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Tipps fur den Einkauf

* Einkauf planen und
Einkaufszettel schreiben

* Moglichst haufig zu Fuss
einkaufen

mehr kaufen als benotigt
* Verpackungsinfos lesen

Es lohnt sich den Einkauf etwas zu planen. Dies stellt sicher, dass spater in der Kiiche alles
zur Verfligung steht, um sich eine ausgewogene Mahlzeit zubereiten zu kénnen. Ausserdem
verhindert die Planung, dass mehr als notig eingekauft wird und Lebensmittel verderben.

* Am besten macht man sich vor dem Einkauf paar Gedanken, was man zu den nachsten
Mabhlzeiten essen mochte. Vielleicht schaut man auch nochmals in den Kiihlschrank, um
zu Uberpriifen, was noch vorritig ist und allenfalls bald verarbeitet werden muss. Die
fehlenden Lebensmittel werden auf einem Einkaufszettel notiert.

* Wer versucht, moéglichst haufig zu Fuss oder mit dem Velo einzukaufen, kann gleichzeitig
etwas fiir seine Gesundheit tun. Der Aufenthalt im Freien, frische Luft und Bewegung
fordern Wohlbefinden und Gesundheit.

* Aktionen im Supermarkt kdnnen genutzt werden, um Geld zu sparen. Man sollte sich
jedoch nicht zu unnétigen Mehreinkdufen verfiihren lassen. Es ware schade, wenn die
Lebensmittel nachher verderben.

* Es empfiehlt sich ausserdem, die Angaben auf der Verpackung zu lesen. Wie lange ist ein
Lebensmittel haltbar? Wie muss das Lebensmittel gelagert werden —im Kiihlschrank
oder trocken & dunkel im Vorratsschrank? Die Angaben helfen, die Vorratshaltung zu
planen.



Mindestens haltbar bis ...

Lebensmittel auch nach Ablauf meist
noch geniessbar. Vor Verzehr testen.

Zu verbrauchen bis ...

Nach Ablauf nicht mehr verzehren.

Auf jeder Verpackung findet man Angaben zur Haltbarkeit. Hierbei muss man zwischen
zwei verschiedene Daten unterscheiden:

* ,Mindestens haltbar bis ...“

* ,Zuverbrauchen bis ...

Lebensmittel mit einem Mindesthaltbarkeitsdatum (,mindestens haltbar bis“) sind lange
haltbar. Dazu gehoren z. B. Teigwaren, Reis, Konserven. Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum
erreicht, ibernimmt der Hersteller keine Garantie, dass das Produkt noch geniessbar ist
und dass Geschmack, Farbe und Konsistenz einwandfrei sind. Haufig ist das Produkt aber
auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums noch in Ordnung und somit essbar.
Abgelaufene Produkte mussen also nicht direkt weggeworfen werden. Es empfiehlt sich,
ein abgelaufenes Produkt optisch auf Schimmel zu tiberprifen, daran zu riechen und
allenfalls vorab eine kleine Menge zu probieren.

Einige Lebensmittel besitzen kein Mindesthaltbarkeitsdatum, sondern ein
Verbrauchsdatum (,,verbrauchen bis“). Hierbei handelt es sich um leicht verderbliche
Lebensmittel, die gekiihlt gelagert werden missen (z. B. Fleisch). Nach Ablauf des
Verbrauchsdatums sollten sie vorsichtshalber nicht mehr verzehrt werden.
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Vorrate erleichtern den Alltag, vor allem wenn es mal schnell gehen muss oder man
spontan etwas zubereiten mochte. Die vorliegende Folie gibt paar Ideen fiir einen
Grundstock an Lebensmitteln. Je nach Lebensmittel missen diese im Vorratsschrank oder
im Kihlschrank oder im Tiefkihlfach gelagert werden.

In den Vorratsschrank gehoren alle Lebensmittel, die trocken und dunkel zu lagern sind.
Praktisch ist es, wenn man folgende Lebensmittel vorratig hat:

* ((Lebensmittel aus Liste nennen)

Wurden Packungen von Mehl, Haferflocken, Linsen o. A. angebrochen, fiillt man sie am
besten in luftdichte Behalter aus Glas oder Plastik um und beschriftet sie mit dem
Haltbarkeitsdatum.

Die Haltbarkeitsdaten sollten regelmassig kontrolliert und der Vorrat laufend erneuert
werden, indem die dltesten Nahrungsmittel immer zuerst verzehrt werden.

Im Kihlschrank werden alle leicht verderblichen Lebensmittel aufbewahrt wie Milch,
Joghurt, Kase, Fleisch, Eier, Butter, Brotaufstriche und Speisereste. Kdlteunempfindliche
Gemise und Friichte kommen in das Gemiusefach, z. B. Salat, Trauben, Pfirsiche. So bleiben
sie langer frisch. Doch nicht alle Gemiise und Friichte vertragen die Aufbewahrungim
Kihlschrank. Bananen und Tomaten lagert man am besten ausserhalb des Kiihlschranks.



