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  Auszug aus der Ermittlung der weggeworfenen Lebensmittelmengen und Vorschläge zur Verminderung der Wegwerfrate bei Lebensmitteln in Deutschland - Kurzfassung1


  „Die Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) geht davon aus, dass weltweit rund ein Drittel der für den menschlichen Verbrauch produzierten Lebensmittel verloren gehen oder weggeworfen werfen. Dies würde einer Menge von etwa 1,3 Milliarden Tonnen pro Jahr entsprechen. Gleichzeitig leiden nach FAO Schätzungen rund 925 Millionen Menschen an Hunger und Unterernährung. Entlang der Wertschöpfungskette von Lebensmitteln (Erzeugung, Verarbeitung, Transport, Handel und Entsorgung) werden natürliche Ressourcen beansprucht und in hohem Maße verbraucht. Dadurch, dass bereits produzierte Lebensmittel nicht verzehrt werden, gehen diese natürlichen Ressourcen verloren.


  …


  Darüber hinaus ist es sowohl ethisch als auch sozial nicht vertretbar, Lebensmittel nicht zu nutzen. Hierdurch wird die Schere zwischen Wohlstand und Armut, zwischen Überfluss und Unterernährung sowie zwischen Industrie- und Entwicklungsländern immer weiter geöffnet.


  Das Bundesverbraucherministerium hat mit der Kampagne “Jedes Ma(h)l wertvoll” im Zusammenhang mit der Wertschätzung von Lebensmitteln auch die Problematik Reduzierung von Lebensmittelabfällen thematisiert. Die Europäische Kommission hat Anfang 2012 das Thema ebenfalls auf die politische Agenda gesetzt und das Ziel ausgegeben, EU-weit die Menge der unnötig weggeworfenen Lebensmittel um 50 Prozent zu verringern.“


  


  1Universität Stuttgart; Institut für Siedlungswasserbau, Wassergüte- und Abfallwirtschaft
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  VORWORT DES AUTORS


  „Leftover“ bedeutet ins Deutsche übersetzt so viel wie „Übergebliebenes“. Das geistige Bild von Letzterem ist meist wenig attraktiv – das wollen wir zwar ändern, aber wir wollten natürlich nicht schon mit dem Buchtitel selbst abschrecken. Ich möchte mich aber nicht mit Anglizismen und ihrer sprachlichen Attraktivität aufhalten, sondern lieber direkt zum eigentlichen Thema dieses Buches kommen: Übriggebliebenes. Leftover.


  Warum etwas übrig bleibt, dafür gibt es verschiedene Gründe. Als Koch weiß man selten, wie es genau um den Hunger der Gäste steht, für die man kocht. Oder die Augen waren mal wieder größer als der Magen. Oder man folgt beim Kochen dem Motto „besser den Schaden als die Schande“, nach dem meine Großmutter seit jeher stets zu viel auftischt. Oder, oder, oder.


  Doch eines unterscheidet meine Großmutter klar von den heutigen Protagonisten am heimischen Herd: Sie überlässt ihre Reste nicht einfach dem Mülleimer. Suppen und Eintöpfe etwa stehen regelmäßig auf ihrem Speiseplan, um Übergebliebenes noch galant an den Mann zu bringen.


  Eintopf ist im Übrigen ein sehr interessantes Thema, wie ich finde. Setze ich jemandem einen Eintopf vor, wird dieser meist mit großen Augen und noch größerem Appetit hinuntergeschlungen. Doch – und das hat mich in der Tat schwer verdutzt – die meist gehörte Aussage im Anschluss ist: „Macht man viel zu selten, so einen Eintopf!“ Warum eigentlich?


  Es mag besondere Exemplare wie den Erbseneintopf geben, deren Zubereitung einen extra Einkauf erfordert. Doch im Allgemeinen gibt ein Eintopf nur vor, dass alles aus einem Topf kommt. Er kocht sich a) von allein und b) mit Resten aus dem Kühlschrank. Was wiederum folgenden Gedanken aufwirft: Entweder sind die meisten Menschen so gut organisiert, dass keine Reste überbleiben – oder aber sie gehen mit ihren Leftovern nicht so um, wie es meine Großmutter noch tat. Ich befürchte ja, Letzteres ist die Regel.


  Denn sind wir doch mal ehrlich: Niemand isst gerne alleine. Außerdem macht für eine Person zu kochen viel weniger Spaß. Die Anzahl der Tiefkühlpizzen, die immer wieder als alleiniger Posten auf den Kassenbons der Discounter und Supermärkte erscheinen, spricht eine ähnliche Sprache. Also kochen die meisten Menschen, sofern sie überhaupt kochen, immer mindestens für zwei. Und schon allein das führt zum Mengeneinkauf. Denn den eigenen Hunger punktgenau abzuschätzen ist schwer genug. Aber den eines anderen?! Es gibt zumeist mindestens eine unsichere Variable in der Gleichung: Das Hungergefühl.


