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HEiT

Ndahrwert erhalten durch richtige Zubereitung

«Gewusst wie» ist eine Erkenntnis, die fiir alle Bereiche menschlichen Handelns gilt, so auch fiir die Zubereitung von Lebensmitteln, die
anschliessend als verzehrsfertige, das heisst genussfihige Speisen auf dem Tisch stehen sollen. Wenig verarbeitete, inshesondere frische
und unerhitzte Lebensmittel besitzen nahezu ihren urspriinglichen Gehalt an Inhaltsstoffen. Fast jede Be- und Verarbeitung vermindert in
unterschiedlicher Weise diese wertvollen Nahrungsbestandteile. Welche Verluste bei der Lagerung und Zubereitung beziehungsweise

Verarbeitung von unerhitzten sowie von erhitzten Lebensmitteln auftreten, will der folgende Beitrag zeigen.

Es gibt kaum ein Lebensmittel,
welches vor dem Verzehr nicht in
irgendeiner Form zubereitet
wird. Fiir die Zubereitung im
Haushalt werden zahlreiche Be-
handlungsverfahren angewandt,
die sich zweckmdssig in drei
Verarbeitungsschritte einteilen
lassen:

1. Vorbereiten
2. Garen
3. Aufbereiten

Je nach Beschaffenheit der Wa-
re (ob roh oder bearbeitet,
trocken oder feucht, ob pflanzli-
ches oder tierisches Produkt)
und abhéngig davon, was fiir ein
Endprodukt gewiinscht wird, er-
folgt beim Vorbereiten eine me-
chanische und/oder thermische,
beim Garen eine thermische und
beim Aufbereiten eine thermi-
sche und/oder mechanische Be-
handlung. Damit wird unter an-

derem die Verbesserung der hy-
gienischen und sensorischen Ei-
genschaften (Sauberkeit, Farbe,
Geruch, Geschmack, Konsi-
stenz) gewdhrleistet. In der mo-
dernen Erndhrung spielt dane-
ben die Erhaltung der Vollwer-
tigkeit eines Lebensmittels, das
heisst die Vermeidung von
Nihrstoffverlusten, eine immer
grossere Rolle. Das gemeinsame
Ziel heisst deshalb: die in den
Lebensmitteln enthaltenen
Néhr- und Wirkstoffe dem Men-
schen so zur Verfiigung zu stel-
len, dass sie von ihm auch ausge-
nutzt werden konnen und wert-
volle Geruchs- und Geschmak-
ksstoffe freizusetzen, um den
Appetit anzuregen und den
Wohlgeschmack zu erhdhen.

Augen, Nase und Zunge des
Menschen miissen gleichermas-
sen angesprochen werden. Der
Nihrstoff an sich, gemessen am

Gehalt an Eiweiss, Fett, Kohlen-
hydraten, Vitaminen, Mineral-
stoffen und Energie, wire allein
kein ausreichender Massstab,
weil Essen und Trinken Freude
bereiten und nicht nur zur Erhal-
tung der Lebensfunktionen und
Korperkrifte dienen sollen.

Auch die Reduzierung bzw. Ent-
fernung von Schadstoffen (z. B.
Phytotoxine, Pflanzenschutzmit-
telriickstdnde, ~Schwermetalle)
durch Waschen, Schilen oder
Garen ist als wiinschenswerte
Wirkung der Zubereitung anzu-
sehen. Die Zubereitung fiihrt je-
doch neben diesen erwiinschten
auch zu unerwiinschten Verin-
derungen im Néhrwert, die mei-
stens nicht ganz zu vermeiden
sind. Bedingt durch die mechani-
schen und thermischen Einfliisse
ist vor allem mit Verlusten an
wasserloslichen und oxidations-
bzw. wirmeempfindlichen Nihr-

Néhr- und Inhaltsstoffe

Wasserldslichkeit | Temperatur ‘'C

Reaktion/Veréinderung

Nukleotide

EiweiB teilweise l6slich 50-90 Denaturierung, Schrumpfung;
Ausflockung, Quellung
80 Hydrolyse (z. B. Gelatinebildung)
100 Oxidation schwefelhaltiger Aminosiuren
120 Bildung von Réststoffen/Maillard-Reaktion
Fett nicht 18slich 200 Oxidation ungesattigter Fettsduren, Hydrolyse
250 Bildung von Polymeren
Stiirke teilweise 16slich 55-90 Quellung, Verkleisterung
100 Abbau zu Dextrinen
120 ‘Bildung von Rdststoffen/Maillard-Reaktion
Zucker leicht l&slich 120 Bildung von Réststoffen/Maillard-Reaktion
ca. 170 Karamelisierung
Peptide, frele Aminoséuren, 16slich 70 Chemische Umwandlung zu geschmacks-

und geruchsaktiven Aromastoffen

Mineralstoffe

teilweise 16slich

Vitamine (A, B-Carotin, D)
Vitamine (B4, B2, Bg, C, Niacin,
Fols#dure, Pantothensdure)

nicht 18slich
l6slich

temperatur- und
zeitabhangig

thermischer und oxidativer Abbau

sekundére Pflanzenstoffe

teilweise loslich

temperatur- und

thermischer und oxidativer Abbau

2zeitabhéngig
Ballaststoffe:
Pektine l&slich 90 Gelieren, Quellung
Hemicellulosen teilweise loslich 90 Hydrolyse, Strukturumwandlung
Cellulose, Lignin nicht 18slich 90

Tab. 1: Reaktionen und Verénderungen von Nahr- und Inhaltsstoffen beim Garen von Lebensmitteln
Quelle: nach Bognar, A.: Nahrstoftveriuste bel der haushaltsmaBigen Zuberettung von Lebensmitteln. In: AID-Verbraucherdienst. Sonderdruck. 4. Aufl., 1985
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stoffen (z. B. Mineralstoffe, Vita-
mine) zu rechnen.

Die Hohe dieser Verluste héingt

von zahlreichen Faktoren ab:

— Art und Sorte von Lebens-
mitteln

— Zerkleinerungsgrad

— Art der Vorbereitungs-, Gar-
und Aufbereitungsverfahren

- Garegrad (Garzeit und
-temperatur)

- Lagerung (Aufbewahrung)
von zubereiteten Lebens-
mitteln

Nahrstoffverluste
bei der
Aufbewahrung
(Lagerung) von
Gemuse im
Haushalt

Die Aufbewahrung von Lebens-
mitteln gehort an sich zur Vor-
ratshaltung. Trotzdem erscheint
es sinnvoll, die moglichen Néhr-
stoffverluste  wéhrend  dieser
Phase kurz zu erortern. Da durch
unsachgemasse Bevorratung ins-
besondere von frischem Gemiise
in relativ kurzer Zeit hohe Vita-
min-Verluste entstehen konnen
und dadurch die Bemiithungen
fiir ndhrwertschonende Zuberei-
tung zunichte gemacht werden.
Bei der kurzfristigen Bevorra-
tung von Lebensmitteln in Vor-
ratskammer, Keller, Kiihl- oder
Gefrierschrank ist nach den vor-
liegenden Ergebnissen mit einer
deutlichen Abnahme an Vitamin
C in Obst und Gemiise zu rech-
nen. Bei den anderen Vitaminen
(z. B. Thiamin/B1, Riboflavin/B2)
sind dagegen keine oder nur ge-
ringe Verluste zu erwarten. Die



Mittlerer Vitaminverlust beim Lagern verschiedener Speisen in Abhéngigkeit der Lagerbedingungen

Verlust in %
Ascorbinséure Thiamin Riboflavin
Lagerbedingungen Lagerdauer _ (vVit. Q) _ (vit. By) _ (vit. By
x  Schwankungs- x  Schwankungs- x  Schwankungs-
" breite breite breite
Warmbhalten 1 Stunde 8 4-17 5 1-9 3 0-11
bei 70 bis 80 °C 2 Stunden 15 7-34 9 2-17 5 0-22
3 Stunden 22 11-51 14 3-27 8 1-33
(n=29) (n = 14) (n = 13)
Kihlen 1 Tag 7 5-11 2 1-5 2 1- 3
2 Tage 12 10-22 4 2-10 4 2- 6
3 Tage 20 15-33 6 3-15 6 39
(n = 6) (n=8) (n = 4)
Tiefgefrieren 1 Monat 6 2-11 3 0-5 2 0-5
bei —18 bis 3 Monate 19 7-32 10 1-14 6 1-14
—-25°C 4 Monate 25 1042 13 1-18 8 1-19
6 Monate - 37 14-64 20 2-27 12 2-28
(n=9) (n = 6) (n = 5)
n = Anzahl Speisearten X = Mittelwert

Schwankungsbreite = Verluste in verschiedenen Speisen
Quelle: Bognér, A. in: Gemeinschaftsverpflegung
AID-Verbraucherdienst — Loseblattsammiung

Bonn 1980

Vitamin-C-Verluste sind allge-
mein um so hoher, je hoher die
Lagertemperatur und je lénger
die Lagerzeit ist.

