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Zero Waste Kitchen

/ero Waste Kitchen - kochen statt wegwerfen

Zero Waste ist mittlerweile zu einer star-
ken Bewegung geworden, die Mull kon-
sequent zu vermeiden sucht. Der Name
»Zero Waste« steht dabei ganz einfach
far »null (englisch: zero) Mill (englisch:
waste)« und meint einen Lebensstil, bei
dem das Reduzieren von Abfall, Wieder-
verwertung und das Vermeiden von un-
nétigen Mullbergen ganz klarim Vorder-
grund stehen.

Zero Waste kann dabei zum einen be-
deuten, auf Einwegbecher und Stroh-
halm im Kino, auf den Kassenbon an
der Supermarktkasse oder den Coffee
to go im Einwegbecher zu verzichten.
Zum anderen bedeutet Zero Waste
aber auch, den Abfall, auf den nicht ver-
zichtet werden »kann«, zu reduzieren
oder wiederzuverwerten.
Selbstverstandlich gibt es fir Zero
Waste dabei auch mehr als nur einen
triftigen Grund: Etwa 450 Kilogramm
Haushaltsmiill produziert jeder Deut-
sche jahrlich. Das ist mehr als ein Kilo-

gramm Miill pro Tag! Klar, dass unsere
Umwelt unter diesen Millbergen be-
sonders stark leidet. AuBerdem landen
aber nicht nur Plastik, Papier oder Ahnli-
ches im Hausmdill. Vielmehr besteht die-
ser oft zum groBen Teil aus Lebensmit-
teln — und zwar auch aus solchen, die
eigentlich genieB3- oder zumindest wei-
terverwertbar sind. So landen in unseren
Haushalten taglich nicht nur bares Geld,
sondern vielmehr auch wertvolle Le-
bensmittel mit vielen wertvollen Inhalts-

stoffen einfach im Mull.

/ero Waste - besser leben, sinnvoll verwerten

Ein wichtiger Schritt in die richtige Rich-
tung ist es darum, die téglich entste-
henden Abfallberge und vor allem den
Verbrauch giftiger Stoffe — wie sie ins-
besondere in Plastikverpackungen ent-
halten sind — zu reduzieren. Das schiitzt
die Umwelt und auch die eigene Ge-
sundheit.

Genauso wichtig wie das Reduzieren
von Plastikmdll und Elektroschrott ist
jedoch auch der bewusstere und sinn-
vollere Umgang mit Lebensmitteln. Die
von jedem von uns taglich produzierten
Mullmassen bestehen zu einem groBen
Teil ndmlich gar nicht aus Einwegbe-
chern, Plastiktiiten und Verpackungen,
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Schluss mit Verschwendung - warum so viele Lebensmittel im MUl landen

sondern vielmehr aus weggeworfenen
Lebensmitteln, die wir eigentlich noch
verwerten kénnten!

SchlieBlich ist ein groBer Teil von dem,
was taglich im Abfalleimer landet, alles
andere als unnitz und unbrauchbar und
kdnnte entweder verzehrt oder auf an-
dere Weise sinnvoll genutzt werden.
Gewusst wie, konnte uns ein mullfreies
bzw. millreduziertes Leben Geld spa-
ren und gleichzeitig Spal3 machen und
Ressourcen schonen.

Und daher meint Zero Waste

Kitchen gleich zweierle:

- Das Streben danach, weniger Mll
zu hinterlassen und bewusster mit
den uns zur Verfigung stehenden
Ressourcen umzugehen und

- bedarfsorientiertes Einkaufen, das
ganzheitliche Verwerten sowie ein
bewussterer Umgang mit Lebens-
mitteln

Wie das geht und welche wertvollen
Lebensmittel, Kosmetikhelfer sowie
Haushalts- und Gartengadgets wir bis-
her achtlos weggeworfen haben, méch-
te dieses Buch zeigen.

Schluss mit Verschwendung - warum so viele
Lebensmittel im MUl landen

Jeder von uns produziert mehrere Hun-
dert Kilo Abfall pro Jahr — das mag zwar
erschrecken, oft sind wir uns aber
sicher, dass sich unsere personliche
»Verschwendung« dabei in Grenzen
halt. SchlieBlich verwenden wir beim
Einkaufen bereits eine wiederverwend-
bare Tragetasche, verzichten auf Ein-
wegflaschen und bevorzugen Obst und
Gemise vom Wochenmarkt, das ohne
Plastikverpackung auskommt.

