Zu gut fur
die Tonne!

Bundesministerium
% fiir Landwirtschaft, Erndhrung Wer spontan kauft, .kant’ auch m?l
und Heimat doppelt. 39 % schreiben immer einen

Einkaufszettel.



Weniger wegwerfen .

Uber die Halfte aller Lebensmittelabfille in Deutschland entstehen
in privaten Haushalten. Dabei kdnnen wir schon mit einem bedarfs-
gerechten Einkauf zu mehr Lebensmittelwertschdtzung beitragen.
Denn: Wer planlos durch den Supermarkt streift, kauft oft mehr ein
als wirklich gebraucht wird. Werfen wir diese Lebensmittel dann weg,
verschwenden wir nicht nur Geld, sondern auch Ressourcen, die fir
die Herstellung der Lebensmittel eingesetzt wurden.

Ein nachhaltiger Einkauf beginnt also bereits mit guter Planung und
dem Schreiben einer Einkaufsliste. Und genau dabei hilft der Einkaufs-
block von Zu gut fiir die Tonne!. Hier kann alles notiert werden, was
nach einem sorgfiltigen Blick in Kiihlschrank, Tiefkihlfach und
Vorratsregal noch eingekauft werden muss. Langfristig spart gute
Planung sogar Zeit, denn wer vorausschauend plant, kauft gezielter
ein. Die Tipps helfen dabei, den Einkauf effizient zu gestalten und
den Uberblick zu behalten.
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Mehr Tipps gegen Lebensmittelverschwendung gibt’s unter
E . www.zugutfuerdietonne.de

Mehr Wertschatzung, weniger Verschwendung: Mit Zu gut fiir die Tonne! l
setzt sich das Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Ernahrung und
Heimat (BMLEH) dafiir ein, Verbraucherinnen und Verbraucher fiir einen
nachhaltigen Umgang mit Lebensmitteln zu sensibilisieren und deren
Verschwendung zu reduzieren.


http://www.zugutfuerdietonne.de
https://www.zugutfuerdietonne.de/

Wie behalte ich den
Uberblick iiber meine Vorrite? Eaig




RegelmaRiges Priifen von Kiihlschrank, Tiefkihlfach und
Vorratsregal kann helfen, Vorrate rechtzeitig zu verwenden.
Flr den Kiihlschrank machst du das am besten wochentlich
und beim Vorratsregal monatlich.

Alles, was bald aufgebraucht werden muss, notierst du auf
einer Liste am Kihlschrank oder markierst es mit den ,Iss
mich zuerst!“~Etiketten von Zu gut fiir die Tonne!.

Diese sind kostenlos bestellbar iiber den Medienservice der
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung.




Woran sollte ich
vor allem beim Einkaufen
im Sommer unbedingt denken? lgike




An eine Kiihltasche! Darin bleiben Tiefkiihlwaren und leicht
verderbliche Lebensmittel wie frisches Fleisch oder Fisch,
manche Wurstsorten, aber auch geschnittene Salate oder
Obst auf dem Heimweg kiihl. Am besten packst du diese
Lebensmittel zuletzt in den Einkaufswagen.




Auf dem Hackfleisch steht
—




Auf den Tag genau! Im Gegensatz zum Mindesthaltbarkeits-
datum ist das Verbrauchsdatum sehr streng zu nehmen.
Denn: Es kennzeichnet leicht verderbliche Lebensmittel wie
rohes Fleisch oder frischen Fisch.

Das Verbrauchsdatum gilt jedoch nur, wenn die Kiihlung
nicht unterbrochen wurde. Ungekiihlt konnen die Lebens-
mittel bereits vorzeitig verderben.




(Wo finde ich
einfache Reste-Rezepte? Kl




Die Zu gut fiir die Tonne!-App bietet dir leckere und einfache
Rezepte, passend zu deinen Lebensmittelresten. Jetzt kos-
tenlos herunterladen und Lebensmittel retten!



https://www.zugutfuerdietonne.de/app

Wochenplan machen.

Was sollte ich beim Planen
der Mahlzeiten beachten? Pame




Behalte fiir deine Planung unter anderem folgende Fragen
im Blick: Welche Termine stehen diese Woche an? Wer isst
mit? Gibt es Vorlieben oder Unvertraglichkeiten? Gibt es
noch Reste, die einzuplanen sind?

Mehr Infos findest du auf www.zugutfuerdietonne.de



http://www.zugutfuerdietonne.de
https://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/gut-planen

Ich halte mich oft nicht
an meinen Einkaufszettel.
(Was kann ich tun? P




Wir weichen oft von unserer Einkaufsplanung ab, wenn wir
mit Zeitdruck oder Hunger einkaufen gehen. Dann kaufen
wir mehr, als wir essen kdnnen. Dazu verleiten auch Angebo-
te im Supermarkt und GroRpackungen. Landen Teile davon
im Mll, hat sich die Ersparnis des Angebots nicht ausge-
zahlt. Es hilft daher, satt einkaufen zu gehen, sich genug Zeit
zu nehmen und Angebote kritisch zu hinterfragen.




