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Vorwort

,Ressourcenschonendes Kochen”... ich erlernte es auf besonders drastische
Weise: Mein damaliger Kiichenchef — er stand unter standigem Kostendruck
— beauftragte mich mit der Produktion von rund einhundert Semmelknddel.
Knédel kochen war meine leichteste Ubung. Doch: Sie waren ungenieRbar.
Gummiartig, wie Tennisballe. Also wurde ich in die geflieste Ecke gestellt.
Die Kiichenbrigade brachte sich in Formation und ich wurde beworfen.
Mit 100 Knodeln. , Tut es weh?”, fragte der Klichenchef: ,Aber Semmel-
knodel tun nicht weh. Sie sind weich und fluffig. Wenn sie wehtun, bist
du selbst schuld!” Sie taten weh. Auch die danach versiffte Ecke und die
klebrige Kochkleidung wurden zur ,Mosersache”. Seitdem mache ich

die fluffigsten Knodel der Welt und grinse beim Knodeldrehen. Ich wirke
dabei bestimmt etwas debil, wenn man die Geschichte nicht kennt.

Als Koche verwalten wir Ressourcen. Wir tragen Verantwortung fur die Ware,
die wir verarbeiten. Dabei wird der Aspekt des Umwelt- und Tierschutzes
immer wichtiger. Mulltrennung ist schon ganz selbstverstandlich.
Zumindest bei den Profis. Der aktuelle Trend in der Spitzengastronomie
heilt ,regional und saisonal”, auch das ist ressourcenschonend und
aulerordentlich begrtiRenswert.

Mill ist in der Kiiche zu vermeiden, aber nicht zu verhindern. Hauptsache,
es geht alles in die richtige Tonne. Damit die Kochjacke und die geflieste Ecke
sauber bleiben. In Zukunft.

Bernhard Moser

Koch, Kolumnist auf radio eins,
zitty-Restaurantkritiker,

eat! berlin-Festivalleiter



Abfall-Entsorgung fiir Aufgeweckte:
Sammeln Sie BIOGUT in Papierbeuteln oder biologisch abbaubaren Tuten.

Tomaten-Brot-Salat ~ p

~ fur 4 Personen ~ g

ca. 100 ml Balsamico-Essig 20 Kapernapfel
200 g trockenes Weillbrot (z. B. Ciabatta) Salz, Pfeffer, Zucker
400 g Tomaten etwas Olivenol

100 g schwarze und griine Oliven, gemischt 1 Bund Basilikum

Zubereitung

Den Balsamico-Essig in einem Topf erhitzen. Trockenes Brot in Scheiben
schneiden und einzeln auf ein tiefes Blech legen. Die Brotscheiben vorsichtig
mit einem Teil des warmen Essigs begielRen. Nicht zu feucht werden
lassen, das Brot sollte sich nicht auflosen.

Die Tomaten vierteln, die Oliven hacken und die Kapernapfel halbieren.
Alles in eine Schissel geben und mit Salz, Pfeffer, Zucker, Olivenol
und dem restlichen Essig vermischen. Zum Schluss das marinierte Brot
grob wirfeln und zusammen mit dem fein geschnittenen Basilikum
vorsichtig unterheben.

Organische Reste wie Tomatenstriinke, Olivensteine und Brotkrumen
in die BIOGUT-Tonne geben, Deckel schliefRen, fertig ist der Sommersalat.




2 Granatapfel
4 Orangen
1TL gehackter Chili

feurige Leidenschaft der Kochin oder des Kochs

Die Granatapfel quer halbieren und entkernen. Die Orangen schalen
und in Stlickchen schneiden. Dann den Chili feinhacken und mit dem Morser
zu einem Brei stampfen.

Nach und nach den Chili mit den Granatapfelkernen und Orangensttickchen
verrihren, zwischendurch nach dem eigenen Scharfeempfinden abschmecken.

