MEHK WEKT NRW

LAGERUNGS-ABC

Von A wie Apfel bis Z wie Zwiebel



UBER DA

AGERUNGS- ABC

Das ,Lagerungs-ABC" von Marina Klein ist im studentischen
Wettbewerb ,Lebensmittel sind mehr wert" entstanden, den das
Projekt MehrWert NRW der Verbraucherzentrale NRW mit der
Bergischen Universitat Wuppertal durchgefUhrt hat. Studierende
des Fachbereichs Mediendesign entwickelten im Wintersemester
2016/2017 Kommunikationskonzepte, die den Wert von
Lebensmitteln starker ins ffentliche und private Bewusstsein
rufen. Das Projekt MehrWert NRW unterstUtzt Verbraucherinnen
und Verbraucher dabei, nachhaltiger zu konsumieren, Klima und
Ressourcen zu schonen und Lebensmittelverschwendung zu
vermeiden. Durch Wettbewerbe in Zusammenarbeit mit
Hochschulen und anderen Partnern wird dabei auch das
kreative Potenzial junger Menschen einbezogen. Denn um
nachhaltigere Konsumweisen in der Gesellschaft zu verankern,
braucht es einfache Handlungsanleitungen.

Mit dem ,Lagerungs-ABC*" hat Marina Klein eine solche nitzliche
Hilfe fUr den Alltag entwickelt.

Das Projekt MehrWert NRW wird geférdert aus Mitteln des

Landes NRW und der Europaischen Union.

Das Projekt MEHK WEKT NRW wird geférdert durch:
EUROPAISCHE UNION

Ministeri m' rUmweIl Landw.nscnaﬂ q EFRE.NRW
Investition in unsere Zukunft Natur- und Ve L Investitionen in Wachstum
Europaischer Fonds dos Landes Nordrheln Westfalen AN
- " N und Beschaftigung
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VORWORT

Jedes Lebensmittel, das wir
kaufen, werfen wir weg.

Auf das Jahr hochgerechnet sind das ca.
82kg pro Kopf, davon allein 44% an Obst
und Gemuse. Zwei Drittel aller Lebensmittel,
die in den Mull wandern, waren vermeidbar.
Dadurch wlrde man auch erheblich sparen,
denn umgerechnet sind das 235€, die wir

zum Fenster rausschmeif3en.

Wie kann das sein?

Es gibt viele Grunde fUr die Verschwendung
von Lebensmitteln, einer davon ist die
falsche Lagerung. Vor allem bei Obst und
GemUse passieren viele Fehler, die sie
schneller verderben lassen — Fehler, die
vermeidbar sind, wenn man ein paar Dinge
beachtet. Zum Beispiel gibt es manche
Lebensmittel, die das Gas Ethylen ausstoRen,

das bei manchen GemuUse- und Obstsorten



den Reifeprozess beschleunigt. Beachtet
man diese Besonderheit, halten sich ethylen-
empfindliche Lebensmittel deutlich langer.
Dann werden aber auch grundlegende
Fehler gemacht wie z.B. Kartoffeln zu warm
lagern, sodass sie austreiben. Es ist somit
wichtig fur jedes Obst und GemUse den
optimalen Lagerungsort zu finden, um der
Verschwendung entgegenzuwirken. Dieses
Buch stellt diesen fur alle Sorten von A-Z vor
und gibt nUtzliche Tipps zur Haltbarkeit. Es
soll dem Leser als Nachschlagewerk dienen
und ihn schulen, Unreife, Reife und Uberreife
zu erkennen, um frihzeitig das Lebensmittel
verzehren zu kdnnen, bevor es zu spét ist.
Dabei geht es nicht um Obst bzw. GemUse
in Dosen oder Konserven, sondern um das

frisch gekaufte oder selbst geemtete.



AGERUNGSORT

Jeder Haushalt besitzt mindestens einen Kuhl-
schrank, es gibt ihn in verschiedenen Varianten:
als Miniversion fUr hungrige Schléfer, fur Anhanger
des amerikanischen Lifestyles in XXL-Version mit Eis-
wlrfelmaschine oder die modeme Variante mit Null-
Grad-Zonen. In so einer Kaltlagerzone von 0—2°C
und einer Luftfeuchtigkeit bis 95% haélt sich kalte-
unempfindliches Obst und GemUse bis zu dreimal
langer frisch als in einem normalen Kuhischrank.
Allerdings verbrauchen Geréate mit Null-Grad-Zonen
mehr Strom als vergleichbare Geréte ohne diese
Funktion. Hier muss man eigene Pricritaten setzen,
je nachdem, ob man Obst und Gemuse meist
schnell verbraucht oder regelmaBig etwas verdirbt.
Bei allen Kuhlschrénken gilt: Lebensmittel sollten
nach inrer Wohlfuihlzone gelagert werden. Diese
Beispielgrafik zeigt die verschiedenen Lagerzonen

eines herkdmmlichen Kuhlschrankes an.
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AGERUNGSORT

Nicht jeder hat noch eine richtige Vorrats-
kammer, wo alle Lebensmittel verstaut
werden. Oftmals werden die Einkaufe in
Kdchenschranken oder offen in der Klche
gelagert. Uberhaupt kein Problem — solange
man mindestens fUnf Platze mit verschiedenen
Bedingungen schafft (siehe Beispielgrafik).
Eins haben alle gemeinsam: es ist trocken.

Weiteres Fach: \Was sonst noch verstaut
werden muss und nicht in den Kuhlschrank
gehart.

Obstfach: Fur Obst, das nicht in den
KUhlschrank darf. Nachbarschaftswahl
beachten!

Gemiusefach: FUr GemUse, das nicht in
den Kuhlschrank darf. Nachbarschaftswanhl
beachten!

Brotkasten: Speziell fUr Brétchen und Brot,
damit sie nicht austrocknen.

Dunkelbox: Unten ist es am kuhlsten, hier
kénnen daher besonders warmeempfind-
liche Lebensmittel gelagert werden, die es
zudem sehr dunkel mégen.






AGERUNGS- AB(

Warum ein Lagerungs-ABC Uber Obst und
Gemuse”? Ganz einfach — jedes Lebensmittel
hat seinen Lieblingsplatz. Dinge, die wir aus
dem Kuhlregal kaufen wie z.B. Aufschnitt
gehdren auch Zuhause in den Kuhlschrank,
ist doch logisch! Genauso bei gefrorenen
Sachen — will man sie nicht sofort essen,
kommen diese wieder umgehend in die
Gefriertrune. Alle Einkaufe, die im Super-
markt nicht gekuhlt sind, kommen in das
Vorratsregal — falsch gedacht! Denn auch
wenn Obst und Gemuse nicht im Kuhlregal
liegen, mogen es manche lieber kihl. Daher
ein Lagerungs-ABC fUr Obst und GemUse,
damit sie moglichst lange frisch bleiben und

nicht unndtig in den MUl wandermn. Denn...



. LEBENSMITTEL
SIND MEARWERT!



WIE ERKENNE ICH
EINE RETFE ANANAST

DafUr braucht man ein gutes
Augenmal und einen feinen
Geruchssinn. Denn eine
Ananas ist reif, wenn sie prall
aussient und keine vertrockneten
Stellen hat. Zudem verstromt
sie ein unverkennbares Aroma
und hat keine weichen Stellen.

WICHTIG:
ANGESCHNTTTENE
ANANAS TN DEN
KUHLSCHRANK

GUTZU WISSEN

Ananas reift nicht nach,
ist k&lteempfindlich und
sollte daher nicht unter

7°C gelagert werden.
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Ananas

Ananas sollte wie die meisten exotischen Frichte bei etwa
16°C gelagert werden, am besten in einer dunklen Ecke. In
einer [6chrigen Verpackung hélt sie sich 3-5 Tage, ansonsten
nur 1-2. Angeschnitten gehort sie allerdings in den Kahl-
schrank, in Frischhaltefolie eingewickelt oder in einem ver-
schlossenen Behélter. Dann aber vor dem Verzehr unbedingt
an die Zimmertemperatur angleichen lassen, so kann sich erst

das volle Aroma entfalten.
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IM KURLSCHRANK !

Irritiert, dass Apfel im Kuhlschrank
gelagert werden sollen? Dabei
schmeckt gerade ein kihler Apfel
unglaublich erfrischend. Bei vielen
Haushalten sient man das Obst in
Schalen auf der Anrichte, well es
einen dekorativen Nebeneffekt
bringt. Am besten wére allerdings
ein kuhler, dunkler und gut durch-
IUfteter Ort, wie ein Kellerraum.
Unter diesen optimalen Bedingungen
kdnnen sie bis zu 5 Monate
gelagert werden.

SCHON GEWUSST!

Apfel sind das beliebteste Obst der
Deutschen, egal ob rote oder
grune. Der rote Apfel hat Ubrigens
mehr Vitamine als der grine.

Apfel scheiden das Gas Ethylen
aus, das anderes Obst und
Gemuse schneller reifen lasst
und sollten daher gesondert
gelagert werden.




Kuhlschrank




ARTISCHOCKEN BLETBEN BEL DER

AUFBEWAHRUNG NOCH FRISCHER...
WIE ERK[NN[ ]IH HN[ wenn man sie vor der Lagerung im

fRIS(HE AKHS(HO(K[? Kuhlschrank mit einem feuchten

Tuch umwickelt, um sie vor dem Aus-
Artischocken soliten sich beim trocknen zu schitzen. Besonders
Kauf prall und fest anfuhlen sowie sinnvoll, wenn der Stiel zu kurz ist!
schwer in der Hand liegen. Es
sollte méglichst keine braunen oder
trockenen Stellen geben. Auch der
Stiel solite nicht ausgetrocknet sein, °
denn er versorgt das Gemuse mit .[ ‘-IG N

Wasser. Je langer und groBer der
Stiel, desto langer wird die Knospe .l

mit Wasser versorgt.

EN [ ]
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Artischocke

Artischocken isst man am besten frisch. Denn im Kihlschrank
halten sie sich nur 1-2 Tage. Sie sind allerdings sehr ethylen-
empfindlich, daher nie mit Obst und GemUlise zusammen

lagern, die das Gas Ethylen aussondern.

1



DEN VERZEHR VON UNRETFEN
AUBERGINEN VERMETDEN!

Es ist sehr wichtig, dass Auberginen
reif sind, bevor man diese verzehrt.
Denn junge, noch unreife Exemplare
enthalten Solanin, das in gréBeren
Mengen giftig ist.

WICHTIG:

NTE UNRETF VERZEHREN!

WIE ERKENNE TCH,
0B EINE AUBERGINE RELF IST

Reife Auberginen erkennt man an
der prallen, matt gldnzenden
Schale. Auch das Fruchtfleisch
salite bei Druck ganz leicht nach-
geben. Ist dies nicht der Fall
unbedingt nachreifen lassen.
Uberreife Aubergine erkennt man
an braunlichen Samen und
lbchrigem Fruchtfleisch.
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Aubergine

Auberginen sind sehr kélteempfindlich und gehéren nicht in
den Kuhlschrank — dort bekommen sie braune Flecken.

