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Das Thema ,,0Obst & Gemuse“ ist sehr umfangreich, daher wurde ein Doppelbaustein erstellt. Es
empfiehlt sich, das Thema ,,0bst & Gemiise“ an mehreren aufeinander folgenden Werkstatteinheiten
zu erarbeiten. Erganzend bietet sich eine Exkursion an.

Gemlse und Obst sind prall gefiillt mit wert-
vollen Inhaltsstoffen und dabei ausgespro-
chen energiearm. Sie sind unsere wichtigsten
Lieferanten flir Vitamine und Mineralstoffe
und enthalten zudem wertvolle Ballaststoffe.
So ist der Verzehr von Obst und Gemiise
zum Beispiel fiir eine ausreichende Vitamin-
C-Versorgung unverzichtbar.

Obst und Gemiise enthalten reichlich:
Vitamin C
Beta-Carotin (Vorstufe des Vitamin A)

Mineralstoffe: Kalium, Phosphor und

Magnesium Foto: Peter Meyer, aid
sekundare Pflanzenstoffe

Gemiise liefert zudem B-Vitamine und per sind sekundare Pflanzenstoffe von grolier
Vitamin K Bedeutung, denn sie beeinflussen eine Vielzahl

von Stoffwechselprozessen positiv.

Das Besondere: Sekundare Pflanzenstoffe Sekundére Pflanzenstoffe

Ausschlieflich in Obst und Gemiise stecken
besondere Gesundheitsschitzer: die sekundaren
Pflanzenstoffe. Das sind Farb-, Geruchs- und stabilisieren das Immunsystem
Geschmacksstoffe, die daflir sorgen, dass eine
Tomate rot und eine Gurke griin ist, dass eine

beugen Herz-Kreislauferkrankungen vor

hemmen Entzindungsprozesse

Erdbeere nach Erdbeere duftet und die Zwiebel wirken antimikrobiell

einem die Tranen in die Augen treibt. wirken blutgerinnungshemmend

Eine Pflanze bildet diese Stoffe, um sich vor Insek- bewahren antioxidativ wirkende Vitamine
ten, Pilzen oder Bakterien zu schitzen oder um (Antioxidantien) vor der Zerstorung

Nutzlinge anzulocken. Aber auch fiir unseren Kor-
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Antioxidantien

Antioxidativ wirksame Stoffe fangen die so genannten freien
Radikale ab, bevor diese die Kérperzellen schadigen kon-
nen. Freie Radikale sind sehr aggressive, sauerstoffreiche
Verbindungen, die vermutlich eine Schllsselrolle bei der Ent-
stehung von Krebs und Herz-Kreislauferkrankungen spielen.
Freie Radikale entstehen unter anderem im normalen Stoff-
wechsel (vor allem im Alterungsprozess), durch Zigaretten-
rauch, durch UV-Licht und Ozon (wie beim Sonnenbaden),
durch Abgase und durch Umweltgifte. Antioxidantien werden
umgangssprachlich auch als ,Radikalfanger bezeichnet.
Antioxidantien in der Nahrung sind u. a. Vitamine (Vitamin C,
Vitamin E, Carotinoide), Mineralstoffe (Selen, Zink) und
sekundare Pflanzenstoffe (z. B. Flavonoide).

Wir nehmen mit Obst und Gemuse etwa 10.000 ver-
schiedene sekundare Pflanzenstoffe auf. Die ge-
sundheitsfordernde Wirkung der sekundaren Pflan-
zenstoffe wie Carotinoide, Flavonoide, Polyphenole,
Glucosinolate oder Saponine haben zahlreiche
Langzeitstudien bestatigt.

Ausschlaggebend flr die besondere Schutzwirkung
von Obst und Gemuse ist das Zusammenspiel der
sekundaren Pflanzenstoffe im Verbund mit den Vita-
minen und den Mineralstoffen — kein Stoff kann dies
alleine.

Beispiele fiir sekundéare Pflanzenstoffe

Carotinoide (gelbe, orangerote, rote Farbstoffe): Mohren,
Paprika, Aprikosen, Tomaten, Kirbis, dunkelgriines Ge-
muse

Flavonoide (gelbe, rote, violette, blaue Pflanzenfarb-
stoffe). Rotkohl, blaue Trauben, Auberginen, Kirschen,
Apfel, Pflaumen

Phenolsauren (Gerb-, Bitter-, Scharfstoffe): Erdbeeren,
Walnisse, Trauben

Sulfide (schwefelhaltige Wirkstoffe): Knoblauch, Zwiebeln,
Schnittlauch

Glucosinolate (schwefelhaltige Verbindungen): Rettich,
Kresse, Kohlgemiise, Radieschen

Phytodstrogene (pflanzliche Hormone): Sojabohne,
Getreide, Hulsenfriichte

Phytosterine (pflanzliche Fette): Soja, Avocado, kaltge-
presste native Pflanzendle

Saponine (bitterer Geschmacksstoff): Linsen, Spargel,
Spinat, rote Beete i

Monoterpene (atherische Ole): Kimmel, Anis, Fenchel
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5 am Tag

Um eine maoglichst breite Versorgung mit Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen zu
erreichen, sollten Obst und Gemuse aus der ge-
samten Farbpalette gewahlt werden. Je bunter,
desto besser und zwar nach dem Motto ,5 mal am
Tag Obst und Gemuse!*

,Zwei Portionen Obst und drei Portionen Gemiise
taglich essen*, lautet die Empfehlung von Erah-
rungswissenschaftlern. Abwiegen ist nicht notig —
als Mal kann man die Hande zur Hilfe nehmen:
Drei Hande voll Gemise und zwei Hande voll Obst
sollten es sein. )

Stlickobst und/oder -gemiise wie z. B. Apfel, Birnen
oder Kohlrabi, die in eine Hand passen, entspre-
chen einer Portion. Bei kleingeschnittenem Obst
und Gemise oder kleinen Frichten wie Beeren
ergeben zwei Hande voll eine Portion.

Davon kann auch eine Portion
durch ein Glas Obstsaft
mit 100 Prozent
Fruchtsaftgehalt
oder durch ein
Glas Gemusesaft
ersetzt werden.

