Mineralstoffen und natirlich viel

Voll mit Vitaminen,
Geschmack in Form von frischem knackigem Obst und
Gemiise hat unser Fahrer Ihre Okokiste gerade zu Ihnen
gebracht. Nun geht's ans Verraumen all' der leckeren
Fitmacher, sofern sie nicht gleich vernascht werden.

Spatestens jetzt kommt oft die “Gretchenfrage”:
Kuhlschrank, Keller oder einfach in den Obstkorb?

Damit Sie Ihre Lebensmittel langer genief3en konnen, haben
wir fur Sie ein paar
Tipps zur Lagerung zusammengetragen.

Wir stehen lhnen selbstverstandlich auch gerne zur
Verfligung, wenn beim Kistenauspacken, doch noch
mal die eine oder andere Frage auftaucht.

No go’s - Was Sie vermeiden sollten:

Niemals in den Kiihlschrank:

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

Exoten wie Mangos, Papayas und Ananas: \Wenn sie
zu kalt gelagert werden, kénnen sie braun werden,
wassrig-glasige Stellen bekommen, und verlieren an
Aroma).

Tomaten: Bei zu kiihler Lagerung leidet der
Geschmack.

Basilikum: Minimum 8°C, bei niedrigeren
Temperaturen bekommt er schwarze Kalteflecken.

Auberginen: Sie sind ebenfalls sehr kalteempfindlich;
Minimum ca. 10°C, darunter bekommen sie
Kalteschaden.
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natiirlich - frisch - ins Haus

Basics - Was immer gilt!

Wir sagen es Ihnen ganz ehrlich: Ab dem Moment
der Ernte geht es bei fast allen Gemise- und
Obstarten bergab.

Die Stoffwechselvorgdnge in dem lebendigen
Pflanzenteil gehen weiter, d.h. Wasser wird
verdunstet, Nahrstoffe werden abgebaut - der
Welke- und Alterungsprozess beginnt.
Ausnahme: Bei nachreifenden Obst- und
Gemiisearten (wie Apfel, Tomaten) wird durch die
richtige Lagerung die Qualitat noch verbessert.

Frische und Geschmack erhalten Sie einfach und
effektiv _mit den richtigen "“Anti-Aging”-
MaRnahmen:

Das A & O -Verdunstung vermeiden:

Die meisten Gemisearten und viele Obstsorten
fuhlen sich im Gemiusefach des Kuhlschranks
recht wohl. (Ausnahmen s. linker Kasten). Wenn
dort kein Platz mehr ist, ilbergangsweise in einem
anderen Fach des Kiihlschranks aufbewahren.
Wichtig: Das Gemiise dazu unbedingt in einen
geschlossenen Behalter geben, notfalls einen
Plastikbeutel einschlagen, um es vor dem
Austrocknen zu schitzen.

Tipp: Auch im Gemisefach selbst bleiben Salat
und andere Gemiise, abgedeckt oder in Folie
eingeschlagen noch langer knackig.

Bundmoéhren, Kohirabi,
Fenchelu.a.:
bleiben langer knackig frisch, wenn Sie vor dem

Einraumen gleich das Laub entfernen.

Radieschen,

Ungewaschen halt besser:

Obst v.a. Steinobst am besten immer erst direkt vor
der Zubereitung oder dem Verzehr waschen.
Durch das Waschen wiirde bei der Lagerung sonst
namlich zu viel Feuchtigkeit entstehen und die
Friichte schneller verderben lassen.

Taufrische 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”)
Ausnahme: Basilikum (ins Wasser stellen und
alsbald verbrauchen)

Grundsitzlich gilt: Obst und Gemise
getrennt lagern. Welche der Friichte sich wie
vertragen, verrat die Tabelle auf der Riickseite.

Vor direkter Sonne schutzen

Lichtgeschiitzte Lagerung ist immer vorteilhaft.
Kartoffeln und Chicorée wollen es unbedingt ganz
dunkel haben!
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Was? | Wo? | Was gibt's zu beachten? | Wie lange? | Verwendung
Gemiise ist in der Regel gut im Gemiisefach des Kiihischranks aufgehoben.
Wenn ein anderer Platz giinstiger ist, haben wir das bei der entsprechenden Sorte vermerkt
Gemlsefach des bei zu kilhler Lagerung bekommen sie rostbraune Flecken. dGristet aebraton
Aubergine Kuhlschrankes, besser Locker in einem Plastikbeutel eingeschlagen im bis zu 5 Tage = ; Shf 8 d 'IItI
kiihler Keller (ca. 8-10°C) Gemlisefach gekocnl und gegn
Z nur in Papier, niemals im PE-Beutel. Der weille Flaum auf L
: Gemisefach des ; ; A : : gedinstet, gebraten,
Austernpilze Kilhlschrankes den Pilzen ist kein Scl:\:r;:;fl\;vzzzgsrn der Pilz selbst, der ca. 3 Tage Gekechi\nd georil
Blumenkohl Kiihlschrank oder Keller unbedingt dunkel, mit Laub aufbewahren 10-14 Tage gecampil, GEKoot;
auch als Rohkost
. hen aber ungeputzt, in ein feuchtes Kiichentuch
nicht unter 4°C, geweac i NIE roh, NUR gekocht
Bohnen kalteempfindlich! eingeschlagen, kuhl‘f:nr;!r:::::z;aufbewahren, bald 2-4 Tage oder gediinsiell
Broccoli sgtonn ?)Z?:Ife t\TIschrank immer kithl und dunkel, bald verbrauchen n|ch3tf:g:;als ged@mpft, gekocht
§ Gemisefach des unbedingt lichtgeschiitzt und dunkel, z.B. in mehrere Lagen roh, gedampft,
Chicorée Kiihlschrankes Papier eingeschlagen, bei 0-5°C 7-10ikage gebraten, gediinstet
. h i 5 " h aber auch
b e in Frischhaltefolie oder ein feuchtes Tuch eingeschlagen, . r?
Chinakohl Kihlschrank héilt sich bis zu 2 Wochen (zwischendurch liiftent) bis zu 2 Wochen | gedémpft, gebraten
oder gedinstet
Endivien Keller (kiihl)/ Kihischrank | " Papier oder feuchtes Tuch eingeschlagen, vor dem 2-3 Wochen roh
Austrocknen schiitzen
stets in den Hiilsen in ein feuchtes Tuch einschlagen, nicht NIE roh,
Erbsen kihl bei 0 - 5°C neben Zwiebeln oder Zitrusfriichten lagern, bald 1-2 Tage NUR gekocht oder
verbrauchen gedunstet!!
Gemiisefach des leicht angefeuchtet und lose in einen Plastikbeutel gepackt
Feldsalat Kihlschrankes (Blatter sollten nicht im Wasser liegen!) Sl age o
E Gemusefach des vorher zartes Griin abschneiden und gemeinsam mit der Gt Tage:_ Knollen r?h gharauap
enchel Kiihlschranks Knolle in feuchtes Tuch einschlagen ohte Gl ANGh geddmpii, gekraten
9 etwas langer oder Uberbacken
. ! isef - ! geschmort, gekocht,
Griinkohl - Gemuse- ?522 kil el O In feuchtes Tuch eingeschlagen 2-4 Tage gediinstet, zarte Blatter
auch roh
im Gemiisefach des
Gurken Kiihlschranks o. Keller | Schnittflache mit Frischhaltefolie bedecken, dann innerhalb | ganze Friichte roh, gediinstet,
(dunkel, 8-12°C) , 1-2 Tage verbrauchen 3-5 Tage geschmort
kalteempfindlich!
!
Keller (kiihl und dunkel), | bei Lagerung unter 3,5°C bekommen sie einen siilichen NU';'Ee'f:ém
Kartoffeln ggf. fir kurze Zeit auch im | Geschmack, NICHT zusammen mit Apfeln lagern. Griine bis 6 Monate odiinst lgfr[ttiert‘oder
Gemiisefach Stellen vor dem Verarbeiten unbedingt entfernen. gocunsioh
gebraten
Knoblauch Speisekammer trocken und nicht neben Obst lagern. mehrere Wochen |roh, gedinstet, gebraten
ganze Kopfe 1-2 Wochen, Nach dem Anschneiden
T ot S : 6-8 Tage, ganze
Schnittflachen mit Frischhaltefolie abdecken, innerhalb 4-5 R gekocht, gebraten,
Kohl / Kraut 5 = i ’ Kopfe im Keller g
: Kihlschrank o. kihler Tagen verbrauchen. Bei langerer Lagerung im Keller geschmort, fein
(Rot-, Blau -, Weil3-, L SN auf Lattenrost
Spi Keller werden die AulReren Hullblatter evtl. trocken, erst vor dem einie VW athen bls geraspelt auch als
pitz-) Verbrauch entfernen, da sie auch als Verdunstungsschutz 92 Nty Rohkost
dienen.
Kohlrabi Kithlschrank kihl und dunkel, Lgub enﬁemen, dann bleiben sie langer mit Laub max. 4 roh, gediinstet,
frisch (bis zu 10 Tagen) Tage geschmort
Gummi oder Band entfernen, Krauter leicht mit Wasser
Krauter Kiihischrank benetzen und in geschlossener Frischhaltebox oder -beutel | mehrere Tage
im Kihlschrank lagern.
Kirbis, Winter- Spelsekavmmer Schnittflachen mit Frischhaltfolie abdecken, dann innerhalb | . ganze Frucht : roh, gediinstet,
(Angebat von Sept. - (8120, 2-3 Tagen verbrauchen oirige Woenan-bie ekocht, gebacken
Marz) kalteempfindlich! 9 ; Monate g =0
Kirbis, Somr_ner— Spersekaﬁmmer wie Zucchini, Schnittflachen mit Frischhaltfolie abdecken, gan;e frichtoine roh, gedinstet,
(Angebot von Juli - (6-12:C), dann innerhalb 2-3 Tagen verbrauchen blsTnetrovs ekocht, gebacken
Sept) kélteempfindlich! g ' Wochen g &
Mangold verliert beim Aufbewahren schnell seine wertvollen gediinstet, viele
emusefach des italstoffe. Deshalb moglichst rasch verzehren, sonst in ein pinatrezepte lassen
Mangold Gemiisefach d Vitalstoffe. Deshalb maoglich h i 2-4 Tage Spi
9 Kiihlschrankes feuchtes Tuch einschlagen. Verwendet werden die Stiele 9 sich auch mit Mangold
und die Blatter. zubereiten
nicht neben nachreifenden Friichten lagern, sonst werden
R Keller (kiihl) o die Méhren bitter. Bei Bundmaéhren Laub entfernen, dunkel foh. ackooht
Mohren 2 A und luftig vor dem Austrocknen geschiitzt aufbewahren. 1 Woche A 9 i
Kiihlschrank = . : I PN N gediinstet, geschmort
Herbstmoéhren sind auch im Keller in einer Kiste in einem
Sand-/ Erde-Gemisch bis zu 2 Monate lagerfahig.

s
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Kihlschrankes

einschlagen (NICHT in Folie), bald verbrauchen

Was? | Wo? Was gibt's zu beachten? | Wie lange? Verwendung
Gemiise ist in der Regel gut im Gemiisefach des Kiihlschranks aufgehoben.
Wenn ein anderer Platz glinstiger ist, haben wir das bei der entsprechenden Sorte vermerkt
Gemiisefach des : :
Pak Choy Kiihischrankes Blattrippen mit verwenden 2-3 Tage gegart, roh
- Speisekammer o. kuhl und dunkel lagern, nicht neben nachreifenden Gemiise- roh, gediinstet oder
Paprika Kiihlschrank 0. Obstsorten, Paprika reifen selbst nach gut5Tage gebraten
Petersilienwurzel {ihl) o.
s Lo / Wt Thry kihl und dunkel, wie Mahren ca. 10-14 Tage roh, gekocht
Pilze Gemisefach des dunkel lagern, vor Austrocknen schiitzen, in Papier 2-3 Tage roh, gedulnstet,

geschmort

Porree / Lauch

Keller (kihl)/ Kiihischrank

kiihl und trocken, in Papier eingeschlagen, nicht neben
Lebensmitteln, die leicht Fremdgeriiche annehmen

bis zu 10 Tagen

roh und gegart

kihl und dunkel; ohne Laub in geschlossenem Behélter im

mit Laub max. 4

Radieschen Htsclienk Kihlschrankiiber eine Woche haltbar Tage ol alich gosthaee
Gemiisefach des bendtigt hohe Luftfeuchtigkeit, in ein feuchtes Tuch : ; gediinstet, blanchiert,
Rhabarber Kiihlschrankes einschlagen pie=ieeniiochy gekocht
= ganze Rettiche mit Laub bis zu einer Woche, ohne Laub ! !
Gemiisefach des ; : .. e : bis zu einer
Rettich Kihlschrankes erheblich Ianger, angeschnittene Stiicke mit Frischhaltefolie Woche roh, auch gekocht
abdecken
Rosenkohl G:S’;:g;?::kiis in Papier eingeschlagen 2-5 Tage gegart, gekocht
= evtl. in Papier einschlagen, ggf. Laub entfernen, dann sind . ;
Rote Bete Kzt:;:;#:i‘: sie eine bis mehrere Wochen haltbar. Gegarte Rote Bete mgirl;::j\?VZEhzeu roh, gekocht, gegart
max. 1-2 Tage aufbewahren
n In Papier oder Folienbeutel eingeschlagen bleiben Salate einige Tage,
G f. : b % 5 ; = ‘.
Salate, Blatt- ;iThT:Eh?::kc;ess im Gemiisefach noch l&nger frisch und knackig Eisberg, Batavia roh
(zwischendurch liften!). auch langer

Schwarzwurzeln

Keller (sehr kihl) o.
Kiihlschrank

kiihl und trocken, dick in Zeitungspapier eingeschlagen

bis zu einer Woche

roh, gegart, gekocht

Sellerie, Knollen-

Keller (kiihl) o.
Kihischrank

wie Karotten, Selleriestiicke in Frischhaltefolie wickeln, bis
2zu 1 Woche im Gemiisefach

Stilicke bis zu
1 Woche, ganze
Knollen ohne
Griin auch langer

roh, gedinstet,
gekocht, gegart

Gemisefach des

Raume (8 - 12°C)

nicht neben Obst lagern

Sellerie, Stangen- Kiihlschrankes gewaschen, in ein feuchtes Tuch einschlagen bis zu 4 Tage gekocht
Gemiusefach des tagesfrisch schmeckt er am besten, zum Aufbewahren in
Spargel Kiihischrankes ein feuchtes Tuch schlagen Uelimifh ) HeREeht Alich roh
Keller (kiihl) o Mairiibchen im Kiihlschrank bei ca. 0 - 5°C lagern,
Speiseriibe KCObls ah e Herbstriiben sind ein gutes Lagergemiise und einige ca. 1 Woche roh und gediinstet
Wochen lagerfahig
Gomisefach des am besten sofort verarbeiten, da sich beim Spinat die Blattspinat max. 1
Spinat Kiihischrankes wertvollen Nahrstoffe schnell abbauen. Wenn Lagerung | Tag, Wurzelspinat roh, gediinstet
notwendig, in ein feuchtes Tuch einschlagen mehrere Tage
e Keller (kihl) o. evil. in Papier einschlagen, ggf. Laub entfernen wenn sie oo roh, gekocht,
Steckriiben Kiihlschrank langer aufbewahrt werden sollen @liige Wachien gediinstet, geschmort
> LR . ekocht, gebacken
. Keller (kiihl und dunkel) o. [ &hnlich Kartoffeln, aufgrund ihres hohen Wassergehaltes g ki : !
SiiRkartoffeln Kithlschrank Sborniir becraret IacermAia ca. 1-2 Wochen frittiert, auch in der
Schale gegart
Tomaten bei Raumtemperatur, mdglichst dunkel lagern, Tomaten mit griinen Stellen reifen | vollreife Friichte: roh, gedinstet und
kalteempfindlich! nach. Tomaten separat von anderem Gemiise lagern. 3-4 Tage gekocht
. Keller (kiiht) o. ungewaschen lagern, erst vor der Verarbeitung waschen, gekocht oder gebraten,
Topinambur Kiihlschrank niemals in Plastik lagern (Schimmelgefahr!) 2 Tage auch als Rohkost
= Schnittflache mit Folie oder einem feuchten Tuch g
S Keller (kdhl) o. : : s : gedunstet und
ersmg Kiihischrank abdecken. Zum Elnllagern im Keller eignen sich nur 10-15 Tage geschmort
spezielle Lagersorten.
o ” Gemiise auf Lattenrost; (angeschnittene Stiicke in roh, gediinstet
Kiihl ganzes _ . : »
Wurzelgemiise Keller (kiih und dunkel) Frischhaltefoliebis zu 3 Tage haltbar) 1% Mondo gekocht, gegart
Speisekammer o. rOR aAdTnstet
Zucchini Kiihlschrank, locker in Papier eingeschlagen ca. 5 Tage ?1 - b :
kalteempfindlich! gekocht, gebraten
eller o. Balkon, ; 1 7 W= %
\Zuckerhut i bei 2_7,Con gut in Zeitungspapier eingewickelt 1-2 Monate roh, auch geschmort
5 p am besten mit den Lieschen (Hiillblattern), da sonst die : gekocht, gegrillt, auch
Kuhlschrank = '
Zuckermais i Kdrner leichter trocken werden biszu 5 Tagen roh
Zwiebel Speisekammer und kihle trocken, luftig, dunkel und kiihl, mehrere Wochen |roh, gediinstet, gebraten




“Auf gute Nachbarschaft”:

Bei der Lagerung geben einige Obstarten, aber z. B. auch
Tomaten, das farblose natiirliche Reifegas Ethylen ab. Dieses
Gas bewirkt einen schnelleren Reifungsprozess bei anderen
Friichten, die in nachster Nahe liegen. Ethylenempfindliche
Frichte welken bzw. faulen dann schneller. Bei anderen, noch
nicht voll ausgereiften Friichten wiederum kann dieser Effekt
; auch zu Nutze gemachtwerden.

‘ Folgende Tabelle zeigt, welche Frichte sich nachreifen lassen
Kernobst wie Apfel, Birnen: bzw. welche auf keinen Fall neben ethylenabgebenden
bei Raumtemperatur, groRere Vorrate im  |Friichten gelagert werden sollten:
kiihlen, dunklen Keller. Apfel sollten Sie nie
mit anderem Obst oder Gemuse lagern. Sie

atmen Ethylengas aus. Dies flihrt bei Was? Ethylen- nach-
anderen Frichten zu schneller Reife und i Absonderung reifend
damit zu vorzeitigem Welken. Ananas gering geringfiigig
. Apfel sehr stark ja
Steinobst Aprikosen (Marillen) sehr stark ja

wie Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen:

Noch nicht ganz ausgereifte Pfirsiche [Avocados stark 13
kénnen bei Zimmertemperatur nachgereift ~[Bananen mittel ja
werden. Vollreife Frichte am besten gleich Birnen stark ja
geniellen, dann sind sie am kostlichsten. Im  [Beerenobst (Erd-, Him-,

Klhischrank halten sie sich ein bis zwei | johannis-, Heidel-, gering nein
Tage (vorher auf Druckstellen kontrollieren Stachelbeeren)

und unbedingt Schwitzwasser abtrocknen, Zittustriichie

e:rc(;iilrit;:rucht an diesen Stellen schneller (Mandarinen, Zitronen) sehr gering nein
' Kirschen sehr gering nein
Beerenobst Kiwi stark ja
z.B. Erd-u. Himbeeren, Tafeltrauben: Kokosnuss nein
Wie Steinobst am besten frisch verzehren, |Mango mittel ja
falls ndtig lassen sie sich im Kihischrank  Iyejonen (auRer =
1-3 nge aBufbewahren, mit ;ollte aEdeoken, Wassermelone!) J
:guulgn eeren gegen Austrocknen zu Nektarinen sehr stark ja
' Pfirsich sehr stark ja
Zitrusfriichte: Baunion _ i
Vor allem kiihl und trocken lagern, so bleibt  |Tafeltrauben sehr gering nein
auch der Geschmack am besten erhalten.  |Wassermelone nein

Gegen Ende der Saison ist es ratsam, auch
die Zitrusfrichte im Kuhlschrank
aufzubewahren.

Exotische Fruchte:

Wenn exotische Friichte wie Bananen,
Mangos, Papayas und Ananas zu kalt
gelagert werden, kénnen sie braun werden
und wassrig-glasige Stellen bekommen,
auch der Geschmack leidet darunter. Diese
Friichte lagern Sie am besten kuhl, aber
nichtunter 13°C.

Einige Obst- und Gemdisesorten, wie
Avocado und Melonen reifen nach und
erhalten erst dann bei lhnen zu Hause ihren
charakteristischen Geschmack, was durch
die Kélte im Kuhlschrank unterbrochen
wirde. Das Nachreifen wird geférdert, wenn
Sie die Friichte zusammen mit Apfeln
lagern.