Am besten sind angenehme 10-13°C. Im Vorratsregal halten
sie sich maximal 10 Tage frisch. Handelt es sich um sehr feste,
unreife Exemplare, kann man diese bei Zimmertemperatur
nachreifen lassen. Zudem sind sie sehr ethylenempfindlich.
Auch diesen Effekt kann man zur Reifung nutzen. Ansonsten

heiBt es getrennte Nachbarschaft von Tomaten & Co.
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WIE ERKENNE TCH, WANN
EINE AVOCADO RELF ISTT

Hier gibt der Drucktest Auf-
schluss, aber Vorsicht: Sie
reagieren sehr empfindlich auf
Druck, also nur leicht drticken.
Ist die Avocado bereits schwarz,
muss dies kein Zeichen von
Uberreife sein. Denn die Sorte
,Hass" ist im idealen Reifezu-
stand schwarz.

AVOCADO FRTSCH HALTEN

Ist die Avocado erst einmal
geschalt und entkemt, sollte sie
im Kuhlschrank gelagert werden.
Um braunlichen Verfarbungen
entgegenzuwirken, mit Zitrone
betraufeln. Und auch der Kem
beugt diesen vor. Also auf keinen
Fall wegschmeil3en, sondem

dazu legen!

WICHTIG:
BETM LAGERORT
ENTSCHELDET
DER RETFEGRAD!

(08T ODER GEMUSE?

Aus botanischer Sicht ist die

Avocado Obst, da der Baum zur
Familie der Lorbeergewachse
genhdrt. Die Frucht wird als Beere
bezeichnet.

VORSICHT
IYLEN!
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Avocado

Bei der Lagerung entscheidet der Reifegrad. Ist die Frucht
unreif, am besten im Vorratsregal bei Zimmertemperatur
maoglichst dunkel nachreifen lassen. Eine reife oder ange-
schnittene Avocado gehdrt nur fur einige Tage in den Kahl-
schrank, da dort der Reifeprozess durch die kalte Temperatur
unterbrochen wird. Auf separate Lagerung achten, denn die
Avocado ist nicht nur ethylenempfindlich, sondern stoBt das

Gas auch selber aus!

N



GENDE

BRAUNE ,UNDJETZT!

Du denkst Bananen mit braunen Stellen
sind Uberreif? — Falsch gedacht! Die
dunklen Punkte sind ein Zeichen fur die
richtige Reife! Erst dann schmeckt die
Banane schon suB. Ekelst du dich aber
vor den bréaunlichen Flecken im Inneren
der Banane, mach doch einen leckeren
Bananen-Milchshake draus...mhhm!

BANANEN HALTEN

GRUNE , UNDNUN?

Bananen werden griin geemtet und
verschifft, well diese noch im Supermarkt
und zu Hause nachreifen. Von daher
kann man beherzt nach griinen Bananen
greifen. Dauert der Reifeprozess zu lange,
kann man sich mit diesem Trick behelfen:
Ethylen ausstoendes Obst dazu legen!



Vorratsregal




BROMBEERE ERDBEERE

Brombeeren mit moglichst wenig Erdbeeren reifen nicht mehr nach
Wasser waschen, das laugt sie nur und sollten daher reif (schén rot)
unnotig aus. Lieber kurz abbrausen, gekauft werden. Sie halten sich nur
abtropfen lassen und vorsichtig 1-2 Tage, daher schnell essen
trocken tupfen. oder weiterverarbeiten.

HIMBEERE
HHD[LB[[R[ (BLAUBEERE, BICKBEERE, HEUBEER, Himbeeren sind sehr druckemp-
MOLLBEERE, MODSBEERE, SCHWARZBEERE, WALDBEERE, findlich und schimmelanfallig, daher
WILDBEERE DER TECKBEERE) kdnnen sie nicht lange gelagert
Diese Beerenart halt sich recht werden (KUhlschrank, maximal
lange im Kuhischrank (bis zu drei 3 Tage). Am besten schnell essen.

Wochen), allerdings nehmen sie

nach einiger Zeit einen bitteren ]OHANNISB[[R[

Geschmack an, daher lieber , , ‘ ,
Wie alle Beeren sind sie empfind-
schnell verzehren. . .
lich was die Lagerung und Haltbar-

keit betrifft. Daher gilt — je schneller
verzehrt, desto besser.

Stachelbeeren haben die langste
Lagerfahigkeit der Beeren. Sie
kénnen im Kuhischrank bei 0-1°C
2—-3 Wochen aufbewahrt werden.
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Beere

Alle Beerensorten haben gemeinsam, dass sie moglichst
schnell verzehrt werden sollten, da sie sich nicht gut lagern
lassen. Je schneller gegessen, desto besser!

Zur Not lassen sich Beeren einige Tage im Kuhlschrank

lagern. Jede Beere hat jedoch weitere Besonderheiten.
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WANN TST ETNE b110¢ RETF]

Hier gibt der Drucktest Aufschluss,
aber Vorsicht: Birmen reagieren
sehr empfindlich auf Druck, daher
sollte man sie auch nicht aufeinander
legen und auf beschédigte Stellen
achten. L&sst sich die Bime leicht

D[R SHNK] ES HIER[ eindrticken, ist sie reif. Haben

Birmen bereits dunklere Stellen,

Die Bime hat die Eigenart schnell sollten sie spétestens jetzt in den
Fremdgertche anzunehmen. Kuhlschrank wandern oder
Freunde des guten Geschmacks baldmbglichst verzehrt werden.

sollten daher auf die unmittelbare
Umgebung der Bime achten — keine
stinkenden Nachbam! Aber die Bime
sollte aufgrund inres Ethylenaus-
stoBes eh separat gelagert werden.

EIMLAGERORT
ENTSCHELDET DER
FIFEGRAD!




Vorratsregal




WICHTIG:

ROH ESSEN!

Sie enthalten giftige Proteine,
die beim Garen zerstért werden.

DER ERISCHETRICK

Runzelige Bohnen bekommt
man mit einem einfachen Trick
wieder schdn knackig und
frisch: Die Bohnen fur ca. 15
Minuten in Eiswasser legen.

BOHNEN NIE

BOHNEN LANGER
HALTBAR MACHEN

Es gibt zwei Varianten, Bohnen
langer haltbar zu machen.

Man kann sie blanchieren, dann
halten sie bis zu einer Woche im
Kuhlschrank. Tiefgefroren halt
dieses GemuUse sogar bis zu 15
Monate! Um Bohnen einzufrieren,
einfach waschen und etwa 3-5
Minuten blanchieren, danach
mit kaltem Wasser abschrecken.
Dadurch bleibt die schone
griine Farbe erhalten. Nur noch
abtropfen lassen, verpacken
und ab in die Gefriertruhe bzw.
das Gefrierfach.

 UNDNTCHT VERGESSEN, JEDS
BOANICHEN GTBT EIN TONCHEN -
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Frische rohe Bohnen kann man nicht lange aufbewahren,
da sie nachreifen. Dabei verwandelt sich der Zuckeranteil in
Stérke und die Bohnen schmecken nicht mehr. Daher
schnell zubereiten und solange an einem kihlen und
dunklen Ort in einem luftdurchl&ssigen Behéalter lagern.
Aber nur fir ca. 3 Tage, ansonsten kann es zu Faulnisbefall
oder Kélteschaden kommmen. Dabei die unmittelbare Nach-

barbarschaft beachten, die Bohne ist ethylenempfindlich!
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SCHALERBSE (ot s

Hat einen mehligen Geschmack
und runde glatte Samen. Beim Kauf
darauf achten, dass die Hllse glanzt
und geschlossen ist. Mangelnde
Frische zeigt eine gelbliche Farbung
am BlUtenansatz an. Die Hllse ist
nicht essbar!

MARKERBSE

Hat ein leicht eckiges Aussehen
und sollte knackig griin sein, bei
weil3-gelben Flecken lieber liegen
lassen. Die Hulse nicht essen!

JUCKERERBSE quoxmscroe oo s

Schmeckt stBlich und kann mit
Hulse verzehrt werden. Beim Kauf
kleine Schoten bevorzugen, die
fest und knackig aussehen, da die
groBen weniger sUB schmecken

und dickere Faden haben.

ERBSEN LANGER
HALTBAR MACHEN

Es gibt zwei Varianten Erbsen
langer haltbar zu machen. Sie
halten sich blanchiert bis zu
einer Woche, tiefgefroren sogar
bis zu 15 Monate! Um Erbsen
einzufrieren, waschen und etwa
3-5 Minuten blanchieren.
Danach mit kaltem Wasser
abschrecken (dadurch bleibt die
schéne grine Farbe erhalten).
Nur noch abtropfen lassen, ver-
packen und ab in die Gefriertruhe
bzw. das Gefrierfach.

WICHTIG:
EKLELNER DIE
HULSE, DESTO
[ARTER DIE ERBSE
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Erhse

Dieses Gemuse lasst sich leider frisch nicht lange lagern.
Daher schnell verzehren oder weiterverarbeiten (blanchieren
oder einfrieren). Roh sollte man Erbsen noch in den Schoten
in feuchte Tucher eingeschlagen im Kihlschrank lagern,
allerdings auch nur fir 1-2 Tage. Dabei von GemUse
fernhalten, das Ethylen ausst6Bt, denn die Erbse ist

ethylenempfindlich!

3l



GRUNE FETGEN GEKAUFT,
UNDJETZT!

Die grune Farbe muss keines-
falls ein Zeichen von Unreife
sein. Es gibt je nach Herkunfts-
land verschiedene Feigensorten,
von gelb/grin Uber rotbraun bis
violett. Auch das Fruchtfleisch
kann zwischen weil/rosa bis
dunkelrot variieren. Wichtig ist
nur, dass reife Frichte eine
dunkle Farbung aufweisen und
sich nicht zu weich anfuhlen. Ist
dies nicht der Fall kann man sie
bei Zimmertemperatur nachreifen
lassen.

VORSICHT
THYLEN!

DER RETFE-TEST FUR FETGEN

Reife Feigen sind weich und nicht
matschig, eine dunkle Farbung steht
fur Volireife, Unreife Feigen sind
dagegen noch sehr hart und blass.

