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ZAHLEN, DIE BANDE
SPRECHEN:
Lebensmittel werden jedes Jahr weltweit
weggeworfen (Quelle FAO).

oder, anders ausgedriickt, ein Viertel aller weltweit
erzeugten Lebensmittel werden verschwendet.

gehen jahrlich in der Wallonie verloren, weil
Lebensmittel im Mall landen.

Abfall erzeugte 2013 im Schnitt jeder Einwohner
im INTRADEL-Zustandigkeitsgebiet, das heilst
14 kg pro Tag.

zahlen wir im Schnitt pro Jahr und pro Person
allein an Produktverpackungen!

CO, werden jahrlich durch
Lebensmitteltransporte ausgestoBen.

muss eine Gefriertruhe oder ein Gefrierschrank
mindestens erreichen, um Lebensmittel
dauerhaft zu klhlen.
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GEGEN LEBENSMITTEL-
VERSCHWENDUNG!

Unglaublich, aber wahr: Ein Viertel aller Lebens-
mittel, die jdhrlich in der Welt erzeugt werden,
landen unverzehrt im Mull!

Eine grof3e Herausforderung
Lebensmittelverschwendung ist typisch flr
unsere Konsumgesellschaft undim Augenblick
eine der groBten Herausforderungen Uberhaupt.
SchlieBlich geht es hierbei nicht nur um unsere
Kaufkraft oder das Abfallmanagement, sondern
auch um soziale Ungerechtigkeit und Klimawandel.

Eine ganze Reihe negativer Folgen

Die nachteiligen Auswirkungen der Lebensmittel-
verschwendung treffen sowohl die Haushalte (un-
nétige Ausgaben) und die Bevblkerung insgesamt
(Verarbeitung wahrer Abfallberge, Bewaltigung
steigender Kosten) als auch die Umwelt (unnétige
Ressourcenausbeutung und Verschmutzung).

Erneuter Respekt vor Nahrung

Um dieser Verschwendung Einhalt zu gebieten,
mussen wir wieder lernen, die Nahrung und auch
die Menschen zu respektieren, die sie erzeugen.
Darlber hinaus miissen wir die Freude an guter
und gesunder Erndhrung wiederentdecken,

auch an der Kochkunst. Wir missen auf eine
bessere Aufbewahrung der Lebensmittel achten,
sparsamer mit Mengen umgehen und Reste
moglichst verwerten, statt wegzuwerfen.
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GEWOHNHEITEN ANDERN

Lebensmittelverschwendung kénnen wir nur beenden, wenn wir unser eigenes Konsumverhalten andern.
Wir, die Verbraucher, sind es ndmlich, die am meisten verschwenden. Sogar deutlich mehr als die Supermarkte
oder die Industrie.

Zeit zum Handeln also. Wir selbst haben es in Handen, unsere Kaufkraft zu steigern und die Umwelt zu schitzen!

Neuerliche Studien zeigen deutlich, dass bestimmte Lebensmittel hdufiger als andere weggeworfen werden, weil sie
angebrochen oder abgelaufen sind.

« Brot, Geback, Kekse, Obst und Gemise sind die Lebensmittel, die am haufigsten im MUl landen,
weil sie angebrochen sind.

« Frisches Obst und Gemise sowie Fleisch und Milchprodukte sind die Lebensmittel, die am haufigsten
weggeworfen werden, weil sie abgelaufen sind.

Von den weggeworfenen Lebensmitteln sind:

« 50 % angebrochene Produkte,

» 25 % abgelaufene Produkte,

« 25 % Essensreste nach Zubereitung. L

Pa haben wir den Salat!
und er schmeckt frotzdem noch.

GRUNDE FUR LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG:
1. Zu viel eingekauft.

2. Sachen gekauft, die kaum gegessen werden.

3. Impulsiv eingekauft.

4. Lebensmittel in Klchenschrank, Klhlschrank
oder Khltruhe vergessen.

5. Zu groBe Portionen auf dem Teller.
6. Ein Gericht gewahlt, das nicht schmeckt.

7. Zubereitung misslungen.

Vergessen wir nicht, dass die Speisen schon vorher, bevor
sie auf unserem Teller landen, eine ganze Produktionskette
durchlaufen haben, die Energie, Wasser, Dingemittel und
Pestizide verbraucht und jede Menge Abfall verursacht.
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EINKAUFE PLANEN

VOR DEM EINKAUF

Damit keine Lebensmittel verschwendet werden, miissen wir unseren Einkauf gut vorbereiten,
bevor wir liberhaupt das Geschift betreten.

