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—3sen retten
IN a Nutshell

Einfache Tipps um Lebensmittelver-
schwendung von A-Z zu verringern




Essen retten in a Nutshell (oder auch: Du wirst Uber-
rascht sein, wie viele Dinge man tatsachlich einfrieren
kann!) ist dein Nachschlagewerk um die Verschwen-
dung von genieBbaren Lebensmitteln durch falsche
Lagerung zu vermeiden. AuBerdem gibt's Infos zum
richtigen Einkaufen, Konservieren und Aufbewahrungs-
moglichkeiten. Hinzu kommen die knallharten Zahlen
und Fakten zu dem groBBen Problem der Lebensmit-
telverschwendung, dessen Seiten mit einem blauen

i markiert sind. Mit dem Kauf dieses Buches und der
Umsetzung der einfachen Tipps auf den folgenden
Seiten, gehst du bereits gegen diese Probleme vor.
Vielleicht méchtest du ja auch andere motivieren? Die-
se Nutshell eignet sich auch sehr gut als Geschenk, ob
aus Papier oder aus Pixeln.
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DIS
AIM

Die Autorin dieses Buches ist keine Erndhrungsberate-
rin, Lebensmitteltechnologin, Okotrophologin o.A.

Ich bin genau wie die Leser und Leserinnen eine ganz
normale Konsumentin, die die Wertschatzung von Le-
bensmitteln wichtig findet und sich damit beschéftigen
mdchte. Durch meinen Job als Grafikdesignerin habe
ich die Mdglichkeit, relevante Themen medial umzuset-
zen und sie so zu erklaren und zu visualisieren, dass sie
fir die Offentlichkeit verstandlich und nahbar werden.
Genau das soll dieses Buch sein. Ein einfacher Beglei-
ter, der deinem Abfalleimer, deinen Geschmacksknos-
pen, deinem Portemonnaie und deinem Gewissen hilft.
Und das, ohne dich einschranken zu mussen.

Alle Informatrionen wurden nach bestem Wissen aus
zuverlassigen Quellen bezogen. Es kann keine Haftung
fUr alle genannten Tipps sowie eine falsche Anwendung
dieser Ubernommen werden.
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UNTERM STRICH:

Sehen, riechen, schmecken, hinterfragen. Mit jedem Sinn
wird deutlicher, ob ein Lebensmittel noch essbar ist

First things first:

Der Sinnescheck ist eines der wichtigsten Werkzeuge
gegen die vorzeitige Entsorgung von Lebensmitteln.

Es geht darum, sich mit Lebensmitteln auseinander

zu setzten und sie nicht z.B. nach dem Mindesthalt-
barkeitsdatum zu bewerten, sondern auf die eigene
Sinneswahrnehmung zu vertrauen. Zunachst sollte man
ein Lebensmittel genau anschauen, sind bereits hier
bspw. trockene Stellen, Verfarbungen oder gar faulige
Stellen oder Schimmelbildung zu erkennen, sollte man
es aussortieren. Sieht das Produkt noch frisch aus,
kann man mit dem Geruchstest fortfahren. Faulige, bit-
tere oder allgemein untypische Gerlche weisen auf ein
abgelaufenes Lebensmittel hin. Sind bisher beide Test
unauffallig ausgefallen, kann ein kleines Stlck probiert
werden. Sind letztendlich auch Geschmack und Mund-
gefuhl normal, kann das Lebensmittel in der Regel noch
gegessen werden. Ist man sich an einer Stelle unsicher,
sollte man nach Moglichkeit eine zweite Person schau-
en, riechen und probieren lassen.

Wichtig: Diese Technik darf nicht bei verderblichen
Produkten wie Fleisch, Fisch oder Meeresfrichten
angewandt werden, diese sind nach Ablauf der Ver-
brauchsdatums direkt zu entsorgen, um gesundheitliche
Schéaden auszuschlieBen.

Sehen Riechen Schmecken Entscheiden



UNTERM STRICH:

Luftdicht halt frisch & knusprig;
Luftdurchl&ssig halt fluffig & saftig

Die richtige Aufbewahrungsmaoglich-
keit tragt genau so stark zur Haltbar-
keit von Lebensmitteln bei, wie die
Lagersituation. Legt man Butter
beispielsweise richtig in den Kuhl-
schrank, nutzt aber kein luftdichtes
Behaltnis kann es passieren, dass
sie, wie der gesamte Kiihlschrank-
Inhalt schmeckt, da sie gerne Fremd-
gertiche annimmt. Lagert man Chips
fachgerecht im Vorratsschrank, ver-
schlieBt sie aber nicht luftdicht, sind
sie bereits nach wenigen Stunden
nicht mehr knusprig.

In diesem Buch wird von A-Z erklart,
wie welche Lebensmittel gelagert
werden sollten. Zur Grundausstat-
tung gehdren dabei: Glaser (z.B.
recycelte Marmeladengléser oder luft-
dichte Vorratsglaser), qualitativ hoch-
wertige, wiederverwendbare Plas-
tikdosen in verschiedenen GroBen,
Papierttten, Clips zum verschlieBen
und (wie praktisch) eine Brottasche
oder Brotbox.

Schiisseln aus Glas oder Plastik die
keinen Deckel besitzen, lassen von
oben Luft und Luftfeuchtigkeit an die
Lebensmittel, was trockenen Pro-
dukten die Knackigkeit nimmt. Unten
hingegen kann es bei feuchteren
Lebensmitteln zu matschigen Stellen
und Schimmel kommen.

Dosen mit Deckel sollten sich luft-
dicht verschlie3en lassen. Somit sind
sowohl trockene als auch feuchte Le-
bensmittel darin nicht nur vor Luft, son-
dern auch vor Feuchtigkeit von au3en
sowie Fremdgertchen geschiitzt.

Behaltnisse mit Lochern wie z.B.
ein Nudelsieb oder eine Dose mit
Gitterboden, eignen sich gut fur sehr
feuchte Lebensmittel, da Uberschissi-
ge Flussigkeit abtropfen kann und so
Nasse am Boden vorgebeugt wird.
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Laut der Lebensmittel-Kennzeichnungsverordnung massen
Lebensmittel mit einem Mindesthaltbarkeits- oder sogar
einem Verfallsdatum versehen sein. Auf Hochprozentige
alkoholische Getranke (mindest Alkoholgehalt 10%)

trifft dies nicht zu, da Alkohol wie ein nattrliches Konser-
vierungsmittel wirkt und sich Bakterien und Keime nicht
vermehren kénnen. Vor allem ungedffnete Flaschen sind
demnach theoretisch unbegrenzt haltbar.

UNTERM STRICH:

Ab 10% Alkoholgehalt konserviert sich das
Getrank selbst und lauft (nahezu) nie ab

Spirituosen wie Rum, Gin oder Wodka, verlieren bei-
spielsweise sogar nach dem Offnen ihre Haltbarkeit nicht,
gleiches qilt bei richtiger Lagerung fur Obstbrande. Licht
schadet Schnaps, Likdr und Co. Daher sollte man die Fla-
schen vor direkter Sonneneinstrahlung schitzen und am
besten im Dunkeln lagern. Ungedffnete Spirituosen sollten
bei Zimmertemperatur aufoewahrt werden, gedffnete bes-
ser kuhl. Flaschen mit Kork oder Drehverschluss sollten
idealerweise stehend gelagert werden.

