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BIS ZUM LETZTEN KRUMEL
LEBENSMITTEL WERTSCHATZEN

Tipps und Informationen fiir einen

bewussten Umgang mit Lebensmitteln




LEBENSMITTEL WERTSCHATZEN -
TIPPS UND INFORMATIONEN

Diese Broschiire soll mit Informationen und Tipps zu einem wertschatzenden
Umgang mit Lebensmitteln anregen, weil ein bewusster Umgang mit Lebens-
mitteln einen grof3en Einfluss auf Umwelt und Klima hat.

Weltweit werden ca. ein Drittel aller Lebensmittel verschwendet. In Deutschland
sind es jedes Jahr fast 11 Millionen Tonnen Lebensmittel, die weggeworfen wer-
den. Davon entfallen 6,6 Millionen Tonnen auf die Privathaushalte. Das entspricht
ca. 79 Kilogramm pro Kopf und Jahr.
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Lebensmittelabfalle in Deutschland - Bezugsjahr 2021; Ouelle: Statistisches Bundesamt. 2024

Ziel der vom Bundesministerium flir Erndhrung und Landwirtschaft vorgelegten
»Nationalen Strategie zur Reduzierung der Lebensmittelverschwendung« auf
Handel- und Verbraucherebene ist es bis 2030 die Lebensmittelabfalle in Deutsch-
land zu halbieren, um damit die auf den Lebensmittelkonsum zurlickzuflihren-
den Treibhausgasemissionen um ca. 10 Prozent zu reduzieren.



Warum landen Lebensmittel im Miill?

Jedes Jahr werden in deutschen Haushalten Tonnen von Lebensmitteln wegge-
worfen - oft wegen abgelaufener Mindesthaltbarkeitsdaten, untiberlegtem Ein-
kaufsverhalten oder weil schlichtweg die Menge (iberschatzt wurde. Haushalte
mit dlteren Menschen fallen positiv auf: Sie werfen deutlich weniger Lebensmit-
tel weg. Oftmals ist dies auf eine bewusste Planung, das Erleben von Entbeh-
rungen und eine groBBere Wertschdtzung fiir Lebensmittel zurlickzufiihren. Ein
bewusster Umgang mit Lebensmitteln ist nicht nur gut fiir den Geldbeutel, son-

dern auch fur unsere Umwelt.

Verdorben ‘(
Zu viel <’
uvi
gekocht/aufgetan '
)
Unappetitlich/alt %4 18%
rov s YO (£
L) ..
ontee: og I
(z.B. schmeckt nicht)
MHD iiberschritten -® Zu
Sur

ToNNE
[ 4

© BMEL
Griinde fiir die Entstehung vermeidbarer Lebensmittelabfélle (Ungenauigkeiten entstehen durch Rundung), eigene Darstellung;
Quelle: Systematische Erfassung des Lebensmittelabfalls der privaten Haushalte in Deutschland 2020. GfK (2021)




Was sind die Folgen?

Verschwendung von Ressourcen

Fir Produktion, Lagerung und Transport von Lebensmitteln werden Ressourcen
wie Wasser, Diingemittel, Technik, Ackerflichen und Energie verbraucht. Wenn
die produzierten Lebensmittel weggeworfen werden, werden diese Ressourcen
vollkommen unnoétig verschwendet. Fir die Abfallentsorgung der weggeworfe-
nen Lebensmittel wird noch zusatzlich Energie verbraucht.

Freigesetzte Emissionen belasten die Umwelt.
Schatzungsweise 30 Prozent der weltweiten Treibhausgase hangen mit unserer
Erndahrung zusammen.

1 kg Rindfleisch 1 kg Rostkaffee 1 kg Kase
15.420 | Wasser 18.900 | Wasser 5.060 | Wasser
12.290 g CO,-Aquivalente 470 g CO,-Aquivalente 5.820 g CO,-Aquivalente

Quelle: BMEL 2022 und Verbraucherzentrale

Ca. 830 Millionen Menschen weltweit hungern. Alle dreizehn Sekunden stirbt
ein Kind unter 5 Jahren an den Folgen von Hunger, obwohl laut einer Untersu-
chung der Food and Agriculture Organisation (FAO) bis zu zwei Milliarden Men-
schen zusatzlich ernahrt werden kdnnten, wenn wir weniger Lebensmittel ver-
schwenden wirden.




