* 
 
* 
* 
* 
 
* 
 
* 
 
* 
* 
* 
 
 
* 
* 
* 
 
* 
 

Den Ofen auf 190 Grad (Ober-/Unterhitze)
vorheizen und eine Kastenform mit Backpapier 
auslegen.

Zwiebel, Knoblauch und Gemüse in einer 
Pfanne mit etwas Öl dünsten, bis das Gemüse 
weich ist.

Alle Zutaten für den Braten in einem 
Foodprocessor vermengen, bis die Masse 
zusammenklebt, jedoch noch Stückchen 
vorhanden sind. Alternativ für diesen Schritt 
einen Stabmixer oder Kartoffelstampfer 
verwenden.

Die Masse in die Kastenform füllen und fest 
zusammendrücken.

Die Zutaten für das Topping zusammenrühren, 
auf dem Braten verteilen und anschließend für 
30 Minuten backen.

Nach dem Backen 10 Minuten auskühlen lassen, 
aus der Form heben und warm servieren. Am 
besten mit Bratensaft, Püree und Röstzwiebeln 
genießen.

zutaten für eine kastenform zubereitung

Püree aus übrigem 

wurzeLgemüse 

wie kartoffeLn, 

kürbis, süss- 

kartoffeLn oder 

Pastinake ist 

eine wunderbare 

abwechsLung .. .

hannah keLLer 

wwf österreich

4  
Pers.

75 
min.

foodProcessor/stabmixer/ 
kartoffeLstamPfer

hauPtsPeisen

bratensauce 

maL anders? 

wastenothyme.com/ 

vegane-bratensosse
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veganer 
reiseintoPf

1 tasse reis 

5 karotten 

1 zwiebeL 

1 knobLauchzehe 

1 eL öL 

2 PaPrika 

250 g gekochte kidneybohnen 

(entsPricht ca. 1 dose) 
2 tassen wasser 

1 eL dinkeLvoLLkornmehL 

1 eL curryPuLver 

1 eL PaPrikaPuLver 

½ essLöffeL kurkuma 

1 gemüsesuPPenwürfeL 

saLz & Pfeffer 

3 eL PetersiLie  

(getrocknet oder frisch gehackt)
oPtionaL: gemüsereste

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
*

Reis in einem Sieb gut durchspülen und 
anschließend in der doppelten Menge Wasser 
kochen. Währenddessen Gemüse waschen und 
zerkleinern.

Knoblauch fein hacken und in einem Topf mit 
dem Öl anbraten. Zwiebel, Karotten, Paprika 
und etwaige Gemüsereste beimengen und 
weiterbraten.

Mehl in 2 Tassen Wasser in einem Topf so lange 
verquirlen, bis alle Klümpchen aufgelöst sind. 
Die Mehl-Wasser-Mischung, den Suppenwürfel 
sowie die Gewürze (Kurkuma, Currypulver, 
Paprikapulver) ebenfalls in den Topf geben 
und gut umrühren. Die Mischung zum Gemüse 
geben und köcheln lassen, bis es bissfest ist. 
 
Anschließend Reis und Kindneybohnen mit 
der Gemüsemischung vermengen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und Petersilie darüber- 
streuen. Mit frischem Salat servieren und 
genießen.

tiPP: Das Rezept eignet sich auch als One-Pot- 
Gericht: Einfach den Reis (ohne Mehl-Wasser-
Mischung) direkt zusammen mit dem Gemüse 
garen.

zutaten zubereitung

4  
Pers.

35-40 
min.

die zutaten des rezePtes Lassen sich 

beLiebig austauschen, je nachdem, 

weLche reste sich zuhause gesammeLt 

haben. so wird das gericht jedes maL 

aufs neue ein bisschen anders.

raffaeLa kessLer 

öbb

hauPtsPeisen
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aLLes-was-schmeckt-
Laibchen

Pizza

1 (bio-)ei 

¼ L (bio-)miLch 

120 g mehL 

saLz & Pfeffer 

kräuter 

(bio-)käsereste  

(emmentaLer, bergkäse, gouda, . . .)  
(bio-)wurstreste (saLami) 
gemüsereste (karotten, zucchini, 

tomaten, kürbis, jungzwiebeL, 

chamPignons, . . .) 
öL oder (bio-)butter

teig 

250 mL Lauwarmes wasser 

1 würfeL hefe 

1 tL saLz 

500 g mehL und etwas zur 

verarbeitung 

 

beLag 

tomatensauce 

(bio-)käse zum bestreuen 
(mozzareLLa, Parmesan oder 

käsereste) 
gemüsereste aus dem kühLschrank 

bzw. der vorratskammer 

oPtionaL:  

oregano, rosmarin, oLivenöL 

(bio-)wurstreste

* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 
 
 
* 

 
* 
* 
* 
* 

 
* 
* 
 
 
* 
 
 

teig 
Hefe in Wasser auflösen und mit Mehl  
verkneten, bis ein geschmeidiger Teig entsteht. 
Mit einer  Küchenmaschine dauert das ca. 
7 Minuten, mit der Hand etwas länger. Je 
nach Belieben Rosmarin und Oregano oder 
einen Schuss Olivenöl zum Teig hinzugeben. 
Anschließend zugedeckt an einem warmen Ort 
für ca. 30 Minuten gehen lassen.

beLag 
Währenddessen den Kühlschrank durchforsten 
und den Belag je nach Vorrat und Belieben 
auswählen.   
Es eignen sich Schinken/Salami, Mais, Kapern  
und vieles mehr. 
 