Weniger oder gar kein Alkohol sorgen fUr eine kirzere Halt-
barkeit, Weitere Tipps und Informationen zu Getranken gibt
es auf Seite 29.
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UNTERM STRICH:

Lagerung bei Zimmertemperatur in Brotkasten, Brottasche,
Papierttte oder im Gefrierfach, Feuchtigkeit vermeiden

UNTERM STRICH:

trocken, luftdicht und kuhl lagern,
auf die Art kommt es an

Brot und auch Brétchen werden am
besten in einer Papiertiite oder noch
besser in einem Brotkasten aufbe-
wahrt, letzteren sollte man regelmaBig
mit Essigwasser auswischen, damit
Schimmelbildung verhindert wird. Brot
(ganz, Teilstiicke oder in Scheiben)
und Broétchen kénnen auch problem-
los eingefroren werden. Vor allem
Knackebrot muss vor Feuchtigkeit
geschutzt werden um knusprig zu
bleiben.

Gut zu wissen: Brote mit einem ho-
hen Roggen-, Vollkorn- oder Schrot-
anteil bleiben l&nger frisch, Weizenbrot
verdirbt am schnellsten.

Jede Beerenart hat inre eigenen
Eigenschaften und somit auch ihre
eigene Haltbarkeit. Brom- und Him-
beeren halten sich gekuhlt beispiels-
weise nur max. drei Tage, Blaubeeren
hingegen sogar bis zu zwei Wochen.
Um die Haltbarkeit zu verlangern
sollten die Beeren etwas mehr Platz
pbekommen. Am besten lagert man
sie in einer verschlossenen Dose im
KUhlschrank. Um Schimmelbildung
durch zu viel Feuchtigkeit zu verhin-
dern, lohnt es sich, Kiichenpapier
oder ein Trockentuch unter die Bee-
ren zu legen. Falls dann doch einmal
Schimmel entstehen sollte, ist es
nicht ndtig, direkt sdmtliche Frich-
te zu entsorgen. Es reicht, die vom
Schimmel befallene Beeren sowie die
umliegenden auszusortieren.

FUr eine noch langere Haltbarkeit,
kann man z.B. Johannisbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren und
Erdbeeren in ein Wasser-Essig-Bad
legen. Danach mit klarem Wasser
abspulen und fertig - keine Angst,
der Essig beeintrachtigt nicht den
Geschmack. Beeren lassen sich
zudem auch super einfrieren, so
halten sie sich dann mehrere Monate.
Aus Uberreifen Friichten kann man
Marmelade oder Smoothies machen.



UNTERM STRICH:

Speichelkontakt vermeiden, gedffnet schnell aufbrauchen

Ungeoffnete Glaschen kdnnen bei Zimmertemperatur
aufbewahrt werden; einmal gedffnet halten sie sich im
Kiihlschrank etwa 1-3 Tage. Wichtig ist, die passende
Menge umzufillen und das Baby nicht direkt aus dem
Glaschen zu futtern, da dabei Keime von dem Loffel die
Breireste verderben kénnen.

UNTERM STRICH:

Wenig Luft bringt mehr Knusprigkeit

Man kann Chips oder anderes Knabberzeug
in eine luftdichte Dose umfiillen oder sie

in der Tute lassen. Letztere sollte man ein
wenig zusammenzudrucken, damit Uber-
schussige Luft entweichen kann und mit
einem Clip, moglichst nah am verbliebenen
TUteninhalt, verschlieBen. So eingepackt
bleiben Chips und Co. auch nach Wochen
noch knusprig.



Datteln halten sich durch ihren hohen
Zuckergehalt lange, weichen sie aber
stark von ihrer eigentlichen Konsistenz
ab, riechen vergoren und schmecken
holzig, sollte man sie nicht mehr essen.
Die Haltbarkeit von Datteln ist von der
Sorte abhangig. Anbara, Khidri und
Wanan Datteln, lassen sich beispiels-
weise ohne Probleme sehr lange lagern
und Uberstehen Temperaturschwankun-
gen in der Regel ohne Probleme. Fri-
sche Medjool Datteln hingegen sollten
am besten im Kuhlschrank gelagert
werden. Datteln lassen sich fur eine mo-
natelange Haltbarkeit auch einfrieren
oder trocknen. Grundsatzlich bietet
sich zur Aufbewahrung ein Glasgefai3
mit Deckel oder eine Plastikdose an;
werden Datteln in wiederverschlieBbaren
Plastikverpackungen verkauft, kbnnen
sie auch darin gelagert werden.

ATTELN

UNTERM STRICH:

Schon beim Kauf auf die Sorte achten.
When in doubt: einfrieren oder trocknen.

OSE!

UNTERM STRICH:

KUhl und dunkel, Reste umfUillen,
beschadigte Dosen entsorgen

Entgegen mancher Vermutungen sind
auch ungedffnete Konserven nicht

ewig haltbar, trotzdem halten sie sich
teilweise mehrere Jahre. Konserven-
dosen lagert man am besten bei etwa
19 °C im gekUhlten Vorratsschrank
oder Keller. Glaskonserven sollten an
einem dunklen Ort aufbewahrt werden,
da Licht die Qualitat von Lebensmitteln
negativ beeinflussen kann. Konserven-
reste, sollten unbedingt umgefiillt

und dann in z.B. Glasbehaltern in der
mittlere Zone des Kuhlschranks gelagert
werden, dort halten sie sich noch etwa
2-3 Tage.

Wichtig: rostige oder gewdlbte Dosen
sofort, ungedffnet entsorgen!




EINKAUFEN

Die Beziehung von Konsumenten und Lebensmitteln beginnt
bereits beim Einkauf, demnach sollten breites hier einfache
Tipps beachtet werden, die einen groBen Unterscheid bei der
Haltbarkeit und der Qualitat deines Essens machen kdnnen.

Vorausplanen

Also: Vorher einen Einkaufszettel
schreiben und sich zudem Gedanken
machen, wann man welche Lebens-
mittel konsumieren oder verarbeiten
mochte. Bendtigt man Obst z.B. erst
in ein paar Tagen, empfiehlt es sich
unreife Frichte zu kaufen, die dann
zuhause bis zum Verzehrtag nach-
reifen. Mochte man bspw. Fisch nicht
sofort verarbeiten, kdnnte ein gefrore-
nes Produkt eine bessere Alternative
sein, als ein Frisches.

Und: Nicht hungrig einkaufen gehen!
So beugt man Impulskaufe von
Lebensmitteln vor, die man am Ende
eventuell gar nicht isst.

Saisonal und regional

Durch lange Transportwege kann
die Qualitat, vor allem von frischen

Lebensmitteln, leiden. Kauft man z.B.

einheimisches Obst und GemuUse,
welches gerade zudem unter den
passenden Bedingen wachst, erhalt
man eine gute Produktqualitat und
schont nebenbei noch das Klima.

Keine Hamsterkaufe

Gerade Sonderangebote wie ,3 flr
2" oder andere Mengenrabatte laden
Kunden dazu ein, mehr zu kaufen als
sie eigentlich bendtigen. Oft haben
diese Lebensmittel keine lange Halt-
barkeit und kénnen so nicht konsu-
miert werden, bevor sie ablaufen.
Hier sollte man also besonders
darauf achten, Angebote nur wahrzu-
nehmen, wenn man weil3, dass man
groBe Mengen des Produktes schnell
verzehren oder lange lagern kann.
Kauft man Lebensmittel zum ersten
Mal, ist es empfehlenswert immer
erst eine kleine Menge mitzunehmen.

