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Vorausschauend einkaufen



Um Impulskdufegu uermeiden, fiihren Sieschon vorher eine Einkaufsliste.
So vergessen Sie nichts und kaufen nur das, was Sie wirklich brauchen.

Vorriite verwalten
v Schauen Sie erst einmal nach, was noch in den Kuhl- und Kiichenschrdnken oder im
Vorratsraum Ubrig ist, und stellen Sie eine Vorratsliste auf. Hierbei kdnnen Sie auch gleich
alle abgelaufenen Produkte wegwerfen und diejenigen nach vorne schieben, die
dringend aufgebraucht werden miissen.

Meine Meniis der Woche

Damit Sie nicht unuberlegt alles Magliche einkaufen (und das Wichtige oft uvergessen), stellen
Sie vorher die Meniis fiir die gange Woche auf.

v Schauen Sie auf Ihre Vorratsliste, um die noch vorhandenen oder dringend
aufgubrauchenden Produkte einguplanen.

v Damitdie MenUs auch allen schmecken, sollte man sie gemeinsam gusammenstellen
und die Vorlieben aller Familienmitglieder beriicksichtigen. Vermeiden Sie auch
Gerichte, die gu ausgefallen, exotisch oder scharf sind. Eine der Hauptursachen fur
Lebensmitteluerschwendung sind Gerichte, die nicht schmecken.

Dierichtigen Portionen

v Stellen Sie lhre Einkaufsliste nicht nur nach den MenUs auf, sondern auch nach der
Anzahl Personen, die jeweils mitessen.

v Geben Sie auf Ihrer Einkaufsliste die Mengen an, die Sie wirklich brauchen, und halten
Sie sich beim Einkauf an diese Mengen (siehe Mengenempfehlungen auf Seite 29).

Bevor ie zum ‘Geschiflt gehen

» Stellen Sie sicher, dass Sie lhre wiederverwendbaren Einkaufs- und Kiihltiiten dabei

haben. Sollte es drauf3en sehr warm sein, kR6nnen Sie auch einen Kiihlbeutel hineinlegen.

+ Gehen Sie moglichst nicht einkaufen, wenn Sie Hunger haben. Mit leerem Magen
Rauft man gerne fette und guckerhaltige Lebensmittel.
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Sturzen Sie sich im Geschdft nicht gleich auf die Regale, sondern halten
Sie sich strikt an Ihre Einkaufsliste.

v Uberpriifen Sie immer aufmerksam das Etikett und Verbrauchsdatum der
Lebensmittel, bevor Sie sie in den Einkaufswagen legen (siehe Seite 22).

v Wihlen Sie nicht im Regal, um die Produkte mit dem ldngsten Haltbarkeitsdatum
herausgufischen, sonst werden die Glteren Produkte nicht mehr verkauft und landen
im Abfallcontainer des Supermarkts. Ein kurg bevorstehendes Haltbarkeitsdatum ist
Rein Problem, wenn man das Produkt relativ schnell aufbraucht.

v Achten Sie darauf, dass die Verpackung nicht beschadigt ist und dass Sie auch in
lhrem Einkaufswagen oder Ihrer Einkaufstasche nichts zerdriicken, indem Sie zu viel
Ubereinander packen. Legen Sie die Konseruendosen und schweren Artikel unten
hinein und empfindlichere Artikel darauf.

Lassen Sie sich nicht vom Marketing hinters Licht fiihren

v Fallen Sie nicht auf ,Super-Sonderangebote” herein, sondern kaufen Sie nur die
geplanten Produkte und Mengen, wie sie auf Ihrer Einkaufsliste stehen. Produkte, die
zu Tiefstpreisen in grof3en Mengen verkauft werden, sind nicht unbedingt vorteithaft,
wenn die Halfte im MUll landet.