Den Teig in zwei gleich große Kugeln aufteilen, 
kurz mit der Hand durchkneten. Für weitere 10 
Minuten bedeckt mit einem Küchentuch  gehen 
lassen.  
 
Währenddessen den Ofen auf 240 Grad  
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Den Teig flachdrücken und mit den Händen 
oder einem Nudelholz zu Pizzascheiben formen. 
Als Basis Tomatensoße auftragen. Anschließend 
die Pizzen belegen und mit Käse bestreuen. 
Der Rand sollte frei bleiben. Pizzen  für ca. 15 
Minuten backen lassen und genießen! 

zutaten zutaten für 2 bLeche

Für die Grundmasse den Palatschinkenteig aus 
Ei, Milch und Mehl herstellen. Dazu alles in 
eine Rührschüssel geben und mit dem Mixer 
gut verrühren. 

Gemüse-, Käse- und Wurstreste schneiden bzw. 
mit der Reibe grob reiben und unter den Teig 
mischen. 

Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen. 
In einer beschichteten Pfanne ein wenig Öl 
bzw. Butter erhitzen und mit Hilfe eines 
kleinen Schöpfer Teig in die Pfanne gießen und 
Laibchen braten. 

Am besten mit frischem Blattsalat und einer 
Sauerrahmsauce servieren und genießen!

zubereitung zubereitung

4  
Pers.

4  
Pers.

30 
min.

90 
min.

je nach saison kann aLLes im rezePt verarbeitet 

werden: mit bärLauch im frühLing, mit tomaten im 

sommer und in den kaLten jahreszeiten einfach 

mit schwammerL oder kürbis.

eva soos 

mondi

ich habe die itaLienische küche vor aLLem zur restL-verwertung sehr gerne. in einem Pastagericht etwa Lassen sich überbLeibseL der vortage stets Prima verarbeiten. eine seLbst gemachte Pizza Lässt mein herz aber noch höherschLagen.

barbara jakob 
vbv - vorsorgekasse

, , 

hauPtsPeisen
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Lasagne- 
tarte 

6-8 LasagnebLätter 

gemüsereste (sPinat, mangoLd, 

karotten, erbsen, . . .) 
1 zwiebeL 

2 knobLauchzehen 

2 (bio-)eier 

250 mL (bio-)schLagobers 

1 Packung (bio-)kräuterfrischkäse 

saLz & Pfeffer  

eine Prise muskatnuss 

etwas (bio-)butter oder margarine 

zum ausfetten der tarteform 

oPtionaL:  

Pinienkerne oder nüsse 

(bio-)sPeck- oder schinkenreste

* 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

Die Tarteform sehr gut ausfetten, damit sich 
die Tarte am Ende gut herausheben lässt. 
Anschließend die Form mit Lasagneblättern 
auslegen.  
 
Gemüse schälen und schneiden und bei Bedarf 
(z. B. Wurzelgemüse) kurz blanchieren. Zwiebel 
klein hacken und den Knoblauch fein pressen.  
 
Nüsse mit Zwiebeln und Knoblauch in einer 
Pfanne mit etwas Öl anschwitzen. Anschließend 
das vorbereitete Gemüse hinzufügen, würzen 
und kurz gemeinsam weiterbraten.  
 
Die Masse auf den Lasagneblättern verteilen. 

Eier, Schlagobers, Kräuterfrischkäse und 
Gewürze verrühren. Den fertigen Käseüberguss 
über die Gemüsemasse gießen.

Bei 180 Grad (Ober-/Unterhitze) für ca.  
40 Minuten goldgelb backen und sofort warm 
oder beim Picknick kalt genießen.

zutaten zubereitung

mein geheimnis gegen 

LebensmitteLverschwendung ist kreativität. 

man muss exPerimentieren und immer etwas 

neues ausProbieren .. .

thomas joham 

mondi

hauPtsPeisen

4  
Pers.

70 
min.

tarte- 
form

zu vieL gekocht? 

auch fertige sPeisen 

eignen sich zum 

einfrieren.
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brot- 
schmarren

ca. 400 g brot (oPtionaL 

seLbstgebacken) von den vortagen 

2 (bio-)eier 

375 mL (bio-)miLch 

1 zwiebeL 

saLz & Pfeffer 

2 eL öL 

oPtionaL: 

geriebener (bio-)käse 

schnittLauch 

* 
 
* 
* 
* 
* 
*

Das Brot in feine Scheiben schneiden. 
 
Milch und Eier vermischen und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Die Eier-Milch-Mischung 
in einer großen Schüssel über das Brot gießen 
und diese zur Seite stellen, bis die Flüssigkeit 
vollständig aufgesaugt ist.

Öl in der Pfanne erhitzen und eine klein 
geschnittene Zwiebel darin leicht anrösten. Das 
vollgesogene Brot hinzugeben und wie einen 
Schmarren braten. Vor dem Servieren mit 
etwas Bergkäse und Schnittlauch bestreuen. 
 
