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Die 
Lebenssituation

Alleine?
Als Paar?
In Gesellschaft?
Nähe von Geschäften?
Mittagstischangebote?
Fit?
Pflegebedürftig?
…



Finanzielle 
Situation

• (noch) weniger Einkommen

• kleinere Portionen nötig – aber gleicher Bedarf  
(ausser bei Energie) -> evtl. mehr Ausgaben; gute 
Überlegungen nötig

Frage: Kann ich mich günstig und ausgewogen 
ernähren?

Antwort: Ja und es braucht eine gute Planung und 
evtl. eine Anpassung der Ernährungsgewohnheiten



Tipps für den 
Einkauf

planen

gezielt einkaufen

an die Vorräte denken

Preise vergleichen



einfach und 
selbergemacht 

versus fertig

Hahnenwasser und Tee, 
keine Kaffeekapseln

Saisonal, TK, Eingemachtes

Günstige Angebote, 
Bohnenkerne

Fleisch sparsam
Milchprodukte nature, genug

sparsam; Nüsse genug

sparsam



Flyer: Einkauf

In 16 Sprachen



Werbefallen

• Hält das Produkt, was die Bilder versprechen?

• Wie viel Getreide, Früchte oder Nüsse sind 
wirklich in dem Produkt? 

• Wie viel Zucker ist in einem Müesli, Crunchy, 
Fertigprodukt oder Jogurt?

• Kosten die Packungen einer Dreierpackung in 
der Aktion wirklich weniger als die 
Einzelpackung? 

• Reicht das Verfallsdatum bzw. 
Haltbarkeitsdatum?



Tipps für die 
Lagerung 

Vorratsschrank

• Müesliflocken 

• Mehl, Reis, 

Teigwaren

• Knäckebrot

• Nüsse, 

Trockenfrüchte 

• Hülsenfrüchte

• Konserven

• UHT-Milch

• Pflanzenöl

Kühlschrank

• Milch, Joghurt, 

Käse

• Eier

• Butter

• Konfitüre

• Speisereste

• Gemüse

• gewisse 

Früchte

Tiefkühlfach

• Tiefgefrorenes 

Früchte und 

Gemüse

• Vollkornbrot in 

Scheiben

• Gefrorenes 

Fleisch/ Fisch

• vorgekochte 

Mahlzeiten



Haltbarkeit

Genuss nicht eingeschränkt, wenn Datum erreicht

Abgelaufene Ware gut kontrollieren, eventuell 
nicht mehr verzehren; Hackfleisch und Poulet 
wegwerfen



Vorkochen

• Gute Planung: Menüplan und Einkauf
• Ist der Blumenkohl zu gross, dann für 2 

Mahlzeiten oder mehr kochen
• Kühlen – geeignete Gefässe
• Tiefgefrieren - Buchführung für Überblick



Flyer: 
Lagerung und 
Vorratshaltung

In 16 Sprachen



Sprachversionen 
der Flyer auf

www.gggessen.ch

http://www.gggessen.ch/


Zutatenliste und 
Nährwerte



Zutatenliste und 
Nährwerte



Der Nutri-Score

zum Vergleich von ähnlichen Lebensmitteln

BLV: https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/nutri-score.html

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/nutri-score.html
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