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Bevor Sie sich entschliefen ein Rezept nachzumachen, seien Sie sich sicher, dass Sie auf keinen der Inhaltstoffe allergisch reagieren. Wir Gbernehmen keinerlei Haftung fiir eventuell auftretende Schiiden!

Einkaufsfuhrer fiir Pestizidbelastung 2024: Dirty Dozen
und Clean Fifteen

Wir sollten taglich finf Portionen Obst und Gem{ise essen. Das empfiehlt zumindest die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung. Doch das allein garantiert noch keine optimale Gesundheit. Der
gesundheitliche Nutzen von Lebensmitteln ist sehr unterschiedlich und hdngt von vielen Faktoren ab.
In diesem Fall beziehen wir uns ausschlieRlich auf Pestizide.

Kirzlich wurde eine neue ,,Dirty Dozen“-Liste veroffentlicht. Sie identifiziert die zwolf Obst- und
Gemiisesorten mit der hochsten durchschnittlichen Pestizidbelastung. Forscher analysierten (iber
47.000 Proben von 46 gangigen Obst- und Gemisesorten.

Wenn Sie lhre Belastung mit schadlichen Pestiziden reduzieren mochten, bietet diese Liste wertvolle
Hinweise.

Dirty Dozen: Die 12 am meisten belasteten Obst- und Gemusesorten

Die Dirty Dozen Liste enthalt die Obst- und Gemiisesorten, die tendenziell
am starksten mit Pestiziden belastet sind.

Hier sind die 12 Negativbeispiele fiir 2024:

Erdbeeren
Spinat
Griinkohl
Weintrauben
Nektarinen
Birnen
Pfirsiche
Apfel

. Paprika und Pepperoni
10. Kirschen

11. Blaubeeren
12. Bohnen
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Tipps zum Umgang mit den ,,Dirty Dozen“-Friichten:

Wahlen Sie Bio: Der Kauf von Bio-Produkten kann Pestizidriickstdnde deutlich reduzieren.
Grindlich waschen: Obst und Gemise sollten griindlich gewaschen werden, um Pestizidriickstande
zu entfernen. Auch das Einweichen in einer Natronlosung kann helfen.

Schalen: Bei einigen Obst- und Gemisesorten kann das Schalen Pestizidriickstande weiter
reduzieren, allerdings konnen dabei auch Nahrstoffe verloren gehen.

Bauen Sie lhr Obst und Gemdise selbst an: Der Anbau lhrer eigenen Produkte gibt Ihnen die volle
Kontrolle. Natirlich missen Sie trotzdem einen Weg finden, Schadlinge zu bekdmpfen. Mit
Hochbeeten, Gewachshausern oder natirlichen Pestiziden kénnen diese jedoch schonender
behandelt werden.

Clean Fifteen: Die 15 am wenigsten belasteten Obst- und
Gemusesorten

Die Clean Fifteen Liste umfasst die Obst- und Gemisesorten, die tendenziell weniger Pestizide
enthalten und somit auch konventionell angebaut sicherer konsumiert werden kénnen.

Hier sind die Top 15 fiir 2024:

Avocado
Zuckermais
Ananas
Zwiebeln
Papaya
SiuRe grine Erbsen (gefroren)
Spargel
Honigmelone
Kiwis

. Kohl

. Melone

. Pilze

. Mango

. SuRkartoffeln

. Kartoffeln
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Vorteile der Clean Fifteen:

e  Weniger Pestizidbelastung: Diese Sorten sind von Natur aus widerstandsfahiger gegen
Schadlinge und bendtigen daher weniger Pestizide.

e Budgetfreundlich: Da diese Sorten auch in konventioneller Qualitdt weniger belastet sind,
kdénnen sie eine kostenglinstigere Option sein.

PayPal
Spenden

Disclaimer: Frage Deinen Arzt oder Apotheker! Der Besuch dieser Seite kann nicht den Besuch beim Arzt ersetzen. Ziehe bei haften oder unkl ingt Deinen Arzt zu Rate!



https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-xclick&hosted_button_id=M5UU4382WAXKL&source=url