Werkstatt Erahrung 3 ﬂ



So kann ein obst- und gemiisereicher Tag
aussehen:

Frihstiick: MUsli mit frischen Friichten

Pausenbrot: Vollkornbrotchen mit Kase, Salat
und Gurkenscheiben, dazu ein Apfel

Mittagessen: eine Portion Gemusebeilage
Snack: eine kleine Paprika oder eine Mdhre

Abendessen: ein kleiner bunter Salat oder ein
Glas Gemiisesaft, z. B. Mohrensaft

Obst und Gemiise-Saison

Heute ist das Angebot an Obst und Gemdise zu
jeder Jahreszeit sehr vielfaltig. Beim Einkauf sollte
aber darauf geachtet werden, woher es kommt.
Weite Transportwege, vorzeitige Ernte oder lange
Lagerzeiten flhren zu Vitaminverlusten und
beeintrachtigen den Geschmack.

Vorteile saisonaler und regionaler Produkte

Gesundheitswert: Regionale, saisonale Produkte
sind frisch und reif geerntet besonders reich an wert-
vollen Inhaltsstoffen.

Qualitat: Wahrend der natirlichen Erntezeiten sind
Geschmack und Aroma der Lebensmittel am besten.
Preis: Obst und Gemiise der Saison sind meist preis-
werter.

Schadstoffe: Obst und Gemise, das auBerhalb der
Saison angeboten wird und importierte Waren sind
haufiger mit Rlickstanden von Pflanzenschutzmitteln
belastet. Damit die Friichte den langen Transport gut
Uberstehen und nicht so schnell verderben, werden sie
mit entsprechenden Mitteln behandelt. Und bei Treib-
hausware weisen die Pflanzen oft deutlich hdhere Nitrat-
werte auf als Freilandware (Kopfsalat, Spinat, Rote Beete).
Umweltfreundlichkeit: Wer saisonale Produkte aus
seiner Region kauft, fordert die nachhaltige, umwelt-
vertragliche, regionale Landwirtschaft. Damit hilft man,
Energie fiir weite Transportwege zu sparen und die
damit verbundenen Umweltemissionen zu vermindern.
Fir den Klimaschutz ist ,regional besser als global“.

Empfehlungen fiir den Obst- und Gemiiseverzehr

Foto: HMUKL!

Es lohnt sich, ganz bewusst heimisches Obst und
Gemlise der Saison und aus der eigenen Region zu
bevorzugen. In den Herbst- und Wintermonaten ist
das saisonale Angebot zwar eingeschrankt,

der Markt bietet aber typi-
sches heimisches Winter-
gemiise wie Weildkohl,
Chinakohl, Champignons,
Rosenkohl, Chicoree
oder Feldsalat.

Ein wichtiger Baustein der Ernah-
rungsbildung ist das Kennenlernen
und Probieren heimischer Obst- und
Gemiisesorten.

Menge Gemiise/Salat m

10 bis 12 Jahre 350 g
O 13 bis 14 Jahre 350 bis 400 g
Erwachsene 400 ¢

ﬂ 4 Werkstatt Eréhrung

250 g 600 g
250 g 600 bis 650 g
250 g 650 g

Quelle: aid infodienst e. V. /5 am Tag
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Alles zu seiner Zeit

Preis, Qualitat und Okobilanz kénnen fiir Obst und Gemiise sehr
unterschiedlich ausfallen. Der aid-Saisonkalender hilft Ihnen,
dann zu kaufen, wenn die Ware besonders empfehlenswert ist:
in Monaten mit groBem Angebot. Wir bilden jeweils pro Monat
das heimische Angebot gleichzeitig zu den Importen ab; je nach
Saisonverlauf konnen sich die Felder dabei tiberdecken.
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,Lassen Sie die Ananas noch einige Tage liegen, dann ist sie reif.”
Wer hat eine solche Empfehlung nicht schon gehort? Doch wie
grof ist die Enttduschung, wenn die Ananas statt reifer und
schmackhafter zu werden, zu faulen beginnt.

Einige Friichte und Gemusearten konnen nach der Ernte noch
nachreifen, wahrend andere Arten nicht mehr nachreifen. Auch
wenn diese Fruchte lange gelagert werden, entwickeln sie nicht

mehr ihr typisches Aroma.

Apfel
Mangos
Aprikosen
Nektarinen
Avocados
Pfirsiche
Bananen
Birnen
Pflaumen
Tomaten
Heidelbeeren
Wasser- und Zuckermelonen
Kiwis

6 Werkstatt Erahrung

Ananas
Kirschen
Auberginen
Brombeeren
Himbeeren
Clementinen
Mandarinen
Erdbeeren
Paprika
Orangen
Grapefruit
Zitronen
Gurken

Quelle: aid infodienst e. V.
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Obst und Gemduse sollte maglichst frisch gegessen
und nur kurz gelagert werden, da es schnell an Vi-
taminen verliert. Innerhalb eines Tages kdnnen bis
zur Halfte des Vitamingehaltes verloren gehen.

Die gunstigste Temperatur zur Lagerung der mei-
sten Gemuse- und Obstsorten liegt bei zwei bis drei
Grad Celsius im Obst- und GemUsefach des Kuhl-
schrankes. Gemuse muss in der trockenen Kihl-
schrankluft vor dem Austrocknen geschutzt werden.
Bestens geeignet sind hierzu luftdurchlassige oder
gelochte Polyethylenbeutel oder groe Kunststoff-
behalter mit ausreichend Luftvolumen. Bei Kopf-
salat, Spinat und Mangold schiitzt das
Einschlagen in ein feuchtes Tuch vor
Feuchtigkeitsverlusten.

Es gibt aber auch Obst- und Gemusesor-
ten, die die niedrigen Kuhlschranktempe-
raturen nicht vertragen. Dazu gehoren vor
allem exotische Frichte wie Bananen,
Mangos, Ananas und alle Zitrusfrichte.

Lagertemperaturen von Obst und Gemiise

Apfel, Birne 0-5 Kiihlschrank

Aprikosen, Himbeeren, 0-1 Kiihlschrank

Johannisbeeren, Kirschen,

Heidelbeeren

Brombeeren 0-2 Kiihlschrank

Erdbeeren, Melonen 2-3 Kiihlschrank

Blumenkohl, Champignon, 0-1 Kihlschrank

Kopfsalat, Lauch, Mdhren,

Spinat

Kartoffeln 4-6 kiihle Vorratskammer,
Keller 0.4.

Bohnen 7-8 kiihle Vorratskammer,
Keller 0.a.

Auberginen, Paprika, 8-10 kilhle Vorratskammer,

Zucchini Keller 0.a.

