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Ursachen fiir Lebensmittelverschwendung

In allen Bereichen, angefangen bei der Landwirtschaft iiber die Lebensmittelverarbeitung bis
hin zum Konsumenten, werden Nahrungsmittel weggeworfen. Rund die Halfte der
Lebensmittel wird entsorgt, bevor sie den Endverbraucher tiberhaupt erreicht.

Die meisten Verbraucher unterschatzen das Ausmaf}
ihrer eigenen Lebensmittelverschwendung.

Die Fakten: in deutschen Haushalten wandern etwa
21% aller Lebensmittel in den Mill. Demnach wirft
jeder Deutsche im Jahresdurchschnitt 80 kg
Nahrungsmittel weg.

Das ist ein Wert von tiber 300 Euro. Fast ein Drittel der
entsorgten Produkte landet sogar in der Original-
verpackung in der Tonne.

Zuhause landen Nahrungsmittel im Miilleimer ...

B wenn Produkte das Mindesthaltbarkeitsdatum erreicht haben und irrtiimlich fiir nicht
mehr genief3bar gehalten werden

wenn Lebensmittel faule Stellen haben oder schimmelig sind

wenn zu viel gekocht wurde

bei schlechter Resteverwertung

aufgrund von Fehlkaufen

bei Nichtverbrauch von Grof3packungen

Im privaten Haushalt gibt es viele Méglichkeiten, eine Verschwendung von Lebensmitteln zu
vermeiden. Die effektivsten Wege sind eine gute Speisen- und Einkaufsplanung und eine
sachgerechte Aufbewahrung von Lebensmitteln.

Wertschdtzung statt Gedankenlosigkeit

Viele unserer Lebensmittel sind sehr billig. Was wenig kostet, ist auch wenig wert. Es fallt
leicht, Uberflussiges wegzuwerfen. Wir fiillen unsere Einkaufswagen oft bis zur Kante und
manchmal mit Produkten, die wir dann gar nicht essen.

Unsere Lebensmittel werden mit viel Aufwand und nach héchsten Standards produziert.
Doch der Umgang mit ihnen ist oft gedankenlos. Wer weif3, woher ein Lebensmittel
stammt, wie es angebaut und erzeugt wurde, wird mit Lebensmitteln bewusster umgehen
und ihnen eine hdhere Wertschatzung entgegenbringen.

Dies Wissen fehlt leider immer mehr. Dabei bieten landwirtschaftliche Hofladen oder
Wochenmarkte gute Gelegenheiten, den Kontakt zum Ursprung der Produkte zu finden.

Veranstaltungshinweis:
»,Was ist uns unser Essen wert?"

In Veranstaltungen und Aktionen der Erndhrungsberatung Rheinland-
Pfalz wird tiber Lebensmittel und ihre Wertschatzung informiert und
diskutiert.

Die Ernahrungsberaterinnen mdéchten fiir einen sorgsamen Umgang
mit Lebensmitteln sensibilisieren. Unter anderem erhalten
Verbraucherinnen und Verbraucher Anregungen zur Vorratshaltung
und kreativen Resteverwertung.

Orte und Termine im Internet unter
www.ernaehrungsberatung.rlp.de
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Reste kreativ verwerten: Gemiise-Paella Einkdufe klug planen

Die wichtigsten Tipps fiir einen bedarfsgerechten Einkauf:
B Mahlzeiten planen

Zutaten fur 4 Personen

1 Kohlrabi B Vor dem Einkauf tiberlegen, welche Lebensmittel noch vorhanden sind und verwendet
2 Mohren werden kdnnen
1 rote Paprikaschote B Notizen fiir den Einkauf machen
2 Zwiebeln B Nicht von Sonderangeboten und Grof3packungen verleiten lassen
1 Knoblauchzehe B Nie hungrig einkaufen gehen.
10 Kirschtomaten L )
2 EL Rapsél Haltbarkeit Gberpriifen
250 g R'SOFtO' oder Paellareis Viele Verbraucher halten Lebensmittel mit abgelaufenem Mindesthaltbarkeitsdatum fir
T Paprikapulver (rosenscharf) verdorben. Das ist hdufig eine Fehleinschdtzung
2 TL Paprikapulver (eddelsiif3) : ‘
200 ml GemUsebriihe (selbstgemacht oder gekauft) Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) eines Lebensmittels ist das Datum, bis zu dem
S.alz, Pfeffer dieses Lebensmittel unter angemessenen Aufbewahrungsbedingungen seine spezifischen
1/2 Zitrone Eigenschaften behalt (§ 7, Lebensmittel-Kennzeichnungs-Verordnung).
150 g Joghurt Der Verbraucher muss nach Ablauf der Mindesthaltbarkeit damit rechnen, dass das
2 Friihlingszwiebeln

Lebensmittel nicht mehr voll seiner Erwartung entspricht. Denkbar sind Veranderungen des
Aromas oder der Konsistenz.

