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Tipps fur die Vor- und Zubereitung von
Nahrungsmitteln

Obst und Gemise

Maoglichst erst kurz vor dem Verzehr vor- und
zubereiten, damit Vitamine und Mineralstoffe
erhalten bleiben. Ist eine langere Vorbereitungszeit
unumganglich, sollte das Gemuse/Obst zugedeckt
im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Wegen der
Belastung mit Schwermetallen, Pestiziden ist
schélen bzw. entfernen der ul3eren Blatter notig.
Sorgfaltig aber nur kurz waschen (nicht im Wasser
liegen lassen), dann erst zerkleinern. Gemise mit
wenig Wasser oder Fett diinsten, Obst mdglichst roh verzehren.

Fleisch und Fisch

Mdglichst frische Ware kaufen und kurz vor dem Zubereiten unter flieRendem Wasser
waschen und mit Kiichenkrepp oder sauberem Tuch abtupfen. Garen in Aluminiumfolie, in
der kunststoffbeschichteten Pfanne, Grillen ohne Fett oder das Garen im Tontopf sind
auRerst schonende Zubereitungsmethoden.

Getreide, Reis, Hulsenfrichte und Nudeln

Getreide, Reis, Hulsenfriichte und Nudeln mit auf der Verpackung angegebener Menge
Wasser und Kochzeit zubereiten. Getreide sollte kurz vor der Verwendung geschrotet
werden. Ganze Getreidekdrner missen wie die meisten Hulsenfriichte Gber Nacht in Wasser
eingeweicht werden. Das Einweichwasser sollte nicht zum Zubereiten verwandt werden.

NuUsse und Samereien

Nusse sollten erst vor dem Verzehr geknackt werden und nicht Gber l&angere Zeit aufbewahrt
werden. Verdorbene Niusse erkennt man an dem typischen ranzigen Geruch. Sie sind nicht
mehr fur den Verzehr geeignet. Auf Pistazien ist aufgrund von haufigem Befall mit
Schimmelpilzen génzlich zu verzichten. Einige Nusssorten sind besonders fetthaltig, wie z.B.
die Walnuss und die Paranuss. Sesamsaaten sowie Leinsamen eigenen sich sehr gut um
Salate und Speisen damit zu verfeinern.
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Kréauter und Gewdrze

Zum Wirzen von Speisen sollten moglichst viele frische Kiichenkrauter und Gewdirze verwendet
werden. Frische Krauter lassen sich auch im Blumentopf auf der Fensterbank ziehen und stehen
somit jederzeit zur Verfligung. Sie sollten erst unmittelbar vor dem Anrichten zerkleinert und zu
den Speisen gegeben werden.

Wichtig, zu beachten ist:

o Nahrungsmittel nicht Uber langere Zeit aufbewahren

. Nur einwandfreie Ware kaufen

. Richtige Gartemperatur wahlen

o Speisen mdglichst nicht warm halten oder aufwarmen

. Topfe mit gut schlielRenden Deckeln benutzen



