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Koch- und Essgewohnheiten/Sonstiges
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Wenn zu viele Lebensmittel vorhanden sind, die nicht mehr verbraucht werden können, weil vielleicht der Urlaub naht oder die Ernährung umgestellt wurde, ist es leicht Freunden oder Nachbarn eine Freude zu machen. Über Internetplattformen wie Foodsharing und lokale Fairteiler-Stationen können Lebensmittel auch mit weiteren Personen geteilt werden.
[bookmark: _GoBack] foodsharing								Die 2012 gegründete Initiative hat seit			kurzem eine App, in der du Essenskörbe		             	erstellen und mit anderen Teilnehmenden 		        	kommunizieren kannst.
Haltbar machen
Erdbeer-Marmelade, Kabees El Lift, Rotkohl und Sauerkraut, getrocknete Tomaten oder Bananen-Chips… Diese und noch viele andere Lebensmittel werden aus frischem Obst und Gemüse hergestellt. Sie sind lecker und lange haltbar. Es ist gar nicht schwer, sie selbst zu machen:  
· Einkochen: Eingekochtes Obst und Gemüse behält viele Nährstoffe wie Vitamin C. In einem Einmachglas und -topf kochst du das Lebensmittel. So werden Bakterien abgetötet. Wenn das Glas nach dem Kochen abkühlt, wird durch ein Vakuum der Deckel des Glases luftdicht verschlossen. Das Lebensmittel ist nun bis zu einem Jahr haltbar!

· Fermentieren: Mikro-Organismen bauen im Gemüse Zucker und Stärke ab. Dabei produzieren sie die Milch- und Essigsäure, die dem Lebensmittel den typischen sauren Geschmack verleihen – und das Gemüse haltbar machen. So geht’s: Geraspeltes Gemüse in ein Glasgefäß füllen und mit einer 5%igen Salzlake bedecken, ziehen lassen, dann die Lake abgießen und das Gemüse beschweren (z. B. mit einem Teller) und einige Tage bis Wochen (je nach Lebensmittel) die Milchsäurebakterien arbeiten lassen. Milchsauer vergorenes Gemüse hält sich gut verschlossen einige Monate. Slow Food hat dazu eine tolle Broschüre.

· In Öl einlegen: Auch wenn Lebensmittel in einem Gefäß von Öl umschlossen sind, sind sie vor Mikro-Organismen wie Bakterien geschützt. Du kannst z.B. Pilze oder Mohrrüben abwechselnd mit Öl in ein Gefäß füllen und sie dann bis zu vier Monate später genießen.

· Marmelade kochen: Tipps gibt es bei der Marmeladen-Fibel von „Marmelade für alle!“ e.V.

Vorsicht: Frisch Eingemachtes mit dem Herstellungsdatum beschriften und immer nach hinten ins Vorratsregal stellen, erst die älteren Gläser verbrauchen. Kühl, trocken und vor allem lichtgeschützt lagern. Bei losem Deckel, starker Trübung oder Verfärbung sowie unnatürlichem Geruch sollte Eingemachtes nicht mehr verzehrt, sondern entsorgt werden.

Beste Reste
Die richtige Menge beim Kochen zu finden ist Erfahrungssache, Rezepte mit Portionsangaben helfen dabei. Doch nicht immer lassen sich Reste vermeiden. Das macht nichts, denn mit ein bisschen Phantasie und zwei, drei neuen Zutaten wird am nächsten Tag eine neue leckere Mahlzeit daraus. So können z.B. Gemüsereste zu einer herzhaften Suppe verarbeitet werden und aus altem Brot werden Semmelknödel oder "Arme Ritter". Es gibt viele kostenlose Apps und Websites (z.B. www.restegourmet.de), die beim Verwerten von Essensresten helfen. 
MyFoodways			 					Diese App enthält Rezepte, die sich deinen	 	                Vorlieben und dem Inhalt deines Kühl-			schrankes anpassen. Mit Einstellungen zu Por-	                tionsgröße, Saisonalität und Nachhaltigkeit.




Quellen: Zu gut für die Tonne: www.zugutfuerdietonne.de/initiative-material-und-aktionen/infomaterial/schulmaterial/; https://www.zugutfuerdietonne.de/was-kannst-du-dagegen-tun/besser-lagern/einkochen-und-einlegen/​
Slow Food: https://www.slowfood.de/w/files/publikationen/sf_fermentieren_broschuere_10_2016_web.pdf
Evangelische Jugend: https://www.evangelische-jugend.de/fileadmin/user_upload/aej/Die_aej/Downloads/Publikationen/PDF-Ausgaben/aej_MfA_Fibel.pdf
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