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Empfehlungen zur Vermeidung von
Lebensmittelinfektionen in der Schwangerschaft

Die Schwangerschaft ist eine sehr sensible Phase, in der das Immunsystem aufgrund der korperlichen
Veranderungen geschwacht sein kann. Da bestimmte Erkrankungen fir die Mutter und das
ungeborene Kind negative Folgen haben kdnnen, ist es in dieser Zeit besonders wichtig, sich vor
Lebensmittelinfektionen zu schiitzen, indem auf bestimmte Risikolebensmittel verzichtet und sehr
sorgfaltig auf die Hygiene geachtet wird.

In der nachfolgenden Lebensmitteltabelle inkl. Anmerkungen und Tipps zur Hygiene sowie zum
sicheren Umgang mit Lebensmitteln sind die wichtigsten Empfehlungen zur Vermeidung von
Lebensmittelinfektionen in der Schwangerschaft zusammengefasst. Zusatzlich wird auf einige weitere
Themen wie Koffein und Alkohol sowie Schwermetallbelastungen eingegangen, die ebenso in der
Ernahrung von Schwangeren zu beachten sind.

Die vorliegenden Empfehlungen sind vorrangig als Information fir Expertinnen gedacht, welche
Schwangere zu diesem Thema beraten und ihnen die Empfehlungen in geeigneter Weise vermitteln.
Die schwangeren Frauen sollen mit den Empfehlungen keinesfalls verunsichert werden, sondern eine
Hilfestellung zur sicheren Lebensmittelauswahl erhalten. Die Tabelle soll nicht dazu fiihren, dass
Schwangere bestimmte Lebensmittelgruppen (z. B. alle Milchprodukte) ganz aus ihrem Speiseplan
streichen. Denn gerade in der Schwangerschaft ist eine ausgewogene Erndhrung nach dem Muster
der 6sterreichischen Erndhrungspyramide fir Schwangere (http://bmg.gv.at/) wichtig, um die
werdende Mutter und das Kind ausreichend mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

Grundlage fiir die Empfehlungen bildet die Broschiire ,Schiitzen Sie sich vor Lebensmittelinfektionen
in der Schwangerschaft” (2012), welche vom deutschen aid infodienst Erndhrung, Landwirtschaft,
Verbraucherschutz e.V.! in Kooperation mit dem Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) erstellt
wurde. Diese wurde u. a. erganzt mit Informationen aus weiteren Dokumenten des aid infodienst
und BfR sowie aus Unterlagen der Osterreichischen Agentur fiir Gesundheit und
Erndhrungssicherheit GmbH (AGES), des Bundesministeriums fiir Gesundheit (BMG) und des
Netzwerks ,,Gesund ins Leben” (Deutschland).

Im Folgenden sind die wesentlichsten Lebensmittelinfektionen, die Risiken fir Schwangere und ihr
ungeborenes Kind darstellen kdnnen, kurz erlautert:

Listeriose: Verursacher dieser Infektionskrankheit ist das Bakterium Listeria (L.) monocytogenes. Die
Krankheit duBert sich bei Schwangeren sowie immungeschwachten Personen mit Symptomen, die
einem grippalen Infekt gleichen. Es besteht das Risiko, dass L. monocytogenes das ungeborene Kind
beféllt und zu schweren gesundheitlichen Folgen bis hin zur Frih- und Totgeburt fiihren kann. Fir
Schwangere besteht ein zwolffach hoheres Risiko an Listeriose zu erkranken. Im Jahr 2012 wurden
Osterreichweit in Summe 34 Falle von invasiver Listeriose gemeldet, davon traten 4 Falle im
Zusammenhang mit einer Schwangerschaft auf (NRZ-Listerien, Stand 22.04.2013; Osterreichischer
Zoonosenbericht 2012). Obwohl die Krankheit selten auftritt, sind bestimmte VorsichtsmaBnahmen
zu beachten, da Listerioseerreger in unserer Umwelt weit verbreitet sind. Listerien k&nnen
insbesondere auf ungewaschenen pflanzlichen Lebensmitteln sowie in rohen tierischen Produkten
vorkommen. Bei unsachgemalRer Verarbeitung kdnnen Listerien auch auf Lebensmittel gelangen, die
zuvor erhitzt oder pasteurisiert wurden und damit als sicher eingeschatzt werden. Listerien haben die
Eigenschaft, sich selbst im Kiihlschrank noch vermehren zu kénnen. Aussehen oder Geruch eines
Lebensmittels geben keine Anzeichen fiir das Vorkommen von Listerien.

