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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

Lebensmittel sind kostbar — doch noch immer werden erschreckend viele fiir
die Miilltonne produziert. Fast 11 Mio. Tonnen waren es laut Umweltbundesamt
(UBA) im Jahr 2022 allein in Deutschland. Fast 6o Prozent davon entstanden in
den privaten Haushalten — das entspricht rund 75 Kilogramm Lebensmittel-
abfillen pro Bundesbiirger und Jahr. Mit weiteren 18 Prozent schldgt zudem
der Aufer-Haus-Verzehr in Cafés, Restaurants und Kantinen zu Buche. Auch
auf europdischer Ebene ist die Lage alarmierend: Laut Destatis wurden EU-weit
im selben Jahr tiber 59 Millionen Tonnen Lebensmittel weggeworfen.

SPEZIAL

Jedes ungenutzte Lebensmittel bedeutet nicht nur unndétigen Abfall, sondern auch
Unmengen verschwendeter Ressourcen wie Wasser, Energie, Anbaufliche und ZERO WASTE
Arbeitskraft. Produktionsbedingte Treibhausgasemissionen belasten wiederum KUCHE
massiv das Klima. Doch das muss nicht so sein. Ob durch bessere Planung von
Mabhlzeiten, effizienteres Einkaufen, sachgerechte Lagerung und eine konsequente
Verwertung — jeder Haushalt kann dazu beitragen, Lebensmittelverschwendung zu redu-
zieren. Zirkularitdt heifit hier das Zauberwort fiir eine sichere und zukunftsfahige Erndhrung.

Lassen Sie uns gemeinsam hinschauen, wie wir unseren Umgang mit Lebensmitteln im Alltag
verbessern konnen — jede kleine Verdnderung zdhlt!

Eine anregende Lektiire wiinscht lhnen

Miriam Bdtzing
Referatsleiterin Nachhaltigkeit / Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

JETZT UNTERSTUTZER WERDEN.

ab 4,17 Euro / Monat*

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
vielfdltigen Leistungen nutzen. Die Beitrdge fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind. Wir bieten verschiedene
Mitgliedschaften an:

Die Vollmitgliedschaft (100,00 Euro/Jahr, erm&Rigt 80,00 Euro/Jahr) umfasst u.a. die
Beratung durch Referenten und Rechtsanwidlte, den Bezug unseres Mitgliedermagazins,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit rund 130 Broschiiren und kostenfreie
Downloads verbandseigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehrmaligen
Bestellung unserer Ratgeber.

Bei der Fordermitgliedschaft (online 50,00 Euro/Jahr) lauft der Kontakt nur online, Sie
erhalten eine Beratung per E-Mail und regelmafig unsere Mitgliederzeitschrift. Sie kénnen
einmalig rund 140 Broschiiren als pdf-Datei abrufen.
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Vorbereitung

PLANEN & EINKAUFEN

Lebensmittelverschwendung ist eines der groten Probleme unserer
Zeit. Pro Jahr enden in deutschen Haushalten rund 6,3 Mio. Tonnen
Lebensmittel unverzehrt im Miill (Statistisches Bundesamt, 2024). Das
belastet nicht nur die Umwelt, sondern verschwendet auch wertvolle
Ressourcen wie Wasser, Energie und Anbaufldche. Eine vorausschauende
Einkaufsplanung kann helfen, Abfélle deutlich zu reduzieren und den
Umgang mit Lebensmitteln nachhaltiger zu gestalten. Wie Sie mit

guter Planung und bewussteren Einkaufsgewohnheiten nicht nur Miill
vermeiden, sondern auch Zeit und Geld sparen, verrdt dieses Kapitel.

VERBWER INITI y




PRODUZIERT FUR
DEN MULL?

Fast 11 Millionen Tonnen Le-
bensmittel landen jdhrlich allein
in Deutschland im Miill. Einer Erhe-
bung des Statistischen Bundesam-
tes (2024) zufolge, entfallen davon
2 Prozent auf die Primdrproduktion
(d. h. Ernte, Schlachtung, Fang),
15 Prozent auf die Verarbeitung,
7 Prozentaufden Handel, 18 Prozent
aufdie Aufier-Haus-Verpflegung und
ganze 58 Prozent auf die privaten
Haushalte. Jedes Lebensmittel, dass
unverzehrt im Miill landet, hat kost-
bare Ressourcen wie Wasser, Ener-
gie und Boden umsonstverbraucht.
Das stellt nicht nur eine unnétige
Umweltbelastung dar, sondern
) verstdrkt auch den Klimawandel,
da durch Produktion, Transport
k und Entsorgung Treibhausgase

Methanemissionen unzdhliger
Miilldeponien verscharfen den
Treibhauseffekt. Ein weiteres
Problem ist Verpackungsmill.
Hinzukommt, dass Bdden
und Nahrstoffkreislaufe
durch intensiven Ein-
satzvon Diingemitteln

und Pestiziden iber

Gebliihr strapaziert

werden. Nicht zuletzt

dadurch werden
landwirtschaftliche
Systeme anfalliger fiir
Klimaverdnderungen
und Extremwetterereignis-
se. Ferner spielen Biodiversi-
tatsverluste und Tierwohlgefdhr-
dung eine Rolle.

In Anbetracht der akuten Bedro-
hung durch weltweite Umweltzersto-
rung und den menschengemachten
Klimawandel, die nicht weniger als
unsere kiinftige Erndahrungsgrund-
lage gefdhrden, ist es dringend
geboten, unser Lebensmittelsystem
effizienter, nachhaltiger und vor
allem kreislauffahiger zu gestalten.

4 VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

Gefragt ist hier ein entschlossenes
Zusammenwirken aller beteiligter
Akteure, allen voran die Politik, die
die gesetzlichen Weichen stellen
muss. So wurde bspw. die Natio-
nale Kreislaufwirtschaftsstrategie
(NKWS) im Dezember 2024 vom
Bundeskabinett verabschiedet.

Dass fast 60 Prozent der Lebens-
mittelverschwendung hierzulande
auf Privathaushalte zurlickzufiihren
sind, zeigt jedoch, dass nicht zu-
letzt wir Verbraucher gefragt sind,
unseren bisherigen Umgang mit
Lebensmitteln zu tiberdenken. Zum
Vergleich: in vielen Landern des
globalen Siidens finden Verluste
vor allem in der Produktion (Schad-
linge, defizitdre Infrastrukturen und
Kithlketten etc.) statt. Doch wie
kann unser Lebensmittelkonsum
kreislauffahiger bzw. zirkularer
werden? Dieses Kapitel verrat,
wie Lebensmittelverschwendung
durch bessere Planung von Mahl-
zeiten und effizienteres Einkaufen
reduziert und gleichzeitig viel Geld
gespart werden kann.

Die Organisation fiir Erndh-
rung- und Landwirtschaft der
Vereinten Nationen (FAO) geht
davon aus, dass etwa ein Drit-
tel der Nahrung, die weltweit
fiir den menschlichen Verzehr
produziert wird, verloren geht
oder verschwendet wird.

FOOD WASTE TAGEBUCH

BESSER PLANEN: DER
SCHLUSSEL ZU WENIGER
VERSCHWENDUNG

Die Vermeidung von Lebens-
mittelabféallen beginnt mit einer
vorausschauenden und bedarfso-
rientierten Planung der Einkdufe.
Diese setzt voraus, dass Sie bzw.
lhre Haushaltsmitglieder wissen,
welche Lebensmittel in den nédchs-
ten Tagen in welcher Menge benétigt
werden. Folglich ist es sinnvoll, sich
auf Mahlzeiten und Gerichte zu ver-
standigen, die allen schmecken und
die als ndchstes zubereitet werden
sollen. Die erste Frage sollte dabei
lauten: Sind noch Lebensmittel vor-
ratig, die zeitnah abzulaufen bzw.
zu verderben drohen? Diese sollten
Sie moglichst zuerst verwerten, feh-
lende Zutaten kdnnen hinzugekauft
werden.

Bei der Planung von Gerichten
konnen digitale Helfer duBerst
nitzlich sein. In der App ,,AnyList*
(www.anylist.com/) z.B., die von
allen Haushaltsmitgliedern ge-
meinsam genutzt werden kann,
konnen unbegrenzt viele Lieblings-
Rezepte eingepflegt werden. Einmal
abgespeichert, kénnen die jeweils
bendtigten Zutaten mit nur einem
Klick auf die integrierte Einkaufsliste
hinzugefiigt werden. Wurden die je-
weiligen Produkte dann eingekauft,
kdnnen sie ebenso schnell fiir alle
nachvollziehbar von der Liste ge-
l6scht werden. Diese und dhnliche

Um einen besseren Uberblick zu gewinnen, welche und vor
allem wie viele Lebensmittel im eigenen Haushalt weggeworfen
werden, kann es sich lohnen, fiir ein oder zwei Wochen (ggf.
langer) ein Food Waste-Tagebuch zu fiihren. Notieren Sie sich dafiir
in einer Ubersicht, welche Arten von Lebensmitteln Sie wann und
aus welchem Grund entsorgen mussten. Priifen Sie anschlieBend:
Gibt es ein Muster? Sind bestimmte Produkte hadufiger betroffen als
andere? Passen Sie Ihr Verbrauchsverhalten ggf. an.



Apps erleichtert die Abstimmung,
wenn Einkdufe tblicherweise von
mehreren Haushaltsmitgliedern
erledigt werden. Selbst spontane
Besorgungen werden so zielgerich-
teter.

Mal wieder zu viel gekauft
oder doch lieber bestellt als
selbst gekocht? Viele Lebens-
mittel konnen eingefroren
werden und bleiben so langer
erhalten, z. B. Brot oder Butter.
Weniger geeignet ist hingegen
Obst und Gemiise mit hohem
Wassergehalt.

BESTANDSAUFNAHME

Bei der (Wochen)Planung von
Gerichten gilt es zundchst zu priifen,
welche der benétigten Zutaten vor-
ratig sind und welche neu eingekauft
werden miissen. Sammeln Sie zu-
ndchstalle bendtigten Lebensmittel
inklusive konkreter Mengenangaben
auf einer Liste. Nehmen Sie sich

MINDESTHALTBARKEITS- VS. VERBRAUCHSDATUM

Bis zu diesem Datum garan-
tiert der Hersteller, dass die
produkttypischen Eigenschaften
wie Farbe, Geschmack, Frische,
Konsistenz und Nahrstoffgehalt
bei entsprechender Lagertem-
peratur erhalten bleiben. In

der Regel ist das MHD grofzi-
gig gewdhlt und das Produkt
auch danach noch lange nicht
ungeniefbar oder gar gesund-
heitsschadlich. Die englische
Formulierung ,,best before ...
(zu Dt. in etwa: ,,ldealerweise
vor dem ... verbrauchen®) trifft
den Sachverhalt besser.

dafiir ruhig Zeit — Sie sparen diese
hinterher im Supermarkt. Digitale
Einkaufslisten wie z.B. die App
»AnyList“ haben den Vorteil, dass
sie automatisch nach Produktgrup-
pen unterteilen. Artikel kénnen
mit nur einem Klick ergdnzt oder
verworfen werden, weshalb die Liste
stets tibersichtlich und fiir alle Nut-
zer aktuell bleibt. Als App auf dem
Smartphone st sie auBerdem immer
und tberall dabei. Selbstverstand-
lich tut es aber auch der normale
Einkaufszettel. Idealerweise werden
die gewiinschten Waren dann in
der Reihenfolge notiert, in der sie
beim Gang durch den Supermarkt
zu finden sind.

GEZIELTER EINKAUFEN

Wie oft Sie einkaufen gehen
missen, hdangt von individuellen
Faktoren wie der Haushaltsgrofie,
der Ladenverfiigbarkeit vor Ort so-
wie von lhren Lager- und Transport-
moglichkeiten ab. Untersuchungen
zeigen, dass Haushalte, die ihre

Das Verbrauchsdatum (VD) stellt
hingegen eine klare Verfallsgren-
ze dar und muss daher wortlich
genommen werden. Es gilt fiir
einige wenige frische Lebens-
mittel, die sehr leicht verderben
konnen, etwa Hackfleisch,
frisches Gefliigel, Rohmilch oder
Gemiisesprossen. Wer diese
nach dem Verbrauchsdatum
verzehrt, riskiert im Zweifel eine
Lebensmittelvergiftung.

Vorbereitung

Einkdufe auf ein bis zwei grofiere
Touren in der Woche reduzieren,
tendenziell weniger Lebensmittel
wegwerfen. Frische und schnell
verderbliche Produkte wie Brot,
Obst und Gemiise, Fleisch und Fisch
kénnen bei Bedarf nachgekauft
werden. Mit folgenden Tipps lassen
sich Lebensmittelabfdlle weiter
reduzieren:
® Versuchen Sie, Einkaufen unter
Zeitdruck und in Stresssituati-
onen (StofRzeiten, quengelnde
Kinder, wartender Hund etc.) zu
vermeiden. Auch Hunger kann
unsere Kaufentscheidungen un-
giinstig beeinflussen.
® Kaufen Sie moglichst nur die
Mengen ein, die Sie tatsachlich
verbrauchen kénnen. XXL-Pa-
ckungen und -Gebinde lohnen
sich in der Regel nur bei lagerfa-
higen Produkten oder fiir groRe
Haushalte. Kaufen Sie Obst und
Gemiise besser lose und wiegen
Sie die bendétigte Menge ggf.
genau ab. Auf Wochenmadrkten

——

- F

—
—

ABER ACHTUNG: Sowohl Mindesthaltbarkeits- als auch Verbrauchsdatum sind fiir ungeo6ffnete Verpackungen
gedacht. Sobald sie gedffnet sind und Luft, Feuchtigkeit und Mikroorganismen eindringen kénnen, haben diese

Daten keine Bedeutung mehr.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



funktioniert dies in der Regel be-
sonders gut, da Supermarkte oft
vorverpackte Mengen anbieten.
Bio-Qualitdt bietet den Vorteil,
dass Sie gewaschene Schalen
ohne Bedenken mitverzehren
konnen.

Setzen Sie bevorzugt auf regio-
nale und saisonale Erzeugnisse
(Saisonkalender beachten).
Diese bleiben oft langer frisch
und haltbar, da sie kiirzere Trans-
portwege hinter sich haben. Auch
Umwelt und Klima danken es.
Achten Sie darauf, dass die
Produkte unversehrt und frisch
sind, d.h. keine beschéadigten
Verpackungen, Verfarbungen,

Druckstellen oder Schimmel-
spuren aufweisen. Achten Sie
v.a. bei Trockenprodukten wie
Misli oder Saaten auf moglichen
Schéadlingsbefall.
Transportieren Sie empfindliche
Waren so nach Hause, dass sie
nicht beschadigt werden.

Priifen Sie die Haltbarkeitsdaten
der Waren noch im Geschaft.
Greifen Sie nur dann zu (redu-
zierten) Artikeln kurz vor Verfall,
wenn Sie sicher sind, diese auch
wirklich rechtzeitig verbrauchen
zu kénnen.

Mé&chten Sie ein unbekanntes
Produkt ausprobieren, kaufen
Sie zundchst nur eine kleine

VORGESTELLT: FOODSHARING e.V.

ist eine gemeinnitzige Initiative, die sich der Rettung und Verteilung tiberschiissiger Lebensmittel
widmet. Uber die Plattform kénnen Privatpersonen sowie Betriebe wie Supermérkte, Bickereien oder
Restaurants nicht mehr bendtigte, aber noch verwertbare (keine verderblichen!) Lebensmittel kostenlos
weitergeben. Freiwillige — sogenannte ,Foodsaver” — holen diese Lebensmittel ab und verteilen sie an
offentlich zuganglichen Orten wie Gemeindezentren oder Universitdten, sogenannten ,Fair-Teiler“-Sta-
tionen. Foodsharing ist deutschlandweit aktiv, besonders in Stadten und Ballungsraumen, und wachst

haring.de

Probiermenge. Dasselbe gilt fiir
selten bendtigte Zutaten, z.B.
exotische Gewiirze.

Zu Tiefkiihlprodukten sollten Sie
beim Einkauf stets als letztes
greifen, damit die Kiihlkette nicht
unnotig lang unterbrochen wird.
Fehlen Ihnen regelmafig Zeit und
Ruhe zum Einkaufen, kénnten
Lieferservices fiir Sie infrage
kommen. Die Bestellung kén-
nen Sie bequem von zuhause
aus tdtigen und haben dabei
Ilhre Vorrdte genau im Blick. Ein
weiterer Vorteil: der GroReinkauf
wird so auch ohne eigenes Auto
moglich. Liefergebiihren konnen
allerdings die Kosten erhdhen.

HERRLICH
UNPERFEKT!

Krummes Obst und Ge-
miise, das optisch nicht der
EU-Vermarktungsnorm ent-
spricht, geschmacklich und
qualitativ aber dennoch ein-
wandfrei ist, wird in Deutsch-
land leider immer noch zu
oft aussortiert. Der gezielte
Kauf solcher Produkte hilft,
Lebensmittelverschwendung
zu reduzieren, Ressourcen zu
schonen und oft auch Geld
zu sparen. Einige Super-
markte haben hierfiir sogar
spezielle ,,Rettungsboxen*
eingerichtet.

durch das Engagement lokaler Gruppen. Weitere Informationen unter www.foodsharing.de. j

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



SCHON GEWUSST?

Vorbereitung

Als erstes Land der Welt hat Frankreich 2016 ein Gesetz verabschiedet, das Supermarkte mit einer
Verkaufsflache von tiber 400 m2 dazu verpflichtet, tiberschiissige, aber noch geniefbare Lebensmittel zu
spenden, anstatt sie wegzuwerfen. Seitdem werden im Land jahrlich tausende Tonnen Lebensmittel vor
der Vernichtung bewahrt und an Bediirftige verteilt. Das Gesetz dient als Vorbild fiir Initiativen in anderen
Landern. In Deutschland gibt es bisher keine vergleichbare gesetzliche Regelung. Lebensmittelspenden
erfolgten bislang vor allem auf freiwilliger Basis, beispielsweise {iber Tafeln.

Allerdings hat das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) im Juni 2023 mit
14 Unternehmen des Grof- und Einzelhandels eine freiwillige Vereinbarung zur Reduktion von Lebens-
mittelabfdllen abgeschlossen. Letztere verpflichteten sich, bis 2023 30 Prozent und bis 2050 50 Prozent
weniger wegzuschmeiBen. Eine Zwischenbilanz konnte unldangst erste Erfolge bestatigen.

DIE TRICKS DER HANDLER

Es fangt mit dem Einkaufswagen
an: sperrig und nach hinten abfal-
lend, suggeriert er permanent ,,da
passt noch mehr rein“ Auch die
Laden- und Regalarchitektur ist in
der Regel nicht zuféllig gewdhlt. Oft
finden sich Grundnahrungsmittel
wie Eier und Milch weit hinten und
verteilt, so dass man auf dem Weg
dorthin an moglichst vielen Rega-
len vorbeikommt — und spontan
zugreift. Wer die folgenden Tricks
kennt, kauft tberlegter ein und ver-
meidet so eher den Kauf unndotiger
Waren:
® Giinstige Ware befindet sich

meist in den unteren Regalen

(,Buickzone®). In der ,,Greifzo-

ne“ hingegen steht das, was die

héchste Marge verspricht.

® SiBigkeiten, Snacks und andere
kleine Impulsartikel werden
an der Kasse platziert (,,Quen-
gelzone®), um spontane Kiufe
wdhrend der nervigen Wartezeit
zu fordern.

e Auffadllige Preisschilder in Sig-
nalfarben sollen den Eindruck
erwecken, dass Produkte beson-
ders giinstig sind — selbst wenn
der Preis kaum oder gar nicht
reduziert wurde.

® |ockangebote, die mit Aussagen
wie ,,nur fur kurze Zeit“ oder ,,li-
mitierte Auflage” werben, erzeu-
gen das Gefiihl, sofort zugreifen
zu missen. Nicht selten ist das
vermeintlich ,rare“ Produkt aber
weder knapp noch sonderlich
exklusiv.

® Grundpreise (z. B. pro Kilogramm
oder Liter) werden nicht selten
klein oder schwer lesbar ausge-
wiesen, um Preisvergleiche zu
erschweren.

® _Nimm drei, zahl zwei“: Bei sol-
chen Angeboten ist der Preis oft
hoch genug angesetzt, um das
vermeintliche , Gratis“-Produkt
mitabzudecken. Am Ende bezahlt
man oft sogar mehr, als wenn
man ein aktionsfreies Alternativ-
Produkt in der tatsachlich beno-
tigten Menge gekauft hatte.

® Produkte werden oft in Kategori-
en sortiert, die nicht intuitiv sind,
um Kunden ldnger im Laden zu
halten, vor allem in Discountern.
Viele dhnliche Artikel nebenein-
ander erschweren die Entschei-
dungsfindung und fiihren oft zu
zusatzlichen Kaufen.

® Handler spielen mit Zahlen, um

Rabatte attraktiver wirken zu
lassen. Beispiel: ,,um 20 Prozent
reduziert” klingt beeindrucken-
derals ,,8 Cent gespart*®.

Oft stellen Handler je ein giins-
tiges, mittelpreisiges und ein
teures Produkt gemeinsam aus.
Der scheinbare Vergleich soll in
dem Fallzum Kauf des mittelprei-
sigen Artikels animieren, der die
hochste Marge bringt.
Saisonartikel, Neuheiten und
Aktionsprodukte werden in sepa-
raten Aufstellern prdsentiert, um
Aufmerksamkeit zu erzeugen und
Spontankadufe zu fordern. Auch
Verkostigungen dienen diesem
Zweck.
Kundenbindungssysteme (z.B.
Payback) verleiten dazu, mehr
zu kaufen als man eigentlich
braucht, um Rabatte oder Prami-
en zu erhalten.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



Vorbereitung
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VORGESTELLT: TOO GOOD TO GO

Mit Hilfe dieser App konnen registrierte Nutzer tibrig gebliebene
Lebensmittel von Restaurants, Backereien, Cafés und Super-
markten in ihrer Ndhe zu reduzierten Preisen erwerben. Das

AUCH IN DER
GASTRONOMIE
WIRD GERNE UND
HAUFIG GETRICKST

® Speisekarten weisen z.B. be-
wusst wenige teure Gerichte
auf, um die gewinnbringenden
Gerichte der mittleren Preiskate-
gorie giinstiger wirken zu lassen
(., Ankerpreise“).

Oft weist das Service-Personal
gezielt auf Beilagen-Extras, ver-
meintliche Tagesangebote (,nur
heute“), den ,,passenden Wein“
oder Desserts hin, um die Kun-
den zu weiteren Bestellungen zu
bewegen.

Kleinere Portionen (z.B. Kinder-
oder Seniorenteller) werden sel-
ten direkt angeboten. Nachfragen
kann sich allerdings lohnen.
Scheuen Sie sich auBerdem
nicht darum zu bitten, dass
lhnen {briggebliebene Speisen
eingepackt und so vor dem Ab-
fall gerettet werden. Zwar sind
Gastronomen in Deutschland
dazu gesetzlich nicht verpflich-
tet, doch viele unterstiitzen den
Kampf gegen Lebensmittelver-
schwendung. Ubrigens: in den
USA z.B. ist es weithin verbreitet,
Speisereste mit nach Hause zu
nehmen. Man spricht dort vom
sogenannten ,Doggy bag*.

Angebot ist bereits in weiten Teilen Deutschlands verfligbar,
insbesondere in groBReren Stadten und Ballungsgebieten. Mehr

unter: www.toogoodtogo.com/de.

GUT VERPACKT?

Nicht nurentsorgte Lebensmittel
verursachen enorme Mengen Abfall,
sondern auch deren Verpackungen.
Auch hier kann bewusster Konsum
helfen, Miill zu reduzieren:
® Kaufen Sie generell so verpa-

ckungsfrei wie moglich. Als

Faustregel gilt: Unverpackt vor

Mehrweg vor Einweg. Wenn

verpackt, setzen Sie moglichst

auf recyceltes bzw. recycelbares

Mono- statt Verbundmaterial.
® Verzichten Sie beim Einkauf auf

Plastik- und Papiertiiten und

nutzen Sie wiederverwendbare

Tragehilfen. Fiihren Sie idealer-

weise immer einen Beutel mit,

um auch bei spontanen Einkdu-
fen geriistet zu sein.
® |assen Sie unnétige (Um-)Verpa-
ckungen direkt beim Handler zu-
riick. Gemaf} Verpackungsgesetz
ist erzurRiicknahme verpflichtet.
® Teilen Sie Herstellern mit, dass

Sie weniger Plastikverpackung

wiinschen, z.B. iber die App

VORGESTELLT: PROJEKT CARE

cireular

f)care

»ReplacePlastic“. So senden Sie
wichtige Signale und erhdhen
den Druck, bessere Verpackungs-
l6sungen zu entwickeln.

Nutzen Sie unterwegs Trinkbehal-
ter zum Nachfiillen und lassen
Sie sich To-Go-Mahlzeiten in
eigens mitgebrachte Lunchbo-
xen oder -Tiiten einpacken. Auch
Pfandsysteme wie z.B. RECUP
(https://recup.de/) kénnen eine
gute Alternative zu Einweg-Verpa-
ckungen sein.

Aber ACHTUNG:
Auch eine umweltfreund-
lichere Verpackung bringt
keinen Vorteil, wenn die
Menge nicht stimmt. Wird eine
groRere Verpackung gewahlt,
als tatsachlich benétigt und
das Produkt am Ende nicht
verbraucht, entsteht unnotiger
Abfall. In diesem Fall ist der
okologische Nutzen der Ver-
packung hinfallig.

households

Seit Januar 2024 fiihren elf europdische Organisationen aus sechs Landern, darunter die VERBRAUCHER
INITIATIVE, unter Federfiihrung der finnischen Universitdt Tampere das Projekt CARE* durch. Ziel ist es,
mindestens 100 europdische Haushalte bei der Transformation hin zur Kreislauffahigkeit zu unterstiitzen
und zu begleiten. Der Fokus liegt auf der Reduktion von Lebensmittelverschwendung sowie einer nachhal-
tigeren Nutzung von Kleidung. Beide Konsumbereiche weisen in besonderem Maf3e Potenziale fiir Zirkula-
ritat in Privathaushalten auf. CARE wird gefoérdert durch das Horizon Europe-Programm fiir Forschung und
Innovation der Europdischen Union und hat eine Gesamtlaufzeit von 48 Monaten (2024-2027). Mehr iber
das Projekt und Beteiligungsmoglichkeiten erfahren Sie unter www.circularhouseholds.eu/.

* kurz fiir: Circular consumption Activities to tRansform households toward material Efficiency

/
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ZERO WASTE KUCHE

Spezial

(MB) Sie haben vorausschauend eingekauft und auch an sachgerechte Lagerung
gedacht? Sehr gut! Doch tatsdchlich ist die Verwertung von Lebensmitteln das Ziinglein

an der Waage. Mit folgenden Tipps stellen Sie sicher, dass moglichst viel verwertet <
werden kann - sogar Reste, die Sie woméglich sonst weggeworfen hatten.

SINNVOLL VERWERTEN

® Planen Sie bewusst mindestens einen Reste-Tag pro
Woche ein, an dem nur mit vorhandenen Lebensmit-
teln gekocht wird. Inspiration liefert z. B. die ,,Zu gut

fiir die Tonne!“-App (www.zugutfuerdietonne.de/app).

® Erstellen Sie einen ,Mahlzeiten-Baukasten“: Wahlen
Sie flir die Woche wenige Beilagen bzw. Basiszutaten
(z.B. Reis, Nudeln, Kartoffeln) aus und planen Sie
Ihre Gerichte darauf aufbauend. So werden Zutaten
effizienter genutzt.

® Werfen Sie Lebensmittel, die das MHD erreicht haben,
nicht ungesehen weg. Vertrauen Sie stattdessen auf
Ihre Sinne. Priifen Sie zundchst, ob Sie Schimmel,
Ausflockungen, Schlieren oder andere Verdnderungen
von Farbe und Konsistenz entdecken kdnnen. Priifen
Sie als ndchstes, ob Geruch und Geschmack unan-
genehm abweichen und auf ein verdorbenes Produkt
hinweisen kdnnten. Wenn das Produkt den Test
»Sehen — Riechen — Schmecken“ bestanden hat,
konnen Sie es noch verbrauchen.

® Viele Obst- und Gemiisesorten konnen mit gewasche-
ner Schale verzehrt oder zubereitet werden - Bio-
Qualitat vorausgesetzt. Bspw. lassen sich sogar Kiwis
mit Schale essen.

® Sehrreifes Obst, aber auch manche Gemiisesorten,
lassen sich ideal fiir Smoothies, Marmeladen oder
Kuchen verwerten, wo die Textur weniger relevant ist.
Kénnen z.B. Bananen oder Avocados nicht rechtzeitig
verbraucht werden, kann ihr Inhalt portionsweise ein-
gefroren und spater fiir Smoothies oder Eis verwendet
werden. Statt sie wegzuwerfen, eignen sich braune
Bananen perfekt fiir Bananenbrot oder Pancakes.

Informieren.

Motivieren.
Gestalten.

B;’:undesverband

DieVerbraucher
B _Initiativee.V.

MEAL PREPPING und BATCH
COOKING sind effektive
Strategien, um Lebensmittel-
verschwendung zu reduzieren.
Meal Prepping bedeutet, ver-
schiedene Gerichte fiir die Woche
vorzukochen. So werden z.B.
sonntags in Ruhe Mahlzeiten fiir die
ndchsten drei Tage zubereitet. Das
erspart nicht nur Stress an Werkta-
gen, sondern ist auch giinstiger, als
an der Arbeit mittags auswarts essen
zu gehen. Batch Cooking (zu Dt. etwa
,Kochen auf Vorrat“) geht sogar noch
einen Schritt weiter: Hierbei werden
groBBere Mengen eines Gerichts auf
einmal zubereitet und anschliefend
portionsweise eingefroren. Beide
Methoden helfen dabei, Lebensmit-
tel moglichst effizient zu verwerten.
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VON WEGEN ABFALL

Viele Gemiseteile, die wir tiblicherweise wegwerfen, kénnen
mitgegessen werden — griindliche Reinigung und Bio-Qualitat
(keine Pestizidriickstdnde) vorausgesetzt. Einige Beispiele:
® Gemiiseschalen und -reste kdnnen zum Kochen von

Gemiisebriihe genutzt werden. Ebenso lassen sich aus

Knochen aromatische Briithen herstellen. Gekochte Briihe

kann in Gldser abgefiillt oder eingefroren werden.
® Der Strunk von Blumenkohl und Brokkoli ldsst sich klein-

geschnitten zusammen mit dem Gem{ise garen.
® Dije Blatter bzw. das Griin von Karotten, Radieschen, Brokko-

li, Fenchel, Roter Bete und Sellerie lassen sich aufgrund ihres

guten Geschmacks ideal fiir Salate, Pestos oder kleingehackt

in Suppen und Krdauterquark verwenden. Die Bldtter von

Kohlrabi wiederum lassen sich wie Spinat zubereiten.
® Die Kerne von Kiirbissen und Melonen kénnen im Backofen

gerdstet und z. B. zum Verfeinern von Salaten verwendet

werden.

® \Weiche Tomaten lassen sich ideal zu Sof3en verarbeiten.

® Die Stangel von Basilikum, Petersilie und Koriander kénnen
fein gehackt ebenfalls zum Wiirzen und Verfeinern von

Speisen genutzt werden.
® Die Stile von Pilzen lassen sich kleingeschnitten fiir

Fiillungen, Bratlinge oder Saucen nutzen.
® Der Abrieb von Zitronen- und Orangenschalen, die z.B.

beim Pressen von Saft iibrigbleiben, ldsst sich prima zum

Verfeinern von Desserts oder zum Backen verwenden.

Getrocknet ist er sogar ldngere Zeit haltbar.
® Aus Spargelschalen ldsst sich wunderbar ein intensiver

Spargelsud einkochen.
® Zucchinibliiten lassen sich frittieren oder in Teig ausbacken —

eine ganz besondere Leckerei.
® Aus gekochten Rote-Bete-Schalen ldsst sich natiirliche

Lebensmittelfarbe herstellen, z. B. zum Farben von Ostereiern.

LINKS UND WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (www.bmel.de) » Themen » Erndhrung » Lebensmittelverschwendung
Initiative ,,Zu gut fiir die Tonne!“ (www.zugutfuerdietonne.de)
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LANGER HALTBAR DURCH FERMENTIEREN

Viele Gemiisesorten eignen sich hervorragend zum Fermentieren
und kénnen so fiir Monate haltbar gemacht werden. Besonders gut
funktioniert das fiir Kohlarten wie Weif3- oder Chinakohl (z. B. fiir
Sauerkraut oder Kimchi), die dann bis zu 6 Monate haltbar sind.
Karotten, Rote Bete und Radieschen entwickeln durch Fermentation
ein wiirziges Aroma und halten bis zu 3 Monate. Gurken, Paprika und
Zucchini sind ebenfalls geeignet, halten aber meist nur 1-2 Monate.
Wichtig: Das Gemiise in Salzlake lagern, sauber arbeiten und kiihl
aufbewahren, um es langer haltbar zu machen.

AUS ALT MACH NEU

® \Welke Salatblatter werden wieder frisch, wenn man sie in
kaltes Wasser mit Eiswiirfeln legt. Auch schrumpelige
Karotten, Sellerie oder Radieschen werden so wieder
knackig, eventuell einen Spritzer Zitronensaft hinzugeben.

® Schrumpeliges Obst, dass einige Stunden in kaltes Wasser
gelegt wird, saugt sich wieder mit Feuchtigkeit voll und
erhdlt so seine Appetitlichkeit zuriick.

® Altes Brot und Brotchen werden wieder knackig, wenn man
Sie leicht mit Wasser befeuchtet und anschliefend kurz
im Backofen aufbackt. Alternativ lassen Sie sich auch zu
Semmelknddeln oder Croutons verarbeiten.

® \Wurzelreste von Lauch und Friihlingszwiebeln kann man in
ein Glas mit Wasser stellen — sie wachsen nach. Dasselbe
funktioniert auch mit Salat.

VORSICHT BEIM AUFWARMEN

Nicht selten bleiben von gekochten Speisen Reste
tibrig. Diese sollte direkt nach dem Abkiihlen abgedeckt
im Kiihlschrank aufbewahrt und zeitnah verbraucht wer-
den. Besondere Vorsicht ist bei Reis geboten: Grund dafiir
sind sporenbildende Bakterien des Typs Bacillus cereus,
die sich extrem schnell vermehren, wenn gekochter Reis
langsam bei Zimmertemperatur abgekiihlt oder lauwarm
gehalten wird. Aufbewahrter Reis sollte innerhalb von
1-2 Tagen erneut erhitzt verzehrt werden. Generell sollten
aufbewahrte Speisen stehts bei mindestens 75 °C durch-
gegart werden. Nicht erneut erhitzt werden diirfen Spinat,
Rote Bete und Mangold. Diese Gem{iisesorten enthalten
Nitrate, die sich beim Wiedererhitzen in Nitrite umwandeln
konnen. In hohen Mengen konnen diese gesundheits-
schddlich sein. Fischreste wiederum sollten zeitnah und
moglichst kalt verzehrt werden.

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (www.ble.de)

Bundeszentrum fiir Erndhrung (www.bzfe.de) » Nachhaltiger Konsum » Lagern, Kochen, Essen, Teilen
Verbraucherzentralen (www.verbraucherzentrale.de) » Lebensmittel » Auswahlen, Zubereiten, Aufbewahren
VERBRAUCHER INITIATIVE (www.verbraucher6oplus.de) » Erndhrung > Lebensmittel nutzen statt entsorgen



Uberblick

LAGERN & AUFBEWAHREN

Damit Lebensmittel zuhause moglichst lange frisch, nahrhaft und geniebar
bleiben, sollten sie stets an geeigneter Stelle aufbewahrt und regelmafiig
kontrolliert werden. Korrekte Lagerung tragt dazu bei, Lebensmittelabfélle zu
reduzieren und sowohl Geld als auch Ressourcen zu sparen. Doch in vielen
Haushalten herrscht Unsicherheit dariiber, wie welche Produktarten richtig
aufbewahrt werden. Auch halten sich viele Mythen rund um das Thema
hartndckig. In diesem Kapitel werden daher praktische Tipps und Hinweise
zu verschiedenen Lebensmittelgruppen vorgestellt, von frischem Obst und
Gemiise bis hin zu Milchprodukten und trockenen Vorrdten.
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JEDER JECKIST ANDERS

Je nach Produktart konnen die
Anforderungen an die Lagerung von
Lebensmitteln erheblich variieren.
Wahrend beispielsweise Sprossen,
Beerenfriichte, Blattgemiise oder
rohes Hackfleisch dufierst schnell
verderben kdnnen, halten sich
andere Produkte jahrelang, etwa
Zucker, Honig, Salz oder weifles
Mehl - sachgerechte Verwahrung
vorausgesetzt. Generell haben
Sauberkeit, Temperatur, Trockenheit
bzw. Feuchtigkeit sowie Lichtein-
fluss maBgeblichen Einfluss auf die
Haltbarkeit von Lebensmitteln.

RICHTIG LAGERN
NACH PRODUKTART

Je nach Art eines Erzeugnisses
kommt es auf ganz bestimmte La-
gerbedingungen an. Nichtimmerist
die Lage ganz eindeutig, auch ist die
Vielfalt an verfiigharen Lebensmit-
teln heute deutlich gréfier als noch

VORSICHT SCHIMMEL!

Bei weichen und wasserreichen Lebensmitteln wie Beeren-
friichten oder Salaten sollten Sie bei Schimmelbefall das gesamte
Produkt entsorgen. Denn selbst, wenn nur eine kleine Stelle betrof-
fen scheint, konnen sich schadliche Schimmelpilzgifte (Mykotoxine)
bereits im ganzen Produkt ausgebreitet haben. Harte und trockene
Sorten wie z. B. Karotten oder Kartoffeln konnen theoretisch grof3-
zligig von Schimmel befreit und noch verwertet werden. Sind Sie
unsicher, entsorgen Sie das betroffene Lebensmittel besser — lhre
Gesundheit geht vor! Insbesondere fiir Kinder, Schwangere, dltere
sowie immungeschwéachte Menschen ist der regelméaBige Verzehr

von Mykotoxinen gefahrlich.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

vor wenigen Jahrzehnten (Beispiel

Sudfriichte). Es gibt jedoch einige

grundsdtzliche Regeln:

® Sofern vorhanden, beachten Sie
Hinweise zu Lagerung und Halt-
barkeit auf Produktverpackungen
(z.B. im Kleingedruckten) und
orientieren Sie sich daran.

® Notieren Sie Inhalt und Mindest-
haltbarkeitsdatum auf Behdlt-
nissen, wenn Sie Lebensmittel
umfiillen.

® Sortieren Sie Ihre Vorrdte regel-
maflig und stellen Sie sicher,
dass langer haltbare eher hin-
ten und schneller verderbliche
Produkte vorne stehen (,,First-
in-first-out“-Prinzip). Packen Sie
schnellVerderblichesz.B.in eine
separate ,,Eat-Me-First“-Box.

e Fillt es lhnen schwer, den Uber-
blick zu behalten, notieren Sie
sich Mengen und Verfallsdaten
Ihrer Vorrdate und uberpriifen
Sie diese Ubersicht regelmafig.
Das kann z.B. eine simple Liste

am Kihlschrank sein oder eine
spezielle App wie z.B. ,NoWaste“
(www.nowasteapp.com/).
Verbrauchen Sie Produkte, die
vor Verfall stehen zuerst, und er-
setzen Sie sie bei Bedarf zeitnah
(,,dynamischen Lagerung®).
Nutzen Sie zur Aufbewahrung
angebrochener Lebensmittel
transparente Behdltnisse, so
dass diese weniger leicht aus
dem Blick geraten.

Reinigen Sie Vorratskammern
und -schranke, Kiihl- und Ge-
frierfacher regelméaBig, um die
Bildung von Keimen oder Sporen
zu vermeiden. Auch Aufschnitt-
Behdlter, Brot- und Obstkdrbe
sollten etwa alle 1-2 Wochen
feucht ausgewischt werden, z. B.
mit etwas Essigwasser.
Waschen Sie sich vor dem Ein-
sortieren von Lebensmitteln die
Hande, um die Verbreitung von
Keimen und Bakterien zu redu-
zieren.

Einer Befragung des Bun-
desministeriums fiir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL)
aus dem Jahr 2018 zufolge,
stellen Obst und Gemdiise ein
gutes Drittel aller Lebensmit-
telabfalle in privaten Haushal-
ten. Etwa ein weiteres Drittel
machen Brot und Backwaren
sowie selbst zubereitete bzw.
gekochte Speisen aus.




Uberblick

0BST & GEMUSE

® Bewahren Sie Obst und Gemi-  Zimmer- Bananen, Zitrus- Tomaten, Avocado (unreif),

se trocken und lichtgeschiitzt  temperatur friichte, Sudfriichte Auberginen

auf. Feuchtigkeit fordert Schim- (z. B. Mango, Papaya,

mel und Keimbildung, weshalb I:AZTQEZ#((WZ\%Z)

Plastik-Umverpackungen stets . sanzj, I
Steinobst (unreif) TIPP

entfernt werden sollten. Besser

Keller (bzw. Apfel, Birne (unreif) Kartoffeln, Zwiebeln,

eignen sich atmungsaktive Be- kiihl & dunkel) Knoblauch, Kiirbis, Zucchini,
hdlter oder Stoffbeutel. Gurke

® |agern Sie Friichte nicht zu dicht
gedrdangt, damit keine Druck-

Bewahren Sie
frische Krauter
in etwas Wasser

Kihlschrank Beeren, Trauben,
stehend in einem

(max. 7 Grad, | Birnen (reif),

Blattgemiise, Karotten,
Radieschen, Paprika,

stellen entstehen. Diese bieten  Gemiisefach) | Steinobst (reif), Zucchini, Avocado (reif), Glas im Kihl-

Bakterien und Schimmel eine Granatapfel Kohlgemiise (Brokkoli, schrank auf.

Angriffsflache und fiihren zu Blumenkohl etc.), Kohlrabi,

vorzeitigem Verderben. Oxidation Fenchel, Lauch, Mais, frische

wiederum fiihrt zu unappetitli- Erbsen, thnen, Ingwer,

chen Verfarbungen. Verdorbene Spargel, Pilze, Rhabarber

oder schimmelige Friichte miis-

sen umgehend entfernt werden, TIERISCHE PRODUKTE

um Ausbreitung zu verhindern. ® Rohes Fleisch sollte luftdicht

Waschen Sie Obst und Gemiise verpackt auf der untersten Kiihl-

erst kurz vor dem Verzehr, damit schrankablage aufbewahrt wer-

es seine natiirliche Schutzschicht den. Frisches Gefliigel und Hack-

behilt und so langer frisch bleibt, fleisch sollten innerhalb von 1-2

ggf. mit Essigwasser. Tagen verbraucht werden, andere

Lagern Sie Obst und Gemiise Fleischsorten innerhalb von 3—4

besser separat. Viele Obstsor- Tagen.

ten, insbesondere Apfel, Birnen, Wurstwaren sollten nach dem e Milch & Milchprodukte gehdren

Steinobst und Bananen, setzen Offnen in Frischhaltefolie oder ei- in den unteren, kithleren Teil des

das Reifungshormon Ethylen ner luftdichten Box gelagert und Kiihlschranks und sollten nach

frei, das Gemiise schnelleraltern innerhalb weniger Tage verzehr dem Offnen binnen weniger Tage

lasst. Umgekehrt kann dieser werden. verbraucht werden.

Effekt auch bewusst genutzt wer- Frischer Fisch und Meeresfriichte Eier werden idealerweise im

den, um eine schnellere Reifung werden idealerweise in einer Kithlschrank aufbewahrt und

herbeizufiihren. Schale mit Eis im Kiihlschrank sind dort einige Wochen haltbar

Durch Einfrieren kdnnen viele aufbewahrt. Sie sollten innerhalb (s. MHD). Machen Sie im Zweifel

Obst- und Gemiisesorten langer von 1-2 Tagen verbraucht wer- den Wasserglas-Test: Frische Eier

haltbar gemacht werden (ggf. den. Gerducherte Produkte sind bleiben am Boden liegen. Treibt

vorher blanchieren, z. B. Brokko- langer haltbar, bitte beachten Sie ein Ei hingegen an der Oberfl4-

li, Karotten und Bohnen). Nicht die Angaben auf der jeweiligen che, darf es nicht mehr verzehrt

gefriergeeignet sind aufgrund Verpackung. werden.

ihres hohen Wassergehaltes z. B.

Salate, Gurken, rohe Tomaten TS mm

und Kartoffeln, Zitrusfriichte, TAFELN & CO.

Trauben und Melonen.

Einige Gemiisesorten wie z.B. Eine wichtige Sdule im Engagement gegen Lebensmittelver-

Karotten, Gurken oder Kohl kén- schwendung sind Tafeln und andere gemeinniitzige Organisationen

nen durch Fermentieren langer wie z.B. der Verein Foodsharing e.V. (https://foodsharing.de/).

haltbar gemacht werden. Sie sammeln grofen Mengen an intakten und original verpackten

Kennen Sie die Temperaturvor- Lebensmitteln ein, die im Handel, bei Logistikern, auf Messen und

lieben Ihrer Lieblingsfriichte anderen Grof3veranstaltungen tibrigbleiben, um sie kostenlos oder

und -gemiise und passen Sie die stark vergiinstigt an Bediirftige abzugeben — vorausgesetzt, die gel-

Lagerbedingungen entsprechend tenden Hygienevorschriften sind erfiillt. Angebrochene und privat

an, sofern méglich: zubereitete Speisen werden in der Regel nicht angenommen.
VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. 13
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BROT & BACKWAREN

® Brot sollte bei Raumtemperatur

(ca. 18—22 °C) gelagert werden,
da es im Kiihlschrank schneller
austrocknet.

Idealist ein Brot- oder Holzkasten
mit guter Luftzirkulation. Er halt
Brot frisch, verhindert Staundsse
und schitzt vor Schimmel. Ein
Stoffbeutel (z.B. aus Leinen) ist
ebenfalls eine gute Alternative.
In Plastik verpacktes Brot neigt
hingegen dazu, schneller zu
»Schwitzen“, was Schimmelbil-
dung fordert.

Brotchen hingegen bleiben in
einer Papiertiite langer frisch.

In luftdichte Frischhaltefolie oder
einen Gefrierbeutel eingepackt,
lassen sich Brot und Backwaren
gut einfrieren — idealerweise
geschnitten bzw. portioniert. Das
gilt auch fiir Muffins, Kuchen aus
Rihrteig und Blechkuchen mit
Obst.

Ubrigens: Vollkornbrot bleibt
langer frisch, da es mehr Feuch-
tigkeit enthalt.

SCHON GEWUSST?

Laut der Tafel Deutschland
sind Konserven, Reis, Nudeln
und Kaffee auch nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeits-
datums (MHD) noch bis zu
12 Monate genie3bar.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

HALTBARE & LAGER-
FAHIGE LEBENSMITTEL

® Bewahren Sie haltbare Trocken-

vorrdte wie Reis, Nudeln, Hil-
senfriichte und generell Getreide-
produkte (Mehl, Grie3, Couscous
etc.) in luftdicht verschlossenen
Behdltern (z.B. aus Glas, Metall,
Kunststoff) an einem trockenen,
kiihlen und lichtgeschiitzten Ort
auf. Vollkorn-Varianten verderben
in der Regel schneller und sollten
zuerst verbraucht werden.

Auch Zucker und Salz sollten in
luftdichten Behdltnissen ver-
wahrt werden, da sie Feuchtigkeit
anziehen und so schnell verklum-
pen kdnnen.

Ole und Fette sollten an einem
dunklen, kiithlen Ort (unter20°C)
aufbewahrt werden. Empfind-
liche Ole wie Lein- oder Wal-
nussol sollten im Kihlschrank
aufbewahrt werden, da sie sonst
schneller ranzig werden.
Trockenobst, Niisse, Saaten
und Kerne sollten ebenfalls in
luftdichten Behdltern an einem
kithlen und dunklen Ort verwahrt
werden. Im Kiihlschrank werden
Niisse weniger schnell ranzig.
Sie sollten innerhalb von 3-6
Monaten verbraucht werden.
Gewlirze gehoren idealerweise
in dicht schlieBenden Behdlter
(z.B. aus Braunglas) und sollten
ebenfalls moglichst dunkel und
trocken gelagert werden. Zwar
verlieren Sie mit der Zeit an Aro-

LAGERN WIE BEI (UR)GROSSMUTTER

Bevor Kiihlschranke Einzug in die Haushalte hielten, nutzte man clevere Techniken, um
Lebensmittel haltbar zu machen. Fleisch wurde gepokelt, gerduchert oder luftgetrocknet
und konnte so tiber Wochen aufbewahrt werden. Gemiise wie Kohl oder Gurken fermentier-
te man zu Sauerkraut oder Gewiirzgurken — eine Methode, die gleichzeitig Nahrstoffe und
Vitamine bewahrt. Wurzelgemiise wie Karotten, Kartoffeln oder Rilben wurden in Gruben
(Erdmieten) gelagert, die mit Sand, Stroh oder Erde bedeckt waren, um eine gleichméaRige
Temperatur und Feuchtigkeit zu gewahrleisten. Apfel und Birnen wiederum wurden in kiih-
len Kellern auf Holzregalen mit einer Schicht Stroh gelagert, um Druckstellen zu vermeiden
und die Luftzirkulation zu verbessern. Butter hielt man langer frisch, indem man sie in
Tonkriigen unter Wasser stellte. Milchprodukte wurden durch Sduern oder Kdaseherstellung
haltbar gemacht. Traditionellen Methoden wie diese sind nicht nur nachhaltig, sondern
verleihen Lebensmitteln oft einen besonders intensiven Geschmack.

ma, bleiben jedoch oft lange ge-
nieBbar. Ubrigens: Ungemahlen
hélt sich das Aroma oft langer.
Konserven gehdren an einen
kiihlen, trockenen Ort. Sie sind
oft mehrere Jahre haltbar, sollten
nach dem Offnen im Kiihlschrank
gelagert und innerhalb weniger
Tage verbraucht werden. Uber-
priifen Sie regelméaBig, ob Dosen
aufgebldht sind oder beschadigt
wurden — in dem Fall entsorgen
Sie diese umgehend.

GETRANKE

Die meisten ungedffneten Ge-
tranke bleiben bei Temperatu-
ren zwischen 10-15 °C ldngere
Zeit haltbar (MHD beachten).
Vermeiden Sie jedoch Tempera-
turschwankungen. Getranke mit
verderblichen Zutaten wie Frisch-
sdfte oder Smoothies sollten im
Kuhlschrank gelagert werden.
Lagern Sie Getranke moglichst
dunkel und trocken. Sonnen-
licht kann chemische Prozesse
fordern, die Geschmack und
Qualitdt beeintrachtigen, z.B.
bei Wein oder Bier. Eine feuch-
te Umgebung wiederum kann
bei Getranken mit Naturkorken
Schimmelbildung fordern.
Getranken in Glasflaschen mit
Kronkorken oder Schraubver-
schluss sollten aufrecht gelagert
werden, um den Kontakt mit dem
Verschluss zu minimieren und so
Oxidation zu vermeiden.



® Getrdnke in Plastikflaschen
sollten nicht zu lange gelagert
werden, da sich mit der Zeit Stoffe
herauslésen und in das Getrank
ibergehen konnen.

® Gedffnete Getrdnke sollten stets
im Kihlschrank gelagert und
binnen weniger Tage verbraucht
werden, da sie durch Luftkontakt
schneller verderben.

® Geben Sie Pfandflaschen und
-behélter zeitnah zuriick, damit
das jeweilige System funktions-
fahig bleibt.

RICHTIG EINFRIEREN

® Stellen Sie sicher, dass lhr
Gefrierschrank auf mindestens
-18 °C eingestellt ist.

® Verwenden Sie luftdichte Be-
hédltnisse, Gefrierbeutel oder
vakuumieren Sie Lebensmittel,
um Gefrierbrand zu vermeiden. Er
entsteht durch Luftkontakt. Por-
tionieren Sie so, dass Sie spdter
je nach Bedarf unterschiedliche
Mengen auftauen kdnnen.

® \Warme Speisen miissen vordem
Einfrieren abgekiihlt sein, um
Kondensation und unndtigen
Energieverbrauch zu vermeiden.

® Beschriften Sie Eingefrorenes mit
Einfrierdatum und Inhalt, um die
Ubersicht zu behalten.

® Fleisch und Fisch sollten umge-
hend nach dem Kauf und am bes-
tenin derOriginalverpackung oder
vakuumiert eingefroren werden.

® Die Haltbarkeit eingefrorener
Lebensmittel variiert:
— Backwaren & gekochte Spei-

sen: 2—3 Monate
— Fisch: 3—-6 Monate
— Fleisch: 6-12 Monate (je nach
Sorte und Fettgehalt)

— Gemiise & Obst: 8—12 Monate

® langsames Auftauen im Kiihl-
schrank ist am sichersten und
bewahrt die Qualitat. Aufgetaute
Lebensmittel sollten nicht erneut
eingefroren werden, es sei denn,
sie wurden vorher gekocht.

® Der Gefrierschrank sollte regel-
maflig abgetaut werden — das
senkt den Energieverbrauch.

MOTTEN NATURLICH BEKAMPFEN

RegelmaRige Lebensmittelkontrolle und gute Kiichenhygiene
sind hier das A und O. Intensive Diifte wie Lavendel, Lorbeer,
Zedernholz oder Nelken wirken zusatzlich abschreckend auf

Uberblick

Lebensmittelmotten und konnen daher préaventiv in Vorrats-
schranken platziert werden. Bei konkretem Befall sollten spezielle
Pheromon-Fallen zum Einsatz kommen. Durch das Anlocken und
Fangen der médnnlichen Motten wird der Fortpflanzungszyklus
unterbrochen, was langfristig zu einer Verringerung der Population
fuihrt. Aber Achtung: Da die Fallen auch Motten aus der Umge-
bung anziehen konnten, sollten Fenster und Tiiren geschlossen
gehalten bzw. mit Fliegengittern versehen werden. Bei besonders
hartnackigem Befall konnen Schlupfwespen eingesetzt werden.
Diese Niitzlinge bekampfen Motten, indem sie ihre eigenen Eierin
die der Motten legen, wodurch ihre Larven absterben und sich der
Befall auf natiirliche Weise reduziert — ganz ohne Chemie.

KOMPOST ODER
BIOMULL?

Trotz aller Bemiihungen um die
Vermeidung von Lebensmittelver-
schwendung ist es vollig normal,
dass Reste iibrighleiben, etwa
Kaffeesatz, Knochen, Schalen und
Kerne. Uber Kompost und Biotonne
entsorgt werden diirfen grundsatz-
lich Kiichen- und Gartenabfalle wie
Obst- und Gemiisereste, Fallobst,
Eierschalen, alte Brot- und Back-
waren, Griinschnitt und gesunde
Pflanzenreste, Kaffeesatz und
-Filtertuten, Teebeutel sowie in
geringen Mengen Kiichenpapier.
Mit wenigen Ausnahmen diirfen
zudem (ggf. in Zeitungspapier ein-
gewickelt) gekochte Speisereste,
Fleisch- und Fischreste, Knochen,
Milchprodukte und Frittierfett in
haushaltsiiblichen Mengen im
Biomiill entsorgt werden, aus hy-
gienischen Griinden jedoch nicht
auf dem heimischen Kompost.
Nur in geringen Mengen Kompost-
geeignet sind die Schalen von
Stdfriichten.

Wichtig: Der Kompost muss
regelmdflig durchliiftet werden,
damit méglichst kein klimaschad-
liches Methan-Gas entsteht. Es
sollte auch nur so viel kompostiert
werden, wie spater an Humuserde
im Garten bendotigt wird.

SCHADLINGE FERNHALTEN

® Kontrollieren Sie Trockenvorrdte
regelmdBig auf Beschddigungen
der Verpackung, Larvenbefall
oder Verklumpungen (,,Gespins-
te®). VerschlieBen Sie befallene
Lebensmittel sofort in einem
festen Miillsack und entsorgen
Sie diesen umgehend in der Miill-
tonne auBerhalb des Hauses.

® Auch verschlossene, neuge-
kaufte Produkte kénnen bereits
Schéadlinge wie z. B. Mehlmotten
enthalten. Fiillen Sie Mehl, Misli
& Co. dahernach dem Kaufrasch
um und verwenden Sie saubere
Vorratsbehilter, die sich luftdicht
verschlieBen lassen. Papiertiiten
und diinne Plastikverpackungen
bieten keinen ausreichenden
Schutz.

® Entfernen Sie Verschiittetes und
Krimel aus Vorratsschranken
konsequent, um Schaddlinge nicht
anzulocken. Wischen Sie diese
Regale und Facherregelmafig mit
Essigwasser aus, insbesondere
Ritzen und Fugen (Mischung: 3
Teile Wasser, 1 Teil Essig).

® |eerenSielhren Biomiill haufiger.
Faulendes Obst und Gemiise
lockt Fruchtfliegen an. Stellen Sie
bei Bedarf Essigfallen auf (Essig
+ Tropfen Spiilmittel in einem
Glas).
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