Mit grünem Salat genießen.

tiPP: Für ein schnelles und gutes 
Familienessen kann dieses Rezept einfach in 
einer Auflaufform vorbereitet und später in den 
heißen Ofen geschoben werden.

zutaten zubereitung

brot ist ein grundnahrungsmitteL und  

es tut mir im herzen weh, es wegzuwerfen!

roLand schneiber 

ochsner wärmePumPen

4  
Pers.

60 
min.

hauPtsPeisen

brot Lässt sich in scheiben 

geschnitten auch im 

gefrierfach oPtimaL 

aufbewahren. einfach bei 

bedarf in wenigen minuten im 

ofen oder toaster aufbacken.
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studenten 

"
Pattys"

4 trockene semmeLn 

2 (bio-)eier 

500 mL gemüsebrühe 

1 kLeine handvoLL (bio-)käsereste 

gemüsereste 

gewürze (nach beLieben) 
saLz & Pfeffer 

öL zum braten

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

Die Semmeln in 500 Milliliter Gemüsebrühe 
einweichen. Wenn sie bereits weich sind, die 
überschüssige Flüssigkeit gut aus den Semmeln 
ausdrücken, damit die Masse nicht zu weich ist 
und die „Pattys” gut geformt werden können. 
 
Die restlichen Zutaten hinzufügen und gut 
durchmischen. Anschließend die Semmelpuffer 
in der Pfanne goldbraun backen.

Nach Belieben einfach so oder mit Gemüse, 
Salat oder Fleisch servieren und genießen. 

zutaten zubereitung

4  
Pers.

20 
min.

ein rezePt mit vieLen guten erinnerungen aus der zeit, 

aLs ich studierte und geLd knaPP war. die "
Pattys" 

sind ideaL, um einfach LebensmitteL zu verwerten, die 

bereits in der küche sind. 
agnieszka badermann 

ikea

hauPtsPeisen
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indisches 
gemüsecurry

1 grosse zwiebeL 

2 knobLauchzehen 

2 dosen (bio-)kokosmiLch 

2 eL curryPaste 

1 eL tahiniPaste 

2 eL sojasauce 

gewürze (curryPuLver, getrockneten 

koriander, chiLi , kurkuma, . . .) 
saLz & Pfeffer 

öL zum anbraten 

oPtionaL: 

1 eL oyster-sauce 

 

gemüse nach beLieben: 

3 karotten 

1 frischer brokkoLi  

1 rote oder geLbe PaPrika  

1 Packung chamPignons 

1 zucchini 

1 grosse süsskartoffeL 

1 Packung erbsenschoten 

1 Packung kohLsProssen  

1 dose kichererbsen

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 
 
 

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
*

Karotten, Paprika, Champignons, Zucchini, 
Süßkartoffeln schälen und schneiden. 
Erbsenschoten, Brokkoli und Kohlsprossen 
waschen und vorbereiten. Zwiebel und 
Knoblauch fein hacken und in Öl anschwitzen. 
Die Karotten beimengen und mitrösten. 
Anschließend die Currypaste und die 
Tahinipaste dazugeben und ebenfalls kurz 
anbraten, damit sich der Geschmack der 
Gewürze im Curry entfalten kann.

Gemüse-Gewürzmischung mit Kokosmilch 
aufgießen und bei leichter Hitze köcheln lassen. 
Nach und nach das Gemüse je nach Garpunkt 
hinzugeben und Gemüse in der Currysauce gar 
werden lassen. Gemüse, das knackig am besten 
schmeckt (z. B. Erbsenschoten, Paprika etc.), 
erst ganz am Ende der Kochzeit hinzufügen.

Am Schluss mit Soja- und Oyster-Sauce sowie 
den Gewürzen großzügig abschmecken. Am 
besten das Curry mit frischem Koriander und 
gerösteten Nüssen garnieren, mit Reis oder 
Quinoa servieren und genießen.

zutaten zubereitung

4  
Pers.

30 
min.

bei uns zuhause Läuft gemüse immer wieder gefahr, schLecht zu 

werden. da LebensmitteLverschwendung ein absoLutes no-go ist, 

zaubern wir daraus oft ein feines gemüsecurry .. .

andrea kraihammer  

sPar

hauPtsPeisen
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nudeL- 
aufLauf

500 g nudeLn 

1 dose gehackte tomaten 

300 g gemüse (PaPrika,  

zucchini, tomaten, mais, erbsen, . . .) 
2 knobLauchzehen 

1 zwiebeL 

100-200 g (bio-)miLchProdukt 

(creme fraiche, frischkäse oder 

schLagobers) 
1 eL tomatenmark 

100 mL wein 

1 bund frische PetersiLie 

100 g (bio-)feta 

100 g (bio-)käse 

oPtionaL: 1 (bio-)ei 

* 
* 
* 
 
* 
* 
* 
 
 
* 
* 
* 
* 
* 
 
 
 
 
 
 

Nudeln in Salzwasser nicht ganz gar kochen. 
Abgießen und dabei 200 Milliliter Nudelwasser 
auffangen. 
 
Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen. 
 
Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, in 
einer Pfanne mit etwas Öl glasig anbraten. 
Tomatenmark zugeben, kurz mitbraten, mit 
Wein aufgießen und verkochen lassen. Gehackte 
Tomaten und Nudelwasser hinzufügen und 
einkochen lassen. Jetzt Milchprodukt und 
gehackte Petersilie unterrühren. 

