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 Liebe Leserin, lieber Leser,

ich habe immer schon den ganzen Apfel gegessen, mit Kernen, Stiel und allem. Meine kleine Küche ist übersät mit Schraubgläsern, in denen zum Beispiel das Bratfett der Koteletts vom vorherigen Abend ist (in dem ich mein Gemüse dünste – so füge ich die richtigen Fette für die Aufnahme lebenswichtiger Vitamine hinzu) oder das Wasser, in dem ich Mangold gedämpft habe (perfekt zum Verlängern einer Suppe) oder Olivenöl von dem marinierten Feta, das meine Freundin gerade weggießen wollte, als ich letztes Wochenende bei ihr zum Essen war (fertiges Salatdressing, Leute!).

 



In meinem Kühlschrank leuchtet ein Regenbogen aus fermentierten Gemüsen; ich habe sie aus den »unschönen« Produkten gemacht, die auf dem Markt niemand kaufen wollte. Mein Gefrierschrank beherbergt einen kleinen Plastikeimer mit Fischresten, die ich vor ein paar Wochen bei der Dinnerparty einer Freundin gerettet habe. Sie werden bald in Fischbrühe verwandelt, von der ich dieser Freundin als Dankeschön einen Liter zurückschicken werde. Und ich sollte erwähnen, dass dieser Fischbeutezug stattfand, nachdem ich den Abfalleimer meiner Freundin inspiziert und eine Tüte mit noch frischen Sellerieblättern herausgezogen und gefragt hatte, ob ich die behalten könnte … für mein Reste-Pesto.



Wenn sie Glück hat, bekommt sie auch davon eine Portion.



Ich sollte auch erwähnen, dass ich dafür bekannt bin, Fremde am Restauranttisch neben uns zu fragen, ob ich ihre Reste mitnehmen kann (wenn sie selbst sie nicht wollen); meist ist es ihnen recht, und ich koche beispielsweise aus edlen Aberdeen-Rinderstreifen eine vietnamesische Suppe. Bestimmt sind Sie jetzt froh, mich nicht in Ihrem näheren Umfeld zu haben!

 



All das erzähle ich Ihnen, um zu erklären, warum ich mich entschlossen habe, ein Buch über die Verwertung von übrig gebliebenem Essen zu schreiben. Nachhaltigkeit war immer eins der Prinzipien meiner Bücher, auch wenn es sich hinter hübschen Rezepten und glänzenden Fotos von mir verbarg. In meinen Rezepten verwende ich Reste und weniger begehrte Fleischstücke. Ich habe meine Zuckerfrei-Plattform auch eingesetzt, um bei den Leuten für Doggie Bags und, ähm, Blumenkohl zu werben.



Außerdem: Was kann noch kommen, wenn man Goodbye Zucker und Goodbye Zucker für immer geschrieben hat? Goodbye Zucker im Jenseits?!




nacchaltige


Andere (nachhaltige) Dinge, die ich mache (gesammelt von meinen oft verblüfften Freunden und Familienangehörigen):










	* »Einmal hat sie Sardinenköpfe mitgenommen, die von einem Fotoshooting für mein Buch auf meiner Dachterrasse übrig waren Sie hat daraus einen Pizzabelag gemacht.« – Joice













	* »Jeden Sonntagabend kommt sie zu mir, um zu kochen. Dann durchwühlt sie meinen Kühlschrank und macht aus meinem alten Gemüse ein tolles Essen« – Ricky G













	* »Ich hab einmal gesehen, wie sie einen alten Teebeutel aus dem Papierkorb im Büro gefischt hat, weil er ›nur einmal benutzt worden war‹« – Zoe













	* »In unserem Stammlokal verspeiste sie einmal unsere übrig gelassenen Fischhäute und -köpfe Seither packen wir die Gräten und andere Reste gleich auf ihren Teller« – Brad





Wie viele von Ihnen sicher wissen, habe ich im Januar 2011 angefangen, keinen Zucker mehr zu essen, weil eine Autoimmunkrankheit meine Lebensfreude erheblich einschränkte. Ich wollte ein besseres, ein erfüllteres, ein schönes Leben, deswegen versuchte ich, mich ohne Zucker zu ernähren. Es funktionierte super, also führte ich das Experiment noch etwas länger fort. Auf diesem Weg stieß ich auf größere, tiefer gehende Themen. Mir wurde klar, dass die Verschwendung von Essen ein großes Thema ist. Ein riesengroßes sogar. Und ich fand, dass es nicht nur die schrullige Obsession von ernsten Typen mit großen Nerdbrillen, Jutebeuteln und Fixie Bikes (?!) sein sollte.