So betrigt z. B. der Verlust im
Spinat nach zweitégiger Lage-
rung in der Vorratskammer bei
20 Grad Celsius 79 % gegeniiber
33 %, wenn im Kiihlschrank auf-
bewahrt wird. Die Verlustraten
je Zeiteinheit sind in Blattgemi-
sen (Kopfsalat, Spinat), aber
auch in griinen Bohnen, Erbsen,
Lauch usw. erheblich hoher als
im Knollen- und Wurzelgemiise.
Daher sollten die erstgenannten
Gemiisearten moglichst kurz
nach dem Einkauf zubereitet
werden. Falls eine Vorratshal-
tung nicht zu vermeiden ist, soll-
ten andere Lagerhaltungsbe-
dingungen angewendet werden
(z.B. Tiefgefrieren oder Sterili-
sieren). Bei der Lagerung von
tiefgefrorenen oder sterilisierten
Gemiisen ist der Vitamin-C-Ab-
bau bedingt durch die Inaktivie-
rung von Enzymen durch Blan-
chieren bzw. Sterilisieren im Ver-
gleich zu Frischgemiise erheblich
verlangsamt. So liegen die Verlu-
ste zwischen 1-5% pro Monat
bei Lagern von tiefgefrorenem
Gemiise bei -18 Grad und unter

1% pro Monat bei Lagern von
Sterilkonserven bei 12 bis 20
Grad Celsius. Bei der Verwen-
dung von tiefgefrorenen und ste-
rilisierten Gemiisen fiir die Zu-
bereitung ist jedoch zu beriik-
ksichtigen, dass der Vitaminge-
halt dieser Produkte, bedingt
durch die Blanchier- bzw. Sterili-
sierverluste meistens deutlich
niedriger ist, als in erntefrischen
Lebensmitteln.

Es ist zu beachten, dass gekauf-
tes «Frischgemiise» nicht immer
mit  erntefrischem  Gemiise
gleichzusetzen ist. So kann
Frischgemiise, wenn es im Han-
del oder im Haushalt unsachge-
miss oder zu lange aufbewahrt
wurde, unter Umsténden weni-
ger Vitamin C enthalten als ein
tiefgefrorenes oder sterilisiertes
Produkt.

Nahrstoffverluste
beim Vorbereiten

Die Vorbereitung dient haupt-
sdchlich dazu, die nicht verzehr-
stauglichen Bestandteile und
Verunreinigungen zu entfernen
und den Lebensmitteln die ge-
wiinschte Form zu geben.

Die Verluste durch Sichten,

Schilen, Putzen bestehen im we-
sentlichen aus den in entfernten
Bestandteilen enthaltenen Néhr-
stoffen. Da das Entfernen z. B.
von verwelkten Bldttern oder
bitter schmeckenden Stengeln
und Schalen bei Gemiise und
Kartoffeln aus geschmacklichen
Griinden oft nicht vermeidbar
ist, erscheint es in diesem Zu-
sammenhang nicht sinnvoll, von
Nihrstoffverlusten zu sprechen.
Der Abfall hat vielmehr eine
okonomische Bedeutung. Es
liegt im Interesse des Verbrau-
chers, mit der eingekauften Ware
einen moglichst hohen Anteil an
verzehrbaren Lebensmitteln zu
erhalten. In diesem Sinne sollten
daher beim Putzen und Schélen
nur die Bestandteile weggewor-
fen werden, die absolut unver-
zehrbar sind.

Der durchschnittliche Kiichen-
abfall liegt bei Gemiise meistens
zwischen 20 und 30 %, einen sehr
hohen Abfall (60% ) haben Erb-
sen (durch den hohen Anteil an
Hiilsen) und geringen Abfall
(7%) griine Bohnen.

