N Listeriose und Toxoplasmose

Bundeszentrum

fir Ernahrung Sicher essen in der Schwangerschaft

Lebensmittelinfektionen durch Listerien und Toxoplasmoseerreger sind
fur die meisten Menschen harmlos. In der Schwangerschaft sind sie
selten. Sie konnen aber dem ungeborenen Kind schaden. Deshalb gibt es
fur Schwangere einige besondere Empfehlungen. Die wichtigste lautet:
Essen Sie keine rohen Lebensmittel vom Tier, vor allem keine Produkte
aus Rohmilch, kein rohes Fleisch oder rohen Fisch! Beim Kochen, Braten,

Hier kdnnen Sie zugreifen:
@ Tipps fiir Auswahl, Einkauf, Lagerung und Zubereitung

Milch, Milchprodukte und Kase

Backen und bei der industriellen Erhitzung werden die Erreger zerstort,
wenn das Lebensmittel auch im Inneren mindestens zwei Minuten tber
70 Grad heil3 war. Listerien konnen sich auch in gekiihlten Lebensmitteln
vermehren. Daher am besten nur kleine Mengen kaufen und die Produkte
rasch verbrauchen.

Diese Lebensmittel besser nicht essen oder vor dem
Essen ausreichend erhitzen. Hier kommen manchmal
Listerien oder Toxoplasmoseerreger vor.

Milch und Milchprodukte aus pasteurisierter oder

warmebehandelter Milch sind die richtige Wahl.

Verbrauchen Sie die Produkte nach dem Offnen
— in 2-3 Tagen.

-
1 i Essen Sie harte und feste Késesorten und
2 i schneiden Sie die Rinde vor dem Essen sorgfaltig
N s ab. Kaufen Sie Kase am besten am Stiick. Wenn es
@’%% - Kaseaufschnitt sein soll, dann lassen Sie sich kleine

Mengen frisch aufschneiden. Auch fertig verpackten
Kaseaufschnitt nur in kleinen Mengen einkaufen und
lange vor Ablauf der Mindesthaltbarkeit. Lagern Sie
den Kase bei 4-6 °C im Kiihlschrank und verbrau-
chen ihn in 2-3 Tagen.

Raspeln Sie Reibekase direkt vor dem Verzehr.

on

Essen Sie Fleisch und Gefliigel immer gut durch-
gegart. Das Fleisch sollte im Inneren mindestens
2 Minuten lang iiber 70 °C heif3 werden. Kontrol-
lieren Sie dicke Fleischstiicke mit einem Braten-
thermometer.
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Diese frischen Wurst- und Fleischwaren kdnnen

Sie essen, sie wurden bei der Herstellung erhitzt:

¢ gegarte Pokelfleischerzeugnisse, z. B. Koch-
schinken, Putenbrust, Kasseler

o Briihwurst, z. B. Bierwurst, Bierschinken,
Fleischwurst, Gelbwurst, Jagdwurst, Leberkase,
Lyoner, Mortadella

o Kochwurst, z. B. Corned Beef, Blutwurst, Leber-
wurst, Siilzen

T . % Auch konservierte Wurstwaren in Glasern oder
» i . .
IszewskiForol® Dosen sind eine sichere Alternative.

Kaufen Sie frische Wurst- und Fleischwaren mog-
lichst am Stiick. Wenn es Wurstaufschnitt sein soll,
dann lassen Sie sich kleine Mengen frisch aufschnei-
den. Auch fertig verpackten Aufschnitt am besten
nur in kleinen Mengen kaufen und lange vor Ablauf
der Mindesthaltbarkeit. Lagern Sie die Produkte

bei 4-6 °C im KiihIlschrank maximal 2-3 Tage.

e Rohmilch und alles was daraus hergestellt F —
wurde. Sie erkennen die Produkte an dem l
Hinweis ,Rohmilch” oder , Vorzugsmilch”.
Nur lange gereifter Hartkdse aus Rohmilch
ist unproblematisch.
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¢ halbfester Kase mit Blauschimmel,
z. B. Gorgonzola

e Kasesorten mit klebriger rot-gelber Rinde v
(Rotschmiere) wie Esrom, Handkase, Harzer,
Korbkase, Limburger, Mainzer, Miinster, Tilsiter E f

¢ eingelegter Kase oder Frischkase aus
offenen GefaBen in der Kiihltheke oder
in der Gastronomie, z. B. Feta, Krauterquark,
Mozzarella
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Fleisch, Gefliigel und Erzeugnisse daraus

¢ Rohes, nicht durchgegartes Fleisch Fory,
und Gefliigel wie Steaks, rosa Entenbrust,
Hackepeter, Mett, Tatar, Carpaccio

o Rohwiirste wie Salami, Teewurst, Cervelat-
wurst, Mettwurst, Plockwurst

¢ Rohe Pokelfleischerzeugnisse wie
Rohschinken, Raucherspeck, Lachsschinken,
Nussschinken, Rauchfleisch, gerducherte
Entenbrust
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Fisch, Fischerzeugnisse und Meerestiere

Essen Sie Fisch und Meerestiere immer gut
durchgegart. Erhitzen Sie Garnelen und Krebstiere

sind. Auch Fischerzeugnisse in Vollkonserven sind
eine Alternative. Lagern Sie die Fischkonserven nach
dem Offnen im Kiihlschrank und nicht langer als
einen Tag.

Sie kénnen auch industriell hergestellte Fischma-
rinaden in stark saurem Aufguss essen, wenn die
Herstellerpackung original verschlossen war und die
Fischteile vollstandig mit der Essigfllissigkeit bedeckt
waren, z. B. Bismarckheringe, Rollmépse oder He-
ringsrélichen in stark saurem Aufguss. Auch hier gilt:
Die Produkte am besten weit vor Ablauf der Min-
desthaltbarkeit kaufen, im KiihIschrank bei 4-6 °C
lagern und innerhalb von 2 Tagen nach dem Kauf
verbrauchen.

direkt vor dem Essen, auch wenn sie schon vorgegart

o Roher Fisch und rohe Meerestiere wie
Sushi, Fisch-Carpaccio, Sashimi, Austern

e gerducherte oder gebeizte Fisch-
erzeugnisse wie Raucherlachs, Stremellachs,
geraucherte Forelle, Rauchermakrele,
Graved Lachs

e alle Fischerzeugnisse, die gekiihlt
werden miissen, wie Matjes, Herings-
stip und Sahnehering, mit Ausnahme
der sauren Fischmarinaden (siehe
linke Spalte)
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Hier kdnnen Sie zugreifen: Diese Lebensmittel besser nicht essen oder vor dem
Tipps fiir Auswahl, Einkauf, Lagerung und Zubereitung Essen ausreichend erhitzen. Hier kommen manchmal
Listerien oder Toxoplasmoseerreger vor.

Feinkost, Vorspeisen und Antipasti

Unproblematisch sind Antipasti, Oliven, Salat- ¢ Feinkostsalate und Antipasti aus offenen
dressings und Mayonnaise, die hocherhitzt wur- GefaBen und in Restaurants, Kantinen

den und ohne Kiihlung haltbar sind. Feinkostarti- - . . )
kel aus dem Kiihlregal sollten Sie lange vor Ablauf * E?ﬁ:ﬁtf:b‘(e‘:\itrﬁgt?;; flecd sl sgplene

der Mindesthaltbarkeit kaufen. Auch hier gilt: Im

Kiihlschrank bei 4-6 °C lagern und innerhalb von * Feinkostsalate mit Zutaten, die Schwangere

2-3 Tagen verbrauchen. meiden sollten wie Matjes oder Feta

Bereiten Sie Feinkostsalate wie Kartoffel- oder
Nudelsalat am besten unmittelbar vor dem Essen zu.
Verwenden Sie frische Zutaten und gegebenenfalls
industriell hergestellte Mayonnaise.

Gemiise, Blattsalate, Krauter und Obst

¢ ungewaschenes Obst und Gemiise sowie
ungewaschene Krauter und Blattsalate

Gegartes Gemiise und Krauter sind eine gute Wahl,
wenn sie kurz vor dem Essen erhitzt wurden. Unbe-
denklich sind auch alle industriell hergestellten
und verpackten Safte, Smoothies und Obst- und
Gemiisekonserven. Erhitzen Sie tiefgekiihltes Obst L
und Gemiise, tiefgefrorene Kréuter, frische Sprossen e rohe Sprossen und Keimlinge

und Keimlinge vor dem Essen auf tiber 70 °C. e vorgeschnittene Melonen im Einzelhandel

Bereiten Sie Gemiise, Blattsalate, tiefgefrorene Kréu- oder in der Gastronomie, wenn sie nicht

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

ter und Obst zum Rohverzehr sicherheitshalber un- gekuhlt wurden

mittelbar vor dem Essen aus frischen und griindlich o frisch gepresste Frucht- und Gemiisesifte @
gewaschenen Zutaten selbst zu. Das Gleiche gilt fiir und Smoothies an Saftstanden oder in der

frische Fruchtséfte und Smoothies. GenieBen Sie Ihre Gastronomie

Rohkost innerhalb von 2 Stunden, oder lagern Sie sie

fiir den baldigen Verzehr im Kiihlschrank.

Getreideerzeugnisse und Backwaren

Getreideerzeugnisse wie Brot, Getreideflocken e vorgefertigte Sandwiches und belegte
oder Miisli sind kein Problem. Das Gleiche gilt fiir Brotchen
glucgeni(der VOIIS'F?gdLg dchhgebazkenPw(;JéQe. Wgnn e Kuchen und Teilchen mit nicht durch-

3|7 ST 0 LLDS SIS, (RIS e 7 e L T (LT gebackenen Fiillungen wie Sahne oder
Kuchen mit rohen Friichten essen méchten, dann am

e : - Cremes aus Verkaufstheken

besten nur, wenn Sie sicher sind, dass die Produkte
frisch hergestellt und ausreichend gekdihlt wurden.

Tiefkithlbackwaren sind unbedenklich, wenn sie 4
im Kiihischrank aufgetaut werden. Lagern Sie selbst [ P Sl
hergestellte oder aufgetaute Backwaren mit Cremes J
oder Sahnefiillungen im Kiihlschrank bei 4-6 °C und
nicht langer als 2 Tage.

Bereiten Sie Pausenbrote aus frischen Zutaten %
. . . 0 -
P s selbst zu. GenieBen Sie Ihre Brote innerhalb von . eyemayelfo >
“redredhat/For0'®” 2 Stunden, oder lagern Sie sie im Kiihlschrank.

Getreidekeimlinge

Hygiene-Tipps fiir die Hande, die Lebensmittel und die Kiiche

1. Hande: Gut waschen. Das ist besonders wichtig, bevor Sie Essen zubereiten, nachdem Sie rohe Lebensmit-
tel verarbeitet haben, vor dem Essen und natiirlich nach jedem Toilettengang.

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

3. Kiiche: Halten Sie die Arbeitsflachen sauber. Reinigen Sie das Spiilbecken, die Kiichengerate und -bestecke,
die Sie benutzt haben, mit heiBem Wasser und Sptilmittel. Tauschen Sie Spilbiirsten, Schwamme, Lappen
und Handtiicher regelmaBig aus.

Weitere Informationen finden Sie auf www.bzfe.de
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