 
 



Also, es ist so: Die größte CO2-Emissionsquelle auf dem Planeten ist Essensverschwendung (nicht Autos, nicht Fabriken). Die größten Essensverschwender sind die Konsumenten (wir!), nicht die Bauern, nicht die Lebensmittelindustrie. Jede Woche werfen wir bis zu 50 Prozent unserer Lebensmittel weg.

 



Ich sag’s geradeheraus: Das ist unverantwortlich, und die Veränderung, die wir uns im Leben so sehr wünschen (für unseren Planeten, für unser Dasein), kann und muss von jedem von uns kommen. Jeder von uns ist verantwortlich. Für alles. Und für jedes menschliche Wesen.

 



Recycling und Kompostieren allein bringt es nicht. Etwas gar nicht erst zu kaufen, etwas nicht zu verschwenden – das bringt es. Wir müssen also aufbrauchen, was wir sowieso haben, unsere Reste verarbeiten, das ganze Lebensmittel essen – Kerne, Schale, Stängel, Blätter, die Lake, Haut, Fett und alles. Das ist die Zukunft, liebe Freunde.

 



Ich habe schnell gemerkt, dass diese Art zu kochen und zu essen das Leben besser macht. Denn wenn man lernt, seine Reste zu verwerten und weniger zu konsumieren, bekommt das Leben einen neuen Rhythmus, es ist im Flow. Die Dinge werden einfacher, eleganter; alles wird klarer und ergibt einen nachhaltigen Sinn. Man muss sich keine Sorgen mehr machen, ob es besser ist, regional oder bio oder ohne Eigelb zu essen oder ob das Essen nun als Superfood durchgehen würde. Nein, man gleitet einfach so zum richtigen Ergebnis hin – im Flow und ohne den ganzen Wirbel.

 




Zum Beispiel: Wenn man aufhört, Zucker zu essen, hört man automatisch auch auf, industriell verarbeitete Nahrungsmittel und all die damit zusammenhängenden schlechten Zusatzstoffe zu essen. Man profitiert also nicht nur davon, keinen Zucker mehr zu essen, sondern gleichzeitig vom Weglassen einer ganzen Reihe anderer giftiger Chemikalien, schlechter Fette und leerer Kohlenhydrate. Zucker wegzulassen steuert einen automatisch zum richtigen Ergebnis.



Zeitvergleich: Kochen oder Fertigessen kaufen?

Freunde erzählen mir, dass sie nicht kochen, weil es zu viel Zeit koste und zu kompliziert sei. Aber ich habe Tests durchgeführt Ich habe die Zeit gemessen, die verging, bis meine Freunde ihr Take-away-Essen auf dem Tisch hatten, und die, die ich für das Kochen meines Rindfleischeintopfs benötigte (von dem noch sechs Portionen übrig blieben!) Meine Freunde brauchten 37 Minuten (Autoschlüssel suchen, hinfahren, in der Schlange warten, jedes Gericht einzeln aufwärmen), während ich 11 Minuten brauchte Und wenn man die noch durch sechs teilt, na ja das bekommen Sie selber raus.




Und wenn man keine industriell verarbeiteten Nahrungsmittel mehr isst, bleiben einem echte, vollständige Lebensmittel, die man kochen muss – stimmt’s? Das bedeutet, man ist motiviert (gezwungen?) zu kochen, was wiederum heißt, man spart Geld und Zeit und wird dabei auch noch gesünder. So bleibt man bei dieser Ernährungs- und Lebensart, denn sie fühlt sich richtig gut an. Und die Nachhaltigkeit bleibt im Flow.



