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von Obst und Gemtise
— 50 bleibt’s knackig und frisch

Obst und Gemiise sind wichtige und gesunde Erndhrungs-
bausteine, die uns mit reichlich Nahrstoffen wie Vita-
minen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen versorgen. Durch zu lange oder falsche
Lagerung konnen die Nahrstoffe jedoch teilweise bis
vollig zerstort werden. Beispielsweise hat zu warm gela-
gertes Gemuse nach zwei Tagen bis zu 70% seiner Vita-
mine verloren. Zudem verdirbt falsch gelagertes Obst und
Gemuse relativ schnell. Wenn Sie ein paar Kleinigkeiten
beachten, erreichen Sie, dass lhr Obst und Gemiise lang-
samer altert und die wertvollen Eigenschaften erhalten
bleiben. Wir méchten Ihnen nachfolgend ein paar Tipps
geben, wie Sie Ihr Obst und Gemiise vitaminschonend und
frisch aufbewahren kénnen.

g
@ Basics — Das gilt immer

A Apfel immer getrennt von anderen Obstsorten lagern, da
Apfel das natiirliche Gas Ethylen ausscheiden. Mehr hierzu gibt
es unter ,Wer kann sich nicht riechen?” Apfel sind lange haltbar,
wenn sie in einer verschlossenen Tite lagern. Das gleiche gilt
auch fir Tomaten.

B Beerenfrichte sind sehr empfindlich und sollten még-
lichst innerhalb 1-2 Tagen nach Erhalt verzehrt werden. Hierbei
spielt auch die Witterung bei der Ernte der Friichte eine Rolle.

D Druckstellen:wastun? Druckstellensind Gewebeschaden,
andenenderVitamingehaltoftniedrigeristalsanden,gesunden”
Gewebeteilen.EntdecktmanDruckstellen, kannmansie problem-
los ausschneiden und die restliche Frucht ganz normal weiter-
verarbeiten.
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G Griinzeug: Bundmohren, Kohlrabi, Radieschen, Fenchel,
Sellerie etc. halten ldnger, wenn man das Griinzeug vor dem
Einrdumen entfernt. Ein Pluspunkt, den das Griin mitbringt, ist,
dass es hervorragend eingefroren und als Wiirzmittel verwendet
werden kann. Einfach waschen, klein hacken und in einem ver-
schlieBbaren Beutel einfrieren.

K Krduter: Bei Bundkrdautern immer das Gummiband oder
die Schnur entfernen und die mit Wasser benetzten Krauter lose
in einer Dose oder einem Plastikbeutel im Kihlschrank aufbe-
wahren (die Krauter sollen aber nicht im Wasser ,schwimmen”).
Ausnahme: Basilikum (ins Wasser stellen und bald verbrauchen).

0] Obst und Gemise in getrennten Behaltern aufbewahren.

R Reifes Obst und Gemuse hat den hochsten Vitamingehalt
und schmeckt dazu noch am besten. Indikatoren fiir die Reife
sind Geruch (z.B. Ananas) und Aussehen (z.B. Banane).

S Steinobst: Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen, Nektarinen etc.
am besten immer im unteren Fach des Kiihlschranks aufbewah-
ren, optimal ist eine Temperatur von 2-4°C. So gelagert halten
sie sich ca. drei bis vier Tage. Damit sich ihr Aroma voll entfal-
ten kann, nehmen Sie die Friichte ca. ein bis zwei Stunden vor
dem Verzehr aus dem Kuhlschrank. Um Druckstellen zu vermei-
den, empfiehlt es sich, die Friichte in eine flache Schale oder auf
einen Teller zu legen, damit sie nicht zu dicht aufeinanderrutschen.
Pfirsiche, Nektarinen und Aprikosen immer erst kurz vor dem
Verzehr waschen. Durch das Waschen wiirde bei der Lagerung
sonst namlich zu viel Feuchtigkeit entstehen und die Friichte
schneller verderben lassen.

