Lebensmittel retten &
das Klima schiitzen




Wer verursacht die Lebensmittelabfalle?

Vom Acker bis zum Teller: Verschwendung findet im
gesamten Verlauf der Wertsch6pfung statt.

4%
Handel

12 %
Landwirtschaft

Ungefahr 30 Prozent unserer angebauten oder hergestellten
Lebensmittel landen im Miill. Ein GroBteil davon stammt aus
den privaten Haushalten. Die Griinde sind vielfiltig. Ebenso
vielfaltig sind unsere Moglichkeiten, Reste zu verwerten
und Abfélle zu vermeiden: von giinstiger Vorratshaltung
iiber vorausschauende Einkaufsplanung bis hin zum kreati-
ven Kochen mit Resten. Hier erfahren Sie, wie das einfach
geht und sogar weniger kostet.

14 %

AuBer-Haus-Verzehrer 52%

Haushalte

18 %
Verarbeitung

Essbares wegwerfen?

14,86 Millionen Tonnen : -
Nicht mit Anna!

Lebenswmittel landen
Jahrlich in Deutschland

im Mill \

~>

Unsere Kollegin liebt das Kochen. Schon als Kind hat
sie mit ihrer GroBmutter geschnippelt, gerthrt, ge-
knetet und zubereitet. Heute zaubert unsere Kollegin
in ,Annas Restekiiche” aus Ubriggebliebenem etwas
Kreatives und probiert gerne Neues fur eine klimabe-
wusstere Erndhrung aus.

Haben Sie Tipps aus lhrem nachhaltigen Haushalt?
Dann freuen wir uns tber eine E-Mail an

nachhaltigkochen@alnatura.de




Zitrusschalen

Die Schalen von Bio-Zitronen und Bio-
Orangen kénnen — mit dem Sparschéler in
feine Streifen geschnitten — Ol und Essig
ganz naturlich aromatisieren.

Tipp gegen Kalkflecken im Haushalt: Wasch-
becken und Badarmaturen mit einer aus-
gepressten Zitrone putzen.

Reste lassen sich nicht immer vermeiden. Mal war der
Appetit kleiner als gedacht, mal hat man sich in der
Planung vertan. Nun heiBt es: kreativ sein und mit dem
Ubriggebliebenen kochen.

Aus Resten, wie beispielsweise Bldtter und Strunk von
Kohlrabi oder Karottengriin, konnen auch neue feine Reste vom Gemiiseputzen
Speisen kreiert werden - Bio-Qualitat oder die eigene S

In den Schalen von Karotte, Sellerie, Petersili-
Gartenernte vorausgesetzt.

enwurzel und Co. steckt viel Aroma. Daher
empfiehlt sich ein Sammelbehalter im Kuhl-
oder Gefrierschrank fiir solche Reste. So hat
man spater eine wiirzige Basis fur Suppen,
Saucen und Gemusefond.

Kartoffeln

2} Aus Kartoffelresten brutzelt man Bratkartoffeln,
kocht eine Suppe oder verarbeitet sie zu einem
pikanten Aufstrich. Dafur die gekochten Kartoffeln
stampfen und mit O, Pfeffer sowie Salz vermengen.

Milch

Milch, die ihr Mindesthaltbarkeitsdatum bereits 7 .
erreicht hat, aber noch gut riecht und schmeckt, ' ,9\ Schon geWUSSt?
kann verwendet werden. Einfach Milchreis kochen,

) ) Aus dem Strunk eines Salatkopfes
Pfannkuchen backen oder einen Shake genieBen.

kann ein neuer wachsen. Einfach

5cm des unteren Endes in eine flache

Eier : Schale stellen und diese mit Wasser fullen. Der Strunk
Ubrig gebliebene gekochte Eier passen zu Senfsauce sollte etwa zur Halfte eintauchen. Das Ganze an einen
und Kartoffeln. Naht das Mindesthaltbarkeitsdatum, :  hellen Ort stellen und taglich den Wasserstand prifen.

50 ist Zeit fuir Pfann- oder Rihrkuchen, Omelett und . Nach einigen Tagen, sobald sich die ersten Wurzeln ge-
Frittata. Aus tbrig gebliebenem EiweiB kénnen bildet haben, kommt der Strunk in Erde. Hier wéachst er

Makronen gebacken werden. weiter und es kdnnen frische Blatter geerntet werden.




So oder so dhnlich: Bei diesem

Mediterrane Re5te'PaSta und anderen Rezepten lassen

aus dem Ofen sich Zutaten leicht austauschen —
‘ je nach Restesituation. '\,

Zubereitung (fiir 4 Portionen)

1. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2. 250 g gekochte Farfalle auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen.