Wie kann ich rausfinden,
ob mein Lebensmittel nach

Ablauf des Mindesthaltbarkeits-
datums (MHD) noch gut ist? [P




Verlasse dich auf deine Sinne: Wenn das MHD Uberschritten
ist, aber ein Produkt noch gut aussieht, riecht und schmeckt,
ist es meistens auch noch gut. In der Regel sind Lebensmit-
tel auch nach Ablauf des MHD noch genieRbar.




Warum ist es iiberhaup

Lebensmittelverschwendung
—




Neben der Wertschatzung fiir unsere Lebensmittel und
die Arbeit der Landwirtinnen und Landwirte geht es auch
um unsere Umwelt: Die Verschwendung von Lebens-
mitteln fiihrt zu unnétigem Ressourcenverbrauch. Und:
Keine Lebensmittel zu verschwenden, spart Geld in der
Haushaltskasse.







Mit dem Portionsplaner der Verbraucherzentrale kannst du
genau so viel einkaufen, wie du benétigst und kochst weder
zu viel noch zu wenig. Dabei gibst du ein, wie viele Portionen
du kochen mochtest und erhdltst die idealen Mengenan-
gaben fiir z. B. Fleisch, Fisch, Gemise und Salat.



https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

Ich greife am Kiihlregal oft nach

hinten zu den neueren Lebens-
mitteln. Ist das sinnvoll? Pamxd




Oft kaufen wir Produkte, deren Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) méglichst weit in der Ferne liegt. Wenn du weildt,
dass du bestimmte Lebensmittel sowieso zeitnah verwertest,
entscheide dich bewusst fiir ein kurzes MHD. Denn diese
Lebensmittel sind hdufig im Preis reduziert und du bewahrst
sie vor der Tonne. Das gilt auch fiir Obst und Gemiise mit
kleineren Macken, Kratzern oder Druckstellen sowie Brot
vom Vortag.




Wie wird ein Kiihlschrank

richtig eingeraumt? Pamxd




Viele Kiihlschrdanke haben Bereiche mit unterschiedlichen
Temperaturen. Daher ist eine richtige Lagerung wichtig:
Obst und Gemdise sollten ganz unten ins Gemiisefach, Fisch
und Fleisch auf die unterste Ablage (dort ist es am kéltesten),
Milchprodukte auf die mittlere, Kése und tibriggebliebene
Speisen auf die oberste. Butter und Getranke haben ihren
Platz in der Tur. Mehr Tipps zur richtigen Lagerung findest
du auf www.zugutfuerdietonne.de



http://www.zugutfuerdietonne.de
https://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/richtig-lagern

Jetzt bist du dran:
Den eigenen Lebensmittel-
abfallen auf der Spur!

In Deutschland werden durchschnittlich in Privathaushalten pro Kopf
tber 70 Kilogramm Lebensmittel im Jahr weggeworfen. Rettest du
vielleicht schon mehr Lebensmittel vor der Tonne als der Durchschnitt?

[w] Hier testen



https://www.soscisurvey.de/ZgfdT/




Wie behalte ich den
Uberblick iiber meine Vorrite? Pamxe




RegelmaRiges Priifen von Kiihlschrank, Tiefkihlfach und
Vorratsregal kann helfen, Vorrate rechtzeitig zu verwenden.
Flr den Kiihlschrank machst du das am besten wochentlich
und beim Vorratsregal monatlich.

Alles, was bald aufgebraucht werden muss, notierst du auf
einer Liste am Kihlschrank oder markierst es mit den ,Iss
mich zuerst!“~Etiketten von Zu gut fiir die Tonne!.

Diese sind kostenlos bestellbar iiber den Medienservice der
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung.




Woran sollte ich
vor allem beim Einkaufen
im Sommer unbedingt denken? Famxd




An eine Kiihltasche! Darin bleiben Tiefkiihlwaren und leicht
verderbliche Lebensmittel wie frisches Fleisch oder Fisch,
manche Wurstsorten, aber auch geschnittene Salate oder
Obst auf dem Heimweg kiihl. Am besten packst du diese
Lebensmittel zuletzt in den Einkaufswagen.




Welches Obst gehort in den Kiihl-
schrank und welches nicht? Pamxe




Bei der Lagerung von Obst gilt die Faustregel: Heimisches

Obst wie Apfel, Kirsche oder Zwetschge sollte kiihl lagern.
Zitrusfriichte und Exoten wie Mango oder Ananas gehdren
nicht in den Kiihlschrank. Ausnahmen: Feige und Kiwi.




| Wo finde ich |
einfache Reste-Rezepte? Pamke




Die Zu gut fiir die Tonne!-App bietet dir leckere und einfache
Rezepte, passend zu deinen Lebensmittelresten. Jetzt kos-
tenlos herunterladen und Lebensmittel retten!



https://www.zugutfuerdietonne.de/app

Wochenplan machen.

