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* Einleitung

* Produktinformation fur den smarten Einkauf

« Gutes, Gesundes im Teller — ohne das Budget zu sprengen
— Fokus: das teuerste Lebensmittel im Teller

* Verarbeitete Lebensmittel: Worauf achten?

« «Gesundes» Etikett = gesundes Produkt?

* Ohne Food Waste - gut, gesund und gunstiger essen

« Schlussfolgerung

lllustrationen: © FRC, Shutterstock oder wie angegeben.



FEDERATION ROMANDE DES CONSOMMATEURS

Vereinigung, die von und fir Konsument:innen finanziert ist.
Als gemeinntzig anerkannt — unabhangig von jeglichem Einfluss.

3 Schlusselaufgaben:
« Konsument:innen HELFEN
 Sie objektiv und unabhangig INFORMIEREN

« Konsument:innen gegenuber politischen und wirtschaftlichen
Entscheidungstragern VERTRETEN

26 000 Mitglieder — 20 Angestellte — 220 Ehrenamtliche

Je zahlreicher wir sind, desto mehr politisches Gewicht und Handlungs-
moglichkeiten haben wir — gemeinsam werden wir besser gehort.



GUT, GESUND UND GUNSTIG ESSEN

Ausgewogen essen mit der Pyramide

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung
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GUT, GESUND UND GUNSTIG ESSEN

Fur Kinder von 4-12: die Erndhrungsscheibe

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung
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PRODUKTINFORMATION
FUR DEN SMARTEN EINKAUF
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PRODUKTINFORMATION
FUR DEN SMARTEN EINKAUF

« Auf Verpackungen immer obligatorisch:
— Bezeichnung
— Hersteller (oder Importeur, Detailhandler)
— Produktionsland
— Gewicht / Volumen
— Datum

« Obligatorisch auf verarbeiteten Lebensmitteln:
— Zutatenliste inklusive Zusatzstoffe; Allergene gut sichtbar
— Mengenangabe flr hervorgehobene Zutaten
— Herkunft mengenmassig wichtiger Zutaten
— Néahrwerte
— Wenn notig: Gebrauchsanleitung / Aufbewahrung



FUR DEN SMARTEN EINKAUF

« (Offen verkaufte Lebensmittel:
— Alle Pflichtinformationen mussen mundlich erteilt werden.
— Eventuelle GVO: schriftlich

« Offen verkauftes Fleisch und Fisch:
— Herkunftsland (bei Seefisch Fanggebiet): immer schriftlich

« Offen verkauftes, importiertes Fleisch:

— Eventuelle Anwendung hormoneller oder nichthormoneller
Leistungsforderer wie Antibiotika: schriftlich



PRODUKTINFORMATION
FUR DEN SMARTEN EINKAUF

* Preis am Regal - (Abtropf-) Gewicht auf der Verpackung
 Immer den Kilopreis vergleichen (oder 100 g)

« Stuckware eventuell wiegen

© FRC

Schinken X: Schinken Y:
Preis: 6,80 Fr. — Gewicht: 100 g Preis: 7,60 Fr. — Gewicht: 200 g
Kilopreis: 68 Fr./kg Kilopreis: 37,90 Fr./kg
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GUTES, GESUNDES IM TELLER
OHNE DAS BUDGET ZU SPRENGEN
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GUTES, GESUNDES IM TELLER

Essen mit der Pyramide: viel pflanzlich

5 farbenfrohe Frichte und Gemuse

Moglichst volles Korn

3 abwechslungsreiche Milchprodukte

1 proteinhaltiges Lebensmittel

1 Handvoll Kerne oder NUsse

Nicht zu viel Zucker und Salz

Wasser als Durstloscher

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fur Ernédhrung



GUTES, GESUNDES IM TELLER

100g Fleisch —. Wasser nach
/\' Belieben

200g Gemiise 759 Teigwaren

Teller flr eine gesunde,
erwachsene Person Indikative Richtwerte

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung
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PROTEINREICHE LEBENSMITTEL

Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Hlulsenfrichte => 1 Portion
 Liefern Eiwelss, Vitamine, Eisen
« Wichtig fur Aufbau und Reparatur der Zellen

Milchprodukte => 3 Portionen
e Liefern Eiweiss + Kalzium
o Gut fur den Knochenaufbau
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PROTEINREICHE LEBENSMITTEL
MILCHPRODUKTE

5 mal 1 Portion =5 verschiedene Preise

2 di 180 g 200 g 309 60 g
Milch Natur- Quark Gruyere Tomme
joghurt
0,26 Fr. 0,40 Fr. 0,60 Fr. 0,60 Fr. 1,20 Fr.

Indikative Richtwerte
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PROTEINREICHE LEBENSMITTEL
FLEISCH, FISCH, EIER, TOFU, HULSENFRUCHTE

5 mal 1 Portion =5 verschiedene Preise

60 g _ 120 g 120 g 120 g
Linsen 2 Bier Tofu Seehecht Beefsteak
+120 g TK

Reis

0.50 Fr. 1.20 Fr. 1.55 Fr. 1.95 Fr. 6.60 Fr.

Indikative Richtwerte
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PROTEINREICHE LEBENSMITTEL

FLEISCH IM VERGLEICH

Fett Protein | Salz

g/100g |g/100g |g/100g
Rind, Brust gekocht* 15,6 28,3 0,1
Entrec6te, medium gebraten* 4,6 30,2 0,1
Rind, Gehacktes, gebraten* 8,9 32,6 0,2
Rind, Siedfleisch, mager, gekocht* 7,1 31,7 0,1
Schwein, Schulterbraten, gebraten* 3,3 29,6 0,2
Schweinsbratwurst, gebraten* 22,3 19,8 2,1
Cervelat* 21,5 13,4 2,1

*ohne Zugabe von Fett und Salz

Quelle: Schweizer Nahrwertdatenbank BLV




PROTEINREICHE LEBENSMITTEL
HULSENFRUCHTE

Trocken => Dose =>
gekocht* Fr./kg abgetropft Fr./kg
Aldi 1.43 Happy Harvest |4.13 Nature’s Gold
. Coop 2.36 Naturaplan bio | 3.75 Prix Garantie
Kichererbsen .
Denner 5.42 Cirio
Lidl 1.19 Golden Sun bio | 3.73 Freshona
Migros 1.96 Alnatura bio 4.40 M Classic

*Uber Nacht eingeweicht + 10-20 Minuten im Dampfdrucktopf

Indikative Richtwerte Okt./Nov. 2021



PROTEINREICHE LEBENSMITTEL
NUSSE

!
Un résultat de haute {

tenue. Pour un produit
sain, ¢ca tombe bien!

Photosprochis M Lic e

DISTRIBUTEUR Lidl Manor Aldi Denner Migros Migros
POIDS (G) 200 200 200 250 150 200 200 200 200 200
PRIX 8.45 450 299 795 4.50 5.60 299 3.- 4.35 3.20
PR!XM 4225 2250 14.95 31.80 30.- 28.- 14.95 5= 2175 16.-
CONTENU (classé par ordre d'importance) Noisettes, amandes,  Noisettes, pécan, cajou, Noix, noisettes, Noisettes, amandes, Cajou, noisettes, Amandes, noisettes, Noisettes, cajou, Noisettes, cajou, Nonieuttes Caar:‘\arl;lodl:s Noisettes, cajou,
cajou, noix amandes, noix du Brésil cajou, amandes noix du Brésil, cajou amandes, noix cajou, pécan noix, amandes amandes, noix 2l pﬁnons amandes, Noix
oo °0 L L] L L) | | e L L L] L
L] L] (] L ] L ] L] L] | 0 | |
(] L] L] L] L] L] L] L] L] 9
L] L] AA AA
[ [ ] [ ° @
4! ECIATION GL 100% 90 8% 90,7% 86,4% 85 9% 75, 8% 70 7% 69,4% 56,4%
fre misux cholsir | septembre 2020 | N*129 Prix indicatifs basés sur les références fournies en magasin. @®®=trésbon @®@=bon =

Nussmischungen im Test: Auch Gunstige kbnnen gut sein.

