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en Stromfressern
halten gibt es massive Ener-
ziale. Die CoZ2online hat meh-
ahmen deutschlandweit be-

3eispiele: Wiirden alle 21
n Um_w:?lzpumpen in deut-
| sowie ineffiziente Pumpen

ke konnten durch den Ersatz
ffizienten Kiihl- und Ge-
athaushalt und 2,5 Millionen
nart werden. Mehr Infos auf:
chutz.de.
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ine Jobgarantie fiir die 16 000
itschland bis zum Jahr 2020
rdem sollen Leiharbeiter

i Jahren iibernommen

Il fordert dazu einen so-
arifvertrag und kiindigte
trationen fiir Mittwoch an.
a!all bisher in Verhandlungen
sicherung bis 2012 ange-

er aktuellen Auftragslage
chen Erfolgsmeldungen

on gegeniiber Beschiftigten
tretern”, sagte Verhand-
edrich.
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Auch fiir GenieBer:
Die Suppe aus der
Dose schmeckt und
passt durchaus zu ei-
ner gesunden Ernah-
rung.

sichts der EHEC-Krise stellt
sich diese Frage fast tiglich neu.
Frisch ist gut - aber eben nicht
immer. Da greift so mancher zu
Dose, Tiite oder Tiefkiihlkost.
Und siehe da: Die Fertigproduk-
te sind oft besser als ihr Ruf, Die
Hamburger Ernihrungsexper-
tin Ute Hantelmann riumt in
der MOPO mit vielen Vorurtei-
len auf,

> Tomaten aus der Dose: Sie sind
der Hit unter den Fertigproduk-
ten. Weil sie aus sehr reifen oder
sogar iiberreifen Friichten her-
gestellt werden, empfehlen sie
sogar Profi-Kéche zum Beispiel
fiir Sofen. Sie haben ein viel in-
tensiveres Aroma als die meis-
ten frischen Tomaten. Nicht nur
das. Sie sind sogar gesiinder, weil
ihre Nihrstoffe durch das Erhit-
zen und Zerkleinern vom Kor-
per besser verwertet werden
konnen. Vor allem der Pflanzen-
stoff Lycopin ist so besser ver-

fiigbar: ,.Lypocin ist gut fiir die

Zellen und schiitzt vor Herz-

Kreislauf-Erkrankungen®, so die
Expertin von der Zentrale fiir Er-
nihrungsberatung .

Und: Ballaststoffe und Mine-
ralstoffe gehen in der Dose nicht
verloren. Sie sind zwar auch in
frisch geernteten, am Stock aus-
gereiften Tomaten enthalten -
doch_die meisten Tomaten, die
es bei uns im Handel gibt, wer-
den noch unfertig geerntet und
reifen erst auf dem Transport
oder im Regal nach.

Was kann ich noch essen? Ange-

» Obst- und Gemiise-Konserven:
Auch hier fand die Wissen-
schaftlerin durchaus gute Pro-
dukte. Beim Gemiise schneiden
vor allem Hiilsenfriichte wie Ki-
chererbsen, weifle dicke Bohnen
oder Kidneybohnen gut ab.
Auch bei ihnen bleiben - wie bei
den Tomaten - Mineral- und Bal-
laststoffe enthalten. Bis zu 20
Prozent der hitzeempfindlichen
Vitamine gehen allerdings durch

Dosentomaten haben es in sich: Slé enthéien sogar mehr gesun
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die Haltbarmachung verloren,
Deslvegen: Dosenkost nur noch
erwarmen, nicht kochen lassen,
> Dosensuppen: Wer sich fertige
Linsen- oder Erbsensuppen zu-
be_reitet, macht nichts falsch.
»ole miissen nur darauf achten,
dass die Suppen méglichst we-
nig Zusatzstoffe, vor allem kein
Glutamat enthalten®, sagt Han-
telmann. Und: ,,Noch besser Sie
geben hier immer etwas Frisches

oA Gl | o ;
dheitsfordernde | Pflanzenstoffe als frische Tomaten.
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Viele Fertiggerichte sind besser als ihr Ruf
Auch Kiichenprofis greifen zur Biichse

Qualitats-Gemiise in den Tiefkiihlregalen

wie Paprika, Mohren oder
Zwiebeln bei*, so die Exper-
tin.