+ Schauen Sie erst im Kihlschrank und in den Klichenschranken nach, was noch alles Ubrig ist. Hierbei sollten Sie auch
gleich diejenigen Sachen, die als erste aufgebraucht werden miissen, gut sichtbar nach vorne schieben.

« Zusammen in der Familie stellen Sie den MenUplan fir die ganze Woche auf und verarbeiten hierbei moglichst die
Sachen, die Sie noch im Haus haben. Dadurch, dass alle mitplanen, wird auch weniger verschwendet, denn was man
sich gewUnscht hat, muss auch gegessen werden. Ohne.Wennund Aber.

- Stellen Sie anschlieBend die Einkaufsliste auf und geben Sie die genauen Mengen an, die Sie brauchen
(siehe Seite 11).

WAHREND DES EINKAUFS
Stiirzen Sie sich im Geschéft nicht kauflustig auf die Regale, sondern hal

41

AsSSen

ten Sie sich genau an thre

ninters LicneErunren it

A8

- Uberpriifen Sie das Etikett und Haltbarkeitsdatum, bevor Sie einen Artikel in den Einkaufswagen legen
(siehe Seite 6).

- Stellen Sie sicher, dass die Verpackung nicht __I;Jeschédigt ist.

« Kaufen Sie nur die Mengden, die Ihr Haushéltauch wirklich braucht. Achten Sie dabei auf Ihre Essgewahnheiten! GroBe
Mengen zu reduzierten Preisen sind letzten Endes nicht immer van Vorteil, sondern landen oft teilweise im M.

« Unterbrechen Sie in keinem Fall die Kihlkette: Kaufen Sie gekthlte oder tiefgekUhlte Lebensmittel deshalb an letzter
Stelle und nehmen Sie immer Kihltaschen flir den Transport mit. Aufgetaute Lebensmittel durfen Sie nicht wieder
einfrieren. Aufgetautes sollte daher maéglichst schnell aufgebraucht oder aber weggeworfen werden.

QRL Tipps und Tricks

G Sie niemals einkaufen, wenn Sie hungrig sind. So e Imp iufe unc Imhertaufenim
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AUF KURZE TRANSPORTWEGE ACHTEN

Bestimmte Lebensmittel (Obst, Gemise, Fleisch, Milchprodukte ...) kénnen Sie auch direkt beim
Erzeuger in lhrer Nahe kaufen (arm Hof, am Verkaufsrmobil, bei einer Genossenschaft..).

Dort gibt es Saisongemiise oft deutlich preisglinstiger, und Sie kénnen direkt mit dem Erzeuger
sprechen. Diese frischen und meist gesunden Produkte (aus biologischem oder nachhaltigem
Anbau) halten sich langer und sind zudem reicher an Nahrstoffen (Vitaminen, Spurenelementen ..).

Auch fur die Wirtschaft und Umwelt in threr Umgebung hat dies zahlreiche Vorteile: Die
Landwirtschaftsbetriebe werden nachhaltiger, es kommen weniger Pflanzenschutzmittel zum
Einsatz, es wird weniger Energie varbraucht (wegen der klirzeren Transportwege der Produkte),
weniger Verpackungen sind nétig (die Ware ist nicht vorverpackt), alte GemUse- und Obstsorten
sind wiederim Angebot ...

MINDESTHALTBARKEITS-UND

fch wirde sogar sagen VERBRAUCHSDATUM
ch wirde :

Eccen Sie saisonal vnd lokal! Der Hinweis ,Mindestens haltbar bis ...”
sagt, bis wann ein Lebensmittel verkauft
/ werden darf oder am besten zu gebrauchen
ist. Selbst nach Ablauf dieses Datums st der
Verzehr des Produkts unbedenklich flr die
Gesundheit, aber gewisse Eigenschaften, wie
Geschmack, Farbe oder Konsistenz, kGnnten
sich verandern.

Eccen Sie lokal und sasonal!

\

Der Hinweis ,,Zu verbrauchen bis ...”

gibt hingegen das Datuman, ab dem

ein verderbliches Lebensmittel aus
mikrobiologischen Granden nicht mehr

. gebraucht werden darf. Nach Ablauf dieses
=== e Datums stellt der Verzehr des Produkts eine
Gesundheitsgefahrdar,

Seiie6
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SAISONALES OBST UND GEMUSE KAUFEN

Warum solite man besser Obst und Gemuse der Saison kaufen? Hierfur gibt es mehrere Grinde: Frisches Obst und
Gemise ist geschmackvoller, aromatischer, vitaminhaltiger und in der Regel preisgiinstiger.

