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Informationen fiir die Erndhrung nach Organtransplantation
zur Unterstutzung der Erndhrungsberatung und -therapie

Was ist fiir die Ernahrung nach einer Organtransplantation wichtig?

Nach lhrer Organtransplantation soll eine AbstolRungsreaktion des transplantierten Organs verhin-
dert werden. Deshalb nehmen Sie Immunsuppressiva ein. Diese sollen die Aktivitat lhres Immunsys-
tems unterdriicken, denn Ihr neues Organ konnte von dem Immunsystem als ,Fremdkorper” erkannt
und abgestolRen werden. Besonders wichtig fur Sie ist daher der Schutz vor groBeren Mengen von
Keimen, die zu Infektionen fuhren kdnnten. Um dies zu vermeiden, steht der hygienische Umgang
mit Lebensmitteln und eine treffende Lebensmittel- und Speisenauswahl besonders im Fokus.

Wichtig: Eine strenge sogenannte ,.keimarme Ernahrung® wird von den Fachgesellschaften aufgrund
fehlender wissenschaftlicher Nachweise nicht mehr empfohlen.

Was ist das Ziel der Erndhrung?

Ziel ist eine bedarfsgerechte Ernahrung mit der Aufrechterhaltung bzw. Erh6hung Ihrer Lebensquali-
tat. Das Auftreten von Infektionen durch die Aufnahme groRerer Mengen an Keimen uber Lebens-
mittel oder Speisen soll verhindert werden.

Welche Empfehlungen gibt es fiir die Erndhrung nach einer Organtransplantation?

Es gibt verschiedene Empfehlungen. Diese beziehen sich auf:
den Lebensmitteleinkauf

die Auswahl von Lebensmitteln und Speisen

die Lagerung der Lebensmittel

die Hygiene bei der Lebensmittelverarbeitung

die Zubereitung der Speisen

der AulRer-Haus-Verzehr

ok WwWwN R

Auf den folgenden Seiten finden Sie ausfuhrliche Informationen zu den einzelnen Empfehlungen.
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1. Lebensmitteleinkauf
Tipp: Kaufen Sie Lebensmittel ganz gezielt ein.

e Erstellen Sie einen Wochenplan, in dem Sie festlegen, welche Lebensmittel
oder Speisen Sie an welchen Tagen essen mochten. Daraus stellen Sie dann
eine Einkaufsliste mit den benétigten Zutaten zusammen.

e Kaufen Sie Lebensmittel mit kurzer Haltbarkeit wie zum Beispiel frischen Fisch oder
Fleisch kurz vor den Mahlzeiten ein. Verarbeiten und verzehren Sie diese am besten
noch am selben Tag, spatestens innerhalb von zwei Tagen.

e Je frischer Sie Gemuse und Obst einkaufen, desto mehr Nahrstoffe und weniger
Keime enthalten sie.

e Lebensmittel, die mehrere Tage haltbar sind, wie zum Beispiel Milch oder Kase, kaufen Sie ein-
bis zweimal pro Woche ein.

e Lebensmittel mit einer langen Haltbarkeit, wie zum Beispiel Nudeln oder Konserven, konnen Sie
auf Vorrat einkaufen.

Auswahl der Lebensmittel

Tipp: Achten Sie bei der Auswahl der Lebensmittel wahrend |hres Einkaufs auf eine hohe Qualitat

und Frische.

e Prifen Sie, ob Gemuse und Obst frisch und unbeschadigt sind. Cﬁ

e Achten Sie auf Unversehrtheit von allen Verpackungen. Konserven sollten 3 F. \
beispielsweise keine Dellen, Risse oder Rost aufweisen. (]

e Prifen Sie bei Eiern, dass diese keine Risse in der Schale haben.

e Achten Sie bei allen Lebensmitteln auf das Mindesthaltbarkeits- bzw. Verbrauchs-
datum.

e Kaufen Sie moglichst Stiickware wie zum Beispiel einen Laib Brot anstelle von auf-
geschnittenem Brot, Fleisch am Stuick anstelle von Geschnetzeltem oder Hackfleisch und aufge-
schnittene Wurst und Kase in kleinen Mengen, frisches Gemiise und Obst anstelle von kiichen-
fertigen Salat- oder Obstmischungen.

Kihlung und Tiefkiihlung

Tipp: Halten Sie beim Einkauf von Lebensmitteln aus der Kiihlung oder Tiefkihlung
die Kiihlkette ein.

e Halten Sie die Unterbrechung der Kiihlkette moglichst kurz. Nehmen Sie sich an
warmen Tagen eine Kihltasche und Kuhlpacks mit zum Einkaufen. Legen Sie die
Lebensmittel schnellstmoglich in Thren Kuhlschrank oder in das Gefriergerat.

e Meiden Sie tiefgekiihlte Waren, die eine groRere Schicht von Eiskristallen auf der Ver-
packung aufweisen. Wahlen Sie am besten Produkte aus der Tiefkuhltruhe von weiter
unten aus.

e Legen Sie gekuhlte oder tiefgekiihlte Lebensmittel wahrend des Einkaufs méglichst
zuletzt in lhren Einkaufswagen, am besten in eine mitgebrachte Kiihltasche.

2 Version 2, Stand: April 2023



GOELLPROLEKTFORDE Hochschule Fulda A

AU FULDA University of Applied Sciences .2~/

Selbstbedienungstheken

Tipp: Achten Sie insbesondere bei Selbstbedienungstheken darauf, dass unverpackte Lebensmittel
hygienisch angeboten werden.

Bei Selbstbedienungstheken, beispielsweise mit Backwaren, sollte keine Moglichkeit bestehen, dass
andere Kund*innen mit lhrem ausgewahlten Brot oder Geback in Berlihrung kommen. In der Regel
wird der direkte Kontakt durch die Abgabe Ulber eine Theke verhindert. Nutzen Sie Selbstbedie-
nungstheken nur dann, wenn zusatzlich Handschuhe zur Verfliigung stehen. Sie sollten in jedem Fall
vermeiden, dass das Brot in direkten Kontakt mit unreinen Handen kommt, sodass keine Keime
ubertragen werden konnen. Falls dies nicht sichergestellt werden kann, kaufen Sie ihr Brot oder Ge-
back besser beim Backer.
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2. Auswahl von Lebensmitteln und Speisen

In der nachfolgenden Tabelle finden Sie Lebensmittel und Speisen, die und sind. Bitte wahlen Sie tber-
wiegend empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen aus.

Wichtig: Je nach Immunsuppression kénnen die Empfehlungen zu Lebensmitteln und Speisen von der unten dargestellten Tabelle abweichen. Bitte
sprechen Sie dartiber mit lhrer/Ihrem Arzt*in und Ihrer Erndhrungsfachkraft.

und Lebensmittel und Speisen:
Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen: Lebensmittelgruppen: Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:
e griindlich gewaschenes Gemiise — alle Sorten (evtl. mit wei- e nicht griindlich gewaschenes Gemiise
cher Biirste gereinigt oder geschalt), z. B. Gurke, Paprika, e nicht griindlich gewaschener, nicht frisch zubereiteter Salat
Tomate o tiefgekiihltes, nicht gegartes Gemiise
e grindlich gewaschener, frisch zubereiteter Salat, z. B. Kopf- e rohe Sprossen
salat, Feldsalat, Eisbergsalat e abgepackte Mischsalate
o tiefgekiihltes, gegartes Gemise - alle Sorten, z. B. Spinat, e zerkleinertes frisches Gemiise oder fertig zubereitete Salate,
Erbsen, Bohnen z. B. von Frischetheken oder Salatbar im Supermarkt
e  Gemusekonserven, z. B. Spargel, Mais, Tomate, Rote Bete, Gemiise und
Mixed Pickles Salat
e gegarte Hiilsenfriichte, z. B. Bohnen, Erbsen, Linsen
e griindlich gewaschenes Obst - alle Sorten (eventuell mit ei- e nicht griindlich gewaschenes Obst
ner weichen Biirste gereinigt oder geschalt), z. B. Apfel, Birne, A o tiefgekiihltes, nicht gegartes Obst
Nektarinen e zerkleinertes frisches Obst oder fertig zubereitete Obstsala-
o tiefgekiihltes, gegartes Obst - alle Sorten, z. B. Himbeeren, te, z. B. von Frischetheken im Supermarkt
Heidelbeeren, Mango Obst ﬁ»:lt e lose angebotenes und nicht gegartes Trockenobst
e Obstkonserven, z. B. Aprikose, Ananas, Pfirsich S S
e gegartes Trockenobst =
e frisches Brot und frische Brétchen (auch mit Nissen, Kernen e Brot und Brotchen, welche in Selbstbedienung lose verkauft
und Samen) T2 werden
e Geback zum Aufbacken, z. B. Brétchen, Laugengeback Brot und Geback e bereits aufgeschnittenes Brot
e Toast, Zwieback, Knackebrot, Pumpernickel f.viif_, e Geback mit Sahne, Creme, Quark, Pudding oder Friichten bei
LT ungeniigender oder zweifelhafter Kiihlung
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Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Getreidemehle, z. B. aus Weizen, Dinkel, Roggen in allen Ty-
penzahlen und Vollkornmehle

