e Speisen sollten auch im Inneren vollstédndig gegart sein.

e Auch beim Aufwadrmen sollten Lebensmittel zur Ab-
tétung von Krankheitserregern, die nach dem ersten
Erhitzen auf Lebensmittel gelangt sein kénnen, auf Gber
70° C erhitzt werden.

e Werden Speisen warmgehalten, sollte die Warmhaltezeit
moglichst kurz sein.

...die Einhaltung einer guten

Kichenhygiene — Sauberkeit ist Trumpf!

e \Waschen Sie
sich die Hande

bevor und ¥ -
nachdem Sie %ﬁ' ;
mit Fleisch, T

Gemduse, Salat
und anderen
mdglicherweise
unhygienisch
verkeimten Lebensmittel gearbeitet haben.

e Reinigen Sie Arbeitsflachen, Schneidbretter, Besteck
und Kuchengerdte nach der Verarbeitung roher tieri-
scher Lebensmittel mit heiBem Wasser und Spulmittel
(oder im Geschirrspuler) grindlich und trocknen Sie
diese mit sauberen Tlichern oder Kiichenpapier ab.

e Am besten sind getrennte Arbeitsflachen (z.B. Klichen-
bretter) flr Fleisch, rohes Gemise und flr verzehrfer-
tige Speisen.

e Wechseln Sie Wischtiicher und Schwamme haufig.
Wenn Sie diese waschen, dann bei mindestens 60° C.

Gerade jetzt, wo viel herrliches heimisches Obst und
GemUse von den Marktstanden lacht oder der eigene
Garten eine unverhoffte Ernteschwemme beschert, stellt
sich haufig die Frage: Wie sollen Lebensmittel richtig ein-
gefroren werden?

...die richtige Vorbereitung vor dem Einfrieren

e SAubern, Zerkleinern usw. fallt vor dem Einfrieren leichter
als nach dem Auftauen.

e Werfen Sie einen Blick in die Anleitung Ihres Geréats. Vie-
le Herstellerinnen geben darin wertvolle Hinweise. Auch
zahlreiche Internetseiten geben detaillierte Ratschlage.

e Stellen Sie sich die Frage: Gemise vorher blanchieren
oder nicht? Eine objektiv schwer zu beantwortende
Frage. Beim Blanchieren geht ein gewisser Anteil an
Nahrstoffen verloren, dafir bleiben die Ubrigen langer
erhalten, da in den Lebensmitteln nattrlich vorkommen-
de Enzyme deaktiviert werden. Blanchieren sorgt aus

diesem Grund auch daflr, dass Farbe und Geschmack
besser erhalten bleiben.

...einen moglichst raschen Einfrierprozess

Hier passiert der groBte
Qualitatsverlust  (langsa-
mes Wachstum der Eis-
kristalle zerstért die Zell-
wande und schadigt damit
die Textur, das Obst wird
“matschig”).

So frieren Sie lhre Lebensmittel mdglichst rasch ein:

1. Schalten Sie das Gerét einige Stunden vorher auf volle
Kihlleistung.

2. Frieren Sie keine zu groBen Packungen ein und fillen
Sie die Beutel mdglichst flach.

3. Beim Einfrieren die Packungen nicht Ubereinander
legen (platzsparend stapeln kénnen Sie sie hinterher).

4. Nicht zu viel auf einmal einfrieren.

Ubrigens: Die mit industriellen Technologien méglichen
Abktlhlraten zum optimalen Qualitatserhalt schafft man
mit Haushaltsgeraten nicht. Es ist daher durchaus sinn-
voll, manche Produkte nicht selber einzufrieren, sondern
bereits gefroren zu kaufen.

Tipp:
GenieBen Sie lhre Lebensmittel saisonal. Gerade

Obst und GemiUise schmecken am besten, wenn sie
frisch geerntet sind.