DIE SUBE ALTERNATIVE

Frische Feigen sind das ganze Jahr
Uber ernéltlich. Hochsaison ist
zwischen Juni bis November, da
werden sie aus Mittelmeerlandern,
vor allem der TuUrkel und ltalien,
eingefUhrt. In der Ubrigen Zeit
werden sie aus Brasilien, Kalifornien
oder Australien importiert. Dann
sind sie allerdings teurer und nicht
S0 sUB. Alternativ kann man zu
getrockneten Feigen greifen. Sie
sind schon st und Uber mehrere
Monate haltbar.




yoensqo

Feige

Auch wenn Feigen zu den exotischen Friichten gehdren
und somit aus warmeren Landern kommen, kann diese
Frucht gut mit Kélte umgehen und halt sich im Kuhlschrank
2 Tage. Da Feigen aber sehr druckempfindlich sind, werden
sie haufig in Seidenpapier gewickelt verkauft. Also unbedingt
so lagern, dass mdglichst wenig Druckstellen entstehen.
Dann aber getrennt von ethylenempfindlichen Frichten,

die Feige stoBt das Gas aus! ZUgig verzehren!
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WICHTIG:
SUWORL ROR

JE— |

ALS AUCH
GEGART ESIBAR

MITETNER FEINEN SANDNOTE

Damit einem der Appetit bei dem
leckeren Fenchel mit seinem
auBergewdhnlichen wlrzigen Aroma
nicht vergeht, solite man die Knolle
sehr grundlich waschen. Vor allem
die Zwischenrdume der Blatter, dort
koénnte sich Sand verstecken!

ERISCHER- FENCHEL-TEST

Frischen Fenchel erkennt man an
einer festen, wei3en bis hellgriinen
Knolle, deren Blattgrtin frisch und
ohne welke Blétter ist. Hat die Knolle
braune AuBenblétter, dann ist sie
schon &lter. Auch eingetrocknete
Schnittstellen am Stiel sind ein
Zeichen dafur.

DER ALLESVERWENDER

Beim Fenchel kann man wirklich
alles essen und verarbeiten. Der
intensive Geschmack kommt am
besten zur Geltung, wenn man ihn
in feine Scheiben schneidet. Das
Blattgriin kann man auch fein
gehackt als GewUrz verwenden.
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Fenchel

Fenchel gehort in den Kuhlschrank. Dort kann man ihn
einige Tage im GemUsefach des Kihischranks aufbewahren.
Am besten ist ein Behalter mit moglichst viel Platz, sodass
keine braunen Druckstellen entstehen, der Fenchel ist
namlich sehr druckempfindlich. Blanchiert oder eingefroren

halt er sich noch langer.
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WIE ERKENNT MAN EINEN WOHTN MIT EINEM
FRISCHEN GRANATAPFELT ANGEBROCHENEN GRANATAPFEL?

Ein frischer Granatapfel hat eine Am besten wére es natlrlich, gleich
intensive Farbung, diese muss die ganze Frucht zu verbrauchen.
nicht immer tiefrot sein. Je nach Geht dies aber nicht, sollte die
Sorte reicht die Farbung von Frucht wieder zurtick in den Kuhl-
leuchtend rot bis gelb-braun. schrank. Aber nur fUr ein paar Tage
Dabei sind weder eine vertrocknete und am besten in Frischhaltefolie
Schale noch &uere Flecken ein gewickelt, Oder man Ibst alle Keme
Zeichen von Uberreife. Denn die heraus und lagert diese dort in
Samen im Inneren sind weiterhin einem Behélter.

schon saftig und frisch! Lediglich

e WICHTIG:
BEL HASSLICHER
ALEWARTET EIN
SCHONER KERN

1

r
-
.
-
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Granatapfel

Im Vorratsregal bei Zimmertemperatur bleibt der Granatapfel
nur 1-2 Wochen frisch, im Kihlschrank sogar bis zu
3 Monate. Allerdings trocknet bei einer langeren Lagerung

die Schale aus, die Kerne im Inneren bleiben aber saftig.
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ISTEINE HASSLICHESCHALE
EIN ZELCHEN FOR FAULNS

Nein! Egal ob UnregelmaBigkeiten
oder Flecken auf der Schale, die
Grapefruit ist gut. Eine hassliche
Schale sagt rein gar nichts Uber die
Qualitét aus. Die Schale sollte man
allerdings nicht essen, hdchstens
fur Abrieb verwenden, dann aber
bitte Bio!

WICHTIG:

BEL MEDIKAME
ESSERNICHT

=
- -f,*t'z',ﬁl_f' Y

ACKTUNG BETM VERZEHR
VON GRAPEFRUITS!

Die Grapefruit ist eine richtige
Vitaminbombe, dennoch ist sie mit
Vorsicht zu geniel3en. Menschen,
die Medikamente nehmen, soliten
lieber auf die Frucht verzichten,
denn es sind haufige Wechsel-
wirkungen bekannt. Von Wirkungs-
losigkeit des Medikaments bis hin
zu einer verstarkten Wirkung kann
es sogar lebensgefahrlich werden.

NTENNAHME
IEHREN!
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Grapefruit

Grapefruits lassen sich bei einer Temperatur von 8—15°C
2—-3 Wochen ohne Qualitatsverluste lagern. Eine lange
Lagerung sorgt sogar fUr ein stérkeres und zugleich
milderes Aroma, zudem lasst sie sich dann auch noch

leichter schalen!

3



WIE ERKENNE ICH EINE
UBERRETFE GURKE?

Eine Uberreife Gurke erkennt man
an den Enden. Wenn diese weicher
als das Mittelstlick sind, sollte man
das GemUse schnell verzehren.
Gurken sind empfindlich gegen
Kélte. Deshalb sollten sie am
besten nie unter zwolf Grad
gelagert werden, ansonsten

werden sie weich und wassrig.
Beim Einfrieren verlieren sie ihre

TEINFRIEREN!

MIST, DIE GURKE ISTMITIN
DEN KURLSCHRANK GEWANDERT

Alles halb so schlimm. Wenn dir

=
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der Fehler aufféllt, die Gurke am
besten sofort aus dem Kuhl-
schrank holen. Verweilt sie dort
schon l&nger, kann es sein dass
sie weich und wassrig ist. Essen
kann man sie aber trotzdem, nur
der Eigengeschmack hat darunter
gelitten. Folie schutzt die Gurke vor
Feuchtigkeitsverlust.
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Gurke

Gurken sind kalteempfindlich, deshalb ist ihnen der Kiihlschrank
eigentlich zu kalt. Optimaler wére ein Raum mit maBigen
Temperaturen (12—15°C). Friher ware die Gurke in den Keller
gewandert. Heute reicht auch das Vorratsregal aus, dann
aber eine dunkle Ecke. Angeschnittene Gurken kénnen bis zu
2 Tage im Gemusefach des Kuhlschranks aufbewahrt werden.
Bei allen Platzen hei3t es aber: Nicht neben stinkigen Nach-

barn lagern, die Gurke ist ethylenempfindlich.
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ANGESCHNITTENEN
LANGER FRISCH HALTEN

Ist der Ingwer bereits angeschnitten,
solite man ein feuchtes Kuchen-
tuch herum binden. So sind die
freiliegenden Stellen vor dem
Austrocknen geschutzt.

'ROBLEMLOS
FINFRIERBAR

FRISCHEN BEIM
EINKAUF ERKENINEN

Eine frische Knolle erkennt man an
der Haut. Ist diese runzelig, lieber
liegen lassen. Auch feuchte Stellen
sind ein Zeichen fur Faulnisbeginn.
Ingwer solite moglichst fest und
schwer in der Hand liegen.

WIE FRTERT MAN FINT

Ungeschélt kann man den Ingwer
in einen Gefrierbeutel packen, dann
bleibt er bis zu 3 Monate frisch.
Auch geschélt und geschnitten
kann man Ingwer problemlos
einfrieren. DafUr erstmal den Ingwer
auf einem Teller in das Gefrierfach
legen, danach die gefrorenen
Portionen in eine luftdichte Gefrier-
dose packen. So halt sich der Ingwer
sogar bis zu einem halben Jahr!
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116:
NICHTVOR DER
AGERUNG WASCHEN!

DRET FRTSCHE TEPPS FUR KARDTIEN

1. Das Grun der Bundkarotten
abschneiden, diese entziehen
nur Flussigkeit.

2. Nicht waschen bevor sie in den
Kuhlschrank kommen, denn
sonst werden sie braun.

3. Folienverpackungen entfernen,
denn das wurde nur Feuchtig-
keits- und Schimmelbildung
fordemn.
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Karotte /Mohre

Karotten mogen es gerne kuhl und dunkel, daher im Kihlschrank
lagern — entweder in einem geldcherten Plastikbeutel oder in einem
feuchten Tuch. Man unterscheidet zwischen Bund- und Wasch-
karotten. Bundkarotten werden, wie es der Name sagt, im Bund
verkauft. Das GrUn sollte man vor der Lagerung abschneiden,
da es den Wurzeln ansonsten Flissigkeit entzieht. Dann halten
sie sich ca. 1 Woche. Waschkarotten werden lose, ohne Grin

und gewaschen verkauft und halten sich ca. 4 Wochen frisch.
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DTE PRINZESSIN DES GEMUSES

Die Kartoffel ist die Prinzessin unter
dem GemUse. Denn bei der
Lagerung ist sie &uBerst anspruchs-
voll. Sie hétte es gerne angenehm
kuhl (4—-8°C), aber nicht zu kuhl,
sonst verwandelt sich die Starke in
Zucker und die Kartoffel schmeckt
sUB und ist nicht mehr genieBbar.
Ist ihr zu warm, treibt sie aus.

(ARTOFFEL LANGE FRISCH HALTEN

Die Lagerféhigkeit der Kartoffel
varilert je nach Sorte. Frihkartoffeln
sollten so schnell wie moglich
verbraucht werden. Mittel- und
Spatkartoffeln kann man langer
lagern. Damit Kartoffeln nicht frih-
zeitig schrumpfen oder ergriinen,

sollte man sie abdecken.

MEINE fARTOFFELN SPRTEBEN,
UNDJETZT!

Halb so schlimm, wenn man ein
paar Dinge beachtet. Sobald die
Kartoffel keimt, entziehen ihr die
Sprossen Vitamine und Spuren-
elemente. Essbar ist die Kartoffel
dann immer noch, sie ist nur nicht
mehr so nahrhaft wie vorher. Die
Sprossen sollte man aber auf gar
keinen Fall mitessen, denn sie
enthalten das Gift Solanin und sind
gesundheitsschadlich. Die Sprossen
somit unbedingt vorher entfernen
und auch griine Stellen gro3zligig
abschneiden. Am besten wird in
solchem Fall die Schale nicht
mitgegessen.

WICHTIG:

ALSCH LAGERN

SCHADET DER
GESUNDHELT
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Kartoffeln

Die Kartoffel ist schon ein anspruchsvolles Gemuse was die
Lagerung angeht. Sie sollte weder zu warm, noch zu kuhl
gelagert werden. |deal sind Lagerbedingungen von

4-8°C, sowie ein dunkler, trockener und gleichzeitig gut
durchltfteter Ort. Friher war der kalte Keller optimal, nun ist

auch das Vorratsregal ok, dann aber in der Dunkelbox!
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S0 TST GUT KTRSCHEN ESSEN

Damit Kirschen langer frisch
bleiben, sollte man sie mit Stiel
lagern. Wichtig ist auch, dass sie
erst kurz vorm Verzehr gewaschen
werden, ansonsten werden sie
matschig und verderben schneller.
Wenn man die Kirschen wenige
Minuten vor dem Verzehr in das
Gefrierfach legt, lassen sie sich
Ubrigens leichter entsteinen. Und
Einfrieren ist auch kein Problem,
egal ob mit oder ohne Stein.

