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Warum nicht einfach kaufen,

was es gibt?

»Was, die Paprika haben 10 Euro gekostet?!« Da
stand ich und schaute unglaubig auf den Kassenzettel
meines extrem teuren Grofleinkaufs. Ich war gerade
zum Studium nach Umead in ein Studentenwohnheim
gezogen und wollte fiir meine neuen Kommiliton:in-
nen eine Party geben. Der ndchstgelegene Lebens-
mittelladen war fiir unser Budget zu teuer, gliick-
licherweise gab es etwa vier Kilometer von unserem
Wohnheim entfernt einen grofien Supermarkt. Vor
meinem Einkauf fiir die Party hatte ich eine richtige
Einkaufsliste geschrieben, auf der unter anderem
»Paprika« und »Dip« standen, das wollte ich als Snack
servieren, deshalb hatte ich im Laden auch frische

Paprika in meinen Korb gelegt.

Als ich mich tiber den hohen Betrag wunderte, fragte
eine Freundin: »Hast du denn gar nicht auf den Preis
geguckt?« »Nol«, sagte ich. Ich war einfach total

auf Paprika mit Dip fixiert und hatte kein bisschen
dariiber nachgedacht, dass die beste Zeit fiir Paprika
der Spatsommer ist, jedenfalls ganz sicher nicht der
Winter. So hatte ich einen unnétig groflen Teil meines

Monatsbudgets schon ausgegeben.

Diese kleine Anekdote erinnert uns daran, dass die
Preise fiir frische Lebensmittel je nach Monat enorm
schwanken konnen. Dabei war ich eigentlich schon
ganz gut darin, preiswert zu kochen: Ich machte
GrofSeinkdufe streng nach Liste, bereitete Lunchboxen
vor, a3 viele Hiilsenfriichte usw., aber dass auch die
Saison eine Rolle spielt, hatte ich noch nicht auf dem

Schirm.

Heute leben wir in einer Zeit, in der alle Lebensmittel
jederzeit frisch verfiigbar sind, sofern wir sie bezah-
len konnen. In mancher Hinsicht ist es fantastisch.
Du willst mitten im Winter frische Blaubeeren? Kein

Problem! Allerdings sind sie dann nicht gerade giinstig.

In meinem vorigen Buch habe ich euch eines meiner
Mottos vorgestellt: Stay cheap. Ich habe eine Menge
tiber Lunchboxen, gute Planung und Vorratshaltung,
Einkaufslisten und viele weitere Stay-cheap-Tipps ge-
schrieben. In diesem Buch mochte ich die Jahreszeiten
mit einbeziehen. Dafiir habe ich zw6lf Wochenmeniis
zusammengestellt - eins fiir jeden Monat -, in denen
ich regionale, frisch geerntete Lebensmittel verarbeite.
Das ist nicht nur giinstiger und viel besser fiir unseren
Planeten, ich finde auch, dass das Kochen so mehr Spaf3

macht.

Bei »Stay cheap« geht es darum, bewusster zu ent-
scheiden, welche Ressourcen wir verbrauchen. Die
grofdte Herausforderung der Zukunft heif3t »weniger
konsumieren«, und das auf vielen Ebenen. Wie ver-
lockend sind all die Angebote, sei es fiir Reisen, neue
Klamotten oder Junkfood! Wir sollten deshalb alle
noch besser darin werden, vor einer Kaufentscheidung
kurz nachzudenken: Was ist fiir mich gerade wirklich
wichtig? Nur weil zu jeder Zeit alles verfiigbar ist, heif3t
das noch lange nicht, dass wir es auch kaufen und

konsumieren miissen.

Stay cheap - stay in season!

ek