U Ungewaschen halt frisch: Gemiise und Obst halt sich un-
gewaschen ldanger, denn anhaftende Erde wirkt wie ein Ver-
dunstungsschutz.
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LAGERTIPPS OBST

Lebensmittel Lagerung Haltbarkeit Besonderheiten

Ananas @ kurz Fir langere Lagerung auf Papierschnipseln oder Sdgespanen bei Raumtemperatur lagern.
Leider reifen Ananas kaum nach. Man kann Ananas die Sdure nehmen, wenn man eine Prise
Salz darlber gibt.

Apfel o lagerfihig | Apfelimmergetrenntvonanderen Obstsortenlagern. Apfelsindlange haltbar, wennsieineiner
verschlossenen Tlte lagern.

Aprikosen kaum Die optimale Lagertemperatur flr Aprikosen ist bei 2-4°C, hier halten sie sich ca. 3 bis 4 Tage.
Damit sich ihr Aroma voll entfalten kann, nehmen Sie die Friichte ca. 1 bis 2 Stunden vor dem
Verzehr aus dem Kihlschrank. Um Druckstellen durch zu dichtes Aufeinanderliegen zu ver-
meiden, sollte das Obstin eine flache Schale gelegt werden. Immererst kurzvor dem Verzehr
waschen, da sonst die Friichte durch zu viel Feuchtigkeit schneller verderben.

Bananen o mittel Keiner direkten Sonnenstrahlung aussetzen, da sie sonst schneller nachreifen.

Birnen @ kaum Kuhl aufbewahren und schnell verzehren.

Erdbeeren kaum Am besten sofort verzehren. Wenn das nicht méglich ist, an der kdltesten Stelle des Kiihl-
schranks lagern.

Feigen @ kaum Reife Feigen ca. 1 Tag bei Zimmertemperatur, 2 Tage im Kiihlschrank.

Grapefruit ( 1 ] mittel Bei der Lagerung auf3erhalb des Kiihlschranks werden die Friichte siiBer. Mochte man sie fur
langere Zeit lagern, so kann man sie bei 8-13°C bis zu 2 Monate lagern (je nach Reifegrad bei
der Einlagerung).

Heidelbeeren o lang Im Kihlschrank 1-2 Wochen. Vorher auf Druckstellen Gberprifen.

Kirschen lang Die optimalen LagerbedingungenfiirKirschen sind bei 0-2°Cund hoher relativer Luftfeuchtigkeit
gegeben. So halten sie sich bis zu zwei Wochen. Also am besten offen im Kihlschrank lagern.

Kiwi o lang Wenn sie noch hart sind, halten sie im Kihlschrank mehrere Wochen.

Kumquat o lagerfahig | AuBerhalb des Kihlschranks halten Kumquats bis zu 4 Wochen.

Mandarinen @ mittel Auf3erhalbdesKuhlschranks halten Mandarinen und Clementinen nurkurzundsollten schnell
gegessen werden. M6chte man sie langer lagern, kann man sie zusatzlich ca. 3 Tage bei 8°C
lagern. Allerdings verlieren sie so an Geschmack.

Mango o kurz Zum Nachreifen Mangos zusammen mit Apfeln in einer Plastiktiite lagern.

Melonen @ kurz Wassermelonen konnen Sie einige Tage bei Zimmertemperaturlagern.Im KiihIschranklassen
sie sich nur schlecht aufbewahren, da sie Aroma, Farbe und Vitamine verlieren. Angeschnit-
tene Melonen in Frischhaltefolie einwickeln und in ein bis zwei Tagen aufbrauchen.

Nektarinen kurz Wie Aprikosen lagern.

Orangen o mittel Sind sehr kalteempfindlich und werden im Kiihlschrank oft matschig. Am besten bei Raum-
temperatur in einem Obstkorb lagern.

Papaya o kurz Unreife Papayas konnen als Gemise gekocht und wie Kiirbis verzehrt werden. Am besten bis zur
Reife in einer Obstschale lagern. Danach kann das reife Fruchtfleisch eingefroren oder kurzim
Klhlschrank gelagert werden.

