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Lebensmittelinfektionen durch Listerien und Toxoplasmen sind fiir die meisten Menschen harmlos. In der Schwangerschaft sind sie
selten. Sie kdnnen aber dem ungeborenen Kind schaden. Deshalb gibt es fiir Schwangere einige besondere Empfehlungen.
Die Wichtigste lautet: Iss keine rohen Lebensmittel vom Tier, vor allem keine Produkte aus Rohmilch, kein rohes Fleisch oder rohen
Fisch! Beim Kochen, Braten, Backen und bei der industriellen Erhitzung werden die Erreger zerstdrt, wenn das Lebensmittel auch im

Inneren mindestens 2 Minuten iiber 70 Grad heil war. Listerien kénnen sich auch in gekiihlten Lebensmitteln vermehren. Dies gilt
sowohl fiir tierische als auch pflanzliche Lebensmittel, einschlieBlich vegetarischer/veganer Alternativprodukte. Daher unbedingt

Gesund ins Leben

auf das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) achten, nur kleine Mengen kaufen und nach dem Einkauf rasch verbrauchen. Die Gilt
Empfehlungen der Hersteller zu den Lagerungsbedingungen und zur Zubereitung unbedingt beachten. genauso fur
vegetarische/
vegane

Diese Lebensmittel besser nicht essen Alternativen.

Hier kannst du zugreifen: Tipps fiir Auswahl, X X
8 PP oder vor dem Essen ausreichend erhitzen.

Einkauf, Lagerung und Zubereitung

Milch, Milchprodukte

u nd Kase = Rohmilch und alles was daraus hergestellt wurde. Erkennbar an dem
Hinweis ,Rohmilch” oder ,Vorzugsmilch”. Nur lange gereifter Hartkdse
aus Rohmilch ist unproblematisch.
* Pasteurisierte oder wirmebehandelte Milch und Milchprodukte. * nicht erhitzte Pflanzendrinks
Das gilt auch flr deren vegetarische/vegane Alternativen. Die Produkte
nach dem Offnen in 2-3 Tagen verbrauchen.

= Kasesorten mit klebriger rot-gelber Rinde (Rotschmiere) wie
Esrom, Handkase, Harzer, Korbkase, Limburger, Mainzer, Miinster,
= Die Rinde von harten und festen Kdsesorten vor dem Essen sorgfaltig Tilsiter und fermentierte/gereifte vegetarische/vegane Alternativen
abschneiden. Wenn es Kaseaufschnitt oder die vegetarische/vegane dieser Art (z. B. aus Mandeln, Cashew oder Nissen)
Alternative sein soll, dann kleine Mengen frisch aufschneiden lassen.

» Fertig verpackten Kaseaufschnitt nur in kleinen Mengen einkaufen und
lange vor Ablauf der Mindesthaltbarkeit verzehren. Den Kase bei 4-6 °C
im Kihlschrank maximal 2-3 Tage lagern.

= Kase oder die vegetarische/vegane Alternative direkt vor dem Verzehr
raspeln.

= halbfester Kadse mit Blauschimmel, z. B. Gorgonzola

= eingelegter Kése oder Frischkase aus offenen GeféRen in der Kuhl-
theke oder in der Gastronomie, z. B. Feta, Krduterquark, Mozzarella

= vorgefertigter Reibekase oder deren vegetarische/vegane Alternative

Fleisch, Gefliigel und
Erzeugnisse daraus

* Rohes, nicht durchgegartes Fleisch,
Gefliigel wie Steaks, rosa Entenbrust,
Hackepeter, Mett, Tatar, Carpaccio sowie
deren vegetarische/vegane Alternativen

= Fleisch, Geflligel und deren vegetarische/vegane Alternativen immer gut durchgaren. Fleisch
sollte im Inneren mindestens 2 Minuten lang Gber 70 °C hei werden. Dabei hilft ein Braten-

thermometer.

) ) ) ) i » Rohwiirste wie Salami, Teewurst,
Diese frischen Wurst- und Fleischwaren wurden bei der Herstellung erhitzt: Cervelatwurst, Mettwurst, Plockwurst

= gegarte Pokelfleischerzeugnisse, z. B. Kochschinken, Putenbrust, Kasseler sowie deren fermentierte/gereifte
= Briihwurst, z. B. Bierwurst, Bierschinken, Fleischwurst, Gelbwurst, Jagdwurst, Leberkése, vegetarische/vegane Alternativen

Lyoner, Mortadella * Rohe Pékelfleischerzeugnisse wie
= Kochwurst, z. B. Corned Beef, Blutwurst, Leberwurst, Stilzen Rohschinken, Raucherspeck, Lachsschinken,
Nussschinken, Rauchfleisch, gerducherte

= Auch konservierte Wurstwaren in Glasern oder Dosen sind eine sichere Alternative.

» Frische Wurst- und Fleischwaren sowie deren vegetarische/vegane Alternativen méglichst am
Stlick kaufen. Wenn es Aufschnitt sein soll, dann kleine Mengen frisch aufschneiden lassen.

= Fertig verpackten Aufschnitt nur in kleinen Mengen kaufen und lange vor Ablauf der Mindest-
haltbarkeit verzehren. Die Produkte bei 4-6 °C im Kuhlschrank maximal 2-3 Tage lagern.

—#

Fisch, Fischerzeugnisse
und Meerestiere

Entenbrust

= Roher Fisch und rohe Meerestiere wie Sushi,
Fisch-Carpaccio, Sashimi, Austern und deren
vegetarische/vegane Alternativen

= Fisch, Meerestiere und deren vegetarische/vegane Alternativen immer gut
durchgaren. Garnelen und Krustentiere direkt vor dem Essen erhitzen, auch wenn sie
schon vorgegart sind.

» Auch Fischerzeugnisse in Vollkonserven sind eine Alternative.

» Fischkonserven nach dem Offnen im Kiihlschrank und nicht langer als einen Tag lagern.

» Industriell hergestellte Fischmarinaden in stark saurem Aufguss, wenn die
Herstellerpackung original verschlossen war und die Fischteile vollstandig mit der
Essigflussigkeit bedeckt waren, z. B. Bismarckheringe, Rollmdpse oder Heringsrollchen
in stark saurem Aufguss.

* Die Produkte weit vor Ablauf der Mindesthaltbarkeit kaufen und verzehren.

Im Kiihlschrank bei 4-6 °C maximal 2 Tage lagern.

= gerducherte oder gebeizte Fischerzeugnisse
wie Raucherlachs, Stremellachs, geraucherte
Forelle, Rduchermakrele, Graved Lachs sowie
deren vegetarische/vegane Alternativen

» alle Fischerzeugnisse, die gekiihlt werden
missen, wie Matjes, Heringsstipp und
Sahnehering, mit Ausnahme der sauren

Fischmarinaden (siehe linke Spalte)




Gilt
genauso fiir
vegetarische/
vegane
Alternativen.

Hier kannst du zugreifen: Tipps fiir Auswahl,
Einkauf, Lagerung und Zubereitung

Diese Lebensmittel besser nicht essen
oder vor dem Essen ausreichend erhitzen.

Feinkost, Vorspeisen und Antipasti

= Feinkostsalate, Oliven und Antipasti aus
offenen Gefdlen und in Restaurants, Kantinen

= Pasteten (Paté) aus Fleisch, Fisch oder
deren vegetatische/vegane Alternativen

* Unproblematisch sind Antipasti, Oliven, Salatdressings und Mayonnaise,
die hocherhitzt wurden und ohne Kiihlung haltbar sind.

» Feinkostartikel aus dem KiihIregal lange vor Ablauf der Mindesthaltbarkeit
kaufen.

» ImKihlschrank bei 4-6 °C lagern und innerhalb von 2-3 Tagen verzehren.

» Feinkostsalate wie Kartoffel- oder Nudelsalat am besten unmittelbar vor
dem Essen zubereiten. Frische Zutaten und gegebenenfalls industriell
hergestellte Mayonnaise verwenden.

= Feinkostsalate mit Zutaten, die Schwangere
meiden sollten wie Matjes oder Feta

Gemuse, Blattsalate,
Krauter und Obst

* ungewaschenes Obst und Gemiise sowie
ungewaschene Krauter und Blattsalate

= vorgefertigte Salate, z. B. Schnitt- und Mischsalate,
Krautsalat

* rohe Sprossen und Keimlinge

= vorgeschnittene Melonen im Einzelhandel oder in der
Gastronomie, wenn sie nicht gekhlt wurden

Gegartes Gemiise und Krauter sind eine gute Wahl, wenn sie kurz vor dem Essen

erhitzt wurden.

= Unbedenklich sind auch alle industriell hergestellten und verpackten Safte,
Smoothies und Obst- und Gemiisekonserven.

= Tiefgeklhltes Obst und Gemiise, tiefgefrorene Krauter, frische Sprossen und
Keimlinge vor dem Essen auf Gber 70 °C erhitzen.

= Gemdise, Blattsalate, tiefgefrorene Krauter und Obst zum Rohverzehr sicherheits-
halber aus frischen Zutaten unmittelbar vor dem Essen selbst zubereiten, griind-
lich waschen und schélen. Das Gleiche gilt fiir frische Fruchtsafte und Smoothies.

= Rohkostinnerhalb von 2 Stunden verzehren oder fiir den baldigen Verzehr im

Kihlschrank lagern.

= frisch gepresste Frucht- und Gemiiseséfte und
Smoothies an Saftstanden oder in der Gastronomie

Getreideerzeugnisse
und Backwaren

= vorgefertigte Sandwiches und belegte
Brétchen

= Kuchen und Teilchen mit nicht durch-
gebackenen Fiillungen wie Sahne oder
Cremes aus Verkaufstheken

» Getreidekeimlinge

Getreideerzeugnisse wie Brot, Getreideflocken oder Misli sind kein
Problem. Das Gleiche gilt fiir Kuchen, der vollstéandig durchgebacken wurde.
= Backwaren mit Sahne, Creme oder Pudding oder Kuchen mit rohen
Friichten nur, wenn du sicher bist, dass die Produkte frisch hergestellt und
ausreichend gekhlt wurden.
= TiefkiihIbackwaren sind unbedenklich, wenn sie im Kihlschrank aufgetaut
werden. Selbst hergestellte oder aufgetaute Backwaren mit Cremes oder
Sahneftllungen im Kihlschrank bei 4-6 °C und nicht ldnger als 2 Tage lagern.
» Pausenbrote aus frischen Zutaten selbst zubereiten. Innerhalb von
2 Stunden verzehren oder im KiihIschrank lagern.
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1. Hande: Gut waschen. Das ist besonders wichtig, bevor du Essen zubereitest,
nachdem du rohe Lebensmittel verarbeitet hast, vor dem Essen und
natlrlich nach jedem Toilettengang.

2. Lebensmittel: Verarbeite rohe und ungewaschene Lebensmittel getrennt
von fertigem Essen, damit z. B. Erde von Gemuse oder Krankheitserreger
von rohem Fleisch nicht auf zubereitete Lebensmittel geraten.

3. Kiiche: Halte die Arbeitsflache sauber. Reinige das Spulbecken, die
Kichengerate und -bestecke, die du benutzt hast, mit heiBem Wasser und
Spulmittel. Tausche die SpulbUrsten, Schwamme, Lappen und Handtlcher

regelmaRig aus.

Dieser Textist unter der Creative Common Lizenz ,CC BY-NC-ND 4.0 -
Namensnennung - Nicht-kommerziell - Keine Bearbeitung 4.0 International
verodffentlicht”. Den Lizenzvertrag finden Sie unter: creativecommons.org.
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