Tipps fiir einen bewussten Umgang mit Lebensmitteln

GUT PLANEN
Wer gut plant und nur das kauft, was tatsachlich benétigt wird, reduziert nicht nur
die Lebensmittelverschwendung, sondern schont auch noch seinen Geldbeutel.
« Vorrate regelmafig kontrollieren.
« Liste anlegen mit Lebensmitteln, die immer vorratig sein sollten
« Wochenplan erstellen. Narbraucherzentrate
« Portionsplaner nutzen, wenn fiir viele Personen gekocht wird § Fpr
« Einkaufsliste schreiben. Evtl. eine digitale Liste erstellen und N
mit Familie und/oder Haushaltsmitglieder teilen. >
- Eigene Taschen, Kisten und wiederverwendbare Obst- und §
Gemusebeutel zum Verstauen der Lebensmittel mitzuneh- 3
men spart Geld und schiitzt die Umwelt.

BEWUSST EINKAUFEN

« Nicht hungrig einkaufen

« Sich Zeit nehmen/Lebensmittel bewusst auswahlen.

- Bald abgelaufene Lebensmittel nur kaufen, wenn diese zeitnah verwertet
werden.

« GroBpackungen nur nutzen, wenn sie mit jemandem geteilt werden kdn-
nen oder wirklich aufgebraucht werden.

« Auch mal Obst und Gemiise kaufen, das nicht den gangigen »Schoénheits-
normen< entspricht.

« Mdglichst regional und saisonal einkaufen.

Es besteht die Gefahr, dass Lebensmittel bereits auf dem Transport oder beim
Umladen verderben. Regionale Waren bendtigen nur kurze Transportwege, sodass
als weiterer Vorteil CO,-Emissionen eingespart werden.




RICHTIG LAGERN
Eine optimale Lagerung von Lebensmitteln verlangert die Haltbarkeit.

Kuhlketten nicht unterbrechen. Fiir den Transport von leicht verderblichen
Lebensmitteln Isoliertiiten, Kiihltaschen oder -boxen nutzen.

Rohes Fleisch oder rohen Fisch nach dem Einkauf sofort in den Kiihlschrank
einraumen

Brot in einem Brotkasten oder Tontopf mit Deckel vor Austrocknung
schiitzen.

Kdse in luftdurchldssiger Verpackung z. B. Butterbrotpapier lagern
Tomaten, Bananen, Apfel, Aprikosen und Pflaumen getrennt aufbewahren,
da anderes Obst und Gemiise durch das abgegebene Reifegas Ethylen
schneller altert und verdirbt

Viele Gemisesorten, wie z. B. Erbsen, Radieschen, M6hren oder Brokkoli
sind kiihlschrankvertraglich, anderen wie Auberginen, Gurken und Tomaten
reicht eine kiihle Zimmertemperatur.

Das Griin bei Kohlrabi, Radieschen und Moéhren vor der Lagerung entfernen.
Exotische Friichte, wie Bananen, Mango, Trauben oder Ananas bei Zimmer-
temperatur lagern.

Heimisches Obst kihl lagern.

Beerenfriichte wie Erdbeeren erst kurz vor dem Verzehr waschen.
Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch mdgen es gerne trocken und dunkel,
am besten getrennt.

Inhalt angebrochener Packungen in dicht schlieBende Behalter umfullen.
Geoffnete Konserven umfiillen und zeitnah verbrauchen.

Lebensmittel im Kiihlschrank und Vorratsregal so anordnen, dass altere Pro-
dukte vorn stehen und zuerst verbraucht werden.




HALTBARKEIT BEACHTEN

»Mindestens haltbar bis...« bedeutet nicht ungenie3bar ab
Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) steht auf vielen verpackten Lebensmit-
teln und bedeutet:

Das Lebensmittel
« halt sich ungedffnet und richtig gelagert mindestens bis zu diesem Datum.
+ behalt bis zu dem Datum seinen typischen Geruch, Geschmack und Nahr-
wert.
- ist haufig noch langer gut.
« darf auch noch nach diesem Datum verkauft werden.

Vertrauen Sie Ihren Sinnen: Testen Sie anhand von Aussehen, Geruch und Geschmack,
ob das Lebensmittel noch geniel3bar ist. Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein
Verfallsdatum und auch kein Wegwerfdatum.

