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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

weniger Lebensmittel wegzuwerfen, hat viele Vorteile: Es schont die Umwelt, nutzt die
zur Verfiigung stehenden Ressourcen und lohnt sich finanziell.

Wenn Sie Mahlzeiten gezielt planen und nur das einkaufen und zubereiten, was Sie tat-
sdchlich brauchen, bleibt weniger (ibrig. Falls Reste entstehen, verwerten Sie sie konsequent
und kreativ. Wie Sie dabei vorgehen kdnnen, erfahren Sie in dem vorliegenden Themenheft.

Setzen Sie bei der Planung Ihrer Mahlzeiten auf eine flexitarische Erndhrung, die
pflanzliche Lebensmittel in den Fokus riickt - ganz im Sinne der geltenden Erndhrungs-
empfehlungen. Sie stehen im Einklang mit der Planetary Health Diet. Dieses globale
Erndhrungskonzept will eine gesunde Erndhrung fiir die Weltbevilkerung inner-
halb der planetaren Grenzen sicherstellen. Neben einer pflanzenbetonten Kost
gehdren die Vermeidung von Lebensmittelverschwendung und eine umwelt-
schonende Lebensmittelerzeugung dazu.

Machen Sie den Anfang, indem Sie Lebensmittel mehr wertschdtzen SPEZIAL
und bewusster damit umgehen. Nutzen Sie das Food-Waste-Tagebuch FOOD-WASTE-
in diesem Themenheft, um zu erfahren, welche und wie viele Lebens- TAGEBUCH ZUM
mittel bei Ihnen ungenutzt in der Tonne landen und was Sie dagegen SELBSTCHECK

tun kénnen.

Eine aufschlussreiche Lektiire wiinscht Ihnen
Alexandra Borchard-Becker
Fachreferentin / Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

JETZT UNTERSTUTZER WERDEN.
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Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. ist der 1985 gegriindete Bundesverband kritischer Ver-
braucherinnen und Verbraucher. Schwerpunkt ist die 6kologische, gesundheitliche und
soziale Verbraucherarbeit. Sie konnen unsere Arbeit als Mitglied unterstiitzen und unsere
vielfaltigen Leistungen nutzen. Die Beitrage fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
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erhalten eine Beratung per E-Mail und regelméfig unsere Mitgliederzeitschrift. Sie kénnen
einmalig rund 140 Broschiiren als pdf-Datei abrufen.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. (Bundesverband) Bundesverband

Wollankstraf} , 13187 Berli 0
Tel.o30/53 60733 DieVerbraucher
mail@verbraucher.org Initiative e.V.

IMPRESSUM | Verbraucher konkret, September 2025 | ISSN 1435-3547 | ,,Kochen ohne Reste“ — Themenheft der VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® Redaktionsanschrift: Wollankstraie
134, 13187 Berlin, Tel. 030/53 60 73-3, mail@verbraucher.org, www.verbraucher.org | Konzept & Text: Georg Abel (V.i.S.d.P.), Alexandra Borchard-Becker | Fotos: S. 2 privat, alle
anderen: iStock | Papier: Diese Broschiire wurde klimaneutral auf Offset/Naturpapier wei3, FSC-zertifiziert, gedruckt. Hinweis: Wenn im Text z. B. vom ,Verbraucher“ die Rede ist, ist
dies ein Zugestandnis an die Flissigkeit der Sprache, gemeint sind natiirlich alle Verbraucherinnen und Verbraucher. | Nachdruck und Vervielféltigungen, auch auszugsweise, nur
mit Genehmigung des Herausgebers und Quellenangabe. | Die einmalige Anforderung der Themenhefte ist im Mitgliedsbeitrag der VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. (100,00 Euro/Jahr,
erméRigt 80,00 Euro/Jahr, online 50,00 Euro/Jahr) enthalten. Einzelverkaufspreis fiir Nichtmitglieder: 2,00 Euro zzgl. Versand (abhéngig vom Umfang der Bestellung).

Dieses Themenheft erscheint im Rahmen des CARE-Projekts, das von der Europdischen Union finanziert wird (Grant Agreement Nr. 101135141). | Die 8 care n
dargestellten Ansichten und Meinungen sind die der Autor:innen und spiegeln nicht unbedingt die der Européischen Union oder der Europdischen Exeku- s wen
tivagentur fiir die Forschung wieder. Weder die Europdische Union noch die Bewilligungsbehorde konnen fiir die Inhalte verantwortlich gemacht werden. e ie——



Planung

-

" MAHLZEITEN SINNVOLL
ZUSAMMENSTELLEN

f Mit einer durchdachten Planung der Mahlzeiten fallt es leichter,
Lebensmittel ressourcenschonend einzusetzen und weniger
davon zu verschwenden. Beriicksichtigen Sie dabei liberwie-
gend pflanzliche Lebensmittel, um Gesundheit, Umwelt und
Klima zu schiitzen. Behalten Sie besonders solche im Blick, die
erfahrungsgemadf hdufiger ungenutzt entsorgt werden. Gemiise
und Obst fiihren die Liste mit Abstand an, aber auch zubereitete
Speisen und Brot wandern haufig in den Miill.

R INITIATIVE e. V.
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m Anfang der Planung

steht die Frage ,Was

und wie viel esseich?*

Antworten geben die

geltenden Erndhrungs

empfehlungen. Sie teilen die Le-

bensmittel in Gruppen ein und

nennen geeignete Verzehrsmengen

fiir eine ausgewogene, gesund-

heitsfordernde und nachhaltige

Erndhrung. Sie kannindividuell nach

eigenen Vorlieben und Beddrfnissen
zusammengestellt werden.

DerSchwerpunkt liegt auf pflanz-

lichen Lebensmitteln, tierische

Produkte spielen eine untergeord-

nete Rolle. Gemise, Obst, Ge-

treideprodukte, Kartoffeln,

Hilsenfriichte und Niisse

machen mehr als drei

Viertel dertaglichen Le-

bensmittelmenge aus,

ein knappes Viertel ent-

falltauf Milchprodukte,

Fleisch, Fisch und Eier.

EMPFEHLUNGEN

Wir stellen die Erndhrungs-
pyramide des Bundeszentrums fiir
Erndhrung (BZfE) niher vor. Sie
basiert auf den Empfehlungen ,,Gut
essen und trinken*“ der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE):

e GETRANKE: tiglich mindestens
sechs Gladser (3 250 Milliliter),
am besten Leitungs- oder Mine-
ralwasser, ungezuckerte Krauter-
und Friichtetees oder Saftschor-
len (ein Teil Saft, drei Teile Was-
ser). Der umweltfreundlichste,
kostengiinstigste Durstloscher
ist Leistungswasser.

e GEMUSEUND OBST: mindestens
funf Portionen am Tag, vor allem
frische, saisonale und regionale
Produkte, wenn moglich aus
okologischem Anbau.

® GETREIDEPRODUKTE UND KAR-
TOFFELN: insgesamt vier Porti-
onen pro Tag. In diese Gruppe
gehoren Brot, Brotchen, Mehl,
Getreideflocken, Grie3, Nudeln
und Reis. Essen Sie moglichst
Vollkornprodukte.

Neben Weizen, Dinkel, Roggen,
Hafer, Gerste, Hirse und Mais

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

stehen getreidedhnliche Arten
wie Buchweizen, Amaranth und
Quinoa oder Zubereitungen wie
Couscous, Bulgur (beide aus
Hartweizen) und Polenta (aus
Mais) zur Verfiigung. Essen Sie
Kartoffeln als Pellkartoffeln, Fo-
lien- oder Salzkartoffeln.
NUSSE, SAMEN UND KERNE: eine
Portion tdglich, idealerweise
ohne Salz- und Zuckerzusatz.
Zahlreiche Arten stehen zur
Wahl, die pur oder als Zutaten
von verschiedenen Speisen
schmecken.

MILCH UND MILCHPRODUKTE:
zwei Portionen pro Tag. Eine
Portion sind ein Becher Joghurt
(150g), eine Scheibe oder ein
Stiick Kdse (ca. 30 g) oder ein
Glas (250 Milliliter) Milch oder
Buttermilch. Bevorzugen Sie
Produkte, die weniger Fett und
Zucker enthalten.
HULSENFRUCHTE, FLEISCH,
FISCH UND El: eine Portion tadg-
lichaus dieser Gruppe. Wechseln
Sie die Lebensmittel unterei-
nander ab, so dass sich pro
Woche mindestens eine Portion
Hilsenfriichte, jeweils ein bis
zwei Portionen Fleisch, Wurst und
Fisch sowie ein Ei ergeben.