Im Tiefkiihlfach bzw. der Gefriertruhe kann ein Vorrat angelegt werden an:

* ((Lebensmittel aus Liste nennen)

Tiefklhlprodukte sind sehr empfindlich und die Kiihlkette darf nicht unterbrochen werden.
Deshalb nimmt man Tiefkihlprodukte am besten immer erst am Ende des Einkaufs aus dem
Regal, bringt sie danach umgehend nach Hause und raumt sie dort direkt in den Tiefklhler.
Die Kiihlfachtir sollte immer nur kurz ge6ffnet werden, um die Innentemperatur konstant zu
halten. Vereiste Tiefkiihlfacher sollten abgetaut werden, damit sie nicht unnétig mehr
Energie verbrauche.



Zutatenliste und Nahrwerte

Zutaten: Vollkorn-Haferflocken, Cornflakes (Mais,
Salz, Gerstenmalz), Weizen-Soja-Flakes (Weizen, Soja,
Rohzucker, Fructose, Salz, Gerstenmalz), Getreide-
Crispies (Reis, Mais, Vollkornmehl (Weizen, Roggen, Gerste),
fettarmes Kakaopulver, Salz), Kokosflocken, Mehl (Wei-
zen, Roggen), Haselniisse aerostet 5.6 %, Oligofructose,
Sonnenblumendl, Rohzucker, Honig, Magermilchpulver,
Magnesium-Citrat, Calcium-Citrat, Vitamine (

Pantothensaure, D, B6, B2, B1, Folsaure, Biotir

Aroma(Vanillin). Energie / énergie / energy 1854 kJ /443 kcal
Fett / graisses / fat 179
davon gesattigte Fettsauren / dont S4g9
acides gras saturés / of which saturates
Kohlenhydrate / glucides / 579
carbohydrate
*davon Zucker / dont sucres / 109
of which sugars
Nahrungsfasern / fibres Mg
alimentaires / fibre
Eiweiss / protéines / protein 99g
Salz / sel / salt 0.669

Auf der Verpackung findet man nicht nur Hinweise zur richtigen Lagerung, sondern auch
wertvolle Informationen zu den Zutaten und den Nahrstoffen im Produkt. Diese Angaben
kdnnen helfen, gesiindere Lebensmittel auszuwahlen.

In der Zutatenliste sind alle Lebensmittel aufgefiihrt, die im Produkt enthalten sind und
zwar entsprechend ihrer Menge in absteigender Reihenfolge. Das heisst: Die Zutat, die am
meisten enthalten ist, steht ganz am Anfang. Die Zutat mit dem kleinsten Anteil ganz am
Schluss. Dies hilft bei der Einschatzung, welche Zutaten in welchen Mengen enthalten sind.
Manchmal erlebt man eine grosse Uberraschung, wenn in einer Gemiise-Lasagne kaum
Gemise enthalten ist.

Interessant sind ausserdem die Angaben zu den Nahrwerten. In dieser Tabelle ist z. B.
angegeben, wie viel Energie, sprich Kalorien, ein Produkt enthalt. Oder wie viel Zucker es
enthalt. Dadurch ist es moglich, verschiedene Produkte miteinander zu vergleichen und
eine bewusste Wahl zu treffen.



Der Nutri-Score

NUTRI-SCORE )

A0 )

zum Vergleich von ahnlichen Lebensmitteln

Neuerdings findet man auf vielen Verpackungen den Nutri-Score. Der Nutri-Score ist eine
freiwillige Kennzeichnung durch die Produzenten. Er zeigt auf, wie ausgewogen ein Produkt
auf einer Skala von A bis E zusammengesetzt ist. Dabei steht A fiir ausgewogen und E fir
unausgewogen.

Der Nutri-Score eines Lebensmittels wird mit einer wissenschaftlich entwickelten Formel
berechnet. Positive und negative Inhaltsstoffe bzw. Zutaten eines Lebensmittel werden
miteinander verrechnet. Zu den positiven Aspekten gehdren der Gehalt an Friichten,
Gemiise, Hilsenfriichten, Niissen, gewissen Olen, Nahrungsfasern und Protein. Zu den
negativen Aspekten gehdren der Gehalt an Zucker, Salz, gesattigten Fettsdauren und Energie
eines Lebensmittel.

Der Nutri-Score hilft, ahnliche Lebensmittel rasch zu vergleichen und die gesliindere Wahl
zu treffen. So lasst sich mit dem Nutri-Score ein Joghurt mit einem anderen Joghurt
vergleichen. Oder eine Pizza mit einer anderen Pizza. Ein Vergleich zwischen einem Joghurt
und einer Pizza ist jedoch nicht moglich. Der Nutri-Score darf auch nicht als Empfehlung
verstanden werden. Griin bedeutet also nicht, dass man von diesem Lebensmittel
unbegrenzt essen sollte und rot bedeutet auch nicht, dass dieses Lebensmittel verboten
sei. Er ist jedoch eine sinnvolle Erganzung zu den Erndhrungsempfehlungen und unterstitzt
die Konsument/innen dabei, beim Einkauf die «gesindere» Wahl zu treffen.



Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch/unterlagen
www.sge-ssn.ch/alter
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