Tipps ond deen ,Esshares in der Tome vermeiden:

Die wichtigsten Tipps im Uberblick:

Clever einkaufen \

= vor dem Einkauf die Vorrate und den
Bedarf der nachsten Tage priifen

= einen Einkaufszettel schreiben

= leicht Verderbliches am Tag der
Verwendung kaufen

= GroBpackungen und Sonderangebote
nur bedingt kaufen

(aisonale Produkte bevorzugen J

Die Haltbarkeit regelmaBig priifen
= Lebensmittel mit Verbrauchsdatum
vor dessen Ablauf verzehren!

= Mahlzeiten so planen, dass Lebensmittel
mit dem nachsten Mindesthaltbarkeits-
datum (MHD) zuerst verbraucht werden

/

=, MHD-abgelaufene “ Lebensmittel
sorgfaltig auf GenieBbarkeit prifen
=+ Aussehen, Geruch, Geschmack

\_
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Die Lebensmittel richtig lagern

= KUhlkette bei gekUhlten Produkten
nicht bzw. nur kurz unterbrechen

= Lagerhinweise auf der Verpackung
beachten (kuhl, trocken, dunkel)

= K&ltezonen im Kuhlschrank beachten

(z.B. GemuUsefach)

= Position im Vorrats-/KUhlschrank:
Nachstverderbliches nach vorne

\_

Die Reste verwerten

= Resterezepte aus Kochblchern und
Online-Rezeptbdrsen oder eigene
Ideen ausprobieren

= Speisereste kUhlen oder einfrieren,
falls sie nicht binnen 1-2 Tagen
aufgebraucht werden

. /
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Weitere InSos 2o dea Tipps!

Jeder Einzelne von uns hat durch sein Verhalten Einfluss auf die Menge von Lebensmitteln, die
weggeworfen werden. Durch unsere Kaufentscheidungen, unsere Essgewohnheiten und die Art,
wie wir den Haushalt organisieren, entscheiden wir taglich, was im Mull landet. Mit unserem Kon-
sumverhalten beeinflussen wir langfristig, was in Geschaften, Restaurants und Caterings angeboten
wird. Die folgenden Tipps zeigen, wie jeder Einzelne mit kleinen Schritten zur Reduzierung von Le-
bensmittelabfallen beitragen kann.

Clever einkaufen

Fehlkdufe zu vermeiden ist nicht schwer, wenn man die Vorrate sowie den Bedarf der nachsten Tage
vor dem Einkauf prtft und sich eine Einkaufsliste macht. Welche Lebensmittel sind noch vorhan-
den? Welche Produkte sind nicht mehr lange haltbar und sollten bald verbraucht werden? Wie kon-
nen Vorrate sinnvoll den Speiseplan erganzen? Kommt Besuch oder ist die Halfte der Familie diese
Woche ohnehin kaum zu Hause? Wer nicht lange im Voraus planen méchte, besorgt mehrmals pro
Woche kleinere Mengen.

Wahrend des Einkaufs sollte man sich nur nach guter Uberlegung von Schndppchen oder seinem
spontanen Appetit verleiten lassen — am besten nicht hungrig einkaufen gehen, sonst sind schnell
Sachen im Einkaufswagen, die daheim doch nicht rechtzeitig gegessen werden.

Familien-Portionen und GroBpackungen locken zwar mit glnstigen Preisen, sind jedoch teurer,
wenn ein Teil schlieBlich im Mdll landet. Der Kauf lohnt sich nur, wenn man die Menge braucht
oder das Produkt lange haltbar ist. Eine Idee fur kleine Haushalte: GroBpackungen mit Freunden
und Nachbarn teilen oder in kleinen Mengen einfrieren.

Neben der Einkaufsliste hilft auch eine Essensmdll-Liste: Auf dieser werden alle Lebensmittel und
Speisereste mit Datum und grober Menge notiert, die in den MUll wandern. Zeigt sich, dass regel-
maBig die gleichen Lebensmittel Ubrig bleiben und verderben, empfiehlt es sich, gezielt nach kleine-
ren Verpackungen zu suchen — auch wenn sie teurer sind.

Durch das eigene Kaufverhalten kann zudem jeder dazu beitragen, den Warenausschuss im Super-
markt zu reduzieren: Ein Joghurt, der sofort gegessen wird, muss kein Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) haben, das weit in der Zukunft liegt. Denn wenn alle Kunden die Milch oder die Wurst mit
dem spateren Datum bevorzugen, wandern viele Packungen mit friherem MHD in den Mull. Einige
Geschafte bieten ihre Ware kurz vor dem Ablauf des MHDs reduziert an — mit diesen Angeboten
spart man guten Gewissens bares Geld.

Gleiches gilt fur Produkte mit Schénheitsfehlern wie krumme Gurken, unférmige Kartoffeln, Le-
bensmittel mit eingedellter Verpackung oder ein Beutel Apfel, in dem alle Friichte — bis auf ein
angestoBener Apfel — gut aussehen. Auch reifes Obst oder Brot vom Vortag sind fir die Mdilltonne
viel zu schade, bleiben aber viel zu oft liegen. Es kann also sinnvoll sein, , altere” oder unschéne
Lebensmittel zu kaufen und eventuell das Personal auf reduzierte Ware anzusprechen.

