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)oK This!

Max
[La Manna

-

Alles verwenden, nichts verschwenden

Es ist mal wieder Buchwoche! Ein weiteres neues Kochbuch aus
dem Hause DK fugt sich in meine Sammlung.
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Neulich habe ich Ubrigens einen neuen Blcherschrank gekauft —
ein wahres Art Déco-Schmuckstick — in das nun alle meine Koch-
und Backblucher hineinpassen. Vorher waren sie auf 3 Regale
verteilt. Beim Umraumen habe ich dann mal gezahlt und
festgestellt, dass die Sammlung etwa 150 Bicher 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.
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Max La Manna wollte Rezepte entwickeln, die SpaR machen und
unnotiger 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.

Inhalt

Nach dem Vorwort gibt es eine kleine Einleitung Uuber 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 koOonnen.
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Zum Schluss gibt es noch 14 schnelle Rezept-Hacks sowie Tipps,
wie man alles aus Lebensmitteln herausholen kann.
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5 \i\fsnn die Nudein fast fertig gekocht sind, die Sauce zum
Tofu in die Pfanne gieBen und unter héufigem Ruhren spru-
delnd aufkochen. Die Spaghetti mit einer Zange aus dem Koch-
npmer nehmen, in die Sauce geben und vermischen. Zuletzt
die Erbsen zufiigen und alles nochmals gut mischen.

6 Die Carbonara in vier Schalen anrichten. Mit Pleffer Uber-
mahlen und mit Parmesan bestreuen.

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 Grun 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 fir Naschkatzen ist einiges dabei! Zum Beispiel
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,Brombeer-Joghurt-Eis mit Keksbrdéseln”, ,Schoko-Brownies mit
Tahin und Salz“ oder ,Heidelbeer-Galette mit Ingwer®.

sogar unwidersteh.
en Biss und cin

Eine stifte Zitronen-

ner Tasse Tee ... oder
der wann immer du

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
missen. Wenn etwas weg muss oder ich Lebensmittel bei
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foodsharing gerettet habe, entstehen manchmal kreative neue
Rezepte — sicher habt ihr das hin und wieder beim Lesen auf
der Naschkatze mitbekommen.

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

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

Eure Judith
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