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SO SCHUTZEN SIE VITAMINE

> KAUFrFeN Si1E OBST UND
GeEmOSE aus peEr REGION

Obst und Gemuse verlieren bei Raumtemperatur
rwischen 10 bis 50 Prozent ihrer Vitamine pro
Tag. Decken Sie Thren tighchen Obst- und Ge-
milisebedarf weitestgehend mit Erzeugnissen aus
lhrer Region. Lassen Sie Ware, die im Ladenfens-
ter oder in der Sonne liegt, am besten liegen.

= BevoRZIUGEN SiE
REIFES DmsT

Die kleinen Vitaminfabriken funktionieren nur
in der ungeernteten Pflanze in der Sonne. Un-
reif geerntetes Obst reift zwar geschmacklich
nach, bildet aber keine Vitamine mehr.

> LAGERN SiE OBST UND
GEMOSE 1m KOHLSCHRANK

Legen Sie Obst nicht in die Schale. Bei
Rapmtemperatur gcht fast die
Halfte des Vitamin C pro Tag
vertloren. Selbst bei 4 Grad im
Kihlschrank liegt der Vitamin-
C-Verlust in 48 Stunden bei

34 Prozent. Essen Sie Obst und
Gemilse so fnsch wie maglich.

- BesTRAWLTES OBEST
= MEIN DANKE!

Eennen Sie Obst, das nach zwei Monaten auf der
Fensterbank nisch penauso aussieht wie vorher?
Solches Obst st meist bestrahlt. Nach einer der-
artigen Behandlung finden keine weiteren
Enzymaktivititen mehr in den Frichten stan -
sie sind ohne Stoffwechsel und verderben langsa-
mer. Bestrahlies Obst verliert einen GroBeeil sei-
ner Vitaming.

. SETZEN SIE AUF
TieFklnLKosT

Tietkizhigemuse wird sofort nach der Ernte ein-
gefroren, um finanzielle Verluste fiir die Pro
duzenten zu vermeiden. Verbunden damut ist der
angenehme Nebeneffeks, dass die Vitamine zum
grisfiten Teil im Gemiise erhalten bleiben. Wenn
Sie nur eimal pro Woche Zeit zum Einkaufen
haben, greifen Sie besser in die Tiefkilhltruhe.
Industriel] eingefrorenes Gemiise ist vitamnre-
cher als gelagertes oder selbst eingefrorenes. Es
handelt sich um saisonal geerntetes Gemse,
Ubersee- Fluggemuse wird kaum verarbeitet.

> WASCHEN SIE SALAT UND
GemUOSE NUR KURZ

Lassen Sie Safar und Genylise
nicht im Wasser liegen, das
schwemmdt Viamene aus.
Waschen Sie Gemiise kurz

unter Wasser, entfernen Sie
Wachsachichten an Chhse-
schalen mit einer Blirste.

- SculTzZEN
SiE VITAMINE
vorR WERME

50 bas 70 Prozent aller Vitamine
gehen durch Kochen verloren. Folat
15t besonders empfindlich: Durch 2-mind-
tiges Kochen werden bis zu 90 Prozent zerstort.
Wichtig: Diinsten Sie Gemise nur kurz und ver-
meiden Sie langes Kochen. Halten Sie Speisen nie
linge warm. Das Warmhalten in Restaurants
oder Kantinen verursacht einen Vitamin-C-Ver-
lust von 70 Prozent, Thr Immunsystem wiinde
jubeln, kinnte es tber diese Restzufuhr verfagen.
Wirmen 5ie deshalb das Essen licher ernewt auf
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Nach der Ernte vor Obst und Gemiise beginnt der Vitarminverlust. Sie konnen diese Verluste fedoch miedrig halten.

» StreEveEN SiE E 300
AUF IHREN SALAT

Zerkleinerter Salat in der Salatbar verliert in nur
30 Minuten 50 Prozent semner Vitamine.
Schmeiden Sie deshalfb Obst oder Salate erst
kurz vor dem Verzehr in Sticke. Wenn Sie lin-
gere Zeit vorher etwas vorbereiten, streuen Sie

E 300 - auch bekannt unter dem Namen Vit-
amin C — daritber. Fitllen Sie dafiir Vitamin C
in einen Salestrewer. 5o ist es immer griffhereit.
Die Industrie macht es uns vor: E 300 verchin-
dert, dass Saverstoff Vitanune zerstdren kann.
Machen Sie den Test: Schneiden Sie emen Apiel
auf. Auf emne Halfte streven Sie Vitaman C, die
andere lassen Sie 5o, wie sie st Mach kurrer Feit
werden Sie feststellen: Die mit Vitamin C be-
streute Hilfte bleibr weifl, die andere wird durch
Lufrsauerstoff | Oxidation) braun gefirbr,

* KoCHEN SI1E KARTOFFELN
MIT SCHALE

Dier Vitamin -C-Verlust ber Eartoffeln, die ohne
Schale gekocht werden, ist doppelt so hoch wie
bei Kartofteln, die in der Schale gegart werden.

- GREIFEN SIE Zu VOLLKORN

Meiden Sie geschalten Reis und Auszugsmehl-
brote. Auszugsmeh] und geschilter Reis haben
im Vergleich zu ihren ungeschallen Schwestern
40 bis 80 Prozent weniger Vitamine. Verwenden
Sie Vollkornprodukie,

= MiLCH IN DUNELEN FLASCHEN
ODER IM TETRAPACS

Dienn: Milch verliert in durchsichtigen Glas-
tlaschen ber¢its in 2 Stunden 85 Prozent thres
Vitamin-Ey-Gehalts und innerhalb von cinem

Tag 50 Prozent des Vitamin Bg. Und: Ver-
metden Sie H-Milch. Die hocherhitzte, sterili-
sierte Milch enthilt kaum noch Vitamin By,

2 S0 sculitzen Sie ViTamin E
iN PFLANZENGLEN

Durch Druck beim Pressen von O entsteht
Hitze, die Vitamin E zerstort. Bevorzugen Sie
deshalb kaltgepresste Ole, die in dunkien
Glasflaschen angeboten werden. Das in den
Olen enthaltene Vitamin E wird nidmlich durch
freie Radikale, die im Licht enthalten sind. auf-

gebraucht, Wichnig daher: Lagern Sic
Pilanzenile dunkel.

»> MIKROWELLE

Wie Mikrowellen sich auf die verschiedensten
Teile von Lebensminteln auswirken, ist noch
nicht geklart. Fest steht jedoch, dass 28 Prozent
des Vitamin By durch Mikrowellen zerstort
werden.

= ScHlUTTEN Si1E ViTAMINE
NICHT WEG

Die wasserloslichen B-Vitamine werden beim
kochen von Reis geldst - die wertvollsten
Biostofie landen im Kochwasser. Nehmen Sie
das stirkehaltige Resswasser, um Saucen anzu-
dicken. So kitnnen Si¢ den Vitamingehalt Thres
Essens gleich um 30 bis 40 Prozent verbessern.
Schiitten Sie Gemisewasser dagegen besser
weg, Dort sammeln sich schadliche Nitrate an.
Vor allem im Kochwasser von Spinat und grii-
nem Blattygemuise.
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