WICHTIG:

NICHT VOR
DER LAGERUNG
WASCHEN!

KTRSCHE TSTNTCHTROT,
UND JETZT]

Die Kirschen werden nicht rot?
Dann handelt es sich vermutlich
nur um eine andere Sorte. Man
unterscheidet zwischen SUB- und
Sauerkirschen. SuBkirschen haben
eine Farbvielfalt von hellgelb Uber
dunkelrot bis zu tiefschwarz und
auch die Farbe des Fruchtfleiches
variiert (helles grin/weil3 Uber gelb
bis rot/violett). Diese Vielfalt auBert
sich auch im Geschmack, von
zuckersUB Uber kréaftig-aromatisch
bis fruchtig-sauerlich ist alles dabei.
Die Sauerkirschen schmecken, wie
der Name schon sagt, etwas
séuerlicher und werden zum
Einmachen verwendet. Auch hier
sind alle Farben von hell Uber rot

bis schwarz vorhanden.
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Kirsche

Kirschen sind aufgrund ihrer dinnen Schale und des
saftigen Fruchtfleisches sehr empfindlich. Daher vorsichtig
transportieren und lagern, am besten in einem gelochten
Plastikbeutel, und mdglichst schnell verbrauchen. Im
KUhlschrank halten sich StBkirschen bei 0°C 2—4 Wochen,
Sauerkirschen nur etwa 10 Tage, im Obstfach etwas

kUrzer.
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WIE ERKENINE ICH
EINE RELFE KTWiT!

Reife Kiwis geben auf Fingerdruck
ein wenig nach. Allerdings solite
man auch diese baldmoglichst
verzehren, im Kuhlschrank halten
sie nur einige Tage, im Null-Grad
Fach bis zu 2 Wochen. Vor dem
Verzehr aber noch eine Weile bei
Zimmertemperatur ihr Aroma
entfalten lassen! Ist die Kiwi noch
hart, kann man sie bei Zimmer-
temperatur nachreifen lassen oder
man bedient sich eines Tricks und
legt sie neben Obst, das Ethylen
ausstoBt und somit den Reife-

prozess beschleunigt.

WICHTIG:
EIM LAGERORT

ENTSCHELDET DER

FTFEGRAD!
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Kiwi

Auch wenn es sich bei der Kiwi um eine exotische Frucht
handelt, die fir gewohnlich warmere Temperaturen mag,
sollite man sie im Kuhlschrank lagern. Denn fUr den Handel
werden Kiwis hartreif geerntet und sofort kihl gelagert.

Bei Kiwis handelt es sich namlich um nachreifende Friichte.
Reife Frichte somit im Kuhlschrank lagern und nicht neben
ethylenaustoBenden Frichten, denn die Kiwi reagiert

empfindlich auf das Gas.
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ANTI - STINK- TIPS

Es gibt mehrere Tipps, um den
Knoblauchgeruch zu neutralisieren
oder zumindest zu vermindem:

— Z&hne putzen (auch die Zunge!),
am besten mit Zahnseide und
MundspUlung

— Krauter wie Petersilie, Salbei oder
Minze kauen, auch Kardamon
oder Kaffeebohnen kauen hilft

— Ingwer essen (kleine Stlicke,

vorsicht scharfl)
— Milch trinken

FRISCH HALTEN

Knoblauch sollte man nicht in
PlastiktUten aufbewahren, denn er
muss nachtrocknen. Daflr braucht
er eine relativ konstante trockene
Raumtemperatur. Auch eine
gleichbleibende Luftfeuchtigkeit ist
wichtig. Bei zu hoher Luftfeuchtig-
keit (Uber 75%) fangt Knoblauch an
zu faulen, daher lieber schon
trocken lagem.

T LUFTDICHT
FREWAHREN!
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Ungewaschen und mit Blattern ist
der Blumenkohl 1-3 Tage haltbar.
Druckstellen sollte man unbedingt

vermeiden, da diese braun werden.

BROKKOLL

Halt sich 1-2 Tage im Kuhlschrank.

Wird er zu warm gelagert, sinkt der
Vitamin-C-Gehalt taglich um 10%.

CHINAKOHL

In Papier eingewickelt halt sich
Chinakohl bis zu einer Woche
frisch. So ist er vor Feuchtigkeits-
verlust geschutzt,

GRUNKOHL aastony

Grinkohl halt sich bis zu 5 Tage

und ist wie alle Kohlsorten sehr
gesund .

ROSENKOHL

Richtig gelagert, halt sich der Kohl bis
zu einer Woche. Wird er zu trocken
gelagert, welken die Bléatter und der
Vitamingehalt sowie das Aroma sinkt.

ROTKOHL romasur oo

Rotkohl halt sich sogar bis zu 14
Tage, in angeschnittener Form in
Frischhaltefolie verpacken.

Spitzkohl ist empfindlich und sallte in
ein feuchtes Tuch eingewickelt
werden, damit er sich ca. 2 Tage im
Klhlschrank hatt.

WETBKOHL veseaany

Halt sich 3—4 Wochen. Am besten
die einzelnen Blétter abschélen und
nicht in der Mitte durchschneiden,
sonst trocknet er aus, verliert
Vitamine und schmeckt fad.

WIRSING

Beim Wirsing entscheidet die Sorte
Uber die Haltbarkeit: Frihsorten
halten sich bis zu 3 Tage, Spétsorten
bis zu einer Woche im Kuhlschrank.
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Kohlgemuse sollte im Kuhlschrank aufoewahrt werden,
denn diese Gemusesorten mogen es gerne kihl und
dunkel. Allerdings sind alle ethylenempfindlich, somit sollte
man sie nicht neben Tomaten und Co. lagern. Wie lange
Kohlgemuse gelagert werden kann, ist von der Sorte
abhangig. Welke Blatter sind ein Zeichen von zu langer
Lagerung, genauso wie ein muffelnder Geruch. Es lassen

sich auch alle Sorten problemlos einfrieren.
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BEWARREN!

KOHL- ODER WURZELGEMUSE!

Auch wenn der Kohlrabi das Wort

,Koh!* trégt, handelt es sich nicht

um Kohlgemuse. Das Gemuse
zahlt zum WurzelgemUse, genauer
gesagt zur Unterkategorie Knollen-
gemuse.

HTLUFTDICHT

FRISCH HALTEN

Ein Zeichen fur frischen Kohlrabi
sind grine knackige Blatter. Sind
diese welk, hat das Gemuse die
beste Zeit schon hinter sich. Den
Kohlrabi sollte man ohne Blatter im
KUhlschrank lagern, da sie ihm
sonst die FlUssigkeit entziehen.

Die Blatter kann man Ubrigens
auch essen, kleingehackt als
GewUrz z.B. zu Salat oder fur
Suppen. Besonders frisch hélt sich
Konhlrabi wenn man ihn in ein
feuchtes Tuch einwickelt. Was die
Knolle gar nicht mag, sind Folien-
packungen. Denn diese fUhren nur
zu Feuchtigkeit und damit zur
Schimmelbildung.
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BLTTERER /861

Schmeckt ein Klrbis bitter, gehort
er leider in den MUIl. Denn der

bittere Geschmack ist ein Hinweis
auf den Gehalt von giftigen
Cucurbitacinen. Daher unbedingt
vor dem Verarbeiten roh probieren!

VTELE BUNTE KURBIS - SORTEN

Kurbisse gibt es in allen Formen
und Farben. Das liegt an den vielen
verschiedenen Sorten, die es gibt.

— SommerkUrbis hat eine zarte
Schale. Die Zucchini fallt unter
diese Gattung.

— WinterkUrbis hat einen runden
Stiel und ist lange lagerféhig.

— MoschuskUrbis gilt als beliebtester
SpeisekUrbis.

— Hokkaido-Kurbis hat eine essbare
Schale und stammt aus Japan.

— Butternusskurbis hat ein zartes
Fruchtfleisch und wird oft fUr stBe
Speisen verwendet.

— Flaschenkurbis kann neben dem
Verzehr auch zum Gebrauchsge-
genstand verarbeitet werden.

— ZierkUrbis ist nicht essbar!

WICHTIG:
UNBEDINGT
VORKOSTEN!
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Kiirbi

urbis

Krbis sollte hell, trocken und kuhl (10— 13°C) gelagert
werden. Dann ist er mehrere Monate haltbar. Auch warmere
Temperaturen sind kein Problem, nur kéltere. Dann gefriert
namlich das Fruchtfleisch und beginnt zu faulen.
Geschnittener Kurbis sollte im Kuhlschrank aufoewahrt und
innerhalb von 4 Tagen verzehrt werden. Licht vertragt das

Fruchtfleisch nicht. Sobald die Schale nicht mehr schiitzt,

sollte der Kurbis dunkel gelagert werden.
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LAUCH, DU STINKER

Aufgepasst, Lauch Ubertragt
seinen zwiebelartigen Geruch auf
aromaempfindliche Lebensmittel
wie z.B. Butter, Bimen oder Apfel.
Daher besser luftdicht verpacken!
Entweder in Frischhaltefolie ein-
wickeln oder in einem Plastikbeutel
aufbewahren. Eine andere Mog-
lichkeit ware auch die separate
Lagerung, Lauch reagiert empfind-

lich auf Ethylen.

VERPACKEN UM

(GELBE BLATTER, NOCH ESSBART

NatUrlich kann man ihn noch essen!
Man sollte nur die gelben Stellen
abschneiden. Die verwelkten Blatter
sind ein Zeichen fUr zu lange
Lagerung, daher schnell verarbeiten.
Der Lauch ist nun nicht mehr so zart
wie mit frischen grinen Blattern. Ein
strahlend weiBer mittlerer Teil steht
fUr Frische. Je matter und gelblicher,
desto alter ist er. Beim Kauf sollte
man auf eingerissene Stellen achten,
darin kénnen sich Keime bilden und
der Lauch kann schneller austrocknen.