Anschließend Gemüse klein schneiden und der 
Sauce beimengen. Nudeln in eine Auflaufform 
geben und mit der Sauce übergießen.  
 

tiPP: Sollte die Masse zu flüssig sein, ein 
Ei beimengen. Anschließend den Feta 
darüberbröseln und mit geriebenem Käse 
bestreuen. 
 
Im Backofen für 30–40 Minuten backen.  
Etwas abkühlen lassen und genießen.

zutaten zubereitung

LebensmitteL, die schneLL 

aufgebraucht werden müssen, 

steLLe ich im kühLschrank 

immer nach vorne. oft bLeiben 

kLeine reste creme fraiche, 

frischkäse oder schLag über. 

diese verfeinern jede sauce.

Patrizia bauer 

gugLer*

4  
Pers.

90 
min.

hauPtsPeisen
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Lässt sich auch 
wunderbar Lactosefrei 
zubereiten.

aufLauf- 
form
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nachsPeisen

mein geheimnis 
gegen LebensmitteL- 
verschwendung ist 
seLbst gerichte und 
kuchen zu kreieren, 
mit dem, was zur 
verfügung steht

doris gLatzmeier  

gugLer*

70
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es bLeibt immer wieder maL obst übrig, 
das nicht mehr so aPPetitLich aussieht, 
aber zu schade zum entsorgen ist.

roswitha hofbauer ochsner wärmePumPen

obst- 
bLinies

1 becher (bio-)joghurt oder sauerrahm (ca. 200 mL) 
3 (bio-)eier 

6 eL mehL (dinkeLvoLLkornmehL) 
obstreste (äPfeL oder verschiedene beeren) 
etwas honig  

etwas (bio-) butter

* 
* 
* 
* 
* 
* 

zutaten

Obst in kleine Stücke schneiden.

Joghurt, Eier und Honig vermischen. Mehl und Obst hinzufügen.  
tiPP: Nicht zu viel Obst hinzufügen, damit die Blinies nicht zerfallen.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Teig mit einem Esslöffel hineinsetzen. 
Blinies auf beiden Seiten goldbraun ausbacken. Aus der Pfanne nehmen, mit Obst und 
Staubzucker anrichten und noch warm genießen!

zubereitung

4  
Pers.

20 
min.

nachsPeisen

diese nachsPeise ist 

auch aLs warmes 

frühstück geeignet!

mixer
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bei miLchProdukten, die das mindesthaLtbarkeitsdatum überschritten 
haben, setze ich auf meine sinne.  einfach schauen, riechen und schmecken -  
da merke ich schon, ob sie noch gut sind!

eLisa gramLich 
wwf österreich

beereneis

250 g (bio-)toPfen 

250 g gefrorene beeren  

(erdbeeren, himbeeren, heideLbeeren, . . .) 
honig oder staubzucker 

oPtionaL: minze

* 
* 
 
* 
 

zutaten

Gefrorene Beeren pürieren, bis eine körnige Konsistenz entsteht. 

Honig oder Staubzucker, Topfen und nach Belieben Minze beimengen und weitermixen. 
Eis in kleine Schälchen füllen, mit Obst garnieren und genießen.

zubereitung

4  
Pers.

10 
min.

nachsPeisen

mixer
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frische beeren 

einzufrieren, ist die 

Perfekte mögLichkeit, 

sie Länger zu Lagern.
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kinder Lieben dieses gericht!

uLrike dobLinger 
sPar

scheiter- 
haufen

2 aLtbackene semmeLn 

3 (bio-)eier 

1/8 L (bio-)aPfeLsaft 

40 g kristaLLzucker 

1 Pkg. vaniLLezucker 

1 Prise zimt 

1 Prise saLz 

schaLe von 1 zitrone, abgerieben 

2 äPfeL (ca. 300 g) 
1 Prise zimt 

1 eL rosinen 

1 eL honig 

2 eL gehackte mandeLn 

50 g kristaLLzucker 

1 Pkg. vaniLLezucker 

(bio-)butter oder margarine  

zum einfetten der aufLaufform  

oPtionaL: 2 eL rum

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 

zutaten

Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) 
vorheizen. Semmeln in dünne Scheiben 
schneiden und im Backofen auf mittlerer 
Schiene ca. 5 Minuten leicht bräunlich rösten.
Eier trennen. Dotter mit Apfelsaft, Kristall- 
und Vanillezucker, Zimt und Zitronenschale in 
einer Schüssel verquirlen.  
 
Äpfel schälen (optional), vierteln, entkernen 
und in dünne Spalten schneiden. Anschließend 
mit Zimt, Rosinen, Honig, Mandeln und 
Vanillezucker vermengen. Nach Geschmack 2 
Esslöffel Rum dazugeben. Auflaufform einfetten 
und mit 1/3 der Semmelscheiben auslegen. Mit 
etwa 1/3 Apfelsaft beträufeln und anschließend 
die halbe Menge der Apfelspalten darauf 
verteilen. Vorgang wiederholen. Abschließend 
mit den restlichen Semmelscheiben belegen 
und mit dem übrigen Apfelsaft  begießen.  
Die Form abdecken und auf mittlerer Schiene  
backen.

Währenddessen  Eiklar in einer Schüssel 
zu steifem Eischnee schlagen. Prise Salz 
und Zucker nach und nach einschlagen und 
nochmals steifschlagen. 