Orangen- und Granatapfelschalen in der BIOGUT-Tonne entsorgen.
Fertig ist ein leckerer und anregender Wintersalat.




2 ganze Makrelen

250 g Karotten, geschalt und grob gewtirfelt
75 g Butter

Salz, Zucker, weiller Balsamico

2 Stlick Sternanis

100 ml Karottensaft

Olivenol

80 g frische Erbsen
24 Calamaretti-Kopfe
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

1 Zitrone

Die Makrelen mit Salz und Pfeffer wiirzen, den Bauch jeweils mit einer
Zitronenscheibe und einem Zweig Rosmarin und Thymian fillen, die Haut
einritzen. Danach auf den Grill legen und scharf angrillen. AnschlieRend die
Fische in einen Schmortopf legen.

In der Pfanne Butter aufschaumen und je einen Zweig Rosmarin und
Thymian dazugeben. Die heille Butter mit den Krautern tber den Fisch
giellen und beiseitestellen. Das Grillaroma in Verbindung mit der ge-
schaumten Butter ergibt einen tollen Geschmack!

Fir das Karottenpuree den Ofen auf 160° C vorwarmen. Die Karottenstlicke
in eine ofenfeste Form geben und 1 EL Butter, 2 Stlick Sternanis, je eine Prise
Salz und Zucker dazugeben. Die Form mit Alufolie abdecken und in den
Ofen stellen. Das Gemuse bei 160° C ca. 1 Stunde garen.

Die restliche Butter in einen Topf geben und braunen. Den Karottensaft
in einem kleinen Topf reduzieren, bis er dickflUssig ist. Die garen Karotten-
stlicke ohne den Sternanis, aber mit dem reduzierten Karottensaft und der
gebraunten Butter in ein Gefall geben und prieren. Eventuell mit Pfeffer
und dem weillen Balsamico abschmecken.

Calamaretti-Kopfe leicht in Mehl wenden und gut abklopfen. In einem
Topf mit heillem Fett kross backen und mit Salz und Zitronensaft wirzen.
Die Erbsen blanchieren und warmstellen.

Die Makrelen in der Cocotte in den Ofen geben und bei 150° C 2 Minuten
garen. Die Makrelen der Ldnge nach halbieren, anrichten, mit Calamaretti-
Kopfen, Erbsen und dem Karottenpuree garnieren.

Nach dem Essen Fischreste und Karottenschalen gut in Zeitungspapier
einwickeln und in der BIOGUT-Tonne entsorgen. Wiahrenddessen kurz
den Gésten die Vorziige der BIOGUT-Tonne erklaren.



je 2 rote und gelbe Paprikaschoten 250 g Naturjogurt
100 g Dinkelkorner frische Minzblatter
4 reife Tomaten

400 ml Gemdusebriihe
2 Bund Lauchzwiebeln
30 g Butter

Salz und Pfeffer

200 g Schafskase

1 Bund Schnittlauch
100 g Gouda

Dinkel in 200 ml Bruihe ca. 30 Minuten quellen lassen. Backofen auf 180° C
vorheizen. Lauchzwiebelringe in zerlassener Butter kurz andinsten.
Schafskasewdrfel, Tomatenstticke, Schnittlauchrollchen und Dinkel zugeben
und untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprika waschen,
Deckel abschneiden, Schoten entkernen und dann mit der Dinkelmasse
fullen. Mit geraspeltem Kase bestreuen und die Deckel wieder aufsetzen.
Die geflllten Paprika anschlieBend in eine feuerfeste Form legen. Restliche
Briihe angielen und alles im Backofen ca. 40 Minuten garen.

Die Minzblatter kleinhacken, mit dem Jogurt vermischen und zu den
Dinkel-Paprikaschoten als Sauce reichen.

Paprika-Reste, Tomatenstriinke und Lauch-Abfall in die BIOGUT-Tonne
geben. Wer seinen Teller nicht leermacht, wird gescholten, darf die
Reste aber ebenfalls in der BIOGUT-Tonne entsorgen.



