@ Nutzen Sie die Auflistung
der Lebensmittel als Checkliste
und haken Sie ab, welche
Lebensmittel Sie vorrétig haben.

Hamstern —nein, Vorausplanen —ja! Ein verntuinftiger
Vorrat mit einer geeigneten Auswahl an Lebensmitteln
ist sinnvoll, um auch mal spontan etwas Leckeres fiir
sich selbst oder unerwarteten Besuch zubereiten zu
konnen und sich gleichzeitig abwechslungsreich sowie
ausgewogen zu erndhren. Er kann zudem hilfreich sein,
wenn Sie krank werden und nicht einkaufen gehen
koénnen.

Wichtig beim Vorratsmanagement ist es, sich regelmaBig
einen Uberblick tiber die vorhandenen Lebensmittel zu
verschaffen sowie auf die richtige Lagerung und den
laufenden Verbrauch zu achten. Dabei sollten zuerst die
Lebensmittel verwendet werden, die schon am léngsten
im Vorrat sind. Frei nach dem Prinzip ,,First In - First Out*.

Mit dem Uberblick tber Ihren Lebensmittelvorrat
vermeiden Sie Fehlkaufe und verhindern, dass
Lebensmittel am Ende weggeworfen werden.

Nachfolgend ist ein Lebensmittelvorrat fiir einen
Haushalt mit 1-2 Personen fir einen Zeitraum von etwa
10 Tagen beschrieben. Die aufgefiihrte Lebensmittel-
auswahl und -menge dient lediglich der Orientierung.
Bei Bedarf ergénzen oder streichen Sie Lebensmittel je
nach lhren individuellen Erndhrungsgewohnheiten.

Hinweis: Die folgenden Angaben sind eine Empfehlung
fur einen Vorrat, der es Ihnen erméglicht, im Alltag oder
bei Krankheit flexibel zu bleiben und sich dennoch
abwechslungsreich zu ernahren.

Denken Sie zusatzlich an einen Grundvorrat mit haltbaren
Lebensmitteln, der lhnen in einer Versorgungskrise, die in Aus-
nahmesituationen wie Hochwasser, Stromausfall, Sturm u.v.m.
eintreten kann, lhren lebensnotwendigen Bedarf abdeckt.

Weitere Informationen zu dieser Notfallvorsorge
finden Sie unter ernaehrungsvorsorge.de.
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Weitere Informationen
sowie Tipps und Videos
zur Lebensmittelrettung
finden Sie unter
lebensmittelretter-bw.de.
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Vorratsmanagement
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Lebensmittelretter -
neue Helden braucht das Land.




Kaffee, Tee, Kakao und Gewiirze

O Menge und Auswahl nach Belieben z. B. Gem-
sebriihe, Tomatenmark, Essig, Salz, getrocknete
Gewlirze (z. B. Pfeffer, Paprika, Curry, Chili) und
getrocknete Krauter (z. B. Rosmarin, Oregano,
Majoran, Thymian).

Lagerung: Dunkel und trocken.

PackungsgréfBen beachten. Eine Packung je
Produkt gentigt fir den Vorrat. Salz und salzhaltige
Gewilirzmischungen sparsam verwenden.

Kartoffeln
O 1-2 kg, Auswahl der Sorte nach Belieben.

Lagerung: In einer Holzkiste, einem Korb oder
einer luftdurchléssigen Papiertlte moglichst
dunkel, trocken und kihl.

Mehligkochende Kartoffeln eignen sich fir
Kartoffelplree, Knodel oder Suppe. Vorwiegend
festkochende Kartoffeln eignen sich fir Salz- und
Pellkartoffeln sowie fir Kartoffelgratins. Fest-
kochende Kartoffeln eignen sich fir Bratkartoffeln
und Kartoffelsalat.

Getranke und Wasser

O 2 Ll pro Person und Tag. Optimal sind Wasser
sowie ungesulBte Frichte- oder Krautertees.

Lagerung: Kiihl, dunkel und trocken.

Wieviel Wasser Sie zu Hause haben, kdnnen
Sie selbst entscheiden. Im Normalfall ist
Leitungswasser immer verfugbar.

Getreideflocken, Miisli und Niisse

O 0,5-1 kg Auswahl nach Belieben (z. B. Haferflocken,
Gries, Schmelzflocken, Saaten, Musli- und Nuss-
mischungen).

Lagerung: Trocken und dunkel.

Nach dem Offnen der Produktverpackung das
Lebensmittel in verschlieBbare Vorratsdosen oder
-glaser umfullen, um einen méglichen Befall durch
Schéadlinge zu verhindern.

Getreideprodukte, Nudeln, Reis,
Mehl und Backzutaten

O 1kg Mehl,
O 1,5 kg Nudeln, Reis und Co. nach Bedarf,
O verschiedene Backzutaten.

Lagerung: Trocken und dunkel.

Nach dem Offnen der Produktverpackung das Lebens-
mittel in verschlieBbare Vorratsdosen oder -glaser
umfullen, um einen méglichen Befall durch Schéadlinge
zu verhindern.

Fleisch, Fisch und Wurstwaren

O 0,5-1kg z. B. frisches Fleisch / Fisch, frische
Wurstwaren oder Wurst- und Fischkonserven.

Lagerung: Frischware im Kiihlschrank (kalteste Zone).

Bei unverpackter Frischware aus der Frischetheke oder
der Metzgerei das Einkaufsdatum beachten und inner-
halb weniger Tage verzehren. Verpackten Frischwurst-
aufschnitt mit Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) sollten
Sie nach dem Offnen ebenfalls innerhalb weniger Tage
verzehren. Das gilt auch, wenn das MHD schon ein
paar Tage Uberschritten ist, vorausgesetzt, die Sinnes-
prifung hat keine Abweichungen ergeben. Langer
gelagerte Produkte sollten Sie vorsorglich wegwerfen.

Gemiise, Salat und frische Krauter

O 3-6 kg. Auswahl nach Belieben und je nach Saison als
Frischware, Konserve oder tiefgekihlt
(z. B. Karotte, Zwiebel, Knoblauch, Gurke, Paprika).

Lagerung: Frisches Gemuse kihl und trocken
(je nach Gemiise im Gemiisefach des Kiihlschranks).

Frisches Gemiise zuerst verbrauchen. Uberschiissiges
Gemiuse kann eingelegt oder zu kdstlichen Chutneys
sowie Brotaufstrichen verarbeitet werden. Bei Tief-
kihlgemuse nach dem Einkauf auf Einhaltung der
Kihlkette achten.

Hiilsenfriichte

0 0,5-1 kg, Auswahl nach Belieben
z. B. Erbsen, Bohnen und Linsen.

Lagerung: Kihl und trocken.

Hulsenfrlichte sind tiefgekihlt, als Trockenware oder
in der Dose (hier das Abtropfgewicht
beachten) erhaltlich.

Obst

0O 2-4 kg. Auswahl nach Belieben und je nach
Saison als Frischware, Konserve oder tiefgekihlt
(z. B. Apfel, Birne, Banane, Kirsche, verschiedenes
Beeren- und Steinobst).

Lagerung: Frisches Obst trocken
(je nach Obst im Kiihlschrank).

Frisches Obst zuerst verbrauchen. Uberschiissiges
Obst l&sst sich zu leckeren Marmeladen verarbeiten
oder einfrieren. Bei Tiefkihlobst auf Einhaltung der
Kihlkette achten.

Milch, Kase, Quark & Co.

O 2 | Milch (z. B. Frisch- oder H-Milch),
O 2 kg Milchprodukte (z. B. Joghurt, Quark,
Schmand, Kése).

Lagerung: Im Kihlschrank.

Fur eine l&ngere Haltbarkeit angebrochene
Milchprodukte mit Mehrwegdeckel verschlieBen
oder in ein verschlieBbares GefaB umfillen. Die
angebrochenen Produkte gut sichtbar im Kihl-
schrank platzieren, ggf. markieren, und diese
innerhalb weniger Tage verbrauchen.

Fette und Ole
0 500 ml Ol (z. B. Rapsol),
O 250 g Butter oder Margarine.

Lagerung: Kiihl, dunkel und trocken.

Mdéglichst sparsam verwenden und pflanzliche
Fette und Ole bevorzugen.

Eier
O 10-12 Stiick.

Lagerung: Leicht gekihlt z. B. in der Kihl-
schranktdr.

Um Eier vor dem Verderb zu retten, konnen Sie
z. B. einen Kuchen backen. Dieser kann auch
eingefroren werden.

Brot, Brétchen und andere
Backwaren

O 0,5-1kg Brot (z. B. frisches Brot, Knackebrot,
Toast, Aufbackbrétchen).

Lagerung: Im Brotkasten oder Brotbeutel.

Brot scheibenweise einfrieren und nach Bedarf
auftauen oder aufbacken.



