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i..agertipps
fur Obst & Gemuse

Lagerung vou 065t und Gewdise -
S0 bleibt ¢ kuackig uad frisch!

Obst und Gemiuse sind wichtige und gesunde Ernah-
rungsbausteine, die uns mit reichlich Nahrstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekun-
daren Pflanzenstoffen versorgen. Durch zu lange oder
falsche Lagerung konnen die Nahrstoffe jedoch teil-
weise bis vollig zerstort werden. Beispielsweise hat zu
warm gelagertes Gemiuse nach zwei Tagen bis zu 70%
seiner Vitamine verloren. Zudem verdirbt falsch gela-
gertes Obst und Gemiise relativ schnell. Wenn Sie ein
paar Kleinigkeiten beachten, erreichen Sie, dass Ihr
Obst und Gemiuse langsamer altert und die wertvollen
Eigenschaften erhalten bleiben. Wir moéchten Thnen
nachfolgend ein paar Tipps geben, wie Sie IThr Obst
und Gemuse vitaminschonend und frisch aufbewah-
ren kdnnen.

Basics, Ae iuwer gelien.

A Apfel immer getrennt von anderen Obstsorten
lagern, da Apfel das natirliche Gas Ethylen ausschei-
den. Mehr dazu lesen Sie unter ,Wer kann sich nicht
riechen?’. Apfel sind lange haltbar, wenn sie in einer
verschlossenen Tute lagern. Das gleiche gilt auch fur
Tomaten.

B Beerenfruchte sind sehr empfindlich und soll-
ten moglichst innerhalb 1-2 Tagen nach Erhalt verzehrt
werden. Hierbei spielt auch die Witterung bei der Ernte
der Fruchte eine Rolle.

D Druckstellen: was tun? Druckstellen sind Gewe-
beschaden, an denen der Vitamingehalt oft niedriger
ist, als an den ,gesunden” Gewebeteilen. Entdeckt man
Druckstellen, kann man sie Problemlos ausschneiden
und die restliche Frucht ganz normal weiterverarbeiten.

G Grunzeug: Bundmohren, Kohlrabi, Radieschen,
Fenchel, Sellerie usw. halt langer, wenn man das Grun-
zeug vor dem Einrdumen entfernt. Ein Pluspunkt den
das Grun mitbringt ist, dass es hervorragend eingefro-
ren und als Wurzmittel verwendet werden kann. Ein-
fach waschen, klein hacken und in einem verschlieRba-
ren Beutel einfrieren.

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

(@) Obst und Gemuse in getrennten Behaltern auf-
bewahren.

R Reifes Obst und Gemiise hat den hdéchsten Vita-
mingehalt und schmeckt dazu noch am besten. Indika-
toren fur die Reife sind Geruch (z.B. Ananas) und Ausse-
hen (z.B. Banane).

S Steinobst wie Kirschen, Pfirsische, Aprikosen,
Nektarinen: Steinobst am besten immer im unteren
Fach des Kuhlschranks aufbewahren; optimal ist eine
Temperatur von 2-4° C. So gelagert halten sie sich ca.
3-4 Tage. Damit sich ihr Aroma voll entfalten kann, neh-
men sie die Fruchte ca. 1-2 Stunden vor Verzehr aus dem
Kihlschrank. Um Druckstellen zu vermeiden empfiehlt
es sich, das Obst in eine flache Schale oder auf einen
Teller zu legen, damit sie nicht zu dicht aufeinander rut-
schen. Pfirsische, Nektarinen und Aprikosen immer erst
kurz vor dem Verzehr waschen.. Durch das Waschen
wurde bei der Lagerung sonst zu viel Feuchtigkeit ent-
stehen und die Fruchte schneller verderben lassen.

U Ungewaschen halt frisch: Gemuse und Obst halt
sich ungewaschen langer, denn anhaftende Erde wirkt
wie ein Verdunstungsschutz.




