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Wir freuen uns, dich hier begriifien zu diirfen. Du kennst uns
schon? Toll, dass du wieder da bist. Du kennst uns nicht? Dann sollten wir uns
unbedingt kennenlernen. In jedem Fall freuen wir uns sehr, dass du dieses
Buch in die Hand genommen hast, um unsere Rezepte und unsere Philoso-
phie zu entdecken. Goodful steht fiir unkompliziertes bewusstes Leben. Wir
mochten dir helfen, gut fir dich selbst, deine Umwelt und deine Mitmenschen
Zu sorgen.

Wir betrachten Erndhrung als eine Form der Selbstfiirsorge. Aber wir
werden dir nie sagen, was »gut« fiir dich ist oder welcher Weg »richtig« ist. Wir
wissen, dass Erndhrung fiir jeden Menschen etwas anderes bedeutet. Unser
Kochbuch soll dir Anregungen, Tipps und natiirlich auch leckere Rezepte an
die Hand geben. Fiihl dich aufgefordert, alles an deine individuelle Erndhrung
anzupassen. Lass Zutaten weg, gegen die du allergisch bist, und fiige Zutaten
hinzu, die du besonders gern isst. Tausche Komponenten aus, um ein Rezept
zu vereinfachen.

Wir finden, dass Essen etwas mit Gemeinschaft zu tun hat. Lass dich von
diesem Buch anregen, zusammen mit anderen zu kochen oder den Kollegen
einmal etwas Leckeres mitzubringen. Gemeinsames Essen ist eine wunder-
bare Moglichkeit, um Zeit mit Menschen zu verbringen, die dir wichtig sind.

Beim Entwickeln unserer Rezepte haben wir immer zuerst an unsere Lese-
rinnen und Leser gedacht. Alle Rezepte sind bewidhrt und erprobt. Unsere
Online-Community hat dieses Buch mit Kommentaren, direkten Nachrichten
und Tags nicht nur bereichert, sondern einen wesentlichen Beitrag zu seiner
Entstehung beigetragen. Darum moéchten wir dieses Buch unserem Publikum
widmen.

Du mochtest noch mehr? Besuche uns online:

o facebook.com/officialgoodful Q youtube.com/goodful
@goodful goodful.com






Uber dieses Buch

Ernahrung soll einfach sein. Iss, wenn du
hungrig bist, und greife zu Dingen, die dir
gut tun. Komplizierter muss es nicht sein,
sofern du nicht aus medizinischen Griinden
und unter drztlicher Betreuung eine spezielle
Diét befolgen solltest. Manche Menschen
finden, dass eine pflanzliche Erndhrung am
besten fiir ihren Koérper ist und ihrer Ethik
entspricht. Andere fithlen sich mit kohlen-
hydratarmer Erndhrung am wohlsten. Egal,
wofir du dich entscheidest, wir unterstiitzen
dich. Die Rezepte in diesem Kochbuch sind
zu 55 Prozent vegetarisch (mit veganen
Varianten), zu 45 Prozent fleischhaltig und
zu 100 Prozent lecker. Damit keine Fragen
offen bleiben, ist immer angegeben, ob ein
Rezept zu einer veganen, vegetarischen, glu-
tenfreien oder milchfreien Erndhrung passt.

Unter jedem Rezept findest du Nahrwert-
angaben, weil wir Wert auf Transparenz legen.
Du sollst wissen, was in den Gerichten steckt.
Aber mach dich nicht verriickt. Jeder Kérper
ist anders, genau wie auch Appetit und Essge-
wohnheiten. Unsere Philosophie ist einfach:
Setze hauptsachlich auf gesunde, frische
Zutaten. Iss, wenn du hungrig bist, und tu letzt-
endlich das, womit du dich gut fiihlst. Kalorien-
zahlen kann Stress verursachen, und Kalorien
sind nicht grundsétzlich schlecht. Wir haben
die Rezepte so konzipiert, dass sie weniger
als 700 Kalorien pro Portion enthalten (mit
wenigen Ausnahmen) und ein ausgewogenes
Verhiltnis von Fett, Kohlenhydraten, Eiweif,
Ballaststoffen und Zucker gewahrleisten.

Die meisten Zutaten sind in gut sortier-
ten Lebensmittelgeschiften zu bekommen.

