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Es ist mal wieder Buchwoche! Ein weiteres neues Kochbuch aus dem Hause DK fugt sich in
meine Sammlung.

Neulich habe ich iibrigens einen neuen Blicherschrank gekauft - ein wahres Art Déco-
Schmuckstiick - in das nun alle meine Koch- und Backbucher hineinpassen. Vorher waren

sie auf 3 Regale verteilt. Beim Umraumen habe ich dann mal gezahlt und festgestellt, dass
die Sammlung etwa 150 Blucher umfasst!

Aber schauen wir mal auf den Neuzugang. Der Autor Max La Manna war mir bisher kein
Begriff, in den sozialen Medien ist er das aber wohl durchaus. Der ehemalige Schauspieler
und Low-Waste-Koch kreiert viele Rezepte aus Resten, denn er empfindet

Lebensmittelverschwendung als Sakrileg, womit er mir aus dem Herzen spricht. Jeden Tag

werden solche unvorstellbaren Mengen an Lebensmitteln weggeworfen! Ich finde das
furchtbar und einfach nur traurig.

S
e

Strunkpesto mit Krautern

ist reichlic « :h in diese
Gise fa st reichlich »Abfall an, dul; o
Belim Bucicn V99 S 00 i mrII:hkcltcn, 50 habe ich fir dieses "esto den

Resten stecken enq_l)rm::.llc;' 33:(:.[!.11;« suchalle a_ndely“ gri'myn Stiele und
Strunkw: Bmkk]:’i‘;[‘;:n von Griankohl eignen sich fiir diese Zubereitung,
sogar dic harten

der Kise-Toasties (5. 93) streichen,
St : nnst du auf Brot o . fiir meing
g l‘Im'r’ﬂ:idlm opszlroi(:;ufl‘clsa at mischen oder statt Tomatenmark fiir meine
unter Nudeln

Quctschkartoficln (S.30) yverwenden.

1 Den Backofen auf 180°C vorheizen. Eine ofenfeste Form
A Kt
1=2 Brokkolistrunie, o rob gehacl

i i legen.
Knoblauchzehen. Schale mit Backpapiar aus .
: g 2 Brokkolistrinke und Knoblauch in die Backiorm geben und
200 Matade foder bis sig weich und gebraunt
se Handvoll Buk] ¥ 12 Minuten rosten, o
:‘2:' Kriutar, ginige e ¥ ;Tn:':-'ﬂ-‘f_ und 5 Minuten abkihlen lassen.
wﬁ"“";‘ ‘“‘u!. it e Zwischenzeit Salzwasser ir einem groBen Topt
: i 'h'M'I = A fest garen. In ein Sieb
e fkochen und die Nudeln darin bissles! g jasneab
”“g:?’""}'u gerdatet, phus :uhqlenen \nd dabei 50m| Nudelkochwasser autben
Wn i htfleisch aus den Schalen
;é:n s M'ﬁh; Kx:t“r:::;“ Blatgemise und/oder Kriutern,
geriebener Parmesan it Bro 5 !
o mehs 4 i I il |M|‘l nkernen, Nahrhefe, Parmesan und thmncrlmai
- 7 m” 's"":':;mm 'Bownmm:lmr piirieren. Bei Jaufendem Motor langsam [hi:
: kel - nu“' riy g:mﬁl und das aufgefangene Nudelkochwasser ZUDEEE
IELWO' nd weitermixen, bis das Pesto sehr glatt ist.
2 ul
1 EL Bumer

T ben und
Nude! riack in den Topt g&

5 Die abgelr opften 0 zucher Hitze zuerst die Butter

g unter-

Parmsan

auf den Herd stellen. Bei mmnsc“* sorgfilt

Max La Manna wollte Rezepte enWiCkeln, die Spals machen und unnétigr Verschwendung
konstruktiv entgegenwirken. Seine Gerichte sind mit Lebensmitteln gekocht, die man

bereits in der Kuche oder dem Vorratsschrank hat, wodurch man auch noch Zeit und Geld
spart.
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Inhalt
Nach dem Vorwort gibt es eine kleine Einleitung uber die richtige Lagerung von
Lebensmitteln, das Verwerten von Resten und richtige Vorbereitung zur Vermeidung von
Verschwendung.

Die folgenden 9 Kapitel sind nach Zutaten gegliedert, sodass die Leser schauen konnen, was
sie da haben und dann entsprechende Rezepte suchen konnen.

Zum Schluss gibt es noch 14 schnelle Rezept-Hacks sowie Tipps, wie man alles aus
Lebensmitteln herausholen kann.
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Kostprobe?
Die Rezepte lesen sich fast alle super und man bekommt direkt Appetit. Klasse finde ich das

Pesto aus Karottengrin, denn das mache ich auch gerne, wenn ich mal Karotten mit Grin
bekomme. Sehr lecker klingen auch die ,Sahnigen Nudeln mit Erbsen und Salbeibutter”.
Den panierten und gebratenen Tofu aus ,Knusprige Tofu-Burger” haben wir schon
ausprobiert - mega gut! Auch die ,Rauchige Carbonara mit Erbsen” war sehr fein.

Auch fur Naschkatzen ist einiges dabei! Zum Beispiel ,Brombeer-Joghurt-Eis mit
Keksbroseln”, , Schoko-Brownies mit Tahin und Salz“ oder ,Heidelbeer-Galette mit Ingwer”.
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Alle Rezepte sind vegetarisch, viele sogar vegan oder leicht veganisierbar. Was ich klasse
finde: Max hat tolle Rezepte mit Tofu, da will ich auf jeden Fall noch welche ausprobieren.
Denn leckere Tofu-Gerichte kenne ich noch nicht so viele und in puren Tofu Geschmack
reinzubekommen, das ist nicht immer so leicht.

Die Tipps zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung finde ich ebenfalls super.
Naschkater und mir ist das schon lange ein Anliegen und wir achten penibel darauf, dass
uns nichts verdirbt oder wir etwas vergessen und es dann entsorgen mussen. Wenn etwas
weg muss oder ich Lebensmittel bei foodsharing gerettet habe, entstehen manchmal
kreative neue Rezepte - sicher habt ihr das hin und wieder beim Lesen auf der Naschkatze
mitbekommen.

Da ich grofStenteils vegetarisch koche, hier wirklich noch neue Ideen bekomme und das
Thelﬁla so aktuell und wichtig finde, gibt es von mir eine herzliche Empfehlung fur dieses
Buch!

Habt viel Freude beim Stobern, beim Inspirieren-lassen und Ausprobieren!

Eure Judith

Max La Manna

You can cook this! Alles verwenden, nichts verschwenden.

135 Veggie-Rezepte fur jeden Tag

DK Verlag
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