! Der heutige ,,aid infodienst” wurde 1950 als ,,Land- und Hauswirtschaftlicher Auswertungs- und Informationsdienst” (kurz:
AID) in Deutschland gegrindet.
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Toxoplasmose: Diese Infektionskrankheit wird vom Einzeller Toxoplasma gondii ausgelost.
Infektionsquellen fiir den Menschen kénnen rohes oder unvollstindig durchgebratenes Fleisch und
daraus hergestellte Erzeugnisse oder infektioser Katzenkot sein. Auch Erde an ungewaschenem Obst
und Gemiise ist ein méglicher Ubertragungsweg von Toxoplasmen. Tritt bei einer Frau eine Infektion
erstmals in der Schwangerschaft auf, ist es moglich, dass die Parasiten auf das ungeborene Kind
Ubergehen. Dies kann zu schweren Erkrankungen beim Neugeborenen fihren oder im schlimmsten
Fall kann es zu einer Fehl- oder Totgeburt kommen. Als VorsichtsmaBnahmen (vor einer
Erstinfektion) sollten Schwangere jeglichen Kontakt mit ,neuen” Katzen meiden (Katzen, die nicht
schon langer im Haushalt leben und solche, deren Fressgewohnheiten nicht kontrollierbar sind). Bei
Katzen, die moglicherweise Tiere jagen, sollte die Schwangere das Katzenklo bestenfalls von anderen
Personen reinigen lassen (am besten taglich mit Plastikhandschuhen und heilem Wasser). Bei der
Gartenarbeit sollten immer Handschuhe getragen werden.

Campylobacteriose und Salmonellose: Zwar gefiahrden diese bakteriellen Infektionskrankheiten das
ungeborene Kind nicht direkt, Frauen sind jedoch wahrend der Schwangerschaft anfalliger fur
derartige Infektionskrankheiten. In Osterreich wurden im Jahr 2012 (Gesamtbevélkerung) rund 1.700
Falle von Salmonellose und 4.700 Falle von Campylobacteriose gemeldet (EMS, Stand 28.04.2013;
Osterreichischer Zoonosenbericht 2012). Die haufigsten Ubertrdger von Campylobacter und
Salmonellen sind nicht genligend erhitzte tierische Produkte wie Fleisch, Rohmilch oder Eier. Die
Bakterien kdnnen bei mangelnder Kiichenhygiene auch auf andere Lebensmittel Gbertragen werden,
die dann ein Risiko bedeuten konnen, wenn vor dem Verzehr keine Erhitzung stattfindet. Deshalb
sind tierische Produkte wie Fleisch, Rohmilch oder Eier wahrend der Schwangerschaft stets
ausreichend zu erhitzen und bei der Zubereitung ist besonders auf die Kiichenhygiene zu achten.
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Milch & Milchprodukte

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten

verursachen

e Warmebehandelte Milch (pasteurisiert, e Rohmilch und aus Rohmilch hergestellte
ultrahocherhitzt, sterilisiert) und daraus Produkte (Bsp.: Kuh-, Schaf-, Ziegen- und
hergestellte Produkte (Bsp.: Joghurt, Stutenrohmilch, Sauermilcherzeugnisse aus
Schlagobers, Buttermilch) Rohmilch)