Fir die schnelle Kiiche bieten
sich getrocknete Hiilsenfriichte
mit kiirzeren Garzeiten an, z.B.
rote und gelbe Linsen, Beluga-
und Berglinsen. Eine Alternative
sind vorgegarte Hiilsenfriichte
aus Glas oder Dose.

Wadhlen Sie bei Fleisch und
Wurst fettdarmere sowie wenig
verarbeitete Produkte und, wenn
moglich, solche aus heimischer
Weidewirtschaft, aus zertifi-
ziert tiergerechter Haltung oder
biologischer Landwirtschaft.
Bevorzugen Sie Fisch aus zertifi-
ziert nachhaltiger Fischerei oder
okologischer Aquakultur. Orien-
tierung bietet die ,,Guter-Fisch“-
Liste (www.verbraucherzentrale.
de/guter-fisch). Fiir einen nach-
haltigeren Eierkauf kénnen Sie
zwischen Bio-Eiern, Eiern aus
regionaler Produktion oder aus
Bruderhahn-Initiativen wahlen,

bei denen die mannlichen Kiiken
fiir die Mast aufgezogen werden.

e (OLE UND FETTE: zwei Portionen
am Tag, am besten je einen Ess-
l6ffel Pflanzendl und Streichfett.
Bevorzugen Sie Raps, Walnuss-,
Soja-, Lein- und Olivendl und
wahlen Sie Margarine oder Butter
je nach Geschmack. Hochwertige
Margarine kann zur Versorgung
mit ungesdttigten Fettsduren
beitragen.

® EXTRAS: eine Portion Siifses oder
Knabbereien am Tag.

Wenn nicht anders angegeben,
entspricht eine Portion einer Hand-
voll. Bei klein geschnittenem Ge-
miise, Salat, Beerenobst, Flocken,
gekochten Nudeln, Reis, Hilsen-
frichten und Kartoffeln sind zwei
Hande voll eine Portion. Bei Brot ist
eine Portion eine Scheibe, die auf
die flache Hand passt, das Ma# fiir
eine Portion Fleisch und Fisch ist
der Handteller. Beachten Sie, dass
gekochte Nudeln und Hiilsenfriichte
etwa doppelt so viel wiegen wie
Rohware, bei gekochtem Reis ist es
etwa das Dreifache.

VEGETARISCH UND VEGAN

Je nach Ausrichtung der Erndh-
rung fallen Fleisch, Fisch, Milchpro-
dukte und Eierweg. Essen Sie daher
taglich eine Portion Hiilsenfriichte
oder daraus hergestellte Produkte
wie Tofu oder Tempeh. Ergdanzen Sie
Ihre Mahlzeiten mit ein bis zwei Por-
tionen Nuissen, Samen oder daraus
hergestelltem Mus. Achten Sie bei
pflanzlichen Milchalternativen auf
Zusdtze von Calcium, Vitamin B12
und B2 oder stellen Sie die Versor-
gung anderweitig sicher.

Vegane und vegetarische Ersatz-
produkte sind fiir die Versorgung
mit Eiweif} nicht notwendig. Aber sie
kénnen bei der Umstellung auf eine
Erndhrung ohne Fleisch helfen und
fur Abwechslung sorgen. Schauen
Sie bei fleischlosen Schnitzeln und
dhnlichen Produkten auf die Zutaten
und priifen Sie die Nahrwertanga-
ben. Wdhlen Sie solche, die weniger
Fett, gesattigte Fettsdauren, Salz und
Zusatzstoffe enthalten.


https://www.verbraucherzentrale.de/guter-fisch

MAHLZEITEN PLANEN

Ziel ist, die Lebensmittel so aus-
zuwdhlen und tiber den Tag zu vertei-
len, dass alle Lebensmittelgruppen
vertreten sind und die empfohlenen
Mengen beachtet werden.

Fiur die Umsetzung einer aus-
gewogenen und nachhaltigen Er-
nahrung hat sich das Tellermodell
bewdhrt: Der Teller wird bei jeder
Hauptmahlzeit zur Hélfte mit Ge-
muse oder Obst gefiillt. Ein Viertel
bestreiten Getreideprodukte oder
Kartoffeln, das andere Viertel entfallt
auf eine Portion tierische Lebens-
mittel oder pflanzliche EiweiBquel-
len. Fiir die Zubereitung werden
pflanzliche Ole oder Streichfette
verwendet. Zwischenmahlzeiten
konnen aus weniger Komponenten
bestehen.

Beriicksichtigen Sie bei der
Planung der Mahlzeiten im Wesent-
lichen drei Bausteine, die Sie nach
personlichem Geschmack auswéh-
len und miteinander kombinieren
kdnnen:

BAUSTEIN 1: BEILAGEN, BROT
ODER GETREIDE = EIN VIERTEL
DER MAHLZEIT

Dazu gehoren Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Flocken und andere Getrei-
deprodukte, die vor allem Kohlen-
hydrate und als Vollkornvarianten
auch Ballaststoffe liefern. Wahlen
Sie pro Woche etwa drei bis vier
Beilagen aus.

BAUSTEIN 2: GEMUSE ODER OBST
= DIE HALFTE DER MAHLZEIT
Kombinieren Sie Gemiise und
Obst nach Vorrat mit den Beilagen.
Verschiedene Gewiirze und Zuberei-
tungsarten sorgen fiir Abwechslung.

Gemiise kann gediinstet, gebraten,
im Ofen gegart, als Auflauf, Suppe,
Eintopf, Rohkost oder Salat zuberei-
tet werden.

Obst als Baustein bietet sich vor
allem beim Friihstiick, als Zwischen-
mahlzeit oder Nachtisch an.

BAUSTEIN 3: EIWEISSQUELLEN
= EIN VIERTEL DER MAHLZEIT
Ergdanzen Sie Beilagen und Gemii-
se bzw. Obst mit Milchprodukten,
pflanzlichen Milchalternativen,
Fleisch, Fisch, Wurst, Ei oder Hiil-
senfriichten. Daraus hergestellte
Produkte wie Tofu oder Tempeh so-
wie Nisse fallen in diese Kategorie.

UMSETZUNG

Uberlegen Sie, was Sie in den
nachsten Tagen essen wollen, bevor
Sie einkaufen gehen. Beziehen Sie
Wiinsche und Vorlieben von anderen
Familienmitgliedern mit ein. Den-
ken Sie dabei nicht nur an warme
Hauptmahlzeiten, sondern auch an
die Ubrigen Mahlzeiten des Tages
und die Verpflegung fiir unterwegs,
z.B.am Arbeitsplatz, in der Uni oder
Schule. Ob Sie drei, vier oder fiinf
Mahlzeiten am Tag einnehmen und
lieber mittags oder abends warm
essen, bleibt Ihnen {iberlassen.

Schreiben Sie auf, was es an den
einzelnen Tagen zu essen geben
soll, notieren Sie die bendétigten
Zutaten und Mengen und kaufen
Sie auch nurdas, was Sie brauchen.
Planen Sie so, dass sich Zutaten aus
den einzelnen Bausteinen wieder-
holen, um die Lebensmittel effizient
zu nutzen und Reste zu vermeiden.
Das Prinzip ist, nicht jeden Tag ein
neues Gericht zu kochen, sondern

die vorbereiteten Bausteine zu
verwenden und mit ergdnzenden
Zutaten neu zu kombinieren. Es ist
auch geeignet, sich mit Mahlzeiten
zum Mitnehmen zu versorgen.

VERBRAUCHEN

Beriicksichtigen Sie bei der Pla-
nung, welche Lebensmittel vorrétig
sind und welche als néchstes ver-
braucht werden miissen.