3. 300 g Tomaten und 1 kleine Zucchini in diinne Scheiben
schneiden. 1 rote Zwiebel achteln und zusammen mit %2 Glas
Kapern (Kapernsud nicht wegschttten) gleichmaBig tber der
Pasta verteilen.

4. 2 Knoblauchzehen schélen und mit 1 Handvoll mediterranen
Krautern grob hacken, beides in eine kleine Schale geben. 1 EL
Kapernsud und 3 EL Olivendl hinzugeben, mit Salz und Pfeffer
wiurzen und gut verrthren. Dressing gleichmaBig auf dem Blech
verteilen und mit Pasta und Gemuse mischen.

5. Reste-Pasta etwa 15 Min. backen. Vor dem Servieren mit
frischen Krautern bestreuen.

Zutaten und mogliche Alternativen

Farfalle oder Volanti, Penne, Fettuccine, Spaghetti ® Zucchini
oder Aubergine, Kurbis, Lauch, Paprika ® Kapern oder Oliven,
Peperoni, getrocknete Tomaten e Krauter oder Basilikum,
Oregano, Rosmarin, Thymian

gelingt leicht ® Zubereitungszeit: 10 Min. + 15 Min. Backzeit ®
Nahrwerte: variieren je nach Zutaten




Dieser Reste-Salat im
Glas lasst sich super
vorbereiten und
unterwegs essen.

—— -

Ofengemiise-Reste-Salat

Zubereitung (fiir 2 Portionen)

1. Etwa 200 g Kichererbsen-Couscous und 100 g Beluga-Linsen
nach Packungsanleitung zubereiten.

2. Kurz abkuhlen lassen und mit 2 EL Olivendl, dem Saft einer
halben Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen, 75 g Salatkerne
daruber streuen und gut vermengen.

3. Ofengemiise-Reste hinzugeben und ebenfalls untermengen.

4. Vor dem Servieren 10 Minzblatter in feine Streifen schneiden
und Uber den Salat geben.

Zutaten und mogliche Alternativen

Kichererbsen-Couscous oder Quinoa, Hirse, Bulgur, Amaranth e
Beluga-Linsen oder alle Hulsenfriichte wie z.B. Rote Linsen,
Erbsen, Bohnen oder auch Kichererbsen aus dem Glas @ Salat-
kerne-Mix oder Sonnenblumenkerne, Cashews, Kurbiskerne,

Pinienkerne, Walnusse ® Ofengemdise z.B. aus Lauch, Karotten,
Rote Bete, roten Zwiebeln, Kartoffeln ® Minze oder Petersilie
oder andere frische Krauter nach Belieben

gelingt leicht ® Zubereitungszeit: 10 Min. + 30 Min. Kochzeit ®
Nahrwerte: variieren je nach Zutaten



Jedes achte Lebensmittel, das wir kaufen, landet im Mull.
Das ist zu viel. Moglichkeiten, Abfélle und unnétige Reste
zu vermeiden, gibt es in jedem Haushalt.

Gute Planung
e Die Mahlzeiten der nachsten Tage gut planen

e Den Kuhl- und Vorratsschrank prufen: Was
muss verwertet werden?

Abfélle im Handel vermeiden
X % e Greifen Sie zu Obst und Gemiise, das nicht
: der Norm entspricht.
.J_-»ﬂ"' . 1 e Einzelne Bananen bleiben oft liegen, daher
¥ Bundel gar nicht erst trennen.

* Die Reife bitte vorsichtig prufen. Druckstellen
sorgen fur nicht mehr verkaufsfahige Produkte.

Richtiger Transport

e Kuhlprodukte oder gar Tiefgekuhltes erst
am Ende in den Einkaufswagen oder gleich
in die Kuhltasche packen.

e Frische Produkte schnellstmdglich nach
Hause bringen.

° Am besten immer einen Beutel dabeihaben.
So spart man unnétigen Taschenkauf.

und immer einen , Resteverwert-Tag"” vorsehen.

Korrekte Lagerung

e Von Ausnahmen abgesehen: Heimisches
Obst lagert gern kihl, Exoten mégen es
warm. Gemduse am besten im Kuhlschrank
aufbewahren.!

e Manche Fruichte geben ein Reifegas ab,
Apfel beispielsweise. Sie sollten etwas abseits

und so verderben lassen.

e Milch und Milchprodukte gehoren in das
mittlere Fach des Kuhlschranks.

e Brot weder im Kuhlschrank noch in einer
Plastiktute lagern. Ideal sind Brotkasten
mit Beluftungsldchern.