Was sollte ich beim Planen
der Mahlzeiten beachten? Pame




Behalte fiir deine Planung unter anderem folgende Fragen
im Blick: Welche Termine stehen diese Woche an? Wer isst
mit? Gibt es Vorlieben oder Unvertraglichkeiten? Gibt es
noch Reste, die einzuplanen sind?

Mehr Infos findest du auf www.zugutfuerdietonne.de



http://www.zugutfuerdietonne.de
https://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/gut-planen

Ich halte mich oft nicht
an meinen Einkaufszettel.
(Was kann ich tun? P




Wir weichen oft von unserer Einkaufsplanung ab, wenn wir
mit Zeitdruck oder Hunger einkaufen gehen. Dann kaufen
wir mehr, als wir essen kdnnen. Dazu verleiten auch Angebo-
te im Supermarkt und GroRpackungen. Landen Teile davon
im Mll, hat sich die Ersparnis des Angebots nicht ausge-
zahlt. Es hilft daher satt einkaufen zu gehen, sich genug Zeit
zu nehmen und Angebote kritisch zu hinterfragen.




Fast alle Gemiisesorten

sind kiihlschrankvertraglich,

es nicht so kalt. Welche? Pamxe




Die meisten Gemiisesorten kannst du bedenkenlos im Kiihl-
schrank lagern. Ausnahmen sind zum Beispiel Aubergine,
Tomate, Kartoffel und Kiirbis. Mehr Infos dazu findest du
auch auf den Websites der Verbraucherzentralen.

S [[E  Hier geht’s zu den Tipps
:;:E:', der Verbraucherzentralen



https://www.verbraucherzentrale.de/tipps-zur-haltbarkeit-und-lagerung-von-lebensmitteln-59515

Warum ist es iiberhaup

Lebensmittelverschwendung
—




Neben der Wertschatzung fiir unsere Lebensmittel und
die Arbeit der Landwirtinnen und Landwirte geht es auch
um unsere Umwelt: Die Verschwendung von Lebens-
mitteln fiihrt zu unnétigem Ressourcenverbrauch. Und:
Keine Lebensmittel zu verschwenden, spart Geld in der
Haushaltskasse.







Mit dem Portionsplaner der Verbraucherzentrale kannst du
genau so viel einkaufen, wie du benétigst und kochst weder
zu viel noch zu wenig. Dabei gibst du ein, wie viele Portionen
du kochen mochtest und erhdltst die idealen Mengenan-
gaben fiir z. B. Fleisch, Fisch, Gemise und Salat.



https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

Ich greife am Kiihlregal oft nach

hinten zu den neueren Lebens-
mitteln. Ist das sinnvoll? Pamxs




Oft kaufen wir Produkte, deren Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) méglichst weit in der Ferne liegt. Wenn du weildt,
dass du bestimmte Lebensmittel sowieso zeitnah verwertest,
entscheide dich bewusst fiir ein kurzes MHD. Denn diese
Lebensmittel sind hdufig im Preis reduziert und du bewahrst
sie vor der Tonne. Das gilt auch fiir Obst und Gemiise mit
kleineren Macken, Kratzern oder Druckstellen sowie Brot
vom Vortag.




Wie halt Brot langer frisch? Pame




Schnittbrot bietet Schimmel mehr Angriffsflache. Kaufe da-
her lieber Brot am Stiick. Lagere Brot am besten im Brotkas-
ten. Du kannst Brot auch einfrieren — ganz oder geschnitten.
Im Toaster werden die Scheiben schnell wieder lecker.




'Noch mehr
Lebensmittel retten?

Mehr Tipps und Tools zur Reduzierung von Lebensmittel-
verschwendung findest du in unserer Broschiire
~Lebensmittelverschwendung reduzieren - so geht’s!*
und auf unserer Website.

Fiir mehr Ordnung im Kihlschrank sorgen unsere ,,Iss mich
zuerst!“-Etiketten zum Bekleben von Lebensmitteln und mit
der Zu gut fiir die Tonne! - App kannst du dank einfacher
Reste-Rezepte Lebensmittel retten.

Hier geht’s zum Hier geht’s zur Hier geht’s zur

Shop b' Website )’



https://www.zugutfuerdietonne.de/
https://www.ble-medienservice.de/
https://www.zugutfuerdietonne.de/app




Wie behalte ich den
Uberblick iiber meine Vorrite? Pamxd




RegelmaRiges Priifen von Kiihlschrank, Tiefkihlfach und
Vorratsregal kann helfen, Vorrate rechtzeitig zu verwenden.
Flr den Kiihlschrank machst du das am besten wochentlich
und beim Vorratsregal monatlich.