Achten Sie besonders auf Le-
bensmittelgruppen, die haufiger
ungenutzt in der Tonne landen. Auf
Platz eins liegen Gemiise und Obst.
Sie machen etwa 35 Prozent der
vermeidbaren Lebensmittelabfélle
aus. Zubereitete Speisen stehen mit
15 Prozent auf dem zweiten Platz,
Brot und Backwaren mit 13 Prozent
aufPlatz drei, gefolgt von Getrdanken
(12 Prozent).

care

circular
households

Seit Januar 2024 fiithren elf
europdische Organisationen
aus sechs Landern, darunter
die VERBRAUCHER INITIATIVE,
unter Federfiihrung der finni-
schen Universitdt Tampere das
Projekt CARE durch. Ziel ist es,
mindestens 100 europdische
Haushalte bei der Transfor-
mation hin zur Kreislauffahig-
keit zu unterstiitzen und zu
begleiten. Der Fokus liegt auf
der Reduktion von Lebensmit-
telverschwendung sowie einer
nachhaltigeren Nutzung von
Kleidung. Beide Konsumbe-
reiche weisen in besonderem
Maf3e Potenziale fiir Zirkula-
ritdt in Privathaushalten auf.
CARE wird gefordert durch das
Horizon Europe-Programm fiir
Forschung und Innovation der
Europdischen Union und hat
eine Gesamtlaufzeit von
48 Monaten (2024-2027).
Mehr tiber das Projekt und
Beteiligungsméglichkeiten
erfahren Sie unter

www.circularhouseholds.euj

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



Planung

WOCHENPLAN

Als Beispiel fiir das Baukasten-System haben wir warme Hauptmahlzeiten fiir sieben Tage skizziert:

TAG | BAUSTEIN 1 BAUSTEIN 2
SO | e Kartoffeln kochen e Gemiise nach Saison und
e Menge fiir zwei Tage Vorrat fiir zwei Tage zu-
bereiten
e einen Teil kalt stellen
MO | e Gekochte Kartoffeln e Gemiise vom Vortag
vom Vortag
DI |  Nudeln kochen fiir e Tomatensofe aus frischen
zwei Tage oder passierten Tomaten
TIPP: Kartoffeln, Reis und fiir zwei Tage kochen
Nudeln durch Beilagen Ihrer | TIPP: Reste von Gemiise
Wahl ersetzen mitgaren
MI | o Gekochte Nudeln e Tomatensof3e vom Vortag
vom Vortag
DO | e Reis kochen fiir zwei Tage | ® Gemiise nach Saison und
Vorrat fiir zwei Tage zu-
bereiten
e einen Teil kalt stellen
FR | ® Reis vom Vortag e Gemiise vom Vortag
SA | e Schnell garendes ® Gemiisereste zubereiten,
Getreide, z. B. Couscous die noch von der Woche
oder Bulger tibrig sind
TIPPS

® Kochen Sie Beilagen, Gemiise und Hiilsenfriichte in den

BAUSTEIN 3

e kleines Stiick Fleisch
oder Fisch

ALTERNATIV: Spiegelei

oder Tofuwiirstchen

e Hiilsenfriichte kochen,
z.B. Berglinsen

e doppelte Menge, einen
Teil kalt stellen

e Berglinsen vom Vortag in
die Tomatensof3e geben

e Geriebener Kadse

TIPPS: Reste von Sahne,
Schmand o. 4. in Sof3e
geben, Reste von gekochtem
Schinken o. 4. mitver-
arbeiten

e Hiilsenfriichte oder Niisse,
z.B. rote Linsen,
Cashewkerne oder
Mandeln

e Kdse, z.B. Feta, ist auch
vegan erhdltlich

e Fleisch oder Fisch braten
ALTERNATIV: weif’e Bohnen
aus der Dose

GERICHT

o Pellkartoffeln mit Gemise
und Fleisch/Fisch oder
Spiegelei/Tofuwiirstchen

e Eintopf mit Kartoffeln,
Gemiise und Linsen

e plus evtl. Reste von
Tofuwiirstchen

e Nudeln mit Linsen-
bolognese

TIPP: fiir die Linsenbolog-

nese eignen sich auch rote

Linsen oder Tellerlinsen

e Nudelauflauf mit Kase
tiberbacken

Vegane Variante: Mit

Semmelbréseln oder

Mandelmus liberbacken

e Gemiisecurry mit Reis
und roten Linsen oder
Niissen

e Reispfanne mit Gemiise
und Feta

e Ratatouille mit Couscous
oder Bulgur und Fleisch,
Fisch oder Bohnen

® |assen Sie gekochte Lebensmittel und Speisen rasch abkiihlen

benotigten Portionen vor und bewahren Sie sie getrennt in
geschlossenen Behéltern fiir zwei Tage im Kiihlschrank auf.

® Kombinieren Sie diese Grundzutaten miteinander oder mit
anderen eiweilliefernden Lebensmitteln zu verschiedenen
Gerichten. Bereiten Sie beispielsweise einen Auflauf, einen
Eintopf, eine Suppe, ein Curry, eine Bowl, einen Salat, Brat-
linge, Puffer oder Wraps daraus zu.

® Variieren Sie dhnliche Zutaten mit Krdutern und Gewdirzen, z. B.
italienischen Krautern, Currypulver und anderen asiatischen
oder orientalischen Mischungen. Auch frischer Ingwer, Knob-
lauch und Sojasof3e bringen neue Aromen ins Essen.

® Alternativ kénnen Sie komplette Gerichte in groReren Mengen
fiirden nachsten Tag vorkochen. Sorgen Sie mit wenig Aufwand
fiir Abwechslung, z. B. mit Kase liberbacken, mit einem frischen
Salat ergdnzen oder ein Pfannengericht zubereiten.

6 VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

und stellen Sie sie umgehend abgedeckt in den Kiihlschrank
(mittleres Fach), um die Ausbreitung von krankmachenden
Keimen zu verhindern.

Dasistbesonders bei Spinat, Mangold, Pilzen und Fisch wich-
tig, die noch einmal erwarmt werden sollen. So ldsst sich auch
das Risiko fiir eine starke Nitritbildung bei Spinat und Mangold
gering halten. Diese Lebensmittel sollten moglichst kalt auf
der Glasplatte iiber dem Gemiisefach gelagert werden.
Verbrauchen Sie Gekochtes nach zwei bis drei Tagen, Emp-
findliches wie gegarten Reis und Pilze nach einem Tag, Spi-
nat, Mangold und Fisch nach max. zwei
Tagen. Erhitzen Sie vorgegarte Lebens-
mittel vor dem Verzehr griindlich fiir
mehrere Minuten und riihren Sie
dabei mehrmals um.




Spezial

FOOD-WASTE-TAGEBUCH

ZUM SELBSTCHECK

(ABB) Der schrumpelige Apfel, das harte Brot oder der angebrochene Joghurt- - E
Becher ganz hinten im Kiihlschrank — in den privaten Haushalten werden eine e
Menge Lebensmittel weggeworfen, die eigentlich noch geniebar gewesen waren. ._

Welche und wie viele Lebensmittel aus welchen Griinden in Ihrem Haushalt
ungenutzt entsorgt werden, kénnen Sie in einem Food-Waste-Tagebuch erfassen.
Fiihren Sie es idealerweise iiber zwei bis vier Wochen, um einen Uberblick zu
gewinnen. So erkennen Sie, an welchen Stellschrauben Sie drehen kénnen, um
weniger Lebensmittel zu verschwenden.

SO GEHT’S Kiichenabfdlle, die bei der Zubereitung und beim
Verzehr anfallen, z. B. Gemiise- und Obstschalen, Kerne,
Knochen oder Kaffeesatz, werden nicht beriicksichtigt.
Lebensmittel werden nicht nur zu Hause ungenutzt
entsorgt, sondern auch unterwegs. Beispiele sind Reste

Die Tabelle ,,Entsorgte Lebensmittel“ konnen Sie
als Vorlage fiir Ihr Food-Waste-Tagebuch nutzen.

Tragen Sie das Datum, das Lebensmittel oder das
zubereitete Gericht und die Menge in die Spalten ein.
Geben Sie bei ungedffneten Lebensmitteln das Gewicht vom Mittagessen in der Kantine, im Restaurant oder das

auf der Verpackung an. Bei angebrochenen Packungen Brotchen auf der Hand, das nicht ganz aufgegessen wird
reicht es aus, wenn Sie die Menge schatzen. Bei und in den nachsten Miilleimer wandert. Erfassen Sie
unverpackten oder zubereiteten Lebensmitteln geben moglichst auch solche Abfille und tragen Sie sie in die
Sie die Mengen als Stiick, Scheibe, Portion oder Hand- Liste ein. Als Gedankenstiitze kann beispielsweise ein
voll an. Wer méchte, kann die Lebensmittel auch Foto oder eine kurze Notiz im Handy dienen.

abwiegen, bevor sie weggeworfen werden.