Ananas, Mangos 10-12  kihle Vorratskammer,
Keller 0.4.

Tomaten, Gurken, 12-15 kiihle Vorratskammer,

Bananen, Zitrusfriichte Keller 0.a.

Quelle: Sachsische Landesanstalt fiir Landwirtschaft
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Werden sie zu kalt gelagert, konnen sie braun wer-
den und wassrig-glasige Stellen bekommen.

Auch fir stark wasserhaltiges Gemuse wie Gurken,
Paprika, Zucchini und Tomaten ist der Kiihlschrank
nicht der ideale Ort, da sie ihr Aroma verlieren.
Diese Lebensmittel gehdren daher gut verpackt an
einen dunklen, kihlen Ort.

Foto: Peter Meyer, aid

Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln mdgen eben-
falls keine niedrigen Temperaturen. Sie fangen dann
schneller an zu keimen. Sie sind besser in einem
klhlen Keller oder Vorratsraum aufgehoben.

Manche Obst- und GemUsearten vertragen es nicht,
wenn sie nebeneinander aufbewahrt werden. Viele
Frichte scheiden mit zunehmender Reife das
Reifegas Ethylen aus. Ethylen beschleunigt die
Verderbs- und Alterungsvorgange von Obst und
Gemuse. Fruchte mit hoher Ethylen-Ausscheidung
sollten nicht neben Frlchten gelagert werden, die
besonders empfindlich auf das Reifegas reagieren.
So gehdren Apfel, Aprikosen und Birnen nicht neben
Kiwis, Brokkoli und Tomaten. Iy
Verpacken in Folien- y
beuteln hilft, sie im Obst- und g

Gemusefach auf Abstand
Zu halten. @ :
A=z

Werkstatt Erndhrung 7
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Viel Ethylen scheiden aus:

Blaubeeren
Feigen
Guaven
Kiwi
Mangos
Melonen
Nektarinen
Papayas
Passionsfriichte
Pfirsiche
Pflaumen

Brokkoli
Gurken
Kiwis
Kopfsalat
Paprika
Pfirsiche
Pflaumen
Pilze
Porree
Rosenkohl
Spinat
Tomaten

Quelle: modifiziert nach aid infodienst e. V.

Beim Vor- und Zubereiten von Obst und Gemiise kommt
es schnell zu Nahrstoffverlusten. Denn viele Nahrstoffe
reagieren empfindlich auf Licht, Luft, Warme und
Wasser. Mit etwas Umsicht und Geschick lassen sich
die Verluste aber gering halten.
Obst, Gemuse und Salate:
erst unmittelbar vor der Zubereitung vorbereiten,
nicht warm und luftig stehen lassen,
erst waschen, dann zerkleinern,
auf keinen Fall wassern,
nicht zu stark zerkleinern,
gar nicht oder nur diinn schalen, da viele Vita-
mine, sekundare Pflanzenstoffe und Ballast-
stoffe in oder direkt unter der Schale sind.
Gemuse mit nur wenig Wasser im zugedeckten

Topf dunsten.

Kochwasser fiir So3en mitverwenden, da es die
Nahrstoffe enthalt, die das Gargut verloren hat.
Gemiise nicht zerkochen. Es ist bissfest, wenn
die ersten aromatischen Gerliche aus dem
Kochtopf aufsteigen. Dann sind die Zellwande
gerade aufgeplatzt und die meisten Vitamine

noch nicht zerstort.

8 Werkstatt Eréhrung

Speisen nicht warm halten, bis der letzte Esser
kommt. Warmhalten zerstort viele Vitamine.
Besser nach dem Kochen kiihl stellen und
einzelne Portionen bei Bedarf erhitzen.

Faustregel: Zum Diinsten von Gemiise reichen pro
Kilo etwa 1/8 Liter Wasser, das ist eine Kaffeetasse
voll. Garflussigkeit fir SoRen und Suppen ver-
wenden.

Beim Garen von Obst und Gemuse ist es nicht zu
vermeiden, dass wertvolle Inhaltsstoffe teilweise
verloren gehen. Daher sollte man taglich minde-
stens eine Portion Gemuse als Rohkost und das
Obst vorwiegend roh essen. Kinder mogen bei-
spielsweise Pausenbrote mit knackigen Salatblat-
tern und saftigen Tomaten, bunte Gemuse-Knabber-
Teller mit frischen Mohrenstiften, Paprikastreifen,
Gurken- und Kohlrabischeiben oder erfrischende
Obstplatten mit Erdbeeren, Birnenvierteln, Trauben
und Bananenstlicken.

Obst und Gemduse sollte moglichst frisch verwendet
werden. Es ist auch maéglich, auf Tiefkiihlprodukte
zurtickzugreifen, denn der Nahrstoffgehalt von tief-
gekuhltem Obst und Gemuse entspricht weitgehend
dem von frischen Produkten. Besonders in den
Wintermonaten sind sie eine gute Alternative.

In Obst- und Gemusekonserven ist durch das Er-
hitzen ein Teil der Vitamine und der sekundaren
Pflanzenstoffe zerstort. Dennoch ist es besser, ab
und zu eine Konserve zu verwenden, als Uberhaupt
kein Obst und Gemuse zu essen.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Salat aus der Tiite?

In Fertigsalaten aus der TUte tummeln sich oft
Keime. Diese Mikroorganismen gelten als mogliche
Krankheitserreger, die insbesondere fir ge-
schwachte Personen und Kinder problematisch
werden konnen. Da Fertigsalat schon zerkleinert ist,
vermehren sich die Keime besonders schnell. Die
vielen Schnittstellen an den Salatblattern, kombiniert
mit Sauerstoff und Feuchtigkeit in der Tlte, bieten
beste Wachstumsbedingungen, vor allem bei nicht
optimaler Kihlung. Trotzdem ist es besser, einen
Fertigsalat aus der Tiite, als gar keinen Salat zu
essen. Um mikrobiologische Probleme zu vermei-
den, den klchenfertigen Salat einige Tage vor Ab-
lauf des Mindesthaltbarkeitsdatums kaufen und
rasch verzehren. Auch Tutensalate mussen grind-
lich gewaschen werden, denn dadurch lassen sich
bis zu 90 Prozent der mdglichen Keime absplen.