FRC Mieux choisir September 2020
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« Unverarbeitete Lebensmittel: haufig gut
— Kartoffeln, Ruebli, Apfel, Zwiebeln
— Beachten: Herkunft

 Wenig verarbeitete Lebensmittel: oft ok

— Milch, Joghurt, Haferflockli, Parboiled Reis, Nusse,
Tiefgefrorenes (Spinat), Konserven (Tomaten),
Vollkorn- und Ruchbrot

— Beachten: ungewdurzt, wenig Zutaten, Herkunft, Salz,
keine Zusatzstoffe und Aroma

« Verarbeitete Lebensmittel: seltener interessant
— Beachten: minderwertige Zutaten, Salz, Zucker, Fett



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF ACHTEN?
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WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

1. Zutaten
— Viel Zucker oder Fett?
— Naturliche Nahrungsmittel oder ultra-raffinierte Komponenten?

2. Nahrwert
— Enthaltener Zucker, Salz, Fett?

3. Verarbeitungsgrad

— Zusatzstoffe zur Verschonerung (Farbstoffe, Stl3ungsmittel,
Geschmacksverstarker, Aromen)?

— Zusammengeflgt aus purierten, minderwertigen Zutaten?
— Formgebung, um ein natlrliches Produkt vorzutauschen?
— Wasser und Bindemittel um das Volumen zu vergréssern?



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Zutatenliste: Angaben in absteigender Reihenfolge

Mandel-Eiweissgeback mit Haselnusscréme-Fiillung (46 %)
Lutaten: Zucker, Mandeln 14 %, Pflanzenfett/-ol ungehartet (Palm, Kokos, Erdnuss),
Weizenmehl, Haselniisse 6%, Maisstarke, Reisstarke, Eiweisspulver, Magermilch-

pulver, Milchserum, Dextrose, Glucosesirup, Kakaomasse, Caramelzucker,
Backtriebmittel: Diphosphate und Natriumcarbonate, Emulgator: Lecithine (Soja),
Eipulver, Kochsalz, natiirliches Aroma. Kihl und trocken lagern.

Hauptaugenmerk: Ausserdem:

e |st Zucker drin? Zusatzstoffe?

e |[st Fett drin? Aroma?

 Welches Fett? Hochraffinierte Zutaten?

e |st Salz drin?



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Zutatenliste: Angaben in absteigender Reihenfolge

Mandel-Eiweissgeback mit Haselnusscréme-Fillung (46 %)
TutaterC_Zucker_ Mandeln 14%, Pflanzenfett/-6l ungehartet (Palm, Kokos, Erdnuss),
Weizenmehl, Haselniisse 6%, Maisstarke, Reisstarke, Eiweisspulver, Magermilch-

pulver, Milchserum, m kakaomasse, CCaramelzuckeD>

Backtriebmittel: Dlphosphate und Natriumcarbonate, Emulgator: Lecithine (50ja),
Eipulver, Kochsalz, natiirliches Aroma. Kih/ und trocken lagern.

Hauptaugenmerk:

« Ist Zucker drin: Zuckerarten, -ose, Sirup, Caramel, Honig, Malz...
* Ist Fett drin?

* Welches Fett?

« Ist Salz drin?



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Zutatenliste: Angaben in absteigender Reihenfolge

Welzenmehl Haselniisse 6%, MaisStarke, RersStaTke; uwempuwel Magermnlch

pulver, Mllchserum Dextrose, Glucosesnup, Kakaomasse Caramelzucker,
Backtriebmittel: Diphosphate und Natriumcarbonate, Emulgator: Lecithine (Soja),
Eipulver, Kochsalz, natiirliches Aroma. Kihl und trocken lagern.

Hauptaugenmerk:

e [st Zucker drin?

e |st Fett drin?

 Welches Fett: Palm, Kokos, Baumwollsamen...
e |[st Salz drin?



