Hier ist es
SC“ﬁﬂ \

APFEL

Apfel immer getrennt von
anderen Obstsorten lagern,

da Apfel das natiirliche Gas
Ethylen ausscheiden. Mehr
hierzu gibt es auf der Riickseite
unter ,Wer kann sich nicht rie-
chen?” Apfel sind lange haltbar,
wenn sie in einer verschlosse-
nen Tlte lagern. Das gleiche
gilt auch fir Tomaten.

BEERENFRUCHTE

Beerenfriichte sind sehr emp-
findlich und sollten moglichst
innerhalb von 1-2 Tagen nach
Erhalt verzehrt werden. Hierbei
spielt auch die Witterung bei der
Ernte der Friichte eine Rolle.

GRUNZEUG

Bundmohren, Kohlrabi,
Radieschen, Fenchel, Sellerie
etc. halten langer, wenn man das
Grinzeug vor dem Einrdumen
entfernt. Ein Pluspunkt, den das
Grun mitbringt, ist, dass es her-
vorragend eingefroren und als
Wirzmittel verwendet werden
kann. Einfach waschen, klein
hacken und in einem verschliel3-
baren Beutel einfrieren.

LAGERTIPPS

SO BLEIBTS KNACKIG UND FRISCH

Durch zu lange oder falsche Lagerung konnen wichtige
Nahrstoffe in Obst und GemUse zerstort werden.

Zudem verdirbt falsch gelagertes Obst und Gemuse
relativ schnell. Wenn du ein paar Kleinigkeiten beachtest,
konnen die wertvollen Eigenschaften erhalten bleiben.

KRAUTER

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

STEINOBST

Steinobst wie Kirschen, Pfir-
siche, Aprikosen, Nektarinen:
Steinobst am besten immer im
unteren Fach des Kihlschranks
aufbewahren. Optimal ist eine
Temperatur von 2-4 °C. So gela-
gert halten sich die Friichte ca.
3-4 Tage. Damit sich ihr Aroma
voll entfalten kann, nimm die
Frichte ca. 1-2 Stunden vor dem
Verzehr aus dem Kihlschrank.
Um Druckstellen zu vermeiden,
empfiehlt es sich, die Friichte
in eine flache Schale oder auf
einen Teller zu legen, damit

sie nicht zu dicht aufeinander
rutschen. Pfirsiche, Nektarinen
und Aprikosen immer erst kurz
vor dem Verzehr waschen.
Durch das Waschen wirde bei
der Lagerung zu viel Feuchtig-
keit entstehen, was die Friichte
schneller verderben lasst.

REIFE

Reifes Obst und GemUse hat
den hochsten Vitamingehalt
und schmeckt dazu noch am
besten. Indikatoren fir die
Reife sind Geruch (z. B. Ananas)
und Aussehen (z. B. Bananen).

DRUCKSTELLEN

Was tun? Druckstellen sind
Gewebeschaden, an denen der
Vitamingehalt oft niedriger ist
als an den ,gesunden” Gewebe-
teilen. Entdeckt man Druck-
stellen, kann man sie problemlos
ausschneiden und die restliche
Frucht ganz normal weiter-
verarbeiten.

UNGEWASCHEN

Gemiise und Obst halt sich
ungewaschen langer, denn
anhaftende Erde wirkt wie
ein Verdunstungsschutz.
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GEMUSE

Lebensmittel

Aubergine

Avocado
Basilikum
Blumenkohl
Bohnen
Brokkoli
Chicoree
Chinakohl

Endivien
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Griinkohl
Gurken
Ingwer

Kartoffeln

Knoblauch
Kohl/Kraut

Kohlrabi

Krauter

Kiirbis
Mangold

Mohren

Pak Choy
Paprika

Petersilienwurzel,
Pastinaken

Pilze
Porree/Lauch
Radieschen
Rettich
Rosenkohl

Rote Bete
Salate
Schwarzwurzeln
Sellerie

Sellerie (Knollen)
Spargel

Spinat
Steckriiben
SiiBkartoffeln
Tomaten
Topinambur
Wirsing

Zucchini

Zuckerhut
Zuckermais

Zwiebeln

Lagerung Haltbarkeit

Kurz

Kurz
Kurz
Lang
Kurz
Kurz
Lang
Lang

Sehr lang
Kaum

Kurz

Kurz

Kurz

Kurz
Mittel
Lagerfahig

Lagerfahig
Lang

Mittel

Kurz

Lagerfahig
Kurz

Lang

Kurz
Kurz

Lang

Kurz

Lang

Kurz
Mittel
Kurz
Mittel
Kurz
Mittel
Lang

Lang

Kurz

Kurz
Lagerfahig
Sehr lang
Kurz

Kurz

Lang

Kurz
Lagerfahig

Kurz

Lagerfahig

Besonderheiten

In zu kiihler Umgebung werden sie braun oder bekommen wassrige Stellen.
Locker in einem 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.
Unbedingt lichtgeschiitzt und dunkel lagern. Am besten in mehrere Lagen Papier einschlagen.

