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Unser Essen - der Preis
sagt nicht alles

In unseren Nahrungsmitteln steckt mehr als der
erste Blick verrdt. Aufwandig hergestellt, iippig
verpackt und weit gereist — wenn Lebensmittel
im Abfall landen, werden wertvolle Ressourcen
unnotig vergeudet.

Der Welterndhrungsorganisation FAO zufolge sind
2.000 bis 5.000 Liter Wasser notwendig, um die
tagliche Nahrung fiir einen Menschen zu produzieren.

Die Verschwendung von Lebensmitteln verscharft die
Wasserknappheit weltweit.

Zudem erfordern Herstellung, Verpackung und Trans-
port von Lebensmitteln grof3e Mengen an Energie und
tragen so zum Klimawandel bei.

Leergefischte Ozeane, Abholzung von Regenwdldern
fiir neue Anbaufldachen, Einsatz kiinstlicher Mineral-
diinger — wir konnen uns die Verschwendung von Nah-
rung nicht langer leisten.

Weniger Essensabfille bedeuten:

e weniger Flachenbedarf

e weniger Energieeinsatz

e weniger Wasserverbrauch

e weniger Treibhausgasemissionen

Krumm gewachsen -
gescheitert an der ersten
Hiirde

Die Griinde fiir den Verlust
von Lebensmitteln sind
vielfdltig, die erste Aus-
lese erfolgt bereits auf dem
Acker.

Bis zu 40 Prozent der Lebens-

. . Tipps:
mittel schaffen es in Deutsch-

e Lassen Sie sich nicht

land nicht vom Acker bis in den

von Designerware

Verkauf bzw. zur Weiterver- blenden.
arbeitung. Kleine Kartoffeln, ¢ Uberprifen Sie Ihr
schorfige Apfel oder verzweigte E‘:;‘:ﬂii":;::"e“‘
Karotten — was die hopen Ap- Sastnichts iiber
forderungen nicht erfiillt, wird Geschmack und

aussortiert. Inhaltsstoffe aus.

Zudem konnen schlechtes
Wetter, Absatzprobleme und
instabile Preise dazu fiihren,
dass landwirtschaftliche Pro-
dukte erst gar nicht geerntet
werden. Uberproduktion muss
durch sorgfaltige Priifung der
Subventionsanreize verhindert
werden.

Endstation Miillcontainer -

vieles bleibt
auf der Strecke

Reife Bananen, zerbrochene
Eier, beschddigte Verpa-
ckungen - nicht nur mangel-
hafte Ware wird entsorgt.
Denn der Aufwand, den
Inhalt neu zu verpacken,
ware zu grof3. So landen
ganze Grof3gebinde im Miill.

Je langer der Transport, desto
hoher das Risiko fiir Verderb.
Fiir die Qualitat ist bei den
meisten Lebensmitteln ein
durchgdngiges Kiihlsystem
entscheidend: Eine Kiihlungs-
verzégerung von nur zwei
Stunden kann beispielsweise
bei Erdbeeren zu einem Verlust
von zehn Prozent fiithren.

Traurige Realitdt: Wegen man-
gelhafter Kiihlung werden allein
35 Prozent aller leicht verderb-
lichen Lebensmittel vernichtet,
bevor sie den Verbraucher errei-
chen. Das ergab eine Studie der
Jacobs University in Bremen.

Tipps:
e Kaufen Sie Lebens-

mittel moglichst
lose und fragen Sie
gezielt danach.

e Wahlen Sie Obst

und Gemiise aus der
Region und entspre-
chend der Saison.

Schon prdsentiert -

der erste Eindruck zahlt

Das ganze Jahr rund um die

Uhr kénnen wir aus einer
schier unerschépflichen
Palette an Lebensmitteln

auswdhlen. Perfekt prasen-
tiert, in verschwenderischer

Fiille. Tipps:

e |hre Lieblingsmarke

Ist Ihnen das bewusst: Jeder
Supermarkt hat dauernd ca.
35.000 Lebensmittel im Sorti-
ment.

Fiir standig gut gefiillte Regale
wird oft mehr produziert als
notig. Besonders deutlich wird
dies am Beispiel von Backwa-
ren. Die Auswahl an Brotsorten
ist grof3, Brot vom Vortag ist
meist nicht darunter.

Die Folge: Eine Backerei wirft im

Schnitt etwa 10 bis 20 Prozent
ihrer Waren weg.

