lF' landwirtschaftskammer

FoRTBOUNGSINSTITUT dsterreich

Restekiiche — einfach und gut
Kreative Rezepte empfohlen von der Landwirtschaftskammer




6,7 Milliarden Menschen leben auf der Welt. Taglich sterben 25.000 Menschen
an Hunger. Jeder 7 Mensch ist nicht ausreichend mit Lebensmitteln und
sauberem Trinkwasser versorgt. Trotzdem werden entlang der gesamten
Wertschdpfungskette rund 1/3 genielRbarer Lebensmittel weggeworfen. Damit
landen jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen an Lebensmitteln im MUll.

In Osterreich werden pro Jahr rund 166.000 Tonnen originale und angebrochene
Lebensmittel weggeworfen (nur im Restmldill). Dies entspricht dem Verbrauch
an Lebensmitteln der Einwohner von ganz Graz in einem Jahr. Jeder
einzelne Osterreicher wirft jahrlich bis zu 20 kg Lebensmittel in den Miill.
Jedes Lebensmittel braucht flr seine Produktion wertvolle Ressourcen wie
Ackerboden, Wasser, Dinger und Energie flr Ernte, Verarbeitung und Transport.
Diese Ressourcen werden mit jedem weggeworfenen Lebensmittel sinnlos
verschwendet.

Fir den Anbau des Getreides, das jahrlich in Osterreich in Form von Brot
weggeworfen wird, sind 20.000 ha Ackerflache ndtig. 700 Liter Wasser werden
bendtigt bis 1 kg Apfel geerntet ist. 1.300 Liter Wasser braucht es bis 1 kg Brot
entstanden ist. 5.000 Liter Wasser fliefien fur die Herstellung von 1 kg Kase.
15.000 Liter Wasser bendtigt die Produktion von 1 kg Rindfleisch. 50% weniger
Lebensmittelverschwendung hatte die gleiche Auswirkung auf das Weltklima
wie wenn jedes zweite Auto wegfallen wrde.

1. Einkaufen mit Képfchen

= Vor dem Einkauf einen Blick in den Kihlschrank werfen!

= Speiseplan fir die ganze Woche oder einige Tage erstellen!
* Einkaufszettel schreiben und sich daran halten!

= Nie hungrig einkaufen gehen!

= Auf groRRe Einkaufswagen verzichten!

= Grundpreise vergleichen!

= Sonderangebote Uberprifen!

= Einzelpreis bei Doppelpackungen nachrechnen!

= Notwendigkeit von GroRpackungen Uberdenken!

= Verlockungen an der Kassa widerstehen!



2. Auf das Mindesthaltharkeitsdatum achten

Mindesthaltbarkeitsdatum

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibtan, biswann der Hersteller des Lebensmittels
garantiert, dass das Lebensmittel seine spezifischen Eigenschaften behalt.
Viele Produkte sind auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums noch
genielRbar. Sorgfaltiges Schauen, Riechen und Schmecken helfen untypische
Veranderungen festzustellen.

Verbrauchsdatum

Das Verbrauchsdatum kommt bei leicht verderblichen Lebensmitteln zum
Einsatz. Es bedeutet, dass die Ware eine nur sehr beschrankte Lagerfahigkeit
aufweist und bis zu diesem Datum verbraucht werden soll.

Nach Ablauf des Verbrauchsdatums sollte das Lebensmittel nicht mehr verzehrt
werden, da es gesundheitsschadlich sein kann.

3. Lebensmittel richtig lagern

Den Kuhlschrank richtig einfraumen

Lagerplatz Lebensmittel

Oberstes Fach Kés?, zubereitete Lebensmittel,
Gerduchertes

Mittleres Fach Milchprodukte
Leicht Verderbliches wie Fleisch, Fisch,

Unterstes Fach Uber der Glasplatte Gefllgel, Wurstwaren, angebrochene
Packungen

Gemisefach Obst und Gemise

Eier, Butter, Milch, Saucen, Tuben,

Marmelade, Getranke

Kihlschranktir

Immer haufiger findet man auch Mehrzonengerate, die neben dem normalen
Kihlbereich auch eine Kaltlagerzone bieten. Nicht nur die Temperatur, auch
die Luftfeuchtigkeit lasst sich hierbei regulieren. Bei den Klimazonen werden
Null-Grad-Zone — trocken oder feucht — Kihlzone, Kellerzone und Gefrierzone
unterschieden.

Lagerplatz Lebensmittel

Fisch, Fleisch, Geflligel, Wurst, Milchprodukte und
Kase

Kalteunempfindliches Gemise, Obst,
Klchenkrauter, Pilze, Salate

Eier, Margarine, Marmelade, Fertiggerichte, Kuchen,
Torten, gegarte Speisen und Mayonnaise
Kalteempfindliche Lebensmittel wie Sidfrlchte,
Paradeiser, Gurken, Erdapfel

Gefrierfach Einfrieren und Lagern von TiefkUhlkost

Null-Grad-Zone, trocken

Null-Grad-Zone, feucht

Kihlzone

Kellerzone




Restekliche

Lagerdauer im Kithlschrank

Die Angaben in der folgenden Tabelle sind Richtwerte, denn die Lagerzeit
hangt von der Frische der Rohware und der Temperatur und Luftfeuchtigkeit
im Kuhlschrank ab. Die Lagerdauer bezieht sich auf einen herkdmmlichen

Kihlschrank.