PLANETARY HEALTH DIET

Diese pflanzenbasierte Erndhrung beruht auf einem wissenschaftlichen, welt-
weit geltenden Konzept. Ziel ist, Mensch und Umwelt langfristig gesund zu erhal-
ten, Ressourcen zu schonen und die Erndhrung der Weltbevolkerung zu sichern.

Informieren.

Motivieren.
Gestalten.

Die Planetary Health Diet stimmt im Wesentlichen mit den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung tiberein. Beide tragen dazu bei, Treibhaus-
gase zu vermindern, Flachen einzusparen und die Biodiversitdt zu schiitzen. Um

B;’:undesverband

. die Grenzen des Planeten Erde einzuhalten, sind zudem eine umweltschonende
Dle\/_e(brqucher Lebensmittelerzeugung und die Halbierung von Lebensmittelabféllen notwendig.
B Initiativee.V.




GRUNDE FUR DIE ENTSORGUNG

Geben Sie an, warum Sie das Lebensmittel entsorgen.

Wihlen Sie den (am ehesten) zutreffenden Grund aus

den nachfolgenden Vorschldagen aus und geben Sie die

Ziffer in der entsprechenden Spalte an:

1) Mindesthaltbarkeitsdatum (,mindestens haltbar
bis ...“) tiberschritten

2) Verbrauchsdatum (,zu verbrauchen bis...%)
iberschritten

3) Verdorben

4) Verschimmelt oder verfault

5) Welke oder matschige Stellen

6) Zuviel zubereitet

7) Zu viel eingekauft

8) Keinen Appetit mehr auf das Lebensmittel oder
Gericht

9) Im Kiihlschrank iibersehen

10)Mit Schadlingen befallen

11) Zubereitung misslungen, z.B. zu salzig, zu scharf,
angebrannt

ENTSORGTE LEBENSMITTEL

DATUM | LEBENSMITTEL BZW. GERICHT

MEN (ML), STUCK*

* bzw. Scheibe oder Portion

MENGE (G), VOLU-

WEITERE GRUNDE

Tragen Sie weitere Griinde, Bemerkungen oder beson-

dere Situationen in dem dafiir vorgesehenen Feld ein.

Besondere Situationen, bei denen erfahrungsgemaf
haufiger Lebensmittel ungenutzt entsorgt werden, sind
beispielsweise Partys, Essenseinladungen, Feiertage,
Krankheiten oder ein anstehender Urlaub.

GRUND FUR ENTSORGUNG
(LT. LISTE)

WEITWERE GRUNDE/
BEMERKUNGEN




AUSWERTUNG

Schauen Sie sich |hr ausgefiilltes Food-Waste-
Tagebuch genau an: Welche Lebensmittel oder Gerichte
haben Sie am haufigsten entsorgt? Welche nicht alltagli-
chen oder besonderen Situationen haben dazu gefiihrt,
dass Sie Lebensmittel oder Gerichte entsorgt haben?

GRUNDE FUR DIE ENTSORGUNG

Zdhlen Sie anhand der Ziffern zusammen, wie oft Sie wel-
chen Grund angegeben haben:

@ ) 3 (4) (5) ©6)
@ 8) 9) (10) (12)

WENIGER LEBENSMITTEL WEGWERFEN

Die Auswertung zeigt, aus welchen Griinden Lebens-
mittel in Ihrem Haushalt hdufiger oder in gro3eren Men-
gen in der Tonne landen. Unsere Tipps unterstiitzen Sie,
Lebensmittel zu genieBBen anstatt sie zu entsorgen:

e MINDESTHALTBARKEITSDATUM (MHD) ERREICHT
ODER UBERSCHRITTEN: Das MHD gilt fiir Lebensmittel
in ungeodffneten Verpackungen. Sie sind aber meis-
tens noch dariiberhinaus geniefibar. Priifen Sie, ob
das Lebensmittel tatsdchlich verdorben ist, bevor
Sie es entsorgen. Verlassen Sie sich auf Ihre Sinne:
Schauen Sie nach, ob Sie Anzeichen von Verderb
erkennen und riechen Sie an dem Lebensmittel.
Weisen weder Aussehen noch Geruch auf Verderb hin,
probieren Sie, ob auch der Geschmack in Ordnung
ist. Hat das Lebensmittel den Test ,,Sehen — Riechen
— Schmecken* bestanden hat, kdnnen Sie es noch
verbrauchen. Machen Sie diesen Test auch bei langer
gebffneten Lebensmitteln, bevor Sie sie entsorgen.

® VERBRAUCHSDATUM ERREICHT: Wer Lebensmittel
nach dem Verbrauchsdatum noch isst, riskiert eine
Lebensmittelvergiftung: Daher bleibt in dem Fall nur,
sie zu entsorgen. Behalten Sie leicht verderbliche
Produkte wie Hackfleisch, frisches Gefliigel oder
Fisch besonders im Blick. Riickt das Verbrauchsdatum
naher oder ist erreicht, garen Sie das Lebensmittel
vollstandig durch. Bewahren Sie es fiir die ndchste
Mabhlzeit im Kiihlschrank auf oder frieren Sie es ein.
Alternativ kdnnen Sie das Lebensmittel im rohen Zu-
stand einfrieren, bevor das Verbrauchsdatum erreicht
ist. Nutzen Sie dafiir nicht die Verpackung, sondern
Gefrierbeutel oder -behilter.

® VERDORBEN: Beachten Sie die Hinweise fiir eine
geeignete Lagerung auf der Verpackung, kontrollieren
Sie lhre Vorrate regelmdfig und sortieren Sie nach
dem Einkaufen die neue Ware hinten im Schrank oder
Kiithlschrank ein. Stellen Sie Lebensmittel, die schon
langer lagern und die ziigig verbraucht werden sollen,
nach vorne ins Blickfeld. Dazu gehdren auch angebro-
chene Verpackungen oder gekochte Speisen.

Spezial

Besonders anfallig fiir Verderb sind frisches, unver-
packtes Fleisch und Fisch. Achten Sie auf eine ausrei-
chend kiihle Lagerung (o bis 2 Grad, im unteren Fach
des Kiihlschranks tiber dem Gemiisefach, moglichst
nahe an der Riickwand). Verbrauchen Sie frischen
Fisch spdtestens am ndchsten Tag, frisches Hack

noch am selben Tag und anderes Fleisch je nach Sorte
innerhalb von ein bis drei Tagen. Wurst und Schinken
in Scheiben bleiben je nach Sorte etwa drei bis fiinf
Tage frisch, Salami, Mettwurst oder roher Schinken

am Stiick deutlich langer.

Verbrauchen Sie gekochte Lebensmittel rechtzeitig.
Nach dem Abkiihlen kénnen sie zwei bis drei Tage im
Kiihlschrank aufoewahrt oder eingefroren werden.
VERSCHIMMELT ODER VERFAULT: Entsorgen Sie ver-
schimmelte Lebensmittel. Sichtbar ist nur ein kleiner
Teil des Schimmels, der Rest breitet sich unsichtbar
im Inneren des Lebensmittels aus. Er kann gesund-
heitsschadigende Giftstoffe enthalten. Das gilt auch
fiir Obst und Gemiise mit fauligen Stellen.
Verbrauchen Sie vor allem frische, leicht verderbliche
Lebensmittel ziigig, vermeiden Sie den Kauf grofer
Mengen und zu lange Lagerzeiten. Achten Sie auf eine
geeignete, saubere, kiihle und trockene Lagerung.
Verarbeiten Sie Obst und Gemiise mit Druckstellen um-
gehend, da solche Stellen anfallig fiir Schimmelbildung
sind oder verfaulen kénnen. Leeren Sie den Haus- und
Biomiilleimer regelmé&fig, bevor sich Schimmel bildet
und Pilzsporen sich verbreiten kdnnen.
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® WELKE ODER MATSCHIGE STELLEN: Schrumpeliges

Gemiise und Obst ist geniefibar, solange es keine
fauligen oder schimmeligen Stellen hat. Fiir einige
Zeit in kaltes Wasser eingelegt, wird es wieder frisch
und appetitlich. Entfernen Sie braune Druckstellen
grofiziigig.