Schongarer verbrauchen weniger Energie als eine Glühbirne! Und sie gehen nie kaputt – deswegen sieht man keine Werbung für sie.











Noch ein Beispiel: Wenn man weniger begehrte Fleischteile isst, spart man Geld (sie sind viel günstiger!) und verhält sich auch ethischer und umweltfreundlicher, denn es wird mehr von dem Tier gegessen (oder weniger verschwendet). Fleischteile »zweiter Güte« gart man am besten im Schongarer, was weniger Energie verbraucht (wobei man wieder spart). Diese Teile sind sehr nahrhaft – noch nahrhafter, wenn sie schonend gegart werden. Außerdem braucht man für seine Gerichte nicht so viel Fleisch, da die Zubereitung im Schongarer den Geschmack intensiviert. So spart man wieder Geld und schont die Umwelt … ich glaube, Sie verstehen schon! Muss ich noch sagen, dass die weniger begehrten Fleischteile in diesem Buch bevorzugt werden?



Langsames Kochen auf niedriger Temperatur erhält die Enzyme des Fleischs und löst wunderbare, darmgesunde Gelatine und Mineralien.



 

 
 Und noch etwas:

 



Wollten Sie schon mal ein Rezept nachkochen und merkten dann, dass Ihnen ein oder zwei Zutaten fehlten? Also haben Sie mit dem improvisiert, was Sie dahatten – und es hat Ihnen sogar besser geschmeckt? Meine liebsten Gerichte sind solche wie der Eintopf beim Campen, den ich mit Studentenfutter gewürzt habe. Oder solche, bei denen ich aus Mangel an Gemüsefach-Vorräten eine Kühlschrank-Überraschung kreiert habe (meine Kreationen finden Sie auf Instagram unter #fridgesurprise).

 



Ich glaube, dass es uns Spaß macht, zu improvisieren und etwas aus dem zu zaubern, was wir gerade dahaben. Wir mögen es sogar, wenn irgendetwas fehlt, denn dann werden wir kreativ! Wir sind auch froh, wenn unsere Eckschränke nicht mit Waffeleisen überquellen. Und wenn hinten im Gemüsefach kein angeschimmelter Salat herumliegt.

 



Wir kochen also mit dem, was wir haben, mit Resten von Lebensmitteln, und so werden wir kreativer und glücklicher. Wir fahren nicht mehr dauernd zum Supermarkt, um einen einsamen Chicorée oder einen Becher Sahne zu kaufen; das spart Zeit, Benzin und Geld und verhindert, dass man von Fertigessen in Versuchung geführt wird. Und all das macht uns glücklicher und beherzter. So gleiten wir elegant dahin und unser Leben ist im Flow. Flow, flow, flow …

 



Dieses Buch macht Speisereste zur Hauptattraktion, dadurch sparen wir Geld, Zeit, Nährstoffe, Energie, Töpfe, Abwaschzeit und all die selten benutzten Zutaten, die nach einer einzigen Verwendung hinten im Vorratsschrank schmoren.



 
  
 Und der Beweis?

Ich habe in diesem Buch keine Daten und Zahlen angegeben Aber alle Behauptungen, Darstellungen etc stützen sich auf die Wissenschaft oder meine eigene Forschung, und eine einfache Suche auf iquitsugar.com oder sarahwilson.com liefert Ihnen die Daten, die Sie haben möchten Und wenn Sie auf sarahwilson com auf The Kit klicken, finden Sie zu Ihrem vertieften Lesevergnügen noch viel Hintergrundstoff.



Meine Rezepte fangen nicht bei null an und enden nicht nach dem letzten Wort. Das sollte auch eine Mahlzeit nicht; sie sollte fortgeführt und fortgeführt werden – wie ein kontinuierliches Rezept, bei dem die Säfte und Überreste in anderen Mahlzeiten weiter verwendet werden. In diesem Buch sind die Rezepte von Anfang an so gestaltet, dass sie zu einem wunderbaren, eleganten Immer-weiter-Fließen führen, sodass ein Flow entsteht, bei dem wir von einer Zutat nach und nach jedes einzelne Fitzelchen verwerten. Ein Huhn kann so in 13 Mahlzeiten verwertet werden, eineinhalb Kilo preiswertes Kochrindfleisch in 14 Mahlzeiten.