- Rohmilch immer vor dem Verzehr
ausreichend erhitzen (mind. 2 min bei einer
Kerntemperatur von 70°C oder hoher)

e Schnittkdse aus pasteurisierter Milch, ohne e Kaserinden generell
Rinde (Bsp.: Butterkase, Cheddar, Edamer,
Gouda, Leerdamer)

e Schnittkdse aus Rohmilch

e Weichkése (sowohl aus Rohmilch als auch aus

e Lange gereifter Hartkdse, ohne Rinde pasteurisierter Milch) (Bsp.: Camembert)

(Bsp.: Parmesan)
e Kase mit Oberflaichenschmiere (sowohl aus

Rohmilch als auch aus pasteurisierter Milch)
(Bsp.: Limburger, Minster, Romadur, Tilsiter,
Quargel)

e Industriell aus pasteurisierter Milch
hergestellter und verpackter Feta, Frisch-
kase(-zubereitung), Hittenkase, Mascarpone,

Ricotta
o Offener eingelegter Kase oder Frischkase

(Bsp.: Feta, Schafkase, Krautertopfen,
Mozzarella), auch als Salatzutat in der
Gastronomie oder Gemeinschaftsverpflegung

Wichtige Anmerkungen ‘

III

v Achten Sie auf die Kennzeichnung ,,mit Rohmilch hergestellt
Kase aus Rohmilch muss gekennzeichnet sein!

v" Fragen Sie bei Unsicherheit z. B. beim Ab-Hof Einkauf oder Auswértsessen nach, ob es sich um
Rohprodukte handelt bzw. ob die Milch ausreichend erhitzt wurde. Kochen Sie die Milch im
Zweifelsfall ab.

v Bei Kdse immer die Rinde entfernen! Wihlen Sie am besten harte/feste Kisesorten, welche
industriell hergestellt und verpackt wurden.
v Achten Sie besonders auf die Hygiene bei aufgeschnittenem, im Supermarkt abgepacktem Kise!

- Kaufen Sie Kase wenn maoglich am Stiick oder lassen Sie sich nur kleine Mengen frisch
aufschneiden.

- Schneiden Sie am besten Kase zu Hause erst direkt vor dem Verzehr auf.
v’ Fertig verpackten Kaseaufschnitt sollten Sie nur in kleinen Mengen und jedenfalls vor Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums kaufen und konsumieren.

v’ Reibkise idealerweise direkt vor dem Verzehr raspeln.

AN

Geschlagenen Obers erst direkt vor dem Verzehr frisch zubereiten.

v" Lagern Sie Milch(-produkte) immer im Kiihlschrank und brauchen Sie diese nach dem Offnen
innerhalb von 2 — 3 Tagen auf.
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Fleisch & Fleischerzeugnisse

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten

verursachen

e Alle durchgegarten Fleischarten (Bsp.: Rind, e Rohes oder unvollstandig durchgegartes
Schwein, Kalb, Gefliigel) Fleisch (Bsp.: Steak rare oder medium)

e Rohfleischerzeugnisse (Bsp.: rohes
Faschiertes, Tatar, Carpaccio)

¢ Innereien (wegen Schwermetallriickstanden
und hoher Vitamin A Konzentration)

e Unter Erhitzung industriell hergestellte e Rohwurst (Bsp.: Mettwurst, Teewurst,

Fleischerzeugnisse als Stiickware wie: Hauswdirstel, Kantwurst, Landjager, Salami,
Brihwirste (Bsp.: Fleischwurst, Chorizo)
Frankfurter, Mortadella) e Rohe Pokelfleischerzeugnisse (Bsp.:
Kochwurst (Bsp.: Fleischpastete) Bundnerfleisch, Lachsschinken, Selchfleisch,
Gegarte Pokelfleischerzeugnisse Schinkenspeck, Serrano-Schinken,
(Kochpskelware) (Bsp.: gekochter Raucherspeck, Parmaschinken, Rohschinken)
Schinken, gekochtes Selchfleisch) e Offene Fleischsalate und Feinkostsalate

o Industriell hergestellte Fleischerzeugnisse als
Konserven (ohne Kiihlung haltbar)

Wichtige Anmerkungen ‘

v' Fragen Sie beim Ab-Hof Einkauf bzw. Auswartsessen nach, ob es sich um Rohprodukte handelt.

v Achten Sie besonders auf die Hygiene bei aufgeschnittener, im Supermarkt abgepackter Wurst
sowie bei vormariniertem Fleisch!

