Food SaveWorkshop
Aus Liebe zum Essen

Gemeinsam Lebensmittel retten - mehr geniessen - Geld sparen

Workshop fiir Menschen, die Essen lieben | Ca. 60 Minuten

Lernziele: Zahlen kennen - Richtig lagern - Aus Resten kochen



Was erwartet uns heute?

Unser Programm fiir die néichste Stunde

02 03 04

Richtig lagern Kreativ kochen Mein Plan

So bleibt Essen langer frisch Aus Resten wird Genuss Was ich ab heute anders mache

Tipps: 15 Min. 20 Min. + Rezepte 10 Min. Diskussion
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SCHATZFRAGE

Wie viele Kilogramm Lebensmittel
wirft ein Schweizer Haushalt (%)
pro Jahr weg?

- Antwort auf der ndchsten Folie!




480 kg
laut einem

Bericht von
2024

Aufgenommen in Neuhegi



01 | Das Ausmass — Die Schweiz in Zahlen

1/3 2.8 Mio. ~600.- 38%

aller Lebensmittel geht Franken pro Person
: Tonnen Foodwaste o
vom Feld bis zum Teller . . werden jahrlich
pro Jahr in der Schweiz
verloren weggeworfen

der Verluste entstehen
in Privathaushalten

. Eine 4-kopfige Familie verschwendet Lebensmittel im Wert von tiber CHF 2'400 pro Jahr!

Quellen: foodwaste.ch | BAFU | SRF



HIER FALLT
FOOD WASTE AN




01 | Der Weg vom Feld zum Teller

Wo entstehen Verluste?
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Landwirtschaft Verarbeitung Handel Gastronomie Haushalt
0,
27% his
V)
13% 8% 14%
Feld-Verluste, Produktion, MHD, Uberbestand, Buffet, Teller- Grosste Quelle!
Aussortierung Verpackung, Lagerung, Aktionen, Spenden* reste, Uberproduktion Vergessen, verdorben

Je spdter in der Kette — desto schlimmer fiir die Umwelt (mehr Ressourcen bereits verbraucht!)

Quellen: foodwaste.ch | BAFU | SRF. * Migros spendet tdglich 16 Tonnen https://corporate.migros.ch/de/story/schweizer-tafel-gegen-foodwaste



01 | Warum entsteht Foodwaste bei uns zu Hause?

Die hdufigsten Ursachen

17

MHD falsch
verstehen

«Mindestens haltbar bis» # «Schlecht ab»

Q,

Zu viel
kochen

Reste werden nicht verwertet

Quellen: foodwaste.ch | BAFU | SRF

Eit
Zu viel

einkaufen

Aktionen, Grosspackungen, kein Plan, hungrig
oder emotional einkaufen

@

Vergessen

Hinten im Kihlschrank, aus den Augen

Falsch
lagern

Falscher Ort, falsche Temp., kein System

N
- -
(/"\

|5
Optik-Norm

Krummes Gem{se, Dellen, Flecken



foodWaste.ch

Welche Art von Food Waste Aus Liebe zum Essen

BELASTET DIE UMWELT 2 meisten?

Umweltbelastung durch Food Waste im Haushalt und in der Gastronomie

Grosse Symbole weisen darauf hin, dass wir bei diesen Produktekategorien

viel verschwenden. Je weiter oben in der Tabelle ein Produkt steht, desto grosser
die Umweltrelevanz und desto wichtiger ist es folglich, sorgsam damit umzugehen

50 000
UBP* pro
Kilogramm

10 000

; ]
‘ I Exotische Friichie

Kartoffeln  Apfol | Tlichto "cm«l

1000

in Mass fir die
brauch von 8 Re




4 Qulz

Was bedeutet das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)?

