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Ist Geiz vielleicht doch geil?

»GESUNDES ESSEN SCHON UND GUT - aber das kann ich mir nicht
leisten!« Dies und Ahnliches bekam ich als frisch gebackene
Erndhrungsberaterin von Klienten hiufig zu horen.

Viele Menschen denken bei gesundem Essen an Luxus-Food, wie siindhaft
teure Poké-Bowls, hochpreisige Superfood-Pulver oder andere exotische
Lebensmittel, die in einschldgigen Zeitschriften als absolutes Must-Eat
angepriesen werden.

Daran mdchte ich etwas dndern. Es ist an der Zeit, endlich mit dem
Marchen aufzuraumen, dass sich nur Menschen mit viel Zeit und Geld
gesund erndhren konnen! Ebenso grofier Quatsch ist es, dass ungesunde
Nahrungsmittel, wie Fast Food und Erfrischungsgetréanke, als billig gelten.
Sie kosten im Laden vielleicht nicht viel, der Korper zieht aber keinerlei
Nutzen aus ihnen und somit sind sie alles andere als kostenefhzient. Mich
nervt es wirklich, dass billig und ungesund fast synonym verwendet werden.
Dabei war das klassische Arme-Leute-Essen nie ungesund!

Deshalb habe ich vor drei Jahren das Sparkonzept »Portionen Under Tian«
(Schwedisch fiir »Portion unter 10 Kronen«) entwickelt. Seitdem
veroffentliche ich auf meiner Website regelmaflig Rezepte, die umgerechnet
maximal einen Euro pro Portion kosten und gleichzeitig gesund und lecker
sind. Besucher*innen meiner Website berichten oft, dass ich ihren Alltag
stark vereinfacht habe und dass am Ende des Monats jetzt sogar noch Geld
librig bleibt. Es gibt aber noch ein Plus: Weil in meinen Low-Budget-
Rezepten als Grundregel kein Fleisch zum Einsatz kommt, sind alle Gerichte
automatisch vegetarisch und ein Grofiteil vegan.

Mein Buch enthilt Rezepte, die auf meiner Website besonders beliebt sind,
sowie einige Neukreationen. Auflerdem gibt es jede Menge guter Tipps rund



um die Einkaufsplanung und die Vermeidung von
Lebensmittelverschwendung. Ich hoffe, dir dadurch ein bisschen Inspiration
und auch konkrete Hilfestellung geben zu konnen, damit es dir zukiinftig
leichter fillt, ein Lunchpaket zusammenzustellen oder iiberreife Bananen zu
verwerten. Vielleicht wirst du Freund*innen und Verwandte zukiinftig auch
héufiger zu einem leckeren » Auswirtsessen« in der freien Natur einladen.

Vor ein paar Jahren habe ich mit Freund*innen das Motto »Stay cheap«
gepragt. Was anfangs eher als Scherz gemeint war, ist inzwischen zu meiner
Lebensphilosophie geworden. Sparsam oder »cheap« zu leben hat nichts mit
Geiz im herkommlichen Sinne zu tun. Vielmehr geht es darum, die
Ressourcen unserer Erde zu schonen, keine Lebensmittel zu verschwenden,
nachhaltiger zu leben und das, was man dabei spart — Zeit, Geld und
Energie —, in Dinge zu investieren, die einem wirklich wichtig sind. Wenn
ich mir so ansehe, wie viel wir heute in Westeuropa verschwenden,
brauchten wir mehr als vier Erden, um so weiterzumachen wie bisher. Wir
konsumieren, als gabe es kein Morgen mehr, und zehren von einem Kapital,
das es bald nicht mehr gibt. Es ist iiberlebenswichtig, dass jede*r Einzelne
seine/ihre CO,-Bilanz verbessert. Und gerade bei unserer Erndhrung haben

wir Handlungsspielraum und kdnnen aktiv etwas verandern und bewegen -
in Bezug auf unseren Konsum, unsere Zukunft und die Zukunft unseres
Planeten.
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Vorratshaltung