 



Ich trickse, kürze Kochvorgänge ab und mache Sachen, über die meine kulinarischen Kollegen sicher die Stirn runzeln. Ich nehme meine Finger, um zu überprüfen, wie gar das Essen ist, lasse unnütze Schritte weg, schleudere den Salat mit den Händen und nehme Reste aus dem Kühlschrank in meine Zutatenlisten auf. Ich improvisiere, erfinde, gehe locker mit allem um, verhalte mich verantwortlich … und ich ermutige Sie alle, das Gleiche zu tun.

 



Das ist meine lecker-einfache Methode für jeden Tag. Das ist es, was das Leben besser macht.
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 OHNE SCHNICKSCHNACK!!

MEINE 8 ERNÄHRUNGSPRINZIPIEN

In den letzten 50 Jahren haben wir aus unserem Essen ein verwirrendes Chaos gemacht. Die vielen Ernährungs-Ismen haben alles derart kompliziert, dass wir kaum noch wissen, was wir nun eigentlich essen sollen. Ich vermeide in diesem Buch den Begriff Superfood und berücksichtige zum Beispiel nicht ausdrücklich Veganer oder Paleo-Esser (viele Gerichte sind aber für beide geeignet und ebenso für Menschen mit einer Intoleranz gegenüber Laktose, Nüssen und Milchprodukten), weil ich meine Botschaft »köstlich-einfach« halten will. Nichtsdestotrotz gibt es ein paar Mantras, nach denen ich mich richte:

 




 
	

Essen für einen gesunden Darm


Der Darm spielt für unsere Gesundheit eine entscheidende Rolle. Mehr als ein Drittel der australischen Bevölkerung hat eine mit einer Entzündung zusammenhängende Krankheit (darunter Fettleibigkeit, Arthritis, Fettleber, Allergien und einen zu hohen Cholesterinwert), mitverursacht von einer ungesunden Darmflora. Ich konzentriere mich auf Zubereitungstechniken von Lebensmitteln, die dabei helfen, eine gesunde Darmflora aufzubauen und den Verdauungsprozess zu fördern – das sind vor allem das Fermentieren, das Keimen, der Erhalt von Enzymen und das Minimieren von Giftstoffen.

 


 


	

Entscheidung für die nährstoffreichste Wahl


Und halten Sie sich von Giftstoffen fern! So weit wie möglich. Meine Rezepte enthalten Kohlenhydrate und Hülsenfrüchte und Soja, die sich ebenfalls schädlich auswirken können. Aber anstatt sie ganz wegzulassen, mache ich sie durch die Zubereitungsart gesünder und wähle die nahrhafteren Optionen.

 


 


	

Essen Sie wie Ihre Großmutter (oder Urgroßmutter)


Vor 60 Jahren aßen wir eine angemessene Menge Zucker, und es gab fast keine Stoffwechselerkrankungen. Meine Rezepte, bei denen zum Beispiel Tiere als Ganzes verwendet werden, sind eine Hommage an alle Großmütter – denn sie hatten es drauf.

 


 


	

weniger ist mehr


Zum Teil aus gesundheitlichen Gründen, zum Teil aus Gründen der Vereinfachung ist es vorteilhafter, nicht allzu viele Zutaten in einem Gericht zu verwenden.

 


 


	

Die Arroganz der Franzosen ist berechtigt


Jedenfalls was das Essen angeht. Nachdem ich in den letzten Jahren einige Zeit in Frankreich verbracht habe, bewundere ich, wie die Franzosen essen – richtige Mahlzeiten und keine Snacks zwischendurch. Essen ist ihnen wichtig. Sie machen auch eine Kunst daraus, Reste zu verwerten. Viele meiner Rezepte sind von ihren Techniken inspiriert.