WICHTIG:
JFTDICHT

ERUCHSUBER -
TRAGUNG 2L
VERMEIDEN
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Lauch/Porree

Im Gemusefach des Kuhlschranks halt Lauch etwa 1 Woche.
Tiefgefroren sogar bis zu 12 Monate, dann aber vorher
blanchieren. Lauch ist ethylenempfindlich, darauf bei der
Nachbarschaftswahl achten! Der Lauch ist aber auch selber
kein guter Nachbar, da er seinen Geruch auf aroma-

empfindliche Lebensmittel Ubertragt.
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DIEHALTBARKET

VARTIERT FUR ROHEN UND

VORGEKOC

{TEN MATS

FRISCHER

Frischen Mais bekommt man auf
dem Markt. Meist ist er dann noch
von seinen grunen Blattern umhaillt
und besitzt noch den sogenannten
Maisbart. Das sind die kleinen
Haare, die aus dem Mais heraus
wachsen. Die Kémer sollten schén
gelb sein, keinesfalls blass-gelb,

dann ist er noch unreif.
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116
AUCH MIT
GRUNLICHEN
STELLEN RETF

UNTERSCHIED M ANDARTNE
UND CLEMENTINE

Das Fruchtfleisch der Mandarine ist
saftig orange, das der Clementine

WI
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gelborange. Mandarinen haben viele
Keme, Clementinen wenige bis
keine. Da die Clementine eine
dickere Schale hat, ist sie kélte- und
druckbestandiger. Mandarinen sind
aromatischer, trotzdem werden sie
immer seltener angebaut, da sich

Kunden kemlose Friichte wiinschen.

MANDARTNE

Mandarinen l6sen sich nach 1-2
Wochen bereits vom Fruchfleisch,
verlieren inren stiBen Geschmack
und trocknen aus. Sie sind
kalteempfindlicher als Orangen und
somit gegen Frost zu schiitzen.

CLEMENTINE

Clementinen halten sich mehrere
Wochen. Je langer sie gelagert
werden, desto mehr Vitamin C
verlieren sie. Sie sind ebenfalls kélte-
empfindlicher als Orangen und sollten
gegen Frost geschitzt werden.

ORANGE gprsve

Ist kéltebestandiger, gehdrt aber
auch nicht in den Kuhlschrank,

da sie dort an Geschmack verliert.
Bei zu warmen Temperaturen (und
schlecht durchluftet) fangt sie an zu
schimmeln. Bei mé&Biger Temperatur
mehrere Wochen haltbar.
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Mandarine & Co.

Dazu z&hlen Clementinen, Mandarinen und Orangen. Alle
sollten im Vorratsregal bei maBigen Zimmertemperaturen
aufbewahrt werden, maglichst hell. Orangen vertragen im
Gegensatz zu Clementinen und Mandarinen auch kihlere
Temperaturen. Der Kihlschrank ist aber zu kalt, dort verlieren
alle Sorten nur an Geschmack. Die Lagerungszeit variiert je

nach Sorte.
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WIE ERKENNT MAN ETNE RETFE MANGO?

Die Farbe spielt Uberhaupt keine Rolle! Selbst
im reifen Zustand kann sie griin bleiben.
Wichtig sind andere Merkmale: Der Duft einer
reifen Mango sollte intensiv aromatisch sein.
Auch beim Drucktest sollte die Schale leicht
nachgeben. Aber nicht zu fest dricken, die
Mango ist druckempfindlich und kann an den
Druckstellen anfangen zu faulen. Das Frucht-
fleisch am Stiel sollte prall sein, sodass der
Stiel leicht hervorstent. Eine reife Mango
sollte man nur kaufen, wenn man diese
innerhaltb der nachsten Tage verzehren will,

ansonsten zu unreiferen Exemplaren greifen
und zuhause nachreifen lassen.

116:
SCHNELL VERZERREN,
DIE MANGO RELFT NACH!
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Mango sollte man bei Zimmertemperatur im Vorratsregal
lagern, am besten dunkel. Allerdings nicht allzu lange,
denn sie reift nach und fangt nach ein bis 2 Tagen an zu
géren. Eine Lagerung im Kuhlschrank geht aber auch nicht,
da warde sie nur ihnren Geschmack verlieren. Bei unreifer
Frucht kann man den Reifeprozess durch die Lagerung
neben ethylenausstoBendes Obst (z.B. Apfel) ankurbeln,

die Mango ist namlich ethylenempfindlich.
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WANN TST EINE MELONE RETFT

Dafur gibt es verschiedene Tests:

— Ton-Test: beim Klopfen gegen
die Melone sollte ein tiefer und
dumpfer Ton zu héren sein.

— Gewichts-Test: das Gewicht von
zwei gleich groRen Melonen
vergleichen, reife Melonen sind
schwerer als unreife.

Dann gibt es noch fur jede Sorte

bestimmte Anzeichen fUr Vollreife.

Bei Wassermelonen bildet sich an

der Auflagestelle ein gelber Fleck.

Zuckermelonen verstromen einen

angenehm suBlichen Duft. Honig-

melonen haben eine glatte wachsige

Schale.

-
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WICHTIG:

V0
ME

AUF

RELFE
ONE

N

FRISCH & FRUCHTIG

Wenn man die Wassermelone

vor Verzehr ca. 30 Minuten in

den Kuhlschrank legt, schmeckt

sie besonders erfrischend. Reife

Zuckermelonen sollten nie unter
10 Grad gelagert werden —

sonst verlieren sie an Aroma.
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RUNE
PAPRIKA
ALTSICH
ANGER!

SCHON GEWUSST!

Bei der Grunen handelt es sich um
unreife Paprika, deswegen hat sie
auch einen herberen Geschmack
als andere Farben, ist dafur aber
knackiger! Wlrde man sie auf dem
Feld weiter reifen lassen, wirde sie
je nach Sorte dann rot, gelb oder
orange werden. Dieses Phanomen
kann man auch zu Hause beob-
achten: Lagert man die grine
Paprika z.B. neben ethylenaus-
stoBenden Apfeln, wird der Reife-
prozess angekurbelt und sie andert
inre Farbe. Das ist auch der Grund
dafur, dass griine Paprika langer
haltbar ist. Zudem ist sie im Super-
markt gunstiger zu erhalten, da sie
friher geerntet werden kann.
Dennoch ist die grine Paprika
nicht so beliebt wie die reiferen
Exemplare. Die sUBere Rote oder
die mildere Gelbe treffen eher den
Geschmack der Kunden. Deswe-
gen ist in dem Dreier-Mix oft auch
eine Grune vertreten, die man dann
mitkaufen muss.
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APRTKOSE puaug

Aprikosen sind die kleinsten der
drei Sorten und haben meist eine
glatte, selten etwas samtige Haut.
Die Farbe ist gelb bis orange mit
weiBlichem, gelblichem oder
orangefarbenem Fruchtfleisch.
Ein weiteres Erkennungsmerkmal
ist die Naht, die einmal herum
verlauft, Sie hat einen stBlich-

aromatischen Geschmack.

VORSICHT
THYLEN!

PFIRSICH

Es gibt unzahlige Plirsichsorten,
alle haben aber eine samtige Haut
mit kleinen Haarchen. Die meisten
sind rund mit spitzzulaufender Form.
Die Farbvielfalt reicht jedoch von
orange/rot Uber gelb bis grunlich.
Auch die Fruchtfleischfarbe variiert
zwischen weil3, gelb und rot.Der
Pfirsich schmeckt saftig-sui.

NEKTARTNE

Die Nektarine ist vermutlich eine
Mutation, die aus dem Pfirisch
entstanden ist. Neben der &uBeren
Unterscheidung der glatten Haui,
schmeckt die Nektarine auch leicht
sduerlich. Bei den Merkmalen wie
GroBe, Kemstruktur und der Langs-
furche sind sie sich aber ahnlich.
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Pfirsich & Go.

Pfirsich, Nektarine und Aprikose sind alle Steinobstsorten
und gehoéren zur Familie der Rosengewachse. Sie sehen
nicht nur &hnlich aus, sondern werden auch alle gleich
gelagert. Sie sollten dunkel und kihl gelagert werden, dann
halten sie ca. 1 Woche. Da sie sehr druckempfindlich sind,
sollten sie vorsichtig transportiert und gelagert werden. Eine
weitere Vorsicht gilt den Nachbarn dieser Obstsorten, denn

sie sondern das Gas Ethylen aus.
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VORSICHT
ETHYLEN!

Mirabellen sind die kleinsten der
vier Sorten und werden oft fUr
gelbe Kirschen gehalten. Denn sie
ahneln diesen in Form und GroBe.
Die Haut ist gelb und glatt, das
Fruchtfleisch schmeckt sUB.

PFLAUME

Pflaumen sind blauviolett und
haben eine ausgepragte Bauch-
naht um ihre runde Form. Es sollte
keinerlei griine Stellen mehr geben.
Entfernt man vor der Lagerung die
Steine, wird die Pllaume nicht bitter.

DEN LAGERORT!

RENEKLODE

Die Renekloden gehort zu den
Edelpflaumen und ist kugelférmig.
Sie treten in verschiedenen Farben
auf (rot, grun und gelb) und sind
besonders sUB und saftig.

IWETSCHGE

Zwetschgen &hneln sehr den
Pflaumen. Sie sind ebenfalls
plaulich, aber dunkler und haben
eine langliche Form, die spitz
zulauft. Das grunlich-gelbe Frucht-
fleisch schmeckt suB. Es solite
keinerlei grune Stellen mehr geben.

WICHTIG:

DER RETFEGRAD

ENTSCHELDET
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Pflaume & Co.

Unter dem Oberbegriff Pflaume fasst man u.a. die Sorten
Pflaumen, Zwetschgen, Renekloden und Mirabellen. Bei
dunkler und kuhler Lagerung halten sie sich fur ca. 1 Woche.
Feste, unreifere Exemplare kann man bei Zimmertemperatur
nachreifen lassen. Die weiBliche Wachsschicht sollte nicht
entfernt werden, sie schitzt vor dem Austrocknen. Also
nicht vor der Lagerung waschen! Achtung: Sie sto3en das

Gas Ethylen aus, das anderes Obst schneller reifen lasst.
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DAREMANILE
WIEDER AUFWARMEN!

Dass man Pilze nicht aufwarmen
darf, ist ein Mythos! Dennoch solite
man ein paar Dinge beachten:
Bleiben Reste von Pilzgerichten
Ubrig, sollten diese rasch herunter
gekuhlt werden und wie alle zube-
reiteten Speisen im Kuhlschrank
aufbewahrt werden. Dort halten sie
sich etwa 1 Tag. Beim Wiederer-
warmen eine Mindesttemperatur
von 70°C wahlen. Warum? Das

Eiwei3 in Pilzen ist sehr empfindlich.

Beim Aufwarmen kann es zu Ei-
weiBabbau durch Bakterien oder
Pilzenzyme kommen. Mdgliche
Folgen sind Ubelkeit und Brech-
durchfall. Gerichte mit rohen Pilzen
solite man auf keinen Fall aufbe-

wahren!

GERTCHTE MIT
ROHEN PILZEN

AUFBEWAHREN !

WICHTIG:

KELNESFALLS

SCHON GEWUSST!

