Unser Essen — der Preis
sagt nicht alles

UNSERE BERATUNGSSTELLEN
IN BAYERN

91522 Ansbach, KannenstraRe 16, Tel. 0981 97789793
ansbach@verbraucherservice-bayern.de

63739 Aschaffenburg, DalbergstraRe 15, Tel. 060213301218
aschaffenburg@verbraucherservice-bayern.de

86152 Augsburg, OttmarsgaRchen 8, Tel. 0821157031
augsburg@verbraucherservice-bayern.de

96047 Bamberg, Griiner Markt 14, Tel. 0951 202506
bamberg@verbraucherservice-bayern.de

93413 Cham, Obere Regenstraf3e 15, Tel. 09971 6753
cham®@verbraucherservice-bayern.de

86609 Donauwdérth, Miinsterplatz 4, Tel. 0906 8214
donauwoerth@verbraucherservice-bayern.de

91301 Forchheim, Niirnberger StraRe 15, Tel. 09191 64689
forchheim@verbraucherservice-bayern.de

85049 Ingolstadt, KupferstraBe 24, Tel. 0841 95159990

ingolstadt@verbraucherservice-bayern.de .
In unseren Nahrungsmitteln steckt mehr, als der

erste Blick verrdt. Aufwdndig hergestellt, lippig
verpackt und weit gereist - wenn Lebensmittel
im Abfall landen, werden wertvolle Ressourcen
unnotig vergeudet.

80335 Miinchen, Dachauer Stral3e 5/V, Tel. 089 596278
muenchen@verbraucherservice-bayern.de

85375 Neufahrn, BahnhofstralRe 32, Tel. 08165 9751190
neufahrn@verbraucherservice-bayern.de

94032 Passau, Ludwigsplatz 4/1, Tel. 085136248
passau@verbraucherservice-bayern.de

Der Welterndhrungsorganisation FAO zufolge sind
2.000 bis 5.000 Liter Wasser notwendig, um die
tdgliche Nahrung fiir einen Menschen zu produzieren.
Die Verschwendung von Lebensmitteln verscharft die
Wasserknappheit weltweit.

93047 Regensburg, Frauenbergl 4, Tel. 0941 51604
regensburg@verbraucherservice-bayern.de

92421 Schwandorf, Spitalgarten 1, Tel. 09431 45290
schwandorf@verbraucherservice-bayern.de

83278 Traunstein, Bahnhofstralle 1, Tel. 0861 60908

traunstein@verbraucherservice-bayern.de Zudem erfordern Herstellung, Verpackung und Trans-
port von Lebensmitteln groRe Mengen an Energie und

tragen so zum Klimawandel bei.

97070 Wiirzburg, Theaterstrale 23, Tel. 0931305080
wuerzburg@verbraucherservice-bayern.de
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Leergefischte Ozeane, Abholzung von Regenwdldern
flir neue Anbaufldchen, Einsatz kiinstlicher Mineral-
diinger — wir kénnen uns die Verschwendung von Nah-
rung nicht langer leisten.
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80335 Miinchen, Dachauer Str.5/V [E]B) &=
Tel. 089 51518743, Fax 089 51518745
info@verbraucherservice-bayern.de

www.verbraucherservice-bayern.de
www.facebook.com/VerbraucherServiceBayern
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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 34 Prozent der Lebens-

mittel schaffen es in Deutsch-
land nicht vom Acker bis in den

Tipps:
e Lassen Sie sich nicht
von Designerware

Verkauf bzw. zur Weiterver- blenden.
arbeitung. Kleine Kartoffeln, ¢ Uberpriifen Sie Ihr
schorfige Apfel oder verzweigte Einkaufsverhalten:
Karotten — was die hohen An- L5 RUSSCI

. .. . sagt nichts tiber
forderungen nicht erfiillt, wird Cesdiiad g
aussortiert. Inhaltsstoffe aus.

Zudem kdnnen schlechtes
Wetter, Absatzprobleme und
instabile Preise dazu fiihren,
dass landwirtschaftliche Pro-
dukte erst gar nicht geerntet
werden. Uberproduktion muss
durch sorgfiltige 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,
wadre 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
durchgédngiges Kiihlsystem
entscheidend: Eine Kiihlungs-
verzogerung von nur zwei
Stunden kann beispielsweise
bei Erdbeeren zu einem Verlust
von zehn Prozent fiihren.

Traurige Realitdt: Wegen man-
gelhafter Kithlung werden allein
35 Prozent aller leicht verderb-
lichen Lebensmittel vernichtet,
bevor sie den Verbraucher
erreichen.

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 prdasentiert -
der erste Eindruck zdhlt

Das ganze Jahr rund um die
Uhr kénnen wir aus einer
schier unerschopflichen
Palette an Lebensmitteln
auswdhlen. Perfekt prasen-
tiert, in verschwenderischer
Fiille.