Pfirsiche kurz Wie Aprikosen lagern.

Pflaumen o kurz Die Friichte kdnnen bei Raumtemperatur noch etwas nachreifen, sind aber maximal eine
Woche frisch. Sie sollten im Kiihlschrank aufbewahrt und relativ rasch verzehrt werden.
Am besten in ein feuchtes Tuch einwickeln.

Rhabarber mittel In ein feuchtes Tuch einschlagen.

Sharon/Kaki Die Friichte kénnen im Kiihlschrank nachreifen.

Zitronen @ mittel Firbesonderslange Haltbarkeit kann man die Zitronen gleich verarbeiten. Die Schalen reiben
und mit Zuckerin einem Glasin den Kuihlschrank stellen. Den Saft auspressen und ebenfalls in
einem Schraubglas in den Kihlschrank stellen.

Zwetschgen @ mittel Unreife Friichte bei Zimmertemperatur liegen lassen, dann reifen sie nach.

Im Kiihlschrank halten sie ca. 1 Woche.

Unsere Lagertipps setzen voraus, dass die Lebensmittel unbeschadigt und gesund sind. Verletzungen reduzieren die Halt-
barkeit wesentlich, ebenso angeschnittene Teilstlicke.

Lagerplatz

im Kuhlschrank nicht im Kihlschrank,
kalt mittel warm aber kihl lagern
ca. 2-5°C ca. 6-8°C ca. 9-13°C
Haltharkeit
kaum kurz mittel lang sehr lang lagerfahig
1-2Tage  3-5Tage  5-7Tage (iber7Tage Uber mehrere
2 Wochen  Wochen/Monate
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Lebensmittel Lagerung Haltbarkeit Besonderheiten

Aubergine

Avocado
Basilikum
Blumenkohl
Bohnen
Brokkoli
Chicoree
Chinakohl

Endivien
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Grinkohl
Gurken
Kartoffeln

Knoblauch
Kohl

Kohlrabi
Krauter

Kirbis
Mangold
Mohren

Pak Choy
Paprika

Petersilienwurzel/
Pastinaken

Pilze

- Austernpilze
- Champignons
- Shiitake
Porree/Lauch
Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rote Bete
Salate
Schwarzwurzeln
SeHeﬂe—smngen
Sellerie - Knollen
Spargel
Spinat
Steckriiben
SiBkartoffeln
Tomaten
Topinambur
Wirsing
Zucchini
Zuckerhut
Zuckermais
Zwiebeln

kurz

kurz
kurz
lang
kurz
kurz
lang
lang

sehr lang
kaum
kurz
kurz
kurz
kurz

lagerfahig

lagerféhig
lang

mittel

kurz

lagerfahig
kurz

lang

kurz

kurz
lang

kurz
kurz
kurz
kurz
lang
kurz
mittel
kurz
mittel
kurz
mittel
lang
lang
kurz
kurz
lagerféhig
sehr lang
kurz
kurz
lang
kurz
lagerfahig
kurz

lagerfahig

In zu kiihler Umgebung werden sie braun oder bekommen wassrige Stellen. Locker in einen
Plastikbeutel einschlagen.

Bei Zimmertemperatur gelagert reifen sie nach.

Das Band entfernen und die Enden frisch anschneiden. So in ein Glas Wasser stellen.

Dunkel mit Laub aufbewahren.

Gewaschen, aber ungeputzt in ein feuchtes Kiichentuch einschlagen.

Dunkel lagern.

Unbedingtlichtgeschiitztunddunkellagern.AmbesteninmehrereLagen Zeitungspapiereinschlagen.

In Frischhaltefolie oder ein feuchtes Tuch einschlagen. Zwischendurch liften, um Schimmel-
bildung zu vermeiden.

In Papier eingeschlagen vor dem Austrocknen schiitzen.

Wie Bohnen behandeln.

Leicht anfeuchten und lose in einen Plastikbeutel packen. Blatter duirfen nichtim Wasser liegen.
Das zarte Griin abschneiden und in ein feuchtes Tuch einschlagen.