Botanisch gesehen, handelt es
sich bei Pilzen gar nicht um
GemUse. Denn sie betreiben keine
Fotosynthese und bestehen auch
nicht aus Zellstoff, sondern aus
Chitin. Sie sind in einer ungewodhn-
lichen Zwischenposition: weder
Pflanze noch Tier. Daher werden
alle Pilze unter der eigenen
Ordnung ,Fungi kategorisiert.
Kulinarisch sind sie aber dem
GemuUse nahe, daher wurden sie in
das Lagerungs-ABC aufgenommen.
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Jede Pilzsorte sollte mdglichst schnell verzehrt werden, am
besten sofort nach dem Kauf (oder Sammeln). Ansonsten
gehdren sie in den Kuhlschrank. Dort halten sie sich aber
nur 1-2 Tage, denn aufgrund ihres hohen Wassergehalts
und der zarten Struktur verderben sie leicht. Da sie es
gerne luftig haben, sollten sie nie in luftdichten Behaltern

oder unter Frischhaltefolie etc. gelagert werden. Pilze

werden deshalb oft in Verpackung mit Lochern verkauft.
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[ST DAS GRUN ESSBAR?

Jal Das Griin der Radieschen l&sst
sich super als Wirze flr Salate,

in der Suppe oder bei anderen
Gerichten verwenden. Man kann
es aber auch wie Spinat verarbeiten.

WICHTIG:
DAS GRUN
ISTESSBAR!

RADTESCHEN - ERTSCHE - TZPPS

Es gibt mehrere Varianten, um
Radieschen langer frisch zu halten.
Bei der ersten Variante sollte man
das Gruin entfernen, weil es den
Knollen nur die FlUssigkeit entzieht
und sie schneller runzeln I&sst.

Die losen Radieschen dann in ein
feuchtes Tuch einwickeln oder in
einer luftdichtverschlossenen Dose
lagemn. Eine zweite Variante wére
es, sie mit den Blattern nach unten
in eine Schussel mit Wasser zu
legen. Dadurch k&nnen die Knollen
weiterhin mit Wasser versorgt
werden. Bei beiden Varianten heil3t
es aber: Je langer die Lagerung
dauert, desto mehr verlieren
Radieschen an Geschmack und

Vitalstoffen.
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Radieschen

Radieschen gehdren ins GemuUsefach, wo es schon kuhl
und dunkel ist. Dort halten sie sich bis zu 8 Tage. Sollte das
Gemuse in einer Verpackung stecken, sollte man diese vor
der Lagerung entfernen. Sie wirde nur zu Feuchtigkeits-

und Schimmelbildung flhren.
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SCHON GEWUSST! METALLE UND RHABARBER

Obwohl Rhabarber Rhabarber sollte nie mit Alufolie
fruchtig wie Obst oder Metall in Berlhrung gebracht
schmeckt, zahlt er doch werden. Denn er enthalt im

botanisch zu GemUise! Vergleich zu anderen Lebensmittein
Oxalsaure (Fruchtsaure), die
Metalle angreift und sich damit
verbindet. Rhabarber sollte somit
nie in solchen Behaltern aufbewahrt
oder gekocht werden. Viel Saure
befindet sich in den Blattern, diese
solite man keinesfalls essen! Den
Anteil der Oxalsaure merkt man
eventuell auch an einem pelzigen
Gefuhl auf den Z&hnen. Denn diese
greift auch den Zahnschmelz an.

116
NICHT MIT ALV IN
BERUHRUNG BRINGEN




yoejesnwax)

Rhabarber

Rhabarber sollte man schnell essen oder weiterverarbeiten.
Im KUhlschrank halt er sich nur 1-2 Tage. Wenn man ihn in
ein feuchtes Tuch wickelt oder in einem Behélter (nicht aus

Alu oder Metall) lagert, sogar noch etwas langer. Tiefgefroren
halt sich Rhabarber etwa ein Jahr, dafiir muss er zuvor

blanchiert oder gekocht werden.
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[CHTIG:
HTVOR

AGERUNG

CHEN!

GESUNDER, FRTSCHER SALAT

Je langer man Salat lagert,
desto mehr Vitamine verliert er.
Also so schnell wie mbglich
essen! Den Salat solite man erst
kurz vor dem Verzehr waschen
und auch auf keinen Fall lange
im Wasser liegen lassen. Denn
S0 werden viele wasserlosliche
Nahrstoffe herausgeschwemmit.
Daher besser kurz in einer
Schussel waschen und fertig!




Kuhlschrank




ERTSCHE - TEST

Um frischen Spargel zu erkennen,

gibt es mehrere Tricks:

— Man kann mit dem Fingermagel
gut in den Spargel einritzen.

— Der Spargel gibt beim Drucktest
leicht nach.

— Wenn man die Spargelstangen

aneinander reibt, quietschen sie.

— Frischer Spargel lasst sich

brechen.

WICHTIG: =
EIDEN UND GRUNEN
SPARGEL UNTERSCHIEDLTCH
FRISCH HALTEN!

WELBER SPARGEL

Ungeschalten WeiBspargel solite
man in ein feuchtes Tuch oder
Papier einwickeln, um ihn l&nger
frisch zu halten (ca. 1-2 Tage).

GRUNER SPARGEL

Ungeschalter Grinspargel bleibt
langer frisch, wenn man ihn in ein
Glas mit Wasser in den Kuhl-
schrank stellt. Die Spitzen sollten
aber trocken bleiben, da sie
sonst anfangen zu faulen.
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Spargel

Am besten schmeckt immer noch frischer Spargel, daher
zeitnah verzehren. Ansonsten halt er sich ungeschélt ca.
1-2 Tage im Kihlschrank. Geschélt und vakuumverpackt

maximal nur einen Tag, tiefgefroren daflir 6—8 Monate.
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WICHTIG:

BESONDERE LAGERVORSICHT
BET RESTEESSEN MIT SPINAT!

DARE MAN SPNAT
WIEDER AUFWARMEN

Ja Klarl Dass man Spinat nicht
wieder aufwarmen darf, ist ein
Mythos! Solange man die Reste
schnell runterkuhlt, in den Kuhl-
schrank stellt und nach einem Tag
wieder aufwérmt, kein Problem!
Lagert man frisch gekochten Spinat
langer bei Zimmertemperatur, kann
sich aber durchaus Nitrit bilden.
Aus Nitrit kdnnen krebserregende

Nitrosamine gebildet werden.

SPTNAT ZWTSCHEN DER SATSONT

Zwischen Marz und Mai ist Frih-
lingsspinat-Saison, im September
bis Oktober Winterspinat-Saison.
In den Monaten dazwischen kann
man dann entweder zu selbst
tiefgefrorenen Spinat greifen oder
kauft diesen im Supermarkt. In
TietkUhlspinat stecken immerhin
noch 70% des ursprunglichen
Vitamingehalts! Selbst eingefrorener
Spinat verliert aber nach 5 Monaten
schon an Farbe, Geschmack und
leider auch an Vitaminen. Daher
besser vorher aufbrauchen!
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Spinat

Frischer Spinat hat nur eine kurze Haltbarkeit, man kann ihn
maximal zwei Tage im Kuhlschrank lagern. Am besten luftig
und locker verpackt, denn vor allem die Blatter des Blatt-
spinats sind sehr empfindlich. Daflir eignet sich z.B. ein
feuchtes Tuch, das den Spinat locker abdeckt und gleich-
zeitig das Austrocknen verhindert. Tiefgefroren (vorher
blanchieren) hélt er bis zu 24 Monate, nach 5 Monaten

verliert er aber an Farbe, Geschmack und Vitaminen.
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TOMATE, DU KLETNE DIVA!

Die Tomate ist schon eine kleine
Diva, alleine was die Temperaturen
angeht. Zwischen 12 und 16°C
bleibt sie schdén aromatisch. Zu
warme Temperatur beschleunigt
den Verfaulungsprozess, zu kalte
fuhrt zu Geschmacks- und Aroma-
verlust und Schimmelbildung. Die
Tomate darf somit auf gar keinen
Fall in den Kuhlschrank! Auch bei
der Wahl des Untergrunds ist sie
wéhlerisch. Die Tomate ist auf-
grund inrer weichen Schale sehr
empfindlich, ein weicher Unter-
grund beugt Druckstellen vor. Dafur
z.B. Klchentlicher unterlegen.
Zudem sind Iuftdichtverschlossene
Behé&lter ungunstig, da sie gut
durchlUftet gelagert werden sollten.

Am besten ist eine offene Schale.

SONNENANBETERIN?

Ja und nein! Reife Tomaten sollten
die Sonne am besten nicht mehr
sehen, denn das wurde nur den
Nachreifungsprozess beglinstigen
und die Tomaten wlrden Uberreif
werden. FUr grine, unreife Tomaten
kann man diesen Effekt aber nutzen.
Legt man sie an ein helles, sonnen-
beschienenes Platzchen (auch
ruhig auf die Fensterbank), reifen
sie innerhalb von wenigen Tagen
heran. Die Lagerung neben Ethylen
ausstoBendem Obst und Gemuse
hatte die gleiche Wirkung.

WELCHE UND FESTE TOMATEN

Je nach ihrer Konsistenz kann man
erahnen wie lange sich Tomaten
noch halten. Weiche Exemplare
(und somit reife) halten sich evtl.
nur noch max. 2 Tage. Fuhlen sich
die Tomaten beim Drucktest noch
recht fest an, kdnnen sie auch
noch 1-2 Wochen gelagert werden.

VORSICHT
ETHYLEN!
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Tomate

Prinzipiell mag es die Tomate schattig bis dunkel sowie
gut durchliftet und am liebsten bei maBigen Temperaturen
(12-16°C). Somit gehort die Tomate in ein dunkles Fleck-
chen des Vorratsregals, reife Exemplare halten sich dort
etwa 4-5 Tage. Unreifere Tomaten sollte man an helleren
Stellen lagern, damit sie noch nachreifen kénnen. Oder man
lagert sie zusammen mit Ethylen ausstoBendem Obst und

GemUse. Aber Vorsicht, die Tomate stoBt das Gas auch aus!
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1P FUR VOLLEN GENUSS

Auch wenn die Traube im Kuhl-
schrank gelagert werden sollte, ist
es ratsam, sie etwa 20 Minuten vor
dem Verzehr aus dem Kuhlschrank
zu holen, damit sie ihr volles Aroma
bei Zimmertemperatur entfalten
kann. Da die Traube ungewaschen
gelagert wird, sollte man vor dem
Verzehr ans Waschen denken!

WIE ERKENNTMAN
FRISCHE [RAUBENT

Besonders frische Trauben sind
von einem weiBlichen Film bedeckt.
Dabei handelt es sich um einen
natUrlichen Duftstoff. Die Traube
wird Ubrigens vollreif geemet und

reift nicht mehr nach.