 


 


	

Langsam und schonend


Kochen Sie langsam und auf niedriger Temperatur, um die Enzyme zu erhalten und Nährstoffe zu maximieren. Und essen Sie langsam und achtsam – um eines entspannteren Lebens und Ihrer Darmgesundheit willen.

 


 


	

Ayurvedische Balance


Ich halte viel von diesem indischen Ansatz fürs Wohlbefinden. Dabei geht es (unter vielem anderen) darum, durch eine bestimmte Ernährung ein inneres Gleichgewicht herzustellen, was nicht das Gleiche ist wie der Einsatz von Essen als Medizin. Laut Ayurveda müssen wir nichts reparieren oder rückgängig machen; wir balancieren Unwohlsein durch eine bestimmte Ernährung aus.

 


 


	

Und natürlich EEE


Esst echtes Essen, Leute.





 








 




 
 
SCHRITT 1


EINFACH ANFANGEN

Die besten Köche improvisieren. Die schlimmsten Küchen sind die mit unbenutzten Waffeleisen im Eckschrank. Die schlimmsten Kochbücher sind die mit langen Listen am Anfang, in denen steht, was Sie sich zunächst einmal anschaffen sollten. Dies hier ist keine dieser Listen. Es steht nur drin, was ich benutze und warum.

 




 
 Zweistöckiger Dampfgarer – am besten für zwei bis drei Liter Ich koche meine stärkehaltigen Gemüse unten, zarte Gemüse oben.


 
 Schongarer für 4,5 l – so ein Ein-Topf-Wunder kocht Ihr Abendessen, während Sie bei der Arbeit sind Schongarer, auch als Slow Cooker bekannt, sind günstig, brauchen weniger Strom als eine Glühbirne und kochen langsam bei niedriger Temperatur, sodass Enzyme und Mineralstoffe erhalten bleiben und Ihr Essen besser verdaulich wird. Hier gibt es wenig zu diskutieren PS Eine ovale Form ist am besten, und wenn ich meinen heute kaufen würde, nähme ich einen mit Timer.


Große Rührschüssel – die alten sind am besten – schöne Ränder! Ich hab meine für vier Dollar bei einem Trödel-Verkauf erstanden


Kleine Rührschüssel – von Großmutter geerbt, zusammen mit diesem Handtuch aus den 1950ern


Ein großes Kochmesser – ich hab meins seit einem Jahrzehnt Lassen Sie sich in einem guten Küchenladen beraten.


Zwei kleine scharfe Messer für ca. 5 Euro – Messerblöcke nehmen zu viel Platz weg, und ich habe noch nie im Leben ein Brotmesser gebraucht


 
 Stabmixer – auch Pürierstab oder Zauberstab genannt. Preiswert und nimmt kaum Platz weg. Mit ihm kann man Sachen direkt im Topf pürieren. Noch besser, wenn man ihn als Teil einer multifunktionalen Küchenmaschine kauft Ich habe eine und verwende viele Funktionen, vor allem die Schneid- und Raspeleinsatze.


Verschließbare Klarsichtbeutel – sind die Investition in Plastik wert, wenn man sie nach Gebrauch wäscht und weiter verwendet Zum Trocknen einfach ans Fenster oder die Kacheln kleben, wenn sie trocken sind, fallen sie ab, Ich verwende sie täglich, habe aber in vier Jahren nur drei Päckchen gekauft.


Holzlöffel – meist geerbt mit eingearbeitetem Charakter.


Große Bratpfanne mit Deckel – 32 cm sollte für sechs Personen groß genug sein (Ich habe eine kleinere Pfanne für eine bis drei Mahlzeiten und eine größere für Essenseinladungen oder gemeinsames Kochen.)


Gusseisen- oder andere Pfanne – 25 cm eignet sich für die meisten Sachen.



Gusseisen-, Antihaft- oder Edelstahlpfanne?