Gelegentlich verwenden wir weniger gebrauch-
liche Zutaten, um Alternativen zu bieten, aber
diese konnen immer gegen andere Zutaten
deiner Wahl ausgetauscht werden. Und da wir
wissen, dass Zeit meist knapp ist, sind alle
Rezepte schnell und einfach nachzukochen. So
musst du nicht den ganzen Tag in der Kiiche
verbringen (es sei denn, du hast Lust dazu!).

Uns ist auch klar, dass man nicht immer
die Zeit hat, alles von Grund auf zu kochen.
Nutze ruhig vorbereitete Produkte, um dir das
Leben zu erleichtern. Vorgefertigter Blumen-
kohlreis, Hummus aus dem Kiihlregal, tief-
gefrorenes Gemiise, geschilte und entdarmte
Garnelen, natriumarme Brithe und vorgegar-
ter brauner Reis (um nur einige zu nennen)
sind tolle zeitsparende Zutaten.

Nutze unsere Rezepte als Inspirationen
fir neue Gerichte, die deinem Geschmack
(und dem deiner Lieben) entsprechen. Fiihle
dich frei, Notizen an den Randern zu machen,
Zutaten wegzulassen, die du nicht magst, oder
deine eigenen Favoriten hinzuzufiigen. Mische
und kombiniere nach deinem Geschmack,
und nutze das, was sich fiir dich bewahrt hat.
Waihle und modifiziere so, dass alles genau zu
deinem Organismus passt.

Wohlbefinden hangt unserer Meinung
nach davon ab, womit man seinen Korper ver-
sorgt. Darum haben wir Zutaten ausgewahlt,
die einer ausgewogenen Erndhrung gerecht
werden und gleichzeitig in unseren hektischen
Alltag passen. Selbstverstiandlich schme-
cken unsere Gerichte auch kostlich, denn
beim Essen geht es schlieflich auch um den
Genuss. Also geniefde!
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Vorrate

Ein durchdachter, gut bestiickter Vorrats-
schrank bildet die Grundlage einer gesun-
den Ernahrung. Wenn du verschiedene
Krauter, Gewiirze und andere Zutaten zur
Hand hast, kannst du im Handumdrehen viele
leckere Gerichte kochen. Ganz nebenbei sind
viele dieser Zutaten bemerkenswert nahrstoff-
reich. Verwende die folgende Liste als Leit-
faden fiir deinen nachsten Grofieinkauf. Passe
sie an deine Vorlieben an, und notiere dir,
wenn eine Zutat zur Neige geht.
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MEHLE

Buchweizenmehl
Kokosmehl
Mandelmehl

PRODUKTE ZUM BACKEN

Agavendicksaft
Backpulver

Bio-Honig
Haferflocken: zart und
kernig

WURZZUTATEN

Chilipaste

Dijon-Senf

Essig: Aceto
balsamico, Apfelessig,
Rotweinessig,
Reisessig,
Weillweinessig

Ketchup

Universalmehl

Vollkornweizenmehl

Natron
Rohzucker
Vanilleextrakt

Mayonnaise

Ole: Avocadodl,
natives Olivenol extra,
Rapsol

Sojasauce

Tabasco

Worcestersauce



GEWURZE

Chilipulver

getrocknete Krauter
und Gewiirze: Piment,
Lorbeerblatter,
Cayennepfeffer,

Zimt, Nelken, roter
Pfeffer, Kreuzkiimmel,
gemahlener Koriander,
gemahlener Ingwer,
Muskatnuss, Oregano,
Paprika, Rosmarin,
Thymian

KONSERVEN

Bohnen: Kichererbsen,
Kidneybohnen,
schwarze/weilse
Bohnen

Briihe

Dosen-Tomaten

grobes Meersalz
Hefeflocken

italienische
Wiirzmischung

schwarze Pfefferkorner

Obstkonserven oder
Gelee

Oliven
Salsa
Thunfisch

Tomatenmark

GETREIDE UND HULSENFRUCHTE

brauner Reis

Couscous

Nudeln: Hartweizen,
Vollkorn, aus Linsen

Quinoa

FUR DEN KUHLSCHRANK

Bio-Butter oder Ghee
Bio-Kuhmilch
Cashewdrink

Feta

griechischer Joghurt
grolde Bio-Eier

Késesorten nach Wahl
(milchfreie Sorten sind
in vielen Geschaften
erhaltlich)

