Haltbarkeit und
Frischekriterien von Gemuse

Diese Fragen hat sich wohl jeder schon mal gestellt beim
Einkauf:

» Wie lange bleibt Gemuse frisch?

» Wie lagere ich es am besten?

- Was ist mit Obst und Gemiise aus Ubersee?

»Ist Bio-Obst und Bio-Gemuse wirklich in jedem Fall
besser als jenes aus konventionellem Anbau?

= Ist TiefkiUhlgemise minderwertig? Es spart doch so viel
Zeit!Nun, Tiefkuhlgemuse ist fur Vielbeschaftigte eine
gute Alternative, da durch das Schockgefrieren und die
Erntefrische eine beachtlich hohe Nahrstoffqualitat
ermoglicht wird.Ich wirde folgende Reihenfolge in puncto
Nahrwert und Qualitat vorschlagen:Super: roh und frisch,
kurze Lagerungszeit und kurze Transportwege (Blattgemise
hat schon nach 3 Tagen einen GroRteil der Nahrstoffe
abgebaut).
Also optimal ware regionales und saisonales Obst und
Gemiise.Gut: roh und unter giinstigen Bedingungen gelagert
(z.B.in der 0-1°C-Zone in speziellen Kuhlschranken:
spezielle Gemuselade/,Fresh-Zone“, dabei Blattgemise in
nasse Tucher gewickelt).
So bleibt das Gemiise mindestens, je nach Gemiseart, eine
Woche fit.Gut: Tiefkihlkost roh, direkt vom Feld in die
Fabrik gebracht und schockgefroren.Minderwertig: roh und
schon lange falsch gelagert, lange Transportwege, welk.

Ich empfehle, wenn moéglich, Bio-Qualitat zu bevorzugen.

Aber:

Besser ein frisches konventionelles Blatt-Gemiise, als
ein welker Bio-Salat!

Oder:


https://www.immuntherapie.at/frischekriterien_gemuese/
https://www.immuntherapie.at/frischekriterien_gemuese/

Besser regionales Tiefkuhlgemise als frisches,
gleichartiges Gemiise aus Ubersee.

Das Gesagte gilt vor allem fir starkearmes, wassriges
Gemise wie Zucchini, Paprika, Radieschen, Fenchel,
Stangensellerie, Gurke, Fisolen, etc. und Blattgemise
wie Kohl, Salat, Krauter, etc.

Flir starkereiches Gemiise wie Karotten und andere Riben,
Kartoffeln und Kiirbis gelten eigene Regeln.

Unter richtiger Lagerung sind sie monatelang fast ohne
Nahrstoffverlust haltbar.

Beispiel: Karotte

Wie bereits betont, ist die Frische von Nahrungsmitteln
essentiell, unabhangig von Jahreszeit und Sorte. So auch
bei den Karotten. Diese sollten bereits beim Kauf fest
und knackig sein.

Die Gesamterscheinung gibt den AnstoB zum Kauf. Nicht
nur die satte, orange-gelbliche Farbe sollte im
Vordergrund stehen, auch das Grin der Stangel sollte
saftig und lebendig erscheinen.

Zur richtigen Lagerung von Karotten: Damit die Stangen
auch knackig bleiben!

Grundsatzlich haben es alle Sorten der beliebten Ribe
gern kiihl, dunkel und leicht feucht. Ein guter Ort ware
also das Gemusefach im Kuhlschrank, eingewickelt in ein
feuchtes Kiichentuch.

Das Grun der Karotten sollte davor allerdings entfernt
werden, da es ihnen Feuchtigkeit entzieht.

Allerdings lasst sich dieses hervorragend zu kostlichem
Pesto verarbeiten oder dient als Einlage in Suppen,
Soflen und Salaten.



Zudem empfiehlt es sich, die Karotten vor der Lagerung
nicht zu waschen, da sie schnell fleckig werden und
verderben. Zur Aufbewahrung eignen sich auch luftdicht
verschlossene Behalter (z.B. Frischhalteboxen), die
zusatzlich vor Bakterien schutzen.

Karotten sollten nicht in Kontakt mit anderem Gemise
oder Obst kommen, da sie einen bitteren Geschmack
entwickeln konnen.

Eine weitere Moglichkeit, Karotten 1langerfristig
aufzubewahren, ist ein Platz im kihlen Keller. Falls
dieser aber nicht vorhanden ist, lasst sich eine ganz
ahnliche Alternative zaubern: Dafur benotigt man einen
Eimer oder eine Kiste.

Der Boden wird mit leicht feuchtem Sand oder feuchter
Erde bedeckt, gefolgt von einer Schicht Karotten, die
wiederum mit Sand oder Erde bedeckt werden und so
weiter. Dafur kann sogar normaler Sandkastensand
verwendet werden. An einem kuhlen Ort, vor Frost
geschutzt, halten sich die geernteten Karotten noch bis
zum kommenden Fruhjahr frisch.

Gefrorenes Gemiuse in der Regel innerhalb eines Jahres
aufbrauchen.

Last but not least konnen Karotten auch gefroren haltbar
gemacht werden und bleiben dazu auch noch frisch.

Die Karotten abwaschen, in kleine Stucke schneiden, zweil
bis vier Minuten in Wasser mit einer Prise Salz kochen
und in Eiswasser abkiuhlen — somit wird der Garprozess
gestoppt.

Dadurch bleiben Farbe, Geschmack und Vitamine besser
erhalten.

Fur den Gefrierschrank am besten eine flache
Frischhaltedose verwenden, damit Druckstellen verhindert
werden konnen und nun einfrieren.



Wichtig: Paradeiser (Tomaten) gehdéren nicht in den
Kiihlschrank, sonst verlieren sie an Aroma.

Ein Ernahrungs- und Kochbuch, das ich warmstens empfehlen
kann:

Aus dem Inhalt:

= Gibt es nicht auch Super-Lebensmittel, die hierzulande
zu finden sind?

= Kann ein Superfood Uberhaupt eine Super-Ernahrung
ausmachen

= oder macht nicht vielmehr die Kombination das Essen
wertvoll?

Meisterkoch A. Waltl und Diatologin Barbara A. Schmid haben 60
kostliche Rezepte entwickelt, die ausschlieBlich aus
heimischen Lebensmitteln bestehen und Nahrstoffkombinationen
fur spezielle Probleme bieten (von Knochen-, Herz- und
Darmgesundheit dUber entzindungshemmende Wirkung, Schutz fur
Gelenke, stabiler Blutzucker bis hin zur Ernahrung fir Haut
und Haare).