 





Gusseisen: Meine Wahl Erzeugt gleichmäßig verteilte Hitze, fühlt sich nach echtem Kochen an und hält ein Leben lang Gusseiserne Pfannen eignen sich auch prima für lecker-einfache Ein-Topf-Gerichte (man kann auf dem Herd anbräunen und dann die Pfannen direkt in den Backofen oder unter den Grill stellen) Wenn man sie richtig behandelt, bleibt auch nichts an ihnen kleben Informieren Sie sich im Internet unter »Pflege einer Gusseisenpfanne« Kaufen Sie möglichst eine aus zweiter Hand oder stibitzen Sie sich die alte Ihrer Großmutter und informieren Sie sich im Internet unter »alte Gusseisenpfannen reinigen und neu einbrennen«.


Antihaftbeschichtete Pfannen: Günstig und bequem, aber kaufen Sie nur solche ohne Teflon Nachteile Man kann darin das Kochgut nicht lange reduzieren oder stark erhitzen, um Krusten und kross Gebratenes zu erzeugen Und die Beschichtung hält nicht lange – sie bekommt im Laufe der Zeit Kratzer.


Edelstahl: Teuer, aber gut für Töpfe und größere Pfannen Am besten sind die mit dreilagigem Boden (Aluminium oder Kupfer zwischen zwei Stahlschichten) und genietetem Griff.



 








 


Großer Suppentopf – etwa 8 Liter reichen aus Er braucht nicht teuer zu sein und keine besonderen Eigenschaften zu haben.


Gläser mit Schraubdeckel und andere kleine Behälter – Sie brauchen keine trendigen Glasgefäße oder Plastikbehälter zu kaufen Vieles kann stattdessen in einem üblichen Schraubglas aufbewahrt werden. Zusätzlicher Vorteil Man sieht, was drin ist.


Gusseisen-Schmortopf mit Emaillebeschichtung – diesen mit 3,2 l Fassungsvermögen bekam ich vor vielen Jahren von Mama und Dad zum Geburtstag Er ist perfekt für sechs Portionen.


Backformen – ich habe eine 23 cm x 13 cm große Brotbackform, eine Springform mit 23 cm Durchmesser und einige Muffin-Backformen Die meisten habe ich von Leuten geerbt, bei denen sich zu viele davon in den Eckschränken stapelten Eine 23 cm x 20 cm große Auflaufform aus Glas, Steingut oder Emaille eignet sich unter anderem zum Rösten von Gemüse und Backen von süßen und herzhaften Aufläufen Mit einem Deckel kann man die Form auch zum Aufbewahren benutzen.


Altes Sieb ohne Beine – von Großmutter.


 
 Spiralschneider – toll für Gemüsenudeln (ich würde einen kaufen, wenn ich Kinder hätte).


 
 Mikrowelle – ja, ich habe eine.




Sind Mikrowellengeräte okay?

Die Wissenschaft sagt, beim Erhitzen mit der Mikrowelle werden nicht mehr Nährstoffe getötet als beim Kochen Laut manchen Studien bleiben sogar mehr Nährstoffe erhalten als bei anderen Kochmethoden Und ihre Strahlen schaden dem Menschen nicht, da eine Form nicht ionisierender Strahlung verwendet wird, die Atome oder Moleküle nicht aufbrechen kann Halten Sie sich einfach ein wenig davon entfernt (einen Meter), wenn die Mikrowelle eingeschaltet ist, um außerhalb des elektromagnetischen Feldes zu bleiben Und niemals Plastik hineinstellen, sondern Glas- oder Keramikgefäße.



 

 
 Mandoline – ein weiterer Luxus und wirklich sehr schön für Rohkostsalate (Nicht nötig, wenn man eine Küchenmaschine/einen Pürierstab mit Raspel- und Schneideaufsätzen hat.)


 
 Hochleistungsmixer – nicht günstig, aber ich benutze meinen täglich und habe vor, ihn noch 20 Jahre lang zu behalten Wenn Sie bereits einen Standardmixer haben, ist das auch in Ordnung.

Sie müssen bloß etwas länger mixen und das Gemüse für Ihren Smoothie ein bisschen vorgaren, aber das ist ja nicht so schlimm.



Eine Anmerkung zu Backpapier

Manche sind mit Quilon beschichtet, einer Antihaftschicht, die beim Verbrennen giftig wird. Das könnte bei Ihnen die Alarmglocken schrillen lassen. Backpapier besserer Qualität verwendet eine sicherere Silikonbeschichtung. Meine Sorge ist eher ökologisch, daher verwende ich waschbare Silikonbackmatten, die man bequem online kaufen kann.




