Jeder kann kreativer werden!
So nutzen Sie das Marathon-ldeen-
System von Takeo Higuchi.

Wenn nur der Rhabarber
Saison hat

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit ein paar Tagen ist offiziell Frihling.
Besonders genieBe ich, Ruth, dass die Tage
wieder langer sind als die Nachte. Ich, Tiki,
freue mich vor allem am Vogelgezwitscher,
das immer haufiger zu héren ist.

Was uns die Natur derzeit leider kaum bie-
tet, ist frisches Obst und Gemdise. In keiner
anderen Jahreszeit sind wir so stark auf
Treibhausware und Importe, Konserven und
Tiefkiihlprodukte angewiesen und merken
so deutlich, wie kostbar Frisches ist. Grund
genug, uns —gleich nebenan — mit der op-
timalen Lagerung von Obst und Gemiise zu
befassen. Denn damit tun Sie nicht nur lhrer
Gesundheit und lhren Geschmacksnerven
einen Gefallen, sondern leisten auch einen
wichtigen Beitrag zum Umweltschutz.

Einen beschwingten Friihlingsbeginn
wiinschen lhnen

(Lt Deot-Hitty
Wkner Kistermacber

Dr. Ruth Drost-Hiittl, ~ Werner Kiistenmacher,
Chefredakteurin Herausgeber

Tomaten in den Kiihlschrank?

Kreativ sein mit der Higuchi-Methode
Warum mehr zahlen als notig?

Endlich Feierabend!

Tikis Welt: Meine Schufa-Auskunft
Wenn Mitgefiihl zur Last wird

Happy End: Machen Sie sich's einfach!

O NOUVTEA W=

GenieBen Sie lhren Feierabend!
Gute-Laune-Tipps fiir Ihre kostbaren
Abendstunden.

your life

bei der Dateneinsicht.

Kennen Sie lhren Schufa-Score?
Profitieren Sie von Tikis Erfahrungen
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Mehr Einfachheit im Alltag
Weshalb viel Miihe und Anstren-
gung oft wenig bringt.

Tomaten in den Kithischrank?

Wie Sie Obst und Gemiise am besten lagern

Karotten sollten an einem kiihlen Ort in
feuchtem Sand liegen. Apfel diirfen nicht
neben Orangen platziert werden. Bei der
Frage nach der richtigen Lagerung von Le-
bensmittel haben die meisten Menschen
ein solides Halbwissen. Grund genug fiir
mich (Ruth), eine Fachfrau zu fragen. Der
erste Rat, den mir die Oecotrophologin
Sabine Schulz gibt: ,Gehen Sie es ent-
spannt an!“ Hier ihre manchmal verbliif-
fenden, immer alltagstauglichen Tipps:

Bose Konserven?

Ublicher Rat: Finger weg von Obst und
Gemdise in Konservenform!

Profi-Rat: Dosen und Gldser sind aus er-
ndhrungsphysiologischer Sicht weit besser
als ihr Ruf. Dank verbesserter Konservie-
rungsverfahren liegt die EinbuBe an Vi-
taminen gegeniiber frischem Gemiise je
nach Vitamin bei lediglich 10 bis 15 %.
Tiefkiihlgemiise schneidet teilweise sogar
besser ab als frisches — so eine Studie der
Uni Hamburg.

simplify-Tipp: Legen Sie sich einen
Grundvorrat an Gemiise in Dosen, Gla-
sern und Tiefk{ihlpackungen zu. Wenn
die Zeit fiir aufwendiges Kochen fehlt, ist
das allemal gestinder als eine Marmelade-
brot-Orgie oder Tiefkiihlpizza & Co. Dazu
kommt: Solche Vorrdte bewahren Sie da-
vor, ,zur Sicherheit® mehr Frisches zu
kaufen, als Sie aufbrauchen koénnen. Das
ist aus dkologischer Sicht ein grofRes Plus,
denn mit verdorbenem Obst und Gemiise
schidigen Sie die Energie- und Okobilanz
[hrer Kiiche am meisten.

