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PESTIZIDE

So waschen Sie Obst
und Gemüse richtig

Klare Empfehlung: Waschen hilft - mit kaltem Wasser
aus dem Hahn

© Prajak Poonyawatpornkul / Colourbox

von Peter Carstens

MERKEN

Pestizide, Keime und
Schmutz: Sollte man Obst
und Gemüse besser
waschen oder reiben? Oder
einfach so essen? Wir
geben Tipps

Man sieht es dem Apfel nicht an.

Man riecht es auch nicht. Aber er

wurde im Schnitt 30 Mal mit

Pestiziden besprüht. Reste davon

bleiben an ihm haften und dringen

in die Schale ein – so gelangen sie

mit ihm zum Teil auch in die

Supermarkt-Regale. Und somit

auf unserem Teller.

Auch anderes Obst und Gemüse ist

belastet. Denn in der

MEHR ZUM THEMA

BIOLOGIE

Was ist das: Obst oder Gemüse?
Oder weder noch?

QUIZ

Anzeige

Telefonische Auskunft

ÖffnenO"zieller IQ-Test
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konventionellen Landwirtschaft

geht fast nichts mehr ohne

Pestizide. Allein in Europa sind

rund 290 verschiedene Wirksto!e

zugelassen, darunter auch das

umstrittene Glyphosat. In einer

amtlichen Untersuchung

wurden 2016 in 90 Prozent aller

Äpfel aus Deutschland Rückstände

von Pestiziden gefunden.

Erst unter fließendem
Wasser gründlich
waschen, dann
trockenreiben

Auch wenn die gefundenen

Mengen gesundheitlich nach

Angaben des Bundesinstituts für

Risikobewertung unbedenklich

sind: Experten raten dazu, Obst

und Gemüse unter fließendem

Wasser aus dem Hahn gründlich

abzuwaschen und anschließend

trockenzureiben. Das Waschen

empfiehlt sich übrigens auch für

Obst und Gemüse, dessen Schale

wir nicht mitessen. Denn beim

Zerteilen, zum Beispiel von

Anzeige

https://www.laves.niedersachsen.de/lebensmittel/rueckstaende_verunreingungen/pflanzenschutzmittelrueckstaende-in-aepfeln-150417.html
https://www.geo.de/natur/19669-rtkl-apfel-ratgeber-rote-oder-gruene-aepfel-was-ist-eigentlich-gesuender
https://ams3-ib.adnxs.com/click?4IRCBBxC3T_ghEIEHELdPwAAAMD1KPw_4IRCBBxC3T_ghEIEHELdPx8789KDqyBFxRUjthVnzBrgVLJkAAAAAHUqswFKLwAASi8AAAIAAABILFYXJPYoAAAAAABVU0QARVVSAIAC4AEY7wAAAAABAQMCAAAAAOIATyIb2AAAAAA./bcr=AAAAAAAA8D8=/cnd=!1hfp2gjau5MaEMjY2LoBGKTsowEgBCgAMSlcj8L1KLw_OglBTVMzOjYwMjBAgkRJARjPoKF_7D9RAAAAAAAAAABZAAAAAAAAAABhAAAAAAAAAABpAAAAAAAAAABxAAAAAAAAAAB4AIkBAAAAAAAA8D8./cca=MTIxMDYjQU1TMzo2MDIw/bn=96509/clickenc=https%3A%2F%2Fad13.adfarm1.adition.com%2Fredi%3Flid%3D7255955270732221446%26gdpr%3D1%26gdpr%5Fconsent%3DCPsKuUAPsKuUAAGABCENDECgAP%5FAAAAAAAYgI5gBBCoEDGFAIHB5AMMAGYAUAAAQAEACABCAACABAAAAIAAAUAAAIAQAAAACAQAAAAIBAAAEAAAEAAAAAAAEABFAAAAAgAAIIABAAAEAAAAAAAIAAAAAAAAAAAARAAAAmQAAAUKEAEAAAAAAAAAAgAAAAAAEAgMAAAAAAAIAAAAAAgAAAAAAAAIAAAAAAAAAgAAAOCQFAAKgAZABAADIAGkARABFACYAE8AN4AcwA%5FACWAGGAP0AigBigDcAJEAXmBDkdAeAAqABkAEAAMgAaQBEAEUAJgATwAuABiADeAHMAPwAlgBYgDDAH6ARQAiwBYgDFAG4APsAi8BIgC8wF9AMsAgCBDkcADAAuAYEA14aAEAFwBIgiACAkQVADACYAFwBeYyAEAEwBeYwACAWIhAJAAyAEwALgAYgA3gCxAIoAYoBIhAACAWIlANAAyAEQAJgAXAAxAGKANwAfYBF4CRAF5gMsAgCSABAAXANeUgLgAVAAyACAAGQANIAiACKAEwAJ4AUgAxABzAD8ALEAfoBFgDFAG4APsAi8BIgC8wF9AMsKAAwALgFiANe.YAAAAAAAAAAA%26gdpr%5Fpd%3D0%26userid%3D7255955270732090374%26sid%3D4422094%26kid%3D3138962%26bid%3D10750564%26c%3D18591%26keyword%3D%26sr%3D184%26gk%3D0%26mdev%3D0%26clickurl%3D
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Melonen, können Schmutz und

Keime von der Schale auf das

Innere des Fruchtfleischs

gelangen.

Doch wer nun meint, damit alle

Pestizidrückstände entfernt zu

haben, liegt falsch. Auf diese

Weise lassen sich, das zeigte eine

Untersuchung der Hochschule

Albstadt-Sigmaringen, nur rund

die Hälfte aller anhaftenden

Pestizidrückstände entfernen.

Mehr nicht. Auch nicht mit

heißem Wasser oder mit

Spülmittel.

Pestizide gehen Obst und
Gemüse unter die Haut

Eine besonders e!ektive Methode

haben amerikanische Forscher

entdeckt : Sie wuschen Äpfel mit

Leitungswasser, mit einer

handelsüblichen Chlorbleiche –

und mit Backnatron

(Natriumhydrogencarbonat). Das

Ergebnis: Ein Bad in einer

einprozentigen Lösung aus

Wasser und Backnatron ist der

beste Weg, um Pestizide wie

Thiabendazol oder Phosmet zu

entfernen. Denn das Natron sorgt

zusätzlich dafür, dass

Pestizidrückstände abgebaut

werden. Doch wer will schon Obst

und Gemüse vor jedem Verzehr 15

Minuten lang in Natronlauge

baden?

Zudem befinden sich

Pestizidrückstände nicht nur

oberflächlich auf der Schale. Wenn

Spritzmittel stundenlang

einwirken können, dringen sie,

das haben die Experimente der

399.–
KENWOOD
Küchenmaschine
KVC3150S 
Chef SET inkl.
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US-Forscher gezeigt, Bruchteile

von Millimeter tief in die Schale

ein. Das klingt vielleicht nicht

nach viel – sorgt aber dafür, dass

wir mit dem Abwaschen nur einen

Teil der Rückstände entfernen.

Beim Schälen gehen
wichtige Inhaltsstoffe
verloren

Also doch schälen? Damit, das rät

auch das Bundesinstitut für

Risikobewertung , sei man zwar

auf der sicheren Seite. Allerdings

befinden sich in der Schale oft die

meisten wertvollen Inhaltssto!e.

Beispiel Apfel: In und direkt unter

der dünnen Schale befinden sich

bis zu 70 Prozent der Vitamine der

Frucht.

Übrigens: Ist kein Wasser zur

Hand, muss schon mal ein Ärmel

oder Hosenbein herhalten, an dem

die Frucht gerieben wird. Das hat

allerdings mehr einen

symbolischen Wert. Denn auf

diese Weise entfernt man

ausschließlich den äußerlich

anhaftenden Staub.

Wer Pestizid-Rückstände ganz

vermeiden möchte, greift einfach

zu Bio-Obst und -Gemüse. Im

Ökolandbau sind chemisch-

synthetische Pestizide

weitestgehend verboten.

ERNÄHRUNGSTIPPS

Was ist gesünder:
Smoothies oder ganzes
Obst?

Video 01:07

Im Video spricht die Ökotro-

phologin Dr. Heike Niemeier

über die Unterschiede

•
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