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Zutatenliste: Angaben in absteigender Reihenfolge

Mandel-Eiweissgeback mit Haselnusscréme-Fiillung (46 %)
Lutaten: Zucker, Mandeln 14 %, Pflanzenfett/-ol ungehartet (Palm, Kokos, Erdnuss),
Weizenmehl, Haselniisse 6%, Maisstarke, Reisstarke, Eiweisspulver, Magermilch-

pulver, Milchserum, Dextrose, Glucosesirup, Kakaomasse, Caramelzucker,
Backtriebm'- Diphosphate und Natriumcarbonate, Emulgator: Lecithine (Soja),

Eipulver atirliches Aroma. Kihl und trocken lagern.

Hauptaugenmerk:

e [st Zucker drin?

e |st Fett drin?

 Welches Fett?

* |st Salz drin: Kochsalz, Meersalz...



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Nahrwerte:

Energie

Fett (ges. Fettsauren)
Kohlenhydrate (Zucker)

(Nahrungsfasern)

Elwelss 100 g enthalten /contiennent /contain

Salz Energiewert/valeur énergétique/energy value' 2150 k| (515 keal)
ides/fat 27 ¢

" davorCgesattigte Fettsauren

Hauptaugenmerk: dont acides gras saturés/of which saturates 13¢

e Zucker? >5¢ Kohlenhydrate /glucides/carbohydrates

. Welches Eett? ont sucres/of which sugars

Eiweiss7protéines/protein

« Salz?>0,3¢




VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Sel 08% ,Kinder“-Lebensmittel
sind oft teurer und meist

oy ZU SUIM3, um gut fur die
Suche d/ia Gesundheit zu sein.

’q

Mais 62%

Mehr als 4 Stick Zucker
stecken in einer Portion mit
50 g Fruhstiucksflocken.

© FRC



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Sucre 10,2%
Jus de fruits 12%

Eau 77,8%

e ot A

Nur ein ,Fruchtsaft* enthalt 100% Saft.

© FRC



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
WORAUF SOLLTE MAN BEIM KAUF ACHTEN?

Etwa 0,55 Fr./180g

Etwa 0,55 Fr. fur 120 g Joghurt
+ 60 g Fruchte
Lait 82%

Zugesetzter Zucker:
4 g reicht - und es geht auch ohne.

© FRC

ca. 14 g Erdbeere

) Indikative Richtwerte
Mittlerer Gehalt zugesetzter Zucker: ca. 16 g



VERARBEITETE LEBENSMITTEL
UNVERARBEITET = OFT GUNSTIGER

Preis: Preis:
2,90 Fr. 4 50 Fr.
Zutaten: Zutaten:
0,51 Fr. 2,60 Fr.

Indikative Richtwerte
© FRC




VERARBEITETE LEBENSMITTEL
UNVERARBEITET = OFT BESSER

Salzgehalt im Vergleich: Fischfilet Bordelaise

V= BORDELNSE

e o ST

Sc
T

o ;
X :
—_— \. -

-
.

7

Marke Findus M Classic Qualité & Denner Ocean Sea Almare
Prix Seafood

Handler Denner Migros Coop Denner Lidl Aldi

Salz g/100g 0.29 0.75 0.80 0.80 0.98 1.0

Mehr Infos: frc.ch/sel

Bis zu 3 x mehr Salz
Test FRC: 2018



http://www.frc.ch/sel

VERARBEITETE LEBENSMITTEL
UNVERARBEITET = OFT BESSERE QUALITAT

© FRC

Mehr Infos: 33-48% Panade
frc.ch/proteines

Test FRC Fischstabchen Juli 2021


http://www.frc.ch/proteines

«GESUNDES» ETIKETT
GESUNDES PRODUKT?

FRC | BIEN MANGER A PETIT PRIX | 11.11.2021 33



«GESUNDES» ETIKETT
GARANTIE FUR EIN GESUNDES PRODUKT?