Neben der Entfernung der nicht
zum Verzehr bestimmten Be-
standteile gehort das Waschen zu
den wichtigsten Vorbereitungs-

arbeiten. Das kurze Waschen der
rohen, unzerkleinerten Lebens-
mittel verursacht meistens keine
wesentlichen Verluste an Néhr-
stoffen. Das insbesondere in
Grosskiichen hiufig angewandte
Wiissern von Gemiise fiihrt da-
gegen zu einem mit der Zeit
stark ansteigenden Auslaugver-
lust an Vitamin C und Vitamin
Bi. Die Verluste an Vitamin C
liegen nach 15 Minuten Wissern
je nach Gemiiseart und Zerklei-
nerungsgrad zwischen 2 und
30%. Nach einer Aufbewahrung
von 60 Minuten werden die Ver-
luste im Vergleich zu denen nach
15 Minuten mehr als verdoppelt.
Die Thiaminverluste sind nach
15 Minuten Wassern relativ ge-
ring, konnen jedoch nach 60 Mi-
nuten bis zu 20% betragen. Dar-
tiber hinaus ist auch mit Verlu-
sten an wasserloslichen Mineral-
stoffen (z. B. Kalium bis zu 30%)
bei langerem Wissern zu rech-
nen. Durch das Zerkleinern von
Gemiise und Obst wie Schnei-
den, Reiben, Zerquetschen oder
Mixen wird der enzymatische
Abbau an Ascorbinsdure (Vita-
min C) beschleunigt. So betrug
die Abnahme direkt nach Mixen
von Spinat, Weisskohl, Tomaten
und Bananen bis zu 9% und
nach 2 Stunden Stehen bei Zim-
mertemperatur bis zu 33 %. Bei
geschnittenem Weisskohl, Rot-
kohl, Chinakohl und geraffelten
Apfeln lagen die Verluste nach
2 Stunden Aufbewahren bei
20° C zwischen 26 und 62%.
Durch Zugabe von Essig und Zi-
tronensaft wird die Oxydation
der Ascorbinsdure, wie verschie-
dene Untersuchungen bestiti-
gen, deutlich verlangsamt. Ge-
schnittene Gemiise, die fiir die
Zubereitung von Salaten be-
stimmt sind, sollten daher sofort
nach dem Zerkleinern mit Spei-
seessig oder Zitronensaft ver-
mischt werden. Es ist auch emp-
fehlenswert, Salate soweit wie
moglich in unzerkleinertem Zu-
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stand zuzubereiten und
im Kiihlschrank aufzube-
wahren.

Cesundlilen:

Nahrstoff-
verluste beim
Garen

Fir die Lebensmittelzu-
bereitung durch Wirmebehand-
lung werden im Haushalt etwa 15
Garverfahren angewandt, die
sich je nach warmeiibertragen-
dem Medium, Hohe der Gartem-
peratur und des Partialdampf-
druckes im Garmedium in zwei
Gruppen einordnen lassen:

a) Garen in «feuchter» Hitze
b) Garen in «trockener» Hitze

Beim Garen in «feuchter» Hitze
erfolgt der Warmetransport zum
Gargut mit Dampf, Wasser oder
gering  {iberhitztem  Dampf.
Feuchte Garverfahren werden
hauptséchlich fiir weniger zarte
kollagenreichere Fleischteile so-
wie fiir Fisch, Gemiise, Kartof-
feln, Teigwaren, Reis, Hiilsen-
friichte und Obst verwendet, bei
denen ein Rost- bzw. Bratge-
schmack nicht gewiinscht wird
oder eine Garung ohne Wasser-
zufuhr nicht moglich ist. Beim
«feuchten» Garen erreicht die
Temperatur des Gargutes mei-
stens die des Garmediums. Die
Temperatur des Garmediums va-
riiert zwischen 80 und 125 Grad
Celsius. Man unterscheidet im
Prinzip vier feuchte Garverfah-
ren, die auch beim Druckkoch-
topf angewendet werden kon-
nen:

-Kochen, Dampfen, Diinsten,
Schmoren.

Beim Garen in «trockener» Hit-
ze wird die Wirme von der Ener-
giequelle zum Gargut durch
Luft, Fett oder durch Kontakt
iibertragen. Diese Verfahren
werden fiir die Zubereitung von
Fleisch, Kuchen, Brot und Kar-
toffeln sowie von einigen speziel-
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Durchschnittlicher Mineralstoffveriust beim Garen von Gemiise

i |
Minrsislofia Kalium Magnesium Eisen Kupfer
Gemiiseart Garver- (gesamt)
fahren | g/100 g | Verlust') |mg/100 g| Verlust') [mg/100 g| Verlust') |mg/100 g| Verlust') | mg/100 g| Verlust")
Rohware| in% |Rohware| in% |Rohware| in% |Rohware| in% |Rohware| in%