Nach 45 Minuten den Eischnee auf den 
Scheiterhaufen auftragen, glattstreichen und 
bei 200 Grad für etwa 10 Minuten überbacken. 
Den Scheiterhaufen warm in Portionen teilen, 
mit Staubzucker bestreuen und genießen.

zubereitung

4  
Pers.

85 
min.

nachsPeisen

77

aufLauf-
form
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schoko-bananen- 
brot

ein kLeiner 
aPfeLkuchen 

170 g (dinkeL-)mehL 

50 g kakaoPuLver 

2 tL backPuLver 

1 Prise saLz 

3 oder 4 sehr reife bananen 

100 mL (bio-)miLch 

(gerne auch PfLanzLiche miLch) 
75 g öL 

1 tL zitronensäure oder aPfeLessig 

oPtionaL: 1 Pck. vaniLLezucker 

schokodroPs im teig  

und/oder aLs toPPing

1 grosser aPfeL 

2 (bio-)eier 

50 g zucker 

1 tL vaniLLezucker 

½ tL gemahLener zimt 

50 g mehL 

1 Prise saLz 

schaLe einer haLben  

bio-zitrone, abgerieben

* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 

* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 

Das Backofen auf 180 Grad vorheizen. 
 
Apfel schälen, vierteln, entkernen und in dünne 
Scheiben schneiden. In einer Schüssel mit Zimt 
und Zitronenschale mischen.

Eine Springform oder ofenfeste Schüssel mit  
ca. 18 Zentimeter Durchmesser mit Backpapier 
auslegen und die Seiten mit Butter einfetten. 
Die Apfelscheiben in die Springform bzw. 
Schüssel geben und gleichmäßig am Boden 
verteilen.

Eier, Zucker und Vanillezucker mit dem 
Handmixer 5 Minuten hellschaumig 
aufschlagen.

Mehl und Salz mit einer Teigkarte vorsichtig 
unterheben, dann den Teig auf den 
Apfelscheiben verteilen.

In der Mitte des Backofen ca. 30–35 Minuten 
backen, Stäbchenprobe nicht vergessen.

Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. 
Anschließend auf ein Teller kippen und mit 
Staubzucker bestreuen.

zutaten zutaten

Den Ofen auf 175 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine  Kastenform zunächst 
einfetten und dann mit Backpapier auslegen.  
 
Mehl, Kakao, Backpulver und Salz in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen 
verrühren. 
 
Bananen, (pflanzliche) Milch, Öl, Vanillezucker und Zitronensäure in einen Messbecher 
geben und mit einem Stabmixer gut pürieren. Die Bananenmasse nun in die Schüssel 
mit der Mehlmischung gießen und alles so lange verrühren, bis es sich zu einem Teig 
verbunden hat. Den Teig in die vorbereitete Kastenform füllen und optional noch 
Schokodrops darüberstreuen. 
 
Das Bananenbrot ca. 40–50 Minuten backen. Stäbchenprobe nicht vergessen. 
In der Form abkühlen lassen und dann mit dem Backpapier vorsichtig herausnehmen.  
Am besten noch warm genießen.

zubereitung

zubereitung

die natürLiche süsse der 

reifen bananen reicht 

voLLkommen aus und man 

ersPart sich somit auch den 

raffinierten zucker.

stePhanie hahn 

vbv - vorsorgekasse

bei mir bLeibt häufig 

ein aPfeL übrig, der zu 

schrumPeLig zum essen und 

zu wenig für ein komPott 

oder aPfeLmus ist. aus 

diesem einsamen aPfeL 

mache ich dann einfach 

kuchen .. .
marLene foLLer 

ikea

nachsPeisen

4  
Pers.

70 
min.

kastenform 
stabmixer 
backPaPier

4  
Pers.

60 
min.

kastenform 
stabmixer 
backPaPier
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das aPfeL-zimt-tiramisu schmeckt fantastisch 
und enthäLt vieLe zutaten, weLche bereits 
geöffnet sein könnten.

doris gLatzmeier 
gugLer*

aPfeL-zimt- 
tiramisu

3-4 mitteLgrosse (bio-)äPfeL  

oder birnen (gerne schrumPeLige) 
1-2 Pkg. biskotten  

(gerne auch voLLkorn) 
2 Pkg. (bio-)magertoPfen 

1 Pkg. (bio-)schLagobers 

6 eL staubzucker 

3 eL rohrzucker 

1 Pkg. vaniLLezucker 

1 Pkg. vaniLLePuddingPuLver 

1 stk. bio-zitrone 

¼ L (bio-)miLch oder mandeLmiLch 

(zum tunken der biskotten) 
1 zimtstange 

6 ganze neLken 

1-3 tL zimt gemahLen 

oPtionaL: caLvados 

(aPfeLbranntwein)

* 
 
* 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
* 
* 

zutaten zubereitung

4  
Pers.

30 min. 
+ 1 nacht im 

kühLschrank

nachsPeisen

Die Äpfel schälen, in Spalten schneiden und 
in einem Liter Wasser mit Zucker, Zimtstange, 
Nelken und  Zitronenschale aufkochen, von 
der heißen Herdplatte nehmen und abkühlen 
lassen. Die weichen Apfelspalten vorsichtig 
herausheben und auf einem Küchentuch 
abtropfen lassen. Einen halben Liter der 
Flüssigkeit abseihen, wieder aufkochen und das 
Vanillepuddingpulver einrühren. Anschließend 
den Pudding kurz abkühlen lassen und 
lauwarm weiterverarbeiten.