S0 FRIERT MAN TRAUBEN EIN

Trauben eignen sich perfekt zum
Einfrieren, denn sie werden im
Gegensatz zu anderen Friichten
durch das Auftauen nicht matschig.
Vor dem Einfrieren sollte man die
Trauben waschen, anschliefend
trocknen, einzeln auf ein Blech
legen und anfrieren lassen. An-
schlieBend kann man sie in einen
Gefrierbeutel flllen und so platz-
sparend im Eisfach verstauen. Auf
diese Weise verklumpen sie nicht.
Trauben eignen sich Ubrigens ge-
froren auch super als EiswUrfel und
sind ein Hingucker in jedem Glas!

WICHTIG:
NICHTVOR

DER LAGERUNG

WASCHEN!



Kuhlschrank




IUWARM, ZUKALT...

Werden Zitrone & Co. zu warm
gelagert, verderben sie schneller.
Bei zu kalter Lagerung (z.B. im
KuUhischrank) verlieren sie einige
ihrer &therischen Ole und damit
an Duft.

AUCH MIT
GRUNLICHEN
STELLEN RETF

KANN MAN TTTRUSFRUCHT-SCHALE
VERWENDEN!

Oft wird in Kochbltchem die Schale von
Zitrusfrichten ins Gericht gegeben.
DafUr sollte man aber ausschlief3lich
Frichte aus biclogischen Anbau ver-
wenden, denn nur dann sind sie sowohl
unbehandelt als auch frei von Wachs-
schichten. Bezeichnungen auf Friichten,
wie ,unbehandelt” oder ,nach der Emte
unbehandelt, sind zwar erlaubt, aber
trlgerisch. Dies bedeutet lediglich,
dass die Fruchte nach dem Pflicken
nicht mit Konservierungsmitteln be-
handelt wurden. Im Vorfeld k&nnen
sie allerdings mit Pestiziden behandelt
worden sein oder eine kinstliche
Wachsschicht haben. Diese solite man
daher unbedingt heil3 abwaschen,
wenn man die Schale benutzen maéchte.
Die Zitrusfrucht hat eigentlich eine natdr-
liche Schutzschicht, diese wird aber
durch eine kinstliche Wachsschicht
ersetzt, well sie sich so noch langer halt.



Vorratsregal




WICHTIG:
DIEBLUTE
ISTESSBAR

AUFGEPASST...

Die Zucchini wird bei Druckstellen
weich und neigt zu Faulnisbildung.
Beim Kauf solite man also auf eine
feste, gldnzende Schale ohne
Risse achten. Oder einfach schnell
verarbeiten!

SCHON GEWUSST!

Eigentlich ist die Einzahl von
Zucchini ,Zucchino®. Das weil3 aber
kaum einer hier in Deutschland.
Deswegen steht hier trotzdem die
falsche Bezeichnung, damit auch
jeder nach dem GemUse suchen
und nachschlagen kann und sich
nicht wundert. Die Farbe und Form
muss Ubrigens nicht immer griin
und langlich sein. Es gibt auch
gelbe, gestreifte und runde
Exemplare.

JUCCHINT-BLUTEN

Die Bluten sehen nicht nur toll aus
mit ihrer gelben Farbe, sondem
schmecken auch richtig lecker mit
ihrem nussigen Geschmack. Man
unterscheidet zwischen weiblichen
und mannlichen Bllten. Beide sind
essbar, die weiblichen sind nur
groBer und somit besser zu fullen.
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Zucchini

Im kuhlen und dunklen Gemusefach des Kuhlschrankes
halt sie sich ca. 1 Woche, angeschnitten nur 2 Tage.

Man kann sie auch bis zu 4 Monate einfrieren. Die Zucchini
ist zwar nicht ethylenempfindlich in dem Sinne, dass
dadurch der Reifeprozess angekurbelt wird, sie wird aber in
Gegenwart von ethylenausstoBendem Obst und GemUise

weich und fleckig.

1
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TROCKEN LAGERN

AUSNARME FRUHLTNGSZWTEBEL

Frihlingszwiebeln (auch Lauch-
zwiebeln genannt), sehen dem
Lauch/Porree &hnlich, sie sind nur
deutlich Kleiner, hellgrin und haben
runde Knollen. Geschmacklich
ahneln sie Zwiebeln. Bei dieser
Sorte ist das Grun kein Zeichen
von Uberreife, sondermn essbar.
Frisch sind sie kréftig griin und
weder schlaff noch verwelkt. Diese
Sorte gehort als einzige unter den

Zwiebeln in den Kuhlschrank!

VERSCHTEDENE SORTEN

Es gibt sie in allen Farben und
Formen: braun, weiB3, rot, rund,
spitz und langlich. Zu den Sorten
zahlen Speisezwiebel, GemUse-
zwiebel, rote Zwiebel, Schalotte,
Frihlingszwiebel etc.

FRISCHE /WIEBELI ERKENNEN

Eine frische Zwiebel erkennt man
an ihrem AuBeren: prall, fest,
trocken und ohne grine Triebe.
Keimt die Zwiebel aus, ist das ein
Zeichen fUr zu feuchte Lagerung.
Bei schrumpliger oder l6schriger
Schale, sowie dunklen Flecken
unter der Haut, hat die Zwiebel ihre
beste Zeit bereits hinter sich. Dies
sind Zeichen von Faulnis- und
Schimmelbefall. Dadurch wird die
Zwiebel matschig und wéssrig und
schmeckt bitter, muffig oder sogar
vergoren. Ist eine Zwiebel schimmilig,
sollite man diese sofort entfernen
bevor andere befallen werden.
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Zwiebel

Zwiebeln mégen es gerne dunkel, kihl und trocken. Ideal
ware ein kalter Keller. Die Dunkelbox im Vorratsregal ist aber
auch vollkommen in Ordnung. Dort halten sie sich mehrere
Wochen (braune Zwiebeln sogar bis zu einem halben Jahr).
Allerdings sollte man sie frei lagern und nicht in Tuten oder
Ahnlichem aufbewahren (Netze sind ok). Tiefgefroren sind

sie bis zu einem Jahr haltbar.
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UBERBLICK

3=

H-H-®
H-E-®
H-E-®
[3+f3=®

Zusammenfassend werden hier die
einzelnen Lagerungsorte mit den dazu-
gehorigen Lebensmitteln dargestellt.

Das kleine Kastchen gibt an, ob es sich
um ethylenausstoBende (Ausrufezeichen)
oder ethylenempfindliche (Kreuzchen)
Lebensmittel handelt. Bei einem leeren

Kastchen trifft keins der beiden zu.

Diese Ubersicht gibt es zusétzlich als
Beilegekarte, um sie gut sichtbar z.B. an
den Kuhlschrank zu pinnen. Fir Haus-
halte mit wenig Platz im Vorratsregal bzw.
nur einem groBen Fach im Kihlschrank,
in denen es somit keine separate Lage-
rung fir Obst und Gemise gibt, liegt
eine Ubersicht auf der Riickseite der

Beilagekarte vor.
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SACHREGISTER

Ananas 13,100 Granatapfel 37,102
Apfel 15,102 Grapefruit 39,100
Apfelsine 64,100 Griinkohl 55,103
Aprikose 72,102 Gurke 41,101
Artischocke 17,103 Heidelbeere 25,102
Aubergine 19, 101 Heubeere 25,102
Avocado 21,100, 102 Himbeere 25,102
Banane 23,100 Ingwer 43,103
Beere 25,102 Johannisbeere 25, 102
Bickbeere 25,102 Kaiserschote 31,103
Birne 27,100, 102 Karotte 45,103
Blaubeere 25,102 Kartoffeln 47,99
Blaukraut 55,103 Kirsche 49,102
Blumenkohl 55,103 Kiwi 51,102
Brokkoli 55,103 Knoblauch 53,99
Brombeere 25,102 Kohlgemiise 55,103
Bohne 29,103 Kohlrabi 57,103
Chinakonhl 55,103 Krauskohl 55,103
Clementine 65, 100 Kiirbis 59, 101
Erbse 31,103 Lauch 61,103
Erdbeere 25,102 Limette 93,100
Feige 33,102 Mais 63,103
Fenchel 35,103 Mandarine 65, 100
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Mango 67,100
Marille 73,102
Markerbse 31,103
Melone 69,100
Mirabelle 75,100,102
Méhre 45,103
Mollbeere 25,102
Moosbeere 25,102
Nektarine 73,102
Orange 65, 100
Palerbse 31,103
Paprika 71,103
Pfirsich 73,102
Pflaume 75,100,102
Pilz 77,103
Porree 61,103

Radieschen 79,103
Reneklode 75,100,102

Rhabarber 81,103
Rosenkohl 55,103
Rotkohl 55,103
Rotkraut 55,103
Salat 83,103

Schalerbse 31,103
Schwarzbeere 25,102

Spargel 85,103
Spinat 87,103
Spitzkohl 55,103
Stachelbeere 25,102
Tomate 89, 101

Traube 91,102

Waldbeere 25,102
WeiBkohl 55,103
WeiBkraut 55,103
Wildbeere 25,102
Wirsing 55,103
Zeckbeere 25,102
Zitrone 93,100
Zucchini 95,103

Zuckererbse 31,103
Zuckerschote 31,103
Zwetschge 75,100,102
Zwiebel 97,99
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Apotheken Umschau: ,Rhabarber: Gesund oder giftig?“. http://www.apotheken-umschau.de/Ernaehrung/Rhabarber-
Gesund-oder-giftig-217587.html

Bundeszentrum fiir Erndhrung : http://www.bzfe.de

Bundeszentrum fiir Erndhrung: ,Apfel: Zubereitung und Lagerung®. http://www.bzfe.de/inhalt/aepfel-zubereitung-
und-lagerung-3996.html

Eatsmarter!: ,Grapefruit”. http://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/grapefruit
Eatsmarter!: ,Pflaumen”. http://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/pflaumen
Eatsmarter!: ,Zitronen". http://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/zitronen

Eatsmarter!: ,Zuckerschoten”. http://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/zuckerschoten
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essen & trinken: ,Erbsen: Wissenswertes*. http://www.essen-und-trinken.de/erbsen/erbsen-wissenswertes-1005440.html

essen & trinken: ,Feigen : Zubereitung & Verzehr". http://www.essen-und-trinken.de/feige/feigen--zubereitung--
verzehr-1008723.html

essen & trinken: ,Fenchel: Wirkung, Zubereitung & Rezepte”. https.//www.essen-und-trinken.de/fenchel

essen & trinken: ,Geflillte Zucchinibliiten®. http://www.essen-und-trinken.de/kochschule/gefuellte-zucchiniblueten-k
-1033503.html

essen & trinken: ,Kohl: Rezepte & Tipps*. http://www.essen-und-trinken.de/topthemen/specials/kohl/index.html
essen & trinken: ,Kirbis: Rezepte & Tipps“. http://www.essen-und-trinken.de/kuerbis
essen & trinken: , Tipps rund um Mais”. http://www.essen-und-trinken.de/mais/tipps-rund-um-mais-1006267.html

essen & trinken: ,Wirsing: Warenkunde & Tipps*. https://www.essen-und-trinken.de/wirsing/83032-rtkl-wirsing-
warenkunde-tipps

essen & trinken: ,Zucchini“. https://www.essen-und-trinken.de/zucchini
essen & trinken: ,Zwiebeln”. https://www.essen-und-trinken.de/zwiebeln