A Y
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'Q: Schon gewusst?
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Alnatura ist Teil des Dialogforums »Vermeidung von
Lebensmittelabfallen in der AuBer-Haus-Verpflegung«
im Rahmen der Nationalen Strategie zur Reduzierung
der Lebensmittelverschwendung des Bundesministeri-

ums fur Erndhrung und Landwirtschaft. Ziel ist es,
Lebensmittelabfalle bis 2030 zu halbieren. Mit unseren
Aktivitaten wie Preisreduzierungen bei kurzem Min-
desthaltbarkeitsdatum, Zusammenarbeit mit gemein-
nltzigen Organisationen (Tafeln, Foodsharing etc.)
oder Too Good To Go setzen wir uns aktiv gegen
Lebensmittelverschwendung ein.

"Detaillierte Informationen unter
www.zugutfuerdietonne.de/tipps/richtig-lagern/

lagern, da sie Banane und Co. schneller reifen
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Mediterrane Brotreste-Frittata Trotz Frittata ist noch Brot

Ubrig? Getrocknet und fein

A . . zerrieben lasst es sich zu
ZubereitungiEERIRIoNE) Semmelbroseln verarbeiten.

1. Backofen auf 175°C (Umluft) vorheizen. Etwa 1509 Brotreste
in grobe Wiurfel schneiden. 1 kleine rote Zwiebel schalen und
in feine Ringe schneiden.

. 6 Eier in einer Schussel aufschlagen, mit Salz und Pfeffer
wurzen und verquirlen.

. 2 Tomaten und 10 entsteinte Oliven in Scheiben schneiden.

. 2EL Olivenél in einer backofenfesten Pfanne erhitzen (& 28 cm)
und Brotwdrfel und Zwiebelringe ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze
anrosten.

. Verquirlte Eier gleichméaBig dartibergieBen und mit Tomaten
und Oliven belegen. Herd ausschalten, 5 Min. stocken lassen
und anschlieBend bei 175°C (Umluft) in den Backofen geben.
15 Min. backen, bis die Eimasse vollstandig gestockt ist.

6. Vor dem Servieren 30g Parmigiano Reggiano Uber die

Frittata reiben und zum Schluss mit den Blattern von 2

Zweigen Oregano garnieren.

RSN e
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Zutaten und mogliche Alternativen

Brotreste oder Baguette, Roggenvollkornbrot, Pumpernickel,
Saatenbrétchen ® Tomaten oder Champignons, Paprika, Zucchini
e Oliven oder Kapern, Peperoni, Chili, Sardellen ¢ Parmigiano
Reggiano oder Feta, Manchego, Mozzarella ® Oregano oder
Basilikum, Kerbel, Petersilie, Thymian

gelingt leicht ® Zubereitungszeit: 10 Min. + 10 Min. Brat- und
Stockzeit + 15 Min. Backzeit ® Nahrwerte: variieren je nach Zutaten



Kichererbsenwasser nicht weg-
utten. Daraus lasst sich

aner ,Eischnee” herstellen
und z.B. zu Baisers verarbeiten.
Einfach 3-4 Min mit dem Mixer
aufschlagen, bis es steif wird.

-

Orientalisches Reste-Gratin

Zubereitung (fiir 4 Portionen)

. Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

. Etwa 1kg SuBkartoffeln schilen und in dinne Scheiben schnei-
den oder hobeln. Diese facherférmig in eine Auflaufform schich-
ten und mit etwas Meersalz bestreuen.

. 1 Dose Kokosmilch (400 ml) mit 1TL gemahlener Kurkuma
und etwa 4TL Alnatura Brotaufstrich Linsen-Dal verrihren
und gleichméaBig tber den StBkartoffeln verteilen.

. Etwa %2 Glas Kichererbsen abtropfen lassen und auf das Gratin
geben. Mit 2EL leicht erwdarmtem Alnatura Kokosdl betraufeln
und etwa 45 Min. backen.

Zum Servieren etwas gehackten Koriander Uber das Gratin streuen.

Zutaten und mogliche Alternativen
SuBkartoffeln oder Kartoffeln, Ktrbis © Alnatura Brotaufstrich
Linsen-Dal oder andere Aufstriche nach Belieben z.B. Hummus,
Mango-Schwarzktimmel, Gelbe-Linse-Kurkuma, Mango-Curry-
Papaya ® Gekochte Kichererbsen oder Wei3e Bohnen, Linsen,
Kidneybohnen (Dose) ® Kokosél oder Olivendl, Ghee © Koriander
oder andere frische Krauter von der Fensterbank oder aus dem
Gefrierschrank

= | . ; o e S
gelingt leicht ® Zubereitungszeit: 15 Min. + 45 Min. Backzeit ®
Nahrwerte: variieren je nach Zutaten