Für die Creme den Topfen mit Staubzucker und 
dem Saft einer 1/2 Zitrone cremig schlagen. 
Nach Belieben Zimt beifügen. Schlagobers mit 
Vanillezucker steif schlagen,  mit 4 Esslöffel 
Pudding vermengen und mit der Topfencreme 
vermengen. 

Biskotten in Milch (optional mit einem 
Schuss Calvados) tunken und eng den 
Boden einer Form auslegen. Darauf etwa 
1/3  Creme verteilen. Anschließend ca. 1/3 
der  Apfelspalten verteilen und leicht in die 
Creme drücken. Dann mit 1/3 des abgekühlten 
Vanillepuddings bestreichen. Dreimal 
wiederholen. Die letzte Schicht mit Zimt 
bestreuen.  
 
tiPP: Sollten noch Biskotten oder Creme übrig 
sein, noch eine weitere Schicht machen. Die 
Form zugedeckt über Nacht im Kühlschrank 
stehen lassen. Mit Sahnehäubchen garnieren 
und genießen. 
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wer vermehrt auf 

bio-Produkte setzt, 

schützt das kLima und 

die artenvieLfaLt, denn 

sie sind im vergLeich 

zu konventioneLLen 

Produkten 

ressourcenschonender 

und umweLtfreundLicher. 
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 eLLer statt tonne richtig 
Lagern!

neben brot und fLeisch kann 

auch die haLtbarkeit von 

fertigen sPeisen, miLch- und 

moLkereiProdukten, obst 

und gemüse durch einfrieren 

verLängert werden.

jetzt einfrieren

auch wenn wir auswärts 

essen gehen, können wir 

über LebensmitteLabfäLLe 

mitentscheiden. nicht zu vieL 

besteLLen, reste mit nach hause 

nehmen und bei veranstaLtungen 

rechtzeitig absagen.  

das reduziert die tonnenfüLLung.

achtsamkeit im restaurant

wir können unseren sinnen 

vertrauen. ein LebensmitteL, 

das gut riecht, gut schmeckt 

und gut aussieht, ist in der 

regeL auch nach abLauf des 

mindesthaLtbarkeitsdatums 

geniessbar! 

 

mindestens haLtbar bis . . .

übriges essen in der 

nachbarschaft und im 

freundeskreis oder an  

food-sharing-dienste,  

z. b. fairteiLer, verschenken.

essen teiLen  

macht freude!

nur einkaufen, wenn das 

gericht schon gePLant ist. das 

verbrauchsdatum auf diesen 

Produkten muss eingehaLten 

werden.

fLeisch, wurstwaren und  

fisch - im müLL tabu!

ob einkochen z. b. marmeLade 

oder chutney, einwecken, 

einLegen, dörren oder kandieren, 

es gibt vieLe mögLichkeiten, die 

haLtbarkeit frischer Produkte 

zu verLängern.

haLtbar machen  

ist ganz einfach.

.. . ist die haLbe miete. ein bLick 

in den kühLschrank, eine 

einkaufsListe schreiben, unnötigen 

sonderangeboten widerstehen 

und nicht hungrig einkaufen: das 

macht einen grossen unterschied!

die verPackung verLängert  

oft die haLtbarkeit des  

Produkts. daher erst bei 

verbrauch entfernen. 

 

gute einkaufsPLanungverPackung nutzen

über 80 % der österreichischen 

kühLschränke sind faLsch 

eingesteLLt. die oPtimaLe 

durchschnittstemPeratur beträgt 

7° c, in der fLeischLade 3° c. 

cooL genug?

durch die richtige Lagerung 

bLeiben LebensmitteL 

Länger frisch. so soLLte der 

kühLschrank organisiert 

werden:

unser essen hat eine zweite 

chance verdient. neue 

kreationen schmecken oft besser 

aLs erwartet!

restLkochen

manche obst- und gemüsesorten sondern 

gase ab. LebensmitteL, die in der nähe 

geLagert werden, reifen dadurch nach 

und verderben schneLLer. auch im 

kühLschrank. daher z. b. äPfeL, bananen, 

tomaten, PiLze, kartoffeLn und gurken 

getrennt von anderem obst und gemüse 

Lagern.

das reifegas ethyLen

merkzetteL gegen LebensmitteLverschwendung

83
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Als Nachhaltigkeitspionier zählt das 
Kommunikationshaus gugler* zu den 
Vordenkern seiner Branche. Durch die 
Verwendung von Papier und spezieller 
Farben hat die Druckbranche erhebliche 
Auswirkungen auf die Umwelt. Wie 
man in diesem Bereich zukunftsfähig 
wirtschaften kann, zeigt gugler*: Seit 
2011 ist das Unternehmen die erste 
Druckerei weltweit, die Cradle to Cradle 
Certified™ Druckprodukte anbietet. 
Außerdem konnte das österreichische 
Unternehmen das erste Cradle to Cradle 
Certified™ inspirierte Plusenergie-
Gebäude Österreichs eröffnen, welches 
zu 95 Prozent recycelbar ist. Über 
die Print the Change Community 
wurde zusätzlich damit begonnen, 
das erworbene Wissen an andere 
Druckereien weiterzugeben. gugler* ist 
somit ein wichtiger Multiplikator und 
Partner für den WWF. 
 
www.gugler.at

gugLer*

Partnerunternehmen

die Partnerunternehmen 
des kochbuch-Projekts 
steLLen sich vor.

