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Das tiberzeugende Verkaufsargument fiir Vitaminpréaparate ist die
Verarmung von Obst und Gemiise an Mikrondhrstoffen Vitaminen,
\ Mineralien, und Spurenelementen) durch ausgelaugte Boden, durch lange und
unangepasste Lagerung und durch falsche Kochtechnik.

GEMUSE EINWANDFREI
AUFBEWAHREN & KOCHEN

e kann man den Verlust
von Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen vom Einkauf
bis zum Essen von Obst und
Gemiise so gering wie méoglich
halten?

Die Frage, wie man den Ge-
halt an Vitaminen, Mineralien
und Spurenelementen von
Obst und Gemiise beeinflussen
kann, betrifft drei Bereiche:

® EINKAUF
® LAGERUNG
® ZUBEREITUNGSART

des

Bevor sich die Frage
Vitaminverlustes stellt,
muss die Frage
des urspriing-
lichen Gehal-
tes an Mikro-
nédhrstoffen

(Vitaminen,

Mineralien

und Spuren-
elemente) von
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Obst und Gemiise be-
antwortet werden.
Diese Frage fallt in
den Bereich rich-

tig einkaufen.

@ RICHTIG
EINKAUFEN

Es ist mittlerweile
unumstritten, dass
biologisch erzeugte
Lebensmittel aufgrund
der Kreislaufwirtschaft
und des Verzichtes auf Che-
mikalieneinsatz (Kunstdiinger,
Unkrautvertilgungsmittel, An-
tibiotika, ...) eine héhere Dich-
te an Vitaminen, Mineralien
und Spurenelementen aufwei-
sen als konventionell ange-
baute Lebensmittel. Die Kauf-
entscheidung fiir Bio-Produkte
wird durch deren liickenlosen
Vertrieb (grofles Angebot in
Supermarkt und Reformldden,
praktischer Hauslieferservice)
heutzutage wirklich erleich-
tert.

Abgesehen vom héheren Ge-
halt an Vitaminen und Minera-
lien weisen Bioprodukte gerin-
gere Schadstoffriickstinde und
Nitratgehalte auf, welche unse-
ren Vitaminhaushalt
zusitzlich belasten
wiirden.

® RICHTIG
LAGERN

Richtig lagern
heilt die ,Le-

bendigkeit” von Gemiise und
Obst maoglichst lang bewah-
ren.

Vorzugsweise eignet sich ein
frostfreier Keller mit relativ
hoher Luftfeuchtigkeit. Doch
auch in der Speisekammer oder
im Gemisefach des Kiihl-
schranks bleibt Gemiise {iber
Tage bis Wochen frisch.

® ZUBEREITUNGSART

Waschen: Gemiise bei Bedarf
schilen, vom erdigen Strunk
befreien und unzerkleinert un-
ter kaltem fliefendem Wasser
waschen, nicht im Wasser lie-
gen lassen.

Blattsalate mit Salatschleuder
trocken schleudern.

Bio-Obst und Gemiise kann
ohne weiteres nach dem Wa-
schen unter fliefendem Was-
ser mit Schale gegessen wer-
den, konventionell angebautes
Obst und Gemiise sollte gewa-
schen und geschalt werden.

Schneiden: Vorzugsweise soll-
te Obst und Gemiise kurz vor
Gebrauch zerkleinert werden,
mit Zitronensaft betraufeln, mit
Glassichtfolie zudecken und
entweder als Rohkost zuberei-
ten oder zum Gemiisegericht
weiterverarbeiten.

Falls geschnittenes Gemiise
und Obst erst zu einem spa-
terem Zeitpunkt verwendet
wird, dann mit Zitronensaft be-
traufeln, in einer Plastikdose

luftdicht verschlieffen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

Zubereitung
von Gemdisegerichten

Die grofsten Einfliisse auf den
Gehalt an Mikronghrstoffen
der essfertigen Speisen ergeben
sich neben der Lagerung und
Vorbereitung durch den Koch-
prozess. Die verwendete Tech-
nik ist ausschlaggebend fiir den
Erhalt oder den Verlust von
Mikrondhrstoffen.

Geeignete Kochtechnik
fir Gemisesuppen

Gemiisebouillon

ohne Einlage:
Kleingeschnittenes oder grob
geraspeltes Gemiise in kaltem
Wasser (Kochtopf ) zugedeckt
aufkochen.

Durch Diffusion gelangen Mik-
rondhrstoffen in das Kochwas-

ser (= vitamin- & mineralstoff-
reiche Bouillon). -




RICHTIGE LAGERUNG

Gemiisesorten:

Wurzel-
& Knollengemiise

Kohlgemiise

Blattgemiise

Liliengemiise

Zwiebelgewichse

Hiilsenfriichte frisch
Hiilsenfriichte getrocknet

Salatgemiise wie
Tomaten, Gurke, Paprika

Obstsorten:

Kernobst

Beerenfriichte

Exotische Friichte

Zitrusfriichte

Zitrusfriichte
als Saft gepresst

Steinobst

Wo & wie

im Kiihlschrank (Gemiisefach),
in Plastikdosen eingeschlossen
oder in Glassichtfolie eingeschlagen

in der Speisekammer oder im Keller
in einer mit feuchtem Sand
gefiillten Kiste

im Kiithlschrank (Gemiisefach)
in Klarsichtfolie eingeschlagen

im Kiihlschrank (Gemiisefach),
mit Wasser leicht benetzt,
in Klarsichtfolie eingeschlagen

z. B. Spargel im Kiihlschrank,
in ein feuchtes Tuch
eingeschlagen

in Speisekammer, dunkel und trocken
im Kiihlschrank (Gemiisefach)
eingeschlagen in Klarsichtfolie

im Kiihlschrank,
in Plastikdosen verschlossen

trocken, dunkel lagern

im Ganzen, nicht im Kiihlschrank,
Kilte entzieht Aromastoffe

Wo & Wie

- in Speisekammer
in flache Holzkisten geschlichtet
- in Obstschale, nicht im Kiihlschrank

im Kiihlschrank,
in Plastikdose eingeschlossen

mit natiirlicher intakter Schale
nicht im Kiihlschrank (Speisekammer)
geschilt, geschnitten in Plastikbehélter

wie exotische Friichte

vorzugsweise nach dem Pressen trinken
oder in Flaschen

mit getontem Glas abfiillen,

luftdicht verschlieflen und

im Kiihlschrank aufbewahren

im Ganzen in der Speisekammer,
in flache Holzkisten geschlichtet
geschnitten, in Plastikbehélter
verschlossen, im Kiihlschrank
aufbewahren

- magliche Lagerdauer

mind. 1 Woche

mehrere Wochen

1 Woehe

schnell verwerten

2 - 3 Tage

2 -3 Tage

mehrere Wochen
1 - 2 Wochen

1 Woche

mehrere Monate

1 - 2 Wochen

mégliche Lagerdauer

1 - 2 Monate
schnell verwerten

1 - 2 Wochen
verschlossen 3 Tage

1-2 Tage

3 Tage

TIPPS & RATSCHLAGE
@ geschnittenes Gemiise

oder Friichte schnell
weiterverarbeiten

® das Kochgut ddmpfen,
am besten im Druck-
kochtopf

@ oder kurz braten,
nicht im Kochwasser
auslaugen

® die Kochzeit moglichst
kurz halten

@ den Sauerstoff beim
Garen fernhalten

® vitaminhaltige Speisen
nicht lang warm halten.

® Bioprodukte bevorzugen:
Sie sind vitamin- und
mineralstoffreicher und
weisen geringere Schad-
stoffriickstinde und
Nitratgehalte auf

@ verschmutztes, erdiges
Gemiise nicht zusammen
mit sauberem lagern. Nur
so ist eine Ubertragung
von Keimen auszu-
schliefien

@ verwenden Sie zum
Gemiiseputzen Essig-
wasser und sduern Sie
Salate kriftig. Essig und
Zitronensaft toten die
Bakterien in kurzer Zeit
ab und sind daher eine
ausgezeichnete Waffe
gegen unerwiinschte
Mikroorganismen

@ der Hinweis , Gekiihlt
lagern” bedeutet, dass Sie
das Lebensmittel in den
Kiihlschrank (+2 bis +6
Grad Celsius) geben
miissen

® ,Kiihl lagern” dagegen
heifst, dass als Aufbewah-
rungsort auch das
Kiichenkastl ausreicht,
sofern es dort kiihl und
trocken ist
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Geeignete
Kochtechnik

Kochen unter Dampf:

fiir Gemiisebeilagen:

fir die Zubereitung von
Suppen oder Saucen.

Kochen im Druckkochtopf

mit Dampfeinsatz:

@® Diese Kochtechnik ist ideal
zur bestmoglichen Konser-
vierung von Vitaminen, Mi-
neralien wie auch von Farbe
und Geschmack.

® Die unschlagbaren Vorteile
ergeben sich aus der Kom-
bination von hermetischem
Verschluss des Druckkoch-
topfes, hohen Innentempe-
raturen und den Eigen-
schaften des Dampfko-
chens.

Blanchieren:

@® Eignet sich zum Kochen von
Blattgemiise (Spinat, Man-
gold, Kohl).
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des Kurz-Bratens (Gemiise
ca. 2 Min.) entsteht durch
die starke Hitze und das
standige Wenden eine Ober-
flichenversiegelung der Ge-
miisestlicke, so dass der
Austritt von Mikronéhrstof-
fen zum Teil verhindert wer-
den kann.

@® In einem Dampfkessel so @ Blanchieren ist auch eine
Viel Wasser Crhjtzen, daSS Un\'erzichtbare Maﬁnahme
der Dampfeinsatz nicht im zum richtigen Einfrieren.
Wasser steht, Gemiise in Durch den kurzen Kontakt

gleich grofle Stiicke schnei- (I Minute) zwischen dem
den und im Dampfcinsatz Blattgemuse und dem Koch-

bissfest kochen. wasser bleiben die Mikro-
@® Da das Nahrungsmittel kei- nahrstoffe teilweise erhal-

nen direkten Kontakt mit ten.

dem Wasser hat,

kommtes zu einem Kurz braten im

Gemiisesuppe geringen Verlust WOK oder in der
mit Gemiiseeinlage: von Mikronéhr- Teflonpfanne

Geschnittenes Gemiise in hei- stoffen. ® Bei der tradi-
em Wasser zugedeckt garko- @ Die Dampffliis- tionellen thaildandi-

chen. sigkeit eignet sich schen Kochtechnik

Immer mehr Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass eine gesunde Erndihrung
mit Obst und Gemiise unser Wohlbefinden beeinflusst.

AMA -BROSCHUREN
OBST- & GEMUSEGENUSS

. Was gibt es Erfrischenderes, Schmackhafteres und Gesiinderes als frisches Obst und
Gemiise, und gerade in den Sommermonaten ist das Angebot an Erntefrischem be-
sonders reichhaltig und vielfdltig. Mit einer neuen Obst- und einer neuen Gemiisebro-

Die ersten zwanzig

i
schiire macht nun die Agrarmarkt Austria Marketing GesmbH. Lust auf den tédglichen Anrt{?e;l“:‘:l:bz;”
Obst- und Gemiisegenuss. _ ”Gesunm*:ﬂml_zﬂ)

i In beiden Broschiiren sind aktuelle erndhrungswissenschaftliche Informationen, Tipps &2 (Te‘l.N_r- :ne AMA-Obst-
| und Tricks zur Zubereitung sowie Rezepte verfiihrerisch aufbereitet. erhalten j€ e}.n broschiire
| In Zusammenarbeit mit der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung stellt die AMA-Marketing und Gemgl::fis‘.

| GesmbH. darin die Bedeutung von Obst und Gemiise als wesentliche Erndhrungsbestandteile fiir
| unsere Gesundheit in den Mittelpunkt. Kostliche Rezepte sowie praktische Tipps zum Einkauf und
zur Lagerung von Obst und Gemiise runden die Inhalte der Broschiiren ab.

Unter: Fax: 01/33 151 - 498 oder im Internet: HYPERLINK http://www.ama.at kénnen Sie ebenfalls die Broschiiren gratis bestellen.
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