Angebot im Uberfluss — doch
zu welchem Preis? Kosten fiir
entsorgte Lebensmittel zahlen
letztlich wir Verbraucher.

ist nicht mehr da?
Probieren Sie doch
mal was anderes.
Wenn das MHD
schon nahe ist: Grei-
fen Sie zu, wenn Sie
das Produkt gleich
verbrauchen.

Brot vom Vortag ist
oft bekommlicher als
frisches. Fragen Sie
danach!

Verbraucher
Service
Bayern

Lebensmittel -
zu schade fiir den Miill

www.verbraucherservice-bayern.de



Essen Erst planen, Wellness — auch fiir Alle satt - manchmal
im Uberfluss dann starten! Lebensmittel! bleiben Reste ...

Wir leben in einer Wegwerfgesellschaft. Dies
betrifft auch unser Essen. 2011 zeigte die Do-
kumentation ,, Taste the Waste*“ schonungslos
die enorme Verschwendung von Lebensmitteln
auf und loste eine Welle der Empdrung aus.

Jeder Bundesbiirger wirft jahrlich im Schnitt etwa
82 Kilogramm Lebensmittel weg, das entspricht
einem Wert von rund 240 Euro im Jahr. Der Endver-
braucher tragt damit wesentlich zur Lebensmittel-
verschwendung bei, hat aber auch die Macht etwas
daran zu andern.

Rund die Halfte der Lebensmittelabfalle aus deut-
schen Privathaushalten wére laut der aktuellen
Studie der Universitat Stuttgart vermeidbar.

Unser Konsumverhalten beeinflusst auch was und
welche Portionen Kantinen, Restaurants oder Caterer
anbieten.

Ausstellung, Faltblatt und Vortrage zum sinnvollen
und nachhaltigen Umgang mit Lebensmitteln bietet
der VerbraucherService Bayern im KDFB e.V..

Weitere Informationen unter:

www.bmelv.de
www.zugutfuerdietonne.de
www.landfrauenvereinigung.de

Gezielt einkaufen — schont
den Geldbeutel, spart Zeit
und Energie und ist gut fiir
die Umwelt.

Damit der Einkauf nicht zu
reichlich ausfallt, ist es sinnvoll
sich einen Uberblick iiber die
vorhandenen Nahrungsmittel zu
verschaffen. Bei Lagerfahigem
wie Nudeln, Reis, Mehl, Ol und
Konserven ist ein kleiner Vorrat
empfehlenswert. Schneller
Verderbliches wie Brot, Obst,
Gemiise, Milch(-produkte),
Wourst oder Empfindliches wie
Salat, Frischmilch oder Feinge-
back lieber knapp einkaufen
und ziigig verzehren.

Erstellen Sie zur besseren
Abschatzung der benétigten
Lebensmittelmengen einen
Speiseplan fiir die ndchsten
Tage und vergleichen Sie die be-
notigten Mengen mit den noch
vorhandenen Frischeprodukten.

Tipps:

e Gehen Sie fiir gro-
fBere Einkdufe nur
mit Einkaufsliste
und nicht hungrig
einkaufen.

e \Wdgen Sie bei
GroBpackungen
kritisch ab, ob Sie
die Menge auch
verbrauchen.

e Gerade Fertigge-
richte haben oft
nicht die passende
Grofle, so dass Res-
te vorprogrammiert
sind.

e Beurteilen Sie
Sonderangebote
kritisch — treffen
sie wirklich lhren
Geschmack und Ih-
ren Mengenbedarf?

Richtiges Lagern bewahrt das
Aussehen und die Lebensmit-
telqualitdt. Schimmelbildung
und Verderb durch Mikroorga-
nismen werden vermieden, der
Geschmack bleibt erhalten.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum und
das Verbrauchsdatum sind hilfreiche
Angaben auf der Verpackung, um
den Abfall zu reduzieren und viel
Geld zu sparen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) ist kein Verfallsdatum und
kann als ,,Empfehlung“ verstanden
werden. Es bedeutet keineswegs,
dass ein Lebensmittel danach
verdorben ist. Nutzen Sie lhre
Sinne. Uberpriifen Sie Aussehen,
Geschmack und Geruch, um heraus-
zufinden, ob das Lebensmittel noch
einwandfrei ist.