- Kaufen Sie Wurst- und Fleischwaren am besten am Stiick oder lassen Sie sich nur kleine Mengen
frisch aufschneiden.
- Schneiden Sie am besten Wurst- und Fleischwaren zu Hause erst direkt vor dem Verzehr auf.
v" Fertig verpackten Wurst- oder Fleischaufschnitt sollten Sie nur in kleinen Mengen und jedenfalls
vor Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums kaufen und konsumieren.

v Verbrauchen Sie Fleischerzeugnisse allgemein méglichst rasch nach dem Einkauf und innerhalb
von zwei Tagen nach Anbruch der Verpackung!

AN

Lagern Sie Fleisch und Fleischerzeugnisse stets im Kiihlschrank.

AN

Faschiertes noch am selben Tag verarbeiten (durcherhitzen) bzw. einfrieren.

v' Richtig durchgaren: Fleisch muss auch im Inneren fiir mind. 2 Minuten auf 70°C oder héher erhitzt
werden, damit allfallig vorhandene Erreger von Listeriose oder Toxoplasmose abgetotet werden.

Testen Sie im Zweifelsfall dickere Fleisch-/Geflligelstiicke mit einem sauberen
Bratenthermometer.

Gut durcherhitztes Fleisch ist auch Innen nicht mehr rosa, sondern grau. Durch das Anschneiden
austretender Fleischsaft ist klar und farblos.

v" Meiden Sie mit Bleimunition geschossenes Wild. Fragen Sie im Zweifelsfall nach.
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Fisch & Fischerzeugnisse

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten
verursachen

e Gegarter Fisch und Meerestiere (Bsp.: Lachs, e Roher Fisch (Bsp.: Fisch-Carpaccio, Sushi,
Forelle, Saibling, Steckerlfisch) Sashimi)

e Rohe oder nicht komplett durcherhitzte
Meerestiere (Bsp.: Austern, Garnelen,
Shrimps, Muscheln, ...)

o Sterilisierte Fischkonserven, die ungeoéffnet e Kalt und heil® gerducherte sowie gebeizte
ohne Kihlung haltbar sind (mit Ausnahme von Fischerzeugnisse wie Raucherlachs,
solchen mit Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt gerduchertes Forellenfilet, gerducherte
oder Hecht) Makrele, Graved Lachs

e Andere Fischerzeugnisse, die gekihlt gelagert
werden missen (Bsp.: Matjes)

e Offene Fisch- und Feinkostsalate

e Wegen moglicher Schwermetallbelastung sind
Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt oder Hecht
sicherheitshalber zu meiden.

e Wegen der enthaltenen schwer bzw.
unverdaulichen Wachsester ist Butter-
/Schlangenmakrele (oft falschlich als
Butterfisch bezeichnet) zu meiden.