In diesem Sinne sollte man als Kunde auch nicht erwarten, dass immer alle Obst- und Gemusearten
oder Brotsorten vorratig sind, sondern sich gelegentlich auf Alternativangebote einlassen. Wenn die
Handler fur ihre Kunden bis zum Ladenschluss die komplette Vielfalt an Produkten vorhalten mus-
sen, entsteht viel Ausschuss.

Bei Obst und Gemise kommt hinzu: Regionale und saisonale Produkte kaufen. Sie haben kurzere

Transport- und Handelswege, sind frischer und halten sich dadurch langer. Das saisonbedingt hohe
Angebot von z.B. Spargel im Frihling, Tomaten im Sommer und Kohl im Winter sorgt zudem hdu-
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fig fUr gute Preisnachlasse, insbesondere beim Direktvermarkter am Hof oder auf dem Markt. Ein
weiterer Tipp flr Landbewohner: Viele Landwirte erlauben die Nachlese von Ernteresten auf ihren
Feldern. Bevor man sich bedient, muss man aber unbedingt mit dem Landwirt sprechen.

SchlieBlich sollte man méglichst das ganze Produkt kaufen und verwerten. Vorgefertigte Salate und
Sandwiches sowie vorgeschnittenes und gewaschenes Obst und GemUse haben eine sehr geringe
Haltbarkeit und landen dadurch haufig in der Tonne. Schon bei der Herstellung entstehen gréBere
Mengen von Abfallen. Sinnvoller ist es, sich das Pausenbrot oder die Zwischenmahlzeit zuhause vor-
zubereiten.

Die Lebensmittel richtig lagern

Lebensmittel bewahren langer ihre Frische und ihren Geschmack, wenn sie richtig — also gemaR ih-
ren unterschiedlichen Eigenschaften — gelagert werden. Lebensmittel, die gekthlt werden missen,
sollten sofort nach dem Einkauf in den Kuhlschrank. Hier ist es vor allem wichtig, die Kihlkette bei
leicht verderblichen Lebensmitteln wie Fisch oder Fleisch nicht zu unterbrechen.

Relativ unbekannt ist, dass die Position im KUhlschrank die Haltbarkeit beeinflusst: Ein Kihlschrank
besitzt verschiedene Kaltezonen. Zu den warmeren Bereichen gehéren die Obst- und GemUseschub-
laden und die Facher in der Tur. Von den offenen Fachern ist das unterste das kihlste und damit der
beste Ort fur leicht Verderbliches wie Fleisch. Ganz moderne Gerate haben besondere Frischefacher
fur Kaseaufschnitt usw. Naturlich ist ein sauberer Kuhlschrank die Grundvoraussetzung, um den
Verderb angebrochener Speisen aufzuhalten.

Viele GemuUsesorten wie Kartoffeln und Orangen lagern am besten kihl und dunkel, sie halten sich
so bis zu vier Monate lang. Sie gehéren aber nicht in den Kuhlschrank: Tomaten werden hier meh-
lig, Kartoffeln stBlich. Auch Brot ist im Kuhlschrank nicht gut aufgehoben. Am besten kauft man es
ungeschnitten, damit es nicht austrocknet, und packt es in einem Stoffbeutel in eine Brottrommel.

In den Kihlschrank dirfen z.B. Beeren, frische Krauter, Spargel oder Karotten. Obst und Gemdise
nimmt man aus der (Plastik-)Verpackung, bevor es in den Kihlschrank kommt, da das feucht-
warme Klima sonst optimal fur Bakterien ware. Ein feuchtes Tuch als Wickel um Salat, Spargel oder
Mohren verlangert die Haltbarkeit zusatzlich. Bei Friichten empfiehlt es sich, manche Arten getrennt
zu lagern, sonst lassen z.B. Bananen Apfel schneller altern.

Fast alle Lebensmittel kdnnen zudem tiefgefroren werden und halten sich so Uber Monate: Gemuse,
Brot und Backwaren, Fleisch, Fisch, Kase- und Wurstwaren, Saucen, Suppen sowie fertige Gerichte
aus dem Tiefkthlfach sorgen fir Vorrat an Tagen, an denen keine Zeit zum Kochen Gbrig bleibt.

Die Haltbarkeit regelmaBig prifen

Vielen Menschen féllt es schwer zu beurteilen, ob ein Produkt noch genie3bar ist. Einige besonders
leicht verderbliche tierische Produkte, wie Hackfleisch oder Fisch, tragen ein Verfalls- oder Ver-
brauchsdatum und mussen dann auch wirklich gegessen sein. Die meisten Produkte tragen aber
,nur” ein Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) und sind manchmal noch lange nach dessen Ablauf
ohne Gefahr essbar.