Eine sorgfdltige Lagerung tragt dazu bei, dass Gemiise
und Obst langer frisch bleibt. Als Faustregel gilt, dass
heimische Gemiise- und Obstarten im Gem{iisefach des
Kiihlschranks gut aufgehoben sind. Eine Ausnahme sind
Kartoffeln und Zwiebeln, die es dunkel und nicht zu kalt
mogen. Warmeliebende Arten wie Tomaten und Gurken
sowie Sudfriichte kdnnen Sie bei Zimmertemperatur
aufbewahren. Viele Obstarten und Tomaten geben das
Gas Ethylen ab, das Reifung, Alterung und Verderb von
anderen Obst- und Gem{isearten beschleunigt. Ratsam
istdaher, die Arten getrennt zu lagern. Waschen Sie Obst
nicht ab, bevor Sie es in eine Schale legen und entfer-
nen Sie das Griin bei Méhren und Radieschen. Handelt
es sich um Bio-Qualitat, kann beides in Krduterquark,
Suppen, Pestos oder Salaten verarbeitet werden.

ZU VIEL ZUBEREITET: Essen Sie Reste von Mahlzeiten
am ndchsten Tag, z. B. mittags bei der Arbeit oder
unterwegs, frieren Sie sie ein oder machen Sie eine
neue Mahlzeit daraus, falls die Menge nicht mehr aus-
reicht. Passen Sie beim Kochen die Mengen an, damit
kiinftig weniger tibrigbleibt.

ZU VIEL EINGEKAUFT: Kénnen Sie Lebensmittel nicht
rechtzeitig vor dem Verderb verbrauchen, gibt es
verschiedene Moglichkeiten: zubereiten und in den
nachsten Tagen essen oder einfrieren, an Familie,
Freunde oder Nachbarn weitergeben oder tiber www.
foodsharing.de abgeben. Planen Sie lhren Einkauf
sorgfaltig, priifen Sie, welche Lebensmittel noch
vorratig sind und welche fehlen. Schreiben Sie eine
Einkaufsliste. Gehen Sie ziigig durch den Supermarkt,
vermeiden Sie Spontankdufe und liberlegen Sie bei
Angeboten, ob Sie sie verbrauchen kdnnen.

KEINEN APPETIT MEHR AUF DAS LEBENSMITTEL ODER
GERICHT: Auch hier ist einfrieren und zu einem spate-
ren Zeitpunkt genieBen eine gute Losung. Alternativ
konnen Sie das Gericht mit weiteren Zutaten abwan-
deln. Je nach Originalrezept kdnnen Sie beispiels-
weise einen Auflauf, einen Eintopf, eine Suppe oder
einen Salat daraus zubereiten.

IM KUHLSCHRANK UBERSEHEN: Halten Sie Ordnung
im Kiihlschrank und bewahren Sie die Lebensmittel

INFORMATIONEN

beispielsweise in Gruppen zusammengefasst auf.
Stellen Sie bereits gedffnete Produkte oder solche mit
kurzem MHD ganz nach vorne, um sie schnell zu ver-
brauchen. Oder sammeln Sie diese Lebensmittel an
einem festgelegten Platz im Kiihlschrank, der sofort
ins Auge fallt.

MIT SCHADLINGEN BEFALLEN: Haben sich Lebens-
mittelmotten oder -kafer eingenistet, bleibt nur, die
betroffenen Lebensmittel zu entsorgen — am besten
gut verschlossen oder verpackt und direkt in die
Miilltonne. Reinigen Sie die betroffenen Schranke
griindlich (aussaugen, mit Essigwasser auswischen)
und setzen Sie Pheromon-Fallen ein, um den Befall zu
kontrollieren und den Bestand zu reduzieren.
Schauen Sie regelmafig Ihre Vorrdte durch, beseitigen
Sie Kriimel und wischen Sie die Flachen griindlich ab,
um einem erneuten Schadlingsbefall vorzubeugen.
Zusatzlich halten Lavendel, Nelken oder Zedernholz in
den Schranken Motten oder Kéfer fern.

ZUBEREITUNG MISSLUNGEN: Seien Sie vorsichtig
beim Salzen und Wiirzen, messen Sie die Mengen mit
einem Teelo6ffel ab und probieren Sie zwischendurch
ofter. Einen zu salzigen, zu scharfen oder zu wiirzigen
Geschmack kdnnen Sie mit Wasser, Milchprodukten,
veganen Alternativen oder Kokosmilch abmildern.
Auch Zucker, Honig und neutrale Beilagen wie Brot,
Reis, Nudeln oder eine milde Sof3e sind geeignet.
Sind Speisen am Boden angebrannt, fiillen Sie das
Essen um und wiirzen Sie nach, um den angebrannten
Geschmack zu tiberdecken, z. B. mit Gewiirzen, Toma-
tenmark, Honig oder Essig. Entfernen Sie bei angebrann-
tem Fleisch, Wiirstchen oder Fisch die verkohlten Stellen
grofRziigig und servieren Sie den Rest beispielsweise
klein geschnitten in einer Sof3e. Zu stark verbranntes
Essen und stark verkohlter Toast sollten Sie aus ge-
sundheitlichen Griinden nicht essen. Behalten Sie die
Lebensmittel beim Kochen im Blick und stellen Sie ggf.
einen Kurzzeitmesser, um die Garzeiten einzuhalten.

® Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat, www.bmleh.de > Themen» Erndhrung »

Lebensmittelverschwendung

Initiative ,,Zu gut fiir die Tonne!“, www.zugutfuerdietonne.de

Bundeszentrum fiir Erndhrung, www.bzfe.de » Essen und Gesundheit, Kiiche und Alltag
Verbraucherzentralen Deutschland, www.verbraucherzentrale.de > Lebensmittel > Lebensmittelverschwendung

VERBRAUCHER INITIATIVE e. V., www.verbraucheré6oplus.de » Erndhrung » Lebensmittel nutzen statt entsorgen




RESTEVERWERTUNG
ZUM GENIESSEN

Ob frische Lebensmittel oder gekochte Speisen — trotz
guter Planung von Einkauf und Mahlzeiten kann es
vorkommen, dass Reste bleiben. Verbrauchen Sie sie
zligig, damit sie nicht verderben. Im folgenden haben wir
eine Reihe von Anregungen zusammengestellt, wie aus
Resten wieder Mahlzeiten werden kdnnen. Selbst Teile
von Lebensmitteln, die Sie sonst weggeworfen hatten,
lassen sich noch verwerten.
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u lange gelagert, im Kiihl-
schrankvergessen, zu viel
eingekauft oder nur eine
kleine Menge bendotigt —
es gibt mehrere Griinde,
warum Lebensmittel nicht mehr
ganz frisch sind, nicht aufgebraucht
wurden oder das Mindesthaltbar-
keitsdatum erreicht oder tiberschrit-
ten haben. Ebenso gibt es zahlreiche
Moglichkeiten, sie noch zu nutzen.

GEMUSE

® \Welkes, angeschrumpeltes Gem{-
se ist noch genief3bar. Bereiten
Sie daraus eine Gemiisepfanne,
einen Auflauf, eine Suppe, einen
Eintopf oder Ofengemiise zu.

® Gediinstet und piriert passt das
Gemiise als Sof3e zu Nudeln oder
Reis. Falls die Menge nicht aus-
reicht, geben Sie z.B. passierte
Tomaten oder etwas Gemiisebrii-
he und Tomatenmark hinzu.

OBST

® Weiches und iiberreifes Obst
muss nicht entsorgt werden.
Nutzen Sie es fiir Obstsalat,
Fruchtquark, Smoothie oder
einen Milchshake. Piiriert ergibt
es eine fruchtige Sof3e zu Joghurt,
Eis oder Pudding.

® Grofiere Mengen (ibrig gebliebe-
nes Obst lassen sich zu Kompott,
Marmelade oder im Obstkuchen
verarbeiten. Das Kompott passt
zu Milchreis oder Grief3brei.

TIPPS

® Neben Auflaufen und Pfannenge-

® Die klassische Verwendung fiir
sehr weiche Avocados ist die
Zubereitung von Guacamole. Der
Dip aus der mexikanischen Kiiche
schmeckt zu Gemiisesticks oder
Tortilla-Chips, als Fillung fur
Wraps oder als Brotaufstrich.

® Essen Sie Obst bevorzugt mit
Schale und waschen Sie es
vorher sorgfdltig ab. Nutzen
Sie Schalen von ausgepressten
Zitronen und Orangen, die un-
behandelt sind, um Wasser zu
aromatisieren. Genieen Sie es
frisch, stellen Sie es kalt und ver-
brauchen Sie es zligig am selben
Tag. Alternativ konnen Sie die
Schalen frisch oder getrocknet
als heiBen Tee zubereiten.