Wichtige Anmerkungen

v’ Garen Sie Fisch und Meerestiere immer gut durch, d.h. der Fisch sollte so lange erhitzt werden bis
das Fischfleisch nicht mehr glasig aussieht und sich mit der Gabel leicht teilen lasst.

v' Selbst wenn Garnelen und Krebstiere bereits vorgegart sind, erhitzen Sie diese immer direkt bevor
Sie sie essen.

v Bewahren Sie den Inhalt von Fischkonserven nach dem Offnen im Kiihlschrank auf (in einem
verschlieRBbaren Behalter) und verbrauchen Sie diesen spatestens am folgenden Tag.
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Gemiise, Obst & Pilze

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten

verursachen

e Gegartes Gemise bzw. erhitztes Obst (Bsp.: e Vorgefertigte Schnittsalate, Mischsalate,
Obstkompott, Marmelade) Rohsalate, vorgeschnittenes Obst

e Grindlich gewaschenes oder geschaltes rohes | ¢ Ungewaschenes oder ungeschiltes
Gemise bzw. Obst Rohgemise und Obst, ungewaschener

« Griindlich gewaschene Blattsalate Blattsalat, ungewaschene frische Krauter

e Salate aus der Salatbar, in der
Gemeinschaftsverpflegung und in der
Gastronomie, da nicht feststellbar ist, wie
lange die Zutaten schon gelagert wurden

e Gegarte Sprossen und Keimlinge

e Unerhitzte/rohe Sprossen und Keimlinge
sowie unerhitztes Tiefkiihlgemise bzw. -obst

e Industriell hergestellte, pasteurisierte oder e Frisch gepresste und unerhitzte Gemdse-
sterilisierte, Gemise-/Obstsafte bzw. /Obstsafte bzw. Smoothies an Saftstanden
Smoothies oder in der Gastronomie

e Gereinigte und gegarte Zuchtpilze (Bsp.: o Wegen der moglichen Belastung mit
Zuchtchampignons) Schwermetallen und Radioaktivitat sind Wild-

/Waldpilze zu meiden (Bsp.: Eierschwammerl,
Steinpilze)

Wichtige Anmerkungen

v" Gemiise und Salate sowie Obst vor dem Verzehr griindlich waschen (am besten unter flieBendem
Wasser) oder schélen!

v Lebensmittel, welche noch mit Erde behaftet sind (z.B. Karotten, Kartoffeln), waschen Sie am
besten zuerst, dann schélen Sie diese und waschen Sie anschlieBend nochmals.

v’ Bereiten Sie Salate erst direkt vor dem Essen zu. Dies gilt auch fiir frischgepresste Safte sowie
aufgeschnittenes Obst bzw. Gemise.

v' Erhitzen Sie Tiefkiihlobst und -gemiise sowie Sprossen und Keimlinge vor dem Essen auf (iber
70°C.
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Getreideerzeugnisse und Backwaren

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wabhrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten
verursachen

v

Wichtige Anmerkungen ‘

Brot e Rohes Getreide in Form von Frischkornbrei

Backwaren, Geback; vollstandig oder Keimlingen

durchgebackene Kuchen e Backwaren mit rohei-/rohmilchhaltigen nicht
durchgebackenen Fillungen oder Auflagen

Getreideflocken, Muslis
(Bsp.: Cremes)

Gegarte Getreideerzeugnisse (Bsp.: Breie) o
e Kuchen und Backwaren mit nicht

durchgebackener Fillung von Verkaufstheken

Essen Sie Backwaren mit Schlagobers, Creme oder Pudding sowie unerhitztem (jedoch griindlich
gewaschenem) Obst nur, wenn Sie diese selbst hergestellt haben oder wenn Sie ganz sicher sind,
dass diese frisch zubereitet und genligend gekiihlt wurden.

Tauen Sie Tiefkuihlbackwaren im Kiihlschrank auf.

Geschlagenen Obers erst direkt vor dem Verzehr frisch zubereiten.
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Getranke

Lebensmittel, die mit geringer

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen
verursachen

Lebensmittel, die Schwangere aus
Vorsorgegriinden meiden sollten

¢ Industriell hergestellte, pasteurisierte oder
sterilisierte, Gemiise- und Fruchtsafte sowie
Smoothies

e Leitungswasser, Mineralwasser

mit Guarana, etc.!

