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So funktioniert dein

Freebie

So funktioniert dein
Freebie

 Das Rezept ist fix & fertig – aber klick
dich ruhig durch:

 Jeder Button öffnet Extras, Tipps und
Varianten zu den Themen wie Zutaten,
Zubereitung, Resteverwertung usw.

Hier kommt dein Freebie –
dein Einstieg in smarteres

Kochen ohne Reste.

Du willst lieber alles auf einmal?
 Kein Problem – Mit dem Link oder QR-Code

siehst du alle Freebie-Themen gesammelt auf
einer Seite.

 Zubereitung, Zutaten, Tipps & Restideen –
alles da.

für den Link

https://zerowastewoman.de/landingpage-freebie-im-ganzen/
https://zerowastewoman.de/landingpage-freebie-im-ganzen/


um deine
Lieblingsmethode

zu finden.

Lust auf Abwechlung? So

peppst du dein Meal auf - von

mediterran bis asiatisch. Link

klicken & loskochen

2 Möhren, 1 kleine Zucchini, ½ Stange
Lauch oder 1 kleine Zwiebel, 1Knoblauchzehe2 EL Haferflocken1 Ei 

1 EL Mehl (bei Bedarf mehr, wenn die
Masse zu feucht ist)Salz, Pfeffer, Muskat, Öl zum Braten

Möhren und Zucchini fein raspeln,

Lauch/Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Alles in einer Schüssel mit Haferflocken, Ei,

Mehl und Gewürzen gut vermengen.

10 Minuten stehen lassen, damit die

Haferflocken binden können.

Mit feuchten Händen flache Taler formen.

In einer Pfanne mit wenig Öl bei mittlerer Hitze

von beiden Seiten goldbraun braten (je 4–5

Minuten).
Im Backofen bei 180 °C ca. 20–25 Minuten

backen, nach der Hälfte wenden.

mit dem Aifryer: 180°C vorheizen,

       Bratlinge mit etwas Öl einsprühen,  neben-                 

       einander in den Korb legen & ca. 12–15 Minuten  

       brutzeln, nach der Hälfte der Zeit einmal wenden

2. Mash & Mix- So wird`s gemacht

3. Cook it your way- Mach`s auf deine Art

1.  Basics & Twist- das kommt rein

4. PIMP YOUR MEAL

GemüsebratlingeGemüsebratlinge
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dein Zero-Waste-

Basisrezept

dein Zero-Waste-
Basisrezept

 für andere Zutaten
und kreative Varianten

https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-cook-it-your-way-machs-auf-deine-art/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-pimp-your-meal/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-basics-und-twist-das-kommt-rein/


6. Second Round-zweite Chance

8. What’s Inside?- das steckt drin

Zweite Runde für deine
Bratlinge! Mach daraus:

Wraps, Burger oder
Fingerfood.Link klicken & loslegen

Hier findest du Ideen für Beilagen &
Dips aus Resten. Z.B.Joghurt-Kräuter-, BBQ- oder Curry-

Dip, Hummus-Variationen
Krautsalat aus Weißkohlresten usw.

      Link klicken &  mehr daraus machen

Airfryer: Wenn die Bratlinge sehr

weich sind, vorher kurz anfrieren

oder etwas fester formen, damit sie

beim Wenden nicht zerbrechen. 

Bratlinge nicht stapeln

Hinter dem Link verstecken sich noch

mehr smarte Tipps

7. Quick Hacks- Clevere Tipps

5. Mix it up- mach mehr draus

Nährwertta
belle pro 100g Fertiggericht

Energie      
      

      
      

      
 ca. 115kcal

Fett.   
      

      
      

      
      

      
    c

a. 6,8g   

davon gesättig
te Fettsäuren ca. 1,4g

Kohlenhydrate      
      

      
      

 ca. 7,9g

davon Zucker.    
      

      
      

   ca. 2,3g

Eiweiß      
      

      
      

      
      

  ca. 4,7g
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https://zerowastewoman.de/druckversion-gemuesebratlinge/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-mix-it-up-mach-mehr-draus/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-quick-hacks-clever-tipps/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-second-round-zweite-chance/
https://zerowastewoman.de/landingpage-gemuesebratlinge-whats-inside-das-steckt-drin/
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Mach’s dir lecker! -
Dein Rezept. DeineRegeln.

Deine Reste. Deine Ideen. Dein

Geschmack.

 Notier, was passt – und genieß,

was entsteht.

https://zerowastewoman.de/blanco


GUTEN

APPETITGUTEN
APPETIT

...und gutes

Gelingen

...und gutes
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