20 g Hefe frische Basilikumblatter

400 g Mehl + Mehl zum Ausrollen 4 Mozzarellakase

1 Prise Zucker 4 EL frisch geriebener Parmesan
¥ TL Salz ca. 30 kleine Cherrytomaten

1 EL Olivendl 12 Scheiben Parmaschinken
250 ml lauwarmes Wasser 8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

In einer Schiissel Hefe, Zucker und 3 EL lauwarmes Wasser verrthren.

2 EL Mehl untermischen und zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten
gehen lassen. Das Mehl in die Schussel geben, Olivendl, Salz zufiigen
und alles mit etwa 250 ml lauwarmem Wasser griindlich kneten. Den Teig
ab und zu auf die Arbeitsflache schlagen. Mit einem Tuch bedeckt an einem
warmen Ort nochmals 1 Stunde gehen lassen.

Backofen so heill wie moglich vorheizen. Ein rundes Backblech mit Olivendl
einfetten. Teig nochmals durchkneten. 4 Pizzas mit dem Nudelholz ausrollen
und aufs Blech legen. Mozzarella in Scheiben auf die Pizzas legen.

Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen, geriebenen Parmesan und
etwas Olivenol auf die Pizzas geben. Pizzas im vorgeheizten Backofen backen,
bis der Rand knusprig wird. Basilikumblattchen, halbierte Cherrytomaten
und Parmaschinken auf den Pizzas verteilen und die Pizzas heil} servieren.

Im Anschluss Basilikumreste und das Griin der Tomaten in die BIOGUT-
Tonne geben, dabei dreimal laut ,Nie wieder Tiefkiihlpizza!” aufsagen.



Hier bleibt nichts tbrig:
Die BIOGUT-Tonne ist fur alle organischen Kiichen- und Essensreste.

Risotto mit Kiirbis B -

und weiBen Bohnen +*

~ fur 4 Personen ~

Zutaten

11 Gemisebriihe 280 g Rundkornreis

1 Zwiebel trockener Weillwein

120 g Kurbis ohne Kerne und Schale 250 g weille Bohnen aus der Dose
60 g roher Schinken geriebener Parmesan

1 EL Olivendl Petersilie

2 EL Butter Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebel kleinhacken. Den Kuirbis in Wirfel und den Schinken in Streifen
schneiden. In einem beschichteten Topf das Olivendl und 1 EL Butter
erhitzen und die Zwiebel darin glasigdiinsten. Schinken und Kiirbis dazu-
geben und 1-2 Minuten braten. Den Reis dazugeben und so lange ruhren,
bis die Korner glasig sind. Mit etwas Wein abldschen.

Nach und nach die Briihe dazugiellen und immer wieder umrihren,

bis der Risotto gar ist. Die Bohnen unter flieRendem Wasser abwaschen
und kurz vor Garende (nach ca. 14 Minuten) dazugeben. 1 EL Butter, Parme-
san und gehackte Petersilie unterriihren und sofort servieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Kirbisschale und -kerne, Zwiebelschalen und Schinkenreste unter
standigem Aufhalten des Deckels in der BIOGUT-Tonne entsorgen.

s

-
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700 g Kartoffeln 1 EL Thymian
6 bis 8 Eier Muskat

Salz Y4 | Olivenol

Zwiebeln Schnittlauch

Kartoffeln schilen und in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Reichlich Ol in
eine Pfanne geben und mit dem Thymian vorsichtig erhitzen — Olivendl darf
nicht zu heil werden. Die Kartoffelwdirfel bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
frittieren. Nach knapp 10 Minuten die gehackten Zwiebeln hinzuftigen.
Sobald die Kartoffeln goldbraun sind, Kartoffeln und Zwiebeln mit einem
Schaumloffel aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Eier in einer Schussel mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen.
Die noch warmen Kartoffeln dazugeben. Eine Pfanne mit etwas Ol stark
erhitzen, dann die Kartoffel-Ei-Masse bei geringer Hitze anbraten. Sobald sie
anfangt zu stocken, kann die Tortilla gewendet werden. Dazu einen Teller
verkehrt herum auf die Pfanne legen und beides herumdrehen, danach die
Tortilla vom Teller wieder in die Pfanne gleiten lassen. Weiter auf kleiner Hitze
braten, bis die Eimasse die gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