Wenn das Obst und Gemuse in der Nahe der Verkaufsstelle und im Freien erzeugt wird, sind auch die
Umweltauswirkungen geringer. Obst und Gemiise, das in beheizten Treibhausern geziichtet oder am anderen Ende
der Welt angebaut wird, verbraucht Unmengen Energie, bis es auf unserem Teller landet
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LEBENSMITTEL RICHTIG
AUFBEWAHREN

Wer Lebensmittel richtig aufbewahrt, verschwendet weniger. AuBerder hat das Essen
somit mehr Geschmack und eine frischere Konsistenz. Bei falscher Aufbewahrung
sind manche Lebensmittel innerhalb kurzer Zeit kaum noch genieBbar und missen
weggeworfen werden.

Ein paar Faustregeln

« Gut haltbare Lebensmittel trocken und vor Licht geschiitzt aufbewahren. 4
= Alle leicht verderblichen Lebensmittel so schnell wie maglich kihl stellen.
« Auf das Verbrauchsdatum achten und die zuerst aufzubrauchenden Lebensmittel
jeweils nach vorne schieben oder zuoberst stellen. _
« Resteim KUhlschrank aufbewahren (in einem geschlossenen Behalter) und vor dem N
Verzehr wérmen. @

« Im Kihischrank niemals Lebensmittel in offenen Konservendosen aufbewahren.

Obst und Gemiise

@ Damit die Vitamine nicht verloren gehen, sollte Obst und Gemuse nicht langer als 2 oder
3 Tage bei Raumtemperatur aufbewahrt werden.
Stellen Sie es eher an einen kihlen, trockenen und dunklen Ort (Keller) oder inden
Gemusekasten im Kahlschrank (auBer Bananen). Noch langer hait sich Obst und
Gemlise, wenn Sie es getrennt in eine Papier- oder perforierte PlastiktUte einpacken.

Fleisch

In der Originalverpackung halt sich Fleisch 3 bis 4 Tage im Kihlschrank.
Hackfleisch hingegen muss noch am Kaufdatum zubereitet werden.

&L Tipps und Tricks

Kekse bleiban langer frisch und knusprig, wenn man sie in einer gut geschlossanen Meatalldose aufbewahrt.

Damit Kartoffeln nicht keimen, sollte man ginige Apfel zu den Kartoffeln in die Kiste legen.

Eigelb lasst sich (bis hochstens 2 oder 3 Tage) im Kdhlschrank in einer kieinen Schissel mit kaltem Wasser
frisch halten.

Damit Brot weich bleibt, kann maneinen halben Apfel inden Brotkasten legen.

Jeite8
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KUHLSCHRANK: 4 TEMPERATURZONEN, DIE ES ZU BEACHTEN GILT

Sofern Sie keinen Kohischrank mit Umluftkiihlung besitzen, herrschenim Innern
verschiedene Temperaturzonen. Deshalb ist es wichtig, jedes Lebensmittel in den
richtigen Temperaturbereich zu stellen.

und so sient =
mein Frinzessinnenkleid ||/ Null-Grad-Zone: O bis 3°C
im Winfer aus. fé Oberes Fach: angebrochene Milchprodukte, Frisch- oder Rohmilchkase, Fleisch

und Fisch inrohem Zustand, Aufschnitt, frisch gepresster Fruchtsaft, aufzutauende
Lebensmittel, zubereitete Gerichte, Krebstiere.

|/ Kiihlzone: 4 bis 6 °C

Mittleres Fach: Fieisch und Fisch in gegartem Zustand, gegartes Obst
und GemuUse, Geback, Soen, Hart- und Halbweichkése, Joghurt, Sahne....

Gemiisefach (auch Kellerzone genannt): 6 bis 8 °C

Unteres Fach: frisches Obst und Gemlise, reifender Kase. Wenn der Kihlschrank
2 GemUsefacher hat, sollten Sie das Gemiise auf der einenund das Obst auf der
anderen Seite aufbewahren.

Kiihlschranktiir (ebenfalls Kellerzone): 6 bis 8°C

Tiir: Eier, Butter, Konfitlre, Gewlrze (Gewirzgurken), Getrénke (Fruchtsaft, Wasser,
Soft-Drinks), Vinaigrette, Mayonnaise, Ketchup, Senf...

Ganz wichtig: Hygiene!

« Reinigen Sie Ihren Kihlschrank regelmaBig mit umweltschonenden Produkten.