Focus: ,Wahrheit oder IrrtumTéglich ein Apfel erspart den Arztbesuch? Was wirklich hinter der Weisheit steckt”.
https://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/gesundessen/taeglich-ein-apfel-erspart-den-arztbesuch-was-wirklich-
hinter-der-weisheit-steckt_id_5049194.html

Frey, Carina (2018): Haushalt im Griff - Einfach, schnell und nachhaltig. Verbraucherzentrale NRW (Hrsg.)
https://www.n-tv.de/ratgeber/Funktionen-die-der-neue-Kuehlschrank-braucht-article17925301.html

Gartenjournal: ,Eine vollreife Melone richtig lagern“. https://www.gartenjournal.net/melone-lagern

Gartenjournal: ,Granatépfel lassen sich lange aufbewahren*. http://www.gartenjournal.net/granataepfel-lassen-
sich-lange-aufbewahren

Gartenjournal: ,Pilze und ihre Einordnung als GemUse". http://www.gartenjournal.net/pilze-gemuese
Gartenjournal: ,So lagern Sie Weintrauben vorbildlich“. http://www.gartenjournal.net/weintrauben-lagern



Gartenjournal: ,Wie lagert man eine Mango richtig?“. http://www.gartenjournal.net/mango-lagern
Gartenjournal: ,So geleiten Sie eine Ananas durch die Reifezeit”. https://www.gartenjournal.net/ananas-reif

Gartentipps.com: ,Ingwer richtig lagern — So bleibt er lange frisch“. http://www.gartentipps.com/ingwer-richtig-
lagern-so-bleibt-er-lange-frisch.html

Gartentipps.com: ,Knoblauch lagern — So bleibt er Idnger frisch*. http://www.gartentipps.com/knoblauch-lagern-so-
bleibt-er-laenger-frisch.html

Garten-Treffpunkt: ,Knollengemiise”. https://www.garten-treffounkt.de/lexikon/knollengemuese.aspx

Gertrudenhof: ,Spitzkohl“. http://erlebnisbauernhof-gertrudenhof.de/index.php/bauernmarkt/obst-gemuese-und-
mehr/spitzkohl/

Lebensmittelretter: ,Anleitung fiir Fachkrafte“. Verbraucherzentrale Hessen (Hrsg.) https://www.verbraucherzentrale-
hessen.de/sites/default/files/2017-09/Ess-Kult-Tour_Aneitung%20f%C3%BCr%20Fachkraefte.pdf

Maggi Kochstudio: ,Aubergine”. https://www.maggi.de/maggi-kochstudio/wissen/lexikon/aubergine
Maggi Kochstudio: ,Gurke“. https://www.maggi.de/maggi-kochstudio/wissen/lexikon/gurke
Maggi Kochstudio: ,Melone". https://www.maggi.de/maggi-kochstudio/wissen/lexikon/melone

Nestlé Erndhrungsstudio: ,Darf man Pilze aufwarmen?* https://ernaehrungsstudio.nestle.de/ernaehrungwissen/
wusstensieschon/darfmanpilzeaufwaermen.htm

paradisi.de: ,Woran man frischen Kohlrabi erkennt und wie man ihn lange frisch hélt“. http://www.paradisi.de/
Health_und_Emaehrung/Naturkost/Kohlrabi/Artikel/16781.php

real: ,Kirschen: sommerliche Lieblingsfriichte*. https://www.real.de/besser-leben/lebensmittel-lexikon/weitere-
infos-zu-lebensmitteln/kirschen-sommerliche-lieblingsfruechte/

Reichenauer, Gemiisekiste: ,Lagerungstipps”. https://www.reichenauer-gemuesekiste.de/wp/wp-content/
uploads/2013/04/Lagerungstipps.pdf

Reishunger: ,Haltbarkeit von Bohnen*“. https://www.reishunger.de/wissen/article/376/haltbarkeit-von-bohnen
Die rollende Gemdisekiste: ,Lagertipps". https://www.rollende-gemuesekiste.de/wp-content/uploads/Lagertipps.pdf

smarticular.net: ,Geruchsfreier Knoblauch: 18 Tricks gegen Knoblauchfahnen®. http://www.smarticular.net/
geruchsfreier-knoblauch-tricks-gegen-knoblauchfahnen/

springlane: ,Alles Banane! Das musst du (iber die gelbe Tropenfrucht wissen*. https://www.springlane.de/magazin/
banane-zubereiten/#Zu_reife_Bananen

springlane: ,Lauch zubereiten — immer ran an die Stangen*“. https://www.springlane.de/magazin/lauch-schneiden-t
-zubereiten/

Tagesspiegel: ,Warum ist Paprika rot, gelb und griin?“. http://www.tagesspiegel.de/wissen/aha-warum-ist-paprika-
rot-gelb-und-gruen/1821306.html

tegut: ,Unterschied Mandarine und Clementine*. https://www.tegut.com/produkte/artikel/unterschied-mandarine-g
-und-clementine.html

Tomaten-Welt: ,Die richtige Lagerung von Tomaten erhalt Frische und Geschmack". http://www.tomaten-welt.de/
nahrungsmittel/lagerung/

worlsoffood: ,Avocado — Lagerung, Reife, Nahrwert und Verwendung der Frucht”. http://www.worldsoffood.de/
gesundes-und-bio/item/217-avocado-lagerung-naehrwert-und-verwendung-der-frucht.html

Zentrum der Gesundheit: ,Wie erkennt man eine reife Avocado und wie am besten zubereiten?* https://www.
zentrum-der-gesundheit.de/avocado.html

Zu gut fiir die Tonne: ,Hochsaison flir Spinat: So bleibt das Gemiise frisch”. https://www.zugutfuerdietonne.de/
initiative-material-und-aktionen/presse/pressemitteilungen/meldung/hochsaison-fuer-spinat-so-bleibt-das-gemuese-
frisch/?contrast=08&cHash=83286b51a47e9ad5ahf06fh66568057a

Zu gut fiir die Tonne: ,Infobroschiire mit 10 Goldenen Regeln, um Lebensmittelabfélle zu vermeiden”. https://www.
zugutfuerdietonne.de/fileadmin/ZgfdT/ZGFDT _Infobrosch_Deutsch_042018_Ansicht_NEU.pdf. Bundesministerium
flr Erndhrung und Landwirtschaft (Hrsg.)

Zu gut fiir die Tonne: ,Lebensmittel-Lexikon®. https://www.zugutfuerdietonne.de/was-kannst-du-dagegen-tun/
besser-lagern/lebensmittel-lexikon/

10/



103

QUELLEN

Logo:

Kiihischrank:

Vorratsregal:

Ananas:

Apfel:
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Aubergine:
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Fenchel

eigene lllustration
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https://de.wikipedia.org/wiki/Datei:Ananas~May_2008-1.jpg

https://pixabay.com/en/apples-fresh-green-red-health-455396/

https://www.dreamstime.com/stock-photo-artichoke-image21672220

https://www.dreamstime.com/royalty-free-stock-images-eggplant-
image14861089
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https://pixabay.com/en/food-fresh-fruit-green-isolated-2280/

https://pixabay.com/en/berries-blueberries-raspberries-838323/
https://pixabay.com/en/strawberry-fruit-delicious-red-272810/

https://www.maxpixel.net/Pod-Fruit-Beans-Food-Haricots-Vert-Vegetable-
-1576700

https://www.dreamstime.com/stock-photo-green-peas-isolated-white-back-
ground-image46890192

https://pixabay.com/en/fig-tropical-fruit-violet-fruit-1506157/

https://pixabay.com/en/fennel-vegetables-fennel-bulb-food-1311691/
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Granatapfel:

Grapefruit:

Gurke:

Ingwer:

Karotte / Mohre:

Kartoffel:

Kirsche:

Kiwi:

Knoblauch:

Kohlgemiise:

Kohlrabi:

Kiirbis:

Lauch/Poree:

Mais:

Mandarine & Co.:

Mango:

Melone:

Paprika:

Pfirsich & Co.:

Pflaume & Co:

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Granatapfel_2013.jpg

https://de.wikipedia.org/wiki/Datei:Citrus_paradisi_(Grapefruit,_pink)_
white_bg.jpg

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Salatgurke.jpg

https://pixabay.com/en/ginger-vegetables-food-1960613/

https://pixabay.com/en/vegetables-harvest-cultivation-1666632/

https://pixabay.com/en/brown-close-up-food-fresh-healthy-2795/

https://pixabay.com/en/sweet-cherries-delicious-dessert-1500435/

https://pixabay.com/en/kiwi-fruit-kiwi-fruit-vitamins-74363/

https://pixabay.com/en/garlic-flavoring-food-seasoning-1726810/

https://www.colourbox.com/image/various-types-of-cabbage-
-image-8348209

https://pixabay.com/en/kohlrabi-vegetables-green-vitamins-74276/

https://pixabay.com/en/pumpkin-white-back-ground-squash-963043/

https://pixabay.com/en/herb-garden-culinary-herbs-1211010/

https://pixabay.com/en/beans-corn-fresh-healthy-cooking-1851374/

https://pixabay.com/en/oranges-tangerines-clementines-602271/

https://pixabay.com/en/mango-fruit-exotic-tropical-fresh-164572/

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cantaloupes_muskmelons.jpg

https://pixabay.com/en/paprika-vegetables-yellow-red-food-421088/

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:White-Peaches-Bunch.jpg

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Prunus_domestica_fruits_001.JPG
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Pilz:

Radieschen

Rhabarber:

Salat:

Spargel:

Spinat:

Tomate:

Traube:

Zitrone & Co.:

Zucchini:

Zwiebel:

https://pixabay.com/en/mushroom-meadow-forest-nature-177095/

https://www.maxpixel.net/Blur-Bokeh-Radish-Root-Green-Radishes-
Red-2069606

https://www.colourbox.de/bild/bild-18130030

https://pixabay.com/en/salad-green-vegetables-meals-2114149/

https://pixabay.com/en/asparagus-green-vegetable-food-700153/

https://www.colourbox.de/bild/spinat-auf-weisem-hintergrund-bild-9730504

https://commons.wikimedia.org/wiki/File: Tomates_-_Vladimir_Morozov.jpg

https://pixabay.com/en/grapes-fruit-healthy-vitamins-839901/

https://pixabay.com/en/lemon-slice-slices-sliced-yellow-2014/
https://pixabay.com/en/background-bitter-breakfast-bright-1239267/

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zucchini-Whole.jpg

https://pixabay.com/en/onion-bulb-food-fresh-healthy-83068/
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