Obst und Gemiise

Beerenobst 1-2 Tage
Steinobst: Marillen, Kirschen, Nektarinen, Zwetschken 2-3Tage
Kompott; gedffnete Obstkonserven umfillen in 2-3Tage
verschlie3bares Gefal}

Blattsalat, Krauter, frischer Spinat 1-2 Tage
Bohnen, Erbsen 1-2 Tage
Radieschen, Staudensellerie, Zuckermais 2-3Tage
WurzelgemUse 6-8 Tage
Gegartes GemUse 1-2 Tage
Fleisch und Gefligel

Faschiertes 12 Stunden
Faschiertes, gegart 1-2 Tage
Fleisch, Gefligel 1-2 Tage
Fleisch, gegart 2-3Tage
Gefllgel, gebraten 1-2 Tage
Innereien 1Tag
Rohe Bratwurst 1Tag
Bratwurst, gebraten 2-3Tage
Brih- und Kochwurst, gerauchert 2-4 Tage
Schinken, gekocht 2-3Tage
Schinken, gerduchert 4-5Tage
Fisch

Frischer Fisch 1Tag
Fisch, gegart 1-2 Tage
Fisch, gerauchert 2-4 Tage
Fischkonserven, gedffnet und umgefullt 1-2 Tage
Milchprodukte und Eier

Jogurt, Schlagobers, Sauermilch, gedffnet 3-4 Tage
Frisch- und Weichkase 3-4 Tage
Eier, roh 15-20 Tage
Eier, gekocht 10-14 Tage
Schnitt- und Hartkase, am Stick 8-10 Tage
Sonstiges

Tiefkthlkost, aufgetaut 1Tag
Salate mit Mayonnaise, getffnet 1-2 Tage
Erdapfel, Nudeln, Reis, gegart 1-2 Tage
Kuchen mit Beerenobst 1-2 Tage
Andere Kuchen 2-3Tage




Tipps zum richtigen Einfrieren

Nur frische Produkte in einwandfreiem Zustand eignen sich zum Einfrieren.
Obst und Gemise vor dem Einfrieren klein schneiden. Die meisten
Gemusearten sollen blanchiert werden. Blanchieren erhalt die Farbe und
verlangsamt den Abbau von Vitaminen.

Vorrate moglichst luftdicht verpacken. Fir feste Lebensmittel sind
Gefrierbeutel geeignet, aus denen die Luft herausgedrickt wird. Flissiges in
gefriergeeignete Kunststoffbehalter bis zu 2 cm unter den Rand fullen.
Lebensmittel immer moglichst schnell einfrieren. Viele Gefriertruhen haben
daflr bereits ein Vorgefrierfach. Dadurch bilden sich nur kleine Eiskristalle,
die Zellwande des Gefrierguts werden nicht zerstort und beim Auftauen tritt
weniger Saft aus.

Passende PortionsgrofRen einfrieren, die man flir die spatere Zubereitung
braucht. Im Zweifelsfall lieber mehrere kleine Portionen einfrieren.

Speisen, die aus roh eingefrorenen Lebensmitteln zubereitet wurden, kénnen
wieder eingefroren werden. Schon einmal aufgetaute Fertiggerichte sollten
nicht noch einmal eingefroren werden — der Verlust an Inhaltsstoffen und
Qualitat ware einfach zu grof3.

Tipps zum Auftauen

GemUse am besten tiefgefroren garen.

Obst kann im Kuhlschrank, bei Zimmertemperatur oder in der Mikrowelle
aufgetaut werden.

Scheibenweise eingefrorenes Brot am besten im Toaster auftauen.

Ganze Kuchen und Brote bis zu einer Stunde bei Zimmertemperatur vortauen
lassen, dann im Backofen erwarmen.

Milchprodukte, Eier, Fleisch, Gefligel und Fisch im Kihlschrank auftauen.
Das Auftauwasser von Fleisch und vor allem Gefllgel keinesfalls verwenden.
Suppen unaufgetaut in einem Topf erhitzen. Auch Suppeneinlagen in
gefrorenem Zustand in der Suppe erwarmen.

Sofen sowie Gulasch oder Ragout mit etwas VWasser im Topf erwarmen.
Kurzgebratenes antauen und dann in der Pfanne mit wenig Fett oder im
Backofen bei 200 °C erwarmen.

Ofengerichte wie Pizza oder Auflaufe bei Zimmertemperatur 1-2 Stunden
antauen lassen, danach im Backrohr bei 200-225 °C aufbacken.



