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Vorwort

Qualitativ hochwertige, sichere und leistbare
Lebensmittel sind ein wesentliches Grundelement
fiir ein nachhaltiges Osterreich. Dennoch landen
jahrlich rund 157.000 Tonnen Lebensmittel und
Speisereste im Gesamtwert von Uber einer Mil-
liarde Euro im Restmiill.

Dafir gibt es unterschiedliche Griinde: Entweder
wird zu viel und zu uniiberlegt eingekauft, die
Ware falsch gelagert und verdirbt, oder Ubrig-
gebliebenes wird nicht weiterverwertet. Lebens-
mittelabfalle sind nicht nur moralisch bedenklich,
sie schaden auch der Umwelt. Um die Berge
weggeworfener Nahrungsmittel zu verringern,
wurde im Rahmen der Lebensartstrategie die
Initiative ,Lebensmittel sind kostbar!“ gestartet.
Mit wenig Aufwand kénnen Sie viel bewirken.
Schreiben Sie beispielsweise eine Einkaufsliste,
um bewusst einzukaufen. Oder nutzen Sie die
unterschiedlichen Zonen im Kihlschrank richtig —
so bleiben lhre Késtlichkeiten langer frisch. Mit
kleinen MaBnahmen leisten Sie bereits einen

wichtigen Beitrag fir ein nachhaltiges Osterreich.

Machen Sie mit!

Elisabeth Késtinger
Bundesministerin
fir Nachhaltigkeit
und Tourismus
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Werfen Sie
Lebensmittel
nicht einfach weg!

n Jahrlich landen in Osterreich rund 157.000 t Lebens-
mittel sowie Speisereste im Restmdill.

Dies bedeutet, dass wir pro Kopf und Jahr 19 kg Lebens-
mittel in den Mull werfen.

Dies bedeutet, dass pro Haushalt j&hrlich 43 kg Lebens-
mittelabfalle anfallen.

Dies bedeutet, dass wir pro Haushalt und Jahr Waren
im Wert von rund 300 Euro wegwerfen.

157.000 Tonnen entsprechen einer Menge an Lebens-

mitteln (ohne Getranke und Milch), die etwa eine halbe
Million Personen in einem Jahr zu Hause konsumieren.

Lebensmittel sind kostbar Lebensmittel-Kostbarkeit




Weggeworfene Lebensmittel in Osterreich

°

Fleisch, Wurst, Fisch
1%

°

Milchprodukte und Eier
12 %

Obst und Gemiise
u Den gréBten Anteil der weggeworfenen Lebensmittel 27 %

in Osterreich machen mit 28 Prozent Brot, SiiB- und
Backwaren aus. Brot, StiB- und Backwaren
28 %

Auf Platz zwei der Lebensmittelabfille landen mit

27 Prozent Obst und Gemiise. Rest

22 %

Milchprodukte und Eier rangieren mit 12 Prozent der
weggeworfenen Lebensmittel auf Platz drei.

Fleisch, Wurst und Fisch folgen mit 11 Prozent. l"

Lebensmittel-Kostbarkeit Lebensmittel-Kostbarkeit




Kaufen Sie
bewusst ein!

Uberpriifen Sie vor dem Einkauf Ihren Kiihlschrank.
Kontrollieren Sie vor dem Einkauf |hre Vorréte.

Schreiben Sie eine Liste, welche haltbaren Essensvor-
réte Sie unbedingt zu Hause lagern wollen.

Erstellen Sie nach Méglichkeit einen Wochenspeiseplan.
Schreiben Sie vor dem Einkauf eine Einkaufsliste.
Gehen Sie niemals hungrig in den Supermarkt.

Kaufen Sie nur so viel ein, wie Sie wirklich benétigen.

POBD BDODDB

Einkauf Einkauf




Wégen Sie immer ab, ob es wirklich eine GroBpackung
sein muss.

Seien Sie bei Aktions- und Lockangeboten kritisch.

Geben Sie regionalen Produkten den Vorzug.

Einkauf

Kaufen Sie saisonale Lebensmittel.

Kaufen Sie umweltschonend erzeugte Produkte.

Vermeiden Sie Impulsk&ufe.

Achten Sie bereits beim Einkauf auf das Haltbarkeits-
bzw. Verbrauchsdatum.

Einkauf



@' Verwenden Sie fir lhren Einkauf Stofftaschen, Papier-
taschen oder Einkaufskérbe.

Liegt der Supermarkt ums Eck, fahren Sie mit dem Rad
oder gehen Sie zu FuB.

Den Einkaufsweg mit dem Fahrrad oder zu FuB zurtick-
zulegen, schont das Klima.

Den Einkaufsweg mit dem Fahrrad oder zu FuB zurtick-
zulegen, erspart Spritkosten.

Den Einkaufsweg mit dem Fahrrad oder zu FuB zurtick-

zulegen, bringt mehr Bewegung und Lebensqualitst
in den Alltag.

Einkauf

Lagern Sie lhre
Lebensmittel
richtig!

Lebensmittel sind kostbar




m Das oberste Fach ist (abgesehen von der Kiihlschrank-

tiir) der warmste Ort im Kiihlschrank.

Lagern Sie im obersten Kihlschrankfach jene Lebens-
mittel, die nicht besonders stark gekiihlt werden

miuissen.

Das oberste Fach im Kiihlschrank ist der richtige Platz
fur z.B. Marmeladen, vorgekochte Speisen oder Reste
von Gerichten.

Lassen Sie gekochte Speisen immer vollsténdig ab-
kiihlen und verschlieBen Sie sie fest, bevor sie in den
Kihlschrank kommen.

Milchprodukte gehdren auf die mittlere Kiihlschrank-

ebene.
Das unterste Fach im Kiihlschrank ist der kalteste Ort.

Lagern Sie im untersten Fach leicht verderbliche
Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Gefliigel oder Wurst.

Lagerung im Kiihlschrank

Die untersten Laden sind die Gemiisefacher.

Obst und Gemiise sollten im Kihlschrank unbedingt
getrennt gelagert werden.

Der Grund: Viele Obst- und Gemiisearten sondern das
Reifegas Ethylen ab.

Entfernen Sie bei Wurzelgemiisen wie z.B. Karotten das
Griin. Dadurch bleiben sie langer frisch.

Lagerung im Kihlschrank




m Paradeiser gehdren nicht in den Kiihlschrank.

Paradeiser verlieren durch die kalten Temperaturen im
Kihlschrank ihren Geschmack.

Erdapfel sind kdlteempfindlich und gehéren nicht in
den Kuhlschrank.

Erdapfel, die im Kiihlschrank gelagert werden, verlieren
ihren Geschmack.

Bewahren Sie z.B. Butter, Eier oder Getrdankeflaschen
in der Kiihlschranktiir auf.

Behalten Sie bei der Sortierung ihres Kihlschranks den
Uberblick.

Verschaffen Sie sich einen Uberblick, indem Sie neu ge-
kaufte Produkte nach hinten bzw. dltere nach vorne
stellen. m Reinigen Sie lhren Kihlschrank regelmaBig.

Stellen Sie lhre Lebensmittel immer gut verpackt bzw. m Durch die regelm&Bige Reinigung vermeiden Sie Keime

abgedeckt in den Kiihlschrank. und Bakterien.

Lagerung im Kiihlschrank Lagerung im Kiihlschrank




Gewusst wie: alles ins richtige Fach

oberes/warmstes Fach:
Marmeladen, vorgekochte Speisen, Reste von Gerichten

mittleres Fach:
Milchprodukte

unteres/kiihlstes Fach:
Fleisch, Fisch, Gefligel oder Wurst

Gemiiseféacher:
Obst und Gemiise (getrennt lagern!)

Tiirfacher:
Butter, Eier und Getrankeflaschen

Lagerung im Kiihlschrank
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Lagerung im Kihlschrank




Verlangern Sie

die Haltbarkeit lhrer

l ebensmittel und
frieren Sie sie ein!

Tiefkiihlen
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Je frischer Lebensmittel ins Gefrierfach gelangen,
desto langer bleiben sie haltbar.

Eine luftdichte Verpackung schiitzt |hre Lebensmittel
vor dem Austrocknen.

Eine luftdichte Verpackung schiitzt |hre Lebensmittel
vor Aromaverlust.

Frieren Sie gekochte Speisereste ein und wérmen Sie
diese bei Bedarf wieder auf.

Achten Sie bei tiefgekihlt gekauften Lebensmitteln
darauf, die Kiihlkette nach Méglichkeit nicht zu unter-

brechen.

Frieren Sie Lebensmittel ausschlieBlich in dafir vor-
gesehenen Gefrierbeuteln und -behéltern ein.

Beschriften Sie Gefriergut immer mit Datum und
Inhalt.

Tiefkihlen




Brauchen Sie geéffnete Lebensmittel so rasch wie
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Wahlen Sie die
ideale Umgebung
fur Ihren
Frischegenuss!

moglich auf.

Decken Sie gedffnete Produkte wie z.B. Kuchen ab, um
ihre Haltbarkeit zu verlangern.

Bei bereits gedffneten Nudeln ist es optimal, sie in einen
geschlossenen Behélter umzufiillen.

Fur gedffneten Reis ist es optimal, ihn in einen ge-
schlossenen Behélter umzufiillen.

Reinigen Sie Ihre Vorratsschranke regelmé&Big.
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Durch die Reinigung vermeiden Sie Schadlinge wie
z.B. Lebensmittelmotten.
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Ungewaschenes Obst halt langer.

Lagerung auBerhalb des Kihlschranks




Exotische Friichte mégen’s warm.

Fir Exoten wie Bananen oder Zitrusfriichte liegt der
richtige Lagerort auBerhalb des Kihlschranks.

Lagern Sie Brot und Geb&ck immer bei Zimmertem-
peratur.

Bewahren Sie Brot und Gebé&ck in TongeféBen oder
Brotboxen auf.

Lagerung auBerhalb des Kiihlschranks

Werten Sie
Abgelaufenes
nicht gleich weg!

Lebensmittel sind kostbar




Die Kennzeichnung ,mindestens haltbar bis ...“ infor-
miert, bis zu welchem Zeitpunkt die Ware ihre spezifi-
schen Eigenschaften bei richtiger Lagerung behlt.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum garantiert, dass sich
Eigenschaften wie Geschmack, Geruch, Konsistenz,
Nahrwert und Farbe eines Produktes bei sachgerechter
Lagerung bis zu diesem Datum nicht ver&ndern.

Voraussetzung fir die Mindesthaltbarkeit ist die strikte
Einhaltung der Lagerbedingungen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gilt fiir das ungedffnete
Produkt.

Meist kdnnen Sie |hre Lebensmittel auch noch nach Ab-
lauf des Mindesthaltbarkeitsdatums verwenden.

Kontrollieren Sie das Produkt nach Ablauf des Mindest-
haltbarkeitsdatums auf seine GenieBbarkeit.

Setzen Sie bei der Kontrolle der GenieBbarkeit Ihre
Sinne ein: Sehen, Riechen, Schmecken.

Mindesthaltbarkeits-/Verbrauchsdatum

Auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
konnen Sie |hr Lebensmittel verzehren, wenn es noch
gut aussieht, gut riecht und gut schmeckt.

Leicht verderbliche Lebensmittel werden mit einem
Verbrauchsdatum (,,zu verbrauchen bis ...*) gekenn-
zeichnet.

Das Verbrauchsdatum ist jene Frist, innerhalb derer ein
Produkt verbraucht werden soll.

Halten Sie bei z.B. Fleisch unbedingt das aufgedruckte
Verbrauchsdatum ein, sonst droht lhnen schlimmsten-
falls eine Lebensmittelvergiftung.

Achten Sie bei z.B. Fisch jedenfalls auf das aufgedruck-
te Verbrauchsdatum, Sie riskieren sonst eine Lebens-

mittelvergiftung.

Unterbrechen Sie bei leicht verderblichen Lebensmit-
teln nicht die Kiihlkette und beachten Sie die empfoh-

lene Lagerung. \l'

Mindesthaltbarkeits-/Verbrauchsdatum




Zaubern Sie
kostliche
Restl-Menus!

51
52
®
@
s/
56/
&7

Ubriggebliebenes

Werfen Sie Reste nicht weg, sondern verwerten Sie
diese.

Auch am néchsten Tag lassen sich aus Speiseresten
leckere neue Gerichte oder Snacks zubereiten.

Aus gegrillten Fleischresten kénnen Sie am n&chsten
Tag noch einen Nudel-Fleisch-Salat herstellen.

Verwerten Sie weiche Apfel und machen Sie Apfelkom-
pott oder Apfelmus.

Steht Ihr Obst an der Kippe, dann backen Sie damit einen
saftigen Kuchen.

Kochen Sie aus Reis- oder Nudelresten ein Auflauf-
gericht.

Verwenden Sie gekochte Erdapfel vom Vortag fur
Tortilla.

Ubriggebliebenes




Setzen Sie
auf regionale
Qualitat!

:1:) Aus Gemiiseresten kdnnen Sie gesunde Brotaufstriche
zubereiten.

@ Ubrig gebliebenes Brot eignet sich hervorragend fiir
Brotknédel.

@ Aus Ubrig gebliebenen Semmeln kdnnen Sie z.B. einen
Scheiterhaufen machen.

Ubriggebliebenes AMA-Giitesiegel




Gehen Sie
auf Nummer a
sicher!

6 Die AMA-Giitesiegelprodukte erfillen tiberdurch-
schnittliche Qualitatskriterien.

Bei Lebensmitteln mit dem AMA-Giitesiegel ist die
Herkunft nachvollziehbar.

Das AMA-Gutesiegel gewahrleistet unabhéngige Qua-
litdtskontrollen.

Das AMA-Giitesiegel ist eine wertvolle Orientierungs-
hilfe beim Lebensmitteleinkauf.

AMA-Giitesiegel Lebensmittel sind kostbar




Produkte mitdem AMA-Biosiegel stammen ausschlieBlich
aus biologischer Landwirtschaft.

Produkte mit dem AMA-Biosiegel unterliegen strengen
Produktionsbestimmungen (z.B. schonende Nutzung

von Boden).

Mit dem AMA-Biosiegel kaufen Sie Produkte von Tieren
aus artgerechter Haltung.

Produkte mit dem AMA-Biosiegel sind gentechnikfrei.

AMA-Biosiegel

Machen auch
Sie mit!

Wir alle miissen Verantwortung iibernehmen und un-
seren Beitrag zur Vermeidung und Verringerung von
Lebensmittelabfallen leisten.

,Lebensmittel sind kostbar!“
Wir alle kdnnen bereits mit kleinen MalBnahmen eine
groBe Wirkung erzielen und Anderen ein gutes Vorbild

sein.
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LEBENSMITTEL

SIND KOSTBAR!