» Leeren Sie ihn regelmaBig, damit (vergessene) Lebensmittel zum Vorschein
kommen, die vielleicht schon verdorben sind. Ihre Mikroben kénnen sich auf die
anderen Lebensmittel Gbertragen.

= Vermeiden Sie Kreuzkontaminationen, indem Sig anfallige Lebensmittel wie Fleisch
in luftdichten Verpackungen aufbewahren.
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TIEFKUHLEN: GEWUSST WIE!

Mit TK-Produkten und -Gerichtenkann man in der Kliche Zeit sparen und Lebensmittelverschwendung vermeiden,

Bei Tiefkhltemperaturen bleiben die Nahrstoffe, der Geschmack und teilweise auch die Konsistenz besser erhalten.
Fast alle Lebensmittel* lassen sich tiefklhlen: Obst, Gemise, Gartenkrauter, Fleisch, Fisch, Hartkase, Brot, Geback,
selbst zubereitete Gerichte...

4 Sterne (****)

Nur ein Tiefklihlschrank oder eine TiefkUhltruhe mit 4 Sternen
(kann eine Temperatur von - 18 °C halten und besitzt eine
Auftaufunktion) eignet sich zum Einfrieren von Lebensmitteln.
Am besten friert man in kleineren Mengen ein, damit das
Auftauen schneller verlauft und das bakteriologische Risiko
reduziert ist.

Unterschied zwischen Tiefkiihifach und Tiefkiihlschrank/
Tiefkihltruhe

Das TiefkUhlfach ist nicht flr das Einfrieren von Lebensmitteln
@ gedacht, weil es nicht tiefer als -12 °C kihlen kann. Die Haltbar-

keit der Lebensmittel im Tiefklihifach ist also deutlich kiirzer

und hangt von der Anzahl Sterneauf Ihrem Kihlschrank ab:

1Stern (*): 1bis2 Wochen,

2 Sterne (**): 2 Menate.

(@ in Stiicken «i* insiréuBchen & poriert
A blanchiert - gegart === ausgebreitet ) halbiert

Q/Q,L Tipps und Tricks

Beimn Einfrieren soliten Sie die einzelnen Packungen nicht zusammengepresst stapeln, sondern einen kleinen
Freiraum zwischen den Packungen lassen.

Wenn Sie Lebensmittel einfrieren, sollten Sie Gefrierbeutel oder vorzugsweise Mehrwegdosen benutzen.

Notieren Sie das Einfrierdatum und den Inhalt auf der Verpackung.

Das Verkaufspapier aus der Metzgerel oder vom Fischhandler sowie Polystyrol- und Kartenschalen eignen sich nicht
zum Einfrieren.

Frieren Sie niemals aufgetaute Produkte erneut ein, es sei denn, sie wurden in der Zwischenzeit gegart.




DIERICHTIGEN
MENGEN ZUBEREITEN

Um keine Nahrung zu verschwenden, sollten nur die wirklich be-
nétigten Mengen zubereitet werden, Viele Reste, die man danach
vorsorglich in den Kiihlschrank stellt, landen erfahrungsgeman
doch oft im Mull.

Die nachstehenden Mengenangaben sind Durchschnittswerte flr
1 Person mit normalem Appetit bei einer normalen Tagesmahlzeit.

40 bis50 g alsBeilage,
80 bis 100 g als Hauptgericht

60 bis 70 g Reis, d. h. 1/2 Kaffeetasse

GETREIDE (GrieB, Bulgur, 60z

2grofle

KARTOFFELN (c2.240g)

BObis100g

GEMUSE 250 bis300g

EIER (fiir ein Omelett
oder Spiegelei)

(220 bis 260 g mit Abschnitt)

FLEISCH 150 (200 bis 250 mit Knochen)

30¢g

LHH

Obst und Gemilise

Erndhrungswissenschaftler empfehlen taglich 5 Portionen Obst
oder Gemise, wobei 1 Portion etwa 80 g entspricht.
- Eine Schale Himbeeren ist 2 Portionen Obst gieichzustellen.
« 1/2 Apfel oder 150 mil frisch gepresster Fruchtsaft = 1 Portion.
» Eine Handvoll grine Bohnen, 10 Kirschtomaten oder
1/2 Zucchino = 1 Portion.
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M Sachen Ver.:chwendung
st das Magz bald voll.

w Tipps und Tricks

Mit einem Spaghettiportionierer
(auch Spaghettimal genannt) kochen
Sie satt genug, ohne dass Reste
bleiben. Und so wird's gemacht:

Einfach eine Handvoll Spaghetti
durch das Loch stecken, das der
gewunschten Menge entspricht.
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RESTE VERWERTEN - KOSTLICH!