In Frischhaltefolie oder ein feuchtes Tuch einschlagen.
Zwischendurch liften, um Schimmelbildung zu vermeiden.

In Papier eingeschlagen vor dem Austrocknen schiitzen.

Wie Bohnen behandeln.

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

Mdchten Sie den Griinkohl l1anger lagern, frieren Sie ihn am besten blanchiert ein.

Schnittflache mit Frischhaltefolie bedecken. Nach dem Abschneiden schnell verbrauchen.
Trocken, kihl und lichtgeschitzt lagern. Angeschnittene Stticke lieber in den Kiihlschrank.

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

Trocken, lichtgeschiitzt und von Obst getrennt lagern.

Bei langerer Lagerung werden die dul3eren Blatter trocken. Diese erst vor dem Verbrauch
entfernen, 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 Krduter sollen aber nicht im Wasser ,,schwimmen”).

Im kihlen Keller sehr lange lagerfahig. RegelmaB3ig auf Schimmelbildung prifen und drehen.
Da er schnell seine Vitalstoffe verliert, sollte er rasch verzehrt werden.

Nicht neben nachreifenden Friichten lagern, da sonst die Karotten bitter werden.
Bei Bundmohren das Laub entfernen.

Da er schnell seine Vitalstoffe verliert, sollte er rasch verzehrt werden.
Kihl, dunkel und nicht neben nachreifendem Obst oder Gemdise lagern. Paprika reifen selbst nach.

Wie Mé&hren lagern.

Im Papierbeutel aufbewahren. Bald verbrauchen.

In Papier einschlagen. Nicht in der Nahe von Lebensmitteln, die leicht Fremdgeriiche annehmen.
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 Stlicke in Frischhaltefolie einschlagen.

Ungeschalt in ein feuchtes Tuch einschlagen. Griinspargel aufrecht in etwas Wasser stehend.
Am besten direkt verarbeiten, da sich die Nahrstoffe schnell verfliichtigen.

Wie Kohlrabi lagern.

Ahnlich wie Kartoffeln, aufgrund ihres hohen Wassergehalts aber nicht ganz so lange lagerfahig.
Tomaten mit Grin reifen nach. Nicht mit anderem Gemdse lagern.

Nie in Plastik einschlagen, Schimmelgefahr. Erst vor dem Verarbeiten waschen.

Wie Kohl lagern.

Locker in Papier einschlagen.

Wie Schwarzwurzeln lagern.
Am besten mit den Hillblattern einlagern. Diese schiitzen die Korner vor dem Austrocknen.

Trocken, lichtgeschiitzt und von Obst getrennt lagern.



OBST

Lebensmittel

Ananas

Apfel

Aprikosen

Bananen

Birnen

Erdbeeren

Feigen

Grapefruit

Heidelbeeren

Kirschen

Kiwis
Kumquats

Mandarinen

Mangos

Melonen

Nektarinen

Orangen

Papayas

Pfirsiche

Pflaumen

Rhabarber
Sharon/Kaki

Zwetschgen

LAGERPLATZ

Im Kiihlschrank lagern
kalt ca. 2-5°C
mittel ca. 6-8 °C

® warmca. 9-13°C

Nicht im Kiihlschrank lagern
kihl und trocken

Lagerung Haltbarkeit

Kurz

Lagerfahig

Kaum

Mittel

Kaum

Kaum

Kaum
[ ) Mittel

Lang
Lang

Lang
Lagerfahig
Mittel

Kurz

Kurz

Kurz

Mittel

Kurz

Kurz

Kurz

Mittel
Mittel
Mittel

kurz: 3-5 Tage
mittel: 5-7 Tage
lang: Uber 7 Tage

HALTBARKEIT

kaum: 1-2 Tage

sehr lang: Uber 2 Wochen
lagerfahig: mehrere Wochen

Besonderheiten

Fur 1angere Lagerung auf Papierschnipseln oder Sdgespdnen bei Raumtemperatur lagern. Leider
reift Ananas kaum nach. Man kann Ananas die Saure nehmen, wenn man eine Prise Salz darber
gibt.

Apfel getrennt von anderen Obstsorten lagern. Apfel sind lange haltbar, wenn sie in einer
verschlossenen Tiite lagern.

Die optimale Lagertemperatur flr Aprikosen liegt bei 2-4 °C. So halten sie sich ca. 3-4 Tage.
Damit sich ihr Aroma voll entfalten kann, nimmst du die Friichte ca. 1-2 Stunden vor dem Verzehr
aus dem Kihlschrank. 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 die
Friichte ansonsten durch zu viel Feuchtigkeit schneller verderben.