MEINE ELTERN LIESSEN sich scheiden, als ich noch klein war. Meine
Mutter war schon immer eine erfolgreiche Geschiftsfrau und bekam im
Lauf ihrer Karriere drei Kinder. Sie hat permanent gearbeitet und war
deshalb stidndig gestresst. Alltagliche Pflichten, wie Kochen, Putzen,
Einkaufen, Waschen usw., ist sie meist planlos angegangen. Ganz hinten im
Kiihlschrank gammelten immer éltere (teilweise schon lange abgelaufene)
Lebensmittel vor sich hin, wiahrend frisch gekaufte Dinge ganz vorn
standen. Das Gleiche galt fiir den Gefrier- und Vorratsschrank. Beim
Einkaufen ging sie eher instinktiv vor und griff meist nach den géngigen
Standardzutaten, die wir aber oft schon zu Hause hatten. Obwohl sie haufig
und viel einkaufte, war der Speiseplan nicht besonders abwechslungsreich,
und es wurde auch viel Essen weggeworfen.

Mein Vater war das komplette Gegenteil. Er wusste immer genau, was er zu
Hause hatte, und in seinem Kiihl-, Gefrier- und Vorratsschrank war immer
alles tibersichtlich geordnet und griftbereit.

Bevor mein Vater den Einkaufszettel schrieb, schaute er zuerst immer genau
nach, was wir noch hatten. Anders als bei meiner Mutter herrschte bei ihm
Ordnung und eine gewisse Ruhe in der Kiiche. Zudem gab es auch sehr
gutes, nahrhaftes Essen. Ich habe mir von ihm eine dicke Scheibe
abgeschnitten und viele Dinge in meine Stay- cheap-Philosophie
aufgenommen:

1. Vor dem Einkauf immer checken, was man zu Hause hat. So
verhindert man Lebensmittelverschwendung und Doppeltkaufe

(mehr liber die Planung siehe hier).

2. Nur Dinge einkaufen, die man auf jeden Fall mag (zwischendurch

aber auch mal Neues ausprobieren).



Fast alle Zutaten lassen sich auch durch andere ersetzen. Man muss
sich nicht sklavisch an Rezepte halten, Experimentieren ist gefragt!

RegelmaBig durchgehen, was man im Kiihl-, Gefrier- und
Vorratsschrank hat, um den Uberblick zu behalten.



Glinstige und gesunde Grundzutaten

ICH WERDE OFT VON FOLLOWERN und Klient*innen gefragt, welche
Grundzutaten sie auf jeden Fall zu Hause haben sollten. Das ist gar nicht so
leicht zu beantworten, denn schliefllich hat jede*r einen anderen
Geschmack. Das wire in etwa so, als wiirde man mich fragen, welche
Sportart die beste ist. Natiirlich die, die einem guttut! Wenn ich also im
Folgenden einige wichtige Grundzutaten aufliste, ist dies nur als allgemeine
Richtschnur gedacht. Passe die Liste einfach an deine Bediirfnisse und
Vorlieben an! Eines ist aber sicher: Wenn du gute Zutaten zu Hause hast,
kannst du damit auch gutes, gesundes Essen zubereiten. Achte beim Kauf
von Basiszutaten und Frischwaren deshalb auf Qualitat. Ich unterteile meine
Lebensmittel zu Hause in sechs Kategorien: Eiweif3quellen,
Kohlenhydratquellen, Fette, Obst und Gemdiise, Saucen und Wiirzmittel.

EiweiBquellen

Vorratsschrank: Getrocknete Hiilsenfriichte (z. B. Linsen, Bohnen, Erbsen),
Niisse/Saaten, Getreideprodukte

Kiihlschrank: Tofu, Tempeh, Kése

Gefrierschrank: Selbst gegarte Hiilsenfriichte



Kohlenhydratquellen

Vorratsschrank: 3-4 verschiedene Getreideprodukte (z. B. Haferflocken,
Nudeln, Weizenreis, Mehl zum Backen)

Kiihlschrank: Kartoffeln

Gefrierschrank: -

Fette

Vorratsschrank: Niisse, Kerne und Saaten (z. B. Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne)



Kiihlschrank: Rapsol, Nussbutter (z. B. Erdnussmus), Tahini
Gefrierschrank: -

oAl !‘."rFI&'M-.