Das MHD bedeutet lediglich, dass der Hersteller bei angemessener Lagerung garantiert, dass die
Produkteigenschaften wie Geschmack und Aussehen bis zu dem Datum noch genau so sind wie
direkt nach der Herstellung. Im Englischen beginnt der Hinweis treffender mit ,, best before”. Hin-
gegen reduziert sich die Haltbarkeit, wenn ein Produkt bereits gedffnet ist. Es lohnt sich daher, die
Vorrate regelmaBig und sorgfaltig zu prufen: Fallt ein untypischer Geruch auf? Gibt es Verfarbun-
gen? Hat sich Schimmel gebildet? Dann weg damit! Die besten Kontrolleure sind dabei Augen,
Nase und Zunge. Lebensmittel, die vermutlich in den nachsten Tagen verderben, gehéren im Kuhl-
und Vorratsschrank nach vorne.
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Die Reste verwerten

Bei der Planung der nachsten Mahlzeiten haben Lebensmittel, die bald verbraucht werden mdissen,
Vorrang. Die alte Regel , Esst erst das alte Brot, dann gibt es das neue!” gilt ebenso fur Kase, Wurst
und andere Lebensmittel.

Auch wenn die Birne, Banane oder anderes Obst schon etwas weich ist — in den MUll missen sie
dennoch nicht. Pariert im Quark oder als Milchshake schmecken die Friichte immer noch prima.
Unschdne, schrumpelige Apfel ergeben ein ebenso leckeres Mus wie frische Friichte.

Am besten ist es, Reste zu vermeiden, indem man bei Frihsttick und Abendbrot nicht mehr als n6-
tig auf den Tisch stellt bzw. bei warmen Mahlzeiten nicht mehr kocht. Das spart auch Uberschissige
Pfunde, falls man dazu neigt, Speisen restlos aufzuessen. Als Hilfe gibt es in fast jedem (Online-)
Kochbuch gute Kalkulationshilfen. Zudem gibt es in der Hausmannskost viele Rezepte, die ver-
meintliche GemUseabfalle, z.B. die Schalen von Spargel, pfiffig fur eine kostliche Suppe nutzen.

Manchmal lassen sich PortionsgréBen jedoch schlecht einschatzen oder sind durch Packungseinhei-
ten vorgegeben. Es bleiben dann unvermeidlich Reste der Zutaten in der Kiiche oder der fertigen
Speise auf dem Tisch. In diesem Fall lohnt es sich selbst bei kleinen Mengen, die Reste in verschliel3-
baren Dosen oder mit Frischhaltefolie zu verpacken und diese kihl aufzubewahren (etwa zwei Tage)
oder einzufrieren, um sie dann spéater in anderen Gerichte zu verwerten. Die meisten Reste, zum
Beispiel Brot, Suppen, Fleisch- oder Gemusegerichte (auBer Kartoffeln) und sogar Reis und Nudeln,
lassen sich gut einfrieren.

Auch Speisereste im Restaurant missen nicht zwangslaufig im Mull landen. Viele Gastronomen bie-
ten auf Nachfrage das Mitnehmen von Resten an. Man kann oft auch direkt eine kleinere Portion
bestellen, wenn der Hunger nicht so grof3 ist.

Aus den aufbewahrten Resten kann ein leckeres Bratgericht oder ein Auflauf gekocht werden,
mehrere Gemdisereste von zwei bis drei Tagen ergeben einen neuen Eintopf oder eine Suppe. Aus
Reis- und GemUse- oder Fleischresten wird im Handumdrehen ein Pfannengericht. Eine Kelle Toma-
tensoBe eignet sich als Pizzabelag, Ubrig gebliebene Kartoffeln, Gemusewdrfel und Schinken erge-
ben ein Bauernomelette. Kase, Schinken, Eier, Milch und Sahne, , die weg mussen”, sind Zutaten
flr Quiches und Pfannkuchen bzw. Wraps oder — in Kombination mit Nudeln — fur Auflaufe. Nu-
deln und andere Beilagen sind zudem eine gute Basis fur Salate. Aus altbackenem Brot lassen sich
leckere Rezepte wie Semmelknodel, Arme Ritter, Brotsuppe, Bruschetta oder geréstete Salat- und
Suppencro(tons kreieren.

Weitere gute Ideen und Rezepte fur die Verwertung von Lebensmitteln bekommt man alteren Ge-
nerationen, denn friher waren die Menschen notgedrungen erfinderisch in Sachen Reste-Essen. De-
ren Tipps findet man in alten oder ganz neuen, auf dieses Thema zugeschnittenen Kochbuchern.
Wer fur Rezepte lieber online als in Blichern stobert, bekommt unter www.LookCook.net Uber die

. KUhlschranksuche” per Onlinerezeptgenerator viele Rezeptvorschlége fiir die Zutaten in seinem
Vorrat. Mit dieser Hilfe, ein wenig eigener Kreativitdt und SpaB3 am Kochen lasst sich aus fast jedem
Rest etwas Neues und Leckeres zaubern.

Quellenangaben: www.tastethewaste.de; www.waswiressen.de
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