<\

Wichtige Anmerkungen

v" Es wird auch von kleinen Mengen Alkohol dringend abgeraten! Beachten Sie, dass auch
Mehlspeisen, StRigkeiten oder gekochte SoRen (Rest-)Alkohol enthalten kénnen!

v" Beachten Sie auch den Koffeingehalt in Eistee, Colagetrinken, Eiskaffee, Erfrischungsgetranken

Das Trinken von nicht aufbereitetem Wasser aus Seen und Bachen ist nicht zu empfehlen.

v" Bei der Verwendung von Trinkwasser aus Hausbrunnen und Quellfassungen ist auf eine
ordnungsgemiRe Uberpriifung der Wasserqualitat zu achten.
(Informationen hierzu finden sich auf der Homepage des Bundesministeriums fiir Gesundheit unter
http://www.bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Verbraucherinnengesundheit/Lebensmittel/Trinkwasser/)

Frisch gepresste und unerhitzte Safte bzw.
Smoothies an Saftstdnden oder in der
Gastronomie

Auf alkoholische Getranke vollstandig
verzichten

Chininhaltige Getrdnke (Bsp.: Tonic Water,
Bitter Lemon Getrénke)

Kaffee sowie schwarzer/griiner Tee in groRen
Mengen (> 2 — 3 Tassen Kaffee oder > 4
Tassen griiner/schwarzer Tee pro Tag)

(gesliflite) Getranke mit erhohtem
Koffeingehalt (Bsp.: Energy Drinks) sind fir
Schwangere nicht empfohlen
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Verschiedenes

Lebensmittel, die mit geringer Lebensmittel, die Schwangere aus

Wahrscheinlichkeit Lebensmittelinfektionen Vorsorgegriinden meiden sollten

verursachen

e Industriell hergestellte Mayonnaise und e Vorgefertigte Sandwiches bzw. belegte
Salatdressings Brotchen

e Industriell hergestellte und abgepackte Oliven | e Rohe Eier oder nicht ganz durchgegarte Eier
und Antipasti (Bsp.: Friihstiicksei, Spiegelei), Mayonnaise
aus rohen Eiern, Salat mit Mayonnaise aus
rohen Eiern, StiRspeisen mit rohen Eiern (Bsp.:
Tiramisu, Mousse au chocolat, Zabaione)

e Industriell hergestellte und abgepackte
Eiscremes

e Oliven, Antipasti und Feinkostsalate aus
offenen GefdlRen sowie in der Gastronomie
und Gemeinschaftsverpflegung

e Softeis

e Eingerexte, nicht sterilisierte Fleisch-/Gemise-
/Obsterzeugnisse (Bsp.: Fleischaufstrich,
Obstkompott)

Wichtige Anmerkungen

v" Feinkostsalate bereiten Sie idealerweise direkt vor dem Essen zu. Nehmen Sie frische Zutaten und
allenfalls industriell hergestellte Mayonnaise (keine selbstgemachte mit rohen Eiern!).

v’ Lagern Sie Eier im Kithlschrank und verwenden Sie nur solche mit einer sauberen und
unbeschéadigten Schale.
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Allgemeine wichtige Tipps zur Hygiene & zum sicheren
Umgang mit Lebensmitteln

Personliche Hygiene ‘

v’ Achten Sie vor Arbeitsbeginn in der Kiiche auf die persénliche Hygiene (saubere Kleider, Hinde
und Fingernagel, evt. Haare zusammenbinden und Handschmuck abnehmen).

v Wichtig ist regelmaRiges, sorgfiltiges Hindewaschen mit Seife insbesondere vor und nach der
Speisenzubereitung, nach dem Anfassen von rohen Lebensmitteln (ohne dazwischen z. B. andere
Lebensmittel oder Griffe zu beriihren), nach dem Beriihren von Tieren und nach dem
Toilettengang.

v" Verwenden Sie saubere Handtiicher, eventuell Einmalhandtiicher/Kiichenrolle zum Abtrocknen
der Hande.

v" Vermeiden Sie das Anfassen von Mund, Nase oder Haaren sowie das Streicheln von Haustieren
wahrend der Speisenzubereitung.