Das ist zwar lobenswert, dennoch findet
die vermeidbarste und gleichzeitig gra-
vierendste Ressourcenverschwendung
bei unseren Lebensmitteln selbst und in

© des Titels »Zero Waste Kitchen« (978-3-7423-0506-0)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Munchen
Nahere Informationen unter: http:/www.rivaverlag.de

unserer Kliche statt. Und das hat gleich
mehrere Griinde:

Der planlose Einkauf: Oft wissen wir gar
nicht, wie viele Lebensmittel wir benati-
gen. Stattdessen lassen wir uns von den
farbenfrohen Auslagen im Supermarkt
verlocken. Im Endeffekt kaufen wir so
schlieBlich mehr, als wir verbrauchen
kénnen, und die gekauften Lebensmit-
tel verderben.

Das lI3sst sich jedoch durch sinnvolles
Einkaufen oder auch das Vorausplanen
von Mahlzeiten leicht vermeiden. Das
spart Geld, Zeit und reduziert die Men-
ge an Lebensmitteln, die weggeworfen



Zero Waste Kitchen

werden, enorm. (Wie sinnvolles Planen
von Mahlzeiten und cleveres Einkaufen

besonders leicht gelingt, zeigt librigens
das Buch »Meal Prep — Gesunde Mahl-
zeiten vorbereiten, mithehmen und Zeit
sparen).

Wir wissen nicht, was drinsteckt: Ist der
Apfel verschimmelt und die Milch ver-
dorben, wissen wir, dass wir diese Le-
bensmittel nicht mehr essen kénnen.
Klar, dass beide dann im Mull oder auf
dem Kompost landen. Gemeinsam mit

verdorbenen Lebensmitteln finden lei-
der aber auch viele genieBBbare Lebens-
mittel ihren Weg in den Abfall. Grund
hierfir ist oft der Umstand, dass wir gar
nicht wissen, dass und wie wir diese Le-
bensmittel verwenden kénnen.

Das hat zum einen damit zu tun, dass
uns Industrie, Werbung und Super-
markte suggerieren, dass nur »perfek-
te« Waren auch genieBBbar wéren. Hat
das Obst Druckstellen, werfen wir es
lieber weg. Und auch seine Schale
schneiden wir stets groBzligig ab. Auf
diese Weise wird nicht nur eine groBe
Menge an »unperfekten« Lebensmit-
teln jeden Tag aussortiert, sondern es
landen zusatzlich auch genieBbare Teile
von Nahrungsmitteln einfach im Mull -
und das nur, weil wir sie nicht als ge-
nieB- oder brauchbar erkennen. Dabei
kdnnten wir mit Karottengriin, Bana-
nenschale und Co. in Wirklichkeit noch
jede Menge anfangen ...

Mit Zero Waste starten - in wenigen Schritten zu

weniger Verschwendung

Um mit Zero Waste durchzustarten und
weniger in der Kliche zu verschwenden,
braucht es nicht viel. SchlieBlich ist we-
der besonderes Equipment nétig, noch
muissen unsere Essgewohnheiten we-
sentlich verandert werden. Stattdessen
lassen sich erste Schritte zur persén-
lichen Zero Waste Kitchen allein mit ein
bisschen Planung und einem bewusste-

10

ren Umgang mit Lebensmitteln errei-
chen. Und das hilft ganz nebenbei so-
gar dabei, bares Geld zu sparen!

Schritt 1: Einkauf sinnvoll planen

Ein erster und wichtiger Schritt auf
dem Weg zu weniger Lebensmittel-
verschwendung ist sinnvolles und be-
darfsgerechtes Einkaufen. SchlieBlich
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Mit Zero Waste starten - in wenigen Schritten zu weniger Verschwendung

kénnen wir unseren Einkauf nur dann
auf die Lebensmittel beschranken, die
auch wirklich gegessen werden, wenn
wir Gberhaupt wissen, was wir beispiels-
weise innerhalb einer Woche verbrau-
chen.

Hilfreich kann es hier sein, Uber einige
Zeit zu beobachten, welche Mengen
bestimmter Lebensmittel beispielswei-
se in einer Woche tatsachlich konsu-
miert werden. Werden 2 Liter Milch ge-
trunken oder vielleicht sogar 4 Liter? Ist
der Inhalt der Kasepackung gegessen
worden oder musste ein Rest vielleicht
sogar weggeworfen werden?

