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Vorwort

Aus schrumpeligem Gemiise wurde Suppe, aus altem Brot
Paniermehl oder Fotzelschnitten. Was es im Uberfluss gab, das
wurde eingemacht und haltbar gemacht. Friiher war Reste-
verwertung kein Trend, sondern gelebte Selbstverstandlichkeit.
Heute, in einer Zeit des Uberflusses, ist diese Haltung

verloren gegangen — und mit ihr das Bewusstsein fiir den

Wert unserer Lebensmittel.

Ein Drittel aller Lebensmittel wird heute in der Schweiz ver-
schwendet. Das ist nicht nur eine dkologische Herausfor-
derung — es ist auch eine ethische. Denn in jedem Stiick Brot,
jeder Erdbeere, jeder Tasse Kaffee stecken Arbeit, Wasser,
Energie und wertvoller Boden — also enorme Ressourcen. Wer
seinen Food Waste reduziert, schiitzt nicht nur das Klima,
sondern auch die Lebensgrundlagen kommender Generatio-
nen. Darum hat auch der Bund zum Ziel, die Lebensmittel-
verschwendung bis 2030 zu halbieren, im Vergleich zu 2017.
Um das zu erreichen, braucht es alle.

Dieses Buch zeigt mit inspirierenden Geschichten, praktischen
Tipps und Rezepten, wie wir Food Waste auf einfache Weise
vermeiden konnen, ganz personlich in unseren Haushalten und
Kiichen. Es erzdhlt von mutigen Backern, innovativen Gastro-
nominnen und kreativen Food-Savern, die uns vormachen, wie
Genuss und Verantwortung Hand in Hand gehen. Es macht

Mut und Lust, selbst aktiv zu werden — mit erhobenem Kochléffel
und Freude am Tun statt mit mahnendem Zeigefinger.

Ich wiinsche mir, dass die vielen Tipps und Rezepte nicht auf
dem Papier verbleiben, sondern gelebt werden. Dass an Kiichen-
tischen diskutiert, am Herd ausprobiert und weiterentwickelt
wird. Denn Food Waste ist kein Naturgesetz. Wir kénnen
Verdnderung anstossen, indem wir unser Bewusstsein scharfen,
planvoll einkaufen, vor dem Einkauf zuerst in den Kiihl-
schrank schauen oder auch Produkte richtig lagern. Lassen

wir uns inspirieren. Fiir einen achtsameren Umgang mit
unseren Lebensmitteln.

Katrin Schneeberger
Direktorin Bundesamt fiir Umwelt (BAFU)
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FUR 4 PERSONEN

200 g altbackenes Brot

3 EL Olivenél

1/, Knoblauchzehe

5 Bldtter Petersilie

5 Blatter Basilikum

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Pane profumato
(Parmesan der armen Leute)

Ein Rezeptklassiker aus der italienischen
«Cucina povera»: Altes, gerostetes Brot wird
zu Paniermehl verarbeitet, das man mit
Krautern und Oliven6l aromatisiert. Dann kann
man das Pane profumato wie Parmesan
einsetzen.

Das Brot in Wiirfel schneiden und im Ofen bei 160 Grad Umluft
rosten, bis es trocken ist und leicht Farbe hat.

Im Mixer zusammen mit Olivendl, Knoblauch, Krdutern sowie
etwas Salz und Pfeffer mahlen, bis es etwa die Konsistenz
von Parmesan hat.

In einem luftdichten Gefdss im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen
haltbar.

° Tipp
Das Pane profumato passt als Topping zu Pasta. Oder auch
iber Gemiise oder auf ein Fischfilet.

REZEPT VOM HOTEL ALEX LAKE ZURICH, THALWIL (ZH)

Luigi De Gregorio, Kiichenchef

Altbackenes Brot — vegan

BROT & TROCKENVORRATE Rezepte

43



FURCA.1L
GEMUSEBRUHE

Briihe

1 grosse Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Lauch

100 g Knollensellerie

40 g Staudensellerie

100 g Karotte

80 g Weisskabis

20 g Fenchel

20 g Kohlrabi

10 g Petersilienstiele

20 ml Rapsol

1l Wasser

Gewiirze (Lorbeer,
Pfeffer, Koriandersamen,
Fenchelsamen)

8gSalz

Einlage (nach Belieben)

Altes Brot

Olivenél

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

1 kleine Karotte
wenig Lauch

wenig Staudensellerie
Salz

Gemiisebriihe
mit Brotcroditons

Sei es noch so verschrumpelt: Gemiise, das man
vergessen hat, macht sich meist noch gut als
Aromenspender fiir Briihen. Bei der Gemiiseaus-
wahl kann man variieren und das nehmen, was
aufgebraucht werden sollte.