 
 Eiswürfelbehälter aus Silikon – Eiswürfel lassen sich leicht herausnehmen, sie vertragen extreme Temperaturen, sind flexibel, haltbar und bruchsicher, spülmaschinengeeignet, hygienisch, schmutz- und geruchsabweisend und frei von BPA und Erdöl Mehr zur Verwendung von Eiswürfelbehältern auf den hier.


Eine alte Teetasse –ich koche zu Hause mit geschätzten Maßen (im richtigen Verhältnis).


 
 Pyrex-Gefäße mit Plastikdeckel – können auch zum Aufwärmen im Backofen oder der Mikrowelle benutzt werden (dann statt mit Plastikdeckel mit Alufolie abdecken).


 












 
 
SCHRITT 2


IN GROSSEN MENGEN EINKAUFEN

Das ist wirklich nicht kompliziert. Und Sie müssen nicht besonders organisiert sein – nur begeistert von der Idee! Die beste Option sind Wochenmärkte. Nicht nur wegen der Gratisproben und der besseren CO2-Bilanz, sondern weil die Sachen dort saisonal sind und deswegen am besten für Ihre ayurvedische Konstitution. Das nenne ich Flow! (Der Gemüsehändler oder Supermarkt ist aber auch in Ordnung.)

 




IM SUPERMARKT MÜHELOS SPAREN

Wie ich ganz einfach spare und dabei nur gewinne.


Kaufen, was Saison hat: Ich sag’s noch einmal. Dies ist die einfachste Art, Geld zu sparen (und den Planeten zu retten).


Fleisch, Käse und Wurstwaren kaufen, die im Preis herabgesetzt sind: Verderbliche Sachen sind oft ein paar Tage vor Ablauf ihres Mindesthaltbarkeitsdatums herabgesetzt. Wenn ich etwas sofort essen oder einfrieren kann (oder wenn es etwas ist, das sowieso mit dem Alter besser wird), kaufe ich gleich viel davon. Hackfleisch kann man prima herabgesetzt kaufen, dann Fleischklößchen daraus machen und diese sofort einfrieren. So spielt das MHD keine Rolle mehr.


Kaufen Sie zweitklassige Fleischteile: Diese sind preiswerter. Meist sind es magerere Fleischteile mit mehr Muskelfleisch, die aber mehr Geschmack und eine größere Nährstoffdichte haben.

 
	* Hühnerflügel und -beine statt -brüste (Flügel und Beine kosten oft die Hälfte, und dunkles Fleisch enthält mehr Mineralstoffe als weißes).

	* Lamm- und Schweineschulter, Oberschale oder Teile vom Bein statt Lende, Kotelett oder Filet.

	* Vom Rind Beinscheiben, Schwanzstücke, Oberschale, Kamm und Bruststück statt Filet, Rumpsteak oder T-Bone-Steak.

	* Fischreste – wenn Sie eine Suppe oder ein Curry machen, wozu brauchen Sie dann ein ganzes Filet?




Suchen Sie nach nicht perfektem Gemüse: Viele Supermärkte bieten diese »deformierten Außenseiter« mit einem Preisnachlass an. Wenn Sie Ihr Gemüse nicht als Vorlage für ein Ölgemälde verwenden wollen, nehmen Sie immer das weniger perfekte.


Holen Sie sich Fleischknochen: Mein Metzger gibt sie mir umsonst. Meist bekommen Sie für wenig Geld eine große Tüte voll, aus der Sie mehrere Liter lebensspendende, Gelenken und Darm wohltuende Rinderbrühe machen können.


Kaufen Sie weniger begehrtes Gemüse: Kohlrüben, weiße Rüben, Pastinaken, Süßkartoffeln, Blumenkohl, Kohl … Man bekommt sie fast das ganze Jahr über, und meist sind sie preiswerter als Kartoffelchips. Deswegen verwende ich sie in diesem Buch häufig.




…
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