»Zu verbrauchen bis...«
Das Verbrauchsdatum (VD) steht auf leicht verderblichen Lebensmitteln wie Hack-
fleisch, Fisch, Geflligel oder fertigen Schnittsalaten und es bedeutet:

Das Lebensmittel
« soll nach Ablauf des Datums nicht mehr verzehrt werden.
« es konnten gefahrliche Keime enthalten sein, die man weder schmecken,
riechen oder sehen kann.
« muss entsorgt werden.

Das Verbrauchsdatum ist ein Wegwerfdatum.




KUHLSCHRANK RICHTIG NUTZEN

Klhlschranke haben mehrere Temperaturzonen, die unter anderem von der ein-
gestellten Temperatur am eigenen Kiihlschrank abhdngig sind. Die optimale Tem-
peratur liegt bei 5 bis 7 °C fiir den mittleren Bereich des Kiihlschranks. Ein Kihl-
schrank, der nur ein Grad zu kalt eingestellt ist, verbraucht flinf Prozent mehr Strom.

« Oberstes Fach (ca. 7 - 10 °C): Zubereitetes, Torten, Kuchen, Kase

Mittleres Fach (5 - 7 °C): Milchprodukte wie Milch, Joghurt, Quark,

Sahne und Eier

Unteres Fach auf der Glasplatte (2 - 4 °C): Leicht verderbliche Lebensmittel
wie rohes Fleisch oder Fisch und Wurst

Gemdsefach (9 - 12 °C): Gemiise wie Karotten, Brokkoli und Paprika, Salat,
Krauter. Obst wie Apfel, Erdbeeren oder Kirschen, aber keine Zitrusfriichte.

Ketchup, Senf, Saucen

7-10°C 10-12°C
zubereitete Spe}i;i: | . Q- rI?/'uatrtrt';\1ré:\E/ﬂlg:regarine
Milchprod kS-T;C ;
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2-4°C
schnell verderbliche
Lebensmittel

Getranke, Bier, Safte

9-12°C
Salat, Obst, Gemise

Achten Sie auf Hygiene!

Der Kiihlschrank bietet eine grof3e Keimgefahr, daher sollte besonders das Gemiise-
fach regelmaBig mit warmem Wasser, Reinigungsmittel und einem Schuss Essig
ausgewischt werden.




LEBENSMITTEL KOMPLETT VERWERTEN
« »From leaf to root«, zu Deutsch »Vom Blatt bis zur Wurzel«, steht fur die
Idee, geniel3bare Teile von Obst und Gemiise wie Blatter, Wurzeln, Stiele
oder Schalen mit zu verwerten. Im Internet findet man dazu viele Rezept-
vorschlage.

« »Nose-to-Tail«, zu Deutsch »Vom Kopf bis Schwanz«, steht fiir eine Ganz-
tiernutzung. Aus Respekt dem Tier, der Natur und der Umwelt gegentiber
sollen moglichst alle Teile von einem geschlachteten Tier verwertet werden.
Voraussetzung ist ein Umdenken der Konsumentinnen und Konsumenten
und eine Anderung des Konsumverhaltens.

RESTE VERWERTEN
« Aus Gemiseresten und -schalen eine Briihe kochen.
« Gemdsereste fir einen Eintopf verwenden.
« Aus den Schalen von Rote Bete, Pastinake oder den Blattern von Wirsing
und Griinkohl Chips herstellen.
« Obstreste zu Marmelade verarbeiten.
- Brotreste kdnnen eingefroren und wieder aufgebacken werden.
+ Restekochen mit Freunden oder der Familie veranstalten.
« Im Restaurant maBvoll bestellen und ggf. Reste mitnehmen.
+ Reste-Rezepte-Apps nutzen.




LEBENSMITTEL HALTBAR MACHEN

Es gibt verschiedene Verfahren, wie Einfrieren, Einlegen, Einkochen, Trocknen
oder Fermentieren, mit denen Vorrate lange haltbar gemacht werden kénnen.
Fir groBere Mengen empfiehlt es sich, die Verpackungen mit Inhalt und Datum
zu beschriften.

Einfrieren
Frisch gekaufte Lebensmittel, aber auch fertig gekochte Speisen werden in Gefrier-
beuteln oder geeigneten Behaltern in der Gefriertruhe oder Gefrierfach aufbewahrt.
+ Obst und Gemiise vor dem Einfrieren waschen und putzen.
« Gemiise zusatzlich blanchieren.
« Unterschiedliche Haltbarkeit gefrorener Lebensmittel beachten.
« Gekochte Reste luftdicht verpacken.
« Auf Hygiene achten, da Bakterien im Gefrierschrank tiberleben kénnen.
+ Fleisch beim Auftauen nicht mit dem Abtauwasser in Kontakt kommen las-
sen und nicht erneut einfrieren.
« Frische Produkte im Kiihlschrank auftauen.

