
Weitere Informationen (www.vz-nrw.de/restelos)
Haben Sie „Appetit bekommen“ und möchten Sie noch mehr zum Thema wissen? 
Informationen rund um das Thema Lebensmittelverschwendung finden Sie auf

www.vz-nrw.de/lebensmittelverschwendung
www.vz-nrw.de/wertschaetzung (Materialien für den Unterricht)

Auf der Suche nach noch mehr kreativen oder schnellen Rezepten? 
Folgende kostenpflichtigen Ratgeber erhalten Sie in der Beratungsstelle:

 „Kreative Resteküche“
 Rezepte und Tipps zum Einkauf und Vorratshaltung. Im Durchschnitt 
 werden pro Jahr im privaten Haushalt rund 82 kg pro Person weg-
 geworfen; über die Hälfte ist vermeidbar. Sie möchten das ändern? 
 Dann kann dieses Buch Sie bei Ihrem Vorhaben gut unterstützen. 
 
 „Fixfood“
 Rund 250 schnelle Rezepte mit höchstens 30 Minuten 
 Vorbereitungszeit. Zeitnot hält Sie vom Kochen ab, und 
 lässt sie öfter, als Sie eigentlich wollen, zu Fertigprodukten 
 greifen? Dieses Buch schafft Abhilfe! Es zeigt, wie Sie auch 
 mit wenig Zeit fantasievoll und gesund kochen können.

 Diese Bücher könnten Sie auch interessieren:  
 „Vegetarisch Kochen“, „Bärenstarke Kinderkost“, „Mahlzeit, Kinder!“
 „Gesunde Ernährung von Anfang an“ (Stillen, Säuglingsnahrung, Breie, Gläschenkost)

Außerdem bieten wir Ihnen die Tablet-App: „Von wegen Reste“ mit vielen Resterezepten. 

Kontakt Verbraucherzentrale - Beratungsstelle Castrop-Rauxel

Leiterin der Geschäftsstelle Susanne Voss

Straße, Ort Mühlengasse 4  /  44575 Castrop-Rauxel

Öffnungszeiten Montag:        09:00 - 12.00 + 14:00 - 18:00 Uhr
Dienstag 09:30 - 15:00 Uhr
Donnerstag 09:00 - 12.00 + 14:00 - 18:00 Uhr
Freitag 09:30 - 15:00 Uhr

Telefon  02305  69879 - 01

E-Mail castrop-rauxel@vz-nrw.de





Was gibt es sonst noch?
Laden Sie „nur“ zu einem Mittag- oder Abendessen ein? Gibt es vor dem Menü oder später 
noch Kaffee und Kuchen? Wollen Sie noch Knabbereien oder Süßes (z. B. Weihnachten) bereit 
stellen? Wenn Ihr Menü nicht zu üppig ausfällt, sind Ihre Gäste bestimmt froh, dass Sie auch 
noch auf diese Sachen Appetit haben.

 Erfahrungen machen! 
 Wir können Durchschnittswerte zur Orientierung liefern. Individuelle Vorlieben müssen Sie  
 ergänzen oder anpassen. Achten Sie bewusst darauf, was übrig bleibt oder was schnell leer  
 geputzt wurde. Beim nächsten Essen können Sie dann noch besser planen.

Buffets planen: Auswahl erhöhen, 
aber nicht die Mengen

Buffets lohnen sich ab 12 Gäste und mehr. Rund 800 Gramm Lebensmittel rechnet man im 
Durchschnitt pro Person bei einem Buffet. Gerade bei Buffets neigt man dazu, von vielen 
verschiedenen Gerichten die jeweilige Rezeptmenge auf die Anzahl der Gäste hochzurechnen. 

Die Reste sind also unvermeidlich. Lassen Sie sich von dem Grundsatz leiten: Ihre Gäste 
probieren bestimmt gerne von allen Sachen, aber essen sich nicht an allen Leckereien satt. 
Mehr Vielfalt heißt auch kleinere Portionsgrößen der einzelnen Gerichte! 

Wichtig: Je mehr Gerichte Sie anbieten möchten, desto  
mehr Vorbereitungszeit müssen Sie einplanen!

