
 
 

Obst und Gemüse: Kauf und Lagerung von 35 Sorten  
 
Lebensmittel Tipps zum Kauf Tipps zur Lagerung 

1. Ananas die Frucht muss kräftig gelbgrün und die Blätter saftig 
grün gefärbt  sein; keine grasgrünen Ananas kaufen; 
wenn sich das innere Blatt herausziehen lässt, weist 
dies auf eine reife Frucht hin 

bei Zimmertemperatur lagern; geschnittene Früchte mit 
Klarsichtfolie bedecken, dann halten sie noch 2 bis 3 
Tage im Kühlschrank 
 

2. Apfel die Schale muss glatt sein und keine groben Schäden 
wie Druckstellen oder Risse aufweisen; die Frucht sollte 
nach „Apfel“ duften; die Färbung muss der üblichen 
Farbe der entsprechenden Apfelsorte entsprechen; 
wenn sie glänzen, weist das auf Überlagerung hin 

nicht zu kühl lagern, am besten in einer kühlen 
Speisekammer oder einem ungeheizten luftigen Raum; 
zur Not tut es auch das obere Fach im Kühlschrank; 
verwenden Sie einen perforierten Kunststoffbeutel, 
damit einerseits das Fruchtwasser nicht verdunstet und 
andererseits die Früchte noch atmen können; 
mindestens eine Woche haltbar, am geeigneten Ort 
auch länger 

3. Aubergine lässt sich die Schale leicht eindrücken, ist die 
Aubergine reif 

allgemeine Empfehlung: nicht im Kühlschrank lagern, 
sondern in kühlen Räumen; wir haben gute Erfahrung 
mit der Aufbewahrung im Gemüsefach gemacht 

4. Avocado die Schale sollte sich leicht eindrücken lassen; beim 
Schütteln einer reifen Avocado hören Sie den Kern 
klappern; die Färbung unter dem Stilansatz sollte 
grünlich sein, ist die Stelle dunkel gefärbt, handelt es 
sich um eine überreife Frucht 

reife Avocados können Sie für einige Tage im 
Kühlschrank lagern; sind die Avocados noch hart, 
umwickeln Sie diese zum Nachreifen mit 
Zeitungspapier und bewahren sie außerhalb des 
Kühlschranks auf 

5. Banane verdorbene Bananen sind sehr matschig und weisen 
massive Druckstellen und eine extreme Braunfärbung 
auf; ansonsten entscheidet Ihr persönlicher 
Geschmack, ob Sie feste Früchte mit grünlicher Schale, 
eine braun-gesprenkelte oder sogar eine völlig braune 
Schale mögen; wir empfehlen aber, die Früchte lieber 
zuhause nachreifen zu lassen 

unreife Früchte lassen Sie bei Zimmertemperatur 
nachreifen; reife Bananen fühlen sich bei 12 °C am 
wohlsten; im Kühlschrank verfärbt sich die Schale 
dunkelbraun 
 

6. Beeren Beeren sollten keine schadhaften Stellen aufweisen; 
den Reifegrad erkennen Sie an der passenden Färbung 
der jeweiligen Früchte; es macht Sinn, regionale 
Produkte zu bevorzugen, damit sie so erntefrisch wie 
möglich sind 

bewahren Sie Beeren im Gemüsefach des 
Kühlschranks auf; sortieren Sie vorher beschädigte 
Früchte aus, da diese schnell schimmeln können; bei 
Raumtemperatur können Sie die Beeren etwa einen 
Tag lagern, gekühlt etwa 2 bis 5 Tage; achten Sie auch 
auf trockene Lagerung 



 
 
Lebensmittel Tipps zum Kauf Tipps zur Lagerung 

7. Birne die Schale muss glatt und unbeschädigt sein; raue 
braune Flecken rund um den Stielansatz (Berostung) 
sind kein Problem 
 

nicht zu kühl lagern, am besten in einer kühlen 
Speisekammer oder einem ungeheizten luftigen Raum; 
zur Not tut es auch das obere Fach im Kühlschrank; 
verwenden Sie einen perforierten Kunststoffbeutel, 
damit einerseits das Fruchtwasser nicht verdunstet und 
andererseits die Früchte noch atmen können; 
mindestens eine Woche haltbar, am geeigneten Ort 
auch länger 

8. Bohnen auf kräftige grüne Farbe achten; zudem sollten frische 
Bohnen sehr knackig und fest sein 
 

frische Bohnen lagern Sie trocken und locker im 
Gemüsefach; am besten in einen perforierten 
Gefrierbeutel oder in eine Plastikdose geben; Bohnen 
sind nässe- und druckempfindlich; lassen sich ca. 3 
Tage lagern 

9. Brokkoli kräftige grüne Farbe sowie knackiger Stiel und Blätter 
weist auf frische Produkte hin; die Blütenknospen 
sollten noch fest geschlossen sein; bevorzugt sollte der 
Brokkoli nicht zu locker gewachsen sein und sich fest 
anfühlen 

im Kühlschrank lagern, dabei evtl. mit Frischhaltefolie 
umwickeln; eine andere Möglichkeit ist, den Stiel frisch 
abzuschneiden und den Brokkoli in ein Gefäß mit 
Wasser stellen; möglichst nach 2 Tagen verzehren, 
damit die Vitalstoffe noch enthalten sind 

10. Grünkohl Blätter dürfen keine dunklen Stellen oder vertrocknete, 
gelbe Spitzen haben;  ein satter Grünton sowie eine 
feste und knackige Konsistenz steht für einen frischen 
Grünkohl 

die Grünkohlblätter in ein feuchtes Küchentuch 
einwickeln und im Gemüsefach lagern; so halten sie 
sich 4 bis 5 Tage 

11. Gurke je glatter und fester die Schale, desto frischer die 
Gurke; normalerweise sind sie kräftig grün; manche 
Arten sind etwas stachelig 

allgemeine Empfehlung: nicht im Kühlschrank lagern, 
sondern in kühlen Räumen; wir haben gute Erfahrung 
mit der Aufbewahrung im Gemüsefach gemacht; unter 
normaler Raumtemperatur halten sie einen Tag 

12. Karotten das Wurzelgemüse muss fest sein, ohne große 
schadhafte Stellen 

nach dem Kauf das Laub entfernen, da die Karotten 
sonst schneller weich werden; im Gemüsefach können 
Sie diese ca. 5 Tage aufbewahren; falls Sie auch die 
Blätter verwenden wollen, wickeln Sie diese in ein 
feuchtes Tuch 

13. Kartoffel Kartoffeln müssen fest und ohne Keime sein trocken, kühl, dunkel und luftig lagern 
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14. Kirsche Fruchtfleisch muss fest und darf glänzend sein, aber 
auf Druck leicht nachgeben 

Steinobst hält sich im Kühlschrank bis zu einer Woche; 
außerhalb ca. 3 Tage; je länger Sie es lagern, desto 
schneller verliert es allerdings sein Aroma; Kirschen 
bleiben länger frisch, wenn Sie diese mit Stiel lagern 

15. Kiwi bei reifen Kiwis gibt das Fruchtfleisch bei Druck leicht 
nach 

da Kiwis nachreifen, können Sie diese einige Wochen 
im Kühlschrank lagern; reife Früchte sind einige Tage 
haltbar 

16. Kohlrabi unbeschädigte glatte Schale ohne trockene Stellen; am 
besten mit Blättern kaufen; diese sollten knackig und 
grün aussehen; die kleineren Kohlrabi schmecken 
besonders zart, sehr große können dagegen holzig sein 

Kohlrabi können Sie mindestens 2 bis 3 Tage im 
Gemüsefach aufbewahren; falls Sie auch die Blätter 
verwenden wollen, wickeln Sie diese in ein feuchtes 
Tuch 

17. Lauch ohne bzw. wenig welke Stellen vorm Lagern mögliches welkes Laub sowie das Ende 
der Wurzeln abschneiden und die halbierte und gut 
gewaschene Stange dann im Kühlschrank lagern; oder 
Sie wickeln die eng aneinandergelegten Stangen in ein 
feuchtes Tuch; hält sich ca. eine Woche 

18. Mango reife Früchte erkennen Sie daran, dass sie auf Druck 
leicht nachgeben; zudem verströmt eine Mango einen 
aromatischen intensiven Duft 

nicht im Kühlschrank aufbewahren, da Aroma 
verlorengeht; am besten bei Zimmertemperatur lagern; 
so können sie bis zu einer Woche halten; unreife 
Mangos zusammen mit Äpfeln bei Zimmertemperatur 
lagern, damit sie nachreifen 

19. Melone wenn Sie mit dem Finger gegen die Schale schnippen, 
sollte ein praller, satter Ton zu hören sein; am 
Stielansatz sollte die Frucht angenehm duften 

bei Zimmertemperatur lagern; angeschnittene Früchte 
im Kühlschrank mit Frischhaltefolie abgedeckt 
aufbewahren; hält sich aber nur 1 bis 2 Tage 

20. Nektarine Fruchtfleisch muss fest sein, aber auf Druck leicht 
nachgeben 

Steinobst hält sich im Kühlschrank bis zu einer Woche; 
außerhalb ca. 3 Tage; je länger Sie es lagern, desto 
schneller verliert es allerdings sein Aroma; beim Lagern 
nicht übereinanderstapeln, sonst entstehen 
Druckstellen 
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21. Papaya vollreife Früchte erkennen Sie an der gelb gefärbten 
Schale und daran, dass sie auf Druck leicht nachgeben 

nicht im Kühlschrank aufbewahren, da Aroma 
verlorengeht; am besten bei Zimmertemperatur lagern; 
so können sie bis zu einer Woche halten; unreife 
Papayas zusammen mit Äpfeln bei Zimmertemperatur 
lagern, damit sie nachreifen – da dies aber schwieriger 
ist als bei z.B. Mangos, besser vollreife Früchte 
bevorzugen 

22. Paprika die Schale sollte glatt und fest sein im Gemüsefach aufbewahren, hier hält sich der Paprika 
ca. eine Woche; wobei grüne Paprika am längsten 
haltbar sind 

23. Pfirsich Fruchtfleisch muss fest sein, aber auf Druck leicht 
nachgeben 

Steinobst hält sich im Kühlschrank bis zu einer Woche; 
außerhalb ca. 3 Tage; je länger Sie es lagern, desto 
schneller verliert es allerdings sein Aroma; beim Lagern 
nicht übereinanderstapeln, sonst entstehen 
Druckstellen 

24. Pilze die Pilze sollten fest sein und keine größeren 
Schadstellen aufweisen; die Schnittfläche am Stiel 
sollte nicht dunkel verfärbt sein 

frische Pilze sollten Sie kühl, locker und luftig 
aufbewahren; im Kühlschrank halten sie sich nur einige 
Tage 

25. Radieschen achten Sie auf saftiges und pralles Aussehen sowie auf 
frisches Grün; bevorzugen Sie kleinere Radieschen, 
denn diese schmecken besser; meiden Sie runzlige 
und allzu große Radieschen 

wickeln Sie die Radieschen samt Grün in ein feuchtes 
Geschirrtuch und bewahren Sie sie im Gemüsefach 
auf; das Grün können Sie mit in den Salat schneiden; 
eine andere Möglichkeit besteht darin, die Radieschen 
mit den Blättern nach unten in eine Schüssel zu legen 

26. Rote Beete die Knollen sollten fest sein und keine fauligen Stellen 
aufweisen 

rote Bete können Sie im Kühlschrank aufbewahren – 
entweder im Gemüsefach oder in Papier eingewickelt; 
sie mag es dunkel, trocken und kühl; so halten die 
Knollen ca. eine Woche 

27. Salat die Blätter sollten weder trocken noch welk sein, 
sondern eine feste und knackige Konsistenz besitzen  

Salate wickeln Sie am besten in eine feuchtes 
Geschirrtuch und bewahren sie im Kühlschrank auf; 
einen Kopfsalat können Sie auch mit einem frisch 
angeschnittenen Strunk in eine Schüssel Wasser 
setzen – dabei dürfen aber die Blätter nicht nass 
werden 
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28. Spinat achten Sie auf eine kräftig grüne Farbe und feste 
unbeschädigte Blätter 

in ein nasses Geschirrtuch gewickelt hält Spinat etwa 2 
Tage im Kühlschrank 

29. Tomate Tomaten sollten nicht zu weich sein und keine dunklen 
Stellen besitzen, dafür aber ihren typisch aromatischen 
Geruch aufweisen 

am meisten Aroma behalten Tomaten, wenn Sie diese 
bei Temperaturen zwischen 14 und 16 Grad lagern; mit 
Stiel sind sie länger haltbar; feste Früchte können Sie 1 
bis 2 Wochen aufbewahren, weiche allerdings nur 
wenige Tage 
 

30. Weintrauben die Früchte müssen fest sein, sich aber leicht vom Stiel 
lösen lassen; wenn sie glänzen, weist das auf 
Überlagerung hin 

Weintrauben können Sie im Kühlschrank – möglichst in 
verschlossenen Behältern – aufbewahren; hier halten 
sie bis zu 10 Tage; ungewaschen halten sie sich am 
längsten 

31. Weißkohl die äußeren Blätter sollten frisch und knackig aussehen bewahren Sie Weißkohl im Gemüsefach des 
Kühlschranks auf; hier hält er mindestens eine Woche; 
wenn Sie ihn bei 0 Grad lagern können, ist er sogar ein 
paar Monate haltbar 

32. Zitrusfrüchte die Schale sollte fest sein und keine größeren 
Verletzungen aufweisen 

kühl lagern; es eignen sich z.B. Speisekammer oder ein 
ungeheiztes Zimmer; bei Zimmertemperatur sind sie 
nur einige Tage haltbar 

33. Zucchini sie sollten weder weich noch fleckig sein allgemeine Empfehlung: nicht im Kühlschrank lagern, 
sondern in kühlen Räumen; wir haben gute Erfahrung 
mit der Aufbewahrung im Gemüsefach gemacht; hier 
halten sie sich mindestens 5 Tage 

34. Zwetschgen Fruchtfleisch muss fest sein, aber auf Druck leicht 
nachgeben; wenn sie glänzen, weist das auf 
Überlagerung hin 

Steinobst hält sich im Kühlschrank bis zu einer Woche; 
außerhalb ca. 3 Tage; je länger Sie es lagern, desto 
schneller verliert es allerdings sein Aroma; beim Lagern 
nicht übereinanderstapeln, sonst entstehen 
Druckstellen 

35. Zwiebel fest und trocken sollten Zwiebeln sein und keine grünen 
Keime haben 

bewahren Sie Zwiebeln an einem trockenen, gut 
belüfteten und kühlen Platz auf; gut eignen sich 
Tontöpfe mit Lüftungslöchern; bei großer Hitze können 
Sie ausnahmsweise auf den Kühlschrank ausweichen 

 