Besonders empfindliche Lebens-
mittel haben ein Verbrauchsdatum
mit Lagerhinweis. Danach darf das
Produkt nicht mehr verzehrt werden.

Fiir die richtige Lagerung sind die
Temperatur, die Luftfeuchtigkeit
und das Licht von Bedeutung. Das
kdnnen Sie beeinflussen:

Jedes Lebensmittel hat seine
individuelle ,,Wohlftihltemperatur®,
Eiweifdreiche Lebensmittel und
solche mit groBer Oberflache wie
Hackfleisch sind besonders leicht
verderblich und sollten so kithl wie
moglich gelagert werden.

Wichtig: Die angegebene Kiihltempe-
ratur muss eingehalten werden. Die
Kiihlkette darf nicht unterbrochen
werden.

Gemiise, Salat und Obst welken bei

Luftfeuchtigkeit um 60-70% nicht so
schnell. Geben Sie diese Lebensmit-
telin die dafiir vorgesehene Schub-

lade im Kiihlschrank oder verschlie-
Ben Sie sie gut in einer Dose.

Getreide, Niisse, Nudeln und andere
Vorrate mogen es dagegen trocken.

Ein dunkler Aufbewahrungsort ist fiir
alle Lebensmittel optimal.

Tipps:
e lLagerrdume missen

immer sauber und gut
geliiftet sein.
Manche Lebensmittel
vertragen sich nicht
mit anderen: Apfel
und Birnen produzie-
ren das Reifungsgas
Ethylen. Deshalb
sollen sie nicht mit
anderem Obst und
Gemiise gelagert
werden, es sei denn,
man will deren Rei-
fung beschleunigen.
Bei jedem Einkauf
die neuen Lebens-
mittel nach hinten
einrdumen dabei die
vorhandenen Lebens-
mittel kontrollieren
(First in — First out).

Wenn wir Gdste zu einem Fest
einladen neigen wir bei den
Essensvorbereitungen dazu
»lieber zu viel als zu wenig*
einzuplanen. Aber auch im
Alltag kdnnen wir unseren
eigenen Appetit und den der
Familienmitglieder nicht immer
richtig einschdtzen. Mit einer
guten Organisation ldsst sich
dies verhindern.

Am besten liberlegen Sie zuerst wie
viele Personen an den Mahlzeiten
teilnehmen und wiegen die Lebens-
mittel entsprechend ab. Ein Blick in
ein Kochbuch kann helfen herauszu-
finden wie viel man von einer Zutat
flir eine Person benotigt.

Fiir den Fall, dass doch nicht alle satt
geworden sind, eignen sich Obst
oder Milchprodukte als Nachspeise.

Falls Sie zu viel gekocht haben,
kdonnen Sie den Rest im Kiihlschrank
aufbewahren oder einfrieren. Das
lohnt sich auch bei kleinen Mengen.
Gekochte Speisen sind je nach Zu-
taten im Kiihlschrank ca. 2 Tage und
in der Gefriertruhe bis zu 3 Monate
haltbar. Kleine iibrig gebliebene
Mabhlzeiten ergeben an einem ande-
ren Tag eine leckere Zwischenmahl-
zeit oder einen warmen Mittags-
snack in der Arbeit.

Eigentlich sind Reste von Vorteil fiir
die schnelle Kiiche, man kann sogar
bewusst mehr Beilage kochen.

Von zahlreichen Internetseiten,
Restekochbiichern oder in den VSB-
Kochkursen kann man sich inspirie-
ren lassen.

Der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Nur Mut!

Das geht schnell:

KloBe oder Knodel:
Semmelknddelsalat,
Knodelpfanne,
gekochte Kartof-
feln oder Nudeln:
Rostkartoffeln oder
Nudelpfanne, Auflauf
mit Gemiise und
Schinken, Kartoffel-
oder Nudelsalat oder
Rosti und Frittata
gegartes Fleisch:
Bratenaufschnitt auf
Brot, Fleischsalat mit
Bohnen, belegtes
Sandwich, in die
Gemiisesuppe, ange-
braten mit Zwiebeln
restliche Gemiise-
beilagen: mit Salat-
sauce noch warm
ibergieflen als
leckere Beilage, fiir
Suppen oder Pfan-
nengerichte
tibriggebliebener
Obstsalat: einfrieren
und gefroren mit
Joghurt oder Sahne
zu Eis mixen