KRAUTER

® Verwenden Sie von frischen,
weichen Krdautern wie Petersilie,
Basilikum, Koriander und Dill
auch den Stiel mit. Oder frieren
Sie die Stiele ein und geben Sie
sie dazu, wenn Sie eine Briihe
kochen.

® Frische Krdauter im Bund kdnnen
Sie einige Tage im Gemisefach
des Kiihlschranks aufbewahren.
Wickeln Sie sie in ein feuchtes
Handtuch oder Kiichenpapier
und schneiden Sie die Enden ein
kleines Stiick ab. Dort sammeln
sich bevorzugt Bakterien, die das
Welken beschleunigen. Legen Sie
die Blindel in eine Plastiktiite, die
Sie gut verschliefen.

richten sind Bowls fiir die Restever-
wertung gut geeignet. Sie werden in
einer Schiissel angerichtet und be-
stehen aus verschiedenen warmen
und kalten Zutaten. Reis, anderes
Getreide oder Kartoffeln werden

mit Gemuse, Hiilsenfriichten, Tofu,
Fisch oder Fleisch kombiniert und
mit einem Dressing serviert.

Lassen Sie sich im Restaurant Reste
einpacken.

Kochen Sie haufiger zu viel, passen
Sie die Mengen an.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

® Eingefroren kdnnen Krduter bis zu
12 Monate gelagert werden. Ha-
cken Sie die Krduter klein, geben
Siesiein einen Eiswiirfelbehdlter
und fiillen Sie mit Wasser auf.
Geben Sie die gefrorenen Wiirfel
beim Kochen direkt in den Topf.
Oder Sie bereiten Krauterbutter
zu, die im Kiihlschrank etwa eine
Woche, eingefroren etwa ein hal-
bes Jahr halt.

BROT

® Verarbeiten Sie altbackenes Brot
zu Crolitons, indem Sie es wiirfen
und mit etwas Ol in der Pfanne
rosten. Sie geben Suppen oder
Salaten einen knusprigen Pfiff.
Dafiir eignen sich neben Weif3-
brot auch andere Brotsorten.

® |n Milch oder Wasser einge-
weicht, kann hart gewordenes
Brot fiir die Zubereitung von
Frikadellen verwendet werden.

® Aus Brotresten konnen Sie Brot-
suppe und -salat zubereiten.
Fir die Brotsuppe eignen sich
verschiedene Gemiisearten und
-reste, ebenso Reste von Krdutern
oder Milchprodukten. Ein klassi-
scherBrotsalatist Panzanella aus
deritalienischen Kiiche.

MILCHPRODUKTE

® Reste von Jogurt, Quark, saurer
Sahne, Créme fraiche, Schmand
oder pflanzlichen Alternativen,
die in der Verpackung (brigge-
blieben sind, konnen Sie z.B. an
Salatsofien oder Dipps geben.

® Mit Resten von Sahne, Creme
fratlche, Kochcreme aus Soja,
Hafer oderReis sowie Kokosmilch
kénnen Sie zudem gekochte
Speisen wie Suppen, Sof’en oder
Gemiise verfeinern.

® Verbrauchen Sie nicht gedff-
nete Milchprodukte oder Al-
ternativen, deren Mindesthalt-
barkeitsdatum erreicht oder
iberschritten ist, so bald wie
moglich, z.B. als Fruchtjoghurt
oder -quark, als Krauterquark
zu Kartoffeln oder Gemiise, im
Auflauf, fiir eine cremige Sof3e
oder ein Dessert.



—
BEACHTEN SIE

® \Welkes, angeschrumpeltes Gemiise und Obst ist noch geniebar,

® Reiben Sie hart gewordene
Kdsereste und streuen Sie iiber
gekochtes Gemiise, Gemiisesup-

pen oder Nudelgerichte. Lassen
sie sich nicht mehr reiben oder
klein schneiden, geben Sie sieim
Stiick an Suppen oder Eintopfe.
Angetrocknete Kdsescheiben
schmelzen in der Gemiisepfanne
oder auf dem Auflauf.

In kleine Stiicke geschnittene
Kdsereste konnen Sie mit Gemii-
sebriithe oder Wasser, Krautern
und Gewiirzen im Mixer zu einem
Brotaufstrich verarbeiten.
Weie Punkte auf Hart- oder
Schnittkdse sind meistens kein
Schimmel, sondern Reifekris-
talle aus Eiweif und kénnen
mitgegessen werden. Giftige
Schimmelstellen sind dagegen
griinlich-grau, rosa-weif3 oder
rotlich und haben oft eine pel-
zige Oberfldche. Entsorgen Sie
verschimmelten Kdase komplett.
Eine einzige Ausnahme bildet
Hartkdse wie Emmentaler, Berg-
kdse oder Parmesan. Bei einem
leichten, oberflachlichen Befall
konnen Schimmelstellen grof3-
ziigig abgeschnitten werden.
Hat sich der Schimmel bereitsim
Kase ausgebreitet und riecht er
verdorben, muss erweggeworfen
werden.

Ist zu viel an Milch oder pflanzli-
chen Milchalternativen tbrigge-
blieben, bietet sich die Zuberei-
tung von Milchshakes, Milchreis
oder Porridge an.

EIER

® lagern Sie Eier nach dem Kauf

im Kiihlschrank und erhitzen Sie
sie ausreichend lange, wenn sie
das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) iiberschritten haben. Aus-
gehend vom Legedatum betrdgt
das MHD 28 Tage. Bei zwei bis
sechs Grad sind Eier insgesamt
etwa vier bis sechs Wochen ge-
niefibar.

Uberpriifen Sie vorher, ob die
Eier noch essbar sind: Legen Sie
das Ei in ein Glas mit Wasser.
Schwimmt es an der Oberfldache,

solange es nicht fault oder schimmelt.

® \Werfen Sie noch verschlossene Becher oder Packungen, die das
Mindesthaltbarkeitsdatum erreicht oder tiberschritten haben,
nicht weg. Priifen Sie, ob die Lebensmittel noch genieBbar sind
und verlassen Sie sich auf Ihre Sinne. Hat das Produkt den Test
»Sehen — Riechen — Schmecken“ bestanden, verbrauchen Sie es

zligig.

® |eichtverderbliche Lebensmittel mit Verbrauchsdatum, z. B. Hack-
fleisch oder Fisch, sind bei {iberschrittenem Datum zu entsorgen.

sollten Sie es nicht mehr essen.
Frische Eier bleiben dagegen am
Boden liegen. Verdorbene Eier
erkennen Sie zudem an einem
fauligen Geruch, wenn Sie sie
aufschlagen.

Haben die Eier den Test be-
standen, kochen Sie sie fiir 10
Minuten hart oderverwenden Sie
sie fiir Speisen, die griindlich dur-
cherhitzt werden, z.B. Aufldufe,
Pfannkuchen oder Kuchen.
Hartgekochte Eier sind vielseitig
verwendbar, beispielsweise als
Brotbelag, in Salaten und Sa-
latsofRen oder fiir Gemiise- oder
Kartoffelgerichte. Im Kiihlschrank
konnen sie ca. 14 Tage aufbe-
wahrt werden. Schrecken Sie
sie nach dem Kochen nicht ab,
da sich dadurch die Haltbarkeit
verkiirzt.

WURST, FLEISCH & FISCH

® Essen Sie Wurstaufschnitt und

gekochten Schinken in Scheiben
vom Metzger oder der Fleischt-
heke innerhalb von zwei bis drei
Tagen, aufgeschnittene Salami
und roher Schinken bleiben etwa
funf Tage frisch. Abgepackter
Aufschnitt und Schinken aus
dem Supermarkt ist gedffnet
ca. drei bis fiinf Tage haltbar.
Angebrochene Salami am Stiick
kann ca. zwei bis drei Wochen im
Kiihlschrank gelagert werden.
Um Wurst und Schinken recht-
zeitig zu verbrauchen, kdnnen
Sie beides klein geschnitten
in einem Auflauf, einem Salat,
einer Sof3e oder als Pizza-Belag
verwenden.

® Verpackter, nicht gedffneter

Aufschnitt aus dem Kiihlregal ist
haufig tiber das Mindesthaltbar-
keitsdatum hinaus noch genief3-
bar. Priifen Sie die Produkte vor
dem Verzehr auf Anzeichen von
Verderb, z. B. ein unangenehmer
Geruch, Verfarbungen oder eine
schmierige Oberflache.