Angaben zum Thema Gesundheit wie

Frisch vom Feld
Fraichement récoltés

1 Reich an Gemij
Freschi di raccolta S emuse

/ Riche en légumes

... bezeichnen nicht unbedingt das gesiundeste Produkt.

© FRC



«GESUNDES» ETIKETT

GARANTIE FUR EIN GESUNDES PRODUKT?

Gleicher Hersteller
Ahnlicher Proteingehalt
Produkt mit Protein-Claim

=> teurer

Mehr Infos:
frc.ch/proteines

GRIGNE DES PROTEINES
Epeautre
DRI

© FRC


http://www.frc.ch/proteines

«GESUNDES» ETIKETT
GARANTIE FUR EIN GESUNDES PRODUKT?

E

SPECIAL

Rote Beeren und Vollkorn?

Ja: Vollkorn

Fruits Rouges
Rode Vruchten

Aber: 1/4 Zucker +
«Apfelstiicke mit Erdbeer-

O
> £ 2 4 ‘ .'\","cv-._ E
e T o ° geschmack» statt Erdbeeren.
p '
——— - | Matiéres grasses/Vetten/Fett 8.
S | dontacides gras saturés 499

grediénten / Zutaten waarvan verzadigde vetzuren
davon gesattigte Fettsauren

& ampli32), Avoinel5%), Giaesusile | LERERE IR .

icre, Farine d'orge maltée, Farine de blé malté, Sel
S 2y ey ] | psrdeomie |
2, Suare, Huile de tu s , Morceaux de pomme s Protéines/EiwittenyEweil 69
ités colorantes [Concenve de carotte et de cassisl Ay . | syzousatz 058 _
'ecalcium), Conservateur Sulite de sodium]}), Hul€**® [y Mehr Infos: frc.ch/mieux-
"portions variables, Amidon de mais, Humectants(So +  RYTSEIES ,
cum, Lajt écrémeé en poudre, Petit-laiten po decrypter-les-emballages

"arge, Emulsifiant(Lecithine de soja), Ade*
““amine B2, Vitamine B1, Acide f~"

~-+c de Reéférencelio ™


http://www.frc.ch/mieux-decrypter-les-emballages

OHNE FOOD WASTE
GUT, GESUND UND GUNSTIGER ESSEN
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GUT, GESUND UND GUNSTIGER ESSEN

Ca. 37% essbare Lebensmittel gehen bei/fur uns verloren
= Unnotige Umweltbelastung

= Unnotige Ausgabe

= Verschwendete Arbeit

Lebensmittelverluste in der Schweiz: Umweltbelastung und Vermeidungspotential ETH/ESD 2019



LEBENSMITTELVERLUSTE IN DER SCHWEIZ

Verlorene Mengen Uber die ganze Lebensmittelkette (kg/Person/Jahr)

Frischgemuse
Molke, Kase

Brot, Backwaren
Exot. Frichte, Beeren
Kartoffeln

Zucker

Butter-, Magermilch
Lagergemuse

Pasta

Pflanzliche Ole, Fette
Frischobst

Fisch, Meeresfrichte
Milch

Apfel

Schweinefleisch

Lebensmittelverluste in der Schweiz: Umweltbelastung und

Vermeidungspotential ETH/ESD 2019

M Landwirtschaft
M Handel
Verarbeitung
Gastronomie
Detailhandel
M Haushalte

10

20

50



FOOD WASTE IN DEN HAUSHALTEN

« Die Haushalte verlieren jahrlich etwa 90 kg pro Person.
« Etwa 600 CHF pro Person gehen so verloren.