Kaufen Sie ruhig Produkte aus dem Schnellverkauf

v Greifen Sie zu. Artikel aus dem Schnelluerkauf kdnnen Sie ohne Bedenken am Tag
selber gubereiten. So sparen Sie nicht nur Geld, sondern helfen auch, dass diese
Produkte im Supermarkt nicht weggeworfen werden. Dies rechtfertigt sogar hin
und wieder eine kleine Ment-Anderung.

Unterbrechen Sie niemals die Kiihlkette

v Kaufen Sie gekiihlte und tiefgekiihlte Waren erst gang am Ende und benutgen Sie
Kahltaten, um diese Artikel auf der Fahrt nach Hause frisch gu halten.

& InKiihtregal

+ Kaufen Sie nach Mdglichkeit die Bio-Variante der gewtinschten Friichte und
Gemiisesorten. So konnen Sie ndmlich fast alles, auch die Schale, mitessen.

+ Kaufen Sie Frischwaren und Brot in kleinen Mengen. Lieber einen zusdtzlichen

Einkauf machen, als Uberschiissiges wegwerfen.

- Kaufen Sie vorgugsweise Produkte, die nicht vorverpackt sind oder die frisch
aufgeschnitten werden. So fdllt weniger Verpackung an, und Sie kaufen nur die
Mengen, die Sie brauchen.
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+ ... dass im Grofshandel nach Grofse und Aussehen sortiert wird? In den Verkauf kommt

nur das, was einheitlich und makellos aussieht (von der Farbe, Form und Gro[3e her),
weil es die Verbraucher eher anspricht. Diese Praxis verursacht allerdings eine gewaltige
Verschwendung an landwirtschaftlichen Ergeugnissen. Dabei schmeckt auch weniger
ansehnliches Gemiise einwandftrei!

+ ... dass eine Plastiktite in der Natur erst nach 1.000 Jahren abgebaut ist? Denken Sie
daran, bevor Sie das ndchste Mal an der Kasse oder am Obst- und Gemisestand
reinenweise Tiiten giehen.

| Tl AT B v .

v Rdumen Sie die Frischwaren schnell in den Kihlschrank (siehe S. 20
und S. 21) und die TK-Produkte sofort in den Tiefkuhlschrank, wobei

\‘ Sie die Lebensmittel mit dem ndherliegenden Haltbarkeitsdatum gut

sichtbar in die vorderste Reihe legen oder stellen (siehe S. 22).

v Anschlieflend rdumen Sie die anderen Produkte in den Schrank, wobei Sie die
Lebensmittel mit dem ndherliegenden Haltbarkeitsdatum vorne ins Regal stellen.

Tloglichat keine Umuerpackungen!
Viele Artikel Lliegen in mehreren Verpackungsschichten aus, die teilweise aus verschiedenen
Materialien bestehen (Kekse in Plastikschale, Alufolie und Karton, Getrdnkedosen in Plastik

eingeschweif3t ...). Damit die Mulltiite guhause nicht im Handumdrehen voll ist, sollte man
vorzugsweise Produkte Raufen, die nur eine eingige Verpackung aus einem eingigen
Material haben und auch nicht in gu kleinen Mengen verpackt sind.
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Gemii

Knoblauch

Spargel

Aubergine

Rote Bete

Brokkoli

Mohre

Kerbel

Champignons

Chicoree

Rotkohl

Grinkohl

Chinakohl

Rosenkohl

Blumenkohl

Gurke

Zucchini

Schalotte

Dieser Kalender gibt die Zeitrdume an, in denen die betreffenden Obst- und GemUsesorten aus dem Saisonanbau in
Belgien (also nicht aus Gewdchshdusern, Tiefkuhllagern usw.) im Handel sind.
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[ Joisenprodubte sind die besten! o
Warum sollte man Obst und Gemiise der Saison essen? Zunéchst einmal, weil es saftiger,
geschmackooller, vitaminreicher und allgemein preisgunstiger ist. Auf3erdem schonen Sie
hiermit die Umuwelt, weil der Anbau auf3erhalb der Saison mehr Energie (fUr Gewdchshduser),