Kleine Verpackungen

Die Menge der Single Haushalte in
Deutschland nimmt immer mehr zu,
trotzdem reagiert die Lebensmittel-
industrie nur bedingt darauf. Kleinere
Verpackungen bringen bessere Plan-
barkeit und Portionierbarkeit in die
Haushalte, dadurch mUssen weniger
Reste entsorgt werden. Besonders
hilfreich gegen Lebensmittelver-
schwendung und Verpackungsmull
sind Einkaufe auf Mérkten oder in
Unverpacktladen, dort kann man sich
die passende Menge in das eigene,
passende Gefal einflllen.



UNTERM STRICH:

Legedatum beachten, kuhl lagern, je nach Gericht nutzen

Rohe Eier halten sich im Kiihlschrank bei 2 bis
6°Celsius etwa 4 bis 6 Wochen. Hart gekochte Eier bei
gleicher Temperatur etwa 2 Wochen; um die Haltbar-
keit zu verlangern sollte man sie nach dem Kochen
nicht abschrecken.

Gut zu wissen: Die Zeitspanne vom Legen bis zum
Mindesthaltbarkeitsdatum betragt immer 28 Tage.
Anhand des MHD kann man also das Legedatum be-
rechnen. Stellt man Speisen aus rohen Eiern her, soll-
ten diese maximal 14 Tage alt sein. Nach den Ablauf-
datum kann man Eier (sofern Optik und Geruch sich
nicht verandert haben) noch flr durcherhitzte Speisen
wie z.B. Kuchen verwenden.

UNTERM STRICH:

Nicht eiskalt die KUhlkette unterbrechen

Sowohl Sahne- als auch Wassereis hélt sich Uber
viele Monate, vorausgesetzt, dass die Kuihlkette
durchgehend aufrechterhalten bleibt. In der Regel
kannst du Eis auch noch verzehren, wenn es schon

seit einer Woche abgelaufen ist. Auch Eiskristalle
sind kein Problem, sofern das Eis nicht sauerlich
schmeckt oder sich die Konsistenz verandert hat.




Eintrocknen

Eine der altesten und einfachsten Methoden, Lebens-
mittel zu konservieren, funktioniert vor allem gut mit
Obst, Gemuse, Krautern, Kernen, Nussen, Fisch und
Fleisch. Beim Trocknen oder Dorren wird den Lebens-
mitteln ein GroBteil inrer Feuchtigkeit entzogen,

was die Ausbreitung von Mikroorganismen die z.B. zu
Schimmel fuhren, einddmmt. Das deutsche Klima eignet
sich nicht zur Trocknung und Stundenlang den Back-
ofen zu heizen oder gar spezielle Gerate zu verwenden,
ist nur sinnvoll, wenn man groBe Lebensmittelmengen
trocknen médchte. Im Sommer bieten sich z.B. der
Balkon oder Dachboden an, auch Kacheléfen erzeugen
genug trockene Warme. Besonders einfach lassen sich
Krauter, Obst und Gemuse trocknen, letzteres kann
man vorher kurz blanchieren, das verkUrzt die Trocken-
zeit. Ob liegend auf einem Rost, oder hdngend an einer
Schnur: Obst und Gemduse ist fertig getrocknet, wenn
es sich ledrig anfuhlt, biegsam ist und keine Fllssigkeit
mehr austritt. Krauter sollten sich leicht zwischen den
Fingern zerreiben lassen. Die fertig getrockneten Le-
bensmittel kann man gut in Vorratsdosen oder Schraub-
glasern aufbewahren. Wenn du sie dunkel und trocken
lagerst, kénnen sie sich durch dieses Konservieren
mehrere Jahre lang halten.

Einfrieren

Die niedrigen Temperaturen im Gefrierfach stoppen das
Wachstum der Mikroorganismen auf den Lebensmitteln
und verlangern so deren Haltbarkeit; trotzdem bleiben
Nahrstoffe und Aromen erhalten. Es gibt neben den
offensichtlichen Produkten, die sich einfrieren lassen,
viele bei denen es unvermutet ebenfalls sinnvoll ist.



Beispiele sind hier: Hart gekochte Eier, Avocados, Keks-
teig, Kuchen, NUsse oder Kase. Am besten friert man
Lebensmittel luftdicht in Dosen oder Tuten ein, so er-
halt man den Geschmack. Auch Reste von Pesto, Sah-
ne oder Wein bleiben z.B. in EiswUrfelformen portioniert
im Gefrierfach Monate lang frisch.

Einkochen

Diese Konservierungsmethode eignet sich vor allem

fur frisches Obst und GemUse sowie fertig gekoch-

te Gerichte. Im Idealfall halten sich die eingemachten
Lebensmittel mehrere Jahre. Beim Einkochen werden
die Lebensmittel in saubere Glaser geflllt, die dann ver-
schlossen und erhitzt werden. Durch das Erhitzen ent-
steht im Glas ein Uberdruck, beim Abkiihlen bildet sich
ein Vakuum, welches vor Mikroorganismus schutzt.
Wenn du die Lebensmittel nur kurz bei circa 60 bis 90
Grad erhitzt, werden Bakterien abgetdtet, wahrend Vita-
mine und Nahrstoffe erhalten bleiben (pasteurisieren),
bei dieser Technik sind sie allerdings nicht ganz so lange
haltbar.

Die zweite Moglichkeit ist das Sterilisieren: hier werden
die Glaser fur langere Zeit auf Uber 100 Grad Celsius
erhitzt. Das totet alle Mikroorganismen ab, welche die
Lebensmittel verderben kénnten. Nachteil: das Obst
und Gemuse verliert einen Teil seiner Nahrstoffe und
Vitamine. Dafur sind die so eingekochten Lebensmittel
sehr lange haltbar.

Einlegen

Beim Einlegen werden Lebensmittel wie Frichte, GemuUse oder
Krauter in Fliissigkeit konserviert — in der Regel in Essig, Ol oder
Alkohal.

FUr das Einlegen in Essig eignen sich vor allem feste GemUsesorten
wie Gurken, Bohnen, Karotten, Blumenkohl, Zwiebeln, Paprika, Kir-
bis oder Rote Bete. Uberpriife das Gemiise auf Druckstellen, bevor
du es reinigst und zerkleinerst. Fur ein Kilogramm Gemuse brauchst
du circa einen halben Liter 5 %-igen Essig und einen viertel bis
einen halben Liter Wasser mit GewUrzen deiner Wahl. In diesem Sud
wird das Gemuse gar gekocht und anschlieBend heil3 in vorbereite-
te, saubere Schraubglaser geflllt, sodass das GemuUse mindestens
ein bis zwei Zentimeter mit FlUssigkeit bedeckt ist. Die gut verschlos-
senen Glaser sollten dann vier bis sechs Wochen durchziehen und
halten sich dann im Normalfall mindestens einige Monate lang,
wenn du sie kuhl und dunkel lagerst.

In Ol einlegen ist nicht so effektiv wie in Essig, deshalb ist es ratsam,
die Lebensmittel vorher durch Trocknen, Braten oder Kochen halt-
barer zu machen. Die Technik eignet sich vor allem fur GemUsear-
ten wie Paprika, Auberginen, Pilze oder Artischocken, aber auch fur
Schafskase oder Frischkase. Fur den Geschmack konnen frische
oder getrocknete Krauter, sowie GewUrze hinzugefugt werden. Da-
mit sich keine Luftblasen bilden, fullt man die Lebensmittel und das
Ol abwechselnd in ein sauberes Glas, bis der Inhalt ein bis zwei Zen-
timeter hoch mit Ol bedeckt ist. Gut verschlossen, kiihl und dunkel
gelagert halt sich das ganze so etwa drei bis vier Monate.