Am besten und am vitaminreichsten ist jedoch der
frisch zubereitete Salat.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Es gibt mehr als 40.000 verschiedene Obstsorten. Sie
werden unterteiltin:
Kernobst wie Apfel, Birnen, Quitten
Steinobst wie Kirschen, Pflaumen, Pfirsiche
Beerenobst wie Johannisbeeren,
Stachelbeeren, Himbeeren
Schalenobst wie Niisse, Mandeln,
Esskastanien
Siidfriichte wie Ananas, Bananen, Mangos
Zitrusfriichte wie Zitronen, Orangen, Man-
darinen

Die in Deutschland beliebteste Frucht ist der Apfel,
gefolgt von Bananen, Orangen, Clementinen, Pflau-
men, Birnen, Trauben, Pfirsichen und Erdbeeren.
Der Geschmack von Obst wird durch den Gehalt an
Fruchtsauren, Zuckern und Aromastoffen bestimmt.
Kern- und Steinobst enthalt besonders viel Apfel-
saure, Beerenfriichte und Stdfrlichte vor allem
Zitronensaure.

Die Fruchtsauren im Obst erfrischen und fordern den
Appetit.

Die Unterscheidung von Gemuse erfolgt nach dem
verzehrten Pflanzenteil:
Knollen- und Wurzelgemiise wie Meerrettich,
Mohrriibe, Radieschen
Zwiebelgemiise wie Zwiebeln, Knoblauch,
Schalotten
Kohlgemiise wie Blumenkohl, Brokkoli,
Kohlrabi, Weillkohl
Stangelgemiise wie Spargel, Rhabarber
Blattgemiise wie Salate, Spinat, Mangold
Fruchtgemiise wie Gurken, Tomaten,
GemUsepaprika

Werkstatt Ernéhrung <)
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Literatur

aid-Saisonkalender Obst und Gemiise
Poster, aid infodienst

4. Auflage 2013, Bestell-Nr. 3488
www.aid-medienshop.de

Saisonkalender

Kalender zum Download

Verbraucherzentralen NordrheinWestfalen (Hrsg.),
Hessen, Niedersachsen, Saarland, Schleswig-Hol-
stein 2012
www.verbraucher.de/Saisonkalender-der-Verbraucher-
zentrale-Hessen-unterstuetzt-beim-regionalen-Einkauf

Fuhlen wie’s schmeckt, Sinnesschulung fir Kinder
und Jugendliche

A. Meier-Ploeger, A. Goetze, M. Lange

3. Auflage 2004

Food Media

5 am Tag — Gesund mit Obst und Gemiise
Heft, aid infodienst

2. Auflage 2010, Bestell-Nr. 1542
www.aid-Medienshop.de

Kinder greifen viel lieber bei Gemiise und Obst zu,

Gemse

Heft, aid infodienst

21. Auflage 2014, Bestell-Nr. 1024
www.aid-medienshop.de

Obst

Heft, aid infodienst

15. Auflage 2012, Bestell-Nr. 1002
www.aid-medienshop.de

Gemdse und Obst

Flyer, DGE

1. Auflage 2013
www.dge-medienservice.de

Links

www.aid.de
www.5amtag.de

www.bauernhof-als-klassenzimmer.hessen.de

(Hier finden Sie hilfreiche Informationen und Anregungen fiir den
Besuch beim Direktvermarkter.)

wenn ihnen dieses in Stiicke geschnitten angeboten wird.

10  Werkstatt Erndhrung

Foto: Peter Meyer, aid

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz


http://www.aid-Medienshop.de
http://www.aid-medienshop.de
http://www.aid-medienshop.de
http://www.dge-medienservice.de
http://www.aid.de
http://www.5amtag.de
http://www.bauernhof-als-klassenzimmer-hessen.de

Schwerpunkt Obst

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schler

kennen verschiedene Obst- und Gemiisearten

wissen, wann Obst- und Gemiisesorten geerntet werden

kennen die Vorziige des regionalen und saisonalen Angebotes

wissen, worauf beim Obst- und Gemiiseeinkauf zu achten ist

haben Kenntnisse in der Be- und Verarbeitung von Obst und Gemiise
kénnen einfache Obst- und Gemiisegerichte mit Unterstiitzung zubereiten

Aktivitaten

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen
M Flhlen: ,Be-greifst” du?

B Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet

B Messer, Hobel & Co

B Obst & Gemuse a la Saison— Wann gibt es was?
B Mein Obst- und Gemisetagebuch

Schulerinfo

Rezepte — methodisch-didaktische Hinweise
M PhiLs Pfirsiche

B Sommer Snack-Bar

W Tutti Frutti

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Zeit Inhalt Material/Methode
10 min| Vorstellung des Themas ,,Obst & Gemiise* Klassengesprach
Klassengesprach iiber das Lieblingsobst und das Lieblingsgemiise der Schiilerinnen und Schiiler.
45 min| Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten in Kleingruppen verschiedene Obstgerichte zu. Rezepte:

e PhiLs Pfirsiche
e Sommer-Snack-Bar
o Tutti Frutti

Checklisten
Methodisch-didak-
tische Hinweise

15 min

Gemeinsamer Verzehr der Obstgerichte. Dabei Klassengesprach tber die Saisonalitat der Obst- und
Gemiisesorten und tber die Vorteile von Obstund GemUse aus der Region.

15 min| Abspiilen und aufraumen. Checkliste
,Spllregeln”
15 min | Frage: Welche Obst- und Gemiisesorten kenntihr? JFuhlen:
Aktivitat: Obst- und Gemiisesorten ertasten. Be-greifst du?’
(Arbeitsblatt 1)
15 min | Fihlen alleine reicht nicht, um Obst und Gemiise kennen zu lernen. Es muss probiert werden. ,Geschmacks-
Flhren Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern einen Geschmackstest durch. detektive:
Aktivitat: Obst und Gemiisesorten probieren. Geschmacksbuffet’
(Arbeitsblatt 2)

30 min

Wer kochen will, muss auch die Geréate kennen.
Fuhren Sie die Regeln zum Umgang mit dem Messer mit Hilfe des Arbeitsblattes 3 ein.

Aktivitat: Kinder probieren Messer, Hobel und Raspel aus.

,Messer, Hobel & Co”
(Arbeitsblatt 3)

5 min

Verteilen von Arbeitsblatt4 und 5 als Hausaufgabe, der Schiilerinfo und der Rezepte.
Hinweis aufden nachsten Baustein.