Chemikalien (als Ndhrstoffe), Konservierungsverpackungen (weil vor der Reife geerntet) und
k oft weite Transporte erfordert. //

Cee LR

Knoblauch
Artischocke

Spargel

Aubergine

Rote Bete
Brokkoli

Maohre
Staudensellerie
Kerbel
Champignons

Chicoree
Wei[skohl
Rotkohl
Grinkohl
Chinakohl
Rosenkohl

Blumenkohl
Gurke
Zucchini
Schalotte
Spinat

Fenchel

Griine Bohnen

. Frisch geerntet im Handel

. Frisch im Handel nach einer gewissen Lagerungsdauer ohne geschmackliche Beeintréchtigung (értlich ohne
Tiefkuihlung, Garen oder sonstige Konseruierungstechnik gelagert)

17



GEITIR e o g e

Feldsalat

Erbsen
Kartoffel

Radieschen

Kopfsalat

Kirsche

Brombeere

Heidelbeere

‘ Frisch geerntet im Handel.

. Frisch im Handel nach einer gewissen Lagerungsdauer ohne geschmackliche Beeintrachtigung (ortlich ohne
Tiefrthlung, Garen oder sonstige Konseruierungstechnik gelagert)

Sntscheiden die sich fin burze Thansportwege

Nach Moglichkeit kdnnen Sie sogar direkt bei einem Ergeuger in lhrer Ndhe Obst, Gemuse, Brot, Fleisch oder
Milchprodukte kaufen.
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Qi

Feldsalat
Riube
Zwiebel

Dez.  Jonuor  Jebwar iz

Frahlingsgwiebel

Pastinake

Erbsen
Kartoffel
Lauch

Paprikaschote
Kurbis

Radieschen Schwarger Winter-Rettich

Kopfsalat

Tomate

Topinambur

(o
Kirsche

Erdbeere
Himbeere

Rote Johannisbeere

Brombeere

Heidelbeere

Birne
Apfel
Pflaume

Weintraube —

Rhabarber

Kurze Transportwege bringen mehrere Vorteile:

« Eshandelt sich in der Regel um Saisonprodukte, die meist ldnger haltbar und nahrstoffreicher sind.

« Diese Produkte sind umweltschonend, da sie weniger Pflangenschutzmittel, weniger Energie im Anbau,
weniger Transporte und weniger Verpackungen fur den Vertrieb erfordern.

« Die drtlichen Landwirte beraten Sie gerne, wie Sie das Beste aus diesen Produkten machen.

« Die vor Ort angebauten oder gegtichteten Produkte tragen gur Entwicklung der lokalen Wirtschaft bei.
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Jedes Lebensmittel gehdrt im Kihlschrank in einen bestimmten Bereich. Weil Produkte

erfordern, . Hierfur gibt
es im Kuhlschrank verschiedene Temperaturbereiche, von 0 bis 10 °C. Wir empfehlen lhnen, die
Bedienungsanleitung Ihres Ktihlschranks aufmerksam durchgulesen, um gu wissen, ob Sie nicht einen
Kahlschrank mit Umluftkihlung haben oder wo sich andernfalls die verschiedenen Temperaturgonen
in lhrem Kihlschrank befinden, weil diese eventuell von dem Schema unten abweichen.

Um Lebensmittel unter bestmdglichen Bedin-

gungen aufgubewahren, sollten Sie die Tem-
peratur in den eingelnen Zonen regelmdfig
mit einem Thermometer tiberprifen.

NULL-GRAD-ZONE (0 BIS 3 °C)

Angebrochene Frischwaren

« rohes Fleisch und roher Fisch

« Aufschnitt, frisch gepresster Fruchtsaft
+ Produkte gum Auftauen

KUHLZONE (4 BIS 6 °C)

Essensreste

+ gegartes Fleisch und gegarter Fisch

+ gegartes Obst und Gemuse

+ Gebdck, Sof3en, Milchprodukte
(Frischkdse, Sahne ...)