FLEISCH

UNTERM STRICH:

Rohes Fleisch sollte nicht Uber 4 Grad Celsius gelagert werden.
Gebraten halt es sich langer, eingefroren mehrere Monate

Hackfleisch, Gulasch und Innereien
halten sich roh bei O bis 4°Celsius nur
einen Tag, und sollten am besten am
Kauftag verzehrt werden.

Braten, Steaks, und Gefliigel hal-
ten sich bei gleicher Temperatur 1 bis
2 Tage im Kuhlschrank.

Bei Briih- und Kochwurst sowie
durchgegartem Fleisch sind es 2 bis
4 Tage.

Fleisch sollte immer mdglichst kahl-
gelagert werden, die kélteste Stelle
im Kiihlschrank ist Uber dem Ge-

musefach.

Bei -18 Grad eingefroren halt sich
Fleisch sogar bis zu einem Jahr, Aus-
nahme ist hier Hackfleisch, es sollte
nicht langer als etwa einen Monat
eingefroren werden.

Verdirbt Fleisch, bildet sich zunachst
ein schmieriger Film auf der Ober-
flache. Wenn es grunlich schimmert
und riecht, solltest du es entsorgen.

Frischer Fisch verdirbt genau wie Fleisch sehr
schnell. Er hélt sich bei 2 bis 4°Celsius im Kuhl-
schrank etwa einen Tag. Raucherfisch, halt sich
bei 2 bis 7°Celsius etwa 2 Tage, da das Rauchern
konserviert. Gegarter Fisch kann bis zu zwei Tage
im KUhlschrank gelagert werden.

Selbst eingefroren bleibt Fisch im Gefrierfach bei
min. -18°Celsius mehrere Monate frisch. Bei gekauf-
ten Tiefkihlprodukten sollten die Angaben auf der
Packung beachtet werden.

UNTERM STRICH:

Fisch sollte immer kuhl gelagert und schnell
aufgebraucht werden, Einfrieren verlangert die Haltbarkeit enorm




UNTERM STRICH:

Ol, Butter und Margarine sollten kuhl,
trocken und luftdicht gelagert werden

(0]

Angebrochenes Ol ist je nach Art
etwa 2-6 Monate haltbar. Da Ole
praktisch kein Wasser enthalten,
stellen Mikroorganismen keine Gefahr
dar, das Produkt zu verderben. Doch
Kontakt mit Sauerstoff kann das Ol
angreifen, denn Oxidation flhrt dazu,
dass das Ol ranzig wird, eintrocknet
oder verharzt. Ol sollte man entspre-
chend unbedingt in luftdichten Be-
haltern aufbewahren. Da auch Licht
und Warme dem Produkt schaden
kdnnen, bieten sich auBerdem Ge-
faBe aus Metall, dunklem Glas oder
undurchsichtigem Plastik an. Zudem
solite Ol immer an einem dunklen,
kiihlen Ort aufbewahrt werden, bei
richtiger Lagerung kann es auch
noch einige Wochen nach dem Ab-
laufdatum verzehrt werden.

Butter & Margarine

Sowohl Butter als auch Margarine
sollten im Kiihlschrank, am besten
im Butterfach, aufoewahrt werden,
dort halten sie sich Wochen oder
sogar Monate, bei Zimmertempe-
ratur nur einige Tage. Da vor allem
Butter dazu neigt, Gertiche aus der
Umgebung anzunehmen, sollte sie in
eine luftdichte Dose gelegt werden.
Butter und Margarine kann auch
portionsweise eingefroren werden
und halt sich somit mehrere Monate.
Nach Ablauf des Mindesthaltbar-
keitsdatums sollte ein Sinnes-Check
durchgefuhrt werden, ist Aussehen,
Geruch und Geschmack noch in
Ordnung kann das Produkt

verzehrt werden.

UNTERM STRICH:

Luftdicht und trocken lagern

Mehl

Je nach Mehl-Sorte unterscheidet sich die Haltbarkeit. Voll-
kornmehle und -schrote halten 3-4 Wochen, Mehle mit hohem
Ausmahlungsgrad 2-3 Monate. Ist der Ausmahlungsgrad nied-
riger mindestens 1 Jahr. Mehl sollte immer trocken, dunkel, kuhl
und fest verschlossen gelagert werden.

Reis

Reis kann bei luftdichter und trockener Lagerung bis zu 2
Jahre haltbar sein. WeiBer, polierter Reis ist grundsatzlich langer
haltbar als Naturreis, da er weniger Fett enthalt.

Misli und Haferflocken

Beides ist nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatum oft noch
monatelang haltbar, wenn man sie trocken und luftdicht in ver-
schlossenen Behaltern lagert. Vor allem Muslis sollten bei Schim-
melbefall, Geruchsveranderung etc. komplett entsorgt werden.



Gemuse lasst sich in zwei
Arten aufteilen, kalte-
empfindliches und kalte-
unempfindliches Gemu-
se. Kéltevertragliches
Gemiise kann normal im
Gemusefach des Kiihl-
schrankes aufbewahrt
werden.

GEMUSE

UNTERM

STRICH:

Welcher Art gehdren die LieblingsgemUse
Sorten an”? Besser im Kuhlschrank oder auBerhalb lagern?

Bei kalteempfindlichen
Sorten entstehen bei zu
kuhler Lagerung schnell
braune Stellen und der
Geschmack leidet. Sie
sollten deshalb bei Zim-
mertemperatur und dun-
kel aufbewahrt werden.

Sind lieber drauBen:
Auberginen, Basilikum,
Gurken, Kartoffeln, Knob-
lauch, Kurbisse, Okrascho-
ten, Paprika, Tomaten,
Zucchini, grine Bohnen

Mogen es kiihl:
Artischocken, Blattsala-
te, Blumenkohl, Brokkoli,
Erbsen, Kohlgemuse,
Kohlrabi, Krauter (auBer
Basilikum), Lauch, Moh-
ren, Pilze, Radieschen,
Rote Beete, Sellerie, Spar-
gel, Spinat, Zuckermais,
Paprika




UNTERM

STRICH:

Dunkel und kuhl lagern

Cola ist nach Ablauf

des Mindesthaltbarkeits-
datums wenn die Flasche
ungeotffnet ist, noch
mehrere Monate haltbar.
Sie kann aber aufgrund
der Lagerung in PET-Fla-
schen mit der Zeit an
Kohlensaure verlieren.

Bier ist auch Wochen
und Monate nach Ablauf
des MHD noch genieB3-
bar. Man sollte es keinen
extremen Temperatur-
schwankungen und
direktem Sonnenlicht
aussetzen.

Saft ist in Glasflaschen

bis zu ein Jahr nach Ab-
lauf des MHD haltbar, in
Kartons bis zu 8 Monaten
und in Plastikflaschen bis
zu 3 Monaten. Geo6ffnet
sollte man Saft innerhalb
weniger Tage verbrauchen.

Bei Wein kommt es stark
auf die Sorte an. Je nach
Alkoholgehalt, Saure, Kor-
ken usw. kann die Haltbar-
keit von einem Jahr (z.B.
normale Qualitatsweine)
bis zu 10 Jahren (Beeren-
auslesen) reichen.



