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Einkauf
[image: ][image: ]Brauche ich das wirklich?
Die erste Wegwerffalle lauert bereits beim Einkauf. Wir eilen in den Supermarkt – ohne zu wissen, was wir wirklich brauchen. Oft greifen wir einfach zu dem, was am leckersten aussieht. Doch das ist nicht unbedingt das, was wir wirklich brauchen. So gelangen schnell zu viele oder exotische Produkte in unserem Kühlschrank, für die wir nicht immer Verwendung haben. Wir lassen uns verführen: von Sonderangeboten, Familienpackungen und Rabattaktionen.
Häufig hilft die kleine Frage: Brauche ich das wirklich?
Synchronisierbare Einkaufslisten
Es gibt viele kostenlose Apps, die das Erstellen verschiedener Einkaufslisten erleichtern. Die Listen lassen sich einfach per Handy, Laptop oder Smartwatch mit der Familie oder Freunden teilen und synchronisieren, sobald etwas eingekauft wurde. Hier sind ein paar Anregungen. 
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die intelligente Einkaufsliste	   mit Rezepten und Angeboten
	
 Eine kleine Notiz an dich selbst auf deinem Einkaufszettel oder in deinem Portmonee kann dich an dein Ziel erinnern, Lebensmittelabfälle und Geldverschwendung zu vermeiden, z.B. die Frage „Hast du auch wirklich nur das gekauft, was auf deinem Einkaufszettel steht?“ Hier kannst du kreativ sein und statt einer Frage z.B. auch ein motivierendes Bild oder Zitat nutzen. NUDGE
Wochenmärkte können eine gute Einkaufsalternative darstellen für Obst, Gemüse, Käse und Co., wenn du wirklich nur kleine Mengen kaufen willst, im Supermarkt jedoch nur Großverpackungen erhältlich sind. Der Lüneburger Wochenmarkt findet mittwochs und samstags von 7 bis 13 Uhr statt.
Zeit nehmen
Die Auswahl an Lebensmitteln ist verführerisch. Sonderangebote und Probierstände verlocken zum Zugreifen, gerade wenn man hungrig und gehetzt einkaufen geht.  Stattdessen: Zeit nehmen, Preise und Qualität vergleichen. So lassen sich Spontankäufe und das Kaufen minderwertiger Ware vermeiden. Zeit nehmen kann auch bedeuten, den Wochenmarkt, den Unverpackt-Laden oder Märkte mit loser Ware aufzusuchen,		wenn man Großverpack-		ungen vermeiden will.

Planung ist die beste Vorsorge
Die Mahlzeiten für die nächsten Tage im Voraus zu planen kann enorm hilfreich sein. Bei der Planung hilft es nicht nur zu bedenken, was eingekauft werden soll, sondern auch wie viel. Isst jemand außer Haus? Kommt Besuch? Welche Lebensmittel fehlen überhaupt? Vor dem Einkauf auf jeden Fall erstmal die Bestände prüfen. Alles was noch fehlt, kommt auf den Einkaufszettel.
Es empfiehlt sich, lieber mehrere kleine Einkäufe zu tätigen. So kann vermieden werden, dass Lebensmittel schlecht werden und es muss nicht so weit im Voraus geplant werden. Wichtig sind Absprachen. War vielleicht schon jemand einkaufen? Was fehlt noch?  Zudem ist es hilfreich, ein Resteessen einzuplanen, falls doch einmal zu viel eingekauft wurde.
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