GEMUSEFACH, AUCH KELLERZONE
GENANNT (6 BIS 8 °C)

« frisches Obst und Gemdse,
Klchenkrdauter
» Hartkdse

Nehmen Sie Obst und Gemduse uvorher
aus der Plastiktite, weil es sonst
durch Kondensation uvorgeitig uverdirbt.
Kichenkrduter wie Petersilie sollten Sie in
einem feuchten Tuch aufbewahren.




W Tipps und Thicks

In einem gepflegten Kiihlschrank halten sich Lebensmittel Ldnger!
Es empfiehlt sich, den Kihlschrank alle gwei Monate mit einer Mischung aus
zu waschen. Damit Ihr Kihlschrank auch noch gut riecht, kénnen Sie
einen Essloffel Zitronensaft hingugeben. Wenn Ihnen nach einer Zubereitung eine
bleibt, kdnnen Sie diese unbedeckt in den Kihlschrank legen, damit sie eventuelle schlechte

Gertliche ,frisst”.

Gut verpackt hdlt besser!

Aus Hygienegriinden sollten Sie verpackt
aufbewahren (am besten in luftdicht verschliefSbaren, wiederverwendbaren Dosen und nicht in Alu-
oder Frischhaltefolie, um Abfélle gu vermeiden).

Vergessen Sie auch nicht, zu legen, damit nichts in
den Kuhlschrank tropft und andere Lebensmittel nicht kontaminiert werden.

Nicht in den Kiihlschrank gehoren:

Bananen, Zwiebeln, Tomaten, Kartoffeln, Kaffee, Brot, Basilikum,
Gurken, Schokolade, Auocado, Ananas, Pfirsiche, Apfel, Birnen.

Unempfindliche Lebensmittel (weil

die Temperatur hier beim Offnen des

Kuhlschranks immer wieder schwankt)

+ Milch

« Eier

- Butter

+ angebrochene Konfittiren und Kompotte

« Lebensmittel in Gldsern

+ Getrdnke

« Vinaigrette, Mayonnaise, Ketchup,
Senf ...

Alu- oder Frischhaltefolie, in der Lebensmittel

verpackt waren, gehort in den Restmdll
(Hausmuilltute).




Auf voruerpackten Lebensmitteln ist das Verbrauchsdatum oder das Mindesthaltbarkeitsdatum
vermerkt. Um Lebensmitteluerschwendung zu vermeiden, muss man diese Daten

Verbrauchen biy ...

Das Verbrauchsdatum steht auf Produkten, die

, wie Fleisch, Aufschnitt oder Milchprodukten, und gwar
hinter dem Vermerk ,, ...". Es wird wdrmstens
empfohlen, dieses , weil danach ein
Gesundheitsrisiko fur den Verbraucher und ein ernst zu nenmendes
Kontaminationsrisiko bestehen kann.

Die Vorschriften sind allerdings duferst streng, um jedes
Vergiftungsrisiko ausguschliefZen. In Wirklichkeit kdnnen einige der betroffenen Produkte,
sofern sie nicht angebrochen sind, auch einige Tage nach dem Haltbarkeitsdatum noch ohne
grof3es Risiko verzehrt werden. Joghurt beispielsweise ist selbst eine gange Woche nach dem
Verbrauchsdatum noch genief3bar, sofern er nicht angebrochen ist.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum hinter dem Vermerk ,,
" steht vor allem auf

wie Nudeln, Reis, Zucker, Konseruen,
TiefkUhlprodukten, Keksen, Schokolade usw. Wenn dieses Datum

abgelaufen ist, Ronnen Sie das ,doch
verliert es dann oft einen Teil seiner Ndhrwerte oder seiner organoleptischen Eigenschaften
(Geschmack, Konsisteng ...). Lebensmittel, deren Mindesthaltbarkeitsdatum abgelaufen ist,

mussen Sie normalerweise nicht wegwerfen, auf3er wenn das Datum schon lange Gberschritten
und das Produkt wirklich schlecht ist.

