Keine Zeit zum Einkaufen? Unerwarteter Be-
such? Mit einem klug zusammengesetzten
Vorrat an haltbaren Nahrungsmitteln sind Sie
auf Uberraschungen aller Art optimal vorbe-
reitet. Die nachfolgende Liste gilt als Vor-
schlag und kann entsprechend den individu-
ellen Vorlieben angepasst werden.

Reis, Teigwaren, Polenta, Couscous, Hiilsen-
friichte (z.B. Linsen, Kichererbsen), Kartoffel-
stockpulver, Getreideflocken (z.B. Haferflo-
cken), Mehl, Knackebrot, Zwieback

Fischkonserven (z.B. Thon, Sardinen)

Eingemachte und/oder gedorrte Friichte und
Gemiise (z.B. Dorrfriichte, Dérrbohnen, Biich-
sentomaten), Niisse, Studentenfutter

Salz, getrocknete Kréuter und Gewiirze, Bouil-
lon, Tomatenmark, Senf, Essig, Ol

Zucker, Honig, Konfitiire
UHT-Milch, Kondensmilch oder Milchpulver
Tee, Kaffee, Friihstiicksgetrankepulver

Der Vorrat kann zusatzlich mit Tiefkiihlpro-
dukten (z.B. Friichten, Gemiise, Fisch, Fleisch)
erganzt werden.

Achtung: Auch haltbare Nahrungsmittel ver-
lieren mit der Zeit an Qualitat und kénnen
verderben. Ein regelmassiger (z.B. halbjahr-
licher) Datums- und Qualitatscheck ist da-
her empfehlenswert.
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l.Die PLANUNG

DAS
MERK® ICH MiR !

>> Ein gut beslt.ﬁt.:kt
er Yorrat a
hggl;ar'en Nahrungsmitteln erleicnh-
e eine spontane und abwechs-
gsreiche Mahlzeitengestaltung

>> Einkdufe lassen si

_ I sich mi
einer Einkaufsliste speditiJ:r
abwickeln.

izometrics/lettering: truc bern

Die Mabloeitenplanang

En sovgfitliy zusammengesel 7
fer leéemsm///eﬁorra/ é/'?defe/;/e
Basis {iv sebhe viele Geviohde
and edlerchtedd die Mablzefen-
and E/mkamﬁp/ammy. Ev
evlanbt eine abwechslungsveiche
Mablzerfengest altlung nach den
Empleblangen dev Lebensmifel
pyvamide, auch wenn spontan
endschieden wivd, was nm/ den

Tiseh leommd.

Haben Sie
gewusst, dass ...

... der Durchschnittsschweizer nur noch
rund 10% des Haushaltseinkommens fur
Nahrungsmittel und davon rund einen Vier-
tel fur Fleisch und Fleischwaren aus
(Quelle: Bundesamt fiir Statistik, 2008)

gibt?

. Zucker, Salz und Essig praktisch un-
beschrinkt lange haltbar sind? Diese Nah-
rungsmittel miissen daher nicht mit einem
Mindesthaltbarkeitsdatum versehen werden.

ung des EDI iiber die Kennzeichnung

(Quelle: Verordn
Lebensmitteln, Stand 2008)

und Anpreisung von
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