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Vitamine erhalten:

¢ frische Ware verwenden S

* so kurz wie mdglich lagern

e kuhl lagern

¢ schonend garen (dampfen, dinsten, wenig zerkleinern)

e dunkel lagern, z.B. dunkle Flaschen fur Ole

* unzerkleinert lagern

* Sauerstoffzufuhr gering halten

e Metallreiben kdnnen Vitamin C zerstoren (ca. 95 % Verlust beim Meerettichreiben auf

Metallreibe)

e Sduren zerstdren Vitamin A, stabilisieren allerdings Vitamin C => Zubereitungsarten vari-
ieren

e um fettldsliche Vitamine aufnehmen zu kénnen, sollte Gemise mit Olen kombiniert wer-
den

Hypervitaminosen (zu viel Vitamin):

* Vitamin A wird z.B. aus Gemuse als Vorstufe (Provitamin) aufgenommen, so dass keine
Uberdosierung maoglich ist. In Lebergerichten ist das "fertige" Vitamin A sehr hoch do-
siert => kritisch bei Schwangeren

¢ Vitamin A war einmal in Braunungstabletten in kritischer Menge enthalten.

Q Hypervitaminosen (Uberdosierung von Vitaminen)

entstehen hauptsachlich bei fettldslichen Vitaminen. Bei was-
serldslichen Vitaminen wird Uberschiissiges einfach wieder
aus dem Korper ausgeschwemmt.

Hauswirtschaft
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