Die Tortilla noch 20 Minuten ruhen lassen. Den geschnittenen Schnittlauch
Uber die Tortilla streuen, zum Servieren die Tortilla in Stlicke schneiden.

Im Anschluss Eier-, Kartoffel- und Zwiebelschalen in die BIOGUT-Tonne
geben. Olé!



So gelingt Umweltschutz:
Feuchtes BIOGUT in Zeitungs- oder Kiichenpapier einwickeln.
Beides ist komplett biologisch abbaubar.

Weihnachtsente
nach ostpreuBischer Art

~ fur 4 Personen ~

Zutaten

1 Flugente, 2 bis 3 kg Salz

1 Zwiebel weiler Pfeffer

1 Knoblauchzehe Olivendl

2 Apfel 250 ml Sahne

1 Staudenselleriestange Saft einer frischen Zitrone
1 Stlickchen Fenchelknolle ein Buindelchen Beifuly

Zubereitung

Die Ente gut waschen, durchspulen und trockentupfen. Innen und aullen
mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Zwiebel halbieren, den Knoblauch

mit der Messerbreitseite eindriicken, die Selleriestange und den Fenchel
mehrmals einschneiden — alles in den mit Olivendl bestrichenen Brater legen.

Zum Stopfen der Ente den BeifuRl in die Bauchhohle geben, sodass dieser an
den Kérperinnenwénden anliegt. Die Apfel im Ganzen hineingeben. Die Ente
in den Brater legen, mit etwas Wasser auf der Oberseite befeuchten und in
den vorgeheizten Ofen (220° C) geben. Wahrend der Garzeit (je nach GroRe
90-120 Min.) die Ente mehrmals wenden und mit Wasser befeuchten. Die fer-
tig gegarte Ente entnehmen. Den Brater mit dem Bratensud kurz aufkochen
lassen. Die Sahne mit dem Schneebesen unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und
ein paar Spritzern Zitrone abschmecken. Die Sauce abseihen. Die Ente zerteilen.

Nach dem Festmahl die Essensreste (ja, auch die Knochen) und die
Gemiiseschalen in die BIOGUT-Tonne geben und leise ,Lasst uns froh
und munter sein” summen.
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Aus Abfall wird Energie:
Zukiinftig stellt die BSR aus BIOGUT Biogas her — als umweltschonenden Kraftstoff.

Kartoffelgratin

~ fur 4 Portionen ~

Zutaten

1 kg Kartoffeln

200 g geriebener Gouda

1 Zweig frischer Rosmarin
1 Knoblauchzehe

1 Becher Sahne

200 ml Milch

1TL Gemusebrihepulver
Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Mit der Knoblauchzehe
eine Auflaufform einreiben. Die Nadeln vom Rosmarin abstreifen und klein-
hacken. Jetzt die Halfte der Kartoffeln in die Form legen, mit Pfeffer, Salz,
Rosmarin und Muskat wiirzen. Etwas Kase dariiberstreuen. Die restlichen
Kartoffeln dartiberschichten und wieder wiirzen. Einen Teeloffel GemUsebru-
hepulver mit der Sahne und der Milch verriihren. Die Flissigkeit gleichmaBig
Uber die Kartoffeln gieRen. Zum Schluss den restlichen Kase verstreuen
und im Backofen bei 200° C rund 60 Minuten backen.

Waihrend des Backens Kartoffelschalen, Knoblauch- und Rosmarinreste
und Ubrige Kéaserinden in die BIOGUT-Tonne werfen.

