Vitamine und

&
n ut.rll pro sekundare Pflanzenstoffe

Tipps ZUr Bei Dosengemiise:
. * Dosengemiise niemals kochen Vitaminverluste
Verme|dung von * Am Besten in der Mikrowelle bei verschiedenen
i b erwarmen — zuerst die Flussigkeit, Garverfahren
VltamlnverIUSten dann das Gemiise zugeben
* Nicht zu viel umrihren wahrend Garverfahren Durchschnittlicher

* Wenn moglich Gemuse unge- des Erwarmens Vitaminverlust

schalt und ungeschnitten unter  Die Flissigkeit aus der Dose nicht (C, B1, B2, B6) in %

flieBendem Wasser waschen abgiefRen, sondern zum Erhitzen
» Sparsam schalen oder ungeschalt verwenden oder als Grundlage Pochieren Weniger als beim

kochen fiir eine Briihe /Sauce verwenden Kochen

« Wenn moglich: grof3e Stiicke Dampfen

schneiden I Diinsten
+ Rohkost und Obstsalate: : Dampfgaren
Die Zugabe von Limonen-/ - Mikrowellengaren
Zitronensaft oder Essig verlang- -ﬁ
—
_—

samt den Verlust von Vitamin C Grillen
+ So wenig Wasser wie maglich

verwenden

» Mit fest geschlossenem Deckel Bei Tiefkiihigemiise:
garen * Vor dem Kochen nicht auftauen

» Besser al dente zubereiten,  Erst die Garfliissigkeit erwarmen, Sekundare
als zu weich dann das Gemiise zugeben Pflanzenstoffe

* Umgehend servieren — Warm- + Bei Kaltspeisen, das Gemiuse
haltezeiten von 1 - 2 Stunden vorher sorgfaltig garen Der Begriff ,sekundére Pflanzenstoffe”
bedeuten einen Vitamin C-Verlust * Am besten in der Mikrowelle (SPS) umfaRt eine Gruppe von Sub-
von 4 — 34% regenerieren stanzen (gegenwartig sind rund 60.000

— 100.000 Stoffe bekannt), die nur in
Pflanzen vorkommen. lhre Differenzierung
erfolgt in insgesamt sieben Gruppen,

z.B. in die Carotinoide, Phytosterine,

Flavonoide, Glucosinoide. Ilhnen werden

Stabilitat von Vitaminen

eine ganze Reihe von gesundheitsforder-
lichen Wirkungen zugeschrieben, wie z.B.
Vitamin Saure- Empfindlich | Hitze- Licht- Oxidiert antioxidative, anticancerogene und ent-
empfindlich | gegeniiber empfindlich | empfindlich | leicht ziindungshemmende Effekte sowie eine
mogliche Reduzierung des Cholesterin-
spiegels. Nachweisen lie3en sich diese
Wirkungen bisher aber nur in Lebensmit-
teln (wie z.B. Obst, Gem{iise) insgesamt.
Bei Supplementen ergaben sich bisher
keine entsprechend nachweisbaren
Legende: "-" kein Effekt; "+" empfindlich; "++" sehr empfindlich Effekte. Die Garverluste der SPS sind

Blau: wasserldsliche Vitamine; : fettlosliche Vitamine substanzspezifisch, da einige von ihnen

gegen Hitze und Oxidation empfindlich
sind, andere nicht.
Tipp: Die beste Méglichkeit eine Mahl-

zeit mit moglichst vielen SPS herzustellen

ist, diese entsprechend den Regenbogen-
farben (rot, orange, gelb, griin, blau/

violett) zusammenzustellen.