Blumenkohl | Kochen 0.82 35 - - -

Démpfen ’ 8 - - - - - - - -
Erbsen Déampfen| 0,58 13 - - - - - - - -
Kartoffeln Kochen 28 17 10 8 13

Déampfen| 0,95 14 484 - 21,8 - 04 - 0,09 =

Diinsten n.b. 4 1 0 0
Méhren Kochen 34 - - - -

Déampfen 0.2 4 - - - - - - - -
Spinat Kochen 42 31 19 25

Diinsten 0= 18 | 34| 42 “f 13 | %10 2

') Verlust im Gargut bezogen auf den Gehalt in der Rohware

— = nicht bekannt

Quelle: Bognér, A.: Bundesforschungsanstalt fiir Ernahrung (1983)
Leinert, J. u. Mitarb.: Ernahrungs-Umschau 28, 12 (1981)

len Gemiise- und Obstarten an-
gewendet. Fiir Lebensmittel, bei
denen wahrend des Garens eine
Wasseraufnahme stattfindet, z.B.
Hiilsenfriichte, Reis, Teigwaren,
sind die «trockenen Garverfah-
ren» nicht geeignet. Die Tempe-
ratur vom Garmedium bzw. Gar-
raum liegt je nach Verfahren zwi-
schen 140 und 275 Grad Celsius.
Bei den hohen Temperaturen
und der niedrigen Feuchtigkeit
verlaufen in den Aussenschich-
ten des Gargutes intensive
Trocknungsvorgange sowie die
schon in kurzer Zeit dusserlich
erkennbaren Bréunungsreaktio-
nen, die an der Ausbildung der
Kruste, des typischen Braten-
und Rostgeruches sowie des -ge-
schmackes beteiligt sind.

Beim Garen in «trockener» Hit-
ze erreicht nur die Oberfliche
des Gargutes die Temperatur des
wirmeiibertragenden Mediums.
Im Innern des Lebensmittels tre-
ten - bedingt durch das relativ
schlechte ~ Wiarmeleitvermogen
sowie durch den sténdigen Wiir-
meverbrauch durch die Wasser-
verdampfung - selten hohere
Temperaturen als 95 Grad Cel-
sius auf. Die wichtigsten Garme-
thoden mittels trockener Hitze
sind:

- Backen, Braten, Grillen, Fritie-
ren

Die Lénge der Wirmebehand-
lung hidngt hauptsachlich von der
Gartemperatur, dem Garme-
dium sowie von der Art und dem

Zerkleinerungsgrad der Lebens-
mittel und dem erwiinschten
Garzustand ab. Die Garzeit fiir
Genmiise, Kartoffeln, Teigwaren,
Reis und Hiilsenfriichte liegt je
nach Garverfahren und Gartem-
peratur zwischen 2 und 120 Mi-
nuten und fiir Fleisch zwischen 4
und 210 Minuten. Aufgrund der
vorliegenden Ergebnisse kann
davon ausgegangen werden, dass
eine Erhchung der Gartempera-
tur eine Verkiirzung der Garzeit
bewirkt. Beim Kochen, Damp-
fen, Diinsten und Schmoren wird
die Garzeit um den Faktor 2 bis 4
verkiirzt, wenn die Gartempera-
tur um 10 Grad Celsius erhoht
wird.

Die Einfliisse der Warmebe-
handlung auf die Nahrstoffe in
Lebensmitteln sind vielfaltig und
lassen sich nur teilweise an der
Veranderung der dusseren sen-
sorischen Merkmale erkennen.
Durch die thermischen Einfliisse
und durch Auslaugung ist vor al-
lem mit Verlusten an thermolabi-
len und/oder wasserldslichen In-
haltsstoffen (z. B. Vitamine, Mi-
neralstoffe, Aminosduren) zu
rechnen. Der thermische und
oxidative Abbau an Vitaminen
gehdrt zum normalen Prozess
des Garens und kann auch bei
schonendstem Verfahren nicht
ganz vermieden werden. Eine
positive Wirkung der Wérmebe-
handlung im Sinne einer Nihr-
werterhohung ist bei Eiweiss und
bei Kohlehydraten zu verzeich-
nen. So wird bekanntlich durch

Denaturierung von Eiweiss, Ge-
latinisierung von Bindegewebe,
Aufschluss der Stérkekorner
und Umwandlung der unlos-
lichen Protopektine in losliche
Verbindungen die Verdaulich-
keit bzw. die Ausnutzung von Ei-
weiss und Kohlenhydraten er-
hoht.