Verlorene Franken pro Person pro Jahr

250

200

150

100

50

0

Gemise  Getreide  Fleisch Milch- Ol, Fett Reis
Frichte Brot Fisch produkte ~ Nusse Pasta
Eier Zucker Kartoffeln

Lebensmittelverluste in der Schweiz: Umweltbelastung und
Vermeidungspotential ETH/ESD 2019



DIE RICHTIGE MENGE

Frichte und Gemdise: Den Bedarf kennen => die richtige
Menge einkaufen

© FRC

Selleri Ruebli Lauch

5 am Tag
1 Handvoll = 1 Portion

C ez . e s e IR
Source: Société suisse de nutrition
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LEBENSMITTEL GUT LAGERN

RAYON DU HAUT
506°C
RAY0N4D°U(MII.IEU am
I
RAYON DU BAS
213°C &>

\ A\ is S~
W o o = 1
BAC : l. GUMES By N\l e
) |\ v ‘{ A i ¢ d
2 { g
00 QA it |
1 » ) 4 A
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© FRC

Was bald gegessen werden sollte = nach vorne.
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HALTBARKEITSDATEN

Verbrauchsdatum

Leicht verderbliche Lebensmittel
«Zu verbrauchen bis...»

Darf nicht nach dem Datum verkauft
werden

Schnell verbrauchen
Die Kihlkette nicht unterbrechen

9

Verkaufen bis / A vendre Jusqu'au
ax Zu verbrauchen bis 1 7'0 3°21

°C A consommer jusqu'au 1 8.0 3.21

© FRC



HALTBARKEITSDATEN

Mindesthaltbarkeitsdatum

Wenig verderbliche, haltbare Lebensmittel
«mindestens haltbar bis... »
Indikatives Datum — keine Gesundheitsgefahrdung

Der Konsum ist danach maoglich, wenn
Aussehen, Geruch, Geschmack ok sind.

Der Verkauf ist nicht verboten,
aber ohne zu tauschen!

Triagem,
stens halchar be

bas:

16 05 2021

Tewdlez conserver au
A consommer de préfé

© FRC



DATUM VERPASST — WAS DANN?

Wenig verderbliche Lebensmittel Mindestens haltbar bis .

Joghurt, Butter Einige Tage bis zu 2 Wochen nach dem
Datum, haufig sogar langer

Trockenfleisch, -wurst, Hartkase Mehrere Wochen nach dem Datum

Eier Bis zu 2 Wochen => gekocht essen

Haltbare Lebensmittel Mindestens haltbar bis .

Reis, Polenta, Pasta, Mehl, Café, @ Sehr lange geniessbar, wenn gut gelagert:
Gewlirze, Ol, Zucker, Salz, Essig | Konsistenz, Geruch, Geschmack testen

Biscuits, Schokolade Mehrere Monate nach dem Datum
Haltbare Milch Ungedffnet etwa 1 Monat nach Datum
Tiefgefrorenes Einige Monate nach dem Datum

Verpackung beschadigt oder aufgeblaht, Schimmel => Abfall



RESTE ZUGIG VERWERTEN

Reste schnell abkthlen und in einem geschlossenen
Behalter im Kuhlschrank aufbewahren.

Appetitlich verwerten in
* Suppe

« Gratin

 Auflauf

« Salat

* Quiche...

* Rezepte und Tipps auf
frc.ch/gaspillage

© FRC


http://www.frc.ch/gaspillage

WENIGER WEGWERFEN LOHNT SICH

Q
a |
*¥7 90KILOS WENIGER -
600 FRANKEN MEHRT

“a
- %FOOD WASTE '

Iin

7 £

»

FRC | BIEN MANGER A PETIT PRIX | 11.11.2021 47



» Unverarbeitete Lebensmittel bevorzugen: weniger
Zusatzstoffe, bessere Qualitat und gunstigerer Preis.

» Billiglinien: eher fur wenig- und unverarbeitete Produkte.

» Wenig Fleisch guter Herkunft, daftr oft andere Protein-
guellen wie Eier und regelmassig Hulsenfrtichte ist gut far
den Geldbeutel und gut fir den Planeten.

» Die Zutatenliste lesen und so kurz wie moglich wahlen:
Bilder und Auslobungen tauschen oft.

» Die ndtige Menge kennen, Vorrate gut lagern und Reste
verwerten: weniger Food Waste lohnt sich.



Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Noch Fragen?

FEDERATION ROMANDE
DES CONSOMMATEURS

LE POUVOIR D’'AGIR
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