Für eine nachhaltige Nutzung der 
begrenzten Ressourcen unserer Erde ist 
der Einzelhandelssektor ein wichtiger 
Akteur. Mit nachhaltigen Produkten 
und Dienstleistungen sowie aktiver 
Bewusstseinsbildung kann er einer 
breiten Bevölkerung ein umwelt- und 
klimaschonendes Leben erleichtern. 
Dafür braucht es auch die richtigen 
Partner: So arbeiten der WWF und 
IKEA bereits seit vielen Jahren auf 
nationaler und internationaler Ebene 
in den Bereichen Wasser, Baumwolle, 
Wald- und Klimaschutz zusammen. 
Als multinationalem Unternehmen 
kommt IKEA eine besondere Bedeutung 
zu. Alleine in Österreich kann das 
Einrichtungsunternehmen rund 6,5 
Millionen Stammkund*innen dabei 
unterstützen, zu Hause nachhaltiger zu 
leben.

www.ikea.com/at/de/this-is-ikea/
sustainable-everyday 

ikea

Die energie- und ressourcenintensive 
Zellstoff- und Papierherstellung ist 
eine der Fokusindustrien des WWF.  
Der internationale Verpackungs- und 
Papierhersteller Mondi setzt sich 
in Partnerschaft mit dem WWF für 
Klima-, Wasser- und Waldschutz ein. 
Mondi hat sich u. a. zu ambitionierten 
CO2-Reduktionszielen im Einklang mit 
der Klimawissenschaft verpflichtet. 
Um diese zu erreichen, arbeitet das 
Unternehmen weiter daran, die 
Energieeffizienz zu steigern, fossile 
Brennstoffe durch erneuerbare Energien 
zu ersetzen, Wälder nachhaltig 
zu bewirtschaften und Rohstoffe 
auf verantwortungsvolle Weise zu 
beschaffen. 
 
www.mondigroup.com/sustainability 

mondi

Der österreichische Verkehrssektor 
ist der Wirtschaftsbereich mit dem 
größten CO2-Anstieg in den letzten 
20 Jahren und bietet gleichzeitig die 
größten Energieeinsparpotenziale. Eine 
zukunftsfähige Mobilität – u. a. durch 
die Verlagerung des Güterverkehrs 
auf die Schiene und einen attraktiven 
Personenbahnverkehr in Kombination 
mit verkehrssparender Raumplanung 
– ist unabdingbar auf dem Weg 
in eine nachhaltige Energie- und 
Klimazukunft. Die ÖBB ersparen mit 
ihren Verkehrsleistungen (Bahn & Bus) 
Österreich jetzt schon rund 4,2 Mio. 
Tonnen an Treibhausgasemissionen pro 
Jahr. Als größter Mobilitätsdienstleister 
Österreichs ist der ÖBB-Konzern daher 
ein wichtiger Partner auf diesem Weg. 
Jährlich bewegen die ÖBB 474 Millionen 
Fahrgäste und 113 Millionen Tonnen 
Güter. 

https://konzern.oebb.at/de/
nachhaltige-oebb

öbb
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Partnerunternehmen

Energie sparen und eine nachhaltige 
Energieversorgung sind untrennbar 
miteinander verbunden. Heimische, 
erneuerbare Energiequellen können 
nämlich maximal die Hälfte 
unseres heutigen Energieverbrauchs 
decken. Raumwärme und 
Warmwasserbereitstellung umfassen 
fast 30 Prozent des gesamten 
Endenergiebedarfs in Österreich. 
Effiziente Wärmepumpen, betrieben 
mit Strom aus erneuerbaren Quellen, 
können daher einen wichtigen 
technischen Beitrag für eine 
klimafreundliche Zukunft leisten – 
immerhin beziehen sie rund Dreiviertel 
der Energie zum Heizen aus der Umwelt. 
Ochsner Wärmepumpen zählt zu den 
internationalen Technologieführern. 
Durch ein umfassendes Netz an 
über 1.000 Vertriebspartnern ist das 
Unternehmen zudem ein wichtiger 
Multiplikator, um klimafreundliches 
Umdenken zu fördern. 
 
www.ochsner.com/de-at/unternehmen

ochsner

Die Nahrungsmittelproduktion, damit 
auch der Lebensmittelhandel, haben 
erhebliche Auswirkungen auf Natur, 
Umwelt und Klima. Der WWF und 
SPAR Österreich setzen sich daher 
seit vielen Jahren in verschiedenen 
Projekten für eine nachhaltige 
Lebensmittelversorgung ein. Die 
Umstellung auf ein nachhaltigeres 
Fischsortiment und die Optimierung der 
Verpackungen der SPAR-Eigenmarken 
im Sinne des Umweltschutzes stellen 
wichtige Eckpfeiler der Kooperation dar. 
Des Weiteren werden SPAR-Lehrlinge 
im Rahmen der „GREEN CHAMPION“-
Ausbildung im Bereich Umwelt- und 
Klimaschutz unterrichtet.

