WIR LEBEN

nachhaltig

Die Menge macht den Unterschied
Portionen planen — Lebensmittel retten

Empfehlung als Hauptzutat pro Person

Nudeln Reis/Getreide Erdapfel Hulsenfruchte

(getrocknet)

100-120 g 80-100 g 250-300 g 70-100 g » S of

Eier Kase Gemuse (grisch)
2-3 Stiick 200-250g 200-300 g
 n Q ;
Obst Fleisch/Fisch Faschiertes Wurstaufschnitt
Kalte Platte
100-150¢ 150-200 g 100 g 100-150¢
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So vermeiden Sie Lebensmittelverschwendung

Beim Kochen auf die Portionsgrof3e achten.

Reste kreativ verwerten.

Bewusst einkaufen - am besten mit Einkaufsliste.

Klhlschrank und Kichenkdsten regelmapig kontrollieren.

Lebensmittel richtig lagern: Angebrochene Packungen gut verschlief3en und
rasch verbrauchen, die verschiedenen Kaltezonen eines Kuhlschranks beachten,
Reifes Obst getrennt lagern etc..

Brot
100-150 g

V V V VvV V

> Die Angaben sind Richtwerte - abhangig von Appetit, Alter und Aktivitat.
> Vollkorn sattigt starker - eher etwas weniger verwenden.
> Gekochte Mengen sind meist zwei bis drei Mal so grof3 wie die Rohmenge.

Mehr Tlpps unter:




