Die
Naturkost
Oase Lagerung von

Bio-Lebensmitteln

Hinweise und Empfehlungen zum richtigen Umgang
mit unbehandeltem Bio-Obst und -Gemuse




Die
Naturkost

Oase Was Sie zur Lagerung und Verarbeitung von

Um konventionelles Obst und Gemuse fUr den Verbraucher

langer haltbar zu machen, kommen meist Wachse, Pestizide

und chemisch-synthetische Stoffe zum Einsatz. Bei Bio-

Obst und -Gemuise ist das verboten — diese Produkte werden

in keinster Weise haltbar gemacht. Bestrahlung zur Haltbar-
machung ist ebenfalls verboten. Somit haben Bio-Produkte
in Summe auch eine kirzere Haltbarkeit, da sie z.B. auch
schneller nachreifen. Auch andere Bio-Produkte wie etwa
Wurst, Kdse, Feinkostsalate, Teigwaren oder Konserven
kénnen durch den Verzicht auf Konservierungsstoffe eine
kirzere Haltbarkeit haben.

Darum mochten wir lhnen einige Tipps und Hinweise zur
Aufbewahrung/Lagerung von Lebensmitteln mit auf den
Weg geben, denn unterschiedliche Lebensmittel haben ver-
schiedene Lagerbedirfnisse.

lhre Gesundheit und
lhr Wohlbefinden sind unser Ziel.
Und lecker ist es sowieso!

Bio-Lebensmitteln wissen und beachten sollten

Gemuse und Krauter

GemUse und Krauter verlieren unverpackt sehr schnell ihre
Frische. Unter falschen Lagerbedingungen gehen wichtige
licht- und warmeempfindliche Vitamine verloren und
durch Feuchtigkeitsverlust wird das Gemuse schnell welk.
Besonders empfindlich sind feine Blattgemise wie z.B.
Spinat, Krauter mit zarten Blattern und Salate. Wenn auch
manchmal kritisch betrachtet, jedoch praktisch und bewahrt
haben sich zu Lagerung zu Hause im Kihlschrank Aufbe-
wahrungsbehalter aus Plastik!

#Wichtig

@ Beim Waschen von Krautern, Salaten und Blattgemuse
niemals die einzelnen Blatter Uber einen langeren Zeit-
raum im Wasser liegen lassen. Viele Vitamine werden
bereits nach wenigen Minuten ausgewaschen.

@ Betrdufeln Sie nach dem Raspeln von Rohkost das
Gemise mit etwas Zitronensaft oder Essig. Wenn Sie es
nicht sofort verzehren, dann lagern Sie es am besten in
einer luftdichten Verpackung.

@ BeiBundware (z.B. Bundmohren) unbedingt vor der La-
gerung das Laub entfernen, zum Schutz vor Veratmung

@ Sollten Sie zu viel Gemise haben, weichen Sie bitte auf
die TiefkUhllagerung aus. Vorher sollten Sie das Gemise
jedoch kiichenfertig vorbereiten. Je nach Gemusesorte ist
es sinnvoll dieses kurz in kochendem Wasser zu blan-
chieren.



Obst

Einige Obstsorten (z.B. Apfel) scheiden bei der Lagerung
das Gas Athylen aus. Dies férdert die Reifung und damit
auch den Verderb von anderem Obst und Gemuse. Daher
sollten diese nie zusammen gelagert werden.

Sie kénnen sich jedoch diese Athylenausscheidung zu Nutze
machen, wenn Sie unreife Produkte — wie griine Bananen,
harte Kiwis oder Avocados — zusammen mit ein paar Apfeln
in einer TUte beschleunigt nachreifen lassen.

#Wichtig

@ Zitrusfrichte sind relativ schnell verderblich.Winzige
Verletzungen der Schale kénnen zu Schimmel und Faulnis
fuhren. Deshalb die Frichte bitte &fter auf weiche Stellen
kontrollieren

@ Beerenobst, wie Erdbeeren, ist hochst empfindlich uns
sollte moglichst umgehend verbraucht werden. Ebenfalls
das Steinobst.

@ Apfel und Birnen sind meistens sehr gut im Kihlschrank
oder im kihlen Keller zu lagern.

Kase

Kése ist lebendig. Er reift und entwickelt sich weiter.

Feinschmecker schwoéren auf die Kdseglocke aus Steingut
oder Keramik, da sie die behiteten Sticke optimal feucht
halt. Da alle Kase atmen sollen, ist die schlechteste Lésung
die Frischhaltefolie.

Am besten kaufen Sie Kdse am Stick und schneiden ihn
selbst frisch auf. Bei Kase am Stick ist darauf zu achten,
dass er wechselseitig abgeschnitten wird. Es ist ein ganz

normaler Prozess, dass nach einem gewissen Zeitraum
die Anschnittstelle weif3 anlauft und sich dort nach einer
weiteren Zeit auch Schimmel bildet. Verhindern kann
man dies, indem man immer mit einem sauberen Messer
den Anschnitt erneuert.

Die Rinde des Biokase ist quasi die ,Verpackung” — sie ist
frei von kinstlichen Zusatzen und deshalb im Prinzip essbar,
bei Schnitt- und Hartkdse aber eher kein Genuss.

Bei Weichkase dagegen gilt sie als Delikatesse, egal, ob aus
Weil3schimmel oder aus Rotschmiere. Im Zweifelsfalle gilt:
Ein Stick Rinde abschneiden und probieren, ob sie Ihnen
schmeckt!

Nicht essbar sind die Uberzige aus Wachs oder Kunststoff,
die manchen Schnittkase zieren.

Schimmel auf Kase:
Delikatesse oder Gift?

Besonders anfallig fir die Bildung von Schimmel sind Kase
mit Zusatz von Krautern, GewUrzen usw.

Es empfiehlt sich nicht, Edelschimmelkdse zusammen mit
anderen Kasen in eine Kaseglocke oder einer Verpackung
zu lagern. Wenn der weif3e oder blaue Edelschimmel (der
einigen Kase erst sein Aroma gibt) auf andere Sorten Gber-
springt, bleibt er zwar harmlos und kann gegessen werden,
aber er gehort eigentlich nicht zum Charakter dieser Kase-
sorte!

Anders sieht es aus, wenn sich ein grinlicher Schimmel
gebildet hat. Bei sehr hartem Kase wie Parmesan genigt
es, die befallene Stelle groRziigig auszuschneiden. Generell
bleibt aber festzuhalten, dass sich Schimmel von der Rinde
des Kase NICHT ins Innere vorarbeiten kann. In Scheiben
geschnittenen Kase mit Schimmelansatz sollten Sie man am
besten entsorgen.

Wenn Sie auf das Antibiotikum Penicillin allergisch reagie-
ren, sollten Sie vorsichtig sein. Dieses wird von Camem-
bert-Schimmelpilzen produziert, sodass auch dieser wo-
maglich Unvertrdglichkeiten auslésen kann.



Lagertemperaturen

Drei wesentliche Faktoren sind bei der Lagerung zu beachten:

® Temperatur
® Licht
® Luftfeuchtigkeit

#Tipp
Wir empfehlen folgende Aufbewahrung/Lagerung:

Gemuse

® Blattgemuse (z.B. Spinat, Mangold) und Salate: in PE-TiUte bei 0 bis 1°C

@ Krauter: in Glas oder PE-TiUte bei 0 bis 1°C

® Wurzelgemuse: in PE-TUte bei 0 bis 1°C

® Kartoffeln und Zwiebeln: trocken, dunkel (in Papiertite) und kihl,
bei jedoch mindestens 4°C

® Fruchtgemuise: fir Gurken und Paprika sind ca. 8°C optimal

® Fruchtgemise wie Auberginen, Tomaten, Avocado und Kirbisse wollen
es nicht ganz so kihl: hier ist eine Lagerung von etwa 10 bis 15°C besser.
(Falls die Tomaten voll ausgereift sind konnen Sie auch im Kihlschrank gelagert
werden, verlieren dann aber schnell ihr Aroma.) Tomaten und Gurgen nicht
zusammen lagern.

Obst

® Beeren- und Steinobst: Gemisefach im Kihlschrank etwa 4 bis 6°C
® Zitrusfrichte: bei ca. 6°C

® Apfel, Birnen u.a.: bei ca. 6°C

® Exoten wie Bananen, Mangos, Ananas: bitte nicht unter 12°C

@ Datteln, NUsse: trocken, bei Zimmertemperatur

Kase
@ Frischkase und Edelpilzkase: 2 bis 6°C
® Weich- und Schnittkase: 6 bis 10°C
® Berg- und Hartkase: 12 bis 15°C

Fleisch und Wurst

@ Fleisch: 0 bis 2°C
® Frische Wurst (vakuumverpackt): 0 bis 4°C
® Geraucherte Wurst: 8 bis 10°C

Molkereiprodukte
® Milch, Joghurt, Quark, ect.: 2 bis 6°C

Brot

® Brot: kihle Raumtemperatur von ca. 15 bis 18°C in PapiertUte,
Steintopf, Brotbeutel oder Holzbrotkasten
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