So lasst sich bereits ein erster Uberblick
Uber die tatséchlich verbrauchten Le-
bensmittel erstellen, und die wochent-
liche Einkaufsliste kann daran angepasst
werden. Spontan- oder Zuvielkaufe kon-
nen leicht vermieden und der ein oder
andere Euro kann gespart werden.
Extratipp: Vorrate nicht vergessen! Oft
neigen wir dazu, beim wdchentlichen
Einkauf immer dasselbe in den Ein-
kaufswagen zu schaufeln. Vorrate oder
vielleicht noch im Kihlschrank vorhan-
dene Lebensmittel werden dabei oft
vergessen. Argerlich ist das insbeson-
dere dann, wenn wir verderbliche Le-
bensmittel, die noch zu Hause im Kuhl-
schrank lagern, nachkaufen. Hilfreich
kann es hier sein, die Lebensmittel, de-
ren Haltbarkeitsdaten fast abgelaufen
sind, ganz vorne in Kihl- und Vorrats-
schrank zu platzieren und beide vor je-
dem Einkauf noch einmal zu kontrollie-
ren. So kénnen viele nicht bendtigte
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Lebensmittel bereits von der Einkaufs-
liste gestrichen werden.

Schritt 2: Lebensmittel richtig
lagem
Wie schnell ein Lebensmittel verdirbt,
hangt immer auch davon ab, ob es rich-
tig gelagert wurde. Passen wir Tempe-
ratur, Luftfeuchtigkeit sowie Luft- und
Lichtzufuhr besser an die Bedirfnisse
einzelner Lebensmittel an, kdnnen wir
ihre Haltbarkeit entscheidend verlan-
gern —und miissen weniger wegwerfen!
Dabei gilt:
- Fisch und Fleisch sollten stets kihl
bei etwa 2 °C bis 6 °C gelagert wer-
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den. Das klappt am besten auf der
untersten Kihlschrankebene. AuBer-
dem sollte darauf geachtet werden,
die Kihlkette sowohl bei Einkauf und
Transport als auch zu Hause még-
lichst nicht zu unterbrechen. Das be-
deutet: Zum Einkaufen am besten
eine Kihltasche mitnehmen und die
Lebensmittel nur so kurz wie moglich
auBerhalb des Kihlschranks aufbe-
wahren.

- Milchprodukte lassen sich am besten
im mittleren Fach des Kuhlschranks
aufbewahren. Fettreiche Milchpro-
dukte wie Butter oder K&se mit ho-
hem Fettgehalt kénnen fir eine noch
langere Aufbewahrungsdauer au-
Berdem sogar eingefroren werden.
Extratipp: Kase am Sttick ist viel lan-
ger haltbar als bereits in Scheiben
geschnittener Kase. Kasestlicke kon-
nen im Kihlschrank ndmlich bis zu
drei Wochen aufbewahrt werden!

- Backwaren lassen sich am besten an
einem trockenen, dunklen Ort auf-
bewahren. In ein Kiichentuch einge-
schlagen, lagern Brétchen und Brot
am besten im Brotkasten. Und auch
hier gilt: Am Stiick ist Brot deutlich
léanger haltbar als bereits in Schei-
ben geschnitten. Nicht sofort ver-
wendete Backwaren lassen sich au-
Berdem besonders gut einfrieren.

- Auch bereits gekochte Lebensmit-
tel lassen sich im Kihlschrank noch
ein oder zwei Tage lagern. Wer ein-
mal zu viel gekocht hat, fillt Lebens-
mittelreste am besten in ein saube-
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res GefdB um und lagert sie im
obersten Kihlschrankfach.

- Obst und Gemiise sollten prinzipiell
erst kurze Zeit vor dem Verzehr ge-
waschen werden! Der Kontakt mit
Wasser macht die meisten Obst- und
Gemdlisesorten empfindlicher und
leichter verderblich. AuBBerdem l3sst
sich sagen: Exotische Obst- und Ge-
misesorten mdégen es warmer und
kénnen auBerhalb des Kiihlschranks
gelagert werden. Heimische Sorten
halten sich gekihlt am langsten.

Im Einzelnen bedeutet das:

Fast alle GemUsesorten (auBer Kir-
bis, Tomaten, Kartoffeln und Auber-
ginen) kénnen problemlos im Kihl-
schrank aufbewahrtwerden. Gleiches
gilt auch fir heimische Obstsorten
wie z. B. Apfel, Pflaumen oder Kir-
schen. Exotisches Obst wie Zitrus-
friichte, Mangos oder Bananen soll-
ten hingegen auBerhalb des Kihl-
schranks gelagert werden.

