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Lebensmittel effektiv und gesund einkaufen — das ist Geld
sparen ohne Qualitatsverzicht

Dass Lebensmittel aufgrund der derzeitigen Inflation immer teurer werden und
die Verbraucher somit immer tiefer in die Tasche greifen missen, ist nicht von
der Hand zu weisen.

So betrug laut Statistischem Bundesamt die Inflationsrate im Juni 7,6 Prozent,
was sich natirlich auch auf die Preise fiir Nahrungsmittel auswirkt. Sie werden
teurer. Aber trotzdem ist der Kunde fiir Sonderangebote, appetitliche
Prasentationen oder bunte Verpackungen empfanglich, sodass oftmals mehr in
den Einkaufswagen gelangt, als eigentlich bendtigt wird.

Erst an der Kasse beim Bezahlen kommt das Erwachen. Es befindet sich
weniger Ware fir mehr Geld im Einkaufskorb.

Doch wenn der wochentliche Einkauf vorausschauend und strategisch geplant
wird, kann viel Geld eingespart werden. Wie das geht und was Sie tun missen,
das erfahren Sie in dem nachfolgenden Einkaufsratgeber.

Budget fiir den gesunden Einkauf setzen

Ein sehr wirkungsvolles Mittel, um beim Wocheneinkauf Geld einzusparen, ist
das Setzen eines Geldlimits. Um zu gewahrleisten, dass das Limit eingehalten
und nicht Gberzogen wird, sollten Sie sich strikt an Ihren Einkaufszettel oder
Einkaufslisten App halten und das Limit immer im Hinterkopf haben.

Deshalb ist es ratsam, dass Sie nicht nur die Wochenverpflegung und den
Wocheneinkauf gut planen, sondern auch die Einkaufsliste gewissenhaft
erstellen. Nur so landen keine Lebensmittel im Einkaufskorb, die nicht bendtigt
werden und schlimmstenfalls weggeworfen werden missen.

Einkauf planen und Einkaufsliste erstellen
Ein sehr wirkungsvoller Faktor, um beim Einkauf Geld zu sparen, ist, dass Sie fir

den Wocheneinkauf nur einmal pro Woche einkaufen gehen. Dies setzt
allerdings eine akribische Planung der benétigten Produkte voraus.



Die Planung des Einkaufes und die Erstellung einer Einkaufsliste sind zwei
wesentliche Kriterien, die beim Geldsparen sehr hilfreich sein kdnnen.

Besonders dann, wenn Sie einen wochentlichen Essensplan erstellen, danach
die benotigten Lebensmittel auf Ihrer Einkaufsliste vermerken und dann
einkaufen gehen. Auch der Verzicht beispielsweise auf Fleisch einmal in der
Woche spart schon so manchen Euro.

Preise verschiedener Einkaufsladen vergleichen

Dass sich unabhangige Lebensmittelanbieter und Supermarkte hinsichtlich
Preise fiir teilweise das gleiche Produkt variieren kénnen, ist kein Geheimnis.

Deshalb kann es Sinn machen, sich die Preise flr Lebensmittel, die Sie sehr
haufig kaufen, in verschiedenen Laden anzusehen und sich zu notieren. Dies zu
checken, ist auch lGber die Apps der einzelnen Supermarkte maoglich.

AulRerdem ist es wichtig, beim Vergleich von Waren wie zum Beispiel Duschgel
und Nudeln den Preis pro Liter beziehungsweise pro Kilogramm zu
berticksichtigen.

Auch die Verbrauchsmenge wie bei Waschmitteln und die Angabe der Kosten
pro Waschladung auf dem Preisschild sind Faktoren, die helfen, Geld zu sparen.
Je nach Preisvorteil sollten Sie gegebenenfalls dartiber nachdenken, Ihren
Wocheneinkauf in verschiedenen Einkaufsladen vorzunehmen.

Verpackungsfrei einkaufen

Ob auf dem Wochenmarkt oder in den Supermarkten werden diverse Produkte
unverpackt angeboten. Vor allem fir Obst und Gemise, aber auch fir Artikel
aus der Frischhalte-Theke wie diverse Salate, eingelegte Oliven und mehr ist es
von Vorteil, wenn die eigenen mitgebrachten Behaltnisse beflllt und die
eigenen Beutel und Netze fiir den Transport benutzt werden.