Exotische Friichte aus der
Dose, wie Mango, Kiwi, Pa-
paya oder Ananas, sind
ebenfalls empfehlenswert.
Sie werden im reifen Zu-
stand konserviert, der Vita-
minverlust hilt sich in Gren-
Zen.

» Tiefkiihlkost: Sie ist oft sogar

gesiinder- als frische Ware,
wenn diese nicht unmittel-
bar vor dem Verzehr geern-
tet wurde. Denn das Schock-
gefrieren gleich nach der
Ernte schont vor allem emp-
findliche Lebensmittel wie
Beeren, Erbsen oder Brok-
koli. Vitamine und Mineral-
stoffe bleiben fast komplett
erhalten - und iiber viele
Monate ,,am Leben®. Sie soll-

o

Sefl‘r guf: Rohe Tiefkiihlware ent'héilt schockgefroren und dunkel

verpackt mehr Vitamine als frisches Gemiise.

S
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Weniger gut: Tiefgefrorene Fertiggerichte sind meist zu fetthaltig
und enthalten unnétige Zusatzstoffe wie Geschmacksverstarker.

ten darauf achten, dass keine
Zusatzstoffe verwendet
wurden. Tiefgekiihlte Fertig-
gerichte sind jedoch oft zu
fetthaltig und enthalten Ge-
schmacksverstirker.

» Suppen aus der Tiite: Sie sind
wohl das verponteste Fertig-
gericht - nicht ganz zu Un-
recht. Vorsicht gilt hier bei
den Angaben zum Inhalt von
Gemiise-, Huhn- oder Fisch-

einlagen. Sie sind oft nur in
Spurenelementen  vorhan-
den. Aus einem Huhn wer-
den bis zu 535 Tiitensuppen
gemacht. Die mangelnden
Inhaltsstoffe gleichen Ge-
schmacks- und Aromastoffe
aus. Bei sonst gesunder, aus-
gewogener Ernihrung darf
esauch mal eine Tiitensuppe
sein. Die besten Inhaltsstoffe
haben Bioprodukte.

Der Schiittel-Test hilft

Wie Sie bei_m Einkauf einwandfreie Tiefkiihlware erkennen konnen

Legen Sie Tiefkiihlware im-
mer zuletzt in den Einkaufs-
wagen, sonst tauen die Pro-
dukte an. Der Weg in die
heimische Truhe sollte im
Winter nicht linger als 30
Minuten, im Sommer nicht
linger als zehn Minuten
dauern. Verwenden Sie am
besten Kiihltaschen.

> Gemiise,  Gemiisepfannen
oder Reisgerichte miissen ein-
zeln durchgefroren sein,
damit Geschmack, Vitami-
ne und Mineralstoffe auch
optimal geschiitzt sind. Ma-
chen Sie deshalb den Schiit-
tel-Test. Sind Gemiise und
Reis zu grofien Brocken zu-
sammengefroren, wurde
vermutlich die Kiihlkette
unterbrochen.

» Hinde weg, wenn ,,Schnee" in
der Packung ist. Ebenfalls ein
Hinweis, dass die Kiihlkette

- unterbrochen wurde und

Wasser ausgetreten ist. Bei
nicht einsehbaren Beuteln
kann man den Schaden
ebenfalls durch Schiitteln
testen: Der Tiite darf dabei
nicht knistern.

» Bei teuren

(Garnelen, Fischfilets,
Krabben, Muscheln) sollte
der Hinweis ,glasiert* auf
der Verpackung stehen.
Diese Lebensmittel wurden
vor dem Schockgefrieren
mit Eiswasser bespriiht. Die
diinne Eisschicht verhin-
dert, dass Sauerstoff ein-
.dringt und der Inhalt
schneller verdirbt.