  Generell gehe ich davon aus, dass meist zu viel gekocht wird, weil niemand gern hungrig vom Tisch aufsteht. Womit wir beim springenden Punkt wären: Was geschieht mit den Resten? Der Ideenreichtum, wie man aus den Resten noch etwas Feines zubereiten kann, ist leider oft begrenzt. Was an sich nicht weiter schlimm ist. Denn als Inspirationsquelle gibt es ja Millionen Rezepte im Netz, Abertausende Kochbücher sowie unzählige Kochshows, Apps und Zeitschriften. Doch für die Leftover-Küche braucht man an sich gar keine fixen Rezepte, sondern schlicht ein wenig Basis-Know-how, kombiniert mit dem Mut, einfach mal was in den Topf zu packen. Wenn meine Oma Eintopf machte, war weit und breit nirgends ein Rezept zu sehen. Geschmeckt hat er trotzdem immer.


  Am Basis-Know-how – und damit der Grundlage für Kreativität – mangelt es in meinem Umfeld immer öfter. Aus diversen Gründen. Früher war normal, dass Kochwissen über Generationen weitergegeben wurde. In unseren modernen Familien- und Lebensverhältnissen ist dafür weniger Raum. In weiterführenden Schulen sind Kochen und Haushalt ebenfalls keine Themen. Und die ständige Verfügbarkeit von leicht zu imitierenden Rezepten – gerne auch in Videoform – führt nebenbei dazu, dass vieles nachgemacht werden kann, ohne wirklich zu verstehen, was man eigentlich gerade warum tut. In Summe führt all dies in vielen Haushalten zu einer simplen Gleichung: Leftover + mangelndes Know-how = Abfälle.


  Wir alle sind ein Stück weit Opfer unserer Gesellschaft. Diese verlangt nicht mehr, dass wir Reste verwerten, sondern erzieht uns dazu, billig einzukaufen und sogar noch völlig intakte Lebensmittel aufgrund optischer Makel zu entsorgen. Punkt an die Lebensmittelindustrie, aber leider ein Minuspunkt!


  Wir schmeißen tonnenweise gute Lebensmittel weg, kaufen in Folge zu viel und drücken mit unserem Konsumverhalten die Preise auf ein Minimum. Das schlägt sich wiederum in den Produktionsbedingungen nieder, mit Konsequenzen von Massentierhaltung über Monokultur bis hin zu menschenunwürdigen Arbeitsbedingungen. Hinzu kommt, dass wir ein derartiges Feingefühl für die Ästhetik unserer Lebensmittel entwickelt haben, dass sich die Industrie veranlasst sieht, große Mengen qualitativ einwandfreier Produkte einfach zu entsorgen. Denn sobald sie äußerliche Mängel aufweisen – etwa eine krumme Wuchsform – suggerieren sie dem Markt, dass sie als Ladenhüter eher schlecht würden, als an den Kunden zu kommen.


  Problemlos könnte ich dieses Thema noch weiter politisieren. Könnte schimpfen über uns, mich, unsere Gesellschaft. Könnte „das System“ dafür verantwortlich machen, dass wir tonnenweise nahrhafte und geschmacklich einwandfreie Lebensmittel wegwerfen. Doch ich fürchte, das würde wenig helfen. Deshalb will ich mithilfe dieses Buches lieber konstruktiv zu einer Lösung beitragen und eine Möglichkeit aufzeigen, wie wir es in Zukunft besser machen können.


  Denn seien wir ehrlich: Jeder von uns hat zumindest hin und wieder das Gefühl, zu viel wegzuwerfen. Was im Umkehrschluss bedeutet: Wir alle haben die Möglichkeit, einen kleinen aber bedeutsamen Beitrag dazu zu leisten, dass unsere Gesellschaft zukünftig bewusster mit Lebensmitteln umgeht. Und zwar indem wir zuerst hinter der eigenen Kühlschranktür kehren. Beziehungsweise eben nicht kehren, sondern kochen! Und genau dabei soll dieses Buch helfen. Denn natürlich handelt es sich hierbei um ein praktisches Kochbuch, nicht um einen Essay über Ethik. Und Spaß macht der hier vertretene kreative Umgang mit Leftovern obendrein. Versprochen!


  In diesem Sinne: Viel Spaß beim Lesen und Leftovern! Dein Vince


  Vorwort der Fotografin


  Wie schön, dass du dieses Buch in deinen Händen hältst! Mittlerweile sind fast sieben Jahre vergangen, seit ich das erste Mal mit Vincent zusammensaß, und er mir seine Idee von einem Leftover-Kochbuch erzählte. Mein Studio war leer, ich war gerade eingezogen. Unsere Stimmen hallten, Vincent saß auf dem einzigen Sessel, den ich da hatte, ich auf dem Boden, vor uns zwei Gläser Leitungswasser und eine Packung Gummibärchen (ja, sowas essen wir auch). Und doch denke ich so unglaublich gerne an diesen Augenblick zurück.


