Auch zuhause: Einfrieren ist bevorzugte Methode der Haltbarmachung

Lebensmittel zu konservieren liegt in Österreich stark im Trend. 93 Prozent der Haushalte machen Nahrungsmittel in irgendeiner Form haltbar. Einfrieren ist die mit Abstand beliebteste Methode. Über 50-Jährige sind bei Einfrieren, Einkochen und Co. am aktivsten. Auch auf dem Land wird vermehrt für den späteren Verzehr konserviert. 

Wien, 2. Juli 2024 – Lebensmittel zu konservieren war für Menschen schon immer wichtig. Doch auch heute, wo fast alles zu jeder Jahreszeit zu kaufen ist, hat das Haltbarmachen einen sehr hohen Stellenwert in den österreichischen Haushalten. Wie die iglo Trendstudie unter 1.000 Befragten zeigt, sind 9 von 10 unserer Landsleute eifrig dabei, Nahrungsmittel unter anderem einzufrieren, einzukochen oder einzulegen. Die beliebteste Methode ist das Einfrieren, die weit vor dem Einkochen liegt. 
Einfrieren ist klare Nummer Eins
Die Nase vorne, wenn es darum geht, Lebensmittel haltbar zu machen, hat hierzulande das Einfrieren. Dank Tiefkühlfach oder -gerät einfach umzusetzen, ist es für 9 von 10 Personen (89 Prozent) die Methode der Wahl. Im Bundesländervergleich sind die Kärntner Spitzenreiter (97 Prozent). Damit liegt das natürliche Haltbarmachen durch tiefe Temperaturen deutlich vor dem Einkochen (42 Prozent) – auch wenn in machen Haushalten im Sommer gefühlt Tonnen von Obst zu Marmelade verarbeitet werden. Auf den dritten Platz schafft es der in der (Spitzen)Gastronomie schon lange angekommene Trend des Fermentierens und Einlegens. Daran wagt sich immerhin nicht ganz ein Viertel (23 Prozent) der Österreicher. Weniger Anhänger haben das Trocknen oder Dörren (19 Prozent), das Räuchern (8 Prozent) sowie das Einsalzen oder Kandieren (6 Prozent). 
Männer räuchern öfter, Frauen kochen ein
Während das Einfrieren und das Fermentieren bzw. Einlegen sich geschlechterübergreifender Beliebtheit erfreuen, ist das Räuchern eher eine Männerdomäne. 11 Prozent der Österreicher geben an, Lebensmittel zu räuchern, unter den Österreicherinnen sind es gerade einmal 5 Prozent. Frauen kochen dafür etwas häufiger ein (46 Prozent) als Männer (39 Prozent). 
Im Alter wird mehr haltbar gemacht
Was die Studie ebenfalls zeigt: Menschen über 50 Jahre sind überdurchschnittlich aktiv beim Haltbarmachen von Lebensmitteln. Sie frieren überdurchschnittlich oft ein (93 Prozent), liegen aber auch beim Einkochen (48 Prozent) und beim Dörren (24 Prozent) über dem Schnitt. In der Altersgruppe der 18- bis 29-Jährigen ist Einfrieren zwar durchschnittlich beliebt, das Einkochen jedoch unterdurchschnittlich (31 Prozent) und gedörrt wird überhaupt nur von 11 Prozent. 
Auf dem Land ist Konservieren weiter verbreitet, in Wien weniger
Auch der Wohnort hat einen Einfluss auf die Haltbarmachung. So ist Einfrieren im gesamten Bundesgebiet die erste Wahl beim Haltbarmachen. Es zeigt sich jedoch klar: In kleineren Orten und am Land wird deutlich mehr eingekocht und getrocknet bzw. gedörrt. Am wenigsten Anhänger des Konservierens abseits des Tiefkühlers findet man in Wien. 