GEWU

UNTERM STRICH:

Einzeln, kihl und trocken Lagern

GewdUrze sind Naturprodukte, deren Haltbarkeit
begrenzt ist. Man sollten sie deshalb nicht in groBen
Mengen einkaufen, zudem bleiben sie unzerkleinert am
langsten haltbar. GewUrze sollten dunkel, kiihl und
trocken aufbewahrt werden und da Hitze dem Aroma
schadet, moglichst nicht direkt Uber der Kochstelle. Ing-
wer, Kardamom, Muskatnuss, Pfefferkdrner und Zimt-
stangen halten sich bei guter Lagerung etwa vier Jahre.
Anis, Dillsamen, Korianderkdrner und Nelken kdnnen
sogar bis zu funf Jahre aufoewahrt werden. Getrocknete
Kréuter sollten dagegen nicht Ianger als ein Jahr ge-
lagert werden. Salz in seiner reinen Form ist ein Mineral
und daher, bei richtiger Lagerung, unbegrenzt haltbar.

ZE

Durch diese Tipps reduzierst du nicht zur MUll und
sorgst fur eine bessere Umweltbilanz, sondern auch
fur eine hdhere Wertschatzung von Lebensmitteln.
Zudem sparst du durch selteneres und besser plan-
bares Einkaufen viel Zeit. Ein fUr viele Verbraucher
sehr starkes Argument ist auBerdem die finanzielle
Ersparnis die damit einhergeht.

Jetzt zu ein paar positiven Zahlen:

Ein deutscher Haushalt gibt durchschnittlich etwa
15 % seines Einkommens fur Nahrung und Getran-
ke aus, das entspricht gut 400€ pro Monat. Da im
Schnitt 30% der mit diesem Geld gekauften Lebens-
mittel nie verzehrt werden, kdnnte eine bessere Eintei-
lung und die Verringerung von Lebensmittelabféllen,
eine Summe von 1.440€ pro Jahr einsparen.
(Statistisches Bundesamt, 2021)
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HUi_SEN
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UNTERM STRICH:

Kuhl, trocken, lichtgeschutzt
Nicht roh verzehren!

Getrocknet sind Hulsenfrlichte wie
Linsen, Bohnen und Kichererbsen etwa
ein Jahr oder langer haltbar und eignen
sich deshalb hervorragend als Vorrat.
Am besten sollten diese kiihl, trocken
und lichtgeschiitzt gelagert werden,
s0 kdnnen sie auch Uber das Mindest-
haltbarkeitsdatum hinaus verwendet
werden. Geschalte Hilsenfrlchte
halten sich nur etwa sechs Monate.

Vorsicht! Roh enthalten manche Hul-
senfrichte gesundheitsschadigende
Stoffe, die erst durch das Erhitzen beim
Kochvorgang zerstort werden. Deshalb
mussen z.B. Bohnen vor dem Verzehr
immer mindestens 15 Minuten gegart
werden.

UNTERM STRICH:

Luftdicht, lichtgeschutzt und
weder zu kalt, noch zu warm

Forschungsergebnisse beweisen, dass
Honig bei der richtigen Lagerung Uber
drei Jahre haltbar ist. Die Deutsche
Honigverordnung schreibt einen ma-
ximalen Wassergehalt von 20 Prozent
vor, durch diesen geringen Wasserge-
halt kbnnen Bakterien und Keime nicht
Uberleben.

Kristallisierter Honig ist nichts
Schlechtes, im Gegenteil: Der naturli-
che Vorgang ist ein Zeichen fur die gute
Qualitat des Honigs. Das Naturprodukt
sollte lichtgeschutzt, bei Zimmertem-
peratur aufoewahrt werden. Wichtig ist
zudem, den Deckel gut zu verschlie-
Ben, denn Honig zieht Feuchtigkeit an
und kann durch Uberschussiges Wasser
schneller verderben; auBerdem neigt er
dazu Geriuiche anzunehmen.




INSTANTGERICHTL

UNTERM STRICH:

Packungsanweisungen beachten, nach dem
Mindesthaltbarkeitsdatum: Sinnescheck

Instantgerichte sind hoch verarbeitete Lebensmittel,
die nattrlich ein Mindesthaltbarkeitsdatum vorweisen.
Wie in den meisten Féllen kann auch dies theoretisch
Uberschritten werden. Die Faustregel hei3t wieder mal:
viel Wasser, kirzere Haltbarkeit. Trockenere Produkte
halten demnach langer, auch nach dem Verfallsdatum.

JOGHURT

UNTERM STRICH:

Joghurt und Quark Produkte gehdren in den
KUhlschrank, einfrieren ist auch mdéglich

Joghurt sollte im Kiihlschrank gelagert werden. Dort
ist er ungetffnet mindestens bis zum angegebenen
Mindesthaltbarkeitsdatumhaltbar. Die Haltbarkeitsdau-
er ist unabhangig vom Fettgehalt des Joghurts. In der
Regel ist Joghurt auch noch bis zu zwei Monate Uber
das Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus haltbar. Sowohl
Joghurt als auch Quark lassen sich auch problemlos in
luftdichten Dosen bis zu drei Monate lang einfrieren.



KOHL
G EMUSE

UNTERM STRICH:

Raus aus der Verpackung und
ab ins Gemuse- oder Gefrierfach

Falls du eingeschwei3ten Kohl gekauft hast, befreie ihn
s0 schnell wie mdglich aus der Verpackung, damit er
nicht fault. WeiBkoh! und Rotkohl kannst du im Gemii-
sefach des Kuhlschranks oder in einem kihlen Keller-
raum bis zu drei Wochen lagern. Generell gilt aber: je
frischer der Kohl, desto mehr Vitamine enthalt er. Rosen-
kohl ist im GemuUsefach etwa 4 Tage haltbar. Grinkonhl
oder Wirsingkohl lassen sich dagegen deutlich schlechter
lagern. Sie sind im GemUsefach nur zwei bis drei Tage
haltbar. Kohl kannst du auch hervorragend einfrieren
oder einlegen. Blanchiere ihn vorher kurz und flille ihn

in einen Gefrierbeutel. So kannst du ihn etwa ein Jahr im
Gefrierschrank aufbewahren.

R
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KARTO
FFELN

UNTERM STRICH:

Unterm Strich: Dunkel und kahl
lagern, Keime niemals mitessen.

Ideale Lagerbedingungen fur Kartoffeln sind von 4 bis
8 Grad Celsius, z.B. in einer kiihlen Vorratskammer
oder einem dunklen Keller. Keimende Kartoffeln kdn-
nen grundsétzlich noch gegessen werden, voraus-

gesetzte man entfernt die Keime sowie grine Stellen
vorher sorgféltig. Sind die Kartoffeln stark eingetrock-
net und sehr weich, solite man sie lieber entsorgen.




ABCDEF

OTADONI

Apropos Kartoffeln: Sie sind nicht nur das liebste NLOPQR
und meist verzehrteste GemuUse der Deutschen, son- ‘ STUVWX
dern eignen sich auch super flr Dinge wie beispiels-
weise Basteln. Beispielsweise um Buchstaben-Stem-
pel daraus zu schnitzen, sie zu digitalisieren und als
Schmuckschrift fUr beispielsweise eine Fibel gegen
Lebensmittelverschwendung zu verwenden.
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Ab in den Kuhlschrank — genauer das Gemiisefach.
Ob Petersilie, Minze oder Barlauch: Im Kuhlschrank
halten sich frische Krauter ein bis zwei Wochen.
Wenn man davor die Stéangel oder einzelnen Blatter
leicht befeuchtet, erhalt man das Aroma der Krauter.
Schlage die Krauter anschlieBend in Papiertlicher
und lege sie ins GemuUsefach, wichtig ist, dass sie
nicht unter schwereren Lebensmitteln liegen. Zudem
lassen sich Krauter naturlich sehr gut durch Ein-
trocknen oder einfrieren konservieren; die Anleitun-
gen dazu gibt es auf Seite 19.