Die Einkaufstliten an der Kasse sind zwar nicht teuer, doch auch diese kleinen
Betrage summieren sich. Deshalb sollten Sie sich daran gewéhnen, immer eine
zusammenklappbare Transportbox, Beutel und Netze im Auto zu haben, um die
Waren gut transportieren zu kdnnen.



Auch in der Handtasche sollte ein Beutel fiir den Spontaneinkauf nicht fehlen.
So sparen Sie nicht nur Euros, sondern auch noch Plastikmdill.

Auswahl der Produkte

Bei der Auswahl der Produkte bieten sich die woéchentlich erscheinenden
Angebotsprospekte diverser Discounter und Supermarkte an, die Sie meist
auch online einsehen und vergleichen konnen.

Hierbei ist jedoch wichtig, dass Sie nur die Angebote nutzen, die wirklich
gebraucht werden. Die Einkaufsliste sollte nur die wirklich bendtigten Produkte
enthalten.

Halten Sie sich beim Einkauf an die Liste und lassen sich nicht von den sofort ins
Auge fallenden Artikeln zum Kauf animieren, ist die Einkaufsliste schon ein
wirksamer Faktor, um mehr Geld im Portemonnaie zu haben.

Allerdings konnen Sie beispielsweise bei Gemise aufgrund schneller
Anderungen flexibel sein und sich vor Ort fiir das gilinstigste Produkt
entscheiden.

Kauf auf Vorrat und GroBpackungen

Von Waren, die haltbar sind und die Sie haufig brauchen, wie beispielsweise
Nudeln, sollten Sie gleich mehrere Packungen kaufen, wenn sie im Angebot
sind. Auch wenn Sie zu GroBpackungen greifen, wie zum Beispiel bei
Toilettenpapier und Waschpulver, haben Sie langer etwas davon.

So haben Sie einen kleinen Vorrat, wenn es einmal zu unvorhersehbaren
Ereignissen kommt und Geld kdnnen Sie dabei auch noch sparen. Von
Hamsterkaufen ist hier allerdings nicht die Rede, sondern von einem Notvorrat.

Beim Einkauf auf das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) achten

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) ist nicht, wie falschlicherweise
angenommen, das Wegwerfdatum, sondern es steht fiir den Zeitpunkt, bis zu
dem das Produkt bei angemessener Lagerung seinen Geschmack, Konsistenz
und Farbe behalt.



Es garantiert also die Beschaffenheit der Ware bis zu dem genannten
Zeitpunkt. Oftmals werden die Produkte, bei denen das MHD bald ablauft, in
vielen Supermarkten und Discountern preiswerter verkauft.

Erkennbar sind diese Artikel an der Markierung mit einem meist bunten
Preisschild. Es gibt aber auch Discounter, die diese sogenannten Schnappchen
in gesonderten Behaltnissen und im unteren Bereich im Kiihlregal prasentieren.

Die Auswabhl nicht nur auf Augenhohe treffen

Wenn Sie in den Lebensmittelladen durch die Regale gehen, werden Sie
feststellen, dass die Markenprodukte meist in Blickhohe platziert wurden.
Artikel von Eigenmarken und die glinstigen Produkte sind entweder ganz unten
oder ganz oben angeordnet.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie nicht gleich zugreifen, sondern auch den Blick
nach oben und unten schweifen lassen. Denn eines ist sicher, lieber einmal
nach oben oder unten greifen, denn so kénnen Sie so manchen Euro sparen.

Regional und saisonal einkaufen

Wenn Sie sich bei Ihrem Einkauf fir saisonale und regionale Lebensmittel
entscheiden, bekommen Sie zum einen eine Top-Qualitat und zum anderen
weisen diese Produkte mehr Nahrstoffe und Vitamine auf. AuBerdem ist die
Ware aus der Region preislich sehr viel glinstiger als Produkte, die aus anderen
Regionen stammen.

Waren, die weite Wege haben, kosten natirlich mehr. Schon allein die langen
Transportwege treiben die Preise in die Hohe und von der unterwegs verloren
gegangenen Frische der Ware ganz zu schweigen. Deshalb ist es ratsam, bei der
Essensplanung Produkte der Saison mit einzubeziehen, denn sie sind frisch,
stehen reichlich zur Verfligung und sind glinstig im Preis.

Auf die Qualitat von Obst und Gemiise achten
Da weder bei frischem Obst noch frischem Gem{se ein

Mindesthaltbarkeitsdatum ersichtlich ist, missen Sie die Qualitat, Reife und
Haltbarkeit der Produkte mithilfe lhrer Sinneswahrnehmungen einschatzen.