(

LEBENSMITTEL

SIND KOSTBAR!

e jahrlich rund 157.000 Tonnen an verpackten und un-
verpackten Lebensmitteln sowie Speiseresten in
Osterreich im Restmiill landen?

e mit dieser Menge rund eine halbe Million Menschen
ernahrt werden kénnte?

e pro Haushalt und Jahr Waren im Wert von rund 300 Euro
entsorgt werden?

e ein unuberlegtes Einkaufsverhalten bzw. die nicht opti-
male Lagerung als Grinde flr dieses Wegwerfen ge-
nannt werden kénnen?

Diese Zahlen machen betroffen. Das Lebensministerium
mochte mit der Initiative ,Lebensmittel sind kostbar!“
aufklaren, informieren und das Bewusstsein fur die
Wertschatzung von Lebensmitteln starken. Wir alle kén-
nen mitmachen und Verantwortung Ubernehmen. Bereits
kleine MaBnahmen kénnen GroBes bewirken.

L

Lebensmittel sind kostbar! Sie gehéren auf den Teller
und nicht in den Mistkubel.

www.lebensministerium.at/lebensmittelsindkostbar
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Lebensmittel langer
frisch und knackig

Restloser Genuss




...die Frische der Lebensmittel

Diese ist besonders dann wichtig, wenn das Lebensmittel
offen (d. h. nicht verpackt) verkauft wird und von der Er-
zeugerin bzw. dem Erzeuger weder das Datum der Erzeu-
gung noch die Haltbarkeit angegeben werden.

...das Mindesthaltbarkeitsdatum
(,mindestens haltbar bis...*)

Lebensmittel, bei denen das Mindest-
haltbarkeitsdatum (MHD) Uberschrit- ‘
ten wurde, sind nicht automatisch " gl

- 1020
verdorben. Es bedeutet nur, dass die 10
Herstellerinnen nur bis zu diesem /
Zeitpunkt einen einwandfreien Zu-
stand ihres Produktes garantieren. Kontrollieren Sie nach
Ablauf des MHD das Produkt auf GenieBbarkeit. Setzen
Sie lhre Sinne ein — sehen, riechen, schmecken. Sie kdn-

nen dann selbst entscheiden, ob das Lebensmittel noch
essbar ist oder nicht.

\

...das Verbrauchsdatum
(,zu verbrauchen bis...“)

Das Verbrauchsdatum gibt jene Frist an, bis zu dem
ein Lebensmittel verbraucht werden soll. Es ist ein

Verfallsdatum, mit dem verderbliche Lebensmittel (z.B.
Fleisch, Fisch) gekennzeichnet werden. Hier gilt: Halten
Sie das aufgedruckte Verbrauchsdatum unbedingt ein,
sonst droht Ihnen die Gefahr einer Lebensmittelvergiftung.

...das AMA-Gutesiegel & AMA-Biozeichen

Zwei Zeichen geben beim Einkauf eine schnelle und ver-
trauenswirdige Orientierungshilfe: Das AMA-Gutesiegel
und das AMA-Biozeichen. Diese Zeichen stehen fir bes-
te Qualitat, nachvollziehbare Herkunft und strenge Kon-
trolle. Das garantiert sicheren Genuss bei konventionel-
len und biologischen Lebensmitteln.

Das AMA-Gltesiegel steht fur kon-
ventionell erzeugte Lebensmittel, die
Uberdurchschnittliche Qualitatskrite-
rien erflllen. Die rot-weiB-rote Variante
des Siegels und der Schriftzug Austria garantieren, dass
die landwirtschaftlichen Rohstoffe aus Osterreich stam-
men und die Verarbeitung im Land erfolgte. All diese Kri-
terien werden von staatlich anerkannten, unabhéngigen
Kontrollstellen und Labors Uberprtft. In das Kontrollsys-
tem ist die gesamte Wertschdpfungskette der Lebensmit-
telerzeugung eingebunden.