Putz- und Garverluste 
Je nach Gemüseart müssen Sie etwas mehr oder viel mehr einkaufen. Unsere Übersicht zeigt, 
welche Gemüsereste durchschnittlich beim Putzen/Vorbreiten anfallen (Angaben in Prozent, 
das heißt diese Mengen müssen Sie mehr einkaufen). 

Ganz wenig, max. 10 % grüne Bohnen, Champignons, Fenchel, Gurke ungeschält, 
Tomate, Zwiebel

Etwas, 10-20 % Aubergine, Chicorée, Kartoffeln, Mangold, Möhren, Spinat, 
Zucchini; mit Strunk: Blumenkohl, Brokkoli, Grünkohl; 
mit grünem Anteil: Porree

Mittel, 20-35 % Chinakohl, Eisbergsalat, Endiviensalat, Feldsalat, Gurke 
(ohne Schale), Kohlrabi, Kopfsalat, Kürbis, Paprika, Rosenkohl, 
Rotkohl, Rote Beete, Sellerie, Spargel, Weißkohl, Wirsing

Viel, 35-50 % Artischocke, Dicke Bohnen, Porree, Schwarzwurzeln
ohne Strunk: Grünkohl, Blumenkohl, Brokkoli

Rund 60 % grüne Erbsen in Schale 
und Zuckermais 

 



Lagerung
Den richtigen Platz im Kühlschrank wählen:

Oberstes Fach (ca. 8 °C ) Käse, zubereitete Speisen, Geräuchertes, Konfitüre 

Mittlers Fach (ca. 5 °C ) Milchprodukte

Unterstes Fach bzw. 
Glasplatte ( 2-3 °C )

Leicht verderbliche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, 
Geflügel, Wurstwaren, Salate

Gemüsefach (ca. 9 °C ) Obst und Gemüse außer kälteempfindlichen Sorten 
wie z. B. Süd- und Zitrusfrüchte, Gurken, Kartoffeln, 
Kürbis, Paprika, Tomaten, Zucchini 

Kühlschranktür (ca. 9 °C ) Eier, Butter, Milch, Salatsoßen, Tuben, Mayonnaise, 
Getränke

 
 Aufpassen:
 Am Einkaufsort (Metzgerei, Bedientheke) frisch hergestelltes 
 Hackfleisch (auch in Folie) muss am Herstellungstag vebraucht  
 werden. Danach muss es entsorgt werden.

 Bei in festen Kunststoffschalen verpacktem Hackfleisch gibt  
 es teilweise auch mehrtägige Haltbarkeitsfristen. Diese gelten  
 jedoch nur bei besonders niedrigen Lagertemperaturen 
 (z. B. max. +2° C), die nur moderne Kühlschränke bieten.  
 Sobald diese Temperaturen überschritten werden, gilt das  
 Gleiche wie für frisch hergestelltes Hackfleisch.
 
 Frisches Geflügel ist im Kühlschrank 1 bis 2 Tage haltbar, sollte  
 unbedingt abgedeckt gelagert werden und darf wegen der  
 Salmonellengefahr nicht mit anderen Lebensmitteln in 
 Berüh rung kommen. 

Was sollten Sie nicht als Rest weiter verwerten?
 Lebensmittel, die mit rohem Eigelb zubereitet wurden (Salmonellengefahr).
 Dazu zählen zum Beispiel: Mayonnaise, Aioli, Tiramisu, Mousse au chocolat.
 Gerichte, die mit rohem Fleisch zubereitet wurden wie Mettbrötchen, Carpaccio.
 Lebensmittel, die mit Schimmel befallen  sind. Ausnahmen sind Konfitüren mit 
 mehr als 50 Prozent Zucker, Hartkäse oder ganz Brotleibe, wenn nur wenig 
 Schimmel anhaftet. Dann reicht das großzügige Entfernen dieser Stellen.
 Säfte, die angegoren sind (erkennbar an der Schaumbildung).
 Fleisch und Wurstwaren, die eine untypische Verfärbung oder 
 schmierige Oberfläche aufweisen.