* Sinige ‘Quinaregeln

Bei Lebensmitteln sollte man sich gur Vorsicht an einige Grundregeln halten. So darf man
ein Produkt nicht mehr essen, wenn die Verpackung stark aufgebldhtist, die Konseruendose
grof3ere Beulen hat, ein unangenehmer Geruch oder eine anormale Verfdrbung auftritt,
der Aufschnitt schleimig und klebrig wird oder Schimmel begiehungsweise Insektenbefall
zu beobachten ist. Dies gilt auch fur Lebensmittel, deren Verbrauchsdatum noch nicht
abgelaufen ist oder die kein Mindesthaltbarkeitsdatum haben.
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Sier

Auf Eiern stehen mehrere Angaben (Legedatum, Gewichtsklasse, Ruckuerfolgbarkeit ...),
insbesondere das Mindesthaltbarkeitsdatum, ndmlich 28 Tage nach dem Legedatum. An den
ersten 9 Tagen gelten Eier als extrafrisch. Ein Ei hdlt sich etwa vier Wochen ab dem Legedatum.
Es empfiehlt sich, die Eier in der Originaluerpackung und vor Licht geschdtzgt mit der Spitze nach
unten im Kihlschrank aufzubewahren, um sie frisch gu halten und eine Salmonelleninfektion
ausguschlief3en. Auf3erdem sollte man Eier nicht unmittelbar neben Lebensmitteln aufbewahren,
die einen starken Geruch verstrémen, wie Knoblauch oder Raucherfisch. [FASNA/AFSCA]

« ... dass Eier, falls sie etwas verschmutzt sind, mit einem trockenen Tuch abgewischt
werden sollten? Nimmt man ein feuchtes Tuch, so k6nnen durch die Feuchtigkeit
Bakterien in die Schalen eindringen und das Ei Rontaminieren.

s ... dass man die Frische von Eiern mit ein paar Tricks Uberpriifen kann? (Geht
allerdings nur unmittelbar vor dem Verbrauch.)

1. Legen Sie das Ei in eine Schiissel mit Salzwasser. Wenn das Ei auf den Boden der
Schissel absinkt, ist das Ei noch frisch. Je dlter das Ei ist, umso hoher schwimmit es.

2. Auch das Eiklar kann Aufschluss tber die Frische geben. Bei einem frischen Ei ist
das Eiklar noch sehr dickflussig. Wenn Sie das Ei direkt vor lhrem Ohr schitteln, ist
fast nichts gu horen. Wiederholen Sie diesen Test nun mit einem weniger frischen Ei,
dann horen Sie, wie sich der Inhalt bewegt.




Richtig tiefhiilen! %%

Beuor Sie Lebensmittel tiefklihlen, mussen Sie sicher stellen, dass lhr TiefkUhlschrank
und notfalls eine Temperatur von mindestens -26 °C erreichen kann.

™ Legen Sie ein Thermometer in den Tiefkuhlschrank, um regelmafig zu Uberprifen, ob
die Temperatur konstant bleibt.

Ein hat nur 1 Stern (-6 °C) und ist eher dagu gedacht,
Eiswdrfel hergustellen und tiefgekihlte Lebensmittel Gber einen sehr kurgen Zeitraum
J aufgubewahren.

Tiefhiihlen:

v Erst die Zubereitungen oder Essensreste im Kihlschrank

v Moglichst in abfullen, weil dies spater praktischer ist.

v auf die Verpackung notieren, damit Sie die Lebensmittel nicht gu
lange aufbewahren.

v Nach Moglichkeit benutzen, weil sie lhre Lebensmittel besser schutzen
(Geschmack, Aroma, Geruch, Aussehen). Sie kdnnen gwar Tiefkuhlbeutel verwenden,
doch mussen Sie in diesem Fall darauf achten, , damit es
nicht gu Gefrierbrand kommt.

v Fillen Sie nicht zu vielin thren TiefRUhlschrank (max. 3/4).
zwischen den Lebensmitteln umlaufen kdnnen, damit diese die richtige Temperatur
wahren.

