
Leckere  Resteverwertung:
Brokkoli-Kroketten

https://www.naschkatze.me/2025/06/25/leckere-resteverwertung-brokkoli-kroketten/
https://www.naschkatze.me/2025/06/25/leckere-resteverwertung-brokkoli-kroketten/


Nach einer Pause, in der ich entweder viel gearbeitet habe,
oder unterwegs war, habe ich diese Woche mal wieder gekocht –
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beziehungsweise gebacken. Es gibt Restefutter!
Bei meinem samstäglichen Markteinkauf gab mir die Verkäuferin
verblühten Brokkoli mit, den sie sonst nicht mehr losgeworden
wäre. Da ich Foodsaverin bin, war sie da natürlich genau an
der  richtigen  Adresse.  Zuhause  habe  ich  die  gelb-braunen
Blüten  großzügig  abgeschnitten,  das  stark  holzige  Ende
entfernt oder geschält und den Brokkoli dann weich gekocht.

Dann wanderte er erst mal über Nacht in den Kühli, weil ich
keine Zeit mehr hatte. Aber am kommenden Tag wurde er zu
Kroketten verarbeitet, die erstaunlich einfach gehen. Die Idee
stammt aus einem Buch, das ich gerade Korrektur gelesen habe
und das im Herbst erscheinen wird.



Solche Kroketten (die Autorin nennt sie Nuggets) eignen sich
sicher auch toll, um Kindern Gemüse schmackhaft zu machen und
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sie sogar beim Formen der Kroketten einzubeziehen.

Da mein Brokkoli nicht soviel ergab, wie im Rezept gefordert,
musste  ich  mich  nach  langer  Zeit  mal  wieder  am  Dreisatz
versuchen und kann stolz berichten: zumindest das kriege ich
noch hin, auch wenn Mathe ansonsten die reinste Katastrophe
ist bei mir.

Witzigerweise  ergab  meine  kleinere  Menge  Gemüse  aber  die
gleiche  Menge  Nuggets,  obwohl  ich  sie  gleich  portioniert
hatte. Das Ei aus dem Originalrezept brauchte ich gar nicht.

Tipp:  Den  gegarten  Brokkoli  gut  abtropfen  und  ausdampfen
lassen, damit die Kroketten nicht zu feucht werden.



Für 1 Blech/ca. 20–25 Stück:
300 g vorgegarter Brokkoli
1 TL Knoblauchgranulat
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Muskat, nach Geschmack
40 g Paniermehl

1 Prise Chiliflocken oder Cayennepfeffer
60 g geriebener Hartkäse (z. B. eine Mischung versch. Sorten)

Salz, schwarzer Pfeffer

Den vorgegarten Brokkoli in eine Schüssel geben und mit dem
Mixstab pürieren.

Knoblauchgranulat,  Muskat,  Paniermehl,  Chili  und  geriebenen
Käse zum Brokkoli geben, alles gründlich vermengen, bis eine
kompakte, formbare Masse entsteht, und mit 1 Prise Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit  leicht  angefeuchteten  Händen  walnussgroße  Portionen
abnehmen, zu Kroketten (oder Nuggets) formen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Wer mag, wälzt sie vorher
noch einmal leicht in Paniermehl.

Im  vorgeheizten  Ofen  bei  190  °C  Umluft  ca.  25  Minuten
goldbraun  backen.

Anschließend etwas abkühlen lassen und lauwarm servieren – am
besten  mit  Sour  Cream,  Joghurt-Dip  oder  einem  würzigen
Tomatensugo.



Mit einem leichten Dip schmecken diese Gemüsereste wirklich
lecker. Auf jeden Fall ein gutes Rezept für eventuelle Reste,
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das ich sicher noch häufiger machen werde.

Ich wünsche euch viel Spaß beim Nachkochen und Vernaschen!

Eure Judith

Leckeres  aus  Resten:
Panzanella  Naschkatzen-Art
(mit Lamm)
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Heute
gab  es  feinste  Resteverwertung.  Vorgestern  erweckten  zwei
trockene Brötchen im Fairteiler mein Mitleid und ich nahm sie
mit.  Vielleicht  kann  ich  Croutons  daraus  machen  oder
Semmelbrösel,  dachte  ich  mir.
Als ich dann noch zufällig beim Bio-Metzger vorbei kam, war
die Versuchung zu groß und ich nahm ein Stück Lamm mit. Zum
Geburtstag kann man sich ja mal was gönnen.

Da kam mir dann auch die Idee, eine Panzanella zu machen. Da
wird  das  altbackene  Brot  durch  die  Salatsoße  und  den
Tomatensaft wieder weich und der Salat passt wunderbar zu
Gegrilltem oder einem Lammkotelett aus der Pfanne.

Also gab es heute italienischen Brotsalat aus den trockenen
Brötchen (und trocken heißt hier steinhart!). Ich habe den
Salat frei Schnauze und ohne Rezept gemacht – rein kam, was da
war  und  gut  passte.  Ihr  könnt  ihn  genauso  variieren  und
nehmen, was euch schmeckt. Ich finde die würzigen Oliven geben
herrliches  Aroma  und  der  Rucola  und  das  Basilikum  geben



optisch  und  geschmacklich  Frische.