Keiner direkten Sonneneinstrahlung aussetzen, da sie sonst schneller nachreifen. Bananen nicht
im Kiihlschrank aufbewahren.

Kihl aufbewahren und schnell verzehren.

Am besten sofort verzehren. Wenn das nicht moglich ist, an der kaltesten Stelle im Kiihlschrank
aufbewahren.

Reife Feigen halten sich ca. 1 Tag bei Zimmertemperatur, 2 Tage im Kihlschrank.

Bei der Lagerung auBBerhalb des Kihlschranks werden die Friichte stiBer. Mochtest du sie fir

langere Zeit lagern, so kannst du sie bei 8-13 °C bis zu 2 Monate aufbewahren (je nach Reifegrad
bei der Einlagerung).

Im Kihlschrank 1-2 Wochen. Vorher auf Druckstellen tberprifen.

Die optimalen Lagerbedingungen fir Kirschen sind bei 0-2 °C und hoher relativer Luftfeuchtig-
keit gegeben. So halten sie sich bis zu 2 Wochen. Also am besten offen im Kiihlschrank lagern.
Wenn sie noch hart sind, halten sie im KiihIschrank mehrere Wochen.

AuBerhalb des Kiihlschranks halten Kumquats bis zu 4 Wochen.

AuBerhalb des Kihlschranks halten Mandarinen und Clementinen nur kurz und sollten schnell ver-
zehrt werden. Mochtest du sie langer lagern, kannst du sie zusatzlich ca. 3 Tage bei 8 °C
aufbewahren. Allerdings verlieren sie so an Geschmack.

Zum Nachreifen Mangos zusammen mit Apfeln in einer Plastiktiite lagern.
Wassermelonen kannst du einige Tage bei Zimmertemperatur lagern. Im Kihlschrank lassen sie

sich nur schlecht aufbewahren, da sie Aroma, Farbe und Vitamine verlieren. Angeschnittene
Melonen in Frischhaltefolie einwickeln und in 1-2 Tagen aufbrauchen.

Wie Aprikosen lagern.
Bei der Lagerung in einem kithlen Raum halten sich Orangen ca. 2 Wochen. Orangen nicht in
warmen und schlecht beltifteten Rdumen lagern, da sie dort schnell schimmeln kénnen. Du kannst

Orangen im Kihlschrank lagern. Dadurch halten sie sich deutlich langer, verlieren aber ihr natir-
liches Aussehen und ihre SiiRe.

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

Wie Aprikosen lagern.

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

In ein feuchtes Tuch einschlagen.
Die Frichte kénnen im Kihlschrank nachreifen.

Unreife Friichte bei Zimmertemperatur liegen lassen, dann reifen sie nach. Im KiihIschrank halten
sie sich ca. 1 Woche.

Ich mag eg
mittel bis kiihl
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NO-GOS.
NIEMALS IN DEN
KUHLSCHRANK!

Kalteempfindliches Obst und Gemdse solltest
du niemals im Kiihlschrank lagern, da dieses
braun wird, wassrige Stellen bekommt und
nicht nachreifen kann.

KALTEEMPFINDLICHES GEMUSE:
Auberginen, Basilikum, Gurken, Kartoffeln,
Kiirbis, Tomaten, Zucchini, Zwiebeln

Auberginen: Sie sind sehr kdlteempfindlich.
Minimum 10 °C. Darunter bekommen sie
Kalteschaden.

Basilikum: Minimum 8 °C. Bei niedrigeren
Temperaturen bekommt es schwarze
Kalteflecken.

Tomaten: Bei zu kiihler Lagerung

leidet der Geschmack.

KALTEEMPFINDLICHES OBST:
Ananas, Avocados, Bananen, Grapefruit,
Mangos, Papayas

Bananen: Sie verfdrben sich schwarz,
allerdings erst, wenn sie wieder ins Warme
kommen.

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

Du riechst )
komisch
-

Entschuldigung

WER KANN SICH
NICHT RIECHEN?

Bei der Lagerung geben einige Obst- und
Gemisesorten das farblose und nattrliche
Reifegas Ethylen ab. Dieses Gas bewirkt einen
schnelleren Reifeprozess bei anderen Friich-
ten, die in ndchster Nahe liegen. Ethylen-
empfindliche Friichte welken bzw. faulen
dann schneller.

Dies ist allerdings auch ein Umstand, den du
nutzen kannst. So ist es moglich, die folgen-
den Lebensmittel nachreifen zu lassen.

IMMER GETRENNT AUFBEWAHREN:

Sehr starke Ethylen-Absonderung:
Apfel, Aprikosen, Marillen, Nektarinen,
Pfirsich, Tomaten

Starke Ethylen-Absonderung:
Avocados, Bananen, Birnen, Mango, Kiwi

Mittlere Ethylen-Absonderung:
Pflaumen
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