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Weihnachten: Essen ohne Reste

Mo, 23.12.2019 - 11:38

An den Weihnachtsfeiertagen méchte man seine Lieben mit reichlich gutem Essen verwéhnen.
Nicht selten kauft man mehr ein und tischt mehr auf, als tatsachlich gegessen wird - und
Uberschiissige oder verdorbene Lebensmittel und Speisereste landen zahireich im Miill. Mit den
Tipps der Verbraucherzentrale Siudtirol lasst sich das vermeiden.

Wie viele Personen kommen zum Essen? Welche Speisen soll es geben? Welche Zutaten werden dafur
benotigt und in welcher Menge? Was ist noch vorratig, was muss nachgekauft werden? Eine
sorgfaltige Planung erleichtert den bedarfsgerechten Einkauf. ,Ein kurzer Blick in den Kuhlschrank
und in die Vorratskammer zeigt, was noch vorhanden ist, was gekauft werden muss und auch, was
bald aufgebraucht werden sollte”, weil3 Silke Raffeiner, Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale
Sudtirol.

Sehr nutzlich ist das Erstellen einer detaillierten Einkaufsliste, speziell, wenn ein GroBeinkauf ansteht.
Um Impulskaufe zu vermeiden, sollte man sich im Geschaft konsequent an die Liste halten und
Aktionsangebote jeder Art weitestmoglich ignorieren.

GekuUhlte, tiefgekuhlte und verderbliche Lebensmittel gehdren sofort nach dem Einkauf in den Kuhl-
bzw. Gefrierschrank, damit die Kuhlkette nicht zu lange unterbrochen wird. ,Hat man einmal zu viel
eingekauft, wird die Uberschussige Menge am besten gleich eingefroren”, empfiehlt die
Ernahrungsexpertin. ,Im TiefkUhlfach halten sich die meisten Lebensmittel ein paar Monate lang.”
Beim Einraumen des Kuhlschranks ist das Prinzip ,first in, first out” hilfreich. Verderbliche Lebensmittel,
die schon im Kuhlschrank sind, kommmen nach vorne. Was frisch eingekauft wurde, wird weiter hinten
verstaut. So werden die Produkte mit der kUrzeren Haltbarkeit fruher verbraucht und jene mit der
langeren Haltbarkeit spater.

Beim Festessen schliel3lich ist es besser, auf den Tellern kleine Portionen anzurichten und auf Wunsch
nachzuschépfen. So vermeidet man Tellerreste, die dann entsorgt werden. Speisereste, die im Topf
verbleiben, kdnnen zu einem spateren Zeitpunkt noch einmal aufgewarmt oder mit anderen Zutaten
kombiniert werden.

Wichtig ist, die Speisereste bis zur Wiederverwendung in einem schlieBbaren Behalter gekuhlt
aufzubewahren. Falls klar ist, dass die Reste nicht innerhalb von wenigen Tagen verbraucht werden
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kédnnen, werden sie am besten gleich eingefroren und zu einem spateren Zeitpunkt verwendet.
Personen, denen kreative Ideen zur Resteverwertung fehlen, finden im Internet viele Rezepte fur die
kreative Resteverwertung, darunter auch Rezepte von Spitzenkdchen und -kochinnen.

,Ubrig gebliebene gekochte Kartoffeln kénnen beispielsweise fur einen Kartoffelauflauf verwendet
werden, dafur kdnnen Reste von Kase, gedUnstetem Gemuse sowie von Bechamel- oder Bolognese-
Sauce gleich mitverwendet werden*, so ein Tipp der Verbraucherzentrale. Altere, nicht mehr ganz so
schéne Apfel eignen sich noch hervorragend fur die Zubereitung von Bratapfeln oder Apfelmus.
Uberschussiges Brot kann —auBer zu Kndédeln — zu einem Scheiterhaufen oder einem Brotschmarren
verarbeitet werden.

Beim Essen im Restaurant ist es vielleicht moglich, anstelle der normalen eine kleinere Portion zu
bestellen. Alternativ kann man sich das, was Ubriggeblieben ist, einpacken lassen und mit nach Hause
nehmen. Immer mehr Gastronomiebetriebe bieten den Gasten diese Mdglichkeit an.

Die Aktion ,,Tagebuch der Lebensmittelabfille* der Verbraucherzentrale Sudtirol wurde bis 6. Janner
2020 verlangert. Alle privaten Haushalte in Sudtirol sind dazu eingeladen, eine Woche lang Tagebuch
Uber die entsorgten Lebensmittel zu fUhren und zu notieren, welche Lebensmittel in welcher Menge
und aus welchem Grund im Mull landen. https://www.consumer.bz.it/de/tagebuch-der-
lebensmittelabfaelle
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