Beconderhedten

Fur langere Lagerung auf Papierschnipseln oder Sagespanen bei Raumtemperatur lagern.
Ananas [ ] kurz Leider reifen Ananas kaum nach. Man kann Ananas die Saure nehmen, wenn man eine Prise
Salz dariiber gibt.

Apfel ) lagerfihig A_pfel immer getrennt von anderen Obstsorten lagern. Apfel sind lange haltbar, wenn sie in
einer verschlossenen Ttte lagern.

Die optimale Lagertemperatur fiir Aprikosen liegt bei 2-4° C, hier halten sie sich ca. 3-4

Tage. Damit sich ihr Arom voll entfalten kann, nehmen Sie die Friichte ca. 1-2 Stunden vor

Aprikosen [ ] kaum dem Verzehr aus dem Kiuhlschrank. Um Druckstellen durch zu dichtes Aufeinanderliegen

zu vermeiden, sollte das Obst in eine flache Schale gelegt werden. Immer erst kurz vor dem

Verzehr waschen, da sonst die Frichte durch zu viel Feuchtigkeit schneller verderben.

Bananen [ ] mittel Keiner direkten Sonneneinstrahlung aussetzen, da sie sonst schneller nachreifen.
Birnen [ ] kaum Kihl aufbewahren und schnell verzehren.

Am besten sofort verzehren. Wenn das nicht moglich ist, an der kaltesten Stelle im
Erdbeeren [ ] kaum N

Kihlschrank lagern.
Feigen [ N ] kaum Reife Feigen ca. 1 Tag bei Zimmertemperatur, 2 Tage im Kiuhlschrank.

Bei der Lagerung auferhalb des Kihlschranks werden die Friichte siBer. M6chte man sie fir
Grapefruit 28 mittel langere Zeit lagern, so kann man sie bei 8-13° C bis zu 2 Monate lagern (je nach Reifegrad bei
der Einlagerung).

Heidelbeeren [ ] lang Im Kihlschrank 1-2 Wochen. Vorher auf Druckstellen Giberpriifen.
Die optimalen Lagerbedingungen fiir Kirschen sind bei 0-2° C und hoher relativer

Kirschen [ ] lang Luftfeuchtigkeit gegeben. So halten sie sich bis zu zwei Wochen. Also am besten im
Kihlschrank lagern.

Kiwi . lang Wenn sie noch hart sind, halten sie sich im Kithlschrank mehrere Wochen.

Kumquat [ ] lagerfahig AuRBerhalb des Kiuthlschranks halten Kumquats bis zu 4 Wochen.

e AuRerhalb des Kithlschranks halten Mandarinen und Clementinen nur kurz und sollten schnell

Clementinen [ N ] mittel gegessen werden. Méchte man sie langer lagern, kann man sie zusatzlich ca. 3 Tage bei 8°C
lagern. Allerdings verlieren sie so an Geschmack.

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

Wassermelonen kénnen Sie einige Tage bei Zimmertemperatur lagern. Im Kiithlschrank
Melonen [ ] kurz lassen sie sich nur schlecht aufbewahren, da sie Aroma, Farbe und Vitamine verlieren.
Angeschnittene Melonen in Frischhaltefolie einwickeln und in 1-2 Tagen aufbrauchen.

Nektarinen [ ] kurz Wie Aprikosen lagern.

Bei der Lagerung in einem kithlen Raum halten sich Orangen ca. 2 Wochen. Orangen nicht in
warmen und schlecht beliifteten Raumen lagern, da sie dort schnell schimmeln kénnen. Sie
kénnen Orangen im Kithlschrank lagern, dann halten sie sich deutlich langer, verlieren aber
ihr natiirliches Aussehen und ihre SiiRe.

