ABFALL

Erstellen Sie eine
Abfall-Liste

Fertigen Sie eine Liste an, in
die Sie alle Lebensmittel ein-
tragen, die Sie in den kommen-
den zehn Tagen wegwerfen.
Schreiben Sie dazu, warum es
dazu gekommen ist.

Achten Sie auf wert-
vollen , Abfall"

Haufig schmeiBen wir Din-
ge aus Gewohnheit weg: die
Schalen der Bio-Mohre, den
Strunk des Brokkolis, die Blat-
ter des Kohlrabis. Dabei lassen
sie sich noch wunderbar wei-
terverarbeiten.”

EINKAUFEN
TAG 2/

Kaufen Sie nach
Plan ein

Machen Sie einen Essensplan
fir die kommende Woche und
notieren Sie alle Lebensmittel,
die Sie daflir bendtigen, in
eine Einkaufsliste. Haben Sie
noch Lebensmittel im Haus,
die Sie verwerten kénnten?

Fiir die
8anze
Familie

Checken Sie lhre
Lagerung

Haben Sie lhren Kihlschrank
richtig eingeraumt? Jedes
Fach ist von der Temperatur
fur eine bestimmte Art von Le-
bensmitteln am besten geeig-
net. Manche missen sogar gar
nicht im Kuhlschrank gelagert
werden. Das spart Energie und
Geld.”

KOCHEN

Planen Sie Portionen

Um Essensreste zu vermei-
den, lohnt es sich, vor dem
Kochen richtig zu planen. So
gibt es Faustregeln, wie viel
von welcher Lebensmittelklas-
se durchschnittlich pro Person
verzehrt wird. Auch schadet es
nicht nachzufragen, wie grofB
der Hunger ist, und dement-
sprechend etwas mehr oder
weniger zu kochen.*

VERWERTUNG|

Fiir dije
ganze
Verwerten Sie
Reste kreativ

Schauen Sie heute einmal in
den Kihlschrank: Was sollte
verkocht/verarbeitet werden?
Wie ware es mit einer bunten
Gemiusepfanne? Oder Bratkar-
toffeln aus den Kartoffeln vom
Vortag?*

Kochen Sie saisonal

Schauen Sie auf unseren Sai-
sonkalender* und planen Sie
Ihre Rezepte entsprechend den
aktuellen Verflugbarkeiten.

Bonus: Achten Sie zusatzlich
noch darauf, vorwiegend regio-
nale Produkte zu kaufen.

Packen Sie clever um

Fillen Sie gedffnete Lebens-
mittel in Frischhalteboxen,
damit sie l&nger haltbar blei-
ben. Informieren Sie sich,
welche Obst- und Gemise-
sorten sowie Brot- und Back-
waren Sie einfrieren konnen.
Erledigen Sie dies, wenn Sie
wissen, dass Sie sie nicht
zeitnah verbrauchen werden.

Kochen Sie modular

Kochen Sie vorausschauend
und denken Sie bereits mit,
welche Uberschissigen Le-
bensmittel Sie fir Ihr nachstes
Gericht verwenden konnen.
Aus Ubrig gebliebenem Cous-
cous oder Linsen kann man
beispielsweise leckere Bratlin-
ge zaubern.

Machen Sie Lebens-
mittel langer haltbar

lhre Apfel sind schon stark
verschrumpelt? |hr Basilikum
héngt nur noch auf Halbmast?
Machen Sie doch einfach Ap-
felmus oder Pesto draus. So
machen Sie lhre Lebensmittel
langer genieBbar.*

* Hilfreiche Umsetzungstipps und
die Challenge als Download-PDF

finden Sie hier:




