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Verschuwendung welfueit

Allgemein gelten sdmtliche Lebensmit-
telverluste in der Versorgungskette als
Lebensmittelverschwendung. Betrachtet man
nur uns als Verbraucher, so sind damit alle
Lebensmittel gemeint, die wir in den
Miilleimer werfen, weil:

+ wir sie nicht mehr essen machten (zu viel
zubereitet, trockenes Brot ....),

« wir sie nicht rechtzeitig vergehrt haben (altes
Obst und GemUse, verdorbenes Fleisch ...).

Fast ein Drittel aller Lebensmittel, die weltweit ergeugt werden, landet unvergehrt im Mall!
Dabei sind die 15 bis 25 Kilo Lebensmittel, die wir im Schnitt jahrlich wegwerfen, nur die Spitze
des Eisbergs. Berlcksichtigt man alle Verluste im Laufe der Versorgungskette, also auch bei der
Ernte, auf dem Transportweg und im Supermarkt, so sind es in Wirklichkeit 180 Kilo Lebensmittel,
die im Jahresschnitt jeder Eingelne von uns verschwendet.

) And the winnen i ...

Wir alle haben etwas davon, wenn wir die Lebensmittelverschwendung bekdampfen:

+ WIR PERSONLICH UND UNSER GELDBEUTEL: Jeder belgische Haushalt wirft jahrlich
Lebensmittel im Wert von 174 € in den MUlleimer.

+ DIE UMWELT: Bei einem Blick Uber den eigenen Tellerrand entdecken wir eine gange
Versorgungskette, die Abfdlle ergeugt und Rohstoffe, Energie, Wasser, Dinger sowie Pes-
tizide verschlingt.

+ DIE MENSCHHEIT: In vielen Teilen der Welt ist die Beudlkerung untererndhrt. Dennoch
geht Jahr fur Jahr ein Drittel aller Lebensmittel dieses Planeten verloren.




1,3 Tilliarden Jonnen

Lebensmittel landen jedes Jahr
weltweit im MulL.

Damit verschwenden wir ein Drittel
der globalen Lebensmittelproduktion
und werfen jahrlich 555 Milliarden
Euro zum Fenster hinaus, wdhrend
13 % der Weltbeudlkerung (850 Millio-
nen Menschen) unterernéhrt sind.

3.600.000 Jonnen

Lebensmittel verschwendet allein Bel-
gien pro Jahr.

1,4 Tilliarden € é]

sind die Lebensmittel wert, die wir in
der Wallonie jdhrlich wegwerfen.

250 €

zahlt im Schnitt jeder Belgier jdhrlich
allein an Verpackungen fir die Pro-
dukte, die wir kaufen.

1 Badewanne

Wasser bendtigt man insgesamt, um
1 kg Brot hergustellen.

Quellen: FAO, Test-Achats, Intradel

Jahlen!

180 Hilo

Lebensmittel verschwendet jdhrlich
jeder Belgier, wenn man alle
Produktionsschritte einberechnet
(Ernte, Sortierung ...).

174 € ‘

verschwendet im Schnitt jahrlich jeder
Belgier dadurch, dass er Lebensmittel
weguwirft.

15 bin 20 Kilo
verschwendet jahrlich jeder Belgier an
Lebensmitteln.

515 Hilo

Abfall hat 2014 jeder Einwohner im
Intradel-Zustandigkeitsgebiet erzeugt,
also 1,4 Kilo pro Tag!

a/ o@i/lellx?U%

kRonnen Impulskdufe bei unserer Pro-
duktwahlim Geschdft ausmachen.



Wozu dieser
Hiichenralgeber?

Weil die Lebensmittelverschwendung jedes Jahr nur noch schlimmer wird. Wenn wir diesen Trend
nicht bald umkehren, konnte die Verschwendung bis 2020 weiter um schatzungsweise 40 % ansteigen.

Der Trend lief3e sich gang einfach umkehren, indem wir als Verbraucher lberlegter und
nachhaltiger handeln.

Und wie? Hiergu mussen wir nur unsere Einkdufe planen, Lebensmittel besser aufbewahren,
unsere tdglichen Verbrauchsmengen besser einschdtgen, Saisonprodukte und kurge
Handelswege beuorgugen, eine Zutat auch mal durch eine andere ersetzen, Essensreste
verwerten ...

Genau hier mochte dieser kleine Kiichenratgeber helfen.

In diesen Ratgeber haben Intradel, die angegliederten Gemeinden, Fost Plus und die Wallonische
Region jede Menge Infos, Tipps und Tricks von Kuchenprofis gepackt, damit im Haushalt weniger
verschwendet wird. Die gu Rate gegogenen ChefRdche sind ausgewiesene Experten in nachhaltiger
Gastronomie und haben uns ihr Insider-Wissen in 81 Workshops vermittelt, die sie von September
bis Degember 2014 in 61 Gemeinden des Intradel-Gebiets kostenlos anboten.

Die Workshop-Teilnehmer konnten in entspannter Runde kostliche Gerichte nach Regepten
zubereiten, bei denen entweder Essensreste gar nicht erst anfallen oder verwertet werden.
Zugleich lernten sie, vorausschauend eingukaufen, Lebensmittel richtig aufgubewahren und
sonstige Essensreste gu verwerten. Die Lerninhalte dieser Workshops entfalteten sich zu kompletten
abfallfreien Menls und zeigten, dass es mit ein bisschen Fantasie ganz einfach ist, in der Kiiche
nichts mehr zu verschwenden.

Dieser benutgerfreundliche Kichenratgeber fasst die Workshops gusammen und wird lhnen
zuhause helfen, all Ihre Gdste am Tisch restlos glicklich gu machen.



Hict

Dieser Ratgeber ist eine unterhaltsame und zugleich praktische Alltagshilfe gegen
Verschwendung. Er enthadlt:

» Empfehlungen zu 6kologisch bewusstem Verbraucherverhalten,
« gute Ratschldge zu alltdglichen Frischwaren (Gemiise, Obst, Fleisch und Fisch),
» Rostliche Meniis und Regepte, die sich ohne jede Verschwendung zubereiten lassen,

« Tipps und Tricks gur Verwertung von Essensresten.

Dieses Kapitel legt ein paar gute Gewohnheiten nahe, mit denen man weniger Lebensmittel
verschwendet: Rlug einkaufen, den Kihlschrank gekonnt einrdumen und nutgen, Mengen
besser einschatgen ...

Indiesem Kapitel sindin alphabetischer Reihenfolge die geldufigsten Lebensmittel (Gemuse, Obst,
Fleisch und Fisch) mitihrer Saison und den Aufbewahrungs- oder Konseruierungsmaoglichkeiten
aufgefuhrt. Im Unterschied gu den Ublichen Kochbulchern finden Sie hier Anregungen, was sich
aus den seltener verwerteten Bestandteilen dieser Lebensmittel (Laub, Schalen, Grdten, Haut,
Knochen, Strunk ...) gubereiten dsst.

In diesem Kapitel entdecken Sie Uberaus Rostliche, uon Chefkdchen entwickelte Regepte, mit
denen nichts mehr verschwendet wird. Auch hier geht es um die Verwertung von seltener
genutzten Bestandteilen (Schalen ...), angebrochenen Produkten und natirlich Essensresten.

Sie konnen diese Regepte zu einem kompletten Men( gusammenstellen oder fUr ein eingelnes
Gericht verwenden, wobei Sie das jeweilige Rezept selbstuerstandlich abdndern ddrfen, um die
Reste zu verwerten, die Sie gerade im Kuhlschrank haben.

Dieses Worterverzeichnis fuhrt grofStenteils Zutaten auf und verweist direkt auf entsprechende
Regepte und Ratschldge, wie sich aus den Lebensmitteln, die Sie noch im Kichen- oder Kihl-
schrank haben, Kostliches zaubern Lasst.



Wirt hi

Apfel/Birnen (siehe auch ,Obst, wenn alt”). R U .45
Strunk ... 4567105
Aufschnitt, wenn Reste. ... 57,70, 71,98, 106, 107, 110, 119, 123, 124, 125, 126, 127, 128
Bananen (siehe ,Zitrusfriichte”)
Bohnen (siehe ,Erbsen”)
Brennnesseln/Lowengahn........................... PP 43
Brokkoli (siehe ,Kohl")
Brot, wenntrocken.............. . e .....98,99 104 114
Champignons (siehe auch ,Gemdusereste”) ... e ... 3&
Chicoree (siehe auch ,Gemuisereste”). ... ... .35
Eier ..23,87
EiRlar ... . B TR PRR RO .............102 103 120
Eigelb........... ~........102,120,121
Erbsen ... .. .. . o R ;1
Erdbeeren/Himbeeren. . . . . .40
Erdnisse ... ... ... . S TR oA
Fisch undScho[enhere(S|eheouch,,Reste) .50
Fleisch (siehe auch ,Reste”) . . . . . SRR 50
Gemuse, wenn alt (siehe Kapitel ,Kochen ohne Weguuerren o R T ¢
Gewdrge ... PP PP B U PP P PR 39
Vanille . 39,103
Haltbarkeitsdaten =~ IR BN ORNTRRPURTRO 22-23
HUhnchen (siene auch ,Fleisch” und ,,Geﬁugetreste )
Joghurt, wenn Rest............ U SUURRRI 85, 87
Kartoffeln (siehe auch ,Reste”). .46 59 89
Kdse, wenn Reste ... ...........56,576070, 105, 107,111
Kekse, wenn trocken oder weich ... . ... 60,61, 66,109
Knoblauch .................... B SORRORRI TSSO 67, 69
Kth(S|eheauch,,Gemusereste) ..........36,70113
Konservierung. ... BT PP 26-28
Korner/Kerne .. .. e ......37454749,01
Klchenkrduter............... ST UUPRRRI .............38759 107



Wirt ol

KiihLschrank (Kiihlbereiche) . T T 20-21
Kurbis (siehe auch ,Gemsereste”) . RO U . . 47,8791
Laub .. o R o .33, 42, 54, 80, 117
Lauch (siehe auch ,GemUsereste”) . RO DU . . R 7
Menge pro Mahlzeit TSR .....29-30
Milch, wenn Rest . L . . R R . .87
Mébhren (siehe auch ,,Gemusereste , ,,SchoLen oder,,Laub ") TR .....3387
Obst, wenn alt (siehe Kapitel ,Kochen ohne Wegwerfen”)............. ... 64,66, 67, 104, 108
Reste (aller Art) N o . 123,124,125,126, 127, 128

Gemuse ..........56,57 58 68 74 75 76, 86, 88, 90,92, 94, 100, 106, 110, 112, 116

Nudeln............ S B S 70,72, 73,118 119

Fisch/Schalentiere. ... R . . R L ...112 113

Kartoffeln ... B B o 64, 65, 88,100, 106, 112

Plree . ... 58,59

Reis B B ...77,94, 95,96, 97,110, 111, 118

Fleisch . R . } R R ....58,76,77, 88,100, 101

Geflugel (siehe auch ,,FLe|schreste) e R R .64, 81, 83,92 112
Rohkost . . . . . . R .63
Riben (5|ehe auch ,,Gemusereste , ,,Scho[en oder,,LGub " TR TR 42
Sahne, wenn Rest............. o . . . o } 73,91
Saisonkalender R 16-19
Salate ... . . : ... 48,59 63, 75,99, 107
Schalen.. .. ... . .......33,34,37 42, 45,46, 49, 62, 63, 65, 75, 80, 81, 84, 85, 93, 113
Spinat (siehe auch ,Gemdsereste”) R R . . ........53
Stangenbrot ... ... 93
Tiefkiihlung TR P PP PP ... 2425
Tomaten.. .. 49
Trennvorschriften = B . . DR DR . . 710
Wein, wenn Rest. . o o S o 69, 95
Zitrusfruchte e I o : .........32,61 69 83,99 114, 115
Zucchini ... .37
Zwiebeln /Schototten o R . . e R 59, 65, 69, 93



Plastikflaschen

OO

GroRe und
kleine

Plastikflaschen

Metallverpackungen

GetrankKartons

Restlos geleert

max.8
. 4

Hinweise:

« Keine Plastikkanister auRen an den
Verschluss der PMK-Sacke hangen.

« Keine Plastikflaschen, die mehr als
8 | fassen.

« Flaschen zusammengedriickt und
mit aufgeschraubtem Verschluss in
den PMK-Sack geben, damit mehr
Flaschen in den Sack passen.

VVerboten

Bitte in den
Wertstoffhof bringen

« Flaschen mit kindersicherem
Verschluss (z. B. Flaschen von
atzendem Kanalreiniger oder WC-
Entkalker).

« Flaschen, auf denen mindestens
folgende Piktogramme stehen:

SOEHE

« Flaschen von Insektiziden,
Unkrautvernichtern,
Moosentfernern, Rattenvertilgern,
Motorolen, Farben und Lacken.

« Pflanztopfe, Spritzen (in einem
festen Behltnis), Plastiktiiten und
-folien.

In den Restmiill
werfen

« alle anderen Verpackungen und
Gegenstdnde aus Plastik (z. B. Topfe,
Schalen, Plastiktiiten usw.)

o Alufolie
) 4




Flaschen, Flakons
und Konservenglaser
aus Transparentglas

a6

restlos geleert
ohne Korken
ohne Deckel

ennt nach Weil-
ge"u nd Buntglas

Zeitungspakete mit Kordel
zusammenschniiren oder in einen
gut schlieRenden Karton legen.

Verboten (X) Verboten (X

¢ Tapete

« Alufolie X X x
¢ Cellophanpapier

Gehort in die graue
Tonne fiir Restabfall.

« Verschmutztes oder fettes Papier x x X

Gehort in die griine
Tonne fiir Bioabfille.



Kiichenabfalle

4

Kleine
Gartenabfille

.............................................................................................. B \/erboten )(

° ’ o Plastikfolie

& o Feuchtetiicher

» Plastikverpackungen
Windeln Kiichenpapier ¢ Erwachsenenwindeln

« Nicht biologisch abbaubare
Tierstreu

Papiertaschentiicher Biologisch abbaubare In den Restmiill
und -servietten Tierstreu werfen

Sonstige
Abf‘a'IFe
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Restabfalle

Verboten (X

N/

* Recyclebare Abfille und
gefahrliche Abfille gehtren
nicht in die Mlltonne.

Sie sind bei der getrennten
Abholung von
Verpackungsabfillen (PMK,
Papier, Glas, Bioabfille) oder im
Wertstoffhof abzugeben.