Schritt 3: Obst und CemUse
ganzheitlich verwerten

Wie schon gesagt, meint »Zero Waste«
so viel wie »Kein Mill«. Bringt man den
Gedanken hinter Zero Waste Kitchen
auf den Punkt, geht es also darum, gera-
de in der Kiche so wenig Abfall wie
maoglich zu produzieren, keine unnitzen
Einkdufe zu tatigen und Lebensmittel
insgesamt nicht zu verschwenden.
Selbstverstandlich 13sst sich Zero Waste
auch auf alle anderen Lebensbereiche
Ubertragen. Mittlerweile hat der »Null-
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Mit Zero Waste starten - in wenigen Schritten zu weniger Verschwendung

Mull-Lifestyle« weltweit unzdhlige An-
hénger gefunden. Durch den Verzicht
z. B. von Plastikverpackungen, Plastik-
titen und Einwegprodukten lasst sich
der selbst produzierte Millberg schon
erheblich reduzieren.

Genauso wichtig und gleichzeitig auch
besonders einfach kann neben Verpa-
ckungsmdill aber auch die Menge weg-
geworfener Lebensmittel leicht verrin-
gert — oder sogar tatsachlich auf nahezu
»null« zurlickgeschraubt werden. Vor-
aussetzung dafir ist: Wissen, wie es ge-
macht wird!
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Leider landet ein GroBteil von Lebens-
mitteln und Lebensmittelresten namlich
nicht etwa im Mull, weil die Produkte
schlecht geworden oder ungenieBbar
wéren. Vielmehr halten wir auch ver-
wert- und essbare Lebensmittel fir Ab-
fall, weil wir schlicht und einfach nicht
wissen, was wir alles mit ihnen anfangen
kénnten. Setzen wir uns jedoch etwas
genauer mit unseren Lebensmitteln
auseinander, |3sst sich das Zero-Waste-
Konzept, das sich im Wesentlichen aus
vier Punkten zusammensetzt, auch ef-
fektiv umsetzen.
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Die vier Punkte auf dem Weg zur Zero-Waste-Kiche

Auf Unnétiges verzichten — gemeint ist
damit nicht etwa eine spezielle Diat
oder der Verzicht auf bestimmte Le-
bensmittel. Vielmehr geht es darum,
gewissenhaft nur die Lebensmittel ein-
zukaufen, die wir wirklich benétigen,
und auf Uberfliissiges zu verzichten.

Vollstandig verwerten — oft lassen sich
Lebensmittel vollstdndig verwerten.

Nicht alles, was wir fir »nicht mehr gut«
halten, hat es auch tatsachlich verdient,
im Abfall zu landen. Setzen wir uns ge-
nauer mit unseren Lebensmitteln ausei-
nander, erkennen wir bald viele M&g-
lichkeiten, sie wirklich komplett zu
verwerten, ohne Lebensmittelabfalle zu
produzieren.

Weiterverwenden — Zugegeben, man-
che Lebensmittelreste taugen nicht
dazu, sie noch in der Kiiche zu verwen-
den bzw. sie zu verzehren. Oftmals kon-
nen wir sie aber auf andere Weise sinn-
voll im Haushalt recyceln!
Kompostieren — Lebensmittelreste, die
sich weder verzehren noch anderweitig
wiederverwenden lassen, konnen oft
kompostiert werden — und das klappt
sogar zu Hause und lasst Ubriggeblie-
benes dennoch eine sinnvolle Aufgabe
erfullen, anstatt achtlos im Hausmdill zu
landen.

Worauf muss man bei Zero-Waste-Kiche achten?

Die meisten Obst- und Gemusesorten
kann man ganzheitlich verwerten. Fir
viele Menschen stellt sich hier jedoch
die Frage, ob das wirklich gesund sein
kann.

»Reste« essbar?

Wertvolle Inhaltsstoffe (Vitamine, Mine-
ralien, Ballaststoffe und Spurenelemen-
te) befinden sich z. B. oft in der Schale
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von Obst und Gemdise. Allerdings muss
man sich genau darlber informieren,
welche Teile eines Lebensmittels auch
wirklich essbar sind, wie hier das Bei-
spiel Kartoffeln zeigt: Obwohl gegen
den Geschmack der Erdapfelschale
nichts einzuwenden ist, kann diese
dennoch giftiges Solanin enthalten. In
gréBeren Mengen aufgenommen, kann
diese Substanz insbesondere Nieren-
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schdden und Herzrhythmusstérungen

begtinstigen!

