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Q Liste erstellen und richtige Menge unverpackt
einkaufen - sieche Merkzettel «Einkaufen»

Q Fur Bio-Gemuse wéhlen; auch «ungewdhn-
lichen» GemUsesorten eine Chance geben
O Hochwertige, frische Produkte bevorzugen

Q Schale von Gemuse/Obst (Vitamine und
Antioxidantien) essen, z. B. Gurke, Karotte,
Aubergine, Apfel, Kartoffel

Q Vertraue deinen Sinnen und achte nicht nur
auf die begrenzte Konsumdauer

O Koche mit Resten: Brot (deeschnitte, Gratin,
Paniermeh!, Salat), Kase (Pizza, Kuchen), Schin-
ken (Blatterteig), Gemuse/Getreide (Kroketten)
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Oft weggeworfen, manchmal vergessen,
stecken in den «Schalen» deiner Lebensmittel
ungeahnter Qualitdten. Zero Waste Kochen bie-
tet und Einsparungen fur den Geldbeutel, Vor-
teile fur deinen Kérper und die Umwelt.

Apfelschalen-Chips
= Die Apfel waschen und trocknen %8
=> Den Backofen auf 150° vorheizen

= Die Apfel mit einem Sparschdler schalen,
darauf achten, dass die Streifen breit sind

= Die Schalen in eine Schussel mit Zucker und
Gewurzen nach Wahl (Zimt, Vanille, Kardaor-
mom ..) geben und mischen

=> Die Schalen auf einem Backblech verteilen
= 20 Minuten im Ofen backen
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Quiche aus (Karotten-)Resten \

= Den Backofen auf 180° vorheizen

=> Einen selbstgemachten MUrbeteig ausrollenin
einer Tarteform geben und den Boden mit einer
Gabel einstechen (Rezept auf unserem Blog).

= 3 Eier mit flussiger Sahne, Salz, Pfeffer und
etwas K&se verquirlen

= Reste (z B.Mohrenschalen) klein schneiden, das

Kraut und eine Knoblauchzehe fein hacken und
mit der Eier-Sahne-Masse verrihren

= Uber den Teig giessen und fur 35 Minuten in
den Ofen schieben

= Tipp: Wenn du nicht genug Reste hast, um sie
zu verarbeiten, kannst du sie auch einfrieren
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Noch weiter gehen
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Feedback geben

Informiere dich Uber die Produktherkunft
Denke an die Umwelt, Abfdlle haben ékolo-
gische und wirtschaftliche Auswirkungen: z.

B. fur eine Handvoll weggeworfene ErdnUsse
(25 g), werden 100 Liter Wasser verschwendet.

Denke an die gesamte Nahrungskette

Sei beretit, ein geplantes Produkt durch ein
anderes zu ersetzen

Geduld, um sich neue Reflexe anzueignen,
braucht es Zeit, aber es lohnt sich.

Wie du deine Einkéufe richtig lagerst, um
sie ldnger aufzubewahren, erféhrst du auf
unserem Blog)!