Obst und Gemiise

Vorratsschrank: Trockenfriichte (z. B. Aprikosen, Rosinen) Kiihlschrank:
frische Datteln, Wurzelgemiise, Gemiise der Saison

Gefrierschrank: 2-3 Sorten TK-Gemiise (Spinat, Brokkoli und Mais sind
meine Favoriten)



Saucen

Vorratsschrank: gehackte Tomaten, Kokosmilch
Kiihlschrank: Haferdrink (Rezept fiir eine Nusssauce siehe hier)
Gefrierschrank: -



Wiirzmittel

Mit getrockneten Gewtirzen oder gefrorenen Krdutern kann man immer ein
leckeres Essen zaubern. Lege dir am besten eine kleine Auswahl an
Gewlrzen an, die du fur Gerichte verschiedener Lander verwenden kannst.
Hier ein paar Beispiele.

Vorratsschrank: Gewiirze (ein paar zur Auswahl)



Kiihlschrank: Gemiisebriithe, Sambal Oelek, Sojasauce
Gefrierschrank: TK-Kriuter (z. B. Basilikum, Dill, Petersilie, Koriander)

Oregano/Thymian/Basilikum
Passen zu Pizza und Tomatensauce. Die drei lassen sich in diesen Gerichten
auch austauschen.



Curry
Entweder gelbes Currypulver oder rote/ griine Currypaste. Passt zu
Gerichten mit indischem Touch.

Kreuzkiimmel/Garam masala
Toll fur Tex-Mex-Gerichte.



Paprikapulver
Edelsiif3, Rosenpaprika oder gerdauchertes Paprikapulver. Letzteres ist mein

personlicher Favorit, weil es Gerichten durch die rauchige Note etwas
Fleischartiges verleiht. Perfekt fiir Eintopfe und Saucen.

Und natiirlich Salz und Pfeffer!
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Hilsenfriichte

Deine
Top—stay-cheap-lutaten
im Vorratsschrank

ICH LIEBE HULSENFRUCHTE und bezeichne mich selbst als
Hilsenfrucht-Botschafterin. Warum? Weil Erbsen, Bohnen und Linsen
unglaublich klimasmarte Lebensmittel sind! Bei der Produktion von 1 kg
Rindfleisch betragt das CO2-Aquivalent etwa 21 kg - bei Hiilsenfriichten
dagegen nur knapp 0,5 kg pro 1 kg. Letztere gibt es im Handel in der fertig
gekochten und der getrockneten Version. Dosenware ist zwar eine
praktische Option, wirklich cheap sind aber nur die getrockneten
Hilsenfriichte, wie das folgende Rechenbeispiel beweist.

Getrocknete Kichererbsen vs. Dosenware

500 g getrocknete Bio-Kichererbsen kosten etwa 2 Euro. Nach dem
Garen hast du 1,3 kg Kichererbsen. 100 g selbst gekochte Kichererbsen
kosten demnach 15 Cent.

Fiir 240 g (Abtropfgewicht einer 400-g-Dose) fertig gekochte Bio-

Kichererbsen bezahlt man etwa 1,30 Euro. 100 g Dosenware kostet also
54 Cent.

Folglich kannst du pro Portion etwa 40 Cent sparen, wenn du Kichererbsen
selbst kochst. Das klingt auf Anhieb vielleicht nicht viel, rechnet sich aber



mit der Zeit. Insbesondere, wenn du mit den Hulsenfriuchten Fleisch ersetzt.
Dann kannst du sogar in grofiem Stil Geld sparen!

Ein weiterer Vorteil von Hiilsenfriichten ist, dass sie sich gut einfrieren
lassen. Entweder fiillst du sie dafiir in Gefrierbeutel (150-200 g pro Beutel)
oder du verteilst sie auf einem Blech und lésst sie darauf gefrieren.
Anschlieflend kannst du sie separat in Glaser oder Gefrierbehalter fiillen.

