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Lebensmittelverschwendung ist ein
Problem, das uns alle angeht. Jahr fir
Jahr werden mehrere Millionen Tonnen
einfach weggeworfen, obwohl sie durch-
aus noch genief3bar waren. So landet in
unseren Haushalten taglich nicht nur
bares Geld, sondern es landen auch wert-
volle Lebensmittel im Mill. Das ist eine
enorme Vergeudung von dkologischen
Ressourcen und hat zudem negative
Auswirkungen auf unsere Umwelt.

In diesem Ratgeber gebe ich lhnen Tipps
an die Hand, wie Sie Lebensmittel-
verschwendung von vornherein minimieren
konnen, indem Sie Mahlzeiten planen,
Lebensmittel bewusst einkaufen und
richtig lagern. Ich zeige lhnen, dass das
Mindesthaltbarkeitsdatum nicht gleich
»todlich ab« bedeutet, wie Sie erkennen
konnen, ob Lebensmittel noch genief3bar

Cecker essen

sind oder wie diese sich sogar in einigen
Fallen wieder auffrischen lassen.

Aus vermeintlich unbrauchbaren Lebens-
mitteln wie Reis- und Nudelresten vom
Vortag, angedelltem Obst und halb
welkem Gemiise zaubern wir noch leckere
Gerichte. Uberreife Bananen werden zu
einer schnellen Nicecream gemixt, mit
schon etwas schrumpeligen Karotten
backen wir Cookies und Brotreste laufen
als Brikadellen zu Hochform auf. GroBere
Mengen von Obst und Gemiise werden
zum Beispiel zu Chutney verarbeitet oder
sif3-sauer eingelegt und dadurch lange
haltbar gemacht.

Mit den nachfolgenden Tipps und Rezep-
ten gelingt nachhaltige Kiiche mit 0 Pro-
zent Lebensmittelverschwendung und
100 Prozent Geschmack ganz leicht.
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Lebensmittel
clever einkaufen

Lebensmitteleinkauf planen

Weltweit werden alljahrlich 2500 Tonnen
Lebensmittel verschwendet, in Deutschland
werden vor allem Obst und Gemiise weg-
geworfen. Oftmals liegt der Grund darin,
dass zu viel davon eingekauft wird, die Le-
bensmittel dann nicht rechtzeitig verwertet
werden und, schon etwas schrumpelig oder
welk geworden, letztlich im Abfall landen.

Ein erster und wichtiger Schritt auf dem
Weg zu weniger Verschwendung ist sinn-
volles und bedarfsgerechtes Einkaufen.
Schliefllich kénnen wir unseren Einkauf
nur dann auf die Lebensmittel beschran-
ken, die auch wirklich gegessen werden,
wenn wir Uberhaupt wissen, was wir
beispielsweise innerhalb einer Woche
verbrauchen. Hilfreich kann es hier sein,
Uber einige Zeit zu beobachten, welche
Mengen bestimmter Lebensmittel etwa
in einer Woche tatsachlich konsumiert
werden. Sind es 2 Liter Milch oder viel-
leicht sogar 4 Liter? Wurde die Wurst
aufgegessen oder musste ein Rest weg-
geworfen werden? So lasst sich ein guter
Uberblick iiber die tatsdchlich verbrauch-
ten Mengen erstellen.

Oft neigen wir dazu, beim waochentlichen
Einkauf immer dasselbe in den Einkaufs-
wagen zu schaufeln. Vorrate oder viel-
leicht noch im Kiihlschrank vorhandene

Lebensmittel werden dabei oft vergessen.
Argerlich ist das insbesondere dann,
wenn wir verderbliche Lebensmittel
nachkaufen, von denen zu Hause noch
einiges im Kihlschrank lagert.

Am besten Uberlegen Sie vor dem Ein-
kauf, welche Gerichte in der kommenden
Woche geplant sind, und schreiben dann
dementsprechend einen Einkaufszettel.
Bei einem kurzen Blick in Kiihlschrank
und Vorratsschrank kontrollieren Sie,
welche Lebensmittel noch vorhanden
sind, und streichen diese von der Liste.
Eine Wochenplanvorlage zum Ausfiillen
finden Sie auf meiner Seite zum Buch
unter happyfitfood.de/cleverkueche.