Mochten Sie den Griinkohl langer lagern, so ist es am besten, ihn blanchiert einzufrieren.
Schnittflache mit Frischhaltefolie bedecken. Nach dem Anschneiden schnell verbrauchen.

Bei einer Lagerung unter 3,5 °C bekommen sie einen sii8lichen Geschmack. Griine Stellen vor
dem Essen entfernen. Nie zusammen mit Apfeln lagern.

Trocken und lichtgeschiitzt, von Obst getrennt lagern.

Beilangerer Lagerung werden die duBBeren Blatter trocken. Diese erst vor dem Verbrauch entfer-
nen, da sie auch als Verdunstungsschutz dienen.

Vor dem Einlagern sollte das Laub entfernt werden. Dann bleiben sie langer frisch.

Immer das Band entfernen; mit Wasser benetzt, lose in einer Dose oder einem Plastikbeutel im
Kihlschrank aufbewahren (die Krauter sollen aber nicht im Wasser ,schwimmen”).

Im kihlen Keller sehrlange lagerfahig, regelmaBig auf Schimmelbildung kontrollieren und drehen.
Da er schnell seine Vitalstoffe verliert, sollte er rasch verzehrt werden.

Nicht neben nachreifenden Friichten lagern. Sonst werden die Karotten bitter. Bei Bundmdohren
das Laub entfernen.

Wie Mangold lagern.

Ist eine nachreifende Frucht und sollte deshalb von nachreifenden Friichten und Gemiise ge-
trennt gelagert werden.

Wie Méhren lagern.

Im Papierbeutel aufbewahren.

Derweil3e Flaum auf den Pilzen ist kein Schimmel, sondern der Pilz, der abgeschnitten weiter wachst.
Im Kiihlschrank nicht [anger als 2-3 Tage. Pilze, deren Hut leicht nach auf3en gebogen ist, sind zu alt.
Im Papierbeutel im Kiihlschrank ca. 3-8 Tage.

InPapiereingeschlagen.NichtindieNdhevon Lebensmitteln, dieleicht Fremdgeriicheannehmen.
Wie Kohlrabi lagern.

Wie Kohlrabi lagern.

In Papier einschlagen.

Laub entfernen und in Papier einschlagen.

Wie Chinakohl lagern.

Dick in Zeitungspapier einschlagen und trocken lagern.

In einem luftdichten Plastikbeutel im Kiihlschrank lagern; Lagerdauer bis zu 2 Wochen.
Einzelne Stilcke in Frischhaltefolie einschlagen.
UngeschaltineinfeuchtesTucheinschlagen.Griinspargelambestenaufrecht,inetwasWasser stehend.
Am besten sofort verarbeiten, da sich die Nahrstoffe schnell verfliichtigen.

Wie Kohlrabi lagern.

Ahnlich wie Kartoffeln, aufgrundihres hohen Wassergehalts aber nicht ganz so lange lagerfahig.
Tomaten mit Griin reifen nach, ohne Grin halten sie langer. Nicht mit anderem Gemdise lagern.
Nie in Plastik einschlagen. Schimmelgefahr. Erst vor dem Verarbeiten waschen.

Wie Kohl lagern. Zum Einlagern im Keller eignen sich nur bestimmte Sorten.

Locker in Papier einschlagen.

Wie Schwarzwurzeln lagern.

Am besten mit den Hullblattern einlagern. Die schiitzen die Kérner vor dem Austrocknen.

Trocken und lichtgeschiitzt, von Obst getrennt lagern.
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Kuhlschrank

— heute der wichtigste Lagerort

Friher hatte jedes Haus einen Keller und eine Speisekam-
mer. Dort war es kiihl und dunkel: der ideale Aufbewah-
rungsort fiir Obst und Gemuse. Fiir Kartoffeln gab es zum
Beispiel den Kartoffelkeller.