10

Restekliche

Weitere Lagertipps

Obst und Gemiise

Kalteunempfindliche Obst- und GemdUsearten lassen sich ein paar Tage im
Gemusefach des Kihlschrankes aufbewahren. Am besten gibt man sie daflr
in luftdurchlassige oder gelochte Folienbeutel. Blattsalate, Krauter und Spargel
bleiben langer als zwei Tage frisch, wenn man sie in ein feuchtes Tuch wickelt.
Das Grin von Radieschen und Karotten entfernen.

Kalteempfindliches Obst und Gemise bekommt im Kihlschrank hingegen
unansehnliche Stellen und kann an Aroma einblf3en. Dieses besser an einem
dunklen, kihlen Ort aulRerhalb des Kihlschranks lagern.

Kaltevertraglich Kalteempfindlich

Kernobst: Apfel, Birnen, Weintrauben ~Melonen, Wassermelonen
Sudfriichte: Ananas, Avocados,
Bananen, Granatapfel, Guaven,
Papayas, Passionsfriichte
Zitrusfriuchte: Grapefruits, Orangen,
Mandarinen, Zitronen
Gemise: Melanzani, Gurken, grine
Sudfrichte: Feigen, Kiwis Bohnen, Erdapfel, Kirbisse, Paprika,
Paradeiser, Zucchini

Steinobst: Marillen, Kirschen,
Nektarinen, Zwetschken

Beeren

Gemiise: Artischocken, Blattsalate,
Erbsen, KohlgemUse, Kohlrabi,
Karotten, Radieschen, Sellerie,
Spargel, Spinat, Zuckermais

Viele Frichte und auch einige Gemusearten reifen nach der Ernte nach und
scheiden dabei das Gas Ethylen aus. Darauf wiederum reagieren manchen
Frichte empfindlich und verderben schneller. Man sollte Obst und Gemise
dieser beiden Gruppen daher nicht zusammenlagern, aufRer man will den
Reifeprozess beschleunigen.

Scheiden Ethylen aus, extra lagern:
Apfel, Marillen, Birnen, Feigen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Paradeiser,
Paprika




Brot und Geback

Dieses am besten in der Brotdose oder in einem Brotsack lagern. Brotkriimel
im Brotkasten fordern die Schimmelbildung und sollten daher immer entfernt
werden. Die Brotdose regelmalig mit Essigwasser reinigen. Bei feuchtwarmem
Wetter sollte man Brot besser im Kihlschrank aufbewahren.

Einzelne Brotscheiben und Gebéack lassen sich problemlos einfrieren und je
nach Bedarf kurzfristig auftauen.

Getreide und Getreideprodukte

Getreide am besten trocken, in einem luftigen Vorratsraum aufbewahren. Mehl
trocken und gut verschlossen lagern und regelmaflig auf Schadlingsbefall
Uberprifen. Teigwaren trocken, luftig, kihl und getrennt von stark riechenden
Lebensmitteln aufbewahren.

Milch und Milchprodukte

Alle Milchsorten sollen nach dem Offnen innerhalb von drei  bis vier
Tagen aufgebraucht werden. Auch H-Milch gehort nach dem Offnen in den
Kdhlschrank. Milch- und Milchprodukte immer gut verschlief3en, da sie leicht
Fremdgeriche annehmen. Angebrochene Packungen von Sauermilchprodukten
zUgig aufbrauchen.

Kase

Frischkdase immer kihl lagern. Kase zwei Stunden vor dem Verzehr bei
Raumtemperatur das Aroma entfalten lassen. Weich- und Frischkédse immer in
der Originalverpackung lagern — Schnittflache mit Folie abdecken. Schnitt- und
Hartkdse in atmungsaktive Frischhaltefolie wickeln. Schimmelkase in Alufolie
wickeln oder in der Originalverpackung lagern. Kase jeden zweiten Tag wenden,
das bietet Schutz vor einseitiger Austrocknung.

Fleisch

Fleisch nach dem Kauf zu Hause auspacken und in einem geschlossenen Gefal}
aufbewahren. Vakuumverpacktes Fleisch in der Verpackung lagern, ca. eine
halbe Stunde vor der Verwendung 6ffnen.

Eier

Eier lichtgeschltzt, kihl und mit der stumpfen Seite nach oben lagern. Eier
keinen starken Temperaturschwankungen aussetzen. Eier nicht neben stark
riechenden Lebensmitteln lagern.

Quellen:

http://www.wau.boku.ac.at/11754.html

http://www.zugutfuerdietonne.de

Verordnung des Bundesministers fiir Gesundheit, Sport und Konsumentenschutz tiber die Kennzeichnung von verpackten
Lebensmitteln (Lebensmittelkennzeichnungsverordnung 1993 - LMKV)

Kreative Restekiiche. Einfach-schnell-glinstig”, Verbraucherzentrale, Diisseldorf 2010

Restekuche