Garen von Gemuse
und Kartoffeln

Vergleichende Untersuchungen
iiber den Einfluss der verschie-
denen Garverfahren auf den
Niahrwert von Gemiise und Kar-
toffeln beschrénken sich haupt-
sachlich auf die Bestimmung
Ascorbinsédure, Thiamin und Ri-
boflavin. Ausschlaggebend fiir
die Einengung der Untersuchun-
gen auf diese Vitamine diirfte
deren erndhrungsphysiologische
Bedeutung sowie die relativ
grosse thermische Empfindlich-
keit und Wasserloslichkeit dieser
Verbindungen sein.

Uber den Verlust an Mineral-
stoffen in Abhéngigkeit von den
Garbedingungen liegen nur rela-
tiv wenige Angaben vor.

Nach den vorliegenden Untersu-
chungsergebnissen betragen die
Auslaugverluste je nach Gemii-
seart 28 und 35% beim Kochen
und 14% beim Dampfen. Die
Verdnderungen am Kalium-,
Magnesium-, Eisen- und Kupfer-
gehalt beim Kochen und Diin-
sten von Kartoffeln und Spinat
zeigen dariiber hinaus, dass die



Verluste nicht nur vom Garme-
dium, sondern auch von der Was-
serloslichkeit der einzelnen Mi-
neralstoffsalze abhingen. Auch
kann zwischen dem Mineral-
stoffgehalt der Garfliissigkeit
und des Gargutes ein Austausch
stattfinden. So nehmen
z. B. Kartoffeln beim Kochen in
Salzwasser Kochsalz auf.

Der Gehalt an Ascorbinséure im
Gargut nimmt im Mittel aller
Gemiisearten um 45 % beim Ko-
chen, 26% beim Dampfen und
23% beim Diinsten ab.

Die héheren Verluste beim Ko-
chen sind, wie die Zunahme von
Ascorbinsdure in der Garfliissig-
keit zeigt, ausschliesslich auf die
grossere  Auslaugwirkung  des
Wassers zuriickzufiihren. Wird
der Gehalt in der Garfliissigkeit
mitberticksichtigt, so ist leicht zu
erkennen, dass die Gesamtverlu-
ste, d. h. die wirmebedingte Zer-
storung von Ascorbinsiure bei
den Verfahren Kochen, Dédmp-
fen im Mittel nahezu gleich sind
(15 bis 16% ). Die etwas hoheren
Gesamtverluste beim Diinsten
deuten auf einen stirkeren oxi-
dativen enzymatischen Abbau
hin.

Das Verhalten von Vitamin C bei
der Ankoch-, Gar- und Uber-
gangsphase soll am Beispiel von

Kohlrabi, Kartoffeln und Rot-
kohl erldutert werden. Hier sind
sowohl die Auslaug- und Abbau-
verluste bei der relativ kurzen
Angarphase deutlich héher als
wihrend des eigentlichen Gar-
prozesses. Dieser Befund ist da-
durch zu erklaren, dass die vor-
handenen Enzyme die Zersto-
rung der Ascorbinsdure be-
schleunigen. Die Aktivitit der
Oxydaseenzyme erreicht ihr Ma-
ximum bei 40 Grad Celsius. Bei
Temperaturen zwischen 70 und
100 Grad Celsius erfolgt dann ei-
ne Enzym-Inaktivierung, so dass
wihrend der Garphase nunmehr
mit rein thermischen Abbau-
bzw. Auslaugverlusten zu rech-
nen ist. Deshalb sollte die An-
kochphase insbesondere bei Ge-
miisen mit hoher Enzymaktivitit
(z. B. Kohlarten) moglichst
schnell durchlaufen werden.
Auch das Material des Kochge-
schirrs hat einen gewissen Ein-
fluss auf die Vitamin-C-Erhal-
tung beim Garen. Beim Garen
im Kupfertopf, auch verzinnt,
sind allgemein hohere Verluste
zu erwarten als in Gargefdssen
aus anderen Materialien.