Meist geht es um Fleisch, Brot und Gemüse 
Wenn es um die Frage geht, was in Österreichs Haushalten haltbar gemacht wird, liegt rohes Fleisch (64 Prozent) knapp vor Brot / Gebäck (63 Prozent). Auch Gemüse (59 Prozent) wird gerne auf die eine oder andere Art konserviert. Doch nicht nur einzelne Nahrungsmittel lassen sich für den späteren Verzehr in der einen oder anderen Weise behandeln, auch gekochte bzw. vorgekochte Speisen (54 Prozent) und übriggebliebene Nahrungsmittel (52 Prozent) werden haltbar gemacht und später verzehrt oder weiterverarbeitet. Ebenfalls gerne konserviert werden Kräuter (51 Prozent). Obst macht nicht ganz ein Drittel (30 Prozent) in der einen oder anderen Form haltbar. 


Tipps & Tricks rund ums Einfrieren zuhause

Richtig genutzt, entfaltet der Tiefkühler zuhause sein gesamtes Potenzial. Denn er kann weit mehr, als man auf den ersten Blick glauben möchte. 


1) Tiefkühler als Vorratsschrank nutzen
Gerade Naturgemüse wie Spinat, Erbsen, Fisolen oder eine Gemüsemischung, aber auch in Scheiben geschnittenes Brot, Kräuter oder sogar Fisch braucht man immer wieder zum Kochen. Um den Tiefkühler optimal zu nutzen, ist es deshalb sinnvoll, sich wie bei einem Vorratsschrank zu überlegen, was immer auf Lager liegen soll. Dank einfacher Portionierbarkeit der Produkte kann dann immer so viel entnommen werden, wie gerade gebraucht wird. 
2) Beschriften ist das Um und Auf
Es gibt nichts Schlimmeres, als einen Tiefkühler voll mit Dingen, von denen niemand weiß, worum es sich genau handelt und seit wann sie sich dort befinden. Daher ist Beschriftung von selbst eingefrorenen Lebensmitteln und Speisen das Um und Auf. Nicht fehlen darf dabei das Datum des Einfrierens, der genaue Inhalt bzw. bei einzelnen Lebensmitteln wie Gemüse oder Fleisch auch eine Mengenangabe. 
Das ist auch deshalb wichtig, weil auch eingefrorenes Essen nicht ewig frisch bleibt. Der Alterungsprozess wird nur stark verlangsamt. Wie lange sich Eingefrorenes hält, hängt nicht nur vom Behältnis und vom jeweiligen Tiefkühlfach ab, sondern auch vom Lebensmittel selbst. Obst und Gemüse, aber auch Fleisch sind in der Regel deutlich länger haltbar als beispielsweise Fisch, Brot oder Käse. Richtwerte zur Haltbarkeit gibt es hier nachzulesen.  
3) Vorbereitung spart später Zeit
Egal ob Gemüse, Obst oder Fleisch: alles, was gut vorbereitet eingefroren wird, wird eher verwendet. Daher Gemüse und Obst immer bereits geschnitten einfrieren. Und auch Fleisch – etwa Faschiertes – kann bereits in die richtige Form gebracht und eventuell sogar gewürzt werden. 
4) Gerichte in Portionen einfrieren
Wer mehr von einem Gericht kocht, kann sich an einem stressigen Tag über ein Abend- oder Mittagessen freuen. Wichtig ist dafür das portionsweise Einfrieren in einem passenden Behälter, damit die Menge stimmt und der Behälter auch in die Arbeit mitgenommen werden kann. 
5) Auch kleine Mengen machen in Summe etwas her
Egal ob Kräuter, Käse oder Brot – immer wieder bleiben kleine Mengen beim Kochen übrig, die in Summe sinnvoll eingesetzt werden können. So lässt sich Brot zu Bröseln verarbeiten und einfrieren, die in Faschierten Laibchen oder Aufläufen zum Einsatz kommen können. Käsereste kann man – auch wenn mehrere Sorten gemischt werden – perfekt zum Überbacken verwenden, Parmesanrinden geben dem nächsten Risotto oder der nächsten Minestrone mehr Geschmack. Selbst Reste von frischen Kräutern oder Chilis machen in Summe viel her – zum Beispiel als Kräuterwürfel mit ein paar Tropfen Öl eingefroren. 
6) „From Nose to tail“ geht auch bei Gemüse
Wer viel mit Gemüse kocht, hat viele Abschnitte und Schalen. All das kann man in einen Gefrierbeutel geben und einfrieren. Wenn genug Gemüseabschnitte zusammengekommen sind, eignen sie sich perfekt dafür, eine Gemüsebrühe zu kochen. Die kann entweder mit Einlage als Suppe serviert, oder als Basis zum Kochen verwendet werden. 

Ein paar Dinge, die es beim Einfrieren von Gemüse zuhause zu beachten gibt
· Schnelligkeit: Der größte Unterschied beim Einfrieren zuhause ist der Faktor Zeit. Während Gemüse in der Fabrik sehr schnell bei sehr tiefen Temperaturen gefroren wird – auch Blitzfrieren genannt – dauert es im Tiefkühler zuhause wesentlich länger. Dadurch können manche Gemüsesorten matschig werden, denn das langsame Einfrieren beschädigt die Zellstruktur. Das gilt zum Beispiel für Zwiebel und Tomaten. Was zuhause hilft: Lebensmittel oder Gerichte komplett auskühlen lassen und dann schnell in den Tiefkühler geben. 
· Blanchieren: Gemüse sollte vor dem Einfrieren immer geputzt und blanchiert werden. Denn Blanchieren (kurzes Abkochen mit heißem Wasser) und Abschrecken in eiskaltem Wasser führt dazu, dass die Enzyme, die Gemüse altern lassen, inaktiv werden. So bleiben Vitamine erhalten, weshalb TK-Gemüse auch nach Monaten noch einen hohen Vitamingehalt aufweist, während frisches Gemüse bereits in der Lieferkette zum Händler beginnt, Vitamine einzubüßen. 
· Trocken und luftdicht: Wichtig ist, Gemüse vor dem Einfrieren immer gründlich abtropfen zu lassen und bei Bedarf trocken zu tupfen. Zudem sollte nicht zu viel Luft an das Gemüse kommen – auch aus Gefrierbeuteln daher immer möglichst die Luft rauslassen. 
Was sich nicht zum Einfrieren eignet
Tatsächlich ist nicht jedes Lebensmittel fürs Einfrieren geeignet. Kartoffeln, Blattsalate und Gurken etwa werden beim Auftauen matschig, Milch flockt aus und rohe Eier können im Tiefkühler platzen. Nachteilig wirkt sich ein hoher Wassergehalt aus: Das Wasser dehnt sich beim Gefrieren aus, wodurch sich die Konsistenz des Lebensmittels verändert.
Milchprodukte wie Schlagobers, Topfen, Joghurt sowie Weich- und Frischkäse mögen die Eiseskälte gar nicht. Auch gekochte Eier sind nicht für den Tiefkühlschrank geeignet, da sie gummiartig werden – allenfalls bereits aufgeschlagene Eier lassen sich einfrieren. Süßspeisen, die Gelatine enthalten, also beispielsweise Torten oder Pudding, verflüssigen sich. Südfrüchte, grüne Trauben und Radieschen werden leicht gatschig bzw. verlieren ihren Geschmack.
Jedoch ist es in den allermeisten Fällen gar nicht notwendig, diese Lebensmittel einzufrieren. So halten sich Kartoffeln, die an einem dunklen, kühlen Ort aufbewahrt werden, ohne Probleme lange, Milch bleibt im Kühlschrank über Wochen frisch und Salat, Gurken und Tomaten fühlen sich im Gemüsefach auch länger als ein paar Tage wohl.
Weitere Tipps zum Einfrieren gibt es hier nachzulesen. 


Über die iglo-Trendstudie
Für die iglo-Trendstudie hat Integral Markt- und Meinungsforschung im Februar 2024 für iglo Österreich 1.015 Österreicher/innen von 18 bis 69 Jahren online repräsentativ für diese Zielgruppe befragt.
Über iglo Österreich
Iglo Austria mit Sitz in Wien ist seit 1966 in Österreich tätig. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards. Zudem setzt sich iglo  für ressourcenschonende Produktionsweisen und nachhaltig orientierte Landwirtschaft ein. 
Mehr dazu auf www.iglo.at.
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