-



Mindestens halt

und dann

Fast alle verpackten Lebensmittel und Getréanke tragen
ein Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD). Dieses gibt den
Zeitpunkt an, bis zu dem das Produkt mindestens haltbar
ist — ungedffnete Packung und richtige Lagerung voraus-
gesetzt. Bis dahin behalt es seine typischen Eigenschaften
wie Geschmack und Konsistenz. Bei Uberschreiten des
MHD miissen Joghurt, Misli und Co. nicht unbedingt in
die Tonne wandern. Vertrauen Sie bei der Beurteilung
~abgelaufener Produkte” auf lhre Sinne.

o (]
1 Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist aber-
/ schritten? Durch Riechen und Schmecken
\{/ wissen Sie, ob die Milch genieBbar ist.

o Weitere Informationen unter www.alnatura.de/milch 3

Milch
@j Ist das MHD von traditionell hergestellter Frisch-
milch tberschritten, so heit das nicht automatisch,
dass die Milch schlecht ist. Sorgfaltiges Anschauen,
Riechen und Schmecken helfen, die Haltbarkeit ein-
zuschatzen.

Anzeichen fur verdorbene Milch:

v e riecht und schmeckt sauer
[::l e dickt ein
e flockt beim Erhitzen oder im hei-
\/
L=

Ben Kaffee aus

i Joghurt, Quark und Co.
Sie sind meist bis zu mehrere Wochen tber

, “SESEE a5 MHD hinaus haltbar. Wenn aber Joghurt

% @ " ein prickelndes Gefuhl auf der Zunge hinterlasst,
h =~ sollte er nicht mehr verzehrt werden.

Musli und Flocken

Wer gerne abwechslungsreich frahsttickt, hat
meist mehrere Packungen Muslimischungen

und Getreideflocken gedffnet.

Die gute Nachricht: Sie sind meist noch Wochen
oder Monate Uber das Mindesthaltbarkeitsdatum
hinaus genieBbar. Erst recht, wenn sie dunkel
und in luftdichten Behaltnissen gelagert werden.

Safte

Kihl und vor Sonneneinstrahlung geschttzt sind
Fruchtsafte noch Wochen bis Monate tber das
Mindesthaltbarkeitsdatum hinaus trinkbar. Vor-
ausgesetzt, die Packungen wolben sich nicht
deutlich. GieBen Sie sich zur Sicherheit ein Glas
davon ein und beurteilen Sie es mit allen Sinnen.

. :
Ay P
:Q: 2u verbrauchen bis ...

Etwas anderes als das Mindesthaltbarkeitsdatum —

und streng einzuhalten - ist das Verbrauchsdatum.
Es findet sich auf leicht verderblichen Lebensmitteln
wie frischem Gefllgel. Diese sollten nach Ablauf des
Verbrauchsdatums nicht mehr verzehrt werden!




Fruhstiucksauflauf aus Miusliresten

Zubereitung (fiir 4 Portionen)

1. Ofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Eine Auflaufform
(ca. 20x20cm) mit Kokosol einfetten.

2. 2 Bananen und 2 Kiwis schalen, in Scheiben schneiden und
zunachst zur Seite stellen. 2509 verschiedene Miislimi-
schungen oder Flocken, 1TL Backpulver, 1TL Zimt in die
Auflaufform geben und miteinander vermengen.

3. Etwa die Halfte des geschnittenen Obstes untermengen.
400ml Haferdrink, 2 Eier, 2EL Kokoso6l und nach Belieben
1EL Ahornsirup in einem Ruhrbecher verquirlen und tber die
Musli-Obst-Mischung gieBBen.

4. Mit den restlichen Bananen- und Kiwischeiben belegen und
ca. 50g Schoko-Hafer-Crunchy dartberstreuen. Im Ofen
40 Min. backen.

Zutaten und mogliche Alternativen

Muslimischung oder Flocken: Es passt so ziemlich jedes Alnatura
Musli ® Banane und Kiwi oder Ananas, Apfel, Beeren, Birne,
Mango oder Orange ® Haferdrink oder andere Getreide-, Nuss-
oder Sojadrinks ® Zimt oder Bourbonvanille, Kakao, Kurkuma ge-
mahlen © Ahornsirup oder Agavendicksaft, Honig, Kokosbltten-
und andere Sirupe ® Schoko-Hafer-Crunchy oder Dinkel-Crunchy, -

Nuss-Crunchy, Waldbeere-Hafer-Crunchy, Kokos-Crunchy & Co. Fir mehr Nachhaltigkeit beim

Kochen: Ofen einige Minuten
gelingt leicht  Zubereitungszeit: 15 Min. + 40 Min. Backzeit ® vor Garzeitende ausstellen
N&hrwerte: variieren je nach Zutaten und die Restwarme nutzen.




\ Das Symbol fir
unser Engagement.

Alnatura ist Vertragspartner von:
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Naturland Okologischer Landbau

Mehr erfahren: Informiert bleiben:
alnatura.de alnatura.de/newsletter
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