KRAUTE

UNTERM STRICH:

Frische Krauter ins Gemusefach des Kihlschrankes;
eintrocknen oder einfrieren verldngert die Haltbarkeit

Zwiebelgewéchse sollten grundsatzlich dunkel und
kihl aber nicht im Kihlschrank aufbewahrt werden.
Praktisch sind z.B. Netze, in denen man die Zwiebeln
aufhdngen kann. Die einzigen Zwiebeln, die man im
Kuhlschrank aufoewahren kann, sind Friithlingszwie-
beln, dort halten sie etwa eine Woche.

Checke das Zwiebellager auf jeden Fall regelmaBig,
um faulende Exemplare schnell zu entfernen, bevor
sie andere Zwiebeln anstecken. Zwiebeln kénnen auch
gut fUr etwa ein Jahr eingefroren werden, besonders
praktisch ist es, sie vorher in groBen Mengen zu ha-
cken. Das spart Vorbereitungszeit beim Kochen.

UNTERM STRICH:

Zwiebelgewéachse dunkel und kuhl lagern, Lauch ge-
hort in den Kuhlschrank, einfrieren ist auch maglich




UNTERM STRICH:

Unbedingt das Verbrauchsdatum und die Kuhlkette einhalten

Bei Meeresfruchten gelten ahnliche Regeln wie bei
Fisch (Seite 24). Sie verderben sehr leicht und soll-
ten unbedingt vor dem Verbrauchsdatum verzehrt
werden. Beim Kauf sollte man darauf achten, dass die
Meeresfrichte gut gektihlt gelagert wurden und sie
auch zuhause nur im Kuhlschrank aufoewahren. Viele
Produkte lassen sich auch einfrieren oder eingefro-
ren kaufen und sollten dann im Kihlschrank aufgetaut
werden.




Schwarz auf weiB3: Die Probleme mit dem Mindesthaltbarkeitsda-
tum und wieso es dem Gegenteil vom Verbrauchsdatum entspricht.

Mit dem Mindesthaltbarkeitsda-
tum (MHD) garantiert der Hersteller,
dass ein ungeoffnetes Produkt bis
zu diesem Tag seine spezifischen
Eigenschaften behalt, vorausgesetzt
es wurde richtig gelagert. Hierzu
gehdren neben einer einwandfreien
mikrobiellen Beschaffenheit auch die
Farbe, der Geruch, der Geschmack
und die Nahrwerte des Lebens-
mittels. Hangt die Haltbarkeit von
bestimmten Bedingungen ab, wie
zum Beispiel der Lagertemperatur,
muss dies auf dem Etikett angege-
ben sein.

Auf rohem Fleisch oder Fisch hin-
gegen findet man das Verbrauchs-
datum: "zu verbrauchen bis". Dieses
Datum gibt an, bis wann ein Lebens-
mittel unbedingt verbraucht worden
sein sollte, denn nach diesem Tag
besteht die Mdglichkeit, dass sich
krankmachende Keime soweit ver-
mehrt haben, dass eine gesund-
heitliche Gefahr flr die Konsumen-
ten drohen kdnnte.

Viele Stellen kritisieren das Min-
desthaltbarkeitsdatum, da es haufig
mit dem Verbrauchsdatum gleich-
gesetzt wird und so zu Lebens-
mittelverschwendung fiihrt. Laut
Experten muss deutlicher gemacht
werden, dass es sich nicht um ein
tatséchliches Ablaufdatum handelt,
sondern um eine Absicherung des
Herstellers. Die Lebensmittelindus-
trie hat - vor allem aus finanzieller
Sicht - kein Interesse daran, dass
Lebensmittel lange haltbar sind und
moglichst lange verzehrt werden,
bemangeln Experten weiter. Auch
Supermaérkte mussen gro3e Men-
gen an Produkten schneller entsor-
gen und bestellen demnach bei den
Produzenten h&ufiger nach.

Doch das Problem liegt nicht nur bei
der Industrie und dem Einzelhandel.
NatUrliche Lebensmittel werden von
den Endverbrauchern (also von uns
allen) stark nach optischen Kriterien
wie GroBe, Form oder Farbe selek-
tiert, obwohl sie eine gute Qualitat
aufweisen. Die Industrie halt diese
Standards ein, um den Kunden-
wunschen gerecht zu werden und so
schlief3t sich der Kreis. Die Konsu-
menten erwarten neben perfekter
Ware, auch ewig volle Regale und
eine groBe Auswahl an Marken und

Produkten. Da dies die Kalkulation
erschwert und nicht immer alles ab-
verkauft werden kann, sind Verbrau-
cher nicht zuletzt auch fur groBe Teile
der verschwendeten Lebensmittel im
Einzelhandel verantwortlich.

Verbraucher sollten sich den Wert
von Lebensmitteln bewusst machen
und 6kologisch denken wahrend
sie im Hinterkopf behalten, dass die
Industrie 6konomischen Interessen
verfolgt. Viele Lebensmittel lassen
sich, wie in diesem Buch zu lesen,
noch lange nach dem Mindesthalt-
barkeitsdatum genieBen. Wichtig ist
es, sich mit dem Lebensmittel zu be-
schéftigen, es richtig zu lagern und
nach dem MHD einen Sinnescheck
(Seite 3). durchzuflhren (Deutsche
Verbraucherzentrale, 2023; ARD,
2023)
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UNTERM STRICH:

Milchprodukte im Kuhlschrank aufoewahren,
ungeoffnete H-Produkte nicht unbedingt

Frische Milch gehdrt in den Kihlschrank, genauso
auch frische Sahne. Milch ist dort ungedffnet etwa 6
Tage haltbar, Sahne durch den geringeren Wasser-
gehalt bis zu 4 Wochen. H-Milch (Haltbare Milch)
und H-Sahne wurden durch die Erhitzung haltbarer
gemacht und kdnnen daher dunkel und kuhl bei

Zimmertemperatur gelagert werden; getffnete
Packungen gehoren trotzdem in den Kuhlschrank.
H-Produkte halten ungedfinet bis zu 8 Wochen, nach
Anbruch noch etwa 2-3 Tage. Unge6ffnete Milchver-
packungen sind nach Ablauf des Mindesthaltbar-
keitsdatums noch rund 3 Tage haltbar.

MARMELADE

UNTERM STRICH:

Gedffnete Glaser gehodren in den Kihlschrank,
immer mit sauberen Loffeln entnehmen

Durch den hohen Zuckergehalt konservieren sich
Marmelade und Konfitlre selbst und sind deshalb
auch auBerhalb des Klhlschranks bei dunkler La-
gerung, ungedffnet lange haltbar. Je mehr Zucker
verwendet wurde, desto langer ist die Haltbarkeit, bei
einem Verhaltnis von 1:1 z.B. bis zu 2 Jahre. Marme-
lade sollte nach Anbruch im Kuhlschrank aufbewahrt
werden, dort sind gekaufte Produkte mehrere Monate
haltbar, selbst gemachte Marmelade bis zu 2 Wochen.