Grindliches Waschen. Eine weitere Vo-
raussetzung fiir den kompletten Ver-
zehr der allermeisten Obst- und Gem-
sesorten ist dabei auch: grindliches
Waschen vor dem Verzehr!

Garten- und Bio-Gemuse. Mit Obst
und Gemuse aus dem eigenen Garten
hat man den besten Uberblick und
Kontrolle Gber Anbau und Ernte.
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Und auch der Kauf von Bioware lohnt
sich. SchlieBlich sind dkologisch ange-
bautes Obst und Gemiise nachweislich
weniger mit Pestiziden und Herbiziden
belastet. Die Preisdifferenz zwischen
konventionell angebautem Gemise
und Bioware lasst sich dabei allein
schon durch die vollstdndige Verwer-
tung und den bewussten Umgang mit
den Nahrungsmitteln wettmachen.
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/ero-Waste-Kuche in der Praxis

Oft lassen sich Obst und GemUse sowie
viele andere Lebensmittel oder Lebens-
mittelreste in Kiiche und Haushalt wei-
terverwenden. Das reduziert nicht nur
den produzierten Hausmiill und hilft da-
bei, sich viele wertvolle Inhaltsstoffe und
Eigenschaften der sonst weggeworfe-
nen Produkte zu sichern. Auch tragt die
Wieder- oder Weiterverwendung dazu
bei, Geld zu sparen und uns den Alltag
zu erleichtern.
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Die einzige Voraussetzung hierbei ist es,
ess- und verwertbare Lebensmittel Gber-
haupt als solche zu erkennen! Welche
verborgenen Talente und gesunden In-
haltsstoffe in scheinbar unbrauchbaren
Lebensmittelresten stecken, zeigen die
folgenden Kiichen- und Haushaltstipps
sowie unsere Zero-Waste-Rezepte.
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APFEL

Apfel enthalten viele Vitamine, u. a. die Vitamine E, C, B6 und B1 sowie wert-
volle Mineralien. Firr eine lange Haltbarkeit kénnen Apfel an einem kiihlen,
dunklen Ort oder auch im Kihlschrank gelagert werden. Beginnen gelagerte
Apfel jedoch sich zu verfarben, oder wirkt ihre Schale faltig und weniger
prall, ist es hochste Zeit, den Apfel zu verzehren bzw. zu verarbeiten.
Grundsétzlich kénnen Apfel — griindlich mit lauwarmem Wasser gewaschen —
inklusive ihrer Schale verzehrt werden. Und auch Kerngehause und Kerne des
Apfels missen nicht im Mill landen: Obwohl Apfelkerne geringe Mengen an
Blausdure (Amygdalin) enthalten, ist ihr Verzehr eher unbedenklich. Eine ge-
sundheitlich bedenkliche Dosis an Blausdure kann durch den Konsum von
Apfelkernen in tiblichen Verzehrmengen nicht erreicht werden. Wer auf Num-
mer sicher gehen mochte, sollte die Apfelkerne aus dem Kerngehause ent-
fernen.

Es gibt viele Rezepte, bei denen man auf die Schale des Apfels bzw. beson-
ders auf sein Kerngehause verzichten mochte. Das Apfel-Innenleben macht
sich weniger gut, wenn es z. B. beim Backen eines Apfelkuchens mitverwen-
det wird. Diese Apfelreste las-
sen sich aber zu Apfelessig
weiterverarbeiten, und Apfel-
schalen kann man als leckere
Apfelchips oder aufgegossen
als Apfeltee noch gut verwen-
den.
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Apfelessig

Fir 0,75 | Apfelessig
glutenfrei/vegan

500 g Apfelreste (Schalen gewaschen und Kerngehduse)
1EL Zucker
Wasser

2 Einmachgldser mit 11 Fassungsvermdgen
Glasflasche mit 0,75 | Fassungsvermdgen

Erstes Einmachglas grindlich hei3 auswaschen.
Apfelschalen bzw. Apfelreste und Zucker einfiillen.

Einmachglas zu ca. 4/5 mit Wasser auffillen.

W o>

Mit einem sauberen Tuch abdecken und etwa 1-2 Wochen stehen lassen. Alle
paar Tage umriihren oder schwenken. Durch die Garung bildet sich weil3er
Schaum, und der Geruch verdndert sich (saurer Gargeruch).