www.spar.at/nachhaltigkeit 

sPar

Dem Finanzsektor kommt im Natur- 
und Klimaschutz eine zentrale 
Rolle zu. Banken, Versicherungen, 
Vorsorgekassen und Pensionskassen 
verursachen zwar nur geringe direkte 
Treibhausgasemissionen, z. B. durch 
ihre Büros. Sie haben jedoch eine 
immense Steuerungswirkung. Mit 
ihren Investmententscheidungen und 
Kreditbedingungen entscheiden sie, 
welche Unternehmensprojekte und 
-aktivitäten finanziert werden. Als 
größte Vorsorgekasse Österreichs ist 
die VBV ein wichtiger Partner für die 
WWF CLIMATE GROUP. Rund jeder 
dritte Arbeitnehmer und jedes dritte 
Unternehmen sind ihre Kunden und 
potenzielle Multiplikator*innen für ein 
klimabewusstes Handeln. 

www.vorsorgekasse.at/
nachhaltigkeit/nachhaltiges-
unternehmensmanagement/

vbv - vorsorgekasse

gemeinsam 

mehr erreichen!



ie wwf cLimate grouP ist das Unternehmensnetzwerk für wirksamen Klimaschutz 
in Österreich. Unter dem Leitmotiv „Gemeinsam mehr erreichen“ engagieren sich zehn 
Unternehmen in Österreich mit dem WWF für klimabewusstes Handeln in Wirtschaft,  
Politik und Bevölkerung.

Zusammen haben die Partner die Möglichkeit, Großes zu bewegen: Rund 110.000 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sowie 13 Millionen Kundinnen und Kunden als 
Mulitplikatoren für ein klimabewusstes Handeln können mit verschiedenen Initiativen, 
politischen Aktionen, Studien und Veranstaltungen erreicht werden.  
Gegen die Klimakrise und für eine zukunftsfähige Wirtschaft unter 1,5° C. 

Wir setzen uns ambitionierte, 
wissenschaftlich begründete 
THG-Reduktionsziele, um 
die schlimmsten Folgen der 
Klimakrise zu verhindern. 

Wir informieren, 
sensibilisieren und motivieren 
Mitarbeiter*innen, Kund*innen, 
Branchenkolleg*innen und 
Geschäftspartner*innen für eine 
umwelt- und klimaschonende 
Lebens- und Wirtschaftsweise. 

Wir setzen uns aktiv für eine 
wirksame und langfristige 
Energie- und Klimaschutzpolitik 
ein. Wir stehen der 
Politik gerne mit unserer 
Klimaschutz-Kompetenz als 
Gesprächspartner*innen und 
Know-how-Träger*innen zur 
Verfügung.

Wir nutzen die Chance des 
offenen und vertrauensvollen 
Erfahrungsaustauschs über 
Branchengrenzen hinweg. Durch 
den gemeinsamen Auftritt 
als starkes Netzwerk erhöhen 
wir unsere Außenwirkung 
und können gemeinsam mehr 
erreichen.

1. reduktion der  

treibhausemissionen:

2. bewusstseinsbiLdung  

und aktivierung: 

3. wirksame kLima- 

schutzPoLitik: 

4. reichweite stärken  

und synergieeffekte nutzen: 

wwf cLimate grouP
Die WWF CLIMATE GROUP orientiert ihre Aktivitäten an acht zentralen 
Handlungsfeldern für eine nachhaltige Energie- und Klimazukunft.

Eine nachhaltige Ernährung ist mit gutem Grund eines der 
Schwerpunktthemen der WWF CLIMATE GROUP. Unsere 

stark von tierischen Produkten geprägte Ernährung und 
unser verschwenderischer Umgang mit Lebensmitteln 

verbrauchen viele Ressourcen, viel Energie und 
verursachen große Mengen an Treibhausgasemissionen. 

Zudem werden unsere Böden unnötig belastet. Sie 
sind nicht nur Lebensmittellieferanten, sondern 
auch effektive Kohlenstoffspeicher und damit 
unverzichtbar für einen wirksamen Klimaschutz. 
 
Erfahren Sie mehr über die Aktivitäten der WWF 
CLIMATE GROUP auf www.wwf.at/climategroup 

er
n
eu

er
ba

re 

en
er

g
ie

en
er

g
ie

- 

v
er

br
a
u
ch

m
o
biL

it
ät

fi
na

nz-
 

m
a
rkt

res
so

u
rc

en
- 

nu
tzu

ng

er
nä

hru
ng

be
w
u
ss

tse
in

s-
 

biL
du

ng

kLi
m
a
- &

 

en
er

g
ie

Po
Li

tik

wir bekennen uns zu unserer verantwortung, kLimafreundLich zu 

denken und zu handeLn, und bieten dazu Lösungen aus der wirtschaft 

an. wir sind davon überzeugt, dass ambitionierter kLimaschutz 

und Langfristiger unternehmenserfoLg hand in hand gehen und ein 

umweLtverträgLiches wohLstandsmodeLL erreichbar ist.

die Partner der wwf cLimate grouP

wwf cLimate grouP
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Umsetzung in Zusammenarbeit mit den Partnernunternehmen der WWF CLIMATE GROUP.
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gemeinsam mehr erreichen: 
die wwf cLimate grouP setzt 
sich für kLimabewusstes 
denken und handeLn in 
wirtschaft, PoLitik und 
geseLLschaft ein.