Alles, was bald aufgebraucht werden muss, notierst du auf
einer Liste am Kihlschrank oder markierst es mit den ,Iss
mich zuerst!“~Etiketten von Zu gut fiir die Tonne!.

Diese sind kostenlos bestellbar iiber den Medienservice der
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung.




Woran sollte ich
vor allem beim Einkaufen
im Sommer unbedingt denken? Pamxd




An eine Kiihltasche! Darin bleiben Tiefkiihlwaren und leicht
verderbliche Lebensmittel wie frisches Fleisch oder Fisch,
manche Wurstsorten, aber auch geschnittene Salate oder
Obst auf dem Heimweg kiihl. Am besten packst du diese
Lebensmittel zuletzt in den Einkaufswagen.




| Wie kann ich das verhindern? Feeg




Fille die Packungen am besten in dicht schlieRende Behilter
um. Das schiitzt sie vor Schadlingsbefall.

Wenn einmal Motten oder andere Schadlinge in der Kiiche
sind, hilft nur griindliches Reinigen und alle befallenen Pro-
dukte zu entfernen.




(Wo finde ich |
einfache Reste-Rezepte? Eamiig




Die Zu gut fiir die Tonne!-App bietet dir leckere und einfache
Rezepte, passend zu deinen Lebensmittelresten. Jetzt kos-
tenlos herunterladen und Lebensmittel retten!



https://www.zugutfuerdietonne.de/app

Wochenplan machen.

Was sollte ich beim Planen
der Mahlzeiten beachten? Pamxd




Behalte fiir deine Planung unter anderem folgende Fragen
im Blick: Welche Termine stehen diese Woche an? Wer isst
mit? Gibt es Vorlieben oder Unvertraglichkeiten? Gibt es
noch Reste, die einzuplanen sind?

Mehr Infos findest du auf www.zugutfuerdietonne.de

F8El Hier geht’s zur Website

<



http://www.zugutfuerdietonne.de
https://www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/gut-planen

Ich halte mich oft nicht
an meinen Einkaufszettel.
(Was kann ich tun? P




Wir weichen oft von unserer Einkaufsplanung ab, wenn wir
mit Zeitdruck oder Hunger einkaufen gehen. Dann kaufen
wir mehr, als wir essen kdnnen. Dazu verleiten auch Angebo-
te im Supermarkt und GroRpackungen. Landen Teile davon
im Mll, hat sich die Ersparnis des Angebots nicht ausge-
zahlt. Es hilft daher satt einkaufen zu gehen, sich genug Zeit
zu nehmen und Angebote kritisch zu hinterfragen.




|Obst und Gemiise lagern? R




Manche Obst- und Gemiisesorten bilden das Reifegas

Ethylen, das umliegendes Obst und Gemiise schneller reifen
[dsst. Dazu gehéren zum Beispiel Tomaten, Apfel, Aprikosen
und Pflaumen, die du deshalb besser getrennt aufbewahrst.




wichtig, Lebensmittel-
—




Neben der Wertschatzung fiir unsere Lebensmittel und
die Arbeit der Landwirtinnen und Landwirte geht es auch
um unsere Umwelt: Die Verschwendung von Lebens-
mitteln fiihrt zu unnétigem Ressourcenverbrauch. Und:
Keine Lebensmittel zu verschwenden, spart Geld in der
Haushaltskasse.







Mit dem Portionsplaner der Verbraucherzentrale kannst du
genau so viel einkaufen, wie du benétigst und kochst weder
zu viel noch zu wenig. Dabei gibst du ein, wie viele Portionen
du kochen mochtest und erhdltst die idealen Mengenan-
gaben fiir z. B. Fleisch, Fisch, Gemise und Salat.



https://www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner

Ich greife am Kiihlregal oft
Lebensmitteln. Ist das sinnvoll? Pamxe




Oft kaufen wir Produkte, deren Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) méglichst weit in der Ferne liegt. Wenn du weildt,
dass du bestimmte Lebensmittel sowieso zeitnah verwertest,
entscheide dich bewusst fiir ein kurzes MHD. Denn diese
Lebensmittel sind hdufig im Preis reduziert und du bewahrst
sie vor der Tonne. Das gilt auch fiir Obst und Gemiise mit
kleineren Macken, Kratzern oder Druckstellen sowie Brot
vom Vortag.




Warum sollte ich bei Mohren,
Radieschen und Kohlrabi

die Blatter nach dem Einkauf
direkt entfernen? Pamxd




Die Blatter entziehen dem Gemiise auch nach dem Ernten
weiterhin Wasser. Wenn du sie entfernst, bleiben Kohlrabi
und Co. langer knackig.
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