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Tipps zum Einkauf und zur Auswahl der Lebensmittel:

« Gute Planung: Ein Speiseplan filr mehrere Tage erleichtert den Uberblick vor dem
einkaufen. Alles was nicht im Kuhlschrank oder Vorratsschrank fiir die
Wochenplanung ist kommt auf den Einkaufszettel. Damit kann man den Einkauf von
uberflissigen Sachen vermeiden. Planungshilfe fir die Speisen-Wochenplanung.

o Einkauf nach der Saison von Gemuse und Obst: Wenn die Ernte gerade ihren
Hohepunkt hat, sind einige Gemiise und Obstsorten besonders glnstig. Was gerade
Saison hat und aus dem heimischen Anbau und aus Lagerhaltung stammt, zeigt der
Saisonkalender fiir Obst und Gemuse.

o Gemuse — selber kochen: Saisonal eingekaufte Gemusesorten selbst zuzubereiten und
mit Kartoffeln, Reis oder Nudel zu kombinieren geht schnell und schmeckt!

o Tiefkihlgemuse und —Obst: Neben dem frischen Gemdise und Obst ist auch
Tiefkiihlware Ruckzuck zubereitet und genauso vitamin- und mineralstoffreich wie
frisches. Am preiswertesten sind hier grof3e Ein-Kilogramm-Beutel, aus denen sich die
benodtigte Menge gut entnehmen l&sst. Allerdings sollte man auf fertig gewd(rzte
Gemise- und Obstzubereitungen und Fertiggerichte eher verzichten.

« Kartoffeln: Kartoffeln vom Backblech sind leicht selbst zuzubereiten. Geschmacklich
bieten frische Kartoffeln einen Genuss! Vergleicht man auBerdem die Grundpreise
von frischen Kartoffeln pro Kilo mit dem Grundpreis der Fertigprodukte wie z.B.
Pommes, stellt man fest, dass sich die eigene Zubereitung hier lohnt. Die fertigen

Backofenpommes haben z.B. einen bis zu 4 Mal héheren Preis als frische Kartoffeln!

« Milch und Milchprodukte: Naturbelassene Milchprodukte lassen sich vielfach in der
Kiche verwenden und zu leckeren Fruchtjoghurts, Obstquarks, Dips oder
Krduterquark verarbeiten. Das ist zwar nicht immer preiswerter als die fertigen
Milchprodukte, in der Regel aber schmackhafter und eher empfehlenswert: Der
Zuckergehalt und Salzgehalt kann selbst bestimmt werden und der Geschmack richtet

sich nach dem verfugbarem frischen Obst oder den Krautern und ist damit naturlich.

e Fleisch, Fisch: Zu einer ausgewogenen, vollwertigen Erndhrung gehdort Fleisch und
Fisch nicht zwangslaufig dazu. Bei einer vegetarischen Erndhrung mit Milch und
Milchprodukten und Eiern kommt man ganz ohne Fleisch und Wurstwaren aus. Fur

Fleischesser sollte es maximal 2 Mal in der Woche Fleisch sein und 1 Mal pro Woche
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Fisch. Damit schont man auch den Geldbeutel. Auch bei Fleisch und Fisch ist es
besser, auf unverarbeitete VVarianten zuriick zu greifen, als auf fertig gewurzte und

vorbereitete Produkte.

Speisedle: Als Speisedl fur die Kiche ist Raps- oder Olivendl empfehlenswert. Das
Raps6l kann z.B. raffiniert sein und ist dann besser zum Braten oder Backen geeignet.
Ein kaltgepresstes Olivendl verwendet man eher flr Salate und kalte Speisen, um die

Vitamine und Fettsduren darin zu erhalten.

Krauter: Recht preiswert sind Tiefklhlkrauter, die man das ganze Jahr (ber benutzen
kann. Im Sommer kann man die Kréuter auch frisch z.B. auf dem Markt kaufen..
Gewaschen, geputzt und geschnitten kann man nicht verbrauchte Reste wie Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum oder Majoran gut in kleinen Tiiten einfrieren. Auch
getrocknete Krauter konnen sehr aromatisch sein.

Getranke: Ein guter und preiswerter Durstloscher ist Leitungswasser, ab und zu auch
gemischt mit Obstsaft. Empfohlen wird die Mischung mit 1/3 Saft und 2/3
Leitungswasser. Ansonsten kann kalter oder heif3er Tee aus Krautern oder Friichten, je

nach Jahreszeit, eine Alternative sein.

Unterwegs: Wer sich oft unterwegs verpflegen muss, egal ob bei der Arbeit oder in
der Freizeit, sollte ein Getrank und auch einen Snack von zu Hause mitnehmen. Die
Angebote flr solche gekauften Kleinigkeiten sind meist zu fett- oder zuckerreich und
daher nicht zu empfehlen. Gut geeignet sind hier geschnittenes Gemuse und Obst und

eine gefullte Trinkflasche.