Crashkurs in Hiilsenfriichten

Du hast noch nie Hiilsenfriichte zubereitet? Trau dich ruhig ran, es ist ganz
einfach!

1. Die Hiilsenfriichte in reichlich Wasser einweichen. Um sie morgens
zu kochen, am Vorabend einweichen; und morgens einweichen, wenn
du sie abends kochen mochtest.

2. Nach dem Einweichen: Wasser abgieBen.

3. Die eingeweichten Hiilsenfriichte in einen Topf geben und mit
reichlich frischem Wasser bedecken. Faustregel: 1 Teil
Hiilsenfriichte, 2-3 Teile Wasser. Zum Kochen bringen.

4. Die Zeitangabe auf der Packung beachten und das Wasser nur sanft
kécheln lassen. Eventuellen Schaum an der Oberflache mit einer
Schaumkelle abschopfen.

5. Die Hiilsenfriichte sind gar, wenn kein harter Kern mehr vorhanden

ist (probieren). Dann eine gute Prise Salz ins Wasser geben.
6. Die fertigen Hiilsenfriichte noch 5 Minuten im Wasser ruhen lassen.
7. Dann abgieBBen und abkiihlen lassen.
Sind deine Hiilsenfriichte nicht weich geworden?

Vielleicht hast du zu wenig Wasser verwendet. Oder sie waren schon zu alt
und ausgetrocknet.



Sind deine Hiilsenfriichte zerfallen?
Vielleicht hast du sie zu stark kochen lassen. Versuch es beim nachsten Mal
auf einer kleineren Stufe.

Belugalinsen
kein Einweichen notig
Garzeit: 20-25 Minuten

Rote Linsen
kein Einweichen noétig
Garzeit: 10-15 Minuten

Braune Linsen
kein Einweichen notig
Garzeit: 25-30 Minuten



Kidneybohnen
Einweichzeit: 8 Stunden
Garzeit: 45-60 Minuten

GrofBe weif3e Bohnen
Einweichzeit: 8 Stunden
Garzeit: 30-60 Minuten



Normale wei3e Bohnen
Einweichzeit: 8 Stunden
Garzeit: 45-60 Minuten

Schwarze Bohnen
Einweichzeit: 8 Stunden
Garzeit: 30-40 Minuten



Gelbe Erbsen
Einweichzeit: 8 Stunden
Garzeit: 1-1,5 Stunden

Kichererbsen
Einweichzeit: 12 Stunden
Garzeit: 1 Stunde






Lebensmittel nicht verschwenden

Sei klimasmart
und spare Geld

ESSEN WEGZUWERFEN IST wirklich alles andere als cheap. Es ist nicht
nur eine Umweltsiinde, sondern auch Geldverschwendung. Etwa 25 Prozent
der Lebensmittel, die wir einkaufen, landen im Miill - dagegen miissen wir
etwas tun! Zum Beispiel:

* Schreib einen Einkaufszettel, damit du nur das kaufst, was du
brauchst.

e Orientiere dich nicht am Mindesthaltbarkeitsdatum, sondern an
Geruch, Geschmack und Aussehen der Lebensmittel, um zu
erkennen, ob sie verdorben sind.

* Mach ein- bis zweimal pro Woche ein Resteessen aus den Zutaten,
die du zu Hause hast. So kannst du beim Kochen kreativ sein und
Lebensmittel verwerten, die sonst verderben wiirden. AuBerdem

fuhlt sich deine Mahlzeit so wie ein Gratisgeschenk an!

e Friere Reste oder Dinge, die kurz vor dem Ablaufen stehen, ein — z.
B. Obst und Gemiise, Kaffeereste, Weinreste u. A.

+ Behalte die Mindesthaltbarkeitsdaten deiner Lebensmittel im Blick
und verarbeite die Zutaten, deren Haltbarkeit sich dem Ende nahert.
Damit verlangerst du ihre Lebensdauer um ein paar Tage.