Für 2 Personen:
2 altbackene Brötchen

Olivenöl



1 große Knoblauchzehe
3 Tomaten

1 Schalotte oder kleine Zwiebel
1 Handvoll gemischte Oliven

Balsamico bianco
1 Handvoll Rucola
1 Zweig Basilikum
Salz, Pfeffer

Die Brötchen in mundgerechte Stücke brechen oder schneiden und
in eine große Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze mit etwas
Olivenöl rundherum leicht anrösten. Die Knoblauchzehe in feine
Scheiben  schneiden  und  zu  den  Brötchen  geben,  eine  Weile
mitrösten. Alles in eine große Salatschüssel geben.
Die  Tomaten  in  Spalten  oder  Stücke  schneiden,  die
Schalotte/Zwiebel  in  feine  Ringe  schneiden  und  die  großen
Oliven in Scheiben schneiden, die kleinen halbieren. Alles zu
den Brötchen geben, mit einem Schuss Olivenöl und etwas Essig
anmachen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Schluss
etwas gezupften Rucola und gezupftes Basilikum unterheben.
Den  Salat  kurz  stehen  lassen  (in  dieser  Zeit  schnell  das
Fleisch in die Pfanne oder auf den Grill hauen) und dann zum
rosa  gebratenen  Lamm  oder  zum  Gegrillten  genießen.



Ich wünsche euch ein fabelhaftes Wochenende! Genießt die Sonne



und macht es euch schön!
Eure Judith

Feines  Resteessen:
Pizzateilchen & ein (veganer)
Streifzug durch Freiburg

Letzt
es Wochenende hatte ich Besuch von einer lieben Freundin aus
Heidelberg und habe mit ihr die Stadt durchstöbert. Sie ist
Veganerin, also haben wir unsere Naschkatzennasen nach veganen
Oasen ausgestreckt.
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Ein
paar Impressionen von Freiburg, Frühjahr 2015

Auf dem Freiburger Münstermarkt  verkauft der Lakritz-Pirat
schwarzes Naschwerk in allen Formen und Varianten. Leider
nicht vegan, denn es war Bienenwachs dran. Das war also eher
was für mich beziehungsweise für meinen Naschkater, für den
ich nach einer Kostprobe eine Tüte Lakritzfudge kaufte. Das
kannte ich bisher nicht und ich war hellauf begeistert! Ob es
bis zu Katers Rückkehr aus Bella Italia überlebt, weiß ich
nicht…
Im Café Huber gab es reichlich Auswahl an veganen Kuchen und
Quiches, gefüllten Taschen, Bratlingen und feinen Frühstücken,
so dass uns die Entscheidung schwer fiel. Wir aßen samstags
Kuchen zu Mittag und sonntags kamen wir zum Frühstück wieder
und verputzten herzhafte Frittata (Naschkatze) und vegane
Quiche (Irene) mit genialem Artischockensalat dazu.
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Da
wir am Abend ihrer Ankunft Pizza gemacht hatten und ich noch
Reste  übrig  hatte,  gab  es  gestern  ein  improvisiertes
Resteessen, denn ich muss meinen Kühlschrank leeren. In Kürze
gibt es für uns eine neue Küche und die alte kommt diese Woche
zu ihren neuen Besitzern.
Ich nahm also, was da war: Pizzabrötchen, die ich aus dem
restlichen  Teig  gebacken  hatte,  Toastbrot,  restliche
Tomatensoße,  Artischocken  aus  der  Dose,  Zucchinireste.

Ich denke nicht, dass es dafür ein Rezept braucht. Dieses
Reste- Gericht kann und kennt sicher jeder. Aber manchmal muss
man sich an solch einfache Dinge mal wieder erinnern. Für
alle, die so was lange nicht mehr gemacht haben, hier also
meine Reste-Idee der Woche. =)

Nehmt, was ihr da habt, um Brot- oder Toastscheiben oder halbe
Brötchen zu belegen.
Eine  Pizzasoße  ist  schnell  gemacht  aus  einer  Dose
Tomatenstücken,  die  man  mit  Knoblauch,  Salz,  Pfeffer  und
Kräutern schnell püriert. Das Gleiche geht zurzeit natürlich
toll mit einer handvoll frischer Tomaten und vielleicht etwas
Tomatenmark.  Wenn  gar  nichts  im  Haus  ist,  geht  auch  nur
Tomatenmark. Dann braucht man einiges, das man mit Wasser zu
einer Paste verrührt und natürlich würzt.
Als Belag geht alles an Gemüse, Peperoni, Oliven, jeglicher
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Käse, der vorhanden ist. Möglichst klein geschnitten, damit es
drauf passt und halbwegs gar wird.
Käse raspeln oder in Stückchen darauf legen. 15-25 Minuten in
den Ofen, bei 180-200°C.[nurkochen]

Man
kann sich natürlich auch aus Resten den Klassiker machen:
Hawaii!  Das  muss  ja  nicht  immer  auf  Toast  sein,  sondern
Schinken, Käse und Ananas passen ja auch super auf Baguette,
Brötchen oder eine Scheibe Brot.

Seid  kreativ  und  egal  was  dabei  entsteht:  habt  eine
genussreiche  Mahlzeit!
Eure Judith
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