Danach ab und zu nach dem Gratin schauen — wird die Kruste zu braun,
die Temperatur reduzieren.
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So wird Umweltschutz zu einem Gedicht:

Mit Biogas aus BIOGUT fahren die Abfallsammelfahrzeuge klimaneutral.

Kaffee-Mousse mit Mascarpone

~ fur 4 Personen ~

3% Blatt Gelatine 125 g Mascarpone

1 Vanilleschote 250 g Schlagsahne

100 ml starker Kaffee Schokoladen-Mokkabohnen
90 g Zucker Kakaopulver

Zubereitung

Die Gelatine in kaltem Wasser etwa 10 Minuten einweichen. Die Vanilleschote
der Lange nach aufschneiden und mit dem Kaffee bei starker Hitze einmal
aufkochen. Den Kaffee vom Herd nehmen und die Schote entfernen.

Den etwas abgekihlten Kaffee in eine Rihrschissel geben. Zucker und
ausgedrtickte Gelatine hinzufligen und darin auflésen. Mascarpone unter
die noch heilte Masse rihren. Kaltstellen, bis die Masse zu gelieren beginnt.

Sahne steifschlagen, dabei knapp die Halfte zur Garnierung aufbewahren.
Einige Essloffel Sahne unter die Mascarponemasse schlagen, dann die
restliche Sahne vorsichtig unterheben. Die Masse in Espressotassen fillen,
kaltstellen, mit Sahne und Mokkabohnen garnieren. Kurz vor dem Servieren
mit Kakaopulver bestreuen.

Kaffeesatz, Kaffeefilter, ausgedriickte Gelatine und Sahnereste nach
und nach in die BIOGUT-Tonne geben.
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Schluck fiir Schluck Gutes tun:
Aus BIOGUT entsteht wertvoller Kompost, zukuinftig auch noch Biogas.

Five 0'Clock Tea mit Scones

~ fur 12 Personen ~

Zutaten Zum Bestreichen

600 g feines Weizenmehl Milch oder Sahne
2 TL Backpulver

Y2 TL Salz

115 g Butter

2 Eier

ca. 60 ml Sahne oder Milch

Zubereitung

Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Rihrschissel mischen. Mit der
weichen Butter zu Kriimeln verkneten. Eier und Sahne bzw. Milch miteinander
verquirlen, zu der Kriimelmischung geben und zu einem glatten Teig ver-
arbeiten. Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsflache etwa daumendick
ausrollen. Mit einem Glas (& 6—8 cm) Teigstulicke ausstechen und mit etwas
Abstand auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen. Jedes Stlick
mit etwas Sahne bzw. Milch bestreichen.

Das Backblech in den auf 200° C vorgeheizten Backofen schieben und
etwa 15 Minuten backen lassen, bis die Scones goldbraun sind. Die Scones
warm servieren — nach englischer Tradition mit einem Klacks Butter,
clotted cream (alternativ auch Sahne) oder Konfitlire. Dazu den Tee mit
Milch und Zucker reichen.

Nach dem Five o'Clock Tea (also etwa gegen 18 Uhr) die Eierschalen und
anderen Backreste sowie die Teebeutel in der BIOGUT-Tonne entsorgen.
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Apfel-Tarte -

Zutaten Fir den Belag

200 g Mehl 500 g sduerliche Apfel
1TL Zucker Butter zum Einfetten

1 Prise Salz 1 Eigelb

150 g Butter 3 EL Aprikosenkonfitire
1 Eigelb

Zubereitung

Mehl mit Zucker, Salz, Butter und dem Eigelb zu einem glatten Teig verkneten.
Mit den Handen zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und 30 Minuten
kaltstellen. Inzwischen Apfel schalen, halbieren, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Tarte- oder Springform mit Butter fetten. Den Teig
ausrollen. Boden und Rand der Form damit auslegen.