Durch ihren geringen Wasseranteil kann man harte,
getrocknete Nudeln auch lange nach Ablauf des MHD
noch verwenden, wenn sie trocken gelagert wurden und
keine Veranderungen aufweisen. Ausnahme sind hier
Eiernudeln, sie sollten nach dem Mindesthaltbarkeits-
datum nicht mehr gegessen werden. Frische Pasta
halt sich bei Lagerung im Kuhischrank 3 bis 4 Wochen.
Bereits gekochte Nudeln kénnen luftdicht verpackt im
Kuhlschrank fur etwa 2-3 Tage aufbewahrt werden.

UNTERM STRICH:

Trockene Nudeln trocken lagern,
frische Pasta bleibt im Kihlschrank frisch

&

UNTERM STRICH:

Durch die Nussschale halten sich
NUsse langer; geschélte, zerkleinerte
NUsse gehoren in den Kihlschrank

Ganze, ungeschalte Niisse halten
sich bei kuhler und trockener Lagerung
3-4 Monate. Kauft man geschélte und
zerkleinerte Niisse, sollte man auf das
Mindesthaltbarkeitsdatum achten und
die Nusse in einer luftdichten Dose im
KUhlschrank aufbewahren, dort halten
sie etwa 4 Wochen. Geschalte NUsse
lassen sich auch einfrieren und bleiben
im Gefrierfach etwa ein Jahr frisch.

Achtung! Nusse sind schimmelanfallig.
Es kdnnen sogenannte Aflatoxine ent-
stehen, die gesundheitsschadlich und
krebserregend sein kdnnen, sind einzel-
ne NUusse betroffen sollte trotzdem die
ganze Menge entsorgt werden.




Hier kommt es auf die Maogen es kiihl:

Herkunft der Frichte an: Apfel, Birnen, Beeren,
Einheimische Sorten ver- ————————————— Pflaumen, Trauben oder
tragen die kuhlen Tempera- Kirschen.
turen im Kuhlschrank und [
bleiben dort am langsten
haltbar. '
o« -
]

| 4
v Py

OBST

UNTERM STRICH:

Welcher Art gehort das Lieblingsobst an?
Besser im Kuhlschrank oder auBerhalb lagern?

Sudfriichte sind hingegen Kennen die Warme:

ein warmeres Klima ge- Ananas, Bananen, Man- _
wohnt und verlieren bei zu gos, Papayas und Zitrus-

niedrigen Temperaturen an frlichte wie Zitronen und

Geschmack. Orangen.




Mit dem Kauf dieses Buches,
hast du dir vorgenommen,
weniger Lebensmittel zu ver-
schwenden. Und das ist ein
guter Anfang! Doch um wirklich
etwas zu bewegen und nicht
nur wenige Kilogramm, sondern
mehrere Tonnen einzusparen,
mussen viele Menschen auf
Loésungen (wie beispielsweise
diese Fibel) und zunachst nattr-
lich auf die Problematik auf-
merksam gemacht werden. Im
Folgenden wollen wir einen Blick
darauf werfen, weshalb unbe-
dingter Handlungsbedarf bei den
Themen Lebensmittelabfallen
und deren Vermeidung besteht.
Jahrlich werden in Deutsch-

land mit etwa 11 Mio. Tonnen,
knapp ein Drittel der produzier-
ten Menge Nahrung entsorgt.
Damit liegt das Land auf Platz
eins in Europa und zeigt beson-
ders hohen Handlungsbedart.
Weltweit sind es ganze 931 Mio.
Tonnen, das entspricht 17% der
produzierten Lebensmittel und
das, obwohl ein GroBteil dieser
noch genieBBbar gewesen ware.
Die hohen Mengen zeigen, dass
Lebensmittelverschwendung ein
Massenproblem ist, welches
sich durch alle gesellschaftlichen
Schichten und Altersklassen
zieht. Zudem sorgt es fur groB3e,
weltweite Unterschiede und
Ungerechtigkeit.

Niemand mag sie, aber sie mussen sein. Wie viele Lebens-
mittel werden nie gegessen und was bringt das mit sich?

56

Reiche Kontinente wie die USA
(ca. 91 Mio Tonnen) fuhren die
Liste der groBten Lebensmittel-
verschwender an. (Bundes-
ministerium fur Ernahrung und
Landwirtschaft, 2020; Statistika,
2018)

Auf anderen Kontinenten hin-
gegen herrschen gegenteilige
Problematiken. Lebensmittel-
knappheit und damit verbun-
dene Untererndhrung kosten
Schatzungen zu Folge taglich
zwischen 7.745 und 19.701
Menschenleben. (Islamicreliefe,
2023). Besonders erschreckend
ist dabei die Tatsache, dass auf
der Erde genug Lebensmittel
produziert werden, um 12 Mil-
liarden Menschen ausreichend
erndhren zu kdnnen. Gleichzeitig
herrscht aber eine so schlechte
Verteilung dieser, dass etwa ein
Siebtel der 7 Milliarden Men-
schen, Hunger leidet. (Noleppa &
Cartburg, 2015)

Es wird also deutlich, dass es
ein groB3er Teil der Konsumenten
gewohnt ist, in einem Lebens-
mitteltiberfluss zu leben, der
eine hohe Selektion nach vielen
Kriterien erlaubt und demnach

zu hohem Lebensmittelaus-
schuss fuhrt. Dieser hat nicht
Nnur entsprechendes Fehlen von
Nahrung in anderen Teilen der
Welt zur Folge, sondern auch
starke Umweltbelastungen. Die
Entsorgung so hoher Lebens-
mittel-Mengen fuhrt dazu, dass
rund 25 Prozent der landwirt-
schaftlich genutzten Flachen

in Deutschland verschwendet
werden, da ihr Ertrag nie konsu-
miert wird. Pro Kopf werden zu-
dem jahrlich 2.700 Liter Wasser
verschwendet. Anbau, Transport
und Verpackungen der Lebens-
mittel verursachen zusétzliche
Umweltverschmutzungen und
schaden dem Klima. Durch Le-
bensmittelverschwendung ver-
ursacht jeder Bewohner jahrlich
etwa eine halbe Tonne Treib-
hausgase, das entspricht circa
4 Prozent der jahrlichen Gesamt-
emissionen von Deutschland.
(Bundesministerium fur Ernéhrung
und Landwirtschaft, 2020)
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UNTERM STRICH:

Ab ins Gemusefach und viel Platz geben,
Klchenpapier saugt Uberschussige Feuchtigkeit auf

Blattsalat hat grundséatzlich eine kurze Haltbarkeit,
selbst wenn er fachgerecht im Gemiisefach gelagert
wird. Am besten eignet sich eine groBBe Dose, in der
der Salat viel Platz hat. Den Boden sollte man vorher
mit Klichenpapier auslegen, dies saugt Uberschus-
sige Feuchtigkeit auf und halt den Salat knackig. Wei-
che, faltige Salatblattern, deuten auf verwelken hin,
das bedeutet, dass man das ihn moglichst schnell
verzehren sollte. Anzeichen flUr verdorbenen Salat,
der nicht mehr gegessen werden sollte, sind klebrige
oder schleimige Salatblatter, die braunlich und nicht
mehr knackig aussehen.

SURIGI

UNTERM STRICH:

EITEN

Luftdicht, am besten in Dosen und nicht im Kuhlschrank.