Reis, GrieB, Hirse, Amaranth, Quinoa, Bulgur, Couscous,
Graupen, Polenta

Nudeln und Vollkornnudeln

Musli und Cornflakes in kleinen Gebinden, max. 1 Woche lang
nutzen

Getreide und Getreideer-

zeugnisse
)
A4 4 0
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e Mdsli und Cornflakes aus GroBpackungen

e Miuslimischungen mit Trockenobst, Niissen, Kernen oder
Samen

e eingeweichte, nicht frisch zubereitete oder nicht ausrei-
chend erhitzte Getreidespeisen, z. B. am Vorabend zuberei-
tete Muislis, Frischkornbreie

gegarte Kartoffeln und daraus hergestellte Speisen, z. B. Salz-
kartoffeln, Kartoffelpiiree, Kartoffelkl6Re, Bratkartoffeln

frische, gut gekiihlte, selbst hergestellte Feinkostsalate,
z. B. Kartoffelsalat, Nudelsalat

Feinkostsalate aus industrieller Herstellung, gut verpackt

e unverpackte Salate, z. B. Kartoffelsalat, Nudelsalat aus der
Salatbar oder Reste von selbst hergestellten Salaten, Fein-
kostsalate

warmebehandelte Milch und daraus hergestellte Milchprodukte:

pasteurisierte Milch, z. B. ESL-Milch/langer-frisch-Milch,
H-Milch

Kondensmilch, Kaffeesahne

Joghurt

Sahne, Schmand, Saure Sahne, Créme fraiche, frisch ge6ffne-
te Sprithsahne

Frischkase und Quark, ohne Krauter oder Niisse,

z. B. Frischkase, Schichtkase, Hiittenkase

industriell hergestellter und verpackter Fetakase und Mozza-
rella

Hart- und Schnittkasesorten, z. B. Edamer, Gouda, Tilsiter

e Rohmilch und daraus hergestellte Milchprodukte (diese sind
mit ,mit Rohmilch hergestellt“ gekennzeichnet):
o Rohmilch, Vorzugsmilch
o Joghurt aus Rohmilch
o Kefir und Kefirerzeugnisse, nicht warmebehandelt
o Rohmilchkase
e Milchprodukte mit Krautern, z. B. Krauterquark, Tsatsiki
e Milchprodukte mit Nissen, Krautern, Samen oder Senf z. B.
Joghurt mit Schoko- oder Knusperflocken, Musli-Joghurt-
Speisen, Nusskase
e Milchprodukte von der Frischetheke, z. B. eingelegter Fe-
takase, Kasesalate
e Schlagsahne in Cafés, Eisdielen und Konditoreien, langer
geodffnete Sprithsahne