Auftaven:
v Tauen Sie Lebensmittel niemals bei Raumtemperatur auf, sondern stellen Sie die
Lebensmittel . Spdtestens nach 3 Tagen mussen
Sie diese Lebensmittel nun aufbrauchen.
v Wenn Sie gum Auftauen einen Ofen oder eine Mikrowelle benutgen, missen Sie die
Lebensmittel auch sofort danach garen.
v Brauchen Sie immer erst die Lebensmittel mit dem dltesten TiefkUhldatum auf.
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VERSCHWENDUNG BLEIBT ERSPART.
wenn man's richti auPpewahrtl

‘BLUMENKOHL.

b Monate

+ Bei gegartem Gemise mdssen Sie
diese Dauer halbieren.

« Ein gubereitetes Gericht darf héchs-
tens 2 Monate tiefgekuhlt aufbe-
wahrt werden.

. Em? el
« Alle anderen Lebensmittel diirfen 6 orat][6orae] o worat w
A

héchstens 4 Monate tiefgekiihlt L) '°J)

bleiben. :
?M“’b ” b ere ﬁ b worats| 2 Mnse
m -

(@ in stucken oi* in StrauBchen & poriert
2 planchiert - gegart 22= ausgebreitet B halbiert

* Tipp

Ihre Kiichenkrduter halten sich einen Winter lang, wenn Sie sie uorher waschen, gut trocknen
und fest in eine Frischhaltefolie einwickeln. Von diesem Wickel kdnnen Sie dann wie bei einer
Wurst immer wieder ein Stiick abschneiden. Alternativ hiergu konnen Sie die Krauter auch
trocknen, fein zerhacken und in Eingelportionen mithilfe von Eiswirfelbehdltern einfrieren.

Mayonnaise, Frittiertes, Frisch- und Weichkdse,
Konditor-und Ubergugscreme, stark wasserhaltige
Obst- und Gemusesorten (wie Melone, Kopfsalat,
Zucchini, Gurke usw.) lassen sich nicht gut
einfrieren, weil sie bei Tiefkiihltemperaturen
ihre Konsistenz verandern.

Vorsichtshalber sollten aufgetaute rohe Lebensmittel nicht erneut eingefroren werden, ohne
sie . Wenn bestimmte Produkte aus der Metzgerei oder Bdckerei bereits vor dem
Verkauf tiefgekihlt waren, muss auf dem Etikett der Hinweis , " stehen.
Diese Produkte durfen natdrlich nicht erneut eingefroren werden.

Achten Sie darauf, dass Sie Tiefkihlbeutel nicht gusammen mit den darin enthaltenen

Lebensmitteln in die Biotonne werfen. Dieser Plastik gehdrt in den Restmdill (Hausmdlltite)
und muss vorher geleert worden sein.




Horservieren, nicht weguwerfen!

Bei richtiger Konservierung bleiben Frische, Aussehen und Ndhrwerte der Lebensmittel erhalten.
Neben dem Kiihlen und Tiefkuihlen gibt es eine Reihe weiterer effigienter Konservierungsmethoden.

... dass sich Obst und Gemuse mehrere Tage an der freien Luft halten? Bananen,
Birnen, Apfel, Tomaten u. a. m. gehdren nicht in den Kiihlschrank. AuRerdem ist zu

beachten, dass sie nicht neben anderem Obst und Gemdse liegen sollten, weil sie es
schneller reifen lassen. Also immer getrennt aufbewahren.

Tageslicht lasst Kartoffeln griin und bitter werden. Bei Wdrme keimen sie.

ek lich W .
Lebensmittel sind gang allgemein vor Wdrme,
Feuchtigkeit und Licht gu schitgen. Sie halten sich ldnger
an einem trockenen, dunklen und kiihlen Ort (+ 12 °C),
wie einem Keller oder einem Vorratsschrank in einem
Ruhlen Raum. Kartoffeln und andere Knollengewdchse
sowie Knoblauch, Zwiebeln und Kirbisse halten sich am
besten im Keller.

Déwven

Das Garen von Lebensmitteln bei Temperaturen Uber 46 °C gerstort die Engyme (sowie bestimmte
Vitamine und Mineralstoffe). Dorrt man hingegen das Obst (Apfel, Birnen, Bananen ...) oder
Gemuse (Zucchini, Pilze, Tomaten ...) bei einer Temperatur unter 46 °C, so bleiben die wichtigen
Engyme erhalten.

Ddérren konnen Siein einem Dorrautomaten oder, einfacher noch, im Ofen, indem Sie das Gemduse
einige Stunden bei einer Temperatur gwischen 30 und 40 °C hineinlegen. Diese natirliche
Konservierungstechnik besteht darin, das Produkt durch Dehydrierung (Wasserentzug) zu
trocknen. Dorrobst und -gemuse Rann in Gldsern an einem Riihlen, trockenen und dunklen Ort
gelagert werden. In einer Vakuumuerpackung sind die geddrrten Produkte noch Ldnger haltbar.
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Zum Dorren von Obst und
Gemuse in einem gewdhnlichen
Ofen schneidet man es in dinne
Scheiben und legt diese auf ein
mit Pergamentpapier bedecktes
Blech, das man mehrere Stunden
bei niedriger Temperatur in den
Ofen stellt. Bei Kichenkrautern
breitet man die eingelnen Zweige
auf dem Pergamentpapier aus
und lasst sie 2 bis 4 Stunden lang
bei 60 °C trocknen.

Sintegen in Snig
Essig ist ein ausgegeichnetes Konservierungsmittel fUr Lebensmittel und wird schon seit Urgeiten
verwendet.

Dieinihm enthaltene Essigsdure verhindert die Bildung von Mikroorganismen und Schimmel. In Essig legt
man gewohnlich Gewdrggurken, Kapern, Silbergwiebeln oder andere Mischungen aus kleinem Gemuse
ein, um beispielsteise Pickels oder Chutneys hergustellen, indem man Friichte und Zucker hingugibt.

Das Gemduse (Gewdurggurken, Silberzwiebeln, entkernte grine Tomaten,
Méhren, Champignons, Zucchini, Kapern usw.) in grobes Salg legen, um dem
Gemuse Wasser gu entgiehen. AnschlieSend abspdlen, in ein Einmachglas
legen und mit warmem oder kaltem Essig aufgief3en. Die Mageration dauert
1 bis 2 Monate. Kihl gelagert und vor Licht geschutgt, ist das eingelegte
Gemuse 12 Monate haltbar.
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Dieses Konservierungsuerfahren besteht darin, durch ldngeres Kochen bei 100 °C (3 Stunden
lang) alle Mikroorganismen zu zerstéren, die sich in den Lebensmitteln befinden. Dies ist
die am hdufigsten angewandte Methode, um Obst- oder Gemusekonserven herzustellen,
wobei das Obst und GemUse absolut frisch sein sollte.

Konserven in eigenem Saft: Obst oder Gemdiise in Einmachgldser legen, die kurg guuor
mit kochendem Wasser gefullt wurden (bei Obst leicht geguckert, etwa 1 EL Zucker
pro Liter, oder bei Gemuse leicht gesalgen, etwa 8 bis 20 g Salg pro Liter), und dann
sterilisieren. Haltbarkeit: 10 bis 12 Monate.

Konserven in Sirup: Die Friichte in Einmachgldser legen und mit Zuckersirup (etwa 500
g Zucker pro Liter Wasser) auffullen oder zu einem Coulis (dinnflussiges Fruchtpuree)
mixen, dann sterilisieren. Haltbarkeit: 10 bis 12 Monate.

Nehmen Sie vorgugsuweise , damit Sie hinterher immer nur die Menge Gffnen,
die Sie auch aufbrauchen kénnen.

Sterilisierte Lebensmittel sind an einem trockenen, kihlen und dunklen Ort aufgubewahren, der
Reinen Temperaturschwankungen ausgesetzt ist.

Sie kénnen Ihre gekauften auch gum Sterilisieren verwenden, wenn
sie leer sind. Hiergu mussen Sie die Gldser
. Anschliefend missen die Gldser an der Luft trocknen (nicht mit dem Tuch abtrocknen)!
Wenn lhre hausgemachte Konfitlre oder thr Kompott fertig ist, kochen Sie die Zubereitung noch
einmal kurz auf und giefSen Sie sie sofort heif3 in die Gldser, bis fast an den Rand. Dann
, den Metalldeckel und das
lassen (den Boden nach oben), damit die Luft uom Deckel wegweichen kann.

Beim Offnen des Deckels muss spdter ein ,Klick” gu héren sein, als Garantie daftir, dass alles Luftdicht
verschlossen war.

28



Die richtigen Tllengen kachen

Wie ldsst sich Lebensmitteluerschwendung am einfachsten vermeiden? Indem man die rich-
tigen Mengen an Zutaten verwendet und nur so viel kocht, wie auch wirklich gegessen wird.
Nach dem Motto ,Vorsicht ist besser als Nachsicht” entfallen somit Reste, die gewdhnlich im
KUhlschrank und dann nach einiger Zeit im Mulleimer landen.

Die unten empfohlenen Mengen gelten fur 1 Tagesmahlzeil pro Erwachsenen oder pro normal
hungriges Kind.

®
Y i
Reis, Couscous, Bulgur,
Polenta, Linsen, Weizen (Trockengewicht) ~ 60bis70 g 40bis50¢g
Nudeln als Beilage (Trockengewicht) 40bis50 g 40bis509g
Nudeln als Hauptgericht (Trockengewicht) 80bis120 g 80bis100g
Kartoffeln 240 g 160 bis 200 g
Gemiise als Beilage 200 bis 300 g 1509
Rohkost 80 bis100 g 809
Obst 100 bis150 g 100 bis150 ¢
Eier als Hauptgericht 2 1bis2
Fleisch . 130 bis 150 g 75 bis 100 g (ohne
200 bis 250 g mit Knochen Knochen)
130 bis 17
Fisch ) 20bis170g . 75bis100 g
220 bis 260 g ungesdubert
Kase 309 30¢g

... dass eine ausgewogene Erndhrung gang wichtig ist, um gesund zu bleiben?

+ Es empfiehlt sich, tdglich 5 Portionen Obst und Gemdse gu essen. 1 Portion entspricht
etwa 80 g, also beispielsweise Y2 Apfel, 150 ml frisch gepresstem Fruchtsaft, 10
Kirschtomaten, einer Handuoll griiner Bohnen oder einer halben Schale Himbeeren.
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Wie kann ich ofine Waage und
Tllessbecher abmessen?

Wenn Sie weder Messbecher noch Waage gur Hand haben, hilft hnen die folgende Tabelle, die
Zutaten mit anderen Kichenutensilien abgumessen.

(S’a/uang/wmmdgen einigen [ Entsprechendes Gramum -
»Tlotbehiilter” Qewicht einiger Hiicherunafe
\ \ ' 1Flocke Butter =4 g
(Teeloffel) (Essloffel) (Rlein)
5ml 15 ml 150ml=15cl 1Pickchen Backpulver =15 g
» w ') 1PriseSalg = 0,3 bis0,5g
(Espresso) (Kaffeetasse) (Kaffeebecher) 1Ei= 55 g9 dauon 20 g Fiklar + 30 g EigeLb

Q) cl 15 bis 20 cl 20 bis 25 cl k
N N |

ZUTATEN TEELOFFEL  ESSLOFFEL GLAS(150 ML)

0

(sehr starke Hitze) 210°C 9 1 30°C (sehr geringe Hitge)
o 240°C 38 2 60°C
THERMOSTAT

(starke Hitze) 210°C 7 3 90°C (geringe Hitze)
(normale Hitze) 180°C 6 4 120°C

5

150°C
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