Orangen 28 mittel

Unreife Papayas kénnen als Gemuse gekocht und wie Kiirbis verzehrt werden. Am besten bis
Papaya [ ] kurz zur Reife in einer Obstschale lagern. Danach kann das reife Fruchtfleisch eingefroren oder
kurz im Kuhlschrank gelagert werden.

Pfirsische [ ] kurz Wir Aprikosen lagern.

Die Friichte kdnnen bei Raumtemperatur noch etwas nachreifen, sind aber max. 1 Woche
Pflaumen [ N ] kurz frisch. Sie sollten im Kiithlschrank aufbewahrt und relativ rasch verzehrt werden. Am besten in
ein feuchtes Tuch einwickeln.

Rhabarber [ ] mittel In ein feuchtes Tuch einschlagen.

Sharon/Kaki [ ] Die Fruichte kénnen im Kihlschrank nachreifen.

Fur besonders lange Haltbarkeit kann man die Zitronen gleich verarbeiten. Die Schalen reiben
Zitronen 28 mittel und mit Zucker in einem Schraubglas in den Kiithlschrank stellen. Den Saft auspressen und
ebenfalls in einem Schraubglas in den Kithlschrank stellen.

Unreife Friuchte bei Zimmertemperatur liegen lassen, dann reifen sie nach. Im Kithlschrank

Zwetschgen as mittel halten sie ca. 1 Woche.

Lagerplate iu Kiihlechrank
Unsere Lagerfipps sefeeu
- @ —r s

kalt mittel warm Nicht im Kiihlschrank, wittel uaé&fcéa"y/[yj—uay/
ca.2-5°C ca.6-8°C ca.9-13°C aber kiuihl lagern. .
gesund Siud.

Verleteungen und au-
geschudttene Tedlshicke
reduzieren Aie Haltbar-
kedt wesentlich.