Fiir die Briihe das Gemiise in grobe Stiicke schneiden. Alles

bis einschliesslich Petersilienstiele im Rapsdl anschwitzen

und mit dem Wasser auffiillen. Die Gewiirze und das Salz bei-
geben und 45 Minuten kdcheln lassen. Absieben. (Das Gemiise
kann beispielsweise noch mit einer Sauce zu einem einfachen
Gemiisesalat angeriihrt werden.)

Fir die Einlage das Brot in Wiirfel von 1x 1 cm schneiden und
mit etwas Olivendl, Knoblauch und Thymian in einer Pfanne
rosten. Das Gemiise sehr fein schneiden und kurz in Salzwasser
blanchieren.

Die Brotwiirfel in Teller geben, das blanchierte Gemiise beigeben
und mit der heissen Gemiisebouillon angiessen.

* Tipp
Man kann die Suppe noch mit Petersilie oder Schnittlauch
ausgarnieren.

REZEPT VOM HOTEL VALBELLA RESORT LENZERHEIDE, VALBELLA-LENZERHEIDE (GR)

Voriges Gemiise — vegan

GEMUSE & LEAF TO ROOT Rezepte

97



Kase

LAGERUNG

Im mittleren Kiihlfach im Kiihlschrank
fiihlt sich Kase wohl. Darauf achten, dass
die Sorten einzeln abgepackt sind,
damit sich die Aromen nicht vermischen.
Das gilt vor allem fiir Edelschimmael-
kdse, auch damit sich der Schimmel
nicht iibertragt.

HALTBARKEIT

Hart-, Weich- und Frischkdse sind bei korrekter Lagerung
unterschiedlich lang iiber das Mindesthaltbarkeits-

datum hinaus geniessbar. Hartkdse hat einen niedrigeren
Wassergehalt und wird zudem durch die Rinde geschiitzt.
Deshalb ist er bei korrekter Lagerung noch einen Monat
nach dem Mindesthaltbarkeitsdatum gut. Weich- und Frisch-
kdse haben einen hoheren Wassergehalt und sind deshalb
weniger lang haltbar. Sie konnen bei korrekter Lagerung
aber mindestens zwei Wochen iiber das Mindesthaltbar-
keitsdatum verzehrt werden. Manche Weich- und Frischkdse
tragen ein Verbrauchsdatum (VD). Dieses sollte befolgt

oder das Produkt sollte bis zu diesem Tag eingefroren werden,
um es weitere drei Monate haltbar zu machen.

EINGETROCKNET

Selbst wenn Frischkdse leicht sauer ist,
ist er noch geniessbar. Er sollte aber nicht
zu stark riechen. Auch angetrockneter
Weichkdse ist noch geniessbar. Hartkase,
der eingetrocknet und leicht weiss

oder fleckig ist, kann ebenfalls noch
verwendet werden.

SCHIMMEL

Bei Frischkdse ist Schimmel das Zeichen,

dass er entsorgt gehort. Hartkdase am Stiick ist
eines der wenigen Lebensmittel, bei denen
Schimmel bei leichtem Befall weggeschnitten
werden kann. Schimmelt er stark, gehort

aber auch Hartkdse entsorgt. Bei Weichkdse
tiberwdchst der Edelschimmel oft wieder

die Anschnittstelle, was kein Problem ist.



FUR 18 MINI-KUCHEN
(L8O MM x B 23 MM x
H30 MM)

225 g Rotwein

125 g Butter, fliissig

2 Eier

185 g Weissmehl

10 g Backpulver

1258 Zucker

1 Prise Salz

1 Msp. Zimt, gemahlen

125 g Haselniisse, gemahlen

14 unbehandelte Orange,
Abrieb

100 g Zartbitterschokolade,
in kleine Stiicke geschnitten

Schokoladenkiichlein
mit Rotwein

Ja, mit Wein kann man auch backen, auch mit
solchem, der iibrig geblieben ist von einem Abend
mit Gédsten. Er verleiht den Mini-Kuchen in
diesem Rezept eine fruchtige Note, die wunderbar

harmoniert mit der Schokolade.

Den Backofen auf 185 Grad Umluft vorheizen.

Den Rotwein mit der Butter und den Eiern gut verriihren.

Das Weissmehl und das Backpulver sieben und Zucker, Salz,
Zimt, Niisse, Orangenabrieb sowie Schokolade mischen.

Dann mit der Rotweinmischung vermengen.

Den Teig mithilfe eines Spritzbeutels in die Formen geben

und im vorgeheizten Ofen 8—10 Minuten backen.

* Tipp

Der Teig eignet sich auch fiir grossere Formen, dann braucht

es einfach eine langere Backzeit.

REZEPT VOM KULTUR- UND KONGRESSZENTRUM LUZERN, LUZERN (LU)

Weinreste - vegetarisch

Rezepte

WEIN, AQUAFABA, VERJUS & CO.

249



Fliissigkeiten

ESSIG

Essig sollte am besten im kiihlen
Keller lagern. Originalverpackt ist
er mindestens ein Jahr iiber das
Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus
geniessbar, selbst wenn er Triibung,
Schlieren oder Klumpen aufweist.
Bei Schimmelbefall gilt: Finger weg.

