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>> Ein gut bestiickter Vorrat an
haltbaren Nahrungsmitteln erleich-

y il |
= tert eine spontane und abwechs-
= lungsreiche Mahlzeitengestaltung.
DER LEBENSMITTELVORRAT -
n. J >> Einkdufe lassen sich mit
e z einer Einkaufsliste speditiver

Keine Zeit zum Einkaufen? Unerwarteter Be- " \ == a bW.l c k.eI n.
such? Mit einem klug zusammengesetzten . (-

Vorrat an haltbaren Nahrungsmitteln sind Sie 7 - _ et 0/? MAA/Z€/¥€MP/0!MMMﬁ
auf Uberraschungen aller Art optimal vorbe- : ) | ¥ ' |
reitet. Die nachfolgende Liste gilt als Vor-

schlag und kann entsprechend den individu- . . ' : il 7 bl _
ellen Vorlieben angepasst werden. = ? . 4 E/M 501/7%4///? ZMMIMWWW?S?/Z

| | Yo Lebensmi{Lelvorvat bildef dre
Reis, Teigwaren, Polenta, Couscous, Hiilsen- . Bas/s {’W/ sehv viele 6’0,/'(,['/(
friichte (z.B. Linsen, Kichererbsen), Kartoffel- ) . . .
stockpulver, Getreideflocken (z.B. Haferflo- ‘ - MM(/ ?l’/el ('A/@l’*/ (//e M@/./ze//en'
cken), Mehl, Knackebrot, Zwieback » 5 o (/ E . k % / E
Fischkonserven (z.B. Thon, Sardinen) \ g f “n 1nKan 5/0 ém“"ﬁ' v

Eingemachte und/oder geddrrte Friichte und L - ?l’/ﬂhé’/ erne ﬂéW?('AS/IAMﬁW@ o/.e
Gemiise (z.B. Dorrfriichte, Dérrbohnen, Biich- i

sentomaten), Niisse, Studentenfutter ; - : MaA/Z@/?Mﬁ?f/a//W’lﬂ nach . den
Salz, getrocknete Kréauter und Gewiirze, Bouil- 3 o ' . ) Empf/e%nym dev [eéemm///e/'

lon, Tomatenmark, Sentf, Essig, Ol = =~ : /”)’mm/k/e, anch wenn Sﬂon/an
Zucker, Honig, Konfitiire | ' — - f : :
e — = i ! - ; = ’

UHT-Milch, Kondensmilch oder Milchpulver _ : ;‘7/’(’/” eden wivd, was ”“T/ den
Tee, Kaffee, Friihstiicksgetrinkepulver ! B . —E o b, /5('/’ kOWM/.

Der Vorrat kann zusatzlich mit Tiefkiihlpro- .

dukten (z.B. Friichten, Gemiise, Fisch, Fleisch) 4 . - i -
erganzt werden. ‘ . 5

Haben Sie
gewusst, dass ...

. der Durchschnittsschweizer nur noc"h
.r.und 10% des Haushaltseinkommens fur
Nahrungsmittel und davon rund einen Yle;-
tel fiir Fleisch und Fleischwaren ausgibt?

(Quelle: Bundesamt fir Statistik, 2008)

Achtung: Auch haltbare Nahrungsmittel ver-
lieren mit der Zeit an Qualitidt und konnen
verderben. Ein regelmaéssiger (z.B. halbjahr-
licher) Datums- und Qualitatscheck ist da-
her empfehlenswert.

. Zucker, Salz und Essig prakjusch un-
beschriinkt lange haltbar sinfl? Dle.se Nah-
rungsmittel miissen daher nicht mit em;m
Mindesthaltbarkeitsdatum versehen werden.

s EDI iiber die Kennzeichnung
Lebensmitteln, Stand 2008)

(Quelle: Verordnung de
und Anpreisung von
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