  Man braucht nicht viel, um einen Moment zu erleben, der in Erinnerung bleibt. Genauso, wie man nicht viele Klamotten braucht, um sich wohlzufühlen, nicht so viel Krimskrams in der Wohnung, um sie Zuhause zu nennen, keine tausend Löffelchen und Schälchen, um ein Food-Stillleben zu fotografieren. Reduzieren ist seit mehreren Jahren ein Weg, der mir persönlich immer sinnvoller erscheint, in einer Welt voller Überschuss und Reizüberflutung. Auf das Wesentliche zu achten. Die kleinen Dinge schätzen und genießen.


  Wir veröffentlichen Leftover nun zum zweiten Mal, fünf Jahre nach seiner Ersterscheinung, und auch fünf Jahre später ist unsere Message immer noch genauso aktuell: Man braucht nicht viel. Vielleicht hat man schon das meiste. Und überhaupt: Kochen, Essen, Beisammensein soll doch Spaß machen!


  Ein Stückchen dieser Leichtigkeit, die ich mir so wünsche, findet sich auch in der Bildsprache dieses Buches wieder, denn sie konzentriert sich aufs Wesentliche, auf die Schönheit der Natur – auch in einer schrumpeligen Möhre, auch in einem müden Blatt Radicchio. Wir wollten und wollen Lust machen, auch mit Wenigem zu experimentieren und nach Gefühl zu kochen. Keine genauen Mengenangaben, keine strikten Vorschriften, kein lähmender Perfektionismus, vor allem auch keine ellenlangen Zutatenlisten, bevor man überhaupt loslegen kann.


  Ich wünsche dir viel Spaß und gute Momente mit Leftover! Deine Vivi


  VORGESCHICHITE:


  MEINE OMA HATTE RECHT
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  Meine Oma hatte früher, immer wenn wir Essen gingen, kleine Töpfchen (später dann Tupperware) in ihrer Handtasche dabei. Darin nahm sie die Reste von unseren Tellern mit nach Hause. Obwohl ich damals noch sehr klein war, war mir das immer furchtbar peinlich. Meine inzwischen 98-jährige Oma wurde 1920 geboren und ist somit ein Nachkriegskind – des ersten Weltkriegs. Als solches hat sie lebendige Erinnerungen an etwas, das uns heute in der westlichen Welt fremd geworden ist: echter, existenzbedrohender Hunger. Die wenigsten von uns können sich vermutlich auch nur ansatzweise vorstellen, was ein solcher Hunger bedeutet. Sonst wäre uns klar, dass es absolut nicht peinlich ist, genießbare Lebensmittel vom eigenen Teller mit nach Hause zu nehmen!


  Denn es ging meiner Oma mit ihren Töpfchen nicht um die Tatsache, dass sie das gesamte Gericht bezahlt hatte und ihr die Reste deswegen zustanden. Für sie, als Kind ihrer Zeit, war es schlicht undenkbar, Lebensmittel wegzuschmeißen, die a) noch gut waren und b) noch Menschen ernähren konnten. (Außerdem ist meine Oma praktisch veranlagt. Darum hat sie natürlich auch nichts gegen die Zeitersparnis, die das Erwärmen gegenüber dem Neukochen mit sich bringt.)


  Während ich dies niederschreibe, wird mir klar: Meine Jahrzehnte der Eitelkeit sind wohl langsam vorüber. Sogar ohne jemals tatsächlichen Hunger gelitten zu haben, verstehe ich das Handeln meiner Oma inzwischen immer besser.


  Mit zunehmend mehr Argwohn hingegen betrachte ich daher sowohl mein persönliches Handeln als auch das vom Großteil unserer Gesellschaft. In meinem Berufsleben kann ich immer wieder beobachten, wie sorglos und unachtsam wir mit Lebensmitteln umgehen; wie, mit Verlaub, arrogant fast volle Teller im Restaurant zurück in die Küche gehen, weil der Gast sich beim Ordern übernommen hat; oder wie wir achtlos Lebensmittel entsorgen, die zwar nicht mehr ganz so hübsch, aber fast noch genauso nahrhaft sind wie eh und je – nur, weil sie in unseren von Hochglanzfotos und Instagram-Filtern (v)erzogenen Augen ihre Attraktivität verloren haben.


  Wir wettern gerne über die großen Unternehmen und ihre Wegwerfmoral (oder Antimoral). Doch sind wir Verbraucher nicht diejenigen, die letztlich entscheiden, wann im Supermarkt etwas weggeworfen wird? Entscheiden nicht wir mit unserem Griff ins Gemüseregal, was ästhetisch aussieht und was nicht? Und sind nicht wir Verbraucher diejenigen, die sich im Kaufrausch die Körbe vollpacken und am Ende große Teile entsorgen, weil wir sie falsch gelagert oder schlicht nicht rechtzeitig verbraucht haben? Auch die Sensibilität gegenüber Mindesthaltbarkeitsdaten, denen wir mangels Vertrauen in unsere ureigenen Riech- und Geschmacksorgane blind folgen – fast so, als handele es sich beim MHD um ein feststehendes physikalisches Gesetz– wächst auf unserem Konsumentenmist.


  Damit möchte ich keinesfalls die großen Ketten und Konzerne in Schutz nehmen. Wohl aber will ich darauf hinweisen, dass sich jeder von uns auch an die eigene Nase fassen muss. Denn wir schmeißen verdammt viel weg. Und genau hier kann jeder von uns aktiv werden und einen Beitrag leisten. Also mach einfach mal ein Experiment und schaue in deinen Kühlschrank. Vielleicht fällt dir ja noch eine kleine, schrumpelige Karotte entgegen, die heute unbedingt noch verarbeitet werden will. Wenn ja, dann tue ihr den Gefallen! Ganz so, wie meine Oma es getan hätte. Und deine vermutlich auch.


  Ich bin derweil an meinem eigenen Kühlschrank und koche mit gutem Beispiel voran!


  Bei vielen Gemüsesorten haben wir uns die Unsitte angewöhnt, viel zu großzügig Teile wegzuschmeißen, in denen noch jede Menge Geschmack steckt.


  Wusstest du zum Beispiel, dass der Strunk eines Brokkolis jede Menge Geschmack enthält, wenn du ihn von der hölzernen Schale befreist? Du kannst ihn einfach mit den Röschen kochen oder sogar als rohe Julienne auf einen Salat geben.


  Weitere tolle Teile, die zu oft in der Tonne landen: das Blattgrün von Radieschen, Kohlrabi oder Karotten. Diese machen sich super in Salaten oder Pastagerichten. Und den weißen Teil am Rand einer Melone kannst du abschaben, fein schneiden und im Salat verwenden.
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   EINE KURZE BEDIENUNGSANLEITUNG ZU DIESEM BUCH


  Als wir anfingen an diesem Buch zu arbeiten, wurde uns schnell klar, dass es kein gewöhnliches Kochbuch werden dürfte. Um das Thema Leftover alltagstauglich und praktisch in einem Buch anzugehen, brauchten wir einen anderen Ansatz. Schlicht Rezepte herunterzuschreiben würde nicht genügen.


  Denn wenn es darum geht, Dinge zu verwerten, die übrig geblieben sind und noch rumliegen, dann helfen exakt durchzuführende Hochglanzrezepte wenig. Selten hat man genau 300 g Karotten, 3 Stangen Sellerie, 200 ml Sauce und 375 g Tellerlinsen über, denn die üblichen Verpackungseinheiten umfassen meist 500 g oder gleich 1 Kilo. Diese gängige Art und Weise Rezepte zu verfassen macht Sinn, wenn es darum geht, ein bestimmtes Gericht so zu übermitteln, dass der Leser es möglichst präzise replizieren kann. Doch wie schon im Vorwort erwähnt, ist dies nicht das Ansinnen der Leftover-Küche. Koch einfach mit dem was da ist – unabhängig von der Menge, wir wollen schließlich nicht noch mehr Reste erzeugen.


  Die Leftover-Küche verfolgt ein anderes Ziel: das Bestmögliche aus dem herauszuholen, was gerade zur Hand ist. Sie will keinen Stern erkochen, sondern alltagstauglich und lecker auftischen. Daher geht es hier weniger um Präzision als um kompetente Kreativität. Genau diese Philosophie steckt in den folgenden Seiten.


  Zunächst zur Kreativität. Dieses Buch ist eine Einladung, sich zu trauen und einfach mal zu machen. Wer seine Kochsozialisation in erster Linie präzisen Rezepten verdankt, mag dem Irrglauben unterliegen, Genauigkeit sei entscheidend. Doch beim Kochen ist dies – anders als beim Backen – nur selten der Fall. Insbesondere wenn es um Hausmannskost, nicht um Sterneküche, geht. Deshalb verzichten wir weitestgehend auf Mengenangaben. Die meisten Gerichte, die du in diesem Buch findest, sind Klassiker der Leftover-Küche. Über Jahrhunderte wurden sie in unzähligen Varianten gekocht, abhängig davon, was eben gerade verfügbar war. Dieses Prinzip funktioniert auch heute noch wunderbar. Daher reden wir in diesem Buch auch eher von Inspirationen, als von Rezepten. Sollte es bei einem Rezept trotzdem einmal wichtig sein, sich an Mengenangaben zu halten, wird das dabeistehen oder ich gebe dir Hilfestellung, was Mengenverhältnisse angeht – dann klappt es garantiert.


  An dieser Stelle kommt nun die Kompetenz ins Spiel. Damit du dich tatsächlich unbesorgt an deine Leftover trauen kannst, hilft es natürlich zu verstehen, was beim Zubereiten tatsächlich wichtig ist. Was musst du beim Verarbeiten bestimmter Produkte wissen? Welche Fehler könnten das Resultat wirklich beeinträchtigen? Welche Dinge kannst du gut miteinander kombinieren? Genau dieses Basiswissen haben wir in die Inspirationen eingearbeitet. Schließlich soll dein Mut ja belohnt werden! Das bedeutet übrigens auch, dass du aus den meisten Inspirationen zahlreiche unterschiedliche Gerichte machen kannst.


  Zusammengefasst heißt das: Dieses Buch hat das Ziel, dir das notwendige Rüstzeug an die Hand zu geben, um zu einer kompetenten Leftover-Köchin bzw. einem kompetenten Leftover-Koch zu werden. Trotz aller Mühe kann es auf dem Weg dorthin die ein oder andere Frage geben, die wir nicht beantwortet haben. In solchen Fällen freuen wir uns, wenn du uns auf genau diese Fragen hinweist, damit wir sie nochmal aufgreifen können – du erreichst uns über www.vincentfricke.com oder über unseren Verlag info@umschau-buchverlag.de. Last but not least: Das ein oder andere Malheur wird dir bestimmt unterlaufen. Das gehört zum Lernprozess. Lass dich davon nicht entmutigen, sondern sieh es als Chance, mehr zu lernen. Deine Leftover werden es dir danken. Und nicht nur die. Denn natürlich kannst du alles, was du hier lernst, ebenfalls nutzen, um Neugekauftes zu verarbeiten.
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  LEFTOVER IM ALLTAG


  In diesem Abschnitt widmen wir uns dem Thema Leftover in alltäglichen Kontexten. Denn Leftover entstehen oft, weil wir im Alltag nicht bewusst darauf achten, ob und wie viel Lebensmittelmüll wir produzieren. Ob beim Einkauf oder der Lagerung: Mit ein wenig Organisationstalent legen wir mit ganz einfachen Dingen die Grundlage dafür, was später in unseren Kühlschränken los ist.
 Die folgenden Seiten sollen sensibilisieren und mit praktischen Tipps dazu beitragen, dass wir in diesen Alltagssituationen etwas achtsamer und bedachter handeln.


  EINKAUFEN FÜR LEFTOVER-NINJAS


  Die Grundlage dafür, wie viel oder wenig Lebensmittel wir wegschmeißen, legen wir mit unserem Einkaufsverhalten. Reste gehören in jeder Küche dazu. Doch über deren Ausmaß, das den kleinen aber feinen Unterschied zwischen Verwendung und Verschwendung machen kann, bestimmen wir in dem Moment, in dem wir unseren Einkaufswagen beladen.


  Aber braucht man wirklich einen Text zu einem an sich so trivialen Thema? Ich meine ja. Denn dass der Einkauf weitläufig unterschätzt wird, zeigt sich an der Tatsache, dass nachgewiesener Maßen der deutsche Durchschnittshaushalt jährlich Lebensmittel im Wert von mehreren 100 Euro in den Müll schmeißt. Und das hat meiner Erfahrung nach ein bisschen mit fehlendem Bewusstsein, aber jede Menge mit mangelnder Organisation zu tun.


  Zugegeben, die hier vorgestellten Tipps mögen etwas aufwendig erscheinen, wenn man es gewohnt ist, einfach los zum Supermarkt zu laufen. Ein paar Minuten extra musst du investieren. Doch versprochen: Leftover-freundliches Einkaufen geht schnell ins Blut über. Und ab dann spart ein gut organisierter Einkauf sogar Zeit – und von der haben wir ja sowieso alle weniger, als wir gerne hätten.


   STEP-BY-STEP


  ZUM GEKONNTEN EINKAUF
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  ➊. EIN BLICK IN DIE ZUKUNFT


  Richtig einkaufen beginnt zu Hause. Zunächst gilt es, dir zu überlegen, was du die nächsten Tage im Allgemeinen planst. Kommt Besuch oder bist du selbst viel unterwegs und isst daher außerhalb? Sind die Kinder alle da oder schlafen sie auswärts? Was bedeutet das für deine Essensplanung? Willst du täglich kochen oder einmal für ein paar Tage? Wenn du außerdem das ein oder andere Rezept ausprobieren willst, ist jetzt der richtige Zeitpunkt, sie zu lesen.


  Basics- vs. Großeinkauf


  Sobald dir klar ist, was die nächsten Tage in deiner Küche passieren soll, weißt du auch, ob du


  a) einen Basics-Einkauf oder


  b) einen Großeinkauf


  planst. Diese Unterscheidung solltest du dir merken, weil beide Typen unterschiedlich vorbereitet sein wollen. Der Basics-Einkauf geht locker von der Hand, sobald du deine Küche einmal gut organisiert hast. Mit den richtigen Tools (dazu gleich mehr), kannst du ihn auch spontan nach der Arbeit oder auf dem Rückweg vom Fußballtraining der Kids einschieben, ohne später lauter Doppeltes oder Unnötiges in der Tüte zu haben. Der Großeinkauf hingegen erfordert etwas mehr Vorbereitung.


  ➌. DIE EINKAUFSLISTE


  Nun kommt das wichtigste Tool für gut organisierte Einkäufer ins Spiel: die Einkaufsliste. Ich empfehle ein System aus zwei Listen:


  a) die Basics-Liste und


  b) die Großeinkaufsliste


  Das mag auf den ersten Blick kompliziert klingen, ist aber im Zeitalter von Smartphones und Apps simpel. Bevor wir zur Technik kommen, zunächst das Prinzip:


  ➞ DIE BASICS-LISTE


  Diese legst du nur einmal an und hältst sie künftig einfach up to date. Auf diese Liste kommen alle Dinge, die immer da sein sollten. Falls du nun ratlos bist, ist der Leftover-Vorratsschrank (siehe S. 140) ein guter Startpunkt. Klassiker hier sind etwa Butter, Milch und Pasta (und gerne auch Seife und Klopapier). Fällt dir im Alltag auf, dass irgendwas davon aus ist, markierst du es entsprechend in der App. Fertig. Dauert keine 30 Sekunden. Und wenn du das nächste Mal nach der Arbeit kurz in den Supermarkt springst, hast du immer einen guten Überblick. Fast ohne Aufwand.


  ➞ DIE GROSSEINKAUFSLISTE


  Hier kommt alles drauf, was du speziell für die nächsten Tage kaufen willst. Ich empfehle, eine Kleinigkeit zu essen, während du sie erstellst. Nicht umsonst sagt man immer, dass man nie mit leerem Magen einkaufen solle: Hungrige Shopper kaufen häufig Blödsinn. Gleiches Phänomen kenne ich von mir selbst auch beim Listeschreiben. Nun zum Erstellen der Liste. Hast du im Kopf (oder in den Rezepten vor dir), was du insgesamt benötigst, solltest du nun kurz checken, was davon bereits da ist. Ein Blick durch Schränke und Kühlschrank, im Abgleich mit deinen Ideen oder Rezepten, und du weißt, was du kaufen musst. Das kommt auf die Liste.


  ➞ APPS FÜR EINKAUFSLISTEN


  Kommen wir zur Umsetzung via App. In Frage kommen:


  • Out of Milk (outofmilk.com)


  • Evernote (evernote.com)


  • Google Keep (keep.google.com)


  • Wunderlist (wunderlist.com)


  Bei Apps hat jeder eigene Vorlieben. Die genannten Apps können alles was du brauchst, um eine Basics-Liste zu führen und Großeinkaufslisten zu erstellen. Out of Milk, eine spezielle Einkaufslisten-App, hat ein paar besonders elegante Funktionen für die Basics-Liste. Die anderen Apps sind allgemein für Notizen und/oder Listen gemacht und reichen ebenfalls vollkommen (für die Basics-Liste einfach abhaken, was da ist und den Haken entfernen, wenn es benötigt wird).


  Alle obigen Apps lassen dich die Listen mit anderen teilen. So kannst du die Basics-Liste gemeinsam mit allen Menschen im Haus pflegen. Außerdem kannst du kurzfristig eine Liste erstellen und das Besorgen delegieren. Obendrein bieten alle Apps ein Web-Interface – so kannst du die Liste bequem am Laptop erstellen.


  Kurzum: Wenn du schon eine dieser Apps nutzt, nimm sie auch fürs Einkaufen. Wenn nicht, probiere einfach alle aus, um deinen Favoriten zu finden.


  ➍. IM GESCHÄFT


  Ist die Einkaufsliste fertig, schnappst du dir im Bestfall noch ein paar Stoffbeutel und los geht’s. Im Laden ist wichtig: Halte dich tatsächlich an den Einkaufszettel! Das heißt vor allem, dich nicht von den ganzen „Leckereien” verführen zu lassen, die optimal im Regal positioniert sind, um Spontankäufe auszulösen. Ebenso ist unglaublich wichtig, intakte Ware in den Einkaufskorb zu legen. Beispielsweise fangen Pilze unter ihrer Schutzfolie gerne mal an zu schwitzen. Sehr schnell schimmeln sie dann auch. Genaues Hingucken lohnt also, besonders bei abgepackten Frischwaren. Am besten kauft man natürlich erst gar kein in Folie abgepacktes Gemüse, sondern saisonale und regionale Stückware auf dem Wochen- oder Bauernmarkt – dann kannst du auch selbst schon entscheiden, wieviel du benötigst und kaufst nicht unnötig viel, weil die Packungsgröße vorgegeben ist. Und noch ein allgemeines Wort zu Verpackungen, aus Liebe zu unserer Umwelt: Wenn möglich, vermeide sie! Dafür musst du nicht gleich im „verpackungsfreien Supermarkt” einkaufen – auch im normalen Supermarkt gibt es immer mehr Produkte, die weniger Verpackungsmüll verursachen.


  Ein letzter Tipp im Sinne der Langfristigkeit: Hast du Kinder, nimm sie mit zum Einkauf. Umso früher die Kleinen lernen, wie man sich und seine Einkäufe organisiert und bewusst durch den Supermarkt oder über den Wochenmarkt geht, desto besser! Gerade Märkte eignen sich zudem hervorragend, um Kindern mehr über unsere Lebensmittel zu vermitteln.


  ➎. EINKÄUFE VERSTAUEN


  Bist du samt deiner Einkäufe wieder zu Hause, empfehle ich, den Kühlschrank leer zu machen, bevor du ihn wieder vollmachst. Das vereinfacht den Überblick zu bewahren und ist darüber hinaus die ideale Gelegenheit, ihn auch mal zu reinigen.


  Mehr zum Thema Lagerung findest du ab Seite 16.



   LEBENSMITTEL 


  RICHTIG LAGERN


  Der achtsame Umgang mit Leftovern beginnt bei der Lagerung. Wenn du ein paar simpel umzusetzende Punkte beachtest, bleiben viele Produkte deutlich länger frisch. Für den ein oder anderen mag es banal klingen, doch ich stelle immer wieder fest, dass viele meiner Freunde, die nicht professionell mit Lebensmitteln zu tun haben, immer wieder Anfängerfehler begehen. Deshalb hier ein paar Basics zur Lagerung, die in vielen Haushalten ganz schnell helfen können, die Mülltonne zu entlasten.


   


  Sauber = gut


  Das A und O für eine lange Haltbarkeit von Lebensmitteln ist eine hygienisch einwandfreie Lagerung. Das gilt sowohl für Kühl- als auch Vorratsschrank. Ein feuchter Lappen ist also immer ein gern gesehener Gast an allen Orten, an denen du Lebensmittel aufbewahrst. Ganz besonders gilt das natürlich im Kühlschrank, da dort die schnell verderblichen Dinge stehen.


   


  Der Kühlschrank


  In vielen Kühlschränken sind kleine Symbole zu entdecken, etwa Schweine- oder Käsepiktogramme. Die haben zwar einen Sinn, werden jedoch anscheinend oft übersehen, zumindest den vielen Kühlschränken nach zu urteilen, die ich inspiziert habe. Dort steht oft alles kreuz und quer verteilt. Dabei hat ein Kühlschrank unterschiedliche Zonen für unterschiedliche Produkte. Wie im beheizten Wohnraum gilt auch im Kühlschrank: Wärme steigt immer nach oben. Da jedes Lebensmittel andere Anforderungen an die Temperatur hat, kann schon das bloße Kennen bzw. Beachten der Kühlschrankzonen Wunder wirken.


   


  Gemüsefach – 6–8 °C


  Ganz unten befindet sich das Gemüsefach. Mit 6–8 °C ist es, wie der Name schon sagt, der ideale Ort für Gemüse wie Gurken, Paprika oder Blattsalate, aber auch für temperaturempfindliche Obstsorten wie Erdbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren.


   


  Unten – 0–5 °C


  Der kälteste Bereich des Kühlschranks befindet sich ersten Bereich, über dem Gemüsefach. Am kühlsten ist es übrigens unmittelbar an der Rückwand. Dieser Bereich ist der ideale Platz für alles, was niedrige Temperaturen benötigt. Also besonders Fisch- und Fleischprodukte. Das ist ebenfalls der ideale Ort, um Lebensmittel schonend auftauen zu lassen.


  Mitte – 4–5 °C


  Eine Etage darüber wird es mit 4–5 °C schon etwas wärmer. Für Milchprodukte wie Joghurt, Käse und Co. ist dieser Platz eine richtige Wohlfühloase.


  Oben – 8 °C


  Im obersten Fach kann bei entspannten 8 °C alles gelagert werden, was kaum Kühlung benötigt. Dazu zählen etwa geöffnete Konserven wie Dosenmais, eingelegte Gurken oder Eingemachtes.


  Tür – 10–15°C


  Der wärmste Ort im Kühlschrank ist die Tür. Dort liegt die Temperatur in der Regel zwischen 10 und 15 °C. Damit ist so eine Kühlschranktür ein idealer Platz für robuste Produkte wie Eier (daher auch das Eierfach), Ketchup, Majo, Senf und Konfitüren. Als echter Buttervielfraß bin ich auch ein großer Fan davon, die Butter in der Tür zu lagern, da sie so gleich streichfähig aus dem Kühlschrank kommt. Macht aber nur Sinn, wenn man die Butter zeitnah verbraucht.


   


  Tiefkühlfach


  In den meisten handelsüblichen Kühlschränken ist heutzutage ein Tiefkühlfach integriert. Manche reichen gerade mal, um Eiswürfel und den Lappen für den Kater nach der Party tiefzukühlen, in anderen ist Platz für jede Menge Reste oder Vorgekochtes.


  Die folgenden Dinge kannst du bedenkenlos einfrieren: Suppe, Saucen, Fonds, Eintöpfe, Fisch, Krustentiere, Brotreste, Ragout für Pasta, gegartes und ungegartes Fleisch (Braten), Knochen und Abschnitte für Brühen und Fonds (Gemüse, Fisch & Fleisch), Strudelteige, Blätterteige, Mehlspeisen wie Apfelstrudel, Rührkuchen, Brownies, Scheiterhaufen. Packe sie entweder in Gefrierbeutel oder, noch besser, in Plastikboxen. Und nicht vergessen, alles zu beschriften!


   


  Was nicht in den Kühlschrank sollte


  Während meiner Recherche in zahlreichen Kühlschränken bin ich auf so manch skurrilen Inhalt gestoßen. Darunter auch immer wieder Lebensmittel, die schlicht nicht in den Kühlschrank gehören:


  • Kartoffeln (Geschmack verändert sich)


  • Tomaten (verlieren das Aroma)


  • Zitrusfrüchte (nehmen Platz weg)


  • unreife Avocados (Kühlschranktemperaturen unterbrechen den Reifeprozess. Damit die zu harte A vocado nachreifen kann, darf sie nicht in den Kühlschrank. Reife Avocados hingegen sollten hinein.)


  • exotische Früchte (sind kälteempfindlich)


  • Zwiebeln (nehmen Platz weg)


  • Rüben (allerdings bei nicht zu hohen Temperaturen)


   


  Vorratsschrank


  Wer einen richtigen Vorratsschrank hat, kann sich glücklich schätzen, zumindest wenn er in einer Großstadt wohnt. Denn betrachtet man die Wohnsituation in den meisten deutschen Großstädten, ist Platz für einen Vorratsschrank beinahe Luxus. Dennoch: Zumindest ein bisschen Platz solltest du dir für Trockenvorräte schaffen – zur Not in einem Regal. Was du dort lagern kannst und was stets darin sein sollte, steht auf Seite 140.


   


  Einkellern


  Wer einen kühlen, trockenen und dunklen Keller hat, hat was die Lagerung von Lebensmitteln angeht den Jackpot gewonnen. Denn hier kann alles (und noch mehr) hin, was sonst in einem Vorratsschrank Platz finden würde. Hervorragend eignet sich diese Art der Lagerhaltung zum Beispiel für: Karotten, Sellerie, Rüben aller Art, Kartoffeln, Zwiebeln (weiß / rot / Schalotten), Topinambur, Äpfel, Birnen, Kürbis und Meerrettich.


   


  Geöffnete Verpackungen


  Um einem Qualitätsverlust nach dem Öffnen einer Verpackung entgegenzuwirken, solltest du sie, sofern möglich, wieder ordnungsgemäß verschließen. Ansonsten heißt es: umfüllen. Einige luftdichte Behältnisse wie Plastikaufbewahrungsboxen oder Einmachgläser sind daher ein Must-have. Abhängig davon, wie lichtempfindlich ein Lebensmittel ist, sollte das Behältnis zudem blickdicht sein.
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  Munteres Resteschlürfen


  LEFTOVER SOUPS
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  Suppen, Brühen, Eintöpfe. Sie alle sind echte Allzweckwaffen des Leftover-Kochs. Viele der in diesem Kapitel vorgestellten Rezepte wurden einst aus der Not geboren. Bis vor wenigen Jahrzehnten – also die längste Zeit der Menschheitsgeschichte – war Knappheit der Normalzustand. Daher waren unsere Vorfahren gewohnt, das Maximum aus allem zu holen, was sie zur Verfügung hatten. Der Suppentopf kam da gerade gelegen. Denn dort konnten sie alle Reste, inklusive der wenig ansehnlichen, kombinieren und ihnen noch das letzte bisschen an Geschmack und Nährstoffen entlocken.


  Für den modernen Leftover-Koch hat sich daran wenig geändert. Einzig die Motivation ist eine andere: Statt vom Mangel getrieben zu sein, geht es uns um einen achtsamen und nachhaltigen Umgang mit unseren Ressourcen. Und, zugegeben, auch um den Spaß am Experimentieren.
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    ABSCHNITTE UND SCHALEN SAMMELN


    Gemüseabschnitte und -schalen lassen sich bis zu 10 Tage im Kühlschrank lagern und sammeln. Dazu gibst du die Reste einfach in ein unverschlossenes Behältnis, das du mit Küchenpapier auslegst. Anschließend bedeckst du das Ganze nochmals mit Küchenpapier. Wer also regelmäßig frisch (und in nicht allzu kleinen Mengen) kocht, kann auf diese Weise frische Brühen ohne Extrakosten zaubern.

  


  GEMÜSESCHALEN-BRÜHE
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  Ich behaupte einfach mal: Die meisten Menschen entsorgen ihre Gemüseschalen und -abschnitte – also die Endstücke, die üblicherweise vorm Kochen entfernt werden – einfach im Müll. Doch eigentlich sind sie viel zu schade dafür. Denn in ihnen stecken jede Menge Nährstoffe und Aroma. Hier kommt meine Gemüseschalenbrühe ins Spiel. Wenn du deine eigenen Brühen oder Fonds ansetzt, kannst du die Aromapower deiner gesammelten Abschnitte und Schalen sinnvoll einsetzen – und das Ergebnis schlägt jeden Brühwürfel um Längen!


  WAS DA SEIN SOLLTE:


  ➞geeignete Gemüseschalen & -abschnitte*


  ➞Karotten (auch Schalen und Abschnitte)


  ➞Zwiebeln (auch Schalen und Abschnitte)


  ➞Knollensellerie (auch Schalen und Abschnitte)


  ➞Gewürze (siehe Gewürzfibel)


  ➞Salz / Pfeffer


   


  OPTIONAL DAZU:


  ➞Staudensellerie (auch in Form von Abschnitten)


  ➞Fenchel (auch in Form von Abschnitten, sorgt für einen mediterranen Twist)


  ➞Petersilienwurzel (auch Schalen und Abschnitte)


  ➞Pastinake (auch in Form von Schalen und Abschnitten)


  ➞Pilze


  ➞Tomaten


  ➞Lauch
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