AQUAFABA

Das Kochwasser von Bohnen oder Kichererbsen
eignet sich als veganer Eischnee-Ersatz. Wird Aquafaba
nicht sofort verarbeitet, hdlt es sich luftdicht ver-
schlossen ein paar Tage im Kiihlschrank. Eingefroren
ist es gut sechs Monate haltbar.

KAFFEE UND TEE

Bei guter Lagerung, trocken und dunkel,
kénnen Kaffeebohnen und getrocknete
Teekrauter mindestens ein Jahr iiber
das Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus
genossen werden.

BIER

Alkohol und Hopfen wirken als natiirliche
Konservierungsmittel, die das Wachstum vieler
Mikroorganismen hemmen. Dunkel und kiihl
(konstante Temperatur) lagern. Licht kann

in Flaschenbieren zu einem Fehlaroma fiihren,
das als «Lichtgeschmack» bekannt ist und
schweflig und stechend-unangenehm riecht.
Bier ist bei korrekter Lagerung mindestens

vier Monate iiber das Mindesthaltbarkeitsdatum
hinaus geniessbar.

oL

In reinem Fett ist keine Vermehrung
von Mikroorganismen moglich, deshalb
bleibt Ol lange haltbar. Es kann aber
ranzig werden. Ol dunkel und idealer-
weise kiihler als bei Zimmertemperatur
lagern. Bei kiihler Lagerung kann es
fest oder flockig werden, ist aber noch
geniessbar. Ist es triib, ranzig und
riecht stechend oder beissend, gehort
es entsorgt.
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WISSEN & BEST PRACTICE

WENN GEMUSE, FLEISCH

UND KASE AUF DER
STRECKE BLEIBEN

Wo werden Lebensmittel verschwendet? Und: wie viel?

Die vorhandenen Zahlen basieren zum Teil auf Schatzungen,
dennoch geben sie einen Anhaltspunkt dafiir, welche Teile
der Lebensmittelwirtschaft iiberdacht werden sollten.
Sicher ist: Viele Akteurinnen und Akteure spannen aktuell

zusammen, um in der Schweiz etwas zu erreichen.

Das Erndhrungssystem hat grundsatzlich einen gros-

sen Anteil am Fussabdruck der Schweiz — gemdss
Bundesamt fiir Umwelt (BAFU) rund 28 Prozent.

Ein Viertel davon ist auf vermeidbare Lebensmittel-
verluste zuriickzufiihren.

Was aber heisst das konkret? Verstandlich sichtbar
macht das eine Aussage des BAFU: «Die Verschwen-
dung von Lebensmitteln in der Schweiz belastet

die Umwelt in gleichem Mass wie die Halfte des moto-

risierten Individualverkehrs hierzulande.»

Die gute Nachricht: Wer Lebensmittel moglichst

nicht verschwendet, kann auch Geld sparen. Konkret,
so wurde gemass einer Studie der ETH Zirich [1]
berechnet, geben Schweizerinnen und Schweizer

im Schnitt pro Jahr 620 Franken fiir Lebensmittel aus,
die nie konsumiert werden. Bei einer vierkopfigen
Familie entspricht das einem Sparpotenzial durch
Food Save von iiber 2000 Franken.

Hier einige weitere Zahlen und Fakten zu Food Waste
in verschiedenen Branchen:

WO FALLEN IN DER SCHWEIZ LEBENSMITTELVERLUSTE AN?

Ein Drittel der Lebensmittel geht in der Schweiz vom Feld bis zum Teller verloren.
Insgesamt bleiben fiir den Schweizer Markt jahrlich 2,8 Millionen Tonnen
Lebensmittel vom Acker bis zum Teller auf der Strecke — von der Landwirtschaft
(20 Prozent) tiber die Verarbeitung (35 Prozent), den Handel (10 Prozent),

die Gastronomie (7 Prozent) bis hin zu den Privathaushalten (28 Prozent). In diesen
2,8 Tonnen sind auch Verluste aus dem Ausland, die fiir Importware anfallen,

inkludiert. [1]

Haushalte

Gastronomie (N 7%
Gross- und Detailhandel E 10 %

In der Schweiz: 963000
< davon Exporte ins Ausland: 242000

Verarbeitung

CH-Landwirtschaft: 196 000
> Importe aus dem Ausland: 360000

Landwirtschaft

% 28%

¥
0 35%

é? 20%
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in Traditionsrezepten verwendet werden. Das gleich-
namige Buch - ebenfalls im AT Verlag erschienen —
ist ein Bestseller. Die «Stiddeutsche Zeitung» bezeich-
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Referentin und Workshopleiterin im In- und Aus-
land. Das Thema Food Waste/Food Save hat sie fiir
dieses Buch ganzheitlich aufgearbeitet im Sinne

von Circular Food.

www.estherkern.ch
@esther_kern
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