Nach Ablauf des MHD kénnen Produkte immer noch
genusstauglich sein. Joghurt oder Quark z.B. kdnnen
nach dem MHD meist ohne Bedenken verzehrt
werden. Vertrauen Sie im Zweifelsfall dem Aussehen
der Produkte und Ihrem Geruchssinn.

B Kohlrabi und Mohren waschen, putzen, schélen und in Wiirfel schneiden. Paprikaschote
vierteln, entkernen, waschen und in kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln schalen und in
feine Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken. Tomaten waschen.

B Olin der Pfanne oder einem flachen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig andiinsten. Kohlrabi-, M&hren- und Paprikastiicke dazugeben und
2 Minuten andiinsten. Reis dazugeben, mit der Halfte des Paprikapulvers bestduben und
kurz andiinsten. Mit der Briihe auffiillen und zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und umrihren.

B Reispfanne 10 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180 °C auf der untersten Schiene
garen. Die Tomaten draufgeben und 10 Minuten weitergaren.

B |nzwischen Zitronenhalfte auspressen. Joghurt mit restlichem Paprikapulver und
Zitronensaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen, die wei3en und hellgriinen Abschnitte in feine Ringe schneiden. Gemuse-Reis-
Pfanne mit den Friihlingszwiebeln bestreuen und mit dem Paprikajoghurt servieren.

Das Verbrauchsdatum ist das Datum, ab dem leicht verderbliche Lebensmittel (z. B.
Hackfleisch, rohes Gefligelfleisch) bereits nach kurzer Zeit eine unmittelbare Gefahr fur die
Gesundheit darstellen kdnnen. Sie sollten nach Ablauf des Verbrauchsdatums nicht mehr
verzehrt werden.



Der Basisvorrat

Wenige Grundnahrungsmittel und frische Produkte reichen flir leckere Gerichte aus. Legen
Sie einen Basis-Vorrat fir lhren Haushalt an. Das sind die wichtigsten Produkte, mit denen
Sie immer schnell ein schmackhaftes Essen auf den Tisch bringen.

Trockenware
m Mehl
m Reis Im Kiihlschrank
= Nudeln m Eier
m Hiilsenfrichte m Milch Frisches
m Zucker m Kise m Apfel
m Kaffee, Tee, Kakao m Butter m Méhren
m Joghurt, Quark ® Lauch
m Wurst m Kartoffeln
m Zwiebeln
m Zitronen

Konserven

m Wirstchen

m Fischkonserven

m Dosentomaten

m Gurken

m Sauerkraut

m Obst in Glasern/Dosen
m Honig, Marmelade

Gewilirzrepertoire

m Salz

m Pfeffer, Paprika, Curry Saucen-Basics
m Zimt, Nelken, Muskat m Rapsol

m Trockenkrauter m Essig

m Lorbeerblatter m Tomatenmark
m Senf

Tipps fur einen personlichen ,Notvorrat" gibt es unter
www.ernaehrungsvorsorge.de

Ordnung im Kiihlschrank - Was gehort wohin?

nefkuhlfach LA A2 A2l LA AL L AR RERN LS RD DD )
Drei- und Vier-Sterne-Facher halten
Tiefkiihiwaren monatelang frisch.

Turfacher (moderat kuhl) o-culo.-lc-l..--I-u_oo-I--ucounul-coﬁ'
Getranke, Butter, Eier, Saucen -
Oberes Fach (moderat kihl) sessvsssssssasenas i

Kase und zubereitete Speisen
(abdecken!)

Milchprodukte wie Joghurt und Quark

Fach dber den Gemusebehdltern (kalt) +esssvsssef]l 2 B
leicht verderbliche Lebensmittel wie Fisch, L= d Y
Wurst und Fleisch

Gemusebehdlter C NSNS NENNERRERRRRIsARS
Gemise und Obst

Oben ist es im Kuhlschrank warmer als unten, denn kalte Luft sinkt ab. Im obersten Fach ist
es ungefahr 8 - 9 °C. In der Mitte sind es 5 °C, unten nur 2 - 3 °C. Am warmsten ist es mit
etwa 9 °C in den Turfachern und im Gemiisefach. Die darlber liegende Glasplatte halt die
Kalte ab.

Weitere Tipps:

B Kihlkette nicht unterbrechen, d.h. bei sommerlichen Temperaturen mit einer Kiihlbox
einkaufen gehen. Die Zutaten zu Hause sofort einlagern.

B Fisch, Fleischerzeugnisse oder Kdse nach dem Einkauf aus Titen oder Einwickelpapier
nehmen und in verschlief3baren Behaltern lagern.

B Nicht alle Obst- und Gemisearten eignen sich fiir den Kiihlschrank,
z.B. sind Bananen, Zucchini, Kartoffeln oder Paprika kalteempfindlich.
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