Wirklich frisch kaufen

Ublicher Rat: Kaufen Sie mdglichst oft
ein, damit die Sachen frisch sind.
Profi-Rat: Gehen Sie nicht davon aus,
dass die Ware im Laden automatisch bes-
ser gelagert wird als bei Thnen daheim.
Kaufen Sie gezielt dort ein, wo optimale
Bedingungen geboten werden (gute Kiih-
lung, keine ,Wiihlmentalitdt“ bei den
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simplify-Tipp: Begutachten Sie Obst
und Gemiise auch mit Ihrer Nase. Denn
der Duft liefert Thnen einen wichtigen
Hinweis auf Qualitdt und Frischegrad.

Unterschiedliche Lager-
fahigkeiten nutzen

Ublicher Rat: Verbrauchen Sie Ihre Ein-
kéufe moglichst schnell.

Profi-Rat: Kaufen Sie beim GroBeinkauf
gezielt Obst und Gemiise mit unterschied-
lich langer Haltbarkeit, die Sie dann nicht
alle auf einmal verbrauchen miissen. Bei
den Gemiisen ist generell Kohl am halt-
barsten, gefolgt von Wurzelgemise.
simplify-Tipp: Verursacht Kohl bei Ih-
nen Bldhungen, versuchen Sie es einmal
mit milderen Sorten wie Wirsing, China-
und Spitzkohl.

Fiir heute, fiir morgen, fiir ...
Ublicher Rat: keine unreife Ware kaufen.
Profi-Rat: Am vitaminreichsten und aro-
matischsten ist natiirlich sonnengereiftes
Obst. Aber wenn Sie Obst flir mehrere
Tage im Voraus kaufen, kdnnen Sie die
Haltbarkeit nicht nur {iber die Sortenwahl
steuern, sondern auch {iber den Reifegrad.
Birnen, Kiwis, Nektarinen, Pfirsiche,
Zwetschgen, Melonen, Avocados und an-
dere reifen bei Zimmertemperatur nach.
simplify-Tipp: Erfahrene Obstverkdu-
ferinnen koénnen einschdtzen, wann das
angebotene Obst reif ist. Fragen Sie also
im Fachgeschift gezielt nach einer ,,Melo-
ne flir ibermorgen®.

Was in den Kiihischrank sollte
Ublicher Rat: Gemiise gehort mit Ausnah-
me von Kartoffeln und Tomaten in den
Kiihlschrank.

Profi-Rat: Die meisten Gemiisesorten
fiihlen sich dort tatsdachlich am wohlsten.
Damit das Aroma nicht leidet, sollten Sie
Gurken, Tomaten, Zucchini und Aubergi-
nen nicht ldnger als 1 bis 3 Tage im Kiihl-
schrank aufbewahren. Vergessen diirfen
Sie dagegen die oft gehorte Behauptung,

April 2018

dass Tomaten in der Kiihlung Giftstoffe
entwickeln. Haben Sie ein Modell mit
0-Grad-Zone, ist das Fach mit hoher Luft-
feuchtigkeit optimal.

simplify-Tipp: Frische Krduterbunde sind
(mit Ausnahme von Basilikum) im Kiihl-
schrank besser aufgehoben als in einem
Wasserglas auf der Kiichenarbeitsfldche.
Trick 17: in einen Klarsichtbeutel legen,
den Sie vor dem VerschlieBen aufpusten.

Eine Frage der Herkunft
Ublicher Rat: Im Kiihlschrank halt Obst
viel ldnger.

Profi-Rat: Nicht unbedingt! Denn bei
Obst lautet die Faustregel: Heimisches
liebt es in der Regel eher kiihl, wobei Ap-
fel erst bei ldngerer Lagerung in den Kiihl-
schrank sollten. Exotische Friichte mgen
es dagegen warm (Ausnahme: Kiwis, Ap-
rikosen, Feigen).

simplify-Tipp: Schenken Sie nicht mehr
verbrauchte Zitrusfriichte und Bananen
vor dem Urlaub lieber den Nachbarn.

Plastik-

verpackung,

ja oder nein?

Ublicher Rat: ,Im

Plastik hilt es am besten!“ versus ,Plas-
tikverpackungen, nein danke!“. Hier
scheiden sich die Geister!

Profi-Rat: Plastikverpackungen schiitzen
zwar vor Feuchtigkeitsverlust. Doch je
weniger luftdurchldssig die Verpackung,
umso groBer die Schimmelgefahr, wenn
etwa die Gurke schon eine kleine Besché-
digung aufweist. Vom dadurch produzier-
ten Plastikmiill ganz zu schweigen. Kau-
fen Sie daher lieber unverpackt. Wenn Sie
dazu luftdurchlédssige, wiederverwendba-
re Beutel verwenden, kénnen Sie die auch
fiirs Lagern im Kiihlschrank benutzen.
simplify-Tipp: Zum Schutz vor Kei-
men sollten Sie die Schnittfliche bei an-
geschnittenem Obst und Gemdiise immer
mit einer Klarsichtfolie abdecken. An-
schlieBend im Kiihlschrank aufbewahren
und rasch verzehren.

Luftig lagern

Ublicher Rat: Eine gut gefiillte Obstschale
hilft, mehr Obst zu essen.

Profi-Rat: Beim Stapeln von Obst entste-
hen leicht Druckstellen — auch bei ,un-

empfindlichen“ Apfeln und Birnen. AuRer-
dem merken Sie nicht gleich, wenn unten
in der Schale etwas schimmelt oder fault.
Genauso dekorativ: Legen Sie Obst ein-
zeln auf einem Tuch oder in einer flachen,
langlichen Schale auf die Fensterbank.

simplify-Tipp: Zarte Beeren (z. B. Erd-
beeren) unbedingt in einer flachen Scha-
le ausbreiten und im Kiihlschrank lagern.

Zum

Wegwerfen zu

schade

Ublicher Rat: Ist Obst und Gemiise ver-
schrumpelt/welk, lohnt es sich nicht mehr.
Profi-Rat: Auch wenn der verschrumpel-
te Apfel Sie nicht mehr mit Vitaminen ver-
sorgen kann — kostbare Mineralstoffe und
Ballaststoffe enthdlt er durchaus noch.
Alte Apfel etwa lassen sich zum Schluss
in eine Kiirbissuppe reiben oder als Ge-
schmacksgeber in einem Kartoffelauflauf
verwenden.

simplify-Tipp: Karotten, Radieschen,
Rote Bete und Kohlrabi lagern besser,
wenn Sie das Griin entfernen, das dem Ge-
miise die Feuchtigkeit entzieht. Das mine-
ralstoffreiche Griin nicht im Biomdill ent-
sorgen, sondern in Gemiisecremesuppen,
Aufldufen oder Smoothies verwenden.

Salat vorbereiten

Ublicher Rat: Waschen Sie nur so viel Sa-
lat, wie Sie gleich verbrauchen.
Profi-Rat: Auf Vorrat waschen — dieser
Zeitspartrick gelingt, wenn Sie den Salat
anschlieBend gut trocknen. Kniff dazu
aus Omas Zeiten: Wickeln Sie den Salat in
ein Geschirrtuch, gehen Sie damit auf den
Balkon oder in den Garten, und nutzen
Sie die Schleuderkraft [hres Armes.
simplify-Tipp: Bei mehreren Essern ist
es oft schwierig, den Salatappetit einzu-
schdtzen. Reichen Sie dann Salat und Sa-
latsoBe getrennt, jeder mischt sich selbst.
Den restlichen Salat in einer Dose im
Kiihlschrank aufbewahren, ein Stiick Kii-
chenkrepp unten saugt die Feuchtigkeit
auf. Die {ibrige SalatsoBe kommt in einem
separaten verschlossenen Behilter in den
Kiihlschrank. 3}

Weitere niitzliche Infos finden Sie auf der Website
des Bundeszentrums fiir Erahrung bzfe.de sowie
in Claudia Boss-Teichmann: Kreative Restekche,

Diisseldorf 2012. ISBN: 978-3863360146, 9,90 €.
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