Erst danach gehen Sie einkaufen. So ver-
meiden Sie unnotige Spontan- und Zuviel-
kaufe und sparen dabei noch bares Geld.
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DIE CLEVER-KUCHE

ional und saisonal
gmm — el paar gute
Wer hat nicht schon mal Erdbeeren im
Herbst gekauft oder Trauben im Frih-
jahr aus Sidafrika? Sind wir mal ehrlich:
Meistens kaufen wir das, worauf wir Lust
haben, das, womit wir die ndachste Mahl-
zeit kochen wollen, das, was lecker aus-
sieht. Im Nachfolgenden nenne ich Ihnen
einige gute Griinde, die eindeutig dafir
sprechen, lieber zu saisonalem Obst
und Gemiise zu greifen - nicht nur aus-
nahmsweise, sondern am besten immer.

Saisonales Obst und Gemiise schmecken
besser. Warum ist das so? Zum einen wird
saisonale Ware in der Regel regional ver-
kauft, was bedeutet, dass sie nur einen
kurzen Transportweg hat. Solche Lebens-
mittel sind frischer und geschmackvoller
als Ware, die noch unreif geerntet wird
und einen langen Transportweg vor sich
hat, auf dem sie nachreifen soll.

Was vor Ort gewachsen ist und reif wurde,
enthalt auch mehr Vitamine und Nahr-
stoffe. Denn nur wenn Obst und Gemise
genug Zeit hatte, vollstandig auszureifen,
entfaltet es seine volle Vitaminpower.

Werden Obst und Gemise sowohl saiso-
nal als auch regional gekauft, sind diese
oft deutlich giinstiger. In der Hochsaison
ist meistens besonders viel Ware verfiig-
bar, was sich auf den Preis auswirkt.

AuBerdem ein weiterer Pluspunkt: Die
regionale Landwirtschaft profitiert von
der Unterstitzung, wenn Lebensmittel
vor Ort gekauft werden.




LEBENSMITTEL CLEVER EINKAUFEN

Einer der wichtigsten Griinde ist sicherlich
der Klimaschutz. Die Klimabilanz von Obst
und Gemiise, welches das ganze Jahr Gber
von weit her gekarrt werden muss, ist na-
turlich zweifelhaft. Alles, was hier wachst
und gedeiht, hat einen kurzen Weg und
verursacht somit weniger Emissionen.

Was bedeutet das? Ganz einfach: Hier-
bei richtet man sich beim Kochen nach
den saisonal verfiigbaren Lebensmitteln.
Im Winter werden leckere Rezepte mit
Wirsing, Roter Bete, Rosenkohl, Weilf3-
kohl und so weiter gezaubert, wahrend im
Frihjahr / Sommer beispielsweise Spar-
gel auf dem Tisch steht oder schmack-
hafte, frische und siiBe Erdbeeren fir
Kuchen und Desserts verwendet werden.
Im Herbst wiederum stehen unter ande-
rem Kirbis oder Trauben auf dem Speise-

plan. Auch hier liegen die Vorteile auf der
Hand: Die regionale Wirtschaft wird ange-
kurbelt, dies unterstiitzt die Nachhaltig-

keit und es wird sogar noch Geld gespart.

Genau genommen diirfte man keine
tropischen Friichte wie beispielsweise
Bananen, Mangos, Ananas oder Avocados
verzehren, wenn man einen regionalen
Einkaufsansatz verfolgt. Sie wachsen
nicht hier in der Region und haben somit
allesamt eine lange Reise hinter sich,
bevor sie bei uns im Supermarkt landen.
Da gibt es aber durchaus einen Kompro-
missvorschlag: Es muss nicht komplett
darauf verzichtet werden, der Konsum
kann aber bewusst reduziert werden.

Das ist in jedem Fall schon mal ein Anfang.

Einen Saisonkalender zum Herunterladen
finden Sie auf meiner Seite zum Buch
unter happyfitfood.de/cleverkueche.
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Lebensmittel retten

Mittlerweile gibt es im Internet mehrere
Plattformen, Uber die man tberschiissi-
ge Lebensmittel loswerden bzw. kaufen
kann.