5. Zweites Einmachglas
grindlich hei3 auswa-
schen.

6. Sud durch ein sauberes
Klchentuch in das zweite
Einmachglas fillen und
mit einem Tuch abge-
deckt nochmals etwa 4-5
Wochen stehen lassen.

/. Erneut durch ein Tuch
abgieBen und den ferti-
gen Apfelessig in eine
verschlieBbare Flasche
abfillen und kihl stellen.

18
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Apfelschalenchips

Fiir 2 Portionen
glutenfrei/vegan

200 g Apfelschalen (gewaschen)

1EL Zitronensaft

1EL Zucker oder Stipungsmittel nach Wahl
1Prise Zimt

1. Backofen auf 170 °C Umluft
vorheizen.

/. Apfelschalen mit Zitronensaft,
Zucker und Zimt vermischen
und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben.

3. Im Ofen fur etwa 15-20 Min.

»backen«. Dabei mehrmals
wenden.

Tiop:

Um nicht zusétzlich Strom zu verbrauchen, wahrend Sie die Chips herstellen, kon-
nen Sie das geflllte Blech einfach auf unterer Schiene mit in den Backofen geben,
wenn Sie z. B. den Apfelkuchen backen, bei dessen Zubereitung die Schalen an-
gefallen sind.

Apfelschalen kann man auch einfrieren und sammeln, bis eine ausreichende Menge
flr ein paar Portionen vorhanden ist.

Eignet sich als sliBe Knabberei oder auch als Topping auf oder zum Unterriihren in
Musli, Joghurt, Fruchtquark usw.

Kihl aufbewahren und innerhalb von 4-5 Tagen verbrauchen.
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Apfel-Cranola-Bars

Ftir 9 Portionen
vegan

50 g Kokosdl (alternativ: Butter)

1Banane

200 g Apfelschalen (gewaschen)

300 g Haferflocken

100 g Mandelsplitter

100 g Nisse nach Wahl, gehackt (z. B. Walniisse, Haselniisse)
1EL Cranberrys oder Rosinen

150 g Weizen- oder Roggenmehl

2 EL Agavendicksaft (oder Siipungsmittel nach Wahl)
1Prise Zimt

1Prise Salz

Wasser

Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

Kokosdl schmelzen.

> e

Eine Auflaufform fetten oder mit Backpapier auslegen.

Banane schalen und pirieren (eine Bio-Banane kann auch samt Schale puriert

werden, die harten Enden der Schale vorher entfernen).

5. Alle Zutaten nun gut vermengen. Evtl. noch etwas Mehl oder Wasser einrlhren,

damit eine geschmeidige Masse entsteht.

6. Masse in die Auflaufform geben, glatt streichen und etwa 25-30 Min. im Ofen

backen.

/. Komplett auskiihlen lassen und dann in 9 Stiicke schneiden.

Tiop:

Die Bars kdnnen nach eigenem Geschmack schnell variiert werden, z. B. mit

Kokosflocken, Kakaopulver, Schokotropfen oder getrockneten Friichten.

Kihl aufbewahren und innerhalb einer Woche verbrauchen. Sie lassen sich auch

problemlos einfrieren.

Die Bars eignen sich sehr gut furr ein schnelles Friihstlick oder einen Snack to go

zum Kaffee.
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/ero Waste Kitchen

Apfel-Tee

Ftir ca. 10 Tassen
glutenfrei/vegan

200 g Apfelschalen (gewaschen)

2 EL lose Friichtetee-Mischung

1Zimtstange

Wasser

Zitrone, Zucker, Honig oder Ingwer nach Geschmack

Einmachglas mit 250 ml Fassungsvermdgen

L. Zur Herstellung der Apfeltee-
mischung Apfelschalen auf ein
mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und trocknen
lassen (z. B. durch Restwarme im
Ofen nach dem Backen, auf der
Heizung oder in der Sonne).

/. Getrocknete Apfelschalen mit
der Friichtetee-Mischung mi-
schen und zusammen mit der
Zimtstange in das Einmachglas
fullen. Gut verschlieBen und kihl
stellen.

3. Zur Zubereitung einer Tasse Tee
1 EL der Teemischung mit ge-
kochtem Wasser Ubergieen und
etwa 10 Min. ziehen lassen.

4. Tee durch ein Sieb gieBen und

mit Geschmackszutaten nach
Wahl verfeinern.
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