sehr lang | lagerfdihiy
mehrere

Wochen/
Monate

uiber 2

1-2 Tage 3-5 Tage 5-7 Tage liber 7 Tage Wochen




Lagertipps Geuwuse

Lageruag | Haltbarkeit Besonderhedten

: In zu kithler Umgebung werden sie braun oder bekommen wassrige Stellen. Locker in einen
Aubergine [ ] kurz ; ]
Plastikbeutel einschlagen.
Avocado [ ] kurz Bei Zimmertemperatur gelagert reifen sie nach.
Basilikum [ ] kurz Das Band entfernen, die Enden frisch anschneiden und in ein Glas Wasser stellen.
Blumenkohl [ ] lang Dunkel mit Laub aufbewahren.
Bohnen [ ] kurz Gewaschen aber ungeputzt in ein feuchtes Kiichentuch einschlagen.
Brokkoli [ ] kurz Dunkel lagern.
Chicoree e lang U.nbedmgt lichtgeschiitzt und dunkel lagern. Am besten in mehreren Lagen Zeitungspapier
einschlagen.
. In Frischhaltefolie oder ein feuchtes Tuch einschlagen. Zwischendurch liften, um
Chinakohl [ ] lang . - .
Schimmelbildung zu vermeiden.
Endivien [ ] sehr lang In Papier einschlagen, vor dem Austrocknen schiitzen.
Erbsen kaum Wie Bohnen behandeln.
Leicht anfeuchten und lose in einen Plastikbeutel packen. Die Blatter duirfen nicht im Wasser
Feldsalat [ ] kurz .
liegen.
Fenchel [ ] kurz Das zarte Griin abschneiden und in ein feuchtes Tuch einschlagen.
Grinkohl [ ] kurz Mochten Sie Grinkohl langer lagern, so ist es am besten, ihn blanchiert einzufrieren.
Gurken [ ] kurz Schnittflache mit Frischhaltefolie bedecken. Nach dem Anschneiden schnell verbrauchen.
e Bei einer Lagerung unter 3,5° C bekommen sie einen siiBlichen Geschmack. Griine Stellen vor
Kartoffeln [ ] lagerfahig ; o
dem Essen entfernen. Nie zusammen mit Apfeln lagern.
Knoblauch [ | lagerfahig Trocke und lichgeschiitzt, von Obst getrennt lagern.
Kohl/Kraut e e Beilangerer Lagerung werden die dueren Blatter trocken. Diese erst vor dem Verbrauch
9 entfernen, da sie auch als Verdunstungsschutz dienen.
Kohlrabi [ ] mittel Vor dem Einlagern sollte das Laub entfernt werden. Dann bleibt er langer frisch.
Kiuter . kurz Immer das Band entfernen und mit Wasser benetzt, lose in einer Dose oder einem Plastikbeutel
im Kiithlschrank aufbewahren (die Krauter sollen aber nicht im Wasser ,schwimmen”).
Kiirbis e lagerfihig Im Kiihlen Keller sehr lange lagerfahig. Regelmafig auf Schimmelbildung kontrollieren und
drehen.
Mangold [ ] kurz Da er schnell seine Vitalstoffe verliert, sollte er rasch verzehrt werden.
Mé&hren e lan Nicht neben nachreifenden Friichten lagern. Sonst werden die Karotten bitter. Bei
g Bundmohren das Laub entfernen.
Pak Choy [ ] kurz Wie Mangold lagern.
; Paprika ist eine nachreifende Frucht und sollte von anderen nachreifenden Friichten und
Paprika [ ] kurz .
Gemiuse getrennt gelagert werden.
Petersilienwurzel/ . .
Pasinaken [ ] lang Wie Méhren lagern.
Pilze [ | kurz Im Papierbeutel aufbewahren.
. Der weiRe Flaum auf den Pilzen ist kein Schimmel, sondern der Pilz, der abgeschnitten weiter
- Austernpilze [ ] =
wachst.
; Im Kihlschrank nicht langer als 2-3 Tage. Pilze, deren Hut leicht nach auen gebogen ist, sind
- Champignons [ ] 7u alt
- Shiitake [ ] Im Papierbeutel im Kithlschrank ca. 3-8 Tage.
Porree/Lauch e lang In Papier einschlagen. Nicht in die Nahe von Lebensmitteln, die leicht Fremdgertiiche
aufnehmen.
Radieschen [ ] kurz Wie Kohlrabi lagern.
Rettich [ ] mittel Wie Kohlrabi lagern.
Rosenkohl [ ] kurz In Papier einschlagen.
Rote Beete [ ] mittel Laub entfernen und in Papier einschlagen.
Salate [ ] kurz Wie Chinakohl lagern.
Schwarzwurzeln [ | mittel Dick in Zeitungspapier einschlagen und trocken lagern.
Sellerie . . . . .. .
(Bleich/Stangen) [ ] lang In einem luftdichten Plastikbeutel im Kiithlschrank lagern. Lagerdauer bis zu 2 Wochen.
Sellerie (Knollen) [ ] lang Einzelstiicke in Frischhaltefolie einschlagen.
Ungeschalt in ein feuchtes Tuch einschlagen. Griinspargel am besten aufrecht, in etwas
Spargel [ | kurz
Wasser stehend.
Spinat [ ] kurz Am besten sofort verarbeiten, da sich die Nahrstoffe schnell verfliichtigen.
Steckriiben [ ] lagerfahig Wie Kohlrabi lagern.
StiRkartoffeln e sehr lang Ahnll(_:lh wie Kartoffeln. Aufgrund ihres hohen Wassergehaltes aber nicht ganz so lange
lagerfahig.
Tomaten mit Grin reifen nach, ohne Grin halten sie langer. Nicht mit anderem Gemiise
Tomaten [ ] kurz
lagern.
Topinambur [ | kurz Nie in Plastik einschlagen: Schimmelgefahr. Erst vor dem Verarbeiten waschen.
Wirsing [ ] lang Wie Kohllagern. Zum Einlagern im Keller eignen sich nur bestimmte Sorten.
Zucchini [ ] kurz Locker in Papier einschlagen.
Zuckerhut lagerfahig Wie Schwarzwurzeln lagern.
Zuckermais [ ] kurz Am besten mit den Hiillblattern einlagern. Diese schiitzen die Korner vor dem Austrocknen.
Zwiebeln [ ] lagerfahig Trocken und lichtgeschiitzt, von Obst getrennt lagern.