Nicht selten kommt es auch vor, dass bei
Nachbarn, Freunden und Verwandten
Glaser mit eingekochtem Obst, Marmela-
de oder eingemachtem Gemise in Keller
und Kiiche herumstehen. Man kann dann
beispielsweise tauschen. Haufig ist es
so, dass sich Menschen sogar dariber

freuen, wenn man ihnen die Lebensmittel
abnimmt, da die Glaser in der Regel ein
paar Jahre lang im Kichenregal gelagert
werden und anschlielend doch weg-
geworfen werden.

Der Verbraucher bestimmt durch sein
Kaufverhalten dartber, wie das Obst

und Gemise im Handel aussehen sollte:
moglichst gerade gewachsen bzw. be-
stimmten optischen Vorstellungen ent-
sprechend. Da haben leider nicht ganz

so perfekte Lebensmittel wie krummes
Gemise oder Obst, das etwas ungewdhn-
licher als die Norm gewachsen ist, keine
Chance.

Durch das Umdenken in Richtung mehr
Nachhaltigkeit gehen immer mehr
Supermarkte und Discounter dazu lber,
auch unperfektes Gemiise und Obst zum
Kauf anzubieten. Es gibt zum Beispiel
sogenannte Rettertiiten zu einem giins-
tigen Preis. Der Verbraucher spart dabei
Geld und leistet ganz nebenbei seinen
Beitrag dazu, unnétige Lebensmittel-
verschwendung zu vermeiden.

Mittlerweile gibt es auch einige Anbieter,
die Bio-Kisten mit unperfektem Obst und
Gemise bestiicken, das oft auch noch re-
gional und saisonal zusammengestellt ist.
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Lebensmittel richtig lagern

Die richtige Aufbewahrung von Lebens-
mitteln ist das A und O fiir eine maximale
Haltbarkeit. Wenn Sie ein paar Tipps
beriicksichtigen, lasst es sich weitestge-
hend vermeiden, Lebensmittel zu entsor-
gen, weil sie nicht mehr genieBbar sind.

Ordnung im Kiiflschurank

Herrscht im Kihlschrank tbersichtliche
Ordnung, hilft das, einen schnellen Uber-
blick zu bekommen Ulber das, was noch
da ist, und Uber das, was bereits geoffnet
oder nicht mehr lange haltbar ist. Wer
kennt ihn nicht, den Joghurt, den man in
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der hintersten Ecke des Kiihlschranks
entdeckt, der aber leider schon mehrere
Wochen abgelaufen ist?

Im Kiihlschrank gibt es Zonen mit unter-
schiedlichen Temperaturen, weshalb
einige Dinge an bestimmten Platzen am
besten aufgehoben sind.

In der Tire zum Beispiel ist der richtige
Platz fur Lebensmittel, denen eine ge-
maBigte Kihlung ausreicht. In der Regel
sind das unten Getranke wie Milch, in der
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DIE CLEVER-KUCHE

Mitte Tuben wie Senf oder Tomatenmark
und etwas weiter oben Eier oder angefan-
gene Soflen sowie Butter und Margarine.

Im oberen Teil des Kiihlschranks herr-
schen 8 bis 10°C, hier kdnnen langlebige
Dinge aufbewahrt werden wie Hartkase,
Marmelade, Eingelegtes im Glas oder
bereits zubereitete Speisen.

In der Mitte ist es etwas kihler, somit ist hier
der richtige Platz fur Milchprodukte, ange-
brochene Lebensmittel und Wurstwaren.

Das unterste Fach ist am kiihlsten und
bietet Platz flir schnell Verderbliches wie
Fisch und Fleisch.

Ganz unten befindet sich bekannter-
mafen das Gemiusefach.

Den Inhalt des Kiihlschranks sollten

Sie auflerdem immer wieder mal durch-
sehen, um zu prifen, welche Lebens-
mittel abgelaufen sind und welche zeit-
nah verzehrt werden sollten.

Alles, was zuerst gegessen werden muss,
wird einfach in den vorderen Bereich ge-
stellt, so behalt man es im Auge und hat
einen besseren Uberblick.

Lebensmittel im
Oorratsschrank lagern

Viele Lebensmittel werden auf3erhalb des
Kihlschranks aufbewahrt: Nudeln, Reis,

Konserven, Hiilsenfriichte, Getreide etc.
Im Idealfall werden diese Dinge in einer
Speisekammer bei 15 bis 20°C unter-
gebracht. Falls Sie keine Speisekammer
haben, sollten Sie diese Lebensmittel im
Vorratsschrank lagern. Dieser Platz sollte
moglichst vor Sonnenlicht und vor Hitze
(zum Beispiel die vom Herd abstrahlt)
geschutzt sein. Auch feuchte Luft, die
beim Kochen entsteht, ist weniger ideal.

