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Sommerobst frisch genieRen

Tipps zur richtigen Lagerung und gegen Lebensmittelverschwen-
dung von Sommerobst

Sommerzeit ist Obstzeit. Viele heimische Friichte haben jetzt Saison. Im
Supermarktregal, am Marktstand oder im Hofladen findet man jetzt eine
reiche Auswahl. Von friihen Apfelsorten Uber verschiedene Beeren, Trau-
ben bis hin zu Pfirsichen und Aprikosen reicht das bunte Angebot. Doch
bei den warmen Temperaturen bleiben die empfindlichen Frichte meist
nicht lange frisch, ,Wer Obst richtig lagert und schnell verarbeitet sorgt da-
fur, dass weniger in der Tonne landet. Das schont unsere Umwelt und den
Geldbeutel, erklart Carmen Hesse, Leiterin der Beratungsstelle Kreis Kle-
ve mobil & digital der Verbraucherzentrale NRW. Mit diesen Tipps steht
dem leckeren Obstgenuss nichts mehr im Weg:

¢ Beeren: Himbeeren, Brombeeren und Johannisbeeren gibt es im Juli
und August aus regionalem Anbau. Die leckeren Friichtchen sind leider
sehr druckempfindlich und schimmelanfallig. Im Kihlschrank halten un-
beschadigte Beeren etwa drei Tage. Am besten isst man die kalorien-
armen Vitaminspender aber mdglichst schnell oder verarbeitet sie wei-
ter, zum Beispiel in einem knusprig-sauren Beeren-Crumble. Sollte
doch mal ein schimmeliges Exemplar in der Packung sein, sollten die
benachbarten Friichte entfernt werden, denn Schimmel ist ,anste-
ckend®. Stachelbeeren haben die langste Lagerfahigkeit unter den
Sommer-Beeren. Sie kénnen in einem Kihlschrank mit Null-Grad-Zone
sogar zwei bis drei Wochen aufbewahrt werden. Beeren lassen sich
auch gut gefriertrocknen oder einfrieren.

¢ Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen: Wer im Sommer gerne zu Stein-
obst wie Pfirsich, Nektarine und Aprikose greift, sollte die Friichte gut
beluftet, dunkel und kuhl lagern, beispielsweise im Gemusefach des
Kuhlschranks. Dann bleiben sie etwa eine Woche lang frisch. Aller-
dings sind die Friichte sehr druckempfindlich und missen vorsichtig
transportiert und gelagert werden, damit Haut und Fruchtfleisch keinen
Schaden nehmen. Angefaulte Exemplare besser aussortieren. Wie Ap-
fel geben sie auRerdem das Gas Ethylen ab, das anderes Obst und
Gemlse schneller reif oder sogar Uberreif werden lasst. Sehr reife
Pfirsiche schmecken hervorragend vom Grill und kénnen sif} oder
herzhaft kombiniert werden.

¢ Melonen: Gekiihlte Melone erfrischt und 16scht hervorragend den
Durst — schlieBlich bestehen die groften Beerenfriichte zum grofRen
Teil aus Wasser. In einem kuhlen, dunklen Raum halten sich Melonen
je nach Reifegrad zwischen einer und zwei Wochen.
Angeschnitten gehéren Wasser-, Honig- oder Cantaloupe-Melonen in
den Kuhlschrank. Die Schnittflache dabei abdecken — etwa mit einem
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Teller — und die Melone innerhalb von ein bis zwei Tagen aufessen.
Ubrig geblieben Melonenstiicke schmecken Ubrigens gut im Salat oder
lassen sich im Mixer zu Smoothie oder Saft purieren. Experimentier-
freudige kdnnen auch den weil3en Teil der Schale verwerten. Zum Bei-
spiel japanisch su-sauer eingelegt als Beilage oder eingekocht zu
Marmelade nach dem rumanischem Rezept ,Dulceata de coji de pepe-
ne rosu®.

o Apfel: Egal ob griin, gelb oder rot: Apfel sind das Lieblingsobst der
Deutschen. Ab August werden friihe Sorten bei uns geerntet, beispiels-
weise Grafensteiner und Holstener Cox. Die Sommerapfel sind weniger
lagerfahig als die Herbstapfel — daflr aber feiner im Geschmack. Aber
auch sie mégen es kihl und sind im Kihlschrank am richtigen Platz,
wenn kein kalter Kellerraum zur Verfiigung steht. Weniger gut ist ein
zwar dekorativer, aber warmer Platz in der Obstschale. Aulterdem
schmeckt ein gekuhlter Apfel an heillen Sommertagen besonders gut.
Schrumpelige Apfel kann man zu Mus einkochen oder je nach Sorte
zum Backen verwenden. Das Mus kann man pur geniel3en oder zwei
bis drei Essloffel als Ersatz fur ein Ei beim Backen nutzen.

Weiterfiihrende Infos und Links:

verbraucherzentrale.nrw/node/58930
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