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DER HYGIENISCHE
UMGANG MIT
LEBENSMITTELN

Ein Beitrag von Florian Miinch

Ein verantwortungsvoller und hygienischer Umgang mit tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln
sollte nicht nur in der eigenen Kiiche selbstverstindlich sein, er kann auch Gegenstand einer
Ernshrungsberatung werden. Viele Menschen wissen oft nicht, was im Umgang mit Lebensmitteln zu
beachten ist, damit sich lebensmittelbedingte Erkrankungen vermeiden lassen. Besonders anfillig
dafiir sind Kinder, Altere und vorerkrankte Menschen.

Ein vergessenes Thema? Der richtige Umgang mit
Lebensmitteln sollte eigentlich selbstverstandlich
und jedem klar sein. Doch auch dieses wichtige
Thema der Erndhrung wird kaum thematisiert,
weder in der Schule, noch in den Medien. Dabei darf
nicht vergessen werden, dass wir unsere Nahrung in
uns aufnehmen und dort wirken die Nahrstoffe —
aber auch, wenn vorhanden, Bakterien und Schim-
melpilze. Da sollte es naheliegend sein, sich iiber den
Zustand, die Zubereitung und die Aufbewahrung
von Lebensmitteln Gedanken zu machen. Denn
beim Umgang mit Lebensmitteln gibt es vieles zu
beachten: die Auswahl, griindliches Reinigen und
Desinfizieren, Kochumfeld und Arbeitsumfeld
in der Kiiche, das Trennen von verderblichen

@LEISTUNGSLUST
August 2021

ERNAHRUNG

Fiir Eilige
Lebensmitteln (um eine Keim-
tibertragung zu vermeiden), das
notwendige Erhitzen und
Durchgaren, das optimale
Kiihlen und das Vorbereiten
und der Schutz der Lebens-
mittel vor dufleren Einfliis-
sen. Nur so kann die Gefahr
von lebensmittelbedingten
Erkrankungen, wie zum
Beispiel Durchfall und
Lebensmittelvergiftungen, mini-
miert werden. Nachfolgend erhaltst
du zu diesen Themen Handlungsweisen
und Tipps.

Durch simple Maf3-
nahmen konnen Bakterien und
Schimmelpilze entweder abgetotet
oder an der Vermehrung, am Wachstum
oder an der Bildung von giftigen Stoff-
wechselprodukten gehindert werden. Denn
Bakterien konnen immer vorhanden sein,
auch wenn man sie (nicht immer) sehen,
riechen oder schmecken kann. Keime
vermehren sich auf und in Lebens-
mitteln schon bei Zimmer-
temperatur zum Teil
rasend schnell.
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Lebensmittel richtig einkaufen. Leicht verderbli-
che, gekiihlte Lebensmittel wie rohes Fleisch, Fisch,
Fleisch- und Milcherzeugnisse immer in einer
Kiihltasche transportieren und ziigig nach Hause
bringen. Dabei ist darauf zu achten, die Kiihlkette
nicht zu unterbrechen. D. h. tiefgefrorene Lebens-
mittel sollten immer zum Schluss in den Einkaufs-
wagen gelegt und in einer Kiihltasche transportiert
werden. Beim Kauf kénnen wirmebehandelte (pas-
teurisierte) Milch und Milchprodukte bevorzugt
werden, da sie eine verbesserte Sicherheit und Halt-
barkeit haben. Zu guter Letzt ist natiirlich auf ein-
wandfreie Ware, Unversehrtheit der Verpackung,
Frische und Kennzeichnung sowie Mindesthaltbar-
keitsdaten und Verbrauchsdaten zu achten.

Reinigen und Desinfizieren. Sauberkeit ist in der
Kiiche natiirlich ein absolutes Muss. Eine regelma-
lige und griindliche Reinigung von Arbeitsflichen,
Schneidebrettern und Geratschaften (z. B. Messer)
verhindern dabei die Verbreitung und Ubertragung
von Bakterien auf die Lebensmittel. Verwende zum
Waschen und Kochen von Lebensmitteln aus-
schlie8lich Trinkwasser. In Deutschland kann man

ruhigen Gewissens Leitungswasser nehmen, in
manch anderen Landern sollte man zu Wasser aus
Flaschen greifen. Natiirlich sollte man sich vor der
Zubereitung von Lebensmitteln griindlich die
Hénde waschen und nach besonderen Kontakten,
wie z. B. mit Schmutz, Erde oder Tieren diese auch
desinfizieren. Vorhandene Wunden sollten mit
einem wasserfesten Pflaster abgedeckt werden,
nicht nur, wenn man auch fiir andere kocht. Auch
Handschmuck kann Trager von Bakterien sein und
sollte abgelegt werden. Ein Niesen oder Husten auf
Lebensmittel gilt es sowieso zu vermeiden.

Unbedingt miissen Schneidbretter und andere
Kiichenutensilien nach jedem Kontakt mit rohen
tierischen Produkten griindlich gewaschen oder
desinfiziert werden. Hier bietet sich an, ein
Schneidebrett ausschlief3lich fiir die Verarbeitung
solcher Produkte zu ,reservieren® Am besten zur
sauberen Verarbeitung eignen sich moglichst glatte
Schneidebretter oder Oberflachen, wie z. B. Glas-
bretter. In Holz- oder Plastikbrettern kénnen sich
Bakterien besser halten und vermehren, wenn sie
nicht richtig gesdubert werden.

Lagerung von Lebensmitteln
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Wirkung auf Organismus

Abt&ten von Bakterien und Schimmelpilzen

Heifs oder warmhalten behindert Wachstum
Einige Bakterien kénnen tiberleben

Schnelles Wachstum von Bakterien
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von Bakterien

Einfrieren: einige Bakterien k&nnen
tiberleben, sich aber nicht vermehren

Abbildung 1: Lagerung von Lebensmitteln



Wenn es moglich ist, sollten alle Utensilien nach
Beendigung des Kochvorganges in der Spiil-
maschine oder unter sehr heiflem Wasser mit
Spiillmittel gereinigt werden. Das gilt auch fiir
Kiichenhandtiicher. Diese sollten regelmifdig
gewechselt und in der Kochwiésche gewaschen
werden. Eine Alternative waren Einweg- oder
Papiertiicher, was aber nicht sehr 6kologisch ist.

Schutz der Lebensmittel. Um Krankheitserregern
nicht Tiir und Tor zu 6ftnen, sollten Lebensmittel
ausreichend geschiitzt werden. Dabei geht es auch
um die Abgrenzung zu Haustieren und kleinen Tie-
ren wie z. B. Fliegen. Dazu sind Lebensmittel immer
in geschlossenen Behiltern zu lagern oder z. B. mit
Frischhaltefolie oder Alufolie abzudecken. Auch
sollten fertige Speisen natiirlich nicht ungeschiitzt
drauflen stehen gelassen werden. Und auch die
geliebten Haustiere sind von "menschlichen”
Lebensmitteln oder der Kiiche fernzuhalten.

Trennen von Lebensmitteln. Keimiibertragungen
von einem zum anderen Lebensmittel (sog. Kreuz-
kontaminationen) sollten unbedingt vermieden wer-
den. Besonders ist bei rohen Lebensmitteln wie
Fleisch, Fisch, Meeresfriichten, Eiern, Salat usw. dar-
auf zu achten, dass sie - oder von ihnen austretende
Fliissigkeiten — nicht in Kontakt mit verzehrfertigen
Speisen kommen. Auch Auftaufliissigkeiten und Ver-
packungsmaterial von gefrorenem Fleisch und Fisch
gilt es sorgfiltig zu entfernen und sofort zu entsorgen
sowie deren Kontakt mit anderen Lebensmitteln zu
vermeiden. Auch sollten verzehrfertige Speisen (z. B.
Salat und Gemiise) nicht in Behéltnisse gegeben wer-
den, wo sich vorher rohe Lebensmittel befunden
haben. Rohe Lebensmittel miissen bei der Lagerung
(z. B. im Kiihlschrank) abgedeckt oder in geschlos-
sene Behaltnisse gegeben werden.

Erhitzen oder Durchgaren von Lebensmit-
teln. Krankheitserreger wie Bakterien und Salmo-
nellen konnen in rohen Lebensmitteln immer
vorhanden sein. Um die Gefahr einer Infektion zu
verringern, sollten diese Lebensmittel fiir mindes-
tens 10 Min. bei 70 bis 80 °C durchgegart werden.
Das gilt auch fiir Fisch- und Fleischgerichte, beson-
ders Hithnerfleisch sollte nur durchgebraten
verzehrt werden. Fiir grofSe Fleischstiicke (z. B.
XL-Steak oder Braten), kann hierzu ein Bratther-
mometer verwendet werden. Gebratenes Fleisch
verzehrst du wenn moglich am gleichen Tag. Hack-
fleisch (oder stark zerkleinertes Fleisch, wie z. B.
Geschnetzeltes) wenn moglich am selben Tag zube-
reiten und verzehren, denn beim Zerkleinern
konnen Keime von der Fleischoberfliache in der
gesamten Fleischmasse verteilt werden.

Exkurs: Obst und Gemiise einfach nur waschen?

waschen?

Jedes im Supermarkt erhaltliche Obst und Gemiise ist in irgendeiner Art und Weise behandelt. Auf
der Schale befinden sich nicht nur Konservierungsstoffe und Riickstdnde von Pestiziden und Auto-
abgasen, sondern auch kiinstliche Wachse. Reicht es da, die Friichte und das Gemiise mit Wasser zu

Wer sicher gehen will, wischt das Obst oder Gemiise griindlich mit einer Biirste und einem speziellen
Obstwaschmittel (in Reformhéusern erhéltlich) und trocknet es mit einem Papiertuch ab (Handtiicher
konnten wieder Keime und Bakterien tibertragen). Um alle Riickstdnde zu entfernen, gibt es einen
kleinen Trick: Das Obst oder Gemiise fiir ca. 10 Min. in eine Mischung aus Wasser, Zitronensaft und
etwas Essig legen. Das 16st alle Riickstdnde und kiinstliche Wachse.
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Achte auch bei besonderen Zubereitungsarten von
Fleisch und Fisch wie very rare (fast roh), rare (Kern
roh), medium rare (innerer Kern roh), medium
(halb durchgeraten) und medium well (fast durch-
gebraten) auf eine besonders gute Qualitit des
Lebensmittels und einen optimalen Transport und
Lagerung. Rithr- und Spiegeleier gilt es sowieso
durchzubraten und gekochte Eier sollten immer
mindestens 5 Minuten im kochenden Wasser ver-
bleiben. Vor allem frischer Fisch sollte unbedingt
durchgegart werden. Muscheln und Austern miis-
sen mindestens 10 Minuten kochen (geschlossene
Muscheln sind nicht zum Verzehr geeignet). Bereits
fertig gegarte Speisen sollten so schnell wie moglich
verzehrt und nicht stundenlang warm gehalten wer-
den, und wenn gilt es beim Warmhalten immer
tiber 65 °C zu bleiben. Auch beim Aufwirmen (z. B.
in der Mikrowelle) miissen Speisereste immer
griindlich erhitzt werden. Was kaum jemand macht,
aber empfohlen wird, ist rohe Milch (z. B. direkt
vom Bauern, auch in Bioqualitit) vor dem Verzehr
abzukochen. Dass Inhalte beschiadigter Dosen,
offene Einmachgldser oder Dosen/Becher mit
gewdlbtem Deckel nicht verzehrt werden sollten, ist
selbstverstandlich.

Optimale Kiihlung von Lebensmitteln. Eine sofor-
tige und ausreichende Kiihlung von verderblichen
Lebensmitteln kann viele lebensmittelbedingte
Erkrankungen verhindern. Dafiir sollte die

Boskova Tatiana /

Temperatur im Kithlschrank um die 7 bis 8°C und
im Gefrierschrank auf -18 bis -20°C eingestellt sein
(ADbb. 1). Natiirlich miissen verderbliche Lebens-
mittel, gekochte Speisen und Reste sofort gekiihlt
oder eingefroren werden.

Hier weitere Tipps zur optimalen Kithlung(stempe-
ratur) von Lebensmitteln:

e Frischer Fisch, Fischerzeugnisse und Meeres-
friichte sollten bei einer Temperatur von unter
2 °C gelagert und schnell zubereitet werden.

@ Lebende Schalen- und Meerestiere halten
sich am besten (so kurz wie moglich)
bei 4 °C bis 10 °C.

@ Fleisch und Fisch im Kithlschrank oder in der
Mikrowelle auftauen. Bei Zimmertemperatur
oder in warmem Wasser konnen sich Keime
und Bakterien sehr schnell vermehren.

e Bevor man zubereitete Speisen in den
Kiihlschrank stellt, bei Zimmertemperatur
abkiihlen lassen (Zeitraum so kurz wie
moglich halten).

e Eier immer im Kiihlschrank aufbewahren
(Speisen, die rohe Eier enthalten wie z. B.
selbstgemachte Mayonnaise, Tiramisu usw.
nur mit frischen und unversehrten Eiern
zubereiten, sofort kithlen und zeitnah
verzehren).

Exkurs: Blanchieren

Blanchieren, auch Briihen, Uberbriihen, Abwillen, ist die Bezeichnung fiir eine kurzzeitige thermische
Behandlung von Lebensmitteln in siedendem Wasser oder in heiflem Wasserdampf. Blanchieren gehort
zur Gruppe der Vorbereitungsverfahren. Das Garziehen in heifer Fliissigkeit nennt man Pochieren.




Vor- und zubereiten (waschen, schilen und blan-
chieren). Neben tierischen Produkten konnen auch
Obst und Gemiise (besonders wenn sie in
Bodennihe gewachsen sind oder eine lange Reise
hinter sich haben) mit Erregern von Lebens-
mittelinfektionen kontaminiert sein. Bei der Verar-
beitung konnen sich dann Mikroorganismen
vermehren, wenn man das Obst und Gemiise vor-
her nicht angemessen reinigt. Deswegen gilt die
Regel Obst, Salat und Gemiise immer ausreichend
(und wenn moglich mehrmals) mit Trinkwasser zu

waschen. Um dabei alle Schmutzpartikel und even-
tuelle Keime zu entfernen, sollte die Temperatur
leicht tiber der des zu waschenden Lebensmittels
liegen. Obst, Salat und Gemiise nach dem Waschen
nicht nass liegen lassen, sondern sofort abtrocknen
und wenn moglich Rinde, Haut oder Schale entfer-
nen (schilen). Angeschimmelte Lebensmittel soll-
ten nicht mehr verzehrt und zeitnah entsorgt
werden. Eine effektive Reduzierung von Keimen
kann auch durch das Blanchieren erreicht werden
(siehe Infobox). ®
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