Kiichenhygiene ‘

v" Schwamm- und Kiichentiicher, Spilbirsten und Schwiamme nach dem Gebrauch griindlich mit
heiBem Wasser auswaschen und zum Trocknen auslegen/aufhdngen. Wechseln Sie diese
regelmaRig, besonders nach der Zubereitung von rohen Lebensmitteln.

v Waschen Sie Kiichenhandtiicher und Lappen hiufig in der Waschmaschine und Spiilbirsten im
Geschirrspller bei mind. 60°C.

v Verwenden Sie fiir Hinde und Geschirr separate Handtiicher.

<

Benlitzen Sie Kiichenpapier zum Aufwischen von Lebensmittelriickstanden.

v Nach der Beendigung von Kiichenarbeiten ist eine sorgfaltige Reinigung von Kiichenutensilien und
Arbeitsflachen sowie Spilbecken mit heiRem Wasser und Spililmittel wichtig. Trocknen Sie Flachen
und Gerate nach der Reinigung gut, da sich Keime auf trockenen Oberflachen nicht vermehren
kénnen oder sogar absterben.

v' Wihlen Sie bei der Reinigung von Geschirr in der Spiilmaschine aus hygienischen Griinden ein
Spulprogram mit einer Temperatur von mind. 60°C.

v’ Das regelmaRige und griindliche Reinigen des Kiihlschranks ist wichtig.
v’ Tauschen Sie zerkratzte Schneidebretter regelmaRig durch neue aus.

v’ Haustiere sollten sich generell nicht in der Kiiche aufhalten diirfen.

Transport von Lebensmitteln ‘

v' Die Kihlkette darf nicht unterbrochen werden, d.h. zu kithlende und gefrorene Lebensmittel
missen moglichst schnell nach Hause transportiert (am besten in einer Kiihltasche) und in den
Kihlschrank bzw. Tiefkiihler gegeben werden. Bei groReren Einkaufen kaufen Sie diese
Lebensmittel am besten zuletzt ein. Im Sommer empfiehlt es sich zudem bei langeren Wegen fir
empfindliche Lebensmittel eine Kiihlbox zu verwenden.

Lebensmittelzubereitung ‘

v' Waschen Sie rohes Fleisch und Gefligel sowie rohen Fisch unter flieRendem kaltem Wasser,
tupfen sie diese mit Kiichenpapier ab und reinigen Sie danach das Sptilbecken und die Umgebung
sorgfaltig.

v’ Bereiten Sie Fleisch, Fisch, rohe Eier und rohes Gemiise auf unterschiedlichen, méglichst glatten

Arbeitsflachen und mit separaten Kiichenutensilien zu.
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v

Alle Gegenstdnde, die mit rohen Lebensmitteln in Kontakt gekommen sind mit heiRem Wasser
und Spilmittel waschen und die Arbeitsflache sowie die Hande sogleich griindlich reinigen
(gegarte oder zubereitete Lebensmittel auf keinen Fall damit in Kontakt bringen).

Benlitzen Sie sauberes Besteck zur Entnahme von Lebensmitteln aus gedffneten Verpackungen.

Beim richtigen Garen missen die Lebensmittel auch im Inneren fir mind. 2 Minuten auf 70°C oder
hoher erhitzt werden, damit allfallige Listeriose- oder Toxoplasmoseerreger abgetotet werden (im
Zweifelsfall die Temperatur im Inneren mit einem sauberen Fleischthermometer messen).

Warme Speisen sollen hochstens fiir kurze Zeit und bei Gber 65°C heil® gehalten werden, denn
zwischen 10 — 60°C kénnen sich evt. vorhandene Krankheitserreger schnell vermehren.

