Richtig lagern - langer genief3en

Didtassistentin Claudia Esche gibt Tipps fiir bewussten Lebensmitteleinkauf und die richtige Aufbewahrung

Von Pameia De Fiuieeo
SCHWALM-EDER. 82 Kilo-
gramm Lebensmittel wirft je-
der Deutsche pro Jahr weg. Ein
Grund dafiir ist die falsche La-
gerung von Produkten, wie Di-
dtassistentin Claudia Esche
aus Borken weiR. Bei Kiihl-
schrankcheck und Einkauf-
straining gibt sie wertvolle
Tipps fiir eine gesunde Ernéh-
rung — und zeigt, wie man Le-
bensmittel richtig aufbe-
wahrt, damit man sie lange es-
sen kann.

Frau Esche, beruflich blicken
Sie in fremde Kihlschranke.
Was fallt hnen dort auf?

en fiir Sie am HNA-Telefon

14 bis 15 Uhr
Alexander Wolff
Thema: Gefdferkrankungen
HNA-Telefon 0561 2031489

14 bis 16 Uhr
Anke Koslowski
Thema: Atemnot/Luftnotzentrum
HNA-Telefon 0561 2031490

14 bis 16 Uhr
Prof. Dr. Thomas Biirger
Dr. Emilia Stegemann
Thema: Gefifmedizin
HNA-Telefon 0561 2031481

14 bis 15 Uhr
Prof. Dr.
Ernst Magnus Noah
Thema: Lipodem
HNA-Telefon 0561 2031482

15 bis 17 Uhr
Dr. Christian Gack
Sylka Bachmann
Thema: Endoprothetik
HNA-Telefon 0561 2031483

15 bis 17 Uhr
PD Dr. Silke Cameron

Thema: Gastroenterologie und
Innere Medizin

HNA-Telefon 0561 2031484

CraupiA  EscHE:
In vielen Fillen
werden Lebens-
mittel falsch gela-
gert und verder-
ben so deutlich
schneller. Die
Temperatur inner-
halb eines Kiihl-

schranks kann
sehr variieren.
Umso  wichtiger

ist es zu wissen,
welche Produkte
wo am besten auf-
gehoben sind.

Haben Sie dafiir

Beispiele?
Escue: Auf der
Glasplatte  tber

dem Gemiisefach
ist es in der Regel
am kiltesten. Dort
ist der ideale Ort
fiir leicht verderb-
liche Waren wie
Fleisch oder Fisch.
Im oberen Kiihl-
schrankfach ist es hingegen
mit 8 bis 10 Grad recht warm.
Dort sollten Kése, Butter oder
Marmelade ihren festen Platz
haben. Im Gemiisefach hinge-
gen sollte auch wirklich nur
Obst und Gemiise aufbewahrt
werden - am besten ohne Plas-
tikverpackung. Denn unter Fo-
lie beginnt die Ware schnell
zu ,schwitzen® und schim-
melt. Dazu auch noch der Hin-
weis: Verschimmelte Lebens-
mittel sollten immer sofort
und restlos entsorgt werden.

7/

gibt die Didtassistentin Claudia Esche.

Ist das Mindesthaltbarkeits-
datum abgelaufen, landen Le-
bensmittel oft sofort in der
Tonne. Ist das iibertriebene
Vorsicht?

EschE: Bis zum Mindesthalt-
barkeitsdatum garantiert der
Hersteller fiir die Frische des
Produkts. Es ist also mehr ein
rechtlicher Hinweis als ein
Verfallsdatum. Viele Produkte
halten sich deutlich ldnger als
angegeben - Milchprodukte
zum Beispiel konnen meist
auch noch Tage spdter ver-

Den Kiihlschrank richtig einrdumen

Jeder Kiihlschrank verfiigt
tiber verschiedene Tempera-
turzonen, die fiir unter-
schiedliche Lebensmittel ge-
eignet sind. So rdumen Sie
richtig ein:

Oberes Fach: Hier ist es
mit 8 bis 10 Grad relativ
warm. Kase, Butter, Marmela-
de und Lebensmittelreste,
die bald verzehrt werden,

sind an dieser Stelle gut aufge-
hoben.

Mittleres Fach: Bei mittle-
rer Temperatur werden Jo-
ghurt, Milch, Quark und Sahne
ideal gelagert. Auch empfeh-
lenswert fiir Wurstwaren und
Streichkase.

Unteres Fach: Uber der
Glasplatte ist es am kaltesten
im Kiihlschrank. In dieser Zone

Ein gut sortierter Kiihlschrank: Tipps zur richtigen Lagerung von Lebensmitteln
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zehrt werden. Doch grund-
sdtzlich gilt: Man kann sich
durchaus auf den eigenen Ge-
ruchs- und Geschmackssinn
verlassen.

Bevor die Lebensmittel im
Kiihlschrank landen, steht das
Einkaufen an. Was sollte man
im Supermarkt beachten,
wenn man sich gesund erndh-
ren mochte?

EscHe: In vielen Lebensmit-
teln stecken versteckte Fette
und Zucker. Das gilt fast alles,

sollten leicht verderbliche Wa-
ren sie Fleisch und Fisch aufbe-
wahrt werden.

Gemiisefach: Mit 9 Grad
herrscht dort die ideale Tem-
peratur fiir Gemiise und Salat.

Kiihlschranktiir: Die Innen-
seite der Tiir gehort zu den
warmsten Orten im Kiihl-
schrank - der perfekt fiir Eier,
Getranke und SoRen. (pdf)

Zur Person

Cuaupia EscHe ist staatlich aner-
kannte Diatassistentin. Sie ist
Mitglied im Verband der Diétas-
sistenten (Berufsverband), im
Deutschen Allergie- und Asth-
mabund sowie in der Deutschen
Adipositasgesellschaft. Neben
ihrer Tatigkeit in der Bad Zwes-
tener Hardtwaldklinik Il arbeitet
Esche freiberuflich im Bereich Er-
nahrungstherapie und -bera-
tung. Neben klassischen Kursen
bietet sie auch Kiihlschrank-
checks, Einkaufstraining und
Vortrdge an. Claudia Esche lebt
mitihrer Familie in Borken. (pdf)

was industriell verarbeitet
wurde — zum Beispiel bei ferti-
gen Salatsoen oder Frucht-
joghurt. Ein gutes Beispiel
sind auch Séfte

oder Smoo-
thies, die zu-
nédchst sehr ge-
sund anmu-

ten, aber viel
Zucker enthal-
ten. Von volli-
gem Verzicht
halte ich aber
personlich
nichts: Es gibt keine gesunden
oder ungesunden Lebensmit-
tel, es gibt nur gesunde und
ungesunde Mengen.

Claudia
Esche

Viele Hersteller versehen
ihre Produkte mit den Hinwei-
sen ,vegan“, ,frei von kiinstli-
chen Aromastoffen” oder ,,low
carb”. Wie beurteilen Sie sol-
che Aufdrucke?

EscHe: Hinweise wie diese
machen ein Produkt nicht per
se besser, sind aber unter Um-
stinden hilfreich fiir Men-
schen, die auf bestimmte In-
haltsstoffe verzichten oder
verzichten miissen. Oftmals
handelt es sich aber auch nur
um Werbung mit Selbstver-
stindlichkeiten. Nicht infor-
mierte oder unsichere Ver-
braucher greifen dort sicher
héufiger zu. Leider.