Heute haben wir dagegen meist nur noch einen Kiihl-
schrank. Viele Menschen leben mit dem Vorurteil: Im
Kuhlschrank gibt es tiberall nur eine Temperatur. Dem ist
aber nicht so. Denn am kaltesten ist es naturlich in der
Ndhe der Kiihlung, die sich meistens in der oberen Halfte
der Riickwand befindet.

Durch die besonderen Eigenschaften von kalter Luft sinkt
dieseimKiihlschranknach unten.Im untersten Teil des Kuhl-
schranks allerdings befindet sich keine Kiihlung. So kann
sich die Luft dort wieder erwarmen und aufsteigen. Durch
diese Effekte entstehenin einem Kiihlschrank verschiedene
Kaltezonen, die man fiir die optimale Lagerung seiner Nah-
rungsmittel nutzen kann. Einen Uberblick tiber die Kalte-
zonen gibt unsere Abbildung.
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Was kommt in welche Zone?

Kalte Zone warm /\
Hier werden leicht verderb- ca.9-13°C
liche, kdlteunempfindliche mittel
Lebensmittel gelagert, wie ca. 6-8°C
z.B. Steinobst, Erdbeeren, Kalt
Erbsen und Zuckerhut. ca. 2-5°C
Mittlere Zone mittel
Fur Apfel, Birnen, Beeren, ca. 6-8°C
~einheimisches Gemuse” wie warm
Sellerie, Kohl, Spinat und ca. 9-13°C
\/

Spargel.

Warme Zone und Gemiisefach
Besonders geeignet fiir Gemuse. Dieses halt sich langer, wenn Sie
jede Art von Griin entfernen. In einem speziellen Gemusefach ist

es sogar noch warmer. Dort kdnnen es auch schon mal 10-14°C
. J

g
Wer kann sich nicht riechen?

Bei der Lagerung geben einige Obst- und Gemusearten das farb-
lose und natirliche Reifegas Ethylen ab. Dieses Gas bewirkt einen
schnelleren Reifungsprozess bei anderen Frichten, die in nach-
ster Nahe liegen. Ethylenempfindliche Friichte welken bzw. fau-
len dann schneller.

Dies ist allerdings auch ein Umstand, den Sie nutzen kdnnen. So
ist es moglich, einige Lebensmittel nachreifen zu lassen. Wer sich
nicht riechen kann und welche Lebensmittel sich nachreifen las-
sen, konnen Sie der folgenden Tabelle entnehmen.

Sehr starke Ethylen-Absonderung

- Immer getrennt aufbewahren

Apfel ja
Aprikosen, Marillen ja
Nektarinen ja
Pfirsiche j
Tomaten

Starke Ethylen-Absonderung
— Immer getrennt aufbewahren

Avocados

Bananen ja
Birnen ja
Mango j
Kiwi

Mittlere Ethylen-Absonderung

Pflaumen
.
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@ No Gos - niemals in den Kiuhlschrank

Kalteempfindliches Obst und Gemise sollten Sie niemals im
Kihlschrank lagern, da dieses braun wird, wassrige Stellen be-
kommt und nicht nachreifen kann.

Kalteempfindliches Gemiise:Auberginen,Basilikum,Gurken,
Kartoffeln, Kirbis, Tomaten, Zucchini, Zwiebeln.

Auberginen: Sie sind sehr kilteempfindlich; Minimum ca.
10°C, darunter bekommen sie Kalteschdaden.

Basilikum: Minimum 8°C, bei niedrigeren Temperaturen be-
kommt er schwarze Kalteflecken.

Tomaten: Bei zu kiihler Lagerung leidet der Geschmack.
Kalteempfindliches Obst: Ananas, Avocados, Bananen,
Grapefruit, Orangen, Mandarinen, Mangos, Papayas, Zitronen.
Bananen: Sie verfirben sich schwarz, allerdings erst, wenn sie
wieder ins Warme kommen.

Exoten wie Mangos, Papayas und Ananas: Sie bekom-
men wassrig-glasige Stellen und verlieren an Aroma.

emuse
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