Version 2, Stand: April 2023




MODELLPROJEKT FUR DIE

Hochschule Fulda /£

Cly
University of Applied Sciences @ &

Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

frische Eier mit unversehrter Schale in durchgegarter Form,
z. B. hart gekocht oder in durchgegarten Eierspeisen wie
Omelett oder Pfannkuchen

aus pasteurisierten Eiprodukten zubereitete, nicht durchge-
garte Eierspeisen, z. B. Riihrei

industriell hergestellte Mayonnaisen

Eier

@

rohe Eier und Speisen, in denen rohe Eier enthalten sind,
z. B. Cremespeisen, Mousse au Chocolat, Tiramisu, frisch
hergestellte Mayonnaise oder Cocktailsof3en auf Eigelbbasis

nicht durchgegarte Eier, z. B. weiches Friihstuicksei, Spiegelei

durchgegartes Fleisch (Fleisch im Kern wei8 oder braun ge-
braten, Saft klar)

frisches, zerkleinertes Fleisch, das am selben Tag verarbeitet
und durchgegart wird, z. B. Gulasch, Geschnetzeltes, Hack-
fleisch

frisches, durchgegartes Gefliigelfleisch bei sorgfaltiger Be-
achtung der Hygieneregeln, z. B. Hiihner-, Putenbrust

Fleisch und Fleischprodukte

rohes oder nicht vollstandig durchgegartes Fleisch,

z. B. Tatar, Schweinemett, Carpaccio, Filet, Steaks, Roastbeef
medium gebraten, Donerfleisch

nicht frisch angebotenes, bereits zerkleinertes Fleisch,

z. B. Gulasch, Geschnetzeltes, Hackfleisch

Gefliigel vom Imbisswagen

Kochpokelware, z. B. Kochschinken, Kassler

Koch- und Briihwiirste, z. B. Fleischwurst, Bierwurst, Jagd-
wurst, Lyoner, Wiener Wiirstchen

frischer Wurstaufschnitt

Fleisch- und
Wourstwaren P

Rohpokelware, z. B. Lachsschinken, Bauchspeck

schnittfeste Rohwurst, z. B. Salami, Cervelat-, Plock- und
Mettwurst

streichfahige Rohwurst, z. B. Teewurst oder Mettwurst
nicht frischer Wurstaufschnitt

tiefgekiihlter oder frischer, durchgegarter Fisch
Fischkonserven, z. B. Heringsfilet
durchgegarte Meeresfriichte, z. B. Garnelen, Muscheln

Fisch und
Schalentiere

nicht durchgegarter Fisch und Fischspeisen, z. B. Sushi,
Fischcarpaccio, Matjeshering und kalt geraucherte Fische
gerducherte, eingelegte oder gesalzene Fische, die vorher
nicht durchgegart wurden

Meeresfriichte, z. B. Garnelen, Muscheln zum Frischverzehr

raffinierte hochwertige Pflanzendle, z. B. Rapsél, Sonnenblu-
menol

native, kaltgepresste hochwertige Pflanzendle, z. B. Olivendl,
Walnussél (Achtung: native Ole sind nur kurz haltbar)
Margarine

Butter, Butterschmalz

erhitzte, vakuumverpackte, geschalte Niisse, z. B. Walndsse,
Haselniisse, Leinsamen (in 24 Stunden aufbrauchen)

Pflanzenole, Fette, Niisse,
Kerne und Samen

b
)

Gewlirz- und Krauterole, z. B. Rosmarinol, Knoblauchol
Krauterbutter

nicht erhitzte, nicht vakuumverpackte, nicht geschalte Nis-
se, Kerne und Samen, z. B. Walnlisse, Haselnlisse, Leinsa-
men, Sesam, die langer als 24 Stunden geoffnet sind
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Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

e Konfitliiren, Marmeladen, Gelees

e Honig

e Nuss-Nougat-Creme

e Schokolade

e industriell hergestelltes Speiseeis

e salzige Knabberartikel, z. B. Kartoffelchips, Erdnussflips

Zucker, SiiBwaren, SiiRstoff
und salzige Knabberartikel

5

W i
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Wabenhonig

e Schokolade mit Nissen

e Speiseeis aus der Eisdiele oder aus Softeisautomaten
e gesalzene Nusse, z. B. Erdnlsse

e grindlich gewaschene, frische Kiichenkrauter, z. B. Petersilie,
Schnittlauch, Dill

e alle mitgegarten getrockneten Krauter, Gewtirze und Ge-
wirzmischungen, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Pfeffer, Curry,
Krauter- und Gewdirzsalze

e Salz

Krauter und Gewiirze

e nicht griindlich gewaschene Kiichenkrauter

e nicht erhitzte getrocknete Krauter, Gewdirze und Gewiirz-
mischungen, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Pfeffer, Curry,
Krauter- und Gewdirzsalze

e Fertigkrautermischungen fiir Salate

e zuschwach erhitzte Gewiirze, z. B. Zimt auf Milchreis

e kohlensaurehaltiges Mineralwasser aus Flaschen, zum Trin-
ken in Glaser gefiillt und nach Anbruch dunkel und kiihl gela-
gert

o frisch gezapftes, ungefiltertes, nicht abgekochtes Leitungs-
wasser

e Kaffee, moglichst frisch, mit kochendem Wasser aufgebriiht
oder hygienisch, mit regelmaRig gereinigter Kaffeemaschine
hergestellt

e Tee, mit kochendem Wasser hergestellt (1 Min. sprudelnd
kochen)

e industriell hergestellte oder frisch gepresste Safte

o stilles Mineralwasser

o gefiltertes, abgekochtes Leitungswasser, das nachtraglich
mit Trinkwasseraufbereitern (,,Sprudlern®) behandelt wurde

e Wasser aus Getrankespendern

e Kaffee und Tee mit nicht kochendem Wasser oder nicht
hygienisch hergestellt

e Safte, die nicht frisch gedffnet oder frisch selbst hergestellt
wurden
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3. Lagerung der Lebensmittel
Tipp: Achten Sie auf die richtige Lagerung der Lebensmittel.

Vor der Zubereitung

e Sind Sie bei der Lagerung von Lebensmitteln unsicher, konnen Sie sich merken:

e Alle Produkte, die Sie im Supermarkt aus der (Tief-)Kiihlung genommen haben,
mussen auch zu Hause sofort dort aufbewahrt werden. Eine Ausnahme bilden Ei-
er, die im Supermarkt nicht gekiihlt angeboten werden, zu Hause aber im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden sollen. Tipps zur Lagerung finden Sie zum Teil auch
auf den Verpackungen. Bewahren Sie Gemuse und Obst vor Insekten geschutzt auf. Dazu konnen
Sie beispielsweise Abdeckhauben verwenden oder geeignetes Gemduse und Obst, wie zum Bei-
spiel Blumenkohl, Méhren, Pilze, Apfel oder Beeren, im Gemiise- und Obstfach Ihres Kiihl-
schranks lagern. Nicht im Kiihlschrank lagern sollten Sie beispielsweise Kartoffeln, Tomaten,
Zwiebeln oder Zitrusfriichte. (Weitere Informationen zu den Gemiise- und Obstsorten finden Sie
ab Seite 4.)

e Obstsorten, wie Apfel, Birnen, Pfirsiche und Bananen, die das Gas Ethylen absondern, sollten Sie
nicht zusammen mit anderem Gemiise oder Obst lagern, da Ethylen die Reifung beschleunigt.

e Nutzen Sie fur empfindliche Lebensmittel, wie zum Beispiel Fisch oder Fleisch, den kaltesten Be-
reich im Kiihlschrank. Das ist die Glasplatte direkt lber dem Gemiise- und Obstfach.

e Verwenden Sie die oberen Ablageflachen des Kiihlschranks fiir die Aufbewahrung von beispiels-
weise Milch- und Milchprodukte oder Kase.

e Inden Turfachern des Kuhlschranks sind die Temperaturen am hochsten. Dort kdnnen Sie Ge-
tranke, Butter, Marmelade, Eier oder Lebensmittel in Tuben lagern.

e Lebensmittel, die mehrere Monate oder Jahre haltbar sind, wie zum Beispiel Konserven, Reis, Nu-
deln oder Zucker sowie Nusse und Samen, kdnnen Sie bei Raumtemperatur lagern. Getreide be-
notigt einen eher dunklen und trockenen Platz. Auch Ole sollten Sie méglichst dunkel aufbewah-
ren, da sie sonst schneller ranzig werden.

Bewahren Sie rohe und gegarte Lebensmittel und Speisen immer in separaten Verpackungen im
Kuhlschrank auf, da beispielsweise Keime von rohen auf gegarte Lebensmittel und Speisen tber-
tragen werden kénnen.

Nach der Zubereitung

e Nachdem Sie Lebensmittelverpackungen geoffnet, aber das Lebens-
mittel nicht vollstandig verbraucht haben, sollten Sie die Verpackung
luftdicht verschlieRen. Fiir angebrochene Packungen, wie zum Bei-
spiel von Zucker, kénnen Sie Klemmen, Gummibander oder saubere,
verschlielSbare Behalter verwenden.

e Angebrochene Lebensmittel wie Fruchtsafte sollten nach dem Offnen im Kiihlschrank gelagert
und nur kurzzeitig (hdchstens 24 Stunden) aufbewahrt werden.

e Nutzen Sie fur Speisereste verschlossene Behalter zur Aufbewahrung, die beispielsweise auch zur
Tiefkiihlung oder fur die Mikrowelle geeignet sind. Sollten Sie Speisereste haben, die Sie nicht
einfrieren wollen, sollten Sie diese sofort herunterktihlen. Dazu fullen Sie die Speisen am besten
in ein kaltes Behaltnis aus dem Topf um. Lagern Sie die Speisereste dann im Kiihlschrank. Verzeh-
ren Sie zubereitete Speisen oder Reste innerhalb von 24 Stunden.
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Kontrolle des Vorrats

Tipp: Checken Sie regelmaRig die Haltbarkeit Ihrer Lebensmittelvorrate.

e Kontrollieren Sie lhre Vorrate regelmaRig nach ihrem Mindesthaltbarkeits- bzw. Verbrauchsda-
tum und verbrauchen Sie diese rechtzeitig.

e Lagern Sie Lebensmittel, die als erstes ablaufen, moglichst weit vorne in Ihrem Vorratsschrank,
sodass Sie diese nicht vergessen.

e Verarbeiten und verzehren Sie Lebensmittel nur dann, wenn das Mindesthaltbarkeits- bzw. Ver-
brauchsdatum noch nicht abgelaufen ist.

e Wenn Ihnen Anzeichen fur den Verderb von Lebensmitteln oder Speisen auffallen, wie beispiels-
weise Schimmel, dann entsorgen Sie diese unverziiglich komplett.

e In Zweifelsfallen gilt: Lieber nicht essen. Ihre Gesundheit geht vor!

4. Hygiene bei der Lebensmittelverarbeitung

Hygiene der Hande

04

Mit unseren Handen bertihren wir im Laufe des Tages viele Oberflachen und Ge-

genstande. Sie sind einer der Hauptwege zur Ubertragung von Keimen. Keime der

Hande konnen bei der Zubereitung in die Speisen Ubergehen. Halten Sie daher

Hygieneregeln strikt ein.

e Legen Sie vor der Zubereitung von Speisen lhren Schmuck an den Handen ab.

e Waschen Sie Ihre Hande vor der Speisenzubereitung fiir mindestens 30 Sekunden \
grindlich mit Seife unter warmem Wasser und trocknen Sie die Hinde mit einem \@'
sauberen Tuch ab.

e Waschen Sie sofort lhre Hande griindlich, nachdem Sie rohe Lebensmittel ange-
fasst haben sowie allgemein nach dem Kochen, vor dem Essen sowie nach jedem Toilettengang
und auch, wenn Sie Tiere gestreichelt haben. Wahlweise konnen Sie lhre Hande auch desinfizie-
ren.

e Decken Sie Wunden an ihren Handen mit wasserdichten Pflastern oder sauberen Handschuhen
ab. Denken Sie beim Tragen von Handschuhen daran, diese nach dem Zubereiten von rohen Le-
bensmitteln wie Fleisch, Geflligel oder Eiern zu wechseln.

Spul- und Geschirrtiicher

e Verwenden Sie jeweils separate Spul- und Geschirrtiicher fiir Geschirr und Ar-
beitsflachen. Waschen Sie Spultiicher nach dem Reinigen von Geschirr oder
Arbeitsflachen grindlich aus und hangen Sie diese zum Trocknen auf. Benut-
zen Sie fur die Hande ein separates Handtuch.

e Tauschen Sie benutzte Spil- und Geschirrtlicher taglich durch frische Tucher
aus.

e Waschen Sie Spul- und Geschirrtlicher in der Waschmaschine bei mindestens 60°C.

Geschirr

e Nutzen Sie ausschlieBlich sauberes Geschirr zur Zubereitung und zum Verzehr der Lebensmittel
und Speisen. Wenn Sie eine Splilmaschine haben, sollten Sie einen Spulgang mit einer Tempera-
tur von mindestens 65°C auswahlen.
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e Benutzen Sie stets frische Loffel zum Abschmecken und Wiirzen von Speisen, da Erreger, die sich
im Mundraum befinden, in die Speise gelangen konnen.

Tagliche Millentsorgung

Wenn die Moglichkeit besteht, dann lassen Sie den Mull von Angehdrigen entsorgen,
da sich daran viele Keime befinden konnen. Praktisch sind Miilleimer, die sich mit dem
FulR 6ffnen lassen. Nach jedem Kontakt lhrer Hand mit dem Mdlleimer sollten Sie die
Hande gruindlich waschen.

5. Zubereitung der Speisen
Tipp: Achten Sie auf eine sehr hygienische Zubereitung lhrer Speisen.

e Uberlegen Sie, bevor Sie mit dem Kochen beginnen, welche Utensilien Sie benétigen und in wel-
cher Reihenfolge Sie die Speisen zubereiten mochten. Oft ist so die Kiichenhygiene leichter.

e Verarbeiten Sie rohe Lebensmittel auf einer getrennten Flache von anderen, um die Ubertragung
von Keimen vom einen zum anderen Lebensmittel zu vermeiden. Dies ist besonders wichtig bei
rohem Fleisch, Gefllgel, Fisch oder Eiern, da die Keimbelastung potenziell hoher ist als bei ande-
ren Lebensmitteln.

e Benutzen Sie separate Schneidebretter und weitere Utensilien fir die verschiedenen Lebensmit-
telgruppen. Dazu kénnen Sie zum Beispiel die Bretter nach Farben nutzen wie fir Fleisch ein ro-
tes und Gemiuse ein gruines Brett. Alternativ konnen Sie Schneidebretter und Messer nach dem
Verarbeiten grindlich unter warmem Wasser und mit Spulmittel reinigen und abtrocknen, bevor
Sie es fiir ein anderes Lebensmittel benutzen. Schneidebretter aus Glas, Stein oder Kunststoff
sind leichter zu reinigen und daher besser geeignet als aus Holz.

e Waschen Sie Gemiise und Obst griindlich unter flieRendem Leitungswasser ab, auch solches mit
Schale, die nicht verzehrt wird. Biirsten Sie feste Sorten mit einer sauberen Gemiuiseblirste ab.

e Waschen Sie Fleisch, besonders Gefliigel, nicht vor der Zubereitung, sondern tupfen Sie dieses
mit einem Papier-Kiichentuch sorgfaltig ab. Geben Sie das Papier anschlieRend sofort in den Miill
und waschen Sie die Hande. Garen Sie Fleisch, Geflligel oder Fisch dann zuigig durch.

e Halten Sie rohe und gegarte Speisen getrennt.

Garen von Speisen

Tipp: Garen Sie Speisen grundlich durch.

Das Garen von Speisen vermindert das Risiko fur Infektionen durch Keime, da diese bei
hohen Temperaturen abgetotet werden. Wenn Sie ein Kiichenthermometer haben, nutzen Sie es zur
Kontrolle der Innentemperatur von Fleisch. Die Innentemperatur sollte mindestens 80°C
erreichen. Generell gilt: Fleisch, Fisch und Gefliigel sollten gut durchgegart (well done), Eier
moglichst hart gekocht sein.

&
v

Abkiihlen von Speisen

e Kuhlen Sie Reste von Mahlzeiten moglichst schnell herunter, um eine Vermehrung
von Keimen zu verringern. Dies gilt sowohl fur die Aufbewahrung im Kihlschrank als
auch im Gefrierschrank.

e Nutzen Sie geeignete Behaltnisse zur Kiihlung.
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e Fdllen Sie kleine Portionen in verschliebare Behalter um, da diese schneller abkuhlen als grof3e.
Wenn Sie die Behalter in kaltes Wasser stellen, geht es noch zugiger.

Auftauen von Lebensmitteln und Speisen

e Tauen Sie Lebensmittel oder Speisen nicht bei Raumtemperatur auf. Zum Auftauen gibt es drei
Méglichkeiten: im Kihlschrank, in kaltem Wasser oder in der Mikrowelle.

In kaltem Wasser oder in der Mikrowelle aufgetaute Lebensmittel oder Speisen sollten sofort
weiterverarbeitet werden.

e Entfernen Sie zum Auftauen die Verpackung und geben Sie das Lebensmittel oder die Speise in
einen verschlieBbaren Behalter. Damit das Lebensmittel nicht in der Abtropfflussigkeit
schwimmt, konnen Sie es auf ein Sieb legen, sodass Wasser direkt abtropfen kann. Verwerfen Sie
die Abtropfflissigkeit, da diese ein guter Nahrboden fir Keime ist.

e Gefrorene Speisen konnen auch direkt, beispielsweise im Backofen oder in der Mikrowelle ohne
Auftauen, zubereitet werden.

6. AufBer-Haus-Verzehr

Anbieter von AulRer-Haus-Verpflegungen wie Kantinen, Restaurants oder Imbiss-
buden missen dafiir Sorge tragen, dass sie ihre Speisen fur Verbraucher*innen
sicher anbieten. Dazu missen sie entsprechende Verordnungen einhalten und sie
werden uberwacht. Bitte achten Sie zusatzlich auf folgende Empfehlungen und
fragen Sie bei Unsicherheiten das Servicepersonal.

e Wahlen Sie keine Gerichte aus, die rohes oder nicht vollstandig gegartes Fleisch, Geflligel, Fisch
und Eier sowie nicht pasteurisierte Milch oder Milchprodukte enthalten (weitere Hinweise in der
Tabelle zu empfehlenswerten und weniger empfehlenswerten Lebensmitteln und Speisen).

e Verzehren Sie keine SofBen, die nicht erhitzt wurden. Fragen Sie in Gaststatten nach portionswei-
se verpackten SofRen wie Mayonnaise und Ketchup.

e Meiden Sie Buffets oder Salatbars, da Sie nicht wissen, bei welchen Temperaturen und fur wie
lange die Lebensmittel und Speisen dort aufbewahrt werden. Bei Selbstbedienung ist eine ein-
wandfreie Hygiene nicht gewahrleistet.

e Wahlen Sie moglichst gegarte Gemiusebeilagen und verzichten Sie sicherheitshalber auf frischen
Salat.

e Bestellen Sie keine Getranke aus Zapfanlagen, sondern in Flaschen und lassen Sie diese erst am
Tisch 6ffnen. Verzichten Sie auf Getranke mit Eiswurfeln oder Garnitur wie Orangenscheiben.

e Falls Sie Speisereste mit nach Hause nehmen mochten, stellen Sie diese so schnell wie moglich,
spatestens nach zwei Stunden, wieder in den Kuhlschrank.

e Achten Sie bei Essenslieferungen darauf, ob die Mahlzeiten in geeigneten Boxen heigehalten
wurden.
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