Nun zu den wichtigen Themen:

SuBwaren werden aus unterschiedlichen Zutaten
hergestellt und haben demnach unterschiedlichen
Eigenschaften. Eins haben sie aber alle gemeinsam:
Viel Zucker - und der konserviert. Weingummi wie
bspw. Gummibarchen sollten moglichst luftdicht bei
Zimmertemperatur aufbewahrt werden, z.B. in Plas-
tikdosen oder verschlieBbaren Glasern. Da sie schnell
schmelzen sollten sie nicht an zu warmen oder son-
nigen Platzen gelagert werden. So auch Bonbons,
sie mussen vor Warme, Licht, Luft und Feuchtigkeit
geschutzt werden. Ein Bonbon Glas sieht nicht schén
aus, sondern bietet auch die optimalen Bedingun-
gen. Anhnlich ist es auch bei Schokolade, sie wird
am besten an einem kuhlen, Licht geschitzten Platz
in einer luftdichten Verpackung aufoewahrt, um inr
Aroma beizubehalten. Der Kuhlschrank ist nicht der
ideale Ort, um SuBigkeiten zu lagern. Kélte, Feuchtig-
keit und Fremdgertche wirken sich negativ auf die
Produkte aus. Sollte es im Sommer zu warm werden,
sodass Schokolade und Co. schmelzen wirden,
kann man sie in der Kuhlschranktur aufbewahren,
dies ist der warmste Ort im KUhlschrank.
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ALTERNATIVEN

o

UNTERM STRICH:

Nicht eiskalt die Kuhlkette unterbrechen

Vegane Alternativprodukte verhalten sich etwas anders
als die tierischen varianten, da sie kein Fleisch oder
Milcheiweil3 enthalten. Pflanzliche Joghurt- Quark- oder
Pudding -Alternativen sollten auch schon vor dem Off-
nen gekuhlt werden, ganz gleich, ob sie z.B. aus Soja,
NUssen oder Hafer bestehen, gleiches gilt fir Fleisch-
alternativen. Angebrochene Produkte sollten im Kuhl-
schrank bei max. 7 °C gelagert und innerhalb von 2-5
Tagen aufgebraucht werden. Wie immer bei verarbei-
teten Produkten ist die Lagerempfehlung einzuhalten,
nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums sollte ein
Sinnescheck durchgefuhrt werden.

VERTRAGEN
SICH NICHT

UNTERM STRICH:

Ethylenhaltige Lebensmittel separat aufbahren,
Fette von geruchsintensivem Essen fernhalten

Apfel, Birnen, Nektarinen und Pflaumen, aber auch
Tomaten und Avocados, sollten abseits von anderem
GemUse und Obst gelagert werden, denn sie sto3en
Ethylen aus. Dieses Reifegas lasst andere Obst- und

GemuUsearten schneller reifen. Besonders empfindlich
reagieren Kiwis, Brokkoli, Kohl, Mangos und Blattsalate.

Fett neigt dazu Gerlche und Geschmacke aus der
Umgebung anzunehmen, Lebensmittel wie Butter, Ol
oder Schokolade sollte man daher luftdicht verpacken
und mdglichst von stark riechenden Lebensmitteln
wie Krautern oder Zwiebeln fernhalten. Auch Eier
nehmen schnell Aromen an und sollten demnach,
trotz ihrer Schale, nicht in der Nahe von geruchsin-
tensiven Lebensmitteln gelagert werden.




UNTERM STRICH:

Wasser lauft nie ab, solange es nicht
mit Keimen in Berlhrung kommt

Wasser kann an sich nicht ablaufen,
auBer es kommt mit Keimen in Beruh-
rung. Wasser in PET- oder Glasflaschen
sollte keine direkte Sonneneinstrah-
lung erfahren und dunkel und kuhl ge-
lagert werden. Bei langerer Lagerung in
PET-Flaschen kann es passieren, dass
die Kohlensaure langsam entweicht

und das Wasser weniger sprudelig wird.

UNTERM STRICH:

KUhl und dunkel; luftdicht in feuchtem
Kichenpapier im Gemusefach

Wurzeln wie Karotten oder Radieschen,
sollte kuihl und dunkel gelagert werden,
das Gemiisefach des Kihlschranks,
bei 1 bis 3 °C. bietet sich hier an. Am
besten wickelt man das WurzelgemuUse
auBerdem in zwei, drei Lagen feuchtes
Kiichenpapier und bewahrt es in einer
luftdichten Dose auf — so bleibt es am
langsten frisch und knackig. Falls noch
Griin an dem Gemuse ist, solltest du
dies nach dem Kauf oder Ernten ent-
fernen, denn es entzieht der Wurzel wei-
terhin Wasser und Nahrstoffe, was sie
schneller verderben lasst.




Was sollte sich andern?
Was wird sich andern?

Zu guter Letzt:
Wie geht es mit der Lebensmit-
telverschwendung weiter?

wDie im Februar 2019 vom Bun-
desministerium fdr Erndhrung und
Lanawirtschaft vorgelegte Natio-
nale Strategie zur Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung hat
das Ziel, Lebensmittelabfélle entlang
der gesamten Lebensmittelver-
sorgungskette zu reduzieren. Daftr
wird diie Strategie kontinuierlich
weiterentwickelt. Ziel ist es, bis 2030
die Lebensmittelverschwendung in
Deutschland pro Kopf auf Einzelhan-
dels- und Verbraucherebene zu hal-
bieren und die entlang der Produk-
tions- und Lieferkette entstehenden
Lebensmittelabfélle einschiieBlich
Nachernteverlusten zu verringern.”

Das Bundesministerium fur Ernah-
rung und Landwirtschaft (2023) hat
sich mit dieser Aussage hohe Ziele
gesetzt. Die Halbierung der Lebens-
mittelverschwendung in Deutsch-
land, h&tte enorme positive Folgen
fur Menschen, Umwelt und Ressour-
cen. So kénnten laut eines Gutach-
tens 6 Mio. Tonnen CO2-Aquiva-
lente an Treibhausgas -Emissionen
eingespart werden. Um dieses Ziel
umzusetzen sind Verhaltens&nde-

rungen bei allen Akteuren der Ver-
braucherkette notwendig, sowie ein
verstarkter Blick auf die Schnittstellen
zwischen den Sektoren. Der groBte
Teil der Lebensmittelabfalle fallt bei
den Endverbrauchern zu Hause an.
FUr die angestrebte, deutliche Redu-
zierung bedarf es neben MaBBnahmen
zur Férderung von Verhaltensanderun-
gen auch Veranderungen der Ernah-
rungsumgebungen. Demnach muss
es mit der Lebensmittelindustrie
beginnen, um bei den Verbrauchern
weitergefuhrt werden zu kdnnen. Es
wird zudem gepruft, ob gesetzliche
Anderungen erforderlich und zielfiih-
rend sind. Auch das Spenden von Le-
bensmitteln soll erleichtert werden, um
sie in der Konsumkette zu behalten.

Zu den MaBnahmen zéhlen die neue
eco-Plattform der Tafel, die unter dem
Titel ,, Tafel macht Zukunft — gemein-
sam digital“ die Schnittstelle zwischen
Lebensmittel spendenden Unterneh-
men und den lokalen Tafeln verein-
fachen soll. Sowie die bereits 2012
vom Bundesministerium erschaffene
Initiative ,,zu gut fUr die Tonne®. Dort
kann man die Strategie gegen Le-
bensmittelverschwendung nachlesen,
sich fur das Thema engagieren oder
Tipps gegen die eigene Verschwen-
dung bekommen.
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