» Vorsicht bei Meeresfriichten
und Fisch in durchsichtigen
Verpackungen. Diese Pro-
dukte sind wihrend der La-
gerung bereits zu lange dem
Licht ausgesetzt gewesen.
Achten Sie auf das Haltbar-
keitsdatum! Es sollte noch
einige Monate giiltig sein.
Das garantiert mehr Fri-
sche. -

» Auf Lagerung achten! Tief-
kiihlware darf beim Hind-
ler nur bis zu einer be-
stimmten Hohe in der Ver-
kaufstruhe liegen. Wird sie
hoher gelagert, ist die Ware
nicht mehr ausreichend ge-
kiihlt. Schauen Sie genau
hin: Sie kénnen das anhand
der Farbmarkierung in der
Truhe iiberpriifen.

Facebook-Party

Die Rechnung zahlt der Steuer-

zahler, ,weil es keinen Veran-
stalter gibt"? Wie kam denn die
Adresse auf die groBte Website
der Welt, die ohnehin als Fallen-
steller bekannt ist und wo
demnach keine Privatadresse
etwas zu suchen hat? Wer hat
denn dort eine Einladung aus-
gesprochen und war dann auch
noch davon begeistert, da-
durch endlich ,bekannt” zu
werden? Und fiir so einen
Schwachsinn soll nun die Allge-
meinheit bezahlen? Ich hatte
erwartet, von den Ferienjobs zu
lesen, die diese Thessa nun ja
sicherlich bald annehmen wird,
um das Geld fiir die Schaden
und den Polizeieinsatz zu be-
zahlen. Jorg Kruse

Egal, ob Versehen oder Absicht:
Die Rechnungen fiir den Polizei-
einsatz und diverse Schadens-
ersatzforderungen wird ja -
und nicht nur ,im schlimmsten
Fall“ - der Vater bezahlen miis-
sen. Der ,schlimmste Fall* wa-
re, wenn dies nicht so wére!
Matthias Landbeck

Angesichts Hunderter pdbeln-
der Randalemacher, die nicht
davor zuriickschrecken, die Po-
lizeipferde zu provozieren, sie
sogar mit Bierflaschen zu be-
werfen, gilt der Reiterstaffel
und insbesondere den einge-
setzten Pferden mein allergroB-
ter Respekt. Fassungslos ma-
chen einen allerdings die Ge-
waltbereitschaft und der feh- -
lende Respekt, mit dem diese
Heranwachsenden® nicht nur
der Polizei, sondern auch den
Pferden begegnen. Absurd ist
die Uberlegung seitens des Se-
nats, diese soeben geschaffene
Staffel wieder abzuschaffen.
Wie hatten die Pferde denn rea-
gieren sollen?

Dr. med. vet. Jan Sohrt, Kropp

Hat Vattenfall die
Stadt betrogen?

Das Volk war mehrheitlich ge-
gen einen Verkauf von HEW und
jetzt sollen wir etwas billigen,
namlich den Riickkauf des Net-
zes, was Wir nicht zu verant-
worten haben. Jeder Hambur-
ger Biirger ist fiir seine Fehler
verantwortlich und muss dafiir
zahlen. Das gilt auch fiir Politi-
ker: Zahlt fiir den Riickkauf und
zwar mit Parteigeldern.
Thomas Brucker, Bergstedt

Lehmann wechselt zu
Eintracht Frankfurt

Sieht hier wieder ein Spieler
den Wald vor lauter Baumen
nicht? Gut, 1. Liga, aber zum
Mitabsteiger Eintracht Frank-
furt. Fiir Hoffenheim hat es
wohl nicht gereicht. Filip Trojan
u. Alexander Ludwig lassen
griiBen. M. Limbold