A

GUTESIEGEL

AusTR\M

Produkte mit dem AMA-Biozeichen stam-
men ausschlieBlich aus biologischer Land-
wirtschaft. Sie unterliegen strengen Produk-
tionsbestimmungen, welche die besonders
schonende Nutzung von Ressourcen sowie
die artgerechte Tierhaltung garantieren. Der Einsatz von
Gentechnik ist in der Bio-Landwirtschaft verboten. Auch
hier steht die rot-weiBe Ausprdgung des Zeichens fir
die Herkunft der Rohstoffe und deren Verarbeitung in
Osterreich.

.den richtigen Transport

Leicht verderbli-
che Lebensmit-
tel sollten nach
dem Einkauf so
rasch wie mog-
lich nach Hau-
se transportiert
werden.

Dauert der Transport langer oder sind besonders hohe
Temperaturen z.B. im heien Auto zu erwarten, ist die
Verwendung einer Kihltasche zu empfehlen.

Als besonders heikle Lebensmittel gelten z.B. rohes
Geflugelfleisch, Faschiertes, Innereien, kurzgereifte
Rohwirste wie Mettwurst, Fisch aber auch Milch und
Rohmilchprodukte.

...die optimale Lagerung im Kihlschrank

Die Glasplatte Uber dem Gemisefach ist der kalteste
Ort im Kihlschrank.

In diesem Bereich empfiehlt es sich, empfindliche Le-
bensmittel wie z.B. Fleisch, Fisch oder Gefligel zu
lagern.

Rohes Fleisch und Fisch sollten in entsprechenden
Behaltern abgedeckt aufbewahrt werden. Der direk-
te Kontakt zu anderen Lebensmitteln im Kihlschrank
wird dadurch verhindert. Der Ubertragung von Bak-
terien auf andere Lebensmittel wird somit ein Riegel
vorgeschoben.

GEMUSEFACHER

e Wird die Raumtemperatur im Sommer hdher, ist even-
tuell eine Anderung der Einstellung des Kiihlthermos-
tates notwendig.

e Kontrollieren Sie dazu die Innentemperatur Ihres Kihl-
schrankes mit einem Thermometer. Ideal ist eine Lage-
rung unter 5° C.

¢ Auch der Kiuhlschrank selbst kann ein Hygieneproblem
werden, wenn er nicht regelmaBig gereinigt wird.

e \erwenden Sie dazu einen haushaltsiiblichen Reiniger
mit ordentlicher Fettl6sekraft.

e Schwitzwasser und Feuchtigkeit sollten méglichst be-
seitigt werden, da Keime zum Wachstum Feuchtigkeit
bendtigen.

...das richtige Auftauen

e Tauen Sie gefrorene Lebensmittel nach Mdglichkeit
nicht bei Zimmertemperatur, sondern im Kuhlschrank
auf.

¢ \erwenden Sie bei rohem Fleisch und Fisch immer dicht
schlieBende Behélter. Einer Ubertragung von Bakterien
Uber abtropfenden Fleischsaft auf jene Lebensmittel, die
vor dem Verzehr nicht mehr erhitzt werden (z.B. Frichte,
Salate), wird damit vorgebeugt.

...die optimale Menge

e GroBere Lebensmittelmengen (Uber ca. 1 kg) brauchen
langer zum Abkuhlen. In dieser Zeit kbnnen sich Bakte-

rien vermehren.

e Das Aufteilen in kleinere Einheiten ist empfehlenswert
und kann die Abkuhlung beschleunigen.

...die Art der Zubereitung -
Durcherhitzen ist wichtig!

7
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e Ausreichendes Erhitzen ist eine sichere Methode, um
Krankheitserreger abzutdten.

e Bei einer Kerntemperatur von 70° C (beim Anstechen
kein Austreten von Fleischsaft, Bratthermometer) wer-
den auch Salmonellen inaktiviert.
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