Das Obst- und GemUsetagebuch kann beim Tischgesprach im Baustein ,Gemiise* besprochen
werden oder im Baustein ,Obst" in einer weiteren Werkstattstunde.

,Obst und Gemiise a
la Saison —

Wann gibt es was?”
(Arbeitsblatt 4)

,Mein Obst- und
Gemiisetagebuch”
(Arbeitsblatt 5)

Schilerinfo
Rezeptkopien

12 Werkstatt Erndhrung

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Zirka-Angaben.
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1. Arbeitsblatt Obst & Gemiise

ﬁ“}’ Fiihlen: ,Be-greiftst du?"

1. In dem Beutel vor dir sind verschiedene Obst- und Gemiisesorten.
Versuche zu ertasten, welches Obst und welches Gemiise in dem Beutel stecken.

® Trage jedes Obst oder Gemiise, das du ertastet hast, in die Tabelle unten ein.

® Entscheide, ob es zum Obst oder zum Gemiise gehort.

® Beschreibe, was du beim Tasten der Frucht oder des Gemiise fiihlst.
Ist es zum Beispiel weich, hart, rau, glatt, samtig?
® Hole die Frucht oder das Gemiise aus dem Beutel und rieche daran!

Schneide das Gemiise oder das Obst durch, um den Geruch intensiver wahrzunehmen.
Beschreibe den Geruch, zum Beispiel siiB, sduerlich, fruchtig, frisch, beifend.

® Fdllt dir ein passendes Gericht ein, fiir das man das Obst oder das Gemiise verwendet?

Name

Obst oder
Gemise?

So fihlt es
sich an:

Es riecht nach:

Gericht

2. Vor dir liegen eine frische Mghre und eine dltere Mohre.

a) Woran erkennst du die Méhre, die frischer ist?

b) Notiere mindestens drei Erkennungsmerkmale auf der Riickseite des Arbeitsblattes.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Obst & Gemiise

»Fuhlen: ,Be-greifst* du?“
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiler
wissen, das der Tastsinn genaue Informationen tber die Form, Struktur und Konsistenz von

Lebensmitteln liefert
wissen, dass der Tastsinn zum Priifen des Reifegrades von Obst und Gemise wichtig ist
kénnen Obst- und Gemusearten mit Gerichten in Verbindung bringen

Material
Arbeitsblatt 1
je 3 bis 4 Schulerinnen und Schler teilen sich einen Fuhlbeutel. Gut eignen sich blickdichte Stoff-
beutel oder Kissenbezlge.
pro Fuhlbeutel mehrere Arten festes Obst und Gemlise, zum Beispiel: Apfel, Birne, Banane, Kiwi,
Orange, Zitrone, Walnuss, Radieschen, Zucchini, Mohrrlbe, Paprika, Kohlrabi, Zwiebel, Knoblauch.
Sie kdnnen die Fuhlbeutel unterschiedlich bestticken.

pro Gruppe

— ein Schneidebrett

— ein Klichenmesser

— eine frische Mohre

— eine alte, deutlich weiche Mohre

— kleine TUten oder Frischhaltedosen zum Verpacken von ibrig gebliebenem Obst und Gemiise.

Vorbereitung
Packen Sie die Fuhlbeutel vor der Unterrichtsstunde, damit die Schiilerinnen und Schiiler den Inhalt nicht vorab

sehen kdnnen.

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweis

Die Schilerinnen und Schler bilden Gruppen. Reihum greift jedes Kind in den Beutel, ertastet eine Obst- oder
Gemdseart. AnschlieRend nennt es Name und Zugehdrigkeit zu Obst oder Gemiise, beschreibt diese und
nennt ein passendes Gericht. Zum Riechen nehmen die Kinder Obst und Gemiise aus dem Beutel und schnup-
pern daran. Dann schneiden sie die Frucht oder das Gemise durch und nehmen erneut den nun intensiveren
Geruch wahr. Die Kinder tragen die Ergebnisse gemeinsam in die Tabelle des Arbeitsblattes ein. Die erratenen
Frichte und Gemdise dirfen mit nach Hause genommen werden.

Bei der Unterscheidung in frische und alte M6hren soll den Schilerinnen und Schulern bewusst werden, dass
wir sowohl sehen als auch fiihlen und riechen kénnen, ob Obst und Gemdse frisch ist.
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2. Arbeitshlatt Obst & Gemise

& Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet

1. Suche dir einen Partner oder eine Partnerin. Erschmeckt abwechselnd mit
verbundenen Augen verschiedene Obst- und Gemiisearten.

Verbinde deiner Partnerin/deinem Partner die Augen. Probiere ...

® Stelle vom ,Geschmacksbuffet" 4 verschiedene Obstarten
und 4 verschiedene Gemiisearten zusammen. | € 5

® Gib deiner Partnerin/deinem Partner der Reihe nach die l& )
verschiedenen Stiickchen zum Probieren.

® Notiere, wie sie/er das Gefiihl im Mund beschreibt, zum
Beispiel weich, hart, wdssrig, saftig, faserig.

® Notiere, wie sie/er den Geschmack des Obst- oder
Gemdsestiicks beschreibt, zum Beispiel sauer, sii, mild,
aromatisch.

® Notiere, welches Obst bzw. Gemiise sie/er erkennt.

® Tauscht danach die Rollen!

Aus den Obstresten konnt ihr euch einen leckeren
Smoothie machen ©. Guten Appetit!

So fihlt es

SiCh im Mund an: So SChmeCk'r es: Das ist es:
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Obst & Gemiise

»,Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiler
konnen den Geschmack von Obst und Gemise beschreiben
haben Kenntnisse (iber verschiedene Obst- und Gemisearten

Material
Arbeitsblatt 2
5 verschiedene Obstarten nach Saison, zum Beispiel: Apfel, Birne, Pfirsich, Trauben, Erdbeeren,
Pflaumen, Banane, Kiwi, Orange, Zitrone
5 verschiedene Gemusearten (Rohkost) nach Saison, zum Beispiel: Kohlrabi, Tomate, Gurke,
Mohrriibe, Paprika, Radieschen, Kiirbis, Champignons, Zucchini
10 Schisseln fur Probierobst und -gemiise
pro Schilerpaar zwei kleine Gabeln und ein Schalchen oder kleinen Teller
pro Schilerpaar ein Tuch, um die Augen zu verbinden

Vorbereitung

Bereiten Sie ein Geschmacksbuffet vor und achten Sie dabei auf das saisonale und regionale Angebot.
Schneiden Sie fiinf verschiedene Obst- und flinf verschiedene Gemiisearten in kleine mundgerechte Stiicke.
Geben Sie die Stlckchen in eine Schussel und legen Sie das Obst oder das GemUse zur Erkennung noch
einmal daneben. Da jedes Kind nur jeweils acht Probierstiicke bekommt, reichen von jedem Obst oder Gemiise
in der Regel ein bis zwei Stiicke plus ein Anschauungsstck.