Frisches Fleisch, das Sie nicht so-
fort oder je nach Sorte innerhalb
von ein bis drei Tagen essen,
kdnnen Sie einfrieren oder ga-
ren. Durchgegart hélt es sich
im Kiihlschrank ca. zwei

bis drei Tage.

Das gilt auch fur &%
frischen Fisch, den :

Sie nicht am selben oder
darauffolgenden Tag verbrau-
chen. Gegart und gut gekiihlt
kénnen Sie ihn innerhalb von
zweiTagen essen. So kdnnen Sie
auch mit abgepacktem Fleisch
und Fisch verfahren, bevor das
Verbrauchsdatum erreicht ist.
Kochen Sie aus der Karkasse vom
Brathuhn, Ganse- oder Enten-
braten oder aus Knochenresten
vom Rind, Kalb oder Lamm eine
Fleischbriihe: Die Knochen mit
Suppengemiise, Salz, Pfeffer
und anderen Gewiirzen nach
Geschmack in reichlich Wasser
aufkochen und bei kleiner Hitze
leicht kocheln lassen, Gefli-
gelbriihe fiir etwa anderthalb
Stunden, Rinderbriihe ca. drei
Stunden. Die Briihe als klare
Suppe zubereiten, fiir Eintopfe,
Sof3en oder Risotto verwenden.
Eingefroren ist sie ca. vier bis
sechs Monate haltbar.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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NUTZLICHER VORRAT

WURZSOSSEN

® Pesto ist vielseitig einsetzbar.

Reste kénnen zu Nudeln, als
Wirzmittel fiir Salatsof3en, Dips,
Gemiisegerichte, Tomate mit
Mozzarella, Fleisch oder Fisch
und als Brotaufstrich verwendet
werden. Bewahren Sie angebro-
chene Glaser und selbst zuberei-
tetes Pesto im Kiihlschrank auf.
Achten Sie darauf, dass es mit
einer Olschicht bedecktist. Dann
bleibt es ca. zwei bis drei Wochen
haltbar. In Eiswiirfelbehaltern
eingefroren, ist es bis zu einem
Jahr lagerfahig.

Ketchup und Grillsof3en enthalten
meistens Essig, Salz oderZucker.
Daher konnen sie geoffnet etwa
drei Monate im Kiihlschrank
gelagert werden. Das gilt auch
fir Mayonnaise, die Konservie-
rungsstoffe enthélt. Gedffnete
Mayonnaise ohne Konservie-
rungsstoffe sollte innerhalb von
zwei bis drei Wochen, Remoulade
innerhalb von vier bis sechs
Wochen verbraucht werden.
Angebrochener Senf ist gekiihlt
und gut verschlossen drei bis
sechs Monate, Tomatenmark

Damit aus Resten wieder ein Essen werden
kann, sind Ideen und weitere Zutaten nétig. Ein gut
sortierter Vorrat hilft dabei. Je nach personlicher
Vorliebe, kann er in etwa Folgendes enthalten:
® Nudeln, Reis, Couscous, Bulgur
e (|, Essig, Gemiise- oder Fleischbriihe (z.B. als

Pulver oder Wiirfel)

Eier*

Mehl, Zucker, Backpulver, Trockenhefe

Milch, Sahne, Schmand, saure Sahne*

Kése zum Uberbacken (auch gerieben und ein-
gefroren)*

Zwiebeln und Knoblauch

Tiefkiihl-Gemiise

Hilsenfriichte in der Dose

Salz, Pfeffer, Gewiirze und Krauter (getrocknet
oder gefroren)

® Ketchup, Senf, Mayonnaise, Sojasof3e, scharfe

Wiirzsof3e

*oder eine vegane Alternative
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sechs Monate haltbar. Notieren
Sie aufderVerpackung, wann Sie
sie gedffnet haben.

Verwenden Sie angebrochene
WiirzsoBen fiir Nudelsofen und
andere Sofien, Eintdpfe, Salat-
dressings oder in Auflaufen.

GETRANKE

Schiitten Sie restlichen Kaffee
nicht weg. Machen Sie daraus
einen Eiskaffee, geben Sie ihn in
hei’e Milch oder in einen Milch-
shake.

Verbrauchen Sie gedffnete
Fruchtsdfte innerhalb von vier
Tagen. Falls das knapp wird,
verwenden Sie sie fiir Smoothies,
fruchtige Shakes oder Cocktails.

EINFRIEREN

Die Losung passt fiir viele Le-

bensmittel, die Sie nicht rechtzeitig
verbrauchen, aberauch nicht sofort
essen mochten:

Frisches Gemiise mit Ausnahme
von Zucchini, Kirbis, Paprika,
Spargel, Pilzen und Lauchzwie-
beln sollte vorab blanchiert
werden, um Farbe, Konsistenz
und Geschmack zu erhalten.
Gekochtes Gemiise konnen Sie
direkt einfrieren.

Entkerntes Steinobst, Beerenobst
sowie Rhabarber sind gut geeig-
net, auch Bananen, Weintrauben,
Melonen, Ananas und Orangen
konnen eingefroren werden.
Gefrorene Trauben und Melonen
sind eine fruchtige Erfrischung
oder ein Eiswiirfelersatz. Ist das
Obst nach dem Auftauen nicht
mehr ansehnlich, kann es fir
Smoothies oder Kompott verwen-
det werden.

Schneiden Sie Obst (auBer
Beeren) und Gemiise vor dem

Einfrieren in Stiicke. Damit sie
sich leicht portionieren lassen,
frieren Sie sie am besten zu-
nachst auf einem Teller getrennt
voneinander vor, bevor Sie sie
in einen Beutel oder Behilter
umfillen. Piriertes Obst wird mit
Hilfe einer Eiswiirfelform leicht
portionierbar. Tiefgekiihlt ist
Gemiise und Obst sechs bis 12
Monate haltbar.

Frieren Sie Brot in Scheiben ge-
schnitten, Kuchen und andere
Backwaren portionsweise ein.
Die Brotscheiben kénnen Sie zum
Auftauen direkt in den Toaster
geben. Die Lebensmittel halten
bis zu drei Monaten.

Hart- und Schnittkdsesorten
kdnnen fiir zwei bis vier Monate
eingefroren werden. Frischkdse
und Weichkdse sind eher nicht
geeignet. Sie verdndern ihre
Konsistenz nach dem Auftau-
en. Damit Kdse-, Wurst- und
Fleischscheiben nicht aneinan-
derfestfrieren, legen Sie ein Blatt
Butterbrotpapier zwischen die
Scheiben. Fleisch kann durch-
schnittlich drei bis 12 Monate,
Wurst zwei bis drei Monate und
Fisch zwei bis vier Monate ein-
gefroren werden.

Gekochte Speisen kénnen bis zu
drei Monate, gekochte Nudeln
und Reis bis zu sechs Monaten,
Butter und Margarine sechs bis
neun Monate und zubereiteter
Teig fiir Kuchen, Pizza oder
Quiche bis zu zwei Monaten im
Gefrierschrank lagern.

Nicht zum Einfrieren geeignet
sind Salate, Chinakohl, Ret-
tich, Radieschen, Salatgurken
und rohe Kartoffeln. Auch rohe
Tomaten (berstehen die Kélte
nicht gut, konnen aber als Sof3e
eingefroren werden.



RESTE VERWERTEN

Bleibt von Gerichten etwas iibrig, lassen sich daraus neue Mahlzeiten zubereiten. Wir haben einige Beispiele zusammengestellt:

REST MAHLZEIT MAHLZEIT MAHLZEIT MAHLZEIT MAHLZEIT

Gekochtes Gemiise Auflauf Gemisepfanne Suppen, SoRe (piriert), | Bowls
Eintdpfe z.B. zu Nudeln
oder Currys
Gekochte Beilagen, Auflauf Gemiisepfanne als Einlage Nudel- oder Bowls
z.B. Kartoffeln, Nudeln oder purals Brat- | fiir Suppen Kartoffelsalat
und Reis kartoffeln, Brat- oder Eintopfe
nudeln oder -reis

Kartoffelpuree Auflauf, z. B. mit Hackfleisch

oder Gemiise
Gebratenes oder gegrill- | Auflauf Gemiisepfanne als Einlage fiir | in Sof3e, z.B. | Wraps oder
tes Fleisch oder Wiirst- Suppen oder | zu Nudeln Bowls
chen, gebratener oder Eintopfe
gediinsteter Fisch
Frikadellen, Hackfleisch- | Auflauf Gemiisepfanne in SofBe, z.B. | Burger, Wraps,
ballchen zu Nudeln Bowls
Suppen mit Briihe verlangern,

Gemiise, Suppennudeln oder

Kartoffeln und Hiilsenfriichte

oder Wiirstchen dazu geben
Eintopfe s. Suppe
Sofien s. Suppe

lensellerie eignen sich als Wiirz-
mittel fir Suppen und Eintopfe,
Rote Beete-Blatter kénnen im
Risotto oder in Suppen verwen-
det werden.