Der Verlust an Thiamin (Vita-
min Bi) im Gaigut betrégt im
Mittel 40% beim Kochen, 21%
beim Dédmpfen und 14% beim

Rotkohl
geschnitten

WelBkohl
geschnitten

. ohne Essig

[:] mit Spelseessig

Chinakohl

Apfel (Renett
geschnitten ey ete)

geraffeit

3;\) mh Zitronensatt

Abb. 1: Verlust an Vitamin C beim Aufbewahren von zerkleinertem
Gemuse und Apfeln (Aufbewahrungsdauer 2 Stunden bei 20 *C)

Quelle: Limbach, J.; L

,C.: ende
Privathaushalt In: Erahrungs-Umschau 11, B45-B48, 1986

itung von Leb wtteln Im

Diinsten. Die schlechtere Thia-
minerhaltung beim Kochen ist,
dhnlich wie bei Ascorbinsiure,
auf die hoheren Auslaugverluste
zuriickzufiihren. Wird das Koch-
bzw. Ddmpfwasser fiir die Spei-
sezubereitung verwendet (z. B.
Suppen, Saucen), so sind die Ver-
fahren Kochen, Dimpfen und
Diinsten hinsichtlich Vitamin-
Bi-Erhaltung gleichwertig. Der
thermische Abbau an Thiamin
beim Garen liegt je nach Gemii-
seart zwischen 1 und 29%.

Nahrstoffverluste
beim Aufbewahren
(Lagern) von
Speisen

Im Haushalt werden die gegar-
ten Lebensmittel, wenn sie nicht
sofort verzehrt werden, entwe-
der warmgehalten oder im Kiihl-
schrank bzw. Gefrierschrank
aufbewahrt. Aus mikrobiologi-
scher Sicht sollten gegarte Le-
bensmittel, da sie meistens einen
idealen Néhrboden fiir Mikroor-
ganismen bilden, in Temperatur-
bereichen aufbewahrt werden,
bei denen ein Wachstum der
Mikroorganismen nicht moglich
ist. Es wird daher empfohlen,
Speisen entweder bei minde-
stens 70 Grad Celsius warmzu-
halten oder im Kiihlschrank bei
plus 2 bis 4 Grad Celsius bzw. im
Gefrierschrank bei minus 18
Grad Celsius aufzubewahren.

Aufgrund der vorliegenden
Untersuchungsergebnisse  kann
davon ausgegangen werden, dass
der Gehalt an Hauptnahrstoffen
Eiweiss, Fett und Kohlenhydra-
ten und an Mineralstoffen beim
Warmbhalten, Kiihlen oder Ge-
frieren von Speisen nicht oder
nur unwesentlich verédndert wird.
Im Vitamingehalt, aber auch im
Genusswert konnen jedoch je
nach Aufbewahrungsbedingun-
gen nicht unerhebliche Verluste
auftreten. So sind die Verluste an

Vitaminen beim Warm-
halten pro Stunde hoher
als pro Tag beim Kiihl-
lagern und pro Monat
beim  Gefrierlagern.
Sollen Speisen ldnger
als 1 -2 Stunden aufbe-
wahrt werden, so emp-
fiehlt sich nicht nur im
Hinblick auf die Vitaminerhal-
tung, sondern auch in bezug auf
die sensorische Qualitit eine La-
gerung im Kiihlschrank oder im
Gefrierschrank. Wird fiir die La-
gergrenze ein noch zufrieden-
stellender Genusswert und ein
geringerer Vitamin-C-Verlust als
25% unterstellt, ergeben sich die
folgenden Richtwerte fiir die La-
gerdauer von gegarten Lebens-
mitteln:

Cesundlilens

Warmbhalten bei
70-80° C = max. 3 Stunden

Kiihllagern bei
plus 2° C = max. 3 Tage

Im Haushaltskiihlschrank bei
4° C = max. 2 Tage

Gefrierlagern bei
-18° C =3 Monate

Nahrstoffreiche
Frischkost

Fazit: Die Verarbeitung von Le-
bensmitteln fiihrt immer - insbe-
sondere durch Erhitzen - zu Ver-
lusten von ernahrungsphysiolo-
gisch wertvollen Inhaltsstoffen.
Unerhitzte Frischkost dagegen
liefert den hochsten Gehalt an
essentiellen sowie gesundheits-
fordernden Inhaltsstoffen. Die
beste Voraussetzung fiir eine op-
timale Erhaltung der Nahrstoffe
bieten moglichst frische, ungela-
gerte Lebensmittel sowie daraus
sachgemass zubereitete Frisch-
kost.

Gerhard Elias
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