Apfelscheiben schuppenformig auf dem Teig verteilen. Kuchen mit Eigelb
bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 200° C 50 — 60 Minuten backen.
Aprikosenkonfitlire mit 1 EL Wasser glattriihren und erwarmen. Die Apfel-Tarte
10 Minuten vor Ende der Backzeit damit bestreichen und weiterbacken.

Falls das Rezept wider Erwarten misslingt, die Tarte zusammen mit den

Apfelresten und den Eierschalen in die BIOGUT-Tonne geben und einfach
noch mal neu versuchen.

»

-

Erntedankfest fiir die Umwelt:
Die herbstlichen Gartenabfalle kommen in die BIOGUT-Tonne.
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Sie mag es luftig und kiihl:
Die BIOGUT-Tonne nach Moglichkeit im Freien an einem schattigen
Platz aufstellen.

Mohren-Mandel-Muffins

~ fur 6 Personen ~

3 Eigelb 50 g gehackte Mandeln

125 g Zucker 80 g Mehl

1 Paket Vanillezucker Y2 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

1 EL abgeriebene Orangenschale Fir den Guss:

3 EL Orangensaft 150 g Puderzucker

150 g Méhren 2 EL Zitronen- oder Karottensaft

125 g gemahlene Mandeln

Zubereitung

Die Eigelbe mit der Halfte des Zuckers, Vanillezucker und Salz schaumig-
ruhren. Orangenschale und Orangensaft zugeben. Jetzt die Mohren schélen,
waschen, feinreiben und unter die Eigelbmasse riihren. Danach Mandeln,
Mehl und Backpulver untermischen. Das Eiweil} steifschlagen, dabei den
restlichen Zucker langsam einrieseln lassen. Den Eischnee unter die Eimasse
ziehen. Die Muffinform (12 Mulden) mit Papier-Backférmchen auslegen,
Teig einflllen und im vorgeheizten Backofen bei 180° C (Umluft: 160° C)
ca. 30-35 Minuten backen.

Fir den Guss Puderzucker mit Saft verriihren und die Muffins damit glasieren.
Je nach Geschmack mit kleinen Marzipanmohren dekorieren.

Eierschalen, Orangenreste und Méhrengriin in Papier einwickeln,
in der BIOGUT-Tonne entsorgen und danach zur Belohnung in einen
frischen warmen Muffin beilRen.
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Lola trennt — trennen Sie mit!

Da ist nichts faul dran: Aus BIOGUT wird wieder Gutes.

Mit der BIOGUT-Tonne der BSR kénnen alle, die nicht selbst kompostieren,
ganz einfach die Umwelt entlasten. Alles Organische — wie Kiichenreste,
Grinabfalle und selbst Essensreste — gehoren in die BIOGUT-Tonne. Daraus
machen wir wertvollen Kompost.

Zuklnftig werden die Inhalte der BIOGUT-Tonne in Vergarungsanlagen
verwertet. Das bei diesem Verfahren entstehende Biogas ersetzt fossile
Energietrager. Gemeinsam mit Ihnen leisten wir so einen weiteren wichtigen
Beitrag zum Klimaschutz.

Das gehort in die BIOGUT-Tonne:

= Schalen und Reste von Obst und Gemise (auch von Zitrusfriichten)

» Kaffeesatz samt Filter

» Tee und Teebeutel

m Eierschalen

m Essensreste, z. B. auch Gekochtes (gut eingewickelt in Zeitungspapier)
u alte Lebensmittel (ohne Verpackung)

= Blumen

= Gartenabfalle (auch Rasenschnitt)

= Gruin- und Strauchschnitt

= Laub

» Einwickelpapier (z. B. altes Zeitungs- oder Kiichenpapier) e
" 'y"’"";
Sie haben noch Fragen?

Weitere Informationen Uber die BIOGUT-Tonne, wie Sie sie bestellen kdnnen
und das Bio-Rezeptheft als Download finden Sie auf www.BSR.de/Rezepte
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