m GESUNDHEIT

Desinfektionsmittel
sind beim Reinigen
der Kiiche nicht nétig.

~ Die goldenen Hygieneregeln
Keimfreie ~

Die Menge macht’s s

So nutzen Sie die gesund-
heitliche Wirkung von O-Saft

N achdem Orangensaft
vor einigen Jahren
noch als gesund galt, wurde
aufgrund seines hohen Zu-
ckergehalts zwischenzeit-
lich wieder vom Kon-

sum abgeraten.

Eine neue Stu-

die hat nun

weitere Zu-

sammen-

hange zwi-

schen Saft

und  Kor-

pergewicht

ermittelt.

& Trinkt man Oran-

gensaft zum Essen, nimmt
man automatisch weniger
Nahrung auf, da der Saft

sattigend wirkt.

mein

magaliﬂ

gal wie viel Erfahrung

man schon gesam-
melt hat: Autofahren er-
fordert stets volle Kon-
zentration. Umso er-
schreckender ist da die
Tatsache, dass 30 % aller
deutschen  Autofahrer
schon einmal am Steuer

® Zwischen den Mahlzei-
ten Orangensaft zu trinken,
sorgt hingegen fir eine
leichte Erhéhung des Kor-
pergewichts.

¥ Im Gegensatz zu
Cola beeintrach-
tigt Orangensaft
trotz seines
hohen Frucht-
zuckergehalts
nicht den Glu-
kosestoff-
wechsel.

® Ein Glas Frucht-

saft zum Friihstiick

kann eine der funf empfoh-

lenen Obst-Portionen erset-

zen, die man taglich zu sich
nehmen soll.

Tipps fiir lange
Autofahrten

weggenickt sind. Mit den
folgenden Tipps bleibt
man garantiert wach.

¥ Spitestens alle 200 Kilo-
meter oder alle zwei Fahr-
stunden legt man idealer-
weise eine Pause von min-
destens 20 Minuten ein, um
die Konzentration zu star-
ken. Dabei macht man an
dieser Stelle ein paar Locke-
rungstbungen und aktiviert
so seinen Kreislauf, um sich
fit zu halten.

¥ Ein Beifahrer darf bei lan-
gen Fahrten nicht fehlen.
Dieser kann den Fahrer ,im
Auge behalten” und notfalls
das Steuer Ubernehmen.

® Warnsignale wie schwere
Augenlider und Gahnen
ernst nehmen! Dabei denkt
man am Besten daran, dass
man bei einer Geschwindig-
keit von 130 km/h in einer
Sekunde Unachtsamkeit
schon 36 Meter blind fahrt.
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elbst wenn eine Kiiche
S sauber aussieht, kann

der Schein triigen: Al-
lein im Spiilbecken tum-
meln sich meist mehr Bak-
terien als in einer Toilette.
Das macht die Kiiche zu ei-
nem der am meisten durch
Keime belasteten Orte im
Haus — und ausgerechnet hier
werden unsere Mahlzeiten zu-
bereitet. Umso wichtiger ist es
daher, einige Hygieneregeln
einzuhalten. Wir erkliren,
welchen man besonders viel
Beachtung schenken sollte.

Ungekiihlt konnen sich Keime
schon bei einem 20-miniitigen
Transport verdoppeln.

Kiihlkette erhalten

Die Hygiene beginnt bereits
vor dem Einkauf: Um bei
empfindlichen  Lebensmit-
teln wie Fleisch die Kiihl-
kette nicht zu unterbrechen,
sollte man vor allem an hei-
Ben Tagen immer eine Kiihl-

tasche mit sich fithren. Fir
den Kiihlschrank selbst gilt,
dass eine Temperatur von
2° C optimalerweise nicht
iiberschritten wird. Beim
Gefrierschrank liegt dieser
Wert bei -18° C. Zudem
sollte der Kiihlschrank einmal
pro Monat griindlich

geputzt werden.

Getrennt
lagern

Fleischpro-
dukte und
Eier soll-
ten stets
getrennt
von ande-
ren Lebens-
mitteln auf

bewahrt werden. Bleibt

vom Essen etwas ibrig, gilt es,
die Reste schnellstméglich ab-
kiihlen zu lassen und anschlie-
flend in den Kiihlschrank zu
stellen. Bei Temperaturen
unter 7° C sind die meisten
Speisen noch ein bis zwei

Tage lang haltbar.