® Fiir eine Spargelcremesuppe
die Spargelschalen etwa 20 Mi-
nuten in dem Kochwasser vom
Spargel kécheln, abgieBen und
das Kochwasser auffangen. Eine
Mehlschwitze zubereiten und mit
der Flussigkeit abloschen. Klein
geschnittenen Spargel zugeben
und mit Zitronensaft, Sahne oder
Créme Frafche, Salz und Pfeffer

RESTE WEITER FASSEN

Verarbeiten Sie essbare Gemiise-
teile wie Schalen und Blatter anstatt
sie zu entsorgen:
® Essen Sie Gemiise nach griindli-

chem Abwaschen moglichst mit

Schale, z.B. M6hren und Gurken,

aber auch zarten Kohlrabi, Rote

Bete, Pastinaken und Rettich.
® Aus Mohrengriin und Radies-

chenbldttern konnen Sie Pesto

zubereiten. Weitere Zutaten sind

z.B. Parmesan, Grana Padano

oder Pecorino (bei veganer Vari-

ante weglassen oder durch He-
feflocken ersetzen), Kerne oder
Niisse nach Wahl, Zitronensaft,
Knoblauch, Ol, Salz und Pfeffer.
Das Griin von Kohlrabi, Broccoli
und Blumenkohl kénnen Sie
zerkleinern und mitgaren, bei
gekochtem Fenchel ldsst es sich
zum Wirzen nutzen. Der klein-
geschnittene Strunk von Broccoli
und Blumenkohl kann ebenfalls
mitgekocht werden.

Rettich-Blatter schmecken im
Krauterquark, Blatter vom Knol-

abschmecken.

Kochen Sie aus Gemiiseschalen
und anderen, bei der Zuberei-
tung tbrig gebliebenen Gemi-
seteilen eine Gemiisebriihe.
Kartoffelschalen sind jedoch
nicht geeignet. Ebenfalls nicht
genief3bar sind Rhabarberblatter
und Avocadokerne.

Wahlen Sie Bio-Gem{ise, wenn Sie
es mitSchale essen und das Griin
verarbeiten mochten. Auch frische
Bio-Kartoffeln kénnen Sie mit
Schale essen, wenn sie keine Kei-

me aufweisen und unbeschadigt
sind. Entfernen Sie vereinzelte
griine Stellen groBziigig. Ansons-
ten gilt: Kartoffeln lieber schalen.
Rosten Sie Kiirbiskerne an. Dazu
die Kerne tiber Nacht in Wasser
einweichen, das Fruchtfleisch
entfernen und die Kerne ausge-
breitet einen Tag trocknen lassen.
Dann mit Ol und Salz mischen
und in einer Pfanne mit Deckel
bei hoher Temperatur résten bis
die Schalen aufplatzen.
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Gesundheit & Haushalt

O Basiswissen Bodenbeldge (2018)

O Basiswissen Entspannung & Fitness
(2017)

O Basiswissen Labels (2017, 24 S.)

O Basiswissen Patientenrechte (2021)

O Clever haushalten (2022, 20 S.)

O Den Geist fit halten (2025)

O Diifte und Duftstoffe (2022)

O Erholsam schlafen (2022)

O Erkéltung & Selbstmedikation (2017)

O Familienratgeber: Erndhrung &
Bewegung (2012, 24 S.)

O Familienratgeber: Sitzender Lebensstil
(2013, 205S.)

O Frauen & Gesundheit (2019)

O Gesund dlter werden (2020)

O Gut zu FuB (2022)

O Haushaltspflege (2015, 24 S.)

O Heimwerken & Labels (2017)

O Kinder & Gesundheit (2020)

O Kinder & Ubergewicht (2015)

O Kosmetik (2013, 32 S.)

O Kosmetik fiir die reiferen Jahre (2024)

O Kosmetik fiir junge Haut (2018, 20 S.)

O Leben im Alter (2023)

O Ménner & Gesundheit (2019)

O Nachhaltiger Haushalt (2019)

O Nahrungsergédnzungen (2024)

O Naturheilverfahren (2016)

O Natur- & Biokosmetik (2019)

O Omas Hausmittel (2020)

O Pflege organisieren (2024)

O Riickengesundheit (2010, 28 S.)

O Schadstoffarm wohnen (2017)

O Schédlinge im Haushalt (2016)

O Sicherheit fiir Familien (2025)

O Sonnen- und Hitzeschutz (2025)

O Unfillen im Alter vorbeugen (2024)

O Vollwertig essen bei Diabetes
Typ 2 (2024)

O Yoga (2015, 32 S.)

O Zihne pflegen (2014, 24 S.)

O Abnehmen & Didten (2025)

O Alter werden mit Genuss (2023)

O Alkoholfreie Getranke (2023)

O Ausgewidhlte Erndhrungsrichtungen
(2021)

O Basiswissen Essen fiir Kinder (2017)

O Basiswissen Fleisch (2018)

O Basiswissen Gemiise & Obst (2018)

O Basiswissen Gesund essen (2021)

O Basiswissen Kochen (2015)

O Basiswissen Ole & Fette (2018)

O Clever kochen ohne Reste (2019)

O Clever preiswert kochen (2019)

O Clever preiswert kochen 2
(2014, 24 S.)

O Clever saisonal kochen (2010, 24 S.)

O Clever saisonal kochen 2 (2011, 24 S.)

O Clever saisonal kochen 3 (2011, 24 S.)

O Erndhrung bei erhéhtem Cholesterin
(2024)

O Essen macht Laune (2012)

O Fisch & Meeresfriichte (2020)

O Insekten auf dem Teller (2023)

O Klimafreundlich essen (2019)

O Kochen ohne Reste (2025)

O Kiichenkriuter (2009, 8 S.)

O Lebensmittelallergien & Co. (2015)

O Lebensmitteleinkauf (2016)

O Lebensmittel wertschitzen statt
verschwenden (2025, kostenfrei)

O Lebensmittel selber machen (2022)

O Lebensmittelvorrite (2020)

O Obst & Gemiise selbst anbauen
(2020)

O Regionale Lebensmittel kaufen (2019)

O Superfood (2022)

O Teller statt Tonne (2021)

O Vegetarisch & vegan essen (2021)

O Wie Oma backen (2014)

O Wie Oma kochen (2011, 24 S.)

O Wie Oma naschen (2012)

O Zucker & Co. (2020)

O Zusatzstoffe (2020)

Umwelt & Nachhaltigkeit

O Abfall richtig entsorgen (2023)

O Basiswissen Strom sparen (2018)

O Besonders sparsame Haushaltsgerite
2024 (2024)

O Clever Energie sparen (2022)

O Das neue EU-Energielabel (2021)

O Einfach klimagerechter leben
(2021, 20S.)

O Fairer Handel (2020)

O Familie & Klima (2020)

O Generation 55+ & Labels (2024)

O Holz & Papier (2023)

O Kleidung clever nutzen (2025)

O Klimaanpassung (fiir) zuhause
(2024, 20 Seiten, kostenfrei)

O Klimafreundlich einkaufen (2019)

O Klimafreundlich gértnern (2022)

O Klimafreundlich haushalten (2022)

O Klimafreundlich mobil (2022)

O Mehrwegverpackungen (2022)

O Nutzen statt besitzen (2020)

O Nachhaltig digital konsumieren
(2023)

O Nachhaltig durch das Jahr (2019)

O Nachhaltig feiern & schenken (2024)

O Nachhaltig in der Freizeit (2023)

O Nachhaltiger kleiden (2021)

O Nachhaltige Verpackungen (2021)

O Nanotechnologien in Alltags-
produkten (2021)

O Permakultur (2019)

O Plastikdrmer leben (2021)

O Reisen bewusst geniessen (2025)

O Schadstoffe im Alltag (2023)

O Wasser — Lebensmittel Nr. 1 (2022)

O Ehrenamt & Co. (2023)

O Internet (2024)

O Internet-Mythen (2024)

O Smart Home (2025)

O Online sicher unterwegs (2023)
O Tierisch gut (2021)
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