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.

VerbraucherService
Bayern im KDFB e.V.

’ Umwelt w Erndhrung

Lebensmittel -
zu schade fiir den Miill

WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.



Essen
im Uberfluss

Wir leben in einer Wegwerfgesellschaft. Dies
betrifft auch unser Essen. Initiativen wie Food-
sharing, Too Good To Go oder die bundeswei-
te Strategie ,,Zu gut fiir die Tonne* kampfen
gegen Lebensmittelverschwendung.

Jeder Bundesbiirger wirft jahrlich im Schnitt etwa

75 Kilogramm Lebensmittel weg, das entspricht einem
Wert von rund 200 Euro im Jahr. Der Endverbraucher
tragt damit wesentlich zur Lebensmittelverschwendung
bei, hat aber auch die Macht etwas daran zu andern.

Rund die Halfte der Lebensmittelabfalle aus deutschen
Privathaushalten ware laut der gemeinsamen Studie
der Universitdt Stuttgart und dem Johann Heinrich von
Thiinen-Institut (Tl) vermeidbar.

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

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

Weitere Informationen unter:
https://www.umweltbundesamt.de/themen/
wider-die-verschwendung
https://www.zugutfuerdietonne.de/
Biindnis wir retten Lebensmittel:
https://www.stmelf.bayern.de

Erst planen, £
dann starten! -

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

Damit der Einkauf nicht zu
reichlich ausfillt, ist es sinnvoll
sich einen Uberblick iiber die
vorhandenen Nahrungsmittel zu
verschaffen. Bei Lagerfdahigem
wie Nudeln, Reis, Mehl, Ol und

Tipps:

e Gehen Sie fiir gro-
Bere Einkaufe nur
mit Einkaufsliste
und nicht hungrig

Konserven ist ein kleiner Vorrat einkaufen.
empfehlenswert. Schneller * Wdgen Sie bei
Verderbliches wie Brot, Obst, GroBpackungen
Gemii Milch( dukte) kritisch ab, ob Sie
emuse, Niichi-produkte), die Menge auch
Wurst oder Empfindliches wie verbrauchen.
Salat, Frischmilch oder Feinge- o Gerade Fertigge-
back lieber knapp einkaufen richte haben oft

und ziigig verzehren. nicht die passende

Grof3e, so dass Res-

El’Stellen Sie zur besseren te Vorprogrammiert
Abschdtzung der benotigten sind.
Lebensmittelmengen einen * Beurteilen Sie
Speiseplan fiir die nachsten Sonderangebote
Tage und vergleichen Sie die be- kritisch = treffen

,,g. § R sie wirklich lhren
notigten Mengen mit den noch

Geschmack und lh-
vorhandenen Frischeprodukten. ren Mengenbedarf?

— .

Wellness - auch fiir

Lebensmittel!

Richtiges Lagern bewahrt das
frische Aussehen, Ndhrstoffe
und Geschmack. Es schiitzt vor
Austrocknen und Verderb durch
Mikroorganismen. Schimmelbil-
dung wird vermieden.

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.

Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Sauer-
stoff und Licht sind fiir die Haltbar-
keit von Lebensmitteln von Bedeu-
tung. Das kdnnen Sie beeinflussen.

Jedes Lebensmittel hat seine
individuelle ,,Wohlftihltemperatur®.
Eiweif3reiche Lebensmittel und
solche mit groBer Oberflache wie
Hackfleisch sind besonders leicht
verderblich und sollten so kiihl 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
Vorrdte mogen es dagegen trocken.

Ein dunkler Aufbewahrungsort ist fiir
alle Lebensmittel optimal.

Tipps:
e |lagerrdume miissen

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).

Alle satt - manchmal
bleiben Reste ...

Wenn wir Gdste zu einem Fest
einladen, neigen wir bei den
Essensvorbereitungen dazu
»lieber zu viel als zu wenig*
einzuplanen. Aber auch im

Alltag konnen wir unseren

eigenen Appetit und den der
Familienmitglieder nicht immer
richtig einschdtzen. Mit einer
guten Organisation ldsst sich
dies verhindern.

Am besten {iberlegen 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
fuir eine Person benétigt.

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

Falls Sie zu viel gekocht haben,
konnen 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:

Kl63e oder Knodel:
Semmelknodelsalat,
Knédelpfanne,
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
ibergieRen als
leckere Beilage, fiir
Suppen oder Pfan-
nengerichte
iibriggebliebener
Obstsalat: einfrieren
und gefroren mit
Joghurt oder Sahne
zu Eis mixen

Altes Brot, Semmeln
oder Brezen: Knddel,
Brotsuppe