A) Das Essen muss bis dann gegessen werden, sonst ist es gefahrlich

B) Das Produkt ist bei richtiger Lagerung mindestens bis zu diesem Datum einwandfrei

C) Ab diesem Datum hat das Produkt keinen Geschmack mehr

v Richtig: B — Vertraue deinen Sinnen! Sehen - Riechen - Schmecken



Spanne, in der Lebensmittel verzehrt werden kénnen nach MHD

W -

st o @

Teigwaren Gewiirze, Sissstoffe, Sirup, Schokolade
& Reis Essig Honig, Konfitiire & Slsswaren Tee & Kaffee

Ungekihl!t lager- \

bare Getrinke 7 9 i

Softdrinks, l J * Qv,/

Mineralwasser Dosenkonserven \0
Gemise, Fleisch, Frichte

Glaser in Ol eingelegte Produkte Fruhstickscerealien,
Trockensuppen & -saucen Knickebrot, Zwieback

Qi 7 2O

Tiefkiihl- Getranke gekihit UHT-Milch, gebackene Snacks, Guetzli,
produkte Fruchtsaft, Gemiisesaft Butter, Hartkise Biskuits, Samen, Niisse

e COl ds

Pokelwaren Eier gekocht 1 @
zum Rohessen Eler roh  Past Kleingeback
Rohschinken, Salami, Salsiz Baclunmn milch Konfekt, Kuchen

Quelle: Tischlektiire Tischlein Deck Dich

MHD+ Orientierungshilfe



02 | Richtig lagern — so bleibt Essen langer frisch

Der Kiihlschrank hat Zonen!

Klhlschrank Kihlschrankttlire

Raucherfleisch, Kase, Butter, Margarine, Kase
Kuchen, Eier, Fertiggericht

5°C - 8°C, oben [ et =

;‘g~

)\

4°C, mittig N°C, mittig

Milch, Jogurt, Quark Konfitiire, Mayonnaise,

Senf, Ketchup, Saucen

\

0°C - 2°C, unten
(uber Gemiisefach)

10°C, unten

==

Il

/.

Getrénke, Fruchtsafte

Allerlei Tierprodukte
(Fleisch, Wurst, Fisch),
Speisereste,

8°C -10°C, im
Gemiisefach

Cemiise & einige Friichte

EoRTE

Nicht in den KiihIschrank!

Tomaten - Gurken - Peperoni - Banane - Kartoffeln - Zwiebeln - Knoblauch

Obst & Gemiise trennen!

Reifes Obst gibt Ethylen ab - beschleunigt das Reifen von Gemiise

Einfrieren rettet Essen!

Fleisch kurz vor MHD - Brot - Reste - Fast alles kann eingefroren werden

Temperatur priifen

Kuhlschrank: 5°C - Gefrierfach: —18°C



02 | Das FIFO-Prinzip & weitere Lagertricks

First In — First Out FIFO

FIFO — «Altes nach vorne»
HINTEN VORNE

alteres Produkt
- zuerst benutzen!

So vergisst du nichts
und es wird nichts schlecht!

Quelle: foodwaste.ch | nachhaltigleben.ch

Durchsichtige Behalter nutzen

Reste immer in klare Boxen = du siehst sofort, was drin ist

Etikettieren & datieren

Beim Einfrieren: Inhalt und Datum beschriften

Sinne nutzen!

Sehen - Riechen - Schmecken — nicht blind dem MHD vertrauen

Kihlschrank sauber halten

Ordnung = Ubersicht = weniger Vergessenes

Brot richtig aufbewahren

Brotdose oder Leinenbeutel - Kiihlschrank macht Brot schneller
trocken!



* Tomate

6 Avocado

Welche Lebensmittel gehoren
NICHT in den Kuhlschrank?

Q Eier q‘g Banane ™ Zwiebel

! Milch A\ Knoblauch Karotte

Diskutiert zu zweit — 1 Minute!

).~ Broccoli

. Orange



Welche Lebensmittel
NICHT in den Kiihlschrank gehoren

- Tomate Q Eier & Banane ® Zwiebel ).~ Broccoli

Einverstanden?




03 | Aus Resten wird Genuss — Kreativ in der Kiiche

Leaf to Root

Karrottenkraut als Pesto - Broccolistrunk in Scheiben schneiden
und mitgaren - Lauchgriin fir Suppe verwenden - Riebli
ungeschalt kochen

Nose to Tail

Weniger edle Fleischstlicke verwenden - Knochen fiir Bouillon
auskochen - Innereien kennenlernen

Altbrot-Magie

Panzanella (Brotssalat) - Brotsuppe - Semmelknddel - CroGtons -
Fotzelschnitte / French Toast




03 | Aus Resten wird Genuss —
Kreativ in der Kiiche

Chefkoch

Rezeptsammlung mit Rubrik ,,5 Zutaten”

Goblin.tools

Vorhandene Zutaten eingeben => Rezept

Grossmutters Rezepte

Vogelheu, Suppen, Kaseschnitten, Wahe, Bananenbrot

N + RESPONSIBLE HOTELS OF SWITZERLAND

WEIL RESTE
UND ABSCHNITTE
WERT SIND

: NOT WASTE



03 | Aus Resten wird Genuss — Kreativ in der Kiiche

«Nose to Tail» & «Leaf to Root»

< Gerichte fir Reste Unser Rezeptbiichlein (online)

Frittata / Omelette — fiir alles Gemise vom Vortag

$¢ Hartes Brot

Fried Rice — Reis vom Vortag + Ei + Sojasauce
2% Gemusereste

Eintopf / Minestrone — bunte Gemusereste
pf/ #¢ Weiches Obst oder Obstreste

Smoothie — weiches Obst, Gemiisestiicke 2% Getreideprodukte und Hilsenfriichte

Ry H :
Wok-Pfanne — fast jedes Gemiise passt! % Eier und Milchprodukte

2% Kartoffeln
Suppe — auskochen & purieren

. Smoothie — Uiberreife Bananen, Apfel

Inspiration: savefood.ch | foodwaste.ch



==/

CHALLENGE!

Was kochst du
aus diesen 5 Zutaten?

/' 2 schrumplige 2 Scheiben Brot

W 1Zwiebel 4% Kéasereste
Karotten '

Diskutiert in Gruppen: Welches Gericht wiirdet ihr zubereiten? (2 Minuten)



03 | Die 5 Schritte von

Einfach umsetzen — sofort beginnen

Einkauf planen Richtig lagern MHD verstehen Ganz verwerten

Schalen dran lassen -

Kihlschrank checken - MHD # Verfallsdatum - i
Strunk mitessen -

Einkaufsliste schreiben - AolELSEs T s » A0 Sinne nutzen -

Kein Impuls-shopping - Sauber & geordnet - Einfrieren vor Ablauf Nose @9 to tail €/
Akti hi ¢ Lagerhinweise lesen d hi 30° C
tionen hintertragen oder erhitzen > Leaf g to root é(

Mehr Infos und Rezepte: www.foodwaste.ch/5-schritte
Quelle: foodwaste.ch/5-schritte | BAFU Aktionsplan 2022

e
LT
Optimal entsorgen

Unvermeidbares:
kompostieren -
Keine Reste in die
Kanalisation


http://foodwaste.ch

04 | Reflexion — Mein Beitrag

Was nehme ich heute mit?

v~ Gesprachsrunde -7 Mein persénlicher
Food-Waste-Plan

Was hat mich heute am meisten tGberrascht?
O Ab sofort mache ich immer eine Einkaufsliste.

Welche Fehler mache ich zuhause
unbewusst? O Ich rAume meinen Kihlschrank nach FIFO ein.

. . . 5
Welche 3 Dinge werde ich ab sofort andern: O Ich probiere Lebensmittel vor dem Wegwerfen.

Wen werde ich auf das Thema ansprechen? O Ich koche jeden Sonntag ein Resteessen.

Schreibe deine eigene Liste — und teile sie mit jemandem!
Quellen: foodwaste.ch | BAFU | SRF



Danke fiir eure Aufmerksamkeit! »~

Jeder Bissen zdhlt.

@ foodwaste.ch — Tipps, Rezepte, 5-Schritte-Plan

@ bafu.admin.ch — Aktionsplan Lebensmittelverschwendung

i. Too Good To Go App — glinstig Essen retten

% Offentliche KiihIschranke in deiner Nihe suchen (Madame Frigo)

Alle Links und weitere z.B. zu Rezepten, Instagram etc auf www.nicole-baur.ch


http://www.nicole-baur.ch