Lagerung von Lebensmitteln

v

Lagern Sie rohe Lebensmittel im Kiihlschrank getrennt von fertig zubereiteten Lebensmitteln um
eine Ubertragung eventuell vorhandener Krankheitserreger zu verhindern. Allgemein ist es
wichtig, Lebensmittel auch im Kihlschrank in geschlossenen GefaRen oder komplett abgedeckt
aufzubewahren.

Geben Sie rohes Gemiise und Salat am besten in das unterste Fach des Kiihlschranks
(Gemusefach) um zu verhindern, dass eventuell daran haftende Erde auf andere Lebensmittel
fallt.

Fleisch, Gefliigel und Fisch lagern Sie am besten auf der Glasplatte direkt oberhalb des
Gemdusefachs. Dies ist die kalteste Stelle im Kihlschrank und andere Lebensmittel kénnen so nicht
mit abtropfendem Fleischsaft verunreinigt werden.

Das Kuhlschranksystem:

Obere Ficher: l r o il
K&se, Gerauchertes, =
Speisereste,

Milchprodukte

Untere Facher:
Fleisch, Wurst, Fisch

Gemiiselade:
Frichte und Gemiise

Tiire:

Eier, Butter, Saucen,
Marmelade, Getranke,
ev. Milch

Kontrollieren Sie die Temperatur im Kiihl- und Gefrierbereich in regelmaRigen Abstianden. Die
richtige Kiihlschranktemperatur liegt zwischen 4 — 6°C, die ideale Tiefkiihitemperatur liegt bei
mindestens minus 18°C oder besser noch darunter.

Um eine ausreichende Zirkulation der kithlen Luft zwischen den Lebensmitteln sicherzustellen,
rdumen Sie den Kiihlschrank nicht zu voll.

Achten Sie auf die Kiihlhinweise auf den Lebensmittelverpackungen.

Gekuhlt aufzubewahrende Lebensmittel sollten Sie jedenfalls vor Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums kaufen und konsumieren. Kaufen Sie diese in kleinen Mengen, lagern
Sie sie stets im Kiihlschrank und brauchen Sie diese in 2 — 3 Tagen auf, besonders nach dem
Offnen.

Konsumieren Sie Lebensmittel, deren Verbrauchs- oder Mindesthaltbarkeitsdatum Gberschritten
wurde, nicht mehr.
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v’ Kiihlen Sie Reste von zubereiteten Speisen rasch ab (bei gréReren Mengen beschleunigt eine
Aufteilung in kleinere Portionen die Abkihlung). Bewahren Sie diese abgedeckt im Kiihlschrank
auf und verbrauchen Sie diese schnell, moglichst innerhalb von 24 Stunden nach der Zubereitung.
Vor dem Verzehr miissen sie erneut ausreichend erhitzt werden (fiir mind. 2 Minuten mind. 70°C
im Inneren der Speise). Das mehrmalige Wiederaufwarmen von Speisen sollte vermieden werden.

v’ Entsorgen Sie verschimmelte Lebensmittel.

Auftauen von Lebensmitteln ‘

v Tauen Sie gefrorene Lebensmittel — insbesondere Fleisch, Gefliigel und Fisch — im Kiihlschrank bei
<5°C auf (beim Auftauen bei Zimmertemperatur kdnnen sich moglicherweise vorhandene
Krankheitserreger stark vermehren). Nehmen Sie das Lebensmittel dazu vor dem Auftauen aus
der Verpackung und platzieren Sie es zum Beispiel auf einem Sieb Uber einer Auffangschale.
Beachten Sie dabei, dass die Taufllissigkeit entfernt wird, ohne mit dem Lebensmittel selbst oder
anderen Lebensmitteln in Kontakt zu kommen. Einmal aufgetaute Lebensmittel sollen nicht
wieder eingefroren werden.

Bei Riickfragen oder fiir weiterflihrende Informationen wenden Sie sich bitte an:

Richtig essen von Anfang an!
www.richtigessenvonanfangan.at
team@richtigessenvonanfangan.at
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