Einkochen
Obst und Gemuise, Fleisch, Wurst, Kuchen oder gekochte Speisen lassen sich durch
Einkochen langer haltbar machen. Hierbei werden die Lebensmittel in speziel-
le Glaser mit Dichtungsringen gefillt und in einem Wasserbad erhitzt. Durch die
Erwdrmung entsteht im Glas ein Uberdruck, da sich Luft und Wasserdampf aus-
dehnen. Beim Abkuihlen entsteht dann ein Unterdruck, der die Glaser luftdicht
verschlie3t und die Lebensmittel somit lange frisch hélt.
- Lebensmittel, die eingekocht werden sollen, miissen immer frisch und hygi-
enisch einwandfrei sein.
+ Zucker verbessert die Haltbarkeit und den Geschmack von eingekochten
Frichten.
« Eingekochtes sollte, kiihl, trocken und lichtgeschitzt gelagert werden.
+ Beim Einkochen muss immer sorgfaltig und hygienisch gearbeitet werden.

Einlegen
Beim Einlegen werden Gemiise wie Gurken oder Paprika mit einem Sud aus O,

Essig, Salz oder Alkohol libergossen, der schadliche Mikroorganismen hemmt.
1



Fermentieren

Eine besondere Form des Einlegens ist das Fermentieren. Beim Fermentieren wird
das Obst oder Gemdise in eine Salzlake eingelegt. Bakterien, die zur Faulnis fih-
ren, sterben in dem Milieu ab. Milchsdurebakterien, die in vielen Gemiisesorten
vorkommen, verstoffwechseln Sauerstoff und Kohlehydrate, sodass der ph-Wert
sinkt. Die Lebensmittel werden sauer und bleiben langer haltbar. Am besten eig-
nen sich Gemisesorten wie Kohl, Radieschen, Kiirbis oder Karotten. Weichere
Gemisesorten zerfallen bei der Fermentation.

Trocknen/Dorren

Beim Trocknen der Lebensmittel wird Wasser durch Warmeeinwirkung entzo-
gen. Getrocknet werden kann im Backofen oder Doérrautomaten. Aber auch eine
Trocknung an der Luft, idealerweise mit einer geringen Luftfeuchtigkeit und einer
Raumtemperatur von 30 Grad Celsius, ist moglich. Die Lebensmittel sind langer
haltbar, weil sich die Mikroorganismen bei einer geringen Restfeuchte von 8 bis
20 Prozent nicht mehr vermehren kdnnen. Getrocknete Lebensmittel verschlos-
sen, dunkel und trocken lagern.

RESTE TEILEN
- Bekannte oder Freunde fragen, ob Bedarf besteht.
« Foodsharing-Plattformen nutzen. Die vier bekanntesten sind:
Rettung von Lebensmitteln aus privaten Haushalten und

Betrieben. Auf einer Karte sind Fairteiler, 6ffentlich zugangliche Regale
und Kiihlschranke, verzeichnet, an denen Lebensmittel kostenlos abge-
holt oder vorbeigebracht werden kénnen. In sog. Essenskorben kon-
nen eigene Uberschiissige Lebensmittel angeboten oder bei anderen
abgeholt werden. Informationen unter www.foodsharing.de

Lebensmittel mit Ablaufdatum kénnen tber die App eingestellt
werden, Interessenten vereinbaren Treffpunkt fiir Ubergabe.

Nachbarn werden Uiber die App vernetzt, auch gekochtes Essen
kann zum Verschenken angeboten werden.

lokale Unternehmen wie z. B. Backereien bieten
Ubrig gebliebene Lebensmittel tiber die App glinstiger an. Die Kunden
erhalten Uberraschungspakete. Bezahlt wird im Voraus per paypal oder
Kreditkarte.
12



SONSTIGE TIPPS

Sdure- und salzhaltige Lebensmittel gehdren nicht in Alufolie.

Kleine Bestandteile des Metalls kdnnen in die Lebensmittel Gibergehen.
Gesundheitliche Gefahren sind laut dem Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung (BfR) nicht ausgeschlossen.