FUR DEN TIEFKUHLER

Gemdiise: Brokkoli,
Edamame, Erbsen,
Mais, Spinat

GEMUSE

Blattgemiise: Griinkohl,
Romersalat, Rucola,
Spinat

Knoblauch

Kefir
Kokosmilch-Joghurt
Kokosdrink
Mais-Tortillas
Mandeldrink
Mandelmilchjoghurt
Mozzarella
Parmesan

Reisdrink

Obst: Blaubeeren,
Brombeeren,
Erdbeeren, Pfirsiche

Sulbkartoffeln

Zwiebeln: rote und
gelbe

NUSSE, NUSSMUS, SAMEN UND

TROCKENFRUCHTE

Chiasamen

Erdnussmus
getrocknete Aprikosen
getrocknete Cranberrys
Mandelmus

Mandeln

Rosinen

Sesamsamen: weild,
schwarz

Tahini

Walnusse

VORRATE









Ernahrungsweisen

Jeder Mensch sollte fiir sich selbst ent-
scheiden, welche Ernahrungsweise seinem
Korper, seinem Gliick oder seinen Uber-
zeugungen entspricht. Es gibt nicht den
einen richtigen Weg zu essen, aber es gibt
einige Grundregeln fiir ausgewogene Ernih-
rung. Verwende Zutaten, die so unverarbei-
tet, frisch und gesund wie moglich sind (fiir
dich bedeutet das vielleicht Bio). Bereite
moglichst viel selbst zu, und iibe Mafigung,
ohne dich zu kasteien. Denke daran: Es geht
darum, sich gut zu fithlen! Wenn du dich bei
einer bestimmten Erndhrungsweise hungrig,
benommen oder getrieben fiihlst, ist sie wahr-
scheinlich nicht richtig fiir dich.

Einige der beliebtesten Erndhrungsweisen
stellen wir hier vor. Wenn ein Rezept zu dieser
Erndhrungsweise passt, ist es mit einem ent-
sprechenden Symbol gekennzeichnet.

vegan glutenfrei
vegetarisch milchfrei
Vegetarisch

Vegetarier essen weder Fleisch, Wild, Geflii-
gel, Fisch, Schalentiere noch Produkte mit
tierischen Bestandteilen, und zwar aus vielen
Griinden, darunter Tierschutz, Ethik, Gesund-
heit, Umweltschutz und Religion. Die vege-
tarische Erndhrung umfasst Obst, Gemiise,
Getreide, Niisse und Samen. Abhingig von
der Art der Erndhrung kénnen auch Milchpro-
dukte und Eier enthalten sein.
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Vegetarier haben oft einen niedrigeren
Cholesterinspiegel und neigen seltener zu
Bluthochdruck.

Untertypen vegetarischer Erndhrung:

Lakto-Ovo-Vegetarier: Vegetarier, die kein
Fleisch essen, aber Milchprodukte und Eier.

Lakto-Vegetarier: Vegetarier, die kein Fleisch
und keine Eier essen, aber Milchprodukte.

Ovo-Vegetarier: Vegetarier, die kein Fleisch
und keine Milchprodukte essen, aber Eier.

Flexitarier: Teilzeit-Vegetarier.

Pescetarier: Sie essen weder Fleisch noch
Gefliigel, aber Fisch.

Vegan

Veganer versuchen, die Ausbeutung von
Tieren so weit wie moglich auszuschliefBen.
Das bedeutet, dass bei einer veganen

Ernahrung nicht nur auf Fleisch, sondern
auch auf Milchprodukte, Eier und aus Tieren
gewonnene Zutaten verzichtet wird. Dazu
gehoren Honig, Pepsin, Gelatine, Karmin,
Molke, Albumin, Kasein und einige Formen
von Vitamin D3. Veganer meiden alle tie-
rischen Nebenerzeugnisse. Viele Veganer
meinen, dass Tiere nicht zur Gewinnung
von Nahrung und Kleidung genutzt und
nicht zu Forschungs- und Unterhaltungs-
zwecken ausgebeutet werden sollten. Auch



Umweltbedenken spielen fiir Veganer oft

eine Rolle, weil die Aufzucht von Tieren fiir
Lebensmittel Treibhausgase erzeugt, die zur
globalen Erwirmung beitragen, mehr Wasser
bendétigt als der Anbau von Feldfriichten und
unsere Gewdisser mit Tierabfillen, Antibiotika
und Hormonen verschmutzt.

Keto

Bei der Keto-Diat macht der Fettanteil bis zu
90 Prozent der tiglichen Kalorienmenge aus.
Dadurch entstehen Ketonkorper, eine Art von
Brennstoff, den die Leber aus gespeichertem
Fett produziert. Um einen Zustand der Ketose
zu erreichen, wird die Kohlenhydratzufuhr auf
unter 20 bis 50 Gramm pro Tag reduziert.
Alle Arten von Fetten und Proteinen sind
bei der Keto-Diét erlaubt, ebenso wie einige
Obst- und Gemdiisesorten. Typische Mahl-
zeiten sind ein Pilzomelett, ein Salat mit
hart gekochten Eiern, Kase, Putenfleisch
und Avocado sowie Schweinekoteletts mit
kohlenhydratarmem Gemiise. Keto-Anhanger
erklaren, dass sie sich energiegeladen und
konzentriert fithlen.

Low-Carb

Bei einer kohlenhydratarmen Erndhrung
werden Kohlenhydrate wie Getreide, starke-
haltiges Gemiise und Obst weggelassen.
Eiweifd und Fett sind bei dieser Erndhrung

die wichtigsten Makronéhrstoffe. Manche
Menschen, vor allem Diabetiker, erndhren
sich kohlenhydratarm, um ihren Blutzucker zu

kontrollieren. Die Mahlzeiten konnen vege-
tarische Proteine, Fleisch, Gefliigel, Fisch,
Eier und Gemiise enthalten. Ein typisches
Tageslimit an Kohlenhydraten liegt bei 20 bis
60 Gramm (bei durchschnittlicher Erndhrung
werden bis zu 250 Gramm Kohlenhydrate auf-
genommen). Bei kohlenhydratarmer Ernéh-
rung ist es wichtig, gesunde ungesattigte Fette
und magere Proteine zu wahlen. Befiirworter
erklaren, dass sie sich bei kohlenhydratarmer
Ernidhrung energiegeladen fiihlen.

Milchfrei

Viele Menschen verzichten auf Milchprodukte,
weil diese bei ihnen Verdauungsprobleme,
Blahungen, Hautprobleme und Atemwegs-
erkrankungen verursachen.

Bei einer milchfreien Erndhrung wird
auf Lebensmittel verzichtet, die Milch und
Milchprodukte enthalten. Menschen mit
einer Laktoseintoleranz lassen laktosehaltige
Lebensmittel weg. Milchallergiker meiden
Milchproteine und greifen zu Alternativen wie
Hafer-, Mandel- oder Kokosdrink, »Kése« aus
Soja oder Niissen wie Cashews und Joghurt
auf Mandel-, Soja- oder Kokosbasis.

Zu den Milchprodukten, die bei einer
milchfreien Didt vermieden werden sollten,
gehoren Milch, Kéase, Frischkéase, Butter, saure
Sahne, Hiittenkise, Pudding, Eiscreme und
Produkte, die Molke und Kasein enthalten.
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Ernahrung und Gesundheit

Du bist, was du isst. Die Erndhrung beein-
flusst den Energiehaushalt, den Zustand
von Haut und Haaren und letztlich die
Lebensqualitét.

Eine ausgewogene Erndhrung versorgt
den Korper mit allem, was er braucht (was
fiir jeden Korper etwas anderes bedeutet).
Proteine, Kohlenhydrate, Fette und Vitamine
koénnen deine korperliche Gesundheit beein-
flussen. Sie helfen, deinen Korper vor allem
zu schiitzen, was auf ihn zukommt.

Ein ausgewogenes Verhéltnis dieser Nahr-
stoffe kann deinen Korper mit dem versorgen,
was er braucht, um es mit der Welt aufzuneh-
men. Proteine helfen dem Korper, Muskeln

aufzubauen und das Immunsystem stark zu
halten. Ausgezeichnete Proteinquellen sind
mageres Fleisch, Gefliigel, Fisch, Milchpro-
dukte, Nisse und Hiilsenfriichte. Kohlen-
hydrate sind die Hauptenergiequelle deines
Korpers. Sie sind vor allem in Brot, Nudeln,
Getreide, Obst und starkehaltigem Gemiise
enthalten. Fette liefern deinem Koérper die
Aminoséauren, die er fiir die Zellbildung
bendtigt, und konnen auch als Energiequelle
genutzt werden. Es gibt verschiedene Arten
von Fetten, die in pflanzlichen und tierischen
Nahrungsmitteln enthalten sind. Auch die
verschiedenen Vitamine sind fiir die Aufrecht-
erhaltung von Korperprozessen notwendig.
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Ernahrung und Stimmung

Ob du es glaubst oder nicht: Die Ernah-
rung hat grof3en Einfluss auf dein Gehirn.
Das Gehirn macht nie Pause, nicht einmal
im Schlaf. Serotonin wird als Gliickshormon
bezeichnet, weil es beruhigt und die Stim-
mung hebt. Klingt erstaunlich? Noch erstaun-
licher ist es, dass Lebensmittel wie Puten-
fleisch, Eier, Kdse und Bananen nachweislich
den Serotoninspiegel anheben.

Auch der Zuckerkonsum beeinflusst
die Stimmung. Ab und zu naschen ist in
Ordnung, aber viel raffinierter Zucker kann
eine schlechte Stimmung sogar noch ver-
schlimmern. Auflerdem kann das Auslassen
von Mahlzeiten, insbesondere des Friihstiicks,
zu einem Blutzuckerabfall fithren, der dich
reizbar macht.
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Stimmungsaufhellende Lebensmittel:

Beeren: Blaubeeren, Himbeeren und Erd-
beeren sind reich an Vitamin C, das hilft,
Cortisol zu senken. Dieses Hormon wird bei
Stress freigesetzt.

Dunkle Schokolade: Schokolade fordert die
Ausschiittung des stimmungsaufhellenden
Botenstoffs Dopamin.

Krautertee: Viele Krautertees, wie zum Bei-
spiel Kamille, wirken beruhigend. Schwarzer,
griiner und weifder Tee sowie Rooibos sind
zudem reich an Antioxidantien. Trinke eine
Tasse warmen Tee, um Stress abzubauen und
um deine Stimmung zu heben.

Hiilsenfriichte: Schwarze Bohnen, weifde
Bohnen und Linsen sind reich an Magnesium,
einem Mineral, das zur Entspannung und
Beruhigung beitragt.

Fisch: Makrele, Sardinen, Lachs und Forelle
enthalten Omega-3-Fettsauren, die dngstliche
Anspannungen lindern kdnnen.



Ernahrung und Nachhaltigkeit

Nachhaltige Nahrungsmittel fiigen unserem
Planeten recht wenig Schaden zu. Das
bezieht sich nicht nur auf die Produktion,
sondern auch auf Vertrieb, Transport und
Konsum.

Denke beim Einkauf von Lebensmitteln
iiber Auswirkungen auf die Umwelt, den
Ressourcenverbrauch und die landwirtschaft-
lichen Praktiken nach.

Nachhaltige Produktionsmethoden setzen
auf organische und kohlenstoffarme Ver-
fahren. Bioprodukte werden ohne Pestizide,
synthetische Diingemittel, Klarschlamm,
genetisch verdanderte Organismen oder ioni-
sierende Strahlung erzeugt. Fleisch, Eier und
Milchprodukte in Bioqualitat stammen von
Tieren, die keine Antibiotika oder Wachstums-
hormone verabreicht bekommen.

Kaufe Fleisch und tierische Produkte vor-
zugsweise bei Erzeugern, die ihre Tiere mit

Sorgfalt behandeln und sie artgerecht halten.
Betriebe, die genaue, objektive Standards
tir die Behandlung ihrer Nutztiere erfiillen,
werden mit verschiedenen nationalen und
internationalen Labels zertifiziert.

Wer Bioprodukte kauft, steht in Sachen Nach-
haltigkeit auf der sicheren Seite. Dasselbe gilt
fiir den Einkauf auf dem Wochenmarkt oder
direkt beim Erzeuger. Lebensmittelkooperati-
ven bieten frische Produkte aus der Region oft
zu giinstigen Preisen an, da der Zweck solcher
Genossenschaften nicht in erster Linie darin
besteht, Profit zu erwirtschaften, sondern

den Bedarf ihrer Mitglieder zu decken. Denke
daran, deine wiederverwendbaren Taschen

zum Einkauf mitzunehmen!
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Was hat wann Saison?

WINTER

Ananas
Apfel
Avocados
Bananen
Birnen
Grapefruit
Grinkohl
Kartoffeln
Kiwi

Kohl
Kohlrabi
Kirbis
Lauch

Limetten

FRUHLING

Ananas
Apfel
Aprikosen
Avocados
Bananen
Brokkoli
Erbsen
Erdbeeren
Griinkohl
Kiwis
Knoblauch
Kohl
Kohlrabi

Mangold
Mohren
Orangen
Pastinaken
Rosenkohl
Rote Bete
Sellerie

Sullkartoffeln und
Yamswurzeln

Steckriiben
Topinamburen
Winterkurbis
Zitronen

Zwiebeln

Kopfsalat
Limetten
Mangold
Maéhren
Pilze
Radieschen
Rhabarber
Riben
Sellerie
Spargel
Spinat
Zitronen

Zwiebeln

SOMMER

Apfel
Aprikosen
Auberginen
Avocados
Bananen
Blaubeeren

Brombeeren

Cantaloupe-Melonen

Erdbeeren
Griine Bohnen
Gurken
Himbeeren
Honigmelonen
Kirschen
Knoblauch
Limabohnen

Limetten

HERBST

Ananas
Apfel
Bananen
Birnen
Blumenkohl
Brokkoli
Griine Bohnen
Grinkohl
Ingwer
Kartoffeln
Kiwis
Knoblauch
Kohl
Kohlrabi
Kopfsalat
Kirbis
Limetten
Mangold
Mangos

Mais

Mangos
Mangold
Mohren
Okraschoten
Paprikaschoten
Pfirsiche
Pflaumen

Rote Bete
Sellerie
Sommerkiirbis
Tomatillos
Tomaten
Wassermelonen
Zitronen

Zucchini

Méohren
Paprikaschoten
Pastinaken
Pilze
Preiselbeeren
Radieschen
Rosenkohl
Rote Bete
Sellerie
Spinat
Steckriben

Sullkartoffeln und
Yamswurzeln

Topinamburen
Weintrauben
Winterkiirbis
Zitronen

Zwiebeln







Lagerung von Lebensmitteln

Hast du dich schon einmal gefragt, ob man
den Koriander im Kiihlschrank noch essen
kann? Wie lange halten sich Avocados? Wer
sich mit Haltbarkeit und Lagerung auskennt,
spart Geld und vermeidet Lebensmittelver-
schwendung. Wichtig ist vor allem, Verderb-
liches schnellstmoglich in den Kiithlschrank
oder Tiefkiihler zu legen. Langer als zwei
Stunden sollten solche Lebensmittel nicht bei
Zimmertemperatur gelagert werden. Die Kiihl-
schranktemperatur sollte bei 7 °C liegen,

die Temperatur im Tiefkiihler bei —18°C.
Weitere Tipps fiir gdngige Lebensmittel:

Obst: Bananen, Melonen und Zitrusfriichte
am besten auf der Arbeitsfliche lagern, nach
dem Anschneiden im Kiihlschrank.

Knoblauch, Zwiebeln und Schalotten: An
einem kiihlen, trockenen Platz etwa zwei
Wochen haltbar. Im Kiihlschrank verlieren sie
ihr Aroma.

Tomaten: Unreife griine Tomaten mit der
Stielseite nach unten nebeneinander in einer
Papiertiite oder in einem Karton kiihl lagern,
bis sie nachgereift sind. Reife Tomaten bei
Zimmertemperatur vor Sonnenlicht geschiitzt
aufbewahren, am besten in einer Lage,

mit dem Stiel nach unten und so, dass sie
sich nicht gegenseitig beriihren. Uberreife
Tomaten kénnen in den Kiihlschrank gelegt
werden, sodass sie nicht weiterreifen.

Kartoffeln: Nicht im Kiihlschrank lagern.
Lagere Kartoffeln an einem trockenen Ort vor
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Sonnenlicht geschiitzt im kiihlsten Teil der
Kiiche. Nicht in einer Plastiktiite oder einem
geschlossenen Behalter lagern: Es kann zu
Kondenswasserbildung kommen.

Brot: Brot im Brotkasten aus Holz oder

Ton an einem schattigen Ort am besten auf
Schnittkante bis zu drei Tage bei Zimmertem-
peratur lagern. Alternativ in Scheiben schnei-
den und in einem Gefrierbeutel einfrieren.

Kuchen: Angeschnittene Kuchen halten sich
drei bis vier Tage. Torten mit Sahne oder Ei
sollten locker abgedeckt im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Oder einfrieren.

Trockene Lebensmittel: Trockene Produkte
halten sich etwa sechs Monate. Nach dem
Offnen der Packung in einen luftdichten
Behalter umfiillen.

Niisse: In luftdichten Behdaltern aufbewahren,
damit sie nicht austrocknen. Im Kiihlschrank
halten sie etwa sechs Monate, im Gefrier-
schrank bis zu einem Jahr.

Gewiirze: Hitze, Licht, Luft und Feuchtigkeit
schaden Gewiirzen. Am besten in luftdichten
Dosen oder Gewiirzglasern aufbewahren.
Ganze Gewtiirze sind im Prinzip unbegrenzt
haltbar, gemahlene oder gerebelte Gewiirze
sollten nach vier Jahren erneuert werden, da
sie an Aroma einbiifden.

Eier: Am besten in ihrem Originalkarton im
Kiihlschrank aufbewahren, jedoch nicht in der



Tiir, denn dort sind die Temperaturschwan-
kungen zu grof3. Der Karton schiitzt die Eier
und sie nehmen keine Geriiche und Aromen
von anderen Lebensmitteln in deinem Kiihl-
schrank an.

Milchprodukte: Sahne, Milch, Joghurt und
andere Milchprodukte sollten in den oberen
Fachern des Kiihlschranks gelagert werden.
Dort ist die Temperatur am konstantesten.
Kéise am besten in atmungsfihiges Material
einwickeln, z. B. Kdsepapier, Wachspapier
oder Butterbrotpapier. Kratze vor der Lage-
rung die Oberfliche des Kises mit einem
nicht gezahnten Messer ab, um {iberschiissi-
ges Fett zu entfernen, das bei Raumtempera-
tur ausgetreten sein konnte.

Gemiise: Einige Gemiisesorten kénnen bei
Zimmertemperatur aufbewahrt werden. Alle
anderen in Beuteln im Gemiisefach des Kiihl-
schranks lagern — getrennt von Obst.

Obst: Alle Friichte auf3er Melonen, Zitrus-
friichten und Bananen sollten im Gemiisefach
des Kiihlschranks getrennt vom Gemiise gela-
gert werden. Obst erst unmittelbar vor dem
Verzehr waschen.

Fleisch: Fleisch im unteren Fach des Kiihl-

schranks lagern, denn dort ist es am Kéltesten.

Innerhalb von vier Tagen nach dem Kauf ver-
brauchen oder so schnell wie méglich einfrie-
ren. Rind- und Lammfleisch maximal sechs
Monate einfrieren, Kalbfleisch, Schweine-
fleisch und Gefliigel maximal vier Monate.

Fisch: Gut abtrocknen, in Wachspapier
wickeln und ins untere Fach des Kiihl-
schranks legen. Fisch halt sich bis zu zwei
Tage, aber wenn er zu fischig riecht oder eine
ungewohnliche Farbe hat, wirf ihn weg. Im
Gefrierschrank halt sich Fisch bis zu sechs
Monate.

Frische Kriauter: Basilikum, Petersilie, Kori-
ander und andere blattrige Krauter sollten wie
Blumen behandelt werden. Bindfiden entfer-
nen, die Stiele anschneiden und das Bund in
ein Glas mit Wasser stellen. Im Kiihlschrank
oder auf der Arbeitsfliche aufbewahren.

Briihe: Zunichst in Eiswiirfelbehéltern
oder Muffinformen gefrieren lassen, dann in
Gefrierbeutel verpacken, sodass sie einzeln
entnehmbar sind. Gefrorene Briihe ist bis zu
zwei Monate haltbar.

Kaffee: In einem luftdichten Behélter

an einem trockenen, vor Hitze und Licht
geschiitzten Platz aufbewahren. So halt Kaf-
feepulver sich ein bis zwei Wochen frisch.

Lebensmittelhersteller miissen Geschmack
und Qualitat ihrer Produkte bis zum Mindest-
haltbarkeitsdatum garantieren. Ist dieses
Datum tberschritten, sind Lebensmittel nicht
zwangslaufig verdorben, allerdings kénnen
sich Geschmack, Konsistenz, Farbe oder
Nahrstoffgehalt verandern. Wenn etwas frag-
wiirdig aussieht oder schlecht riecht, solltest
du es nicht verzehren. Am besten regelmafig
den Kiihlschrank tiberpriifen.

LAGERUNG VON LEBENSMITTELN = 25