Zeitaufwand

Vorbereitungszeit: 15 bis 20 Minuten

15 Minuten

Hinweise

Vor dem Verkosten von Obst und Gemuse sollten die Schilerinnen und Schiler bzw. deren Eltern gefragt
werden, ob eine Allergie gegen bestimmtes Obst oder Gemise besteht.

Niemand muss etwas probieren, was er nicht méchte. Uben Sie keinen Druck aus.

Die Obstreste konnen Sie fiir den Obstsalat , Tutti Frutti“ (Rezept 3, Baustein 3 ,Obst & Gemise®) oder einen
Smoothie (Rezept 1, Baustein 10 ,Nachhaltiges Essen®) verwenden.
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Name Klasse

3. Arbeitshlatt Obst & Gemise

T Messer, Hobel & Co.

1. Beim Umgang mit Messern missen einige VorsichtsmaBnahmen beachtet werden.
Welche?

SE50®NCO A WD S

2. Du bekommst verschiedene Obst- und Gemiisearten. Zerkleinere sie und probiere
dabei alle Schneidegerdte aus. Welches Schneidegerdt eignet sich wofiir am besten?

a) Versuche, Obst und Gemiise mit dem Gemiisemesser zu vierteln.
Welches Gemiise kannst du gut mit dem Gemiisemesser zerteilen?

b) Schneide jeweils ein Viertel des Gemiises/Obstes mit dem
Tomatenmesser in kleine Wiirfel. Welches Gemiise/Obst kannst
du gut mit dem Tomatenmesser schneiden?

c) Versuche, ein Viertel des Gemiises/Obstes mit dem Gemiisehobel in
Scheiben zu hobeln. Was kannst du gut mit dem Hobel zerkleinern?

d) Versuche jetzt, alle Gemiise-/Obstviertel mit der Gemiisereibe
zu zerkleinern. Welches Obst/Gemiise kannst du gut mit der
Gemiisereibe zerkleinern?

TSNS

Hessisches Ministerium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméhrung 17

Obst & Gemiise




Obst & Gemiise

,Messer, Hobel & Co.”
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen
Die Schilerinnen und Schiiler

kennen verschiedene Schneidegerate Sie den Kindern fur das
kénnen mit den Schneidegeraten umgehen Demonsme‘;!eér:ﬂ nnel- oder Krallengriff
haben Kenntnisse in der Anwendung von Kiichentechniken Schneiden in 1, Seite 16
Material
Arbeitsblatt 3
pro Gruppe:
1 Gurke, 2 bis 3 Tomaten, 1 Apfel, 2 Méhren, 1 Kohlrabi, 1 Zitrone
1 Gemusemesser, 1 Tomatenmesser, 1 Gemusehobel, 1 Gemiseraspel
1 Schneidebrett
eventuell Kunststoffdosen der Kinder (die Kinder auffordern, diese mitzubringen)
oder kleine Tlten
Zeitaufwand
30 Minuten
Hinweise

Messer, Schneide- und Hobelgerate konnen schnell zu Verletzungen flhren, wenn man sie falsch gebraucht
oder unzweckmafig aufbewahrt. Deshalb sind beim Hantieren mit diesen Werkzeugen Konzentration und
Aufmerksamkeit oberstes Gebot. Erarbeiten Sie zunachst gemeinsam mit den Kindern Aufgabe 1 und lassen
Sie die Kinder die VorsichtsmaBnahmen auf inrem Arbeitsblatt eintragen.Teilen Sie die Schiilerinnen und
Schiler in kleine Gruppen auf, in denen die Kinder abwechselnd schneiden und sich gegenseitig helfen. Die
Kinder sollen mit jedem Schneidegerat das mitgebrachte Obst und Gemuse zerkleinern. So stellen sie selbst
fest, welches Gerat sich am besten fiir welche Obst- bzw. Gemiiseart eignet.

Die in den Aufgaben 2 geschnittenen Obst-/Gemusewdrfel diirfen genascht oder in einer Kunststoffdose mit
nach Hause genommen werden.

Losungen Aufgabe 1

Niemals mit einem Messer in der Hand umherlaufen.

Mit dem Messer in der Hand immer genligend Abstand zu anderen Personen einhalten.

Messer nicht achtlos herumliegen lassen, sondern auf das Schneidebrett legen.

Messer am Griff anfassen, niemals an der Klinge.

Vom Kérper weg arbeiten (Verletzungsgefahr).

Lege das Messer zum Weiterreichen auf die Arbeitsflache, damit der andere es sich nehmen kann.

Der Messergriff muss fest in der Hand liegen.

Der Messergriff muss trocken sein (Abrutschgefahr).

Nur scharfe Messer verwenden, da ein stumpfes Messer nicht schneidet, sondern quetscht. Es besteht die Gefahr, abzurutschen
und sich zu verletzen. Je scharfer ein Messer ist, desto sicherer ist es zu handhaben.

Messer nach jedem Gebrauch saubern, aufhangen, in die Schublade legen oder in einen Messerblock stecken. Dabei sehr
vorsichtig sein, um sich nicht zu verletzen.

©ENO A WN

—
<

Das Gemiisemesser hat eine gerade, spitze Klinge von etwa 5 bis 10 Zentimeter Lange. Es eignet sich zum Zerkleinern und Putzen
von Gemduse, Salaten, Zwiebeln, Kartoffeln, Obst.

Das Tomatenmesser hat eine langliche Klinge mit Sage- bzw. Wellenschliff, wobei die Spitze des Messers oft zweizinkig ist, um die
Scheiben aufzunehmen. Es eignet sich zum Aufschneiden von Tomaten und Zitrusfriichten.

Der Gemiisehobel hat eine flache Form mit schrag gestelltem Messer, teilweise mit Wellenschliff. Er eignet sich zum Schneiden von
Méhren, Sellerie, Zucchini, Gurken.