Lagertiops Kiihlschrank -
heute der wichtipste Lagerort:

Fruher hatte jedes Haus einen Keller und eine Speise-
kammer. Dort war es kuhl und dunkel: der ideale Auf-
bewahrungsort fur Obst und Gemiise. Fiur Kartoffeln
gab es zum Beispiel den Kartoffelkeller.

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

Durch die besonderen Eigenschaften von kalter Luft
sinkt diese im Kuhlschrank nach unten. Im untersten
Teil des Kuhlschranks allerdings, befindet sich keine
Kihlung. So kann sich die Luft dort wieder erwarmen
und aufsteigen. Durch diese Effekte entschtehen in ei-
nem Kuhlschrank verschiedene Kialtezonen, die man
fur die optimale Lagerung seiner Nahrungsmittel nut-
zen kann. Einen Uberblick iiber die Kiltezonen gibt
unsere Abbildung.

Wer kauu Sich ulcht riecheu?

Bei der Lagerung geben einige Obst- und Gemuse-
arten das farblose und naturliche Reifegas Ethylen ab.
Dieses Gas bewirkt einen schnelleren Reifungspro-
zess bei anderen Fruchten, die in nachster Nahe liegen.
Ethylenempfindliche Fruchte faulen dann schneller.

Dies ist allerdings auch ein Umstand, den Sie nutzen
konnen. So ist es moglich, einige Lebensmittel nach-
reifen zu lassen. Wer sich nicht riechen kann und wel-
che Lebensmittel sich nachreifen lassen, kdnnen Sie
nachfolgender Ubersicht entnehmen.

Senr starke Elﬁy/e« -Absouderung -

utuer getrennt aufewahren!

Apfel, Aprikosen/Marillen, Nektarinen, Pfirsische und
Tomaten.

Starke Ethyleu-Absoudernug -
utwer getrennt aufbewranren!

Avocados, Bananen, Birnen, Mangos und Kiwis.

Mitlere Ef@[e« ~Absondernug

Pflaumen

{
biolandhof-

Was Kowt tu welche 2oue?

Kalte Zone f \

Hier werden leicht verderbliche, ::Tr;? 13°C
kalteunempfindliche Lebensmittel _
mitte
gelagert. Z.B. Steinobst, Erdbeeren, ca. 6-8°C
Erbsen und Zuckerhut.
kalt
ca.2-5°C
Mittlere Zone )
-- . . . mittel
Apfel, Birnen, Beeren, ,einhei- ca.6-8°C
mische Gemuse" wie Sellerie, Kohl, B
Spinat und Spargel. " ca.9-13°C )

Warme Zone und Gemiisefach

Besonders geeignet fuir Gemuse. Dieses halt sich langer,
wenn Sie jede Art von Grun entfernen. In einem speziel-
len Gemusefach ist es sogar noch warmer. Dort konnen
es auch schon mal 10-14° C werden.

Neewals in deu Kighlechrank!

Kalteempfindliches Obst und Gemiise sollten Sie nie-
mals im Kiihlschrank lagern, da dieses braun wird,
wassrige Stellen bekommt und nicht nachreifen kann.

Kalteempfindliches Gemiise: Auberginen, Basilikum,
Gurken, Kartoffeln, Kurbis, Tomaten, Zucchini, Zwie-
beln.

Kélteempfindliches Obst: Ananas, Avocados, Bananen,
Grapefruit, Mangos, Papayas.
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