Sie wissen nicht, was Sie mit den Essensresten

machen sollen?

Mit ein bisschen Fantasie wird aus dem Plree vom Vortag, einem
Rest Schinken oder Kase, einer Tomate oder ein paar trockenen
Scheiben Brot im Handumdrehen ein késtliches, originelles
Gericht, das zudem fast nichts kostet.

REZEPT # 1
FOOD-LEFTOVERS-CAKE

Sie kennen es bestimmt: Im Kihlschrank sind mal wieder so
viele Essensreste (engl.: ,Food Leftovers™), dass Sie kaum die
Tor zubekommen. Dann ist es hchste Zeit flr einen Cake der
besonderen Art. Kdstlich und schnell zubereitet.

Zutaten (flr 4 Personen):

« 250 g Mehl

- 1 Packung Hefepulver

= 3 Eier

« 10 cl Olivenadl

« 15 ¢l Milch

« Salz, Pfeffer

« + die Reste aus threm KUhlschrank: Krabbenfleisch, Oliven,
Schinken, Ziegenkase, Weintrauben, Roguefort-Kase ...

« Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

« Eier in einer Schiissel kraftig schlagen und die fliissigen Zutaten
(Milch und Ol) hinzugeben. Gut verrthren. Mehl und Hefe
hinzugeben. Salzen und pfeffern.

« Danach die restlichen Zutaten (nach Wahl) unterheben.

- Geben Sie den Teig in eine gebutterte und mehlbestreute
Cake-Form. Etwa 40 Minuten bei 180 °C im Ofen backen. Dann
abkiihlen lassen, aus der Form nehmen und genieBen.
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REZEPT #2

ARMERRITTER .
Sind die Brotscheiben mal wieder getrocknet? Kein Problem. Ab jetzt wird i

|

nichts mehr weggeworfen, sondern Armer Ritter gebacken. Lecker und schnell. |

Zutaten (fir 4 Personen):
« 8 Scheiben trockenes Brot
«2Eier

+ 15 ¢l Milch

- 2 EL Puderzucker

« Butter

- Zwei Eier in einem tiefen Teller mit Mileh und Zucker schlagen.
« Die Brotscheiben diagonal in zwei schneiden,

« Die halben Brotscheiben kurz in die Eimasse tunken.

« Auf beiden Seiten je 1 Minute in einer heiBen Pfanne backen,
in der Sie kurz vorher ein wenig Butter zerlassen haben.
» Leicht mit Zucker bestreuen und servieren.

REZEPT #3
PUREE-SOUFFLE

Das nachste Mal werden Sie sich sogar freuen, wenn Plree Ubrig
bleibt. Verbllffen Sie Ihre Freunde mit diesem fluffigen Rezept.

Zutaten (fiir 2 Personen):

« Ein Rest Pliree (1 gehaufter EL pro Person)
«3Eier

= 1 EL Gartenkrauter (Petersilie, Kerbel ...)
»50 g geriebener Kase

- Salz und Pfeffer

« Den Ofenauf 180 °C vorheizen und 4 Auflaufférmehen
mit Butter einreiben.

» Eiklar vom Eigelb trennen und zu festem Eischnee schlagen.
- Die restlichen Zutaten mischen, salzen und pfeffern.

» Den Eischnee vorsichtig unterheben und die Formehen zu 3/4 fullen.

« 20 Minuten im Ofen backen und die Temperatur fir die letzten 10 Minuten auf 200 °C erhéhen.
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Wo ist denn deine bessere
Hilfte geb/feben 7

\

lch dachte, aus UNS
beiden wird vielleicht

Seile 14
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KUCHENABFALLE KOMPOSTIEREN

MNéheres iiber die verschiedenen Kompostierungstechniken erfahren Sie in der Informationsschrift
~Hompostierung zuhause”, die Sie telefonisch unter 04/240 74 74 anfordern kénnen oder ganz einfach auf
www.intradel.be herunteriaden.




8 * Uberlegt einkaufen

r Lebensmittel und Essensreste
¥ richlig aufbewahren

* Reste verwerten
* Tipps und Tricks befolgen |
* Winweise zuyr \—Jyglcﬂe I::eaﬁl’ﬁeﬂl

stal

neraldirekior + Port de Her

¥Intradel
Nahere infos erhalte 5 e auf Anfrage bei INTRADEL
w W W atrodel.be

unter 04 240 4 oderauf www.intradel be

211014 14:23