»Schrumpeliges Gemise« wie Mohren, Pastinaken, Radieschen oder Kar-
toffeln werden nach 10 bis 12 Stunden in Wasser eingelegt im Kiihlschrank
wieder knackig.

Wenn Speisen vor dem Einfrieren puriert werden, verkiirzt sich die Halt-
barkeit.

Zu weich gewordene Kekse werden wieder knusprig, wenn eine Scheibe
Brot fiir einen Tag mit in die Dose gelegt wird.

Ausgetrockneter Kase wird wieder weich, wenn er fiir 20 bis 30 Minuten in
Milch eingelegt wird.

Weich gewordene Chips werden im Backofen nach drei Minuten bei

180 Grad oder nach 30 Sekunden in der Mikrowelle wieder kross.
Lebensmittel, die von Schadlingen, wie Milben, Kafern oder Motten befal-
len sind, sind nicht mehr fiir den Verzehr geeignet. Bei einem Befall reinigen
Sie die Vorratsschranke griindlich mit Essigwasser reinigen und regelmaflig
kontrollieren.

Klimaschonendes Essen ist pflanzenbetont.

WENN SIE DOCH MAL ETWAS WEGWERFEN MUSSEN

Entsorgen Sie die Lebensmittel unverpackt in der Biotonne und nicht in der
Restabfalltonne! Kompostierbare Biobeutel sind nicht zugelassen. Nutzen
Sie flir feuchte Abfalle ausschlieBlich Papierbeutel, Kiichenkrepp und Zei-
tungspapier.

Oder geben Sie die organischen Kiichenabfille auf den eigenen Kompost-
haufen. Da gekochte Speiseabfalle aber Ungeziefer anlocken kénnen, diese
besser in der Biotonne entsorgen.

Weitere Informationen unter abfall.landkreis-stade.de
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EINE AUSWAHL FUR WEITERE INFORMATIONEN

Allgemeine Informationen

www.bzfe.de - Bundeszentrum fiir Ernahrung

www.bmel.de - Bundesministerium flr Erndhrung und Landwirtschaft
www.verbraucherzentrale.de - Verbraucherzentrale
www.verbraucherzentrale.de/portionsplaner - Portionsplaner fir viele Gaste
www.bzfe.de/vorratsschaedlinge - Informationen und Tipps zu verschiedenen
Vorratsschadlingen

www.zugutfuerdietonne.de - Initiative des Bundeslandwirtschaftsministeriums
fur Lebensmittelwertschatzung

Lebensmittel retten

www.mundraub.org - Onlineplattform zum Finden von &ffentlichen Obstbaumen
und -strauchern

www.zehn-niedersachsen.de - Ernteprojekt »Gelbes Band« von ZEHN hat das
Ziel, dass mehr Obstbaume in Deutschland vollstandig abgeerntet werden. Ein
Gelbes Band am Obstbaum signalisiert, dass Verbraucherinnen und Verbraucher
fur den Eigenbedarf die Friichte ohne Riicksprache ernten diirfen.

Onlineshops

www.etepetete-bio.de - Obst und Gemiise, das nicht der Norm entspricht
www.motatos.de - Lebensmittel aus Uberproduktion, mit falscher Verpackung
oder kurzem MHD

www.sirplus.de - Uberschiissige Produkte mit teilweise abgelaufenem MHD

Foodsharing-Apps Reste-Rezepte-Apps Produkt-Scan-Apps
foodsharing Zu gut firr die Tonne CodeCheck

Too Good To Go Eatsmarter Yuka

UXA Restegourmet

Olio



https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/reste-app.html
https://restegourmet.de

Diese Informationsbroschiire soll als Nachschlagewerk dienen und dazu anregen,
das eigene Handeln zu hinterfragen. Als Verbraucherin und Verbraucher kann jede/
jeder Einzelne aktiv etwas tun, um die Lebensmittelverschwendung zu reduzie-
ren. Die Tipps und Informationen zeigen einen kleinen Ausschnitt aus den vielen
verschiedenen Moglichkeiten auf, die zu einer Reduzierung beitragen kénnen.

Bei Fragen oder Anregungen wenden Sie sich bitte an die
Abfallberatung des Landkreises Stade

Tel. 04141 12-8016

abfallwirtschaft@landkreis-stade.de
abfall.landkreis-stade.de [m]< 55 =]
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