Da sich in Plastikverpackungen Kondenswasser bilden kann, besteht hier die
Gefahr, dass sich Schimmel bildet. Deshalb ist es von Vorteil, loses Gemiise und
Obst, das Sie selber aussuchen kdénnen, zu kaufen.

AuBerdem besteht so die Moglichkeit, soviel Ware zu kaufen, wie wirklich
verbraucht wird. Im Gegensatz zu den abgepackten Produkten ist der Erwerb
von einzelnen PortionsgroBen preislich glinstiger.

Keine Fertigprodukte kaufen

Natdrlich ist es einfacher, den Verlockungen von Fertigprodukten im
Supermarkt nachzugeben und sich fiir einen fertigen Snack, vorgeschnittenen
Salat, einen Pudding im Becher oder einen Kuchen aus der Truhe zu
entscheiden.

Doch sparen konnen Sie dabei nicht, denn Bequemlichkeit hat ihren Preis.
Deshalb ist es wesentlich glinstiger, wenn Sie beispielsweise einen GrielSbrei
selbst kochen, den Kase flir Spaghetti Bolognese selbst reiben und einen
Schokoladenkuchen in Eigenregie backen.

Niemals hungrig einkaufen gehen

Es ist keine gute Idee, hungrig einkaufen zu gehen, denn wenn der Magen
knurrt, landen meist mehr Produkte im Einkaufswagen als angedacht waren.

Schon beim Anblick von einem saftigen Stiick Kuchen oder einem leckeren
Fertiggericht lauft das Wasser im Mund zusammen und animiert Sie zum Kauf.
Wie Wissenschaftler feststellten, ist das Hungergefiihl zwischen 16 und 19 Uhr
im Gegensatz zu 13 bis 16 Uhr wesentlich groRer.

Daher ist anzuraten, den Einkauf in die Mittagszeit zu legen. Ist dies nicht
moglich, dann sollte man vor dem Einkauf einen kleinen Snack zu sich nehmen.
Der Hunger beeinflusst also Ihr Kaufverhalten, und dies nicht zum Positiven.
Also niemals mit leerem Magen einkaufen gehen, denn nur so kann Geld
gespart werden.



Beim Wocheneinkauf Punkte und Coupons sammein

Supermarkte, Discounter und diverse Plattformen im Internet wie Coupies,
Couponmarktplatz oder Scondoo, vergeben des 6fteren Coupons. Durch diese
konnen Sie bei Ihrem nachsten Einkauf Geld sparen.

Doch bevor Sie diese Coupons einldsen, sollten Sie priifen, ob diese nur ein
Produkt oder den gesamten Einkauf betreffen. Gilt der Coupon nur fir ein
Produkt, dann priifen Sie zunachst, ob Sie dieses bendtigen oder nicht.
AulBerdem konnten alternative Produkte preiswerter sein.

Auch mit Payback- und Treuepunkten, die von einigen Supermarkten etc.
vergeben werden, kdnnen Sie sich Pramien oder Belohnungen abholen.

Frischware kurz vor Ladenschluss einkaufen

Sei es beim Backer, beim Gemuisehandler oder in anderen Lebensmittelldaden
hier werden meist die verderblichen Produkte kurz vor dem SchlieBen des
Ladens preislich herabgesetzt. Es lohnt sich also etwas spater diese Waren zu
kaufen, denn sie sind glinstiger und Sie konnen bares Geld sparen.

Fazit

Geld sparen und gesund einkaufen lasst sich wunderbar kombinieren,
vorausgesetzt, Sie investieren ein wenig Zeit fir das Checken der Angebote, fir
die Einkaufsplanung und fiir die Erstellung der Einkaufsliste. So werden
spontane Einkdaufe vermieden und Stress reduziert.

Wenn Sie die in diesem Ratgeber genannten Kriterien beachten, ausschlieRlich
zu regionalem und saisonalem Gemise und Obst tendieren, auf Fertigprodukte
und nicht notwendige Snacks verzichten sowie auf einen bewussten Konsum
von Fleisch achten, sparen Sie nicht nur Geld bei Ihrem gesunden
Wocheneinkauf, sondern Sie tun auch noch etwas fiir eine gesunde Ernahrung.

Sogar zum Schutz der Umwelt tragen Sie durch die Nutzung der eigenen
Transportboxen, Beutel und Netze bei.