Die Gemusereibe ist flach mit grober, gegenlaufiger Lochung zum Zerkleinern des Reibegutes beim Auf- und Abreiben. Sie eignet
sich fiir festes GemUse und festes Obst, wie Mohren, Zucchini, Apfel.
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4. Arbeitshlatt Obst & Gemise

zﬁ” Obst & Gemiise a la Saison - Wann gibt es was?

Obst- und Gemiisesorten werden zu unterschiedlichen Jahreszeiten reif. Reifes Obst
und Gemiise aus der Region ist besonders frisch, ndhrstoffreich und lecker.

In den Zeiten des grofiten Angebotes lohnt es sich, groBere Mengen einzukaufen oder
selbst zu ernten. Du kannst daraus zum Beispiel Saft, Smoothies, Kompott oder Konfit-
tire machen oder grofiere Mengen einfrieren.

Durch kurze Transportwege fiir saisonales und regionales Obst und Gemiise leistest du
ubrigens auch einen Beitrag zum Umweltschutz. Der Anbau in der Region unterstiitzt
zudem die Landwirte vor Ort.

1. Finde heraus, wann die folgenden Obst- und Gemiisesorten bei uns Saison haben und
kennzeichne die Monate mit hochstem Angebot in deinem persanlichen Saisonkalen-
der. Male hierzu die entsprechenden Kdstchen farbig aus.

2. Kennst du noch mehr Obst- und Gemiisesorten aus deiner Region? Trage mindestens
drei weitere in deinen Saisonkalender ein und markiere die Monate mit hochstem
Angebot.

Obst/Gemiise |Jan. |Feb. |Marz | April |Mai |Juni |Juli |Aug. |Sep. |Okt. |Nov. |Dez.
Apfel
Aprikosen
Birnen
Erdbeeren
Himbeeren
Kirschen, siifl
Pfirsiche
Pflaumen
Rhabarber
Weintrauben
Walniisse

Blumenkohl
Brokkoli
Chinakohl
Feldsalat
Griinkohl
Kohlrabi
Kiirbis
Mahren
Paprika
Rosenkohl
Spargel
Tomaten
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Obst & Gemiise

,Obst & Gemuse a la Saison—Wann gibt es was?*“
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen
Die Schiilerinnen und Schiler
wissen, dass Obst und Gemduse zu einer bestimmten Jahreszeit reif ist
kennen die Haupterntezeiten von verschiedenen Obst- und Gemiisearten
wissen, dass viele Obst- und Gemdisearten von weit her transportiert werden miissen, wenn man
sie aul3erhalb der Saison kauft
wissen, dass reifes Obst und Gemise besonders nahrstoffreich und schmackhaft ist
haben Kenntnisse darlber, dass frisches Obst und Gemuse aus der Region nur in ihrer Saison
erhaltlich sind (Ausnahme: Apfel, die in speziellen Klimakammern gelagert werden)

Material
Arbeitsblatt 4
Recherchematerial fir die Bestimmung der Saison, zum Beispiel Internet oder Saisonkalender

Hinweise
Dieses Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gel6st werden oder als Gruppenarbeit, wenn noch Zeit in der

Werkstattstunde ist.
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Klasse

5. Arbeitshlatt Obst & Gemise

zﬁ"’ Mein Obst- und Gemiisetagebuch

1. Nenne deine Lieblings-Obstarten:

2. Nenne deine Lieblings-Gemiisearten:

Eine Portion von
.5 am Tag Obst & Gemiise"
kann auch ein Glas Fruchtsaft mit
100 Prozent Fruchtanteil oder
ein Glas Gemiisesaft sein.

3. Versuche, in den ndchsten drei Tagen zweimal tdglich Obst und dreimal tdglich
Gemise (1 x roh, 1 x gekocht, 1 Salat) zu essen - je bunter desto besser.

Schreibe auf, was du wann gegessen hast.

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Frihstiick

Pausenbrot

Mittagessen

Nachmittags-Snack

Abends

4. Ist es dir schwer gefallen, 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag zu essen oder war

es ganz einfach? Notiere Stichpunkte.

5. Diskutiere mit deinen Mitschilerinnen und Mitschiilern, wie man es am besten

schaffen kann, 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag zu essen.

Schreibe eure Ergebnisse auf der Riickseite des Arbeitsblattes auf.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Obst & Gemiise

»Mein Obst- und Gemusetagebuch*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiler
kénnen ihr eigenes Essverhalten beobachten und protokollieren
kénnen ihren Obst- und GemUsekonsum reflektieren und in Bezug zu den Empfehlungen setzen
erkennen ihre positiven Verhaltensweisen

Material
Arbeitsblatt 5

Hinweise
Dieses Arbeitsblatt sollte als Hausaufgabe geldst werden. Es eignet sich besonders fur den Zeitraum zwischen

der Erarbeitung der beiden Obst- und Gemiisebausteine.

In der nachsten Werkstattstunde erfolgt die Diskussion der Tagebiicher. Der Austausch der Kinder untereinan-
der und die Auseinandersetzung mit dem eigenen Essverhalten und dem der Mitschulerinnen und Mitschiler
bilden die Grundlage flir das eigene Handeln. Die Diskussion kann auch in der Kleingruppe erfolgen oder zum
Beispiel wahrend der gemeinsamen Mahlzeit.

Erlautern Sie den Kindern, dass eine Portion ,einer Hand voll“ Obst oder Gemdse entspricht. Bei kleingeschnit-
tenen oder kleinstlickigen Lebensmitteln, z. B. Salat oder Beeren entsprechen zwei zu einer ,Schale® zusam-
mengelegte Hande einer Portion. Eine Trinkportion entspricht einem Ublichen Trinkglas.
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Schilerinfo OBST & GEMUSE

Warum so viel Obst und Gemiise essen?

Obst und Gemiise schmeckt knackig, saf-

tig, lecker und liefert uns viele Stoffe,

die wir tdglich brauchen, um fit zu blei-

ben. Obst und Gemiise sind unsere wich-

tigsten Vitamin-Lieferanten.

Vitamin C beispielsweise ist ein wasser-

losliches Vitamin, das der Mensch nicht

selbst bilden kann und es daher mit der

Nahrung aufnehmen muss. Es

e stdrkt die Widerstandskraft gegen
Krankheiten, zum Beispiel Erkdltung
oder Grippe.

® hilft dem Korper dabei, besser das
Eisen aus der pflanzlichen Nahrung
aufzunehmen.

