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TIPPS GEGEN
LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG

Mehr sparen durch weniger wegwerfen



In Deutschland werden zu viele genie3bare Lebensmittel
weggeworfen. Dies passiert tiberall, im Privathaushalt,
in der Gastronomie, in der Industrie, im Handel.

Jahrlich landen etwa 11.000.000 Tonnen
Lebensmittel auf dem Mull. Mehr als die Halfte davon
lief3e sich vermeiden.

Die Hdlfte der weggeworfenen Lebensmittel
gehoren nicht auf den Miill.
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Viele werden erstaunt sein: die meisten Lebensmittel
werden in Privathaushalten weggeworfen. So landen
jedes Jahr durchschnittlich 82 Kilogramm Lebensmit-
tel pro Verbraucher im Miill. Dadurch werden nicht

nur Ressourcen wie Energie, Wasser und Ackerflachen
vergeudet. Auch die Umwelt wird durch lange Transport-
wege unnotig belastet und es wird faktisch ,,bares Geld
weggeworfen®.

Wir geben Ihnen Tipps, wie Sie weniger Lebensmittel
wegwerfen und somit Geld sparen kénnen.
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Fassen Sie die bendtigten Lebensmittel auf einem Einkaufs-
zettel zusammen. Dieser hilft Ihnen, Ihre wichtigen Einkdufe

immer im Blick zu behalten.
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NEHMEN SIE SICH ZEIT
ZUM EINKAUFEN

Nehmen Sie sich die Zeit beim Einkaufen, die Sie brau-
chen. Priifen Sie Sonderangebote und XXL-Packungen.
Passen Sie zu lhrem Bedarf? Kénnen Sie die Packungen
innerhalb der Haltbarkeitsfrist aufbrauchen?
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VERGLEICHEN SIE
DIE GRUNDPREISE

Vergleichen Sie Preise und Qualitat der Lebensmittel in den
Produktgruppen. Wichtig: Achten Sie auf die Grundpreise.
Dadurch kénnen Sie innerhalb der jeweiligen Produktgruppe
verschiedene Lebensmittel besser miteinander vergleichen.
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97 € Ml 7€

(kg-Preis 16,65 €) * (kg-Preis 15,96 €) *

* Grundpreis: Preis pro 1 Kilogramm / 100 Gramm
oder 1 Liter / 100 Milliliter eines Lebensmittels
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ACHTEN SIE AUF DAS
HALTBARKEITSDATUM

Viele Lebensmittel tragen ein Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD). Es ist allerdings kein Wegwerfdatum.

Es zeigt an, bis wann das Lebensmittel seine typischen Eigen-
schaften wie Geschmack, Geruch, Aussehen und Konsistenz
behalt. Es gilt fiir ungedffnete Verpackungen, die entspre-
chend den Herstellerempfehlungen aufbewahrt wurden.

Nach Ablauf des Datums ist das Lebensmittel nicht auto-
matisch verdorben. Verlassen Sie sich auf lhre Sinne. Sieht
das Lebensmittel gut aus, schmeckt und riecht es gut, dann
konnen Sie es ohne Sorge essen.
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ACHTEN SIE AUF DAS
VERBRAUCHSDATUM

Das Verbrauchsdatum sollte nicht mit dem Mindeshaltbar-
keitsdatum verwechselt werden. Es muss bei leicht verderb-
lichen Lebensmitteln, wie rohes Gefliigel oder Hackfleisch,
angegeben werden.
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Bei diesen Lebensmitteln miissen immer die angegebenen
Lagerbedingungen eingehalten werden, da sich sonst rasant
Keime vermehren. Verzehren Sie nach Ablauf des Verbrauchs-
datums das Produkt deshalb nicht mehr.

Einwaage 400 g
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NUTZEN SIE EINE KUHLTASCHE
FUR DEN TRANSPORT

Lebensmittel, die Sie kiihl kaufen, sollten nicht zu lange
ungekiihlt sein, da sich sonst unerwiinschte Keime schneller
vermehren kdnnen.

Deshalb gehdren Kase, Joghurt oder Tiefkiihlprodukte beim
Transport nach Hause in eine Kiihltasche bzw. nach dem
Auspacken rasch in den Kiihlschrank bzw. das Gefrierfach.
Dadurch wird die ,,Kuihlkette“ aufrechterhalten und eine un-
notige Keimbelastung verhindert.
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LAGERN SIE
LEBENSMITTEL RICHTIG

Werden Lebensmittel nach dem Einkauf nicht richtig gelagert,
konnen sie schnell verderben. Alle Lebensmittel, die Kiihle
vertragen, gehdren auch zu Hause in den Kithlschrank.

- Nicht in den Kiihlschrank gehéren Brot, Kartoffeln,
Zitrusfriichte, Tomaten oder Bananen

-3 Kartoffeln und Zwiebeln lagern am besten an einem
trockenen, dunklen Ort

- Brot bleibt in einer Brotbox oder einem Steinguttopf
sowie als ungeschnittener Laib langer frisch

- GeOffnete Packungen (z.B. Mehl) und Konserven immer in
dicht verschlieRbare Behalter umfiillen, um sie vor
Schéadlingsbefall und vorzeitigem Verderb zu schiitzen
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* Im Kiihlschrank Lebensmittel immer abdecken

-2 Tipp 8
DIE RICHTIGE LAGERUNG
IM KUHLSCHRANK

Damit Lebensmittel optimal haltbar bleiben, ist eine richtige
Lagerung im Kiihlschrank wichtig. Die kalteste Stelle im Kiihl-
schrank ist der Bereich liber der Glasplatte iiber dem Obst-
und Gemiisefach. Dort sollten leicht verderbliche Lebensmit-
tel, wie rohes Fleisch, Fisch und Gefliigel gelagert werden.

Milchprodukte und Speisereste werden auf den oberen Abla-
geflachen aufbewahrt. Eier, Butter, Marmelade, Getrdanke und
Milch haben ihren Platz in der Tiir.

Angeschnittenes Obst und Gemiise sowie unverpackte
Lebensmittel sollten immer abgedeckt im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Das schiitzt vor dem Austrocknen und vor
einem unangenehmen Kiihlschrankgeschmack.
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WERDEN SIE KREATIV

Hin und wieder bleiben vom Mittag- oder Abendessen Reste
librig. Diese konnen fiir ein bis zwei Tage gut verpackt im
Kiihlschrank oder fiir langere Zeit im Gefrierfach aufbewahrt
werden. Manchmal bleiben aber auch Reste {ibrig, die fiir
eine Mahlzeit allein nicht mehr ausreichen.

Mit etwas Kreativitdat und zwei, drei weiteren Zutaten kann
man leicht eine neue Mahlzeit daraus ,,zaubern®. Genauso
kdonnen Sie lhre Reste im Restaurant einpacken lassen und
mit nach Hause nehmen.
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BEHALTEN SIE
DEN UBERBLICK

Auch wenn Lebensmittel gut gelagert werden, kann es pas-
sieren, dass sich Schadlinge ansiedeln oder Lebensmittel ver-
derben. Bei Schadlingsbefall oder Schimmelbildung miissen
die Lebensmittel sofort entsorgt werden.

Um das Risiko zu minimieren, empfiehlt es sich, regelmafig
den Kiithlschrank und den Vorratsschrank zu kontrollieren.
Dadurch passiert es auch kaum, dass Lebensmittel ,,ver-

gessen werden“ oder im Schrank immer weiter nach hinten
,rutschen®.
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FRENCH TOAST/ARMER RITTER

Trockenes (,,altes*) Brot lecker auf-
peppen, z.B. als Friihstiick oder zum @ ZUTATEN

Abendessen fiir 1-2 Personen.
2-3 Scheiben Weifibrot,

Baguette, Toast oder
1. Ei und Milch in einem tiefen Teller — JEUElEAE
griindlich mit einer Gabel verschlagen, B
Salz und Pfeffer dazugeben.

5-6 Essloffel Milch

2. Die Brotscheiben in der Eiermilch
wenden, so dass sie sich gut mit Fliis-
sigkeit vollsaugen.

Salz, Pfeffer

1 Essloffel Butter oder
Butterschmalz
3. Etwas Butter in einer beschichteten

Pfanne erhitzen (die Butter darf nicht
verbrennen) und die Brotscheiben darin bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten goldbraun braten.
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NUDEL-,,PIZZA*

Ein Klassiker, allerdings mit Essen
von gestern. Und einem etwas ande- @ ZUTATEN

ren Pizzaboden.
. . B gekochte Nudeln vom
1. Eine Auflaufform mit etwas Ol be-  RVAEEEa e sl on 150

streichen. :
2-3 Eier

2. Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.

geriebener Kadse

3. Nudeln mit Ei vermengen und in Gemiisereste vom
eine Auflaufform geben. Vortag

4. Nun den ,,Pizzaboden® aus Nudeln [z 0

und Ei mit Tomatensof3e bestreichen. 5 Esslsffel Olivensl

5. Mit Gemiiseresten belegen und mit  F5 00
Kdse bestreuen.

6. Im Backofen bei 170 Grad ca. 30 Minuten goldbraun ba-
cken.
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RESTEPFANNE

Ein Omelett der anderen Art. Mit viel
Gemiise und einem kreativen Ab-
schluss.

1. Zwiebel klein schneiden und in
einer groen Pfanne in Ol anbraten.

2. In Wiirfel geschnittene Salzkartof-
feln, gekochte Nudeln oder Reis darii-
ber geben. Anschlie3end die Gemiise-
reste vorsichtig unterheben.

3. Die Eier mit Milch verquirlen, salzen
und pfeffern. Uber die Mischung ge-
ben und stocken lassen.

4. Geriebenen Hartkdse, Krduter oder
angerostete Sonnenblumenkerne
dariiber streuen.
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@ ZUTATEN

gekochtes Gemiise vom
Vortag

gekochte Kartoffeln,
Nudeln oder Reis vom
Vortag

1 Zwiebel

2 Eier

etwas Milch

2 Essloffel Ol
Salz und Pfeffer

(geriebener Hartkase,
Krauter oder Sonnen-
blumenkerne)

PLATZ FUR EIGENE REZEPTE
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PLATZ FUR EIGENE REZEPTE

BERATUNGSANGEBOT LEBENSMITTEL UND ERNAHRUNG

Personliche Beratung.

Fiir weitere Fragen zu Lebensmittel und Erndhrung kénnen Sie
sich an unsere Beratungsstellen in Erfurt, Jena, Rudolstadt
und Suhl wenden. Terminvereinbarung unter (0361) 555 14-0

Telefonische Beratung.
Jeden Dienstag von 9-12 und 13-16 Uhr unter (0361) 555 14-27

E-Mail Beratung.
Schreiben Sie uns an ernaehrung@vzth.de

Internetforum ,,Lebensmittel und Erndhrung*.
Antworten auf Ihre Fragen erhalten Sie auch im Forum unter
www.vzth.de/forum-lebensmittel-und-erndhrung

Infomobil.

Aktuelle Aktionen und Termine unter
www.vzth.de/veranstaltungen-thueringen
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Impressum.

Verbraucherzentrale Thiiringen e.V.
Referat Lebensmittel und Erndhrung
Eugen-Richter-StraBBe 45

99085 Erfurt

info@vzth.de oder (0361) 555 14-0

www.vzth.de
fb.com/vzthueringen
youtube.com/vzthueringen
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