Hier gilt genau wie beim Kihlschrank:

Dinge, die bald verbraucht werden sollten,
werden in den Vordergrund gestellt, langer
haltbare Lebensmittel diirfen nach hinten.

Brot gut aufbewalren

Um Brot moglichst lange frisch zu halten,
sind ein paar Dinge zu beachten:

e Brot sollte bei Raumtemperatur
zwischen 18 und 22°C gelagert
werden.

e Esgehort nicht in den Kihlschrank,
da es dort an Geschmack verliert
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LEBENSMITTEL RICHTIG LAGERN

und schnell trocken wird (Ausnahme: Am besten wird Brot immer nur nach
EiweiBbrot, zum Beispiel mit Quark, Bedarf eingekauft. Mengen, die man in den
das muss im Kihlschrank aufbewahrt nachsten Tagen nicht verbraucht, konnen
werden). portionsweise frisch eingefroren werden.

e Den Laib auf die Schnittkante stellen,
damit diese nicht hart wird.

¢ Die Aufbewahrung in einem Brot- g@WlMSG W(Ld SCL&l/t &1gem

kasten oder -topf aus Ton, Holz

oder Metall ist empfehlenswert. Jedes Gemiise mag es ein wenig anders.
Der Behalter sollte in jedem Fall Mit den nachfolgenden Tipps zeige ich
atmungsaktiv und nicht luftdicht sein, Ihnen, wie Sie gangige Gemisesorten

da das Brot ansonsten schimmelt. richtig lagern:

e Den Brotbehalter sollten Sie einmal
wochentlich mit Essigwasser reinigen e Auberginen zahlen zu den Gemiise-

und gut austrocknen lassen, das beugt sorten, die auflerhalb des Kihl-
Schimmelbildung vor. schranks besser aufgehoben sind.
e Blumenkohl und Mais haben von

Die Haltbarkeit des Brotes hangt letzt- Natur aus Laubblatter als Schutz.
lich auch von der jeweiligen Sorte ab. Man beldsst diese am besten am
Dunkles Brot mit Vollkorn bzw. Roggen Gemiise und legt es so in den
bleibt langer frisch, da diese Zutaten Kuhlschrank.
Feuchtigkeit im Teig besser binden. ¢ Brokkoli sollte man in ein feuchtes
Dagegen trocknet eine helle Brotsorte Kichentuch wickeln und im Gemiise-
mit einem hoheren Weizenmehlanteil fach des Kihlschranks ablegen.

schneller aus.
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Gurken lagern am besten in einem
Raum mit mafigen Temperaturen
von 10 bis 13°C und sind dann 2 bis

3 Wochen haltbar. Im Kithlschrank
sollten sie nur bis zu 4 Tage liegen,
denn sie sind eigentlich kalte-
empfindlich und neigen dazu,
matschig oder fleckig zu werden.

Bei Karotten wird das Griin am
besten sofort entfernt, da es dem
Gemiise Wasser entzieht und

dieses dadurch schneller welk wird.
Karotten im Idealfall in Papier oder
in ein Kichentuch einwickeln und
damit in die Gemiiseschublade des
Kihlschranks geben.

Kartoffeln produzieren bei Lichteinfall
den giftigen Bitterstoff Solanin.
Erkennbar ist das an Flecken und
grinen Keimansatzen. Werden diese
zu grof}, sollten Kartoffeln nicht mehr
verzehrt werden. Besser also, sie von
vornherein in einer entsprechenden
Kartoffelbox und / oder im Keller
aufzubewahren.

Kiirbis gehort nicht in den Kiihl-
schrank. Ausnahme: Der Kiirbis

ist bereits angeschnitten. Dann

kann er in den Kithlschrank gelegt
werden, sollte aber schnellstmaglich
verbraucht werden.

Pilze dirfen in den Kihlschrank, sind
aber generell nicht allzu lange haltbar
und sollten daher nach spatestens

2 bis 3 Tagen verzehrt werden.

Bei Radieschen sollte das Grin
entfernt werden. Die Lagerung ist

gleich wie bei Karotten, allerdings
halten sich Radieschen nicht ganz so
lange. Sie werden irgendwann holzig.
Bei Roter Bete sollte man ebenso die
Blatter abschneiden und die Knollen
kuhl lagern. Im Kihlschrank halten
sie sich mehrere Wochen.

Salat: Entweder den ganzen Kopf

in ein Papier wickeln und in das
Gemiusefach legen oder die Blatter
waschen, trocken schleudern und
dann in einem Gefaf3 oder in feuchten
Kichentichern aufbewahren. Dadurch
bleibt er etwa 3 Tage lang frisch.
Spinat und Mangold werden am
besten in ein feuchtes Kiichentuch
eingeschlagen. Dann nur wenige Tage
im Kuhlschrank aufbewahren und
schnell verzehren.

Tomaten gehdren generell nicht in

den Kihlschrank. Sie verlieren dort
Aroma. Am besten also in eine Schale
auferhalb des Kihlschranks geben.
Weil sie beim Reifen ein spezielles
Gas, namlich Etyhlen abgeben, sollten
andere Gemiusearten nicht zusammen
mit ihnen gelagert werden.

Zucchini und Paprika vertragen,

ganz ahnlich wie Tomaten, die Kalte
nicht ganz so gut. Sie dirfen zwar

im Kihlschrank aufbewahrt werden,
besser ist es aber dennoch auf3erhalb
bei eher mafBigen Temperaturen.
Zwiebeln lagern am besten dunkel
und kiihl. Bekommen sie zu viel Licht
ab, verderben oder keimen sie.
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LEBENSMITTEL RICHTIG LAGERN

Neue Kiihlschranke, die ein Null-Grad-
Fach haben, bieten einen idealen Auf-
bewahrungsort fir Wurzelgemiise, Salat,
Apfel, Birnen, Blumenkohl und Brokkoli.
Einige Lebensmittel halten sich darin
sogar doppelt so lange wie in herkomm-
lichen Gemisefachern.

Im kihlen, dunklen Keller konnen
Gemisesorten wie Sellerie, Kohlrabi,
Kartoffeln, Kiirbisse und SifRkartoffeln

ziemlich lange aufbewahrt werden. Al-
lerdings sollte sich das Gemiise mog-
lichst nicht gegenseitig beriihren, da
sich sonst Druckstellen entwickeln. Eine
gute Alternative zum Kiihlschrank ist die
Aufbewahrung in einer Kiste mit Sand.
Dieser Aufbewahrungsort eignet sich
vor allem fir Wurzelgemusesorten wie
Karotten, Rote Bete und Pastinaken. Das
Grin darf in diesem Fall dranbleiben
und oben herausschauen, wahrend die
Wurzeln, also das Gemise, in den Sand
eingegraben werden. Mehr dazu finden
Sie im Rezeptteil bzw. in meinem Buch
Zero Waste Kitchen: Kochen statt weg-
werfen - kreative Rezepte fiir Obst- und
Gemtsereste.

1
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S@ Mt S(.C/Fb @@St e Tipp am Rande: Unreifes Obst oder

Gemise kdnnen zusammen mit einem

Auch Obst sollte man fir eine maglichst Apfel prima nachreifen.

lange Haltbarkeit richtig lagern, und zwar e Steinobst wie Aprikosen, Kirschen,

am besten so: Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen

etc. reift bei Zimmertemperatur

e Kernobst wie Apfel, Birnen und nach. Im Kihlschrank gelagert ist
Quitten sind am besten an einem es vor Fruchtfliegen geschitzt und
kihleren Lagerort wie einem halt sich am langsten. Allerdings
Keller oder auch im Kihlschrank kann es dadurch auch schnell an
aufgehoben. Aroma verlieren. Ansonsten, falls

e Weil Apfel genau wie Tomaten das moglich, an einem kihlen Lagerort
Reifegas Ethylen ausscheiden, sollten auflerhalb des Kihlschranks
sie separat aufbewahrt werden. aufbewahren, idealerweise mit einer
Ethylenhaltig sind Ubrigens nicht Fruchtfliegenschutzhaube.
nur Apfel, sondern auch Blaubeeren, e Tropische Friichte wie Ananas oder
Feigen, Cantaloupe-Melonen und Mango, aber auch Zitrusfriichte,
Kapstachelbeeren. Melonen und Bananen fihlen sich im

Kihlschrank nicht wohl, sondern eher
bei Zimmertemperatur. Ausnahme:
Die Frucht ist bereits angeschnitten,
dann kann sie bis zum restlichen
Verzehr in den Kihlschrank, um zu
verhindern, dass sich darauf Keime
ansiedeln.

e Erdbeeren, Himbeeren und Heidel-
beeren hingegen gehdren ganz klar
in den Kihlschrank und konnen dort
nur wenige Tage gelagert werden,
bevor sie verderben.

¢ Weintrauben sollten auf3erhalb des
Kihlschranks gelagert werden.
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LEBENSMITTEL RICHTIG LAGERN

Lebensmittel im Gefrierfach
lagern

Mit einigen wenigen Ausnahmen kann
man so gut wie alle Lebensmittel ein-
frieren und dadurch langere Zeit auf-

bewahren:

¢ Sie kdnnen sowohl rohes als auch
gekochtes Fleisch einfrieren. Dazu
am besten in einen Gefrierbeutel
geben, die Uberschissige Luft
ausstreichen und den Beutel
luftdicht verschlieen. Hackfleisch
im Gefrierbeutel moglichst platt
dricken, damit es gleichmafig
durchfriert. Im Tiefkihlfach halt
sich Fleisch je nach Fettgehalt 6 bis
12 Monate lang.

e Auch Fisch kann man problemlos
einfrieren, er wird oftmals bereits
gefroren verkauft. Fischfilets sollten
zuerst in Klarsichtfolie eingewickelt
und anschlieBend in eine Gefrierdose
gelegt werden. Dasselbe gilt fur
Meeresfriichte. Sowohl Fisch als
auch Meeresfriichte lassen sich 6 bis
12 Monate im Gefrierfach lagern.

e Gemise eignet sich teilweise zum
Einfrieren. Ungeeignet sind Sorten,
die viel Wasser enthalten, also

Zucchini, Rettiche, Salat oder Gurken.

Erbsen, Bohnen, Mais, Mohren und
Brokkoli sind zwar geeignet, sollten
jedoch zuerst blanchiert werden.
Unter dem Blanchieren versteht man
eine Zubereitungstechnik, bei der
Lebensmittel sehr kurz in kochender
Flissigkeit gegart und anschlieflend

in Eiswasser abgeschreckt werden.
Diese Methode sorgt dafiir, dass Farbe
und Geschmack erhalten bleiben.
AuBlerdem halt sich so auch der
Vitaminverlust in Grenzen. Gefrorenes
Gemise ist 11 bis 15 Monate haltbar.
¢ Genau wie mit Gemiuse verhalt es sich
auch mit Obst. Wasserreiche Sorten
wie Weintrauben oder Melonen werden
matschig und verlieren an Geschmack,
wenn man sie einfriert. In der Regel
werden vor allem Beeren eingefroren.
Gefrorenes Obst lasst sich rund
12 Monate im Gefrierfach lagern.

¢ Auf keinen Fall sollte man
Milchprodukte wie Sahne, Joghurt
oder Créme fraiche einfrieren, da
diese Lebensmittel beim Auftauen
schnell ausflocken.

e Suppen, Gulasch und Frikassee
kénnen Sie in kleinen Portionen
einfrieren und vor der Verwendung
zum Beispiel in der Mikrowelle
auftauen.

Wichtig ist, nur kalte Lebensmittel ein-
zufrieren. Am besten ist es, sie vorher im
Kihlschrank zu lagern. Die Lebensmittel
missen gut verpackt und in spezielle Ge-
frierbehalter oder -beutel gelegt werden.
Die Dosen sollten nicht bis zum Rand ge-
fullt sein, aus den Gefrierbeuteln sollte
Luft herausgedriickt werden. Damit man
spater nicht zu den falschen Zutaten greift,
ist es sinnvoll, die Dosen und Beutel zu
beschriften.
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Werdorbene Lebensmittel
erkennen

MHD: mindestens haltbar bis

Oftmals ist es das Mindesthaltbarkeits-
datum (MHD), das fiir das Wegwerfen von
Lebensmitteln verantwortlich ist. Viele
von uns entsorgen Lebensmittel, sobald
das MHD erreicht ist. Dabei gibt das
Datum ja blof} an, bis zu welchem Zeit-
punkt das jeweilige Lebensmittel seine
spezifischen Eigenschaften garantiert
beibehalt. Das MHD entbehrt jeder wis-
senschaftlichen Basis, es wird vom Her-
steller festgelegt. Dieser setzt das Datum
in der Regel besonders frih an, um auf
Nummer sicher zu gehen. Obwohl Super-
markte die Waren auch nach Ablauf des
MHD verkaufen dirfen, falls der Zustand
der Lebensmittel dies zulasst, sortieren
sie die Waren noch vor dem Ablauf aus,
weil sich die Kundinnen und Kunden beim
Einkaufen von dem angegebenen Termin
leiten lassen. Allerdings hat eine grof3
angelegte Greenpeace-Studie gezeigt,
dass viele Lebensmittel mehrere Tage bis
Wochen - wenn nicht gar Monate - Gber
das MHD hinaus genief3bar sind:

¢ Konfitlire, Marmelade, Honig -

12 Monate langer
e Flocken und Misli - 2 Monate langer
e Nisse - 4 Wochen langer
e Eier, Kase, Butter - 3 Wochen langer
e Milch, Brot - 2 Tage langer

Nicht zu verwechseln ist das MHD mit dem
Verbrauchsdatum. Letzteres ist bei leicht
verderblichen Lebensmitteln gesetzlich
vorgeschrieben, da sie die Gesundheit ge-
fahrden konnen. Einen besonderen Vorteil
bieten Waren mit fast abgelaufenem MHD:
Sie sind in der Regel zu reduzierten Prei-
sen erhaltlich. Auf jeden Fall sollte man
sich seiner Sinne bedienen, bevor man
Lebensmittel entsorgt. Wenn Optik, Kon-
sistenz und Geruch stimmen, kann man
die Lebensmittel bedenkenlos verzehren.

WWsran erkennt man
verdorbene Lebensmittel?

Es gibt bestimmte Eigenschaften, an denen
sich verdorbene Lebensmittel erkennen
lassen. Schimmelbefall und ein saurer bzw.
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VERDORBENE LEBENSMITTEL ERKENNEN

ranziger Geruch fallen am starksten auf.
Auch eine Anderung der Konsistenz - also
beispielsweise von flissig zu klumpig oder
von fest zu fliissig — weist darauf hin, dass
der Verzehr nicht unbedenklich ist. Auf die
folgenden Anzeichen sollten Sie achten.

Brot: Entdeckt man Schimmel an einer
einzigen Brotscheibe, sollte man sicher-
heitshalber den ganzen Laib entsorgen.

Eier: Im Inneren des Eis befindet sich ein
Luftpolster, das sich im Zuge der Alte-
rung ausweitet. Legt man ein frisches Ei
in einen Behalter mit Wasser, sinkt es zu
Boden. Ein altes Ei hingegen schwimmt
an der Oberflache. Verdorbene Eier ver-
stromen beim Offnen einen {iberaus star-
ken Schwefelgeruch.

Eingemachtes: Es kommt vor, dass man
eine Dose mit Eingemachtem nach lan-
gerer Zeit offnet und sich ein unangeneh-
mer Geruch bemerkbar macht. Ist dies
der Fall, muss das Eingemachte weg.
Auch bei Schimmelbefall oder wenn sich
Gase gebildet haben, muss der Inhalt des
Glases entsorgt werden.

Fisch: Frischer Fisch sollte so bald wie
moglich nach dem Kauf verzehrt werden.
Sein hoher Wassergehalt begiinstigt die
Zersetzung. Der typische Fischgestank
dient als Signal, dass das Lebensmittel
nicht mehr zum Essen geeignet ist.

Fleisch: Frisches Fleisch hat einen neu-
tralen bis leicht sauerlichen Geruch.
Verdorbenes Fleisch hingegen verstromt
einen penetrant fauligen Geruch. Grau
gewordenes Fleisch gehort in den Abfall.

Gemiise: Ob Salat, Zucchini oder Paprika:
Verdorbenes Gemiise riecht in der Regel
schlecht und sondert Schleim ab. Da die
meisten GemUsesorten viel Wasser ent-
halten, wird die Ausbreitung von Schim-
melpilzen beglnstigt.

Kartoffeln: Werden Kartoffeln nicht kiihl
und dunkel gelagert, beginnen sie schnell
zu keimen. Die Keimlinge sollten entfernt
werden, da sich hier Solanin ansammelt.
Solanin ist ein natlrliches Gift, das zur
Gruppe der Glykoalkaloide gehort. Bereits
geringe Mengen an Solanin reichen aus,
um eine Vergiftung herbeizufiihren, deren
Symptome sich als Durchfall und Bauch-
schmerzen duflern.

Joghurt: Die im Joghurt enthaltenen Bak-
terien wirken wie ein Konservierungsmittel
und sorgen dafir, dass der Joghurt auch
nach Ablauf des MHD verzehrt werden
kann. Erst wenn sich auf der Oberflache
Flussigkeit absetzt bzw. Schimmel bildet,
sollte man den Joghurt in den Mill werfen.
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DIE CLEVER-KUCHE

Kase: Weiche und feuchte Kasesorten
sind weniger haltbar als ihre harten und
trockenen Gegenstiicke. Bei Schimmel
sollte man Weichkase wegwerfen. Bei
Hartkasesorten wie Parmesan kann man
den Schimmel einfach wegschneiden und
den Rest genieflen.

Milch: An Milch erkennt man sofort, ob
sie noch genief3bar ist. Verdorbene Milch
klumpt und riecht schlecht.

Nudeln: Gekochte Nudeln verderben
leicht. Bereits nach zwei Tagen sind sie
ungenieflbar. Frischteignudeln sind in
der Regel 14 Tage lang haltbar. Wenn
sich erste Anzeichen von Schimmel be-
merkbar machen oder sich die Nudeln
verfarben, sollte man sie nicht mehr
essen.

Nisse: Nisse sind sehr lange haltbar, in
der Regel kdnnen sie sogar 12 Monate
nach dem MHD bedenkenlos verzehrt
werden. Entdeckt man eine schimmeli-
ge Nuss, am besten die ganze Packung
wegwerfen.

Obst: Obst verdirbt schnell. Angeschim-
melte Aprikosen, Apfel und Mandarinen
sollte man am besten komplett entsorgen.

OL: Altes Ol erkennt man an seinem ran-
zigen Geruch, der demjenigen von Motor-
ol ahnelt.

Pilze: Verdorbene Pilze fiihlen sich
schwammig und schleimig an. Aufler-
dem riechen sie unangenehm und zeigen
dunkelbraune bis schwarze Verfarbun-
gen.

Schokolade: Nach einiger Zeit bildet sich
auf Schokolade eine weif3e Schicht. Bei
dieser handelt es sich keinesfalls um
Schimmel, sondern um ausgeflockte
Kakaobutter. Man kann die Schokolade
weiterhin essen, obwohl sie nicht ganz
so schon aussieht.

Soflen: Werden sie im Kihlschrank gela-
gert, sind sie eigentlich relativ lang halt-
bar. Selbstverstandlich kommt es immer
auf die Zusammensetzung der Sof3e an.
So sind Sojasofle und Ketchup langer
haltbar als frische Tomatensofle. Ein
unangenehmer Geruch oder Schimmel
deutet darauf hin, dass die Sof3e entsorgt
werden sollte.

Wurst: Wurst sollte man innerhalb von

3 Tagen aufbrauchen. Eine Ausnahme
kann man bei luftgetrockneten Wurstsor-
ten machen, da diese langer haltbar sind.
Entdeckt man einen Schimmelfleck, kann
man ihn grof3ziigig wegschneiden. Da luft-
getrocknete Wurst einen geringen Wasser-
und einen hohen Salzgehalt hat, kann sich
Schimmel nicht so schnell verbreiten.

Was sind die “Folgen,

wenn man verderbene
Lebensmittel verzefut?

Durch den Verzehr verdorbener Lebens-
mittel kann eine Lebensmittelvergiftung
entstehen. Je nach Art der Bakterien
und der Menge der verdorbenen Lebens-
mittel kann eine solche Vergiftung mehr
oder weniger unangenehm sein. Typisch

sind Symptome wie Durchfall, Ubelkeit,
Blahungen und Fieber.
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