Achtung beim
Auftauen

Wer tiefgefrorenes Fleisch zu-
bereiten will, sollte dieses zu-
nichst richtig auftauen. Ein-
frieren totet Keime nicht ab,
sondern bringt nur ihre Ver-
mehrung zum  Stillstand -
deshalb ist vor allem das ent-

. -
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stehende  Tauwasser
keimbelastet. Flecken
entfernt man besser
nicht mit dem Geschirr-
handtuch, sondern mit der
Kiichenrolle. Am einfachsten
macht man es sich, indem
man das Fleisch auf einem
Sieb in der Spiile auftauen
lasst. Wichtig ist, dass es bei
der Zubereitung im Inneren
nicht mehr gefroren ist. Denn
gart man Fleisch zehn Minu-
ten lang bei 70° C, sind zwar
alle Keime abgetotet — nicht
aber, wenn noch ein Teil des
Fleisches gefroren ist.

n bes:
Ite d

lers heiBen Tagen
tihlschrank
'2° C eingestellt werde

Richtig zubereiten

Besondere Vorsichtsmaf3nah-
men werden beim Verarbeiten
von Lebensmitteln ergriffen.
Um Kreuzkontaminationen
zu vermeiden, nimmt man am
besten fiir jedes Lebensmit-
tel ein eigenes Schneide-
brett und Messer —

Kiiche

auch Salat schneidet, ris-
kiert eine Keimiibertra-
gung, da dieser in der Regel
nicht erhitzt wird.

Temperaturen
beachten

Unter 5°C und iiber
60° C ist die Vermeh-
rung der meisten
Keime gestoppt —
allerdings  leben

sie nach wie vor.
Zwischen 20° C
und 40° C fiih-
len sie sich zu- -
dem besonders
wohl, deshalb sollten
diese Bereiche beim Koch-
vorgang schnellstmoglich pas-
siert werden.

Sofort spiilen

Generell gilt: Je schneller ge-
brauchtes Geschirr abgewa-
schen wird, desto besser. Hei-
Bes Wasser und viel Spiilmit-
tel reichen hierfiir in der Regel
aus. Aufpassen muss man
beim Abtrocknen: Handtii-
cher und Spiillappen sollten
regelmiflig bei 95° C gewa-
schen werden, um alle Bak-
terien abzutoten. Auch das

Spiil- und Abtropfbecken muss

Keimfalle
Spiilschwamm

Die Hande werden beim
Waschen 20 Sekunden
lang eingeseift.

denn zerteilt man
zum Beispiel belas-
tetes Fleisch und
gart dieses spiter,
trigt dieses keine
Keime mehr, aber
wer auf derselben

Arbeitsfliche

¥ Auf einem Kubikzentimeter

eines herkommlichen Spiilschwamms
kénnen sich bis zu 50 Milliarden
Bakterien ansammeln und

schnell vermehren.

¥ Einmal pro Woche sollte

man den gebrauchten Spiil- I

schwamm deshalb durch einen

neuen austauschen.

nach jedem Spiilgang griind-
lich gesdubert werden. Den
Miilleimer wischt man am
besten einmal pro Woche aus.

Hande waschen!
Die Hinde nach jedem Ar-

beitsschritt zu wa-

e schen, erscheint

iibertrieben —

' jedoch kann

{ {.,\ . nur so sicher-

' gestellt  wer-

den, dass

man  keine

Keime  ver-

breitet. Um das

sprichwértliche
»Haar in der Suppe”

zu vermeiden, sollte man sich

zudem ein Haarnetz umbin-

den. Auch Schmuck hat in der

Kiiche nichts verloren — Rin-

ge sind wahre Bazillen-

schleudern, da sich hier jede
Menge Bakterien ablagern.

Nie krank kochen

Selbst wenn man die hochsten
Hygienestandards befolgt:

Mit einer Grippe oder #hnli-
chen Erkrankungen betritt
man die Kiiche besser nicht —
dann ist es erlaubt, sich auch
einmal etwas liefern zu lassen.
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