Das steckt im ,6riinzeug”
Vitamine
Mineralstoffe
Ballaststoffe
sekunddre Pflanzenstoffe

Obst und Gemiise
sind unsere besten Vitamin
C-Lieferanten. Vitamin C schiitzt
dich zum Beispiel vor
Erkiiltungen.

5 am Tag - Obst und Gemiise
Erndhrungsfachleute empfehlen, 5-mal am
Tag Obst und Gemiise zu essen, und zwar
2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise.
Vom Gemiise isst man am besten 1 Portion
roh, 1 Portion gekocht und 1 Portion als
Salat.

Wie groB ist eine Portion?

Messe die Portionen mit deiner Hand,

dann bekommst du genau das, was du

brauchst. Abwiegen ist unnatig:

® Stiickost oder /-gemiise, die in eine
Hand passen, wie z. B. Apfel, Bir-
nen oder Kohlrabi, entsprechen einer
Portion.

® Bei kleingeschnittenem Obst und Ge-
miise oder kleinen Friichten wie Beeren
ergeben zwei Hdnde voll eine Portion.

.D am Tag Obst und Gemiise" -

So geht's:

® Friihstiick: Misli mit 1 Hand voll Obst
oder ein Glas Saft (100%iger Frucht-
gehalt)

® Pausenbrot: Vollkornbrotchen mit Kdse,
Salat und Gurkenscheiben plus 1 Stiick
Obst, z. B. 1 Apfel oder 1 Birne

® Mittagessen: 2 Hinde voll klein ge-
schnittenes Gemiise

® Snack fiir zwischendurch: 1/2 Kohlrabi
oder 1 Mohre knabbern

® Abendessen: 1 kleiner bunter Salat

Was sind sekunddre Pflanzenstoffe?

tolle Schutzstoffe vor vielen Krankheiten.

Sekunddre Pflanzenstoffe sind in Obst und Gemiise die Geruchs-, Geschmacks- und Farbstoffe. Du
merkst sie zum Beispiel am scharfen Geruch von geschnittenen Zwiebeln, am bitteren Geschmack von
Rosenkohl oder an der roten Farbe von Tomaten. Sekunddre Pflanzenstoffe sind fiir unseren Kérper
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Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

1. Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mdchten.
Alle Rezepte kdnnen auch im Klassenraum zubereitet werden.

2. Stellen Sie die Gerichte, die zubereitet werden sollen, vor:
PhiLs Pfirsiche
Sommer-Snack-Bar
Tutti Frutti

3.  Teilen Sie die Schulerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

4.  Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

5. Die Schilerinnen und Schiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die
Rezepte durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart.

6. Die Schulerinnen und Schiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.

7. Die Schilerinnen und Schiler bereiten mdglichst selbststandig ihr Gericht zu.

8.  Die Schulerinnen und Schiiler decken gemeinsam den Tisch.

9. Als Thema fiir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit kénnen Sie zum Beispiel die
Saisonalitat von Obst und Gemise erlautern und die Vorteile von regionalen Obst- und Gemisesorten

diskutieren.

10.  Aufrdumen und abspiilen.
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: PhiLs Pfirsiche

Besonders gut schmeckt dieses Rezept, wenn Sie es mit frischen Pfirsichen zubereiten. In diesem Zusam-
menhang konnen Sie die Saisonalitat von Obst und Gemuse thematisieren. Dazu passt auch die Erarbei-
tung von Arbeitsblatt 4 ,Obst & GemUse a la Saison — wann gibt es was?*.

Wenn die Pfirsiche zu weich oder zu hart sind, bendtigen die Kinder ggf. Ihre Unterstiitzung beim Entfernen
des Kerns.

Rezept 2: Sommer-Snack-Bar

Regen Sie bei diesem Rezept die Kinder an, sich auch zu Hause eine solche fruchtige Zwischenmahizeit
zuzubereiten, wenn sie Lust auf etwas StRes haben. Den Vanillezucker kdnnen Sie auch selber machen:
500 g Zucker und eine gestlckelte Vanilleschote in ein Schraubglas geben, einen Tag durchziehen lassen.

Rezept 3: Tutti Frutti

Hier konnen die Kinder nach Herzenslust ihre Lieblings-Obstsorten zu einem bunten Salat zusammen-
stellen. Erldutern Sie bei diesem Rezept, wie wichtig es ist, Obst (und auch Gemise) griindlich zu waschen
und abzureiben. Zu diesem Rezept passt auch die Erarbeitung von Arbeitsblatt 2 ,Geschmacksdetektive:
Geschmacksbuffet’, da die Reste gut verwertet werden kdnnen.
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 1
Phil's Pfirsiche

Zutaten (fiir 4 Personen):

4 Pfirsiche (wenn es keine frischen Pfirsiche gibt, schmeckt
der Quark auch mit Erdbeeren. Im Winter kénnen es auch
Dosenpfirsiche oder Bananen sein).
250 g Magerquark

3 EL Mineralwasser mit Kohlensdure
2 EL flussiger Honig

ca. 50 ml Milch

2 gestr. EL Kakao

1 Packchen Vanillezucker

2 EL Schokoraspeln

3 El gehackte Walnusskerne

Du brauchst noch:

Magerquark

.. schmeckt super-cremig,
Gemusoemesser' wenn man ihn mit Mineralwasser
Schneldebr'e‘r’r verrihrt. Das ist ein echter
Schiissel Geheimtipp!

1 Schneebesen
4 Dessertschdlchen
Kichenkrepp

So geht's:

@y Frische Pfirsiche waschen, trocken tupfen, halbieren und den Kern entfernen.
Je zwei Pfirsichhdlften in eine Dessertschale legen.
9 Quark in einer Schiissel mit dem Mineralwasser cremig riihren. Dann Milch,
Honig, Kakao und Vanillezucker zu einer glatten Creme verriihren.
& Den Quark gleichmdBig auf die acht Pfirsichhdlften verteilen.
0 Die Quarkpfirsiche mit den Schokoraspeln und den gehackten Walniissen
bestreuen.
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Name Klasse

Datum . ...
Rezept 2
Sommer-Snack-Bar Du brauchst noch:
Zutaten (fir 4 Personen): Sieb..

. Gemisemesser
400 g Kirschen Schneidebrett
250 g Heidelbeeren Schneebesen
250 g Himbeeren 1 Schopfkelle
250 g Naturjogurt, 15 % Fett 4 Glