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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung w
und mehr Bewegung
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Planung
Mahlzeiten planen
nur benotigte Produkte und Mengen kaufen
pflanzenreiche Kost mit wenig tierischen Produkten

45\ Einkauf
ﬁ saisonal und regional einkaufen
ofter mal Bio- und Fairtrade-Produkte wihlen

moglichst unverarbeitete Produkte bevorzugen
unverpackte Lebensmittel bevorzugen

eher Mehrweg- statt Einwegverpackungen wiahlen
Einkaufsbeutel oder -korb zum Einkaufen mitnehmen
zu Fuf? oder mit dem Rad zum Supermarkt

Lagerung
m Kihlschrank nicht zu lange 6ffnen
Haltbarkeit der Lebensmittel (sensorisch) priifen

Vorrite regelméifiig checken
Einkaufe nach dem ,First-in-first-out-Prinzip“ einrdumen

‘ passende Herdplatte nutzen
mit Deckel auf dem Topf kochen

Restwirme oder Schnellkochtopf nutzen
energieeffiziente Kiichengerite einsetzen

Auf Vorrat kochen oder nur die verzehrbare Menge
Lebensmittel- und Speisereste kreativ verwerten
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