Pestalozzi bringt Bio

Unsere [agertipps

Obst und Gemiise kénnen durch falsche Lagerung Nahrstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe und Ballaststoffe verlieren oder schneller verderben. Oftmals lagern wir unsere
Lebensmittel intuitiv bereits richtig, doch fiir einen genauen Uberblick méchten wir
lhnen nachfolgend ein paar Tipps geben, damit Sie lhre Einkaufe frisch und vitamin-
schonend aufbewahren kénnen. Unsere Lagertipps setzen voraus, dass die Friichte un-
beschadigt sind, da sonst die Haltbarkeit wesentlich reduziert wird.

Welche Friichte kénnen nachreifen?

Friichte, die nachreifen: Friichte, die nicht nachreifen:
Aprikosen, Nektarinen, Pfirsiche Ananas

Avocados Auberginen

Bananen Beeren

Birnen Gurken

Kaki (Persimon) Kirschen

Kiwi Paprika

Mango und Papaya Trauben

Pflaumen Zitrusfriichte (Orangen, Mandarinen,
Tomaten Zitronen)

Welche Friichte sollte man nicht zusammen lagern?

Nicht alle Obst- und Gemisesorten kénnen problemlos zusammen gelagert werden.
Einige geben das natiirliche Reifegas Ethylen ab. Dies kdnnen Sie natirlich auch zu
lhrem Vorteil nutzen um Obst oder Gemiise schneller nachreifen zu lassen. Allerdings
kénnen ethylenempfindliche Sorten schneller welken bzw. faulen.

Ethylen abgebend: ethylenempfindlich:
Apfel Auberginen
Aprikosen Aprikosen
Avocado Blumenkohl
Bananen Brokkoli

Birnen Chicorée

Kaki Erbsen

Mango Griine Bohnen
Nektarinen Gurken

Papaya Kopfsalat
Passionsfriichte Kirbis

Pfirsiche Méhren

Pflaumen Paprika

Tomaten RosenkohlTrauben

Zitrusfrichte (Orangen, Mandarinen,
Zitronen)
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Lagerort KlhlIschrank

Heutzutage hat nicht jeder Haushalt einen Keller oder eine Speisekammer, um Lebensmittel kiihl zu lagern. Doch auch ein Kiihl-
schrank bietet uns zur Lagerung verschiedene Temperaturzonen. Da die kalte Luft nach unten sinkt, ist es im oberen Fach am
warmsten (5 bis 8 Grad Celsius). Auf der Glasplatte Giber dem Obst- und Gemusefach ist der kdlteste Bereich (2 bis 4 Grad Celsius).
Dort sind leicht verderbliche Produkte am besten aufgehoben. Moderne Kihlschrdanke haben oft spezielle Facher fiir Obst und
Gemuse, in denen auch die Luftfeuchtigkeit besonders hoch ist, um die Lebensmittel lange frisch zu halten. Lassen Sie Friichte aus
dem Kihlschrank vor dem Verzehr immer auf Zimmertemperatur erwarmen, damit sie ihr volles Aroma entfalten konnen.

Zubereitete Speisen,
Eier, Butter, Margarine Marmelade Niemals in den Klihlschrank

Kase, Joghurt, Sahne, Folgende Obst- und Gemusesorten sollten Sie niemals im Kiihl-
Dosen, Ketchup, Senf... Feinkost schrank lagern, da diese kalteempfindlich sind, wassrige Stellen
bekommen, nicht nachreifen und Aroma verlieren kdnnen.

Fleisch, Fisch, Obst:
Wourst Ananas, Avocado, Bananen, Grapefruit, Mango, Papaya
Gemduse:
Getrinke, Milch Salat, Obst, Gemuse Aubergine, Basilikum, Gurken, Kartoffeln, Kirbis, Tomaten,

Zucchini, Zwiebel

Haltbarkeit

kaum: 1-2 Tage kurz: 3-5Tage Lagerung

mittel: 5-7 Tage lange: > 7 Tage B ca.2-5°C i ca.6-8°C

sehrlange: >2 Wochen lagerfihig: mehrere Wochen/Monate I ca.9-13°C W kiihl, jedoch nicht im Kihlschrank

Obst

Artikel Haltbarkeit |Lagerung |Bemerkungen

Ananas kurz | Bei Raumtemperatur lagern. Auf Sagespanen oder in einem perforierten Kunststoffbeutel kann
die Haltbarkeit um ein paar Tage verlangert werden. Angeschnittene Frucht mit Klarsichtfolie
abdecken und im Kihlschrank aufbewahren (2 bis 3 Tage).

Apfel lagerfahig | Wegen der Ethylenausscheidung immer getrennt lagern. Apfel sind ldnger haltbar, wenn sie in
einer verschlossenen Tiite lagern.

Aprikose kaum | Im Kuhlschrank halten sich die Friichte ca. 3 bis 4 Tage. Vor Verzehr an Zimmertemperatur
angleichen lassen, damit sich das Aroma entfaltet. Friichte erst kurz vor dem Verzehr waschen,
da sie sonst durch die Feuchtigkeit schneller verderben kénnen.

Banane mittel | Bei Zimmertemperatur lagern und keiner direkten Sonnenstrahlung aussetzen

Birne kaum | Kihl aufbewahren und schnell verzehren, da sie bei Zimmertemperatur schnell nachreifen.
Achtung: Birnen kénnen schnell Fremdgeriiche aufnehmen. Darum immer getrennt von stark
riechenden Nahrungsmitteln lagern.

Erdbeere kaum | Am besten sofort verzehren. Wenn dies nicht moglich ist, im Kiihschrank lagern und erst vor dem
Verzehr waschen.

Feige kaum /. Reif halt sie sich ca. 1 Tag bei Zimmertemperatur und ca. 2 Tage im Kihlschrank

Grapefruit mittel /. Kann bei 10-15°C bis zu 2 Monate gelagert werden (je nach Reifegrad bei Einlagerung). Bei
Lagerung auBerhalb des Kiihlschranks wird sie stRer.

Heidelbeere lange | Vor der Lagerung auf Druckstellen Gberprifen. Unbeschadigt kénnen sich die Friichte im Kihl-
schrank bis zu 2 Wochen halten.

Kirsche lange | Kénnen offen im Kiihlschrank bis zu zwei Wochen lagern (Druckstellen vermeiden)




optimal lagern

Kiwi lange | Noch harte Friichte halten sich im Kiihlschrank einige Wochen. Reife Friichte, welche auf Fin-
gerdruck leicht nachgeben, halten sich fiir einige Tage.

Kumquat lagerfahig AuBerhalb des Kihlschrankes hélt sie sich bis zu 4 Wochen.

Mandarine mittel /. Sollte nicht zu lange gelagert werden, da sie an Geschmack verliert.

Mango kurz Das Nachreifen kann durch Lagerung mit Apfeln in einer Tiite bei Zimmertemperatur beschleu-
nigt werden. Reife Mangos zlgig verzehren, da sie schnell garen.

Melone kurz | Kann einige Tage bei Zimmertemperatur gelagert werden. Angeschnittene Stiicke in Frisch-
haltefolie einwickeln und innerhalb von ein bis zwei Tagen verzehren.

Nektarine kurz | siehe Aprikosen

Orange mittel /. In einem kihlen Raum ist die Lagerung bis zu zwei Wochen moglich. Im Kiihlschrank kann die
Haltbarkeit deutlich verlangert werden. Allerdings verliert sie so ihre StRe.

Papaya kurz | In einer Obstschale nachreifen lassen. Das reife Fruchtfleisch kann kurz im Kiihlschrank gela-
gert werden. Unreife Friichte konnen wie Kiirbis als Gemise gekocht und verzehrt werden.

Pfirsich kurz || Wie Aprikosen im Kiihlschrank ca. eine Woche haltbar. Pfirsiche reifen nach, darum sollten sie
schnell verzehrt werden.

Pflaume kurz /. Ca. eine Woche im Kuhlschrank haltbar. Kann aber auch eingefroren werden (entkernt), dann
hélt sie sich bis zu einem Jahr.

Rhabarber mittel | Eingeschlagen in ein feuchtes Tuch halt er sich im Kiihlschrank mehrere Tage. Niemals in Alufo-
lie oder Alubehéltern lagern, da die enthaltene Oxalsdure auf das Aluminium reagiert und sich
dieses I6sen kann.

Sharon/Kaki sehr lange [ | Kann im Kihlschrank nachreifen

Traube kurz | Ungewaschen und gekiihlt halten sich die Friichte am langsten. Sie sollten dennoch ziigig
verzehrt werden.

Zitrone mittel /. Bei 11 bis 14° kann sie einige Monate gelagert werden. Allerdings kann die Lagerung im Kiihlschrank
den Geschmack negativ beeinflussen.

Zwetschge mittel /. Da sie nur wenig nachreift, wird sie meist voll ausgereift geerntet und ist somit nur einige Tage,
am besten im Kihlschrank, lagerfahig.

Artikel Haltbarkeit |Lagerung |Bemerkung

Aubergine kurz || Locker in Papier eingeschlagen aufbewahren, nicht im Kiihlschrank lagern

Avocado kurz | Reift bei Zimmertemperatur nach. Reife Friichte konnen einige Tage im Kihlschrank aufbe-
wahrt werden.

Blumenkohl mittel | Einige Tage haltbar. Ungewaschen und mit Bldttern im Gemusefach lagern.

Bohne kurz | In ein feuchtes Tuch einschlagen und schnell aufbrauchen, da sich enthaltener Zucker in Starke
verwandelt und die Bohnen so nicht mehr schmecken.

Brokkoli kurz | Im Kihlschrank hélt er sich einige Tage. Allerdings sollte man ihn nach spatestens 2 Tagen ver-
zehren, da er sonst an Vitaminen verliert.

Chicorée lange || Lichtgeschitzt, dunkel und kiihl gelagert halt er sich tiber eine Woche.

Chinakohl lange - Im Gemisefach des Kiihlschrankes halt er sich bis zu einer Woche. Mit Papier umwickeln,
damit keine Feuchtigkeit verloren geht.

Endivien sehr lange [ | In ein feuchtes Tuch wickeln, um ihn vor dem Austrocknen zu schiitzen. Im Gemisefach des
Kuhlschranks lagern.

Erbsen kaum | Siehe Bohnen. AuRerdem eignen sich Erbsen gut zum Einfrieren.

Feldsalat kurz || Leicht angefeuchtet und locker in einen Beutel verpackt halt er sich im Kiihlschrank einige
Tage. Sollte nicht im Wasser liegen, da die Blatter sonst matschig werden.

Fenchel kurz | Im Kuhlschrank in einem feuchten Tuch hélt er sich einige Tage, in einer luftdichten Dose sogar
bis zu zwei Wochen.

Grinkohl kurz | Halt ein paar Tage im Kiihlschrank. Blanchiert und eingefroren langer haltbar.

Gurken kurz | Nicht im Kuihlschrank lagern, besser in einem kiihlen Raum. Angeschnittene Flachen mit Frisch-
haltefolie bedecken und schnell verbrauchen.

Karotten lange | Zum Lagern evtl. vorhandenes Kraut abschneiden. Ist ungewaschen im Gemisefach mehrere
Wochen haltbar (mit Ausnahme junger Bundkarotten).

Kartoffeln lagerfahig | Gut mehrere Wochen haltbar. Nicht im Kiihlschrank, aber dennoch kiihl, trocken und
dunkel lagern, um ein Austreiben zu vermeiden. Griine Stellen vor dem Verzehr entfernen.

Knoblauch lagerfahig | Trocken, lichtgeschitzt und von Obst getrennt lagern. Halt sich gut mehrere Wochen.




Kohl/Kraut lange | Im Kiithlschrank Giber eine Woche haltbar. AuRere Blitter werden oft trocken. Diese dienen
allerdings als natirlicher Verdunstungsschutz.

Kohlrabi mittel || Im Gemisefach des Kiihlschranks mehrere Tage haltbar. Vorher Laub entfernen.

Kurbis lagerfahig | Am léngsten lagerfahig (mehrere Wochen) an einem kihlen und trockenen Ort (Keller).

Kann aber auch bei Zimmertemperatur gelagert werden. Immer wieder drehen und auf Schim-
melbildung kontrollieren.

Mangold kurz || Stilmangold ist feucht eingeschlagen 2 bis 3 Tage im Kiihlschrank haltbar. Er sollte jedoch
schnell verzehrt werden, da sonst die wertvollen Inhaltsstoffe verloren gehen.

Pak Choy kurz | siehe Mangold

Paprika kurz | Griine Paprika sind im Gemiusefach bis zu einer Woche lagerfahig. Gelbe und rote Paprika sind
empfindlicher, da Paprika nachreifen.

Pastinake lange | Gut eine Woche haltbar, wenn sie feucht eingewickelt im Kuhlschrank lagert.

Pilz kurz | Aufgrund des hohen Wassergehalts konnen Pilze nur kurz aufbewahrt werden. Am besten
locker im Papierbeutel verpackt im Kihlschrank lagern.

— Austernpilz | WeiRer Flaum ist kein Schimmel. Der Pilz wachst abgeschnitten weiter.

— Champignon || 2 bis 3 Tage im Kiihlschrank haltbar. Wenn der Hut leicht nach auBen gewdlbt ist, ist der Pilz zu alt.

— Shiitake || 3 bis 6 Tage im Kiihlschrank in einem Papierbeutel haltbar.

Porree/Lauch |lange | In Papier eingeschlagen und im Gemisefach gelagert halt er sich etwa eine Woche. Nicht
neben Lebensmitteln lagern, welche leicht Fremdgeruch annehmen.

Postelein mittel | Locker in ein feuchtes Tuch eingeschlagen ist es im Kiihlschrank ca. 6 bis 8 Tage haltbar.

Radiccio kurz | Locker in Papier wickeln und im Gemdsefach des Kiihlschranks lagern. Moglichst bald verzehren.

Radieschen kurz || Ein paar Tage haltbar, hierfir gibt es zwei Moglichkeiten:

— Das Griin wird abgeschnitten und die Radieschen kommen in ein feuchtes Tuch, oder eine
luftdichte Dose in den Kihlschrank.

— Radieschen werden mit den Blattern nach unten in Wasser gelegt (dies hat den Vorteil, dass
die frischen Blatter wie Krauter verwendet werden kénnen).

Rettich mittel || Im Kuhlschrank ca. eine Woche haltbar

Rosenkohl kurz | Halt sich bis zu einer Woche, wenn er gekihlt und feucht gelagert wird. Bei zu trockener Lage-
rung werden die Blatter gelb und der Vitamingehalt sinkt.

Rote Bete mittel | Ohne Laub, in Papier eingeschlagen, ca. eine Woche im Kiihlschrank haltbar

Salate kurz | Moglichst kurz lagern, da sonst Vitamine verloren gehen. In ein feuchtes Tuch wickeln und im
Gemisefach lagern.

Schwarzwurzel | mittel | Trocken und dunkel ca. eine Woche lagerfahig. Am besten dick in Zeitungspapier einwickeln.

Sellerie lange | Knollen- sowie Stangensellerie sind im Gemusefach Gber eine Woche lagerfahig.

Spargel kurz | Kann in ein feuchtes Tuch gewickelt 3 bis 4 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Griiner
Spargel kann in ein Glas mit wenig Wasser gestellt und ebenfalls im Kiihlschrankg gelagert wer-
den. Dabei sollte man darauf achten, die Spitzen trocken zu halten, sonst werden diese faulig.

Spinat kurz | Luftig locker verpackt im KihlIschrank bis zu zwei Tage haltbar. Sollte allerdings schnell verar-
beitet werden, da sonst der Vitamingehalt stark sinkt.

SuRkartoffel sehr lange | Siehe Kartoffeln, nur aufgrund des hohen Wassergehalts nicht so lange lagerfahig.

Tomate kurz | Ohne Griin hélt sie bis zu einer Woche. Nicht im Kiihlschrank lagern.

Topinambur kurz || Ca. eine Woche im Kiihlschrank haltbar. In ein feuchtes Tuch einschlagen.

Wirsing lange | siehe Kohl

Zucchini kurz || Nicht im Kihlschrank lagern. In Papier eingeschlagen halten sie sich einige Tage.

Zuckerhut lagerfahig | siehe Schwarzwurzel

Zuckermais kurz | Im Gemisefach sind Maiskolben bis zu zwei Tage haltbar. Allerdings sollten sie méglichst
schnell verbraucht werden, da sich der Zucker fortlaufend in Starke umwandelt.

Zwiebel lagerfahig | Trocken, lichtgeschiitzt und kiihl mehrere Wochen lagerfahig.

Frihlingszwiebeln im Gemusefach des Kiihlschranks lagern und schnell verbrauchen.
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