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Kategorie: Ernahrung
Ziel: bewusster Umgang mit Lebensmitteln; Gut, gesund und guinstig essen

Methodik: Wissensimpulse, biografische Ubung, Rezepte
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In vielen Familien war friher der Montag der Al "
,Restltag”. Was vom meist lUppigen
Wochenendeinkauf Ubrig geblieben ist, das .,
ist am Anfang der neuen Woche aufgewarmt ¥ -

oder sonst wie neu zusammengemischt " " AR ‘
worden. Das Wissen Uber die sparsame, aber *
trotzdem durchaus gute und gesunde
Restekliche ist heute vielfach verloren - :
gegangen. Leider ist es weit verbreitet, 4 = | € ; | ;
ubriggebliebene Lebensmittel wegzuwerfen. 15
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Ideen und Tipps fiir einen bewussteren
Umgang mit Lebensmitteln vom Einkauf bis
zur Verwertung:

Einkauf:

Vor jedem Einkauf kontrollieren, welche
Lebensmittel noch vorratig sind. Dann den
Einkaufszettel schreiben. Leicht Verderbliches
mit der Kihltasche transportieren (Kiihlkette
soll nicht unterbrochen werden) und nicht zu
viel davon kaufen.

Wer viel in Gaststatten isst, braucht weniger
Lebensmittel. Nicht mit hungrigem Magen
einkaufen gehen!
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Packungsgrolie

Der Kauf einer glinstigeren GroRpackung lohnt sich nicht,
wenn ein Teil des Inhalts spater im Mull landet. Wer uber
Konservierungsmethoden bzw. tiber Kochen und
Konservieren auf Vorrat weil}, kann sich mit
Grol3packungen Geld sparen. Verbrauchsdatum bei
Vorteilspackungen berucksichtigen.

Haltbarkeit:
Auf Mindesthaltbarkeitsdatum achten! Haufig sind die

Lebensmittel auch noch danach ohne Gefahr genieRbar. Die
Lebensmittel vor dem Verzehr sorgfaltig prifen (schauen —

riechen — erst dann verwenden). Bei tierischen Produkten
besonders vorsichtig sein — nach dem Verbrauchsdatum
sollten diese nicht mehr verzehrt werden.
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Lagerung:

Wie soll das Lebensmittel gelagert werden? Im
Kiahlschrank, der Tiefkiihltruhe, lichtgeschitzt,
trocken, kihl — auf diese Hinweise auf der Packung
achten.
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Bei leicht Verderblichem wie Fisch oder Fleisch sollte
die Kihlkette nicht unterbrochen werden. Einige Obst-
und Gemiisesorten nicht zusammen lagern, z.B. Apfel
und Bananen sollten nicht mit anderem Obst bzw.
Gemise gemeinsam (in einer Schissel, Korb, ...)
gelagert werden, da diese durch das in der Schale
enthaltene Ethylen schneller faul werden. Bananen
und Brot nicht in den Kuhlschrank geben. Vorrate
regelmallig kontrollieren — auch in der Tiefkuhltruhe.
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_ sie sich vertschiissen!
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Nachhaltige Ernahrung bedeutet, sich so zu
ernahren, dass die gesamten gesundheitlichen,
okologischen, 6konomischen und sozialen
Auswirkungen unseres Ernahrungsstils moglichst
positiv sind.

Durch die Verwendung von Resten in der Kliche
bzw. durch die Kontrolle der Lebensmittelvorrate
wird Abfall vermieden, Geld und oft auch Zeit
gespart.

Lebensmittelretter/in kann jede/r sein. Lebensmittel
teilen, an soziale Einrichtungen oder andere
Personen verschenken, z.B. vor Urlaubsantritt.
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Die Teilnehmenden werfen sich einen Ball
zu und stellen sich gegenseitig Fragen z.B.:

» Wie war das mit dem , Restlkochen”

friher?

» Welche Gerichte gab es?
» Gab es Lieblingsgerichte?

Die Ergebnisse des Austauschs konnen auf
einem Flipchart gesammelt und als Ideen
fir die Restekliche verwertet werden.
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Und so macht man aus dem alten

Brot von gestern eine

Schwarzwalder-Kirschtorte!
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_ Brot ist alt geworden, keiner mag es essen. Was tun?

Rezept — Brot mit Apfel

Das Brot (WeiRbrot) in der Butter anbraten. Apfel
in Spalten dazugeben und gut durchdiinsten. 1/3
Brot, 2/3 Apfel. Vorsicht: Brennt leicht an. Mit
Zimt, Zucker, Mandeln, Rosinen bestreut
servieren. Dazu passt VanillesoRe.

Rezept Brotchips

Brot in diinne Scheiben schneiden, - -
auf das Backblech legen und mit Olivendl (eventuell gemlscht mit
Knoblauch, Rosmarin, etc.) betraufeln oder bepinseln.

Im Backrohr bei ca. 150 Grad bis zur leichten Braunung (ca. 15 Minuten),
eventuell dazwischen umdrehen.

Vorsicht: Nicht zu stark braunen — Acrylamid!

Acrylamid bildet sich in grofsen Mengen, sobald stérkehaltige

Nahrungsmittel frittiert, gebacken, gegrillt oder gerostet werden.
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Allgzemeine Tipps fiir Auflaufe

Auflaufe eignen sich gut zum Reste verwerten. Das
klassische Rezept geht so: Nudeln vom Vortag in
eine Auflaufform geben, eine Mischung aus Ei,
Schlagobers/Milch, Salz, Pfeffer und Gewiirzen
dazu und mit Kase bestreuen. Auch Gemiuse, das
nicht mehr ganz so frisch und ansehnlich ist, kann
gut in Auflaufen verwertet werden.

Es ist empfehlenswert, moglichst Zutaten in gleichem Zustand oder mit ahnlicher
Garzeit zu wahlen.

Ein Auflauf braucht eine Temperatur von max. 160 Grad, bei Ober- und Unterhitze auf
der untersten Schiene, bei Umluft in der Mitte.
Das Wichtigste: Der Kase sollte moglichst einen hohen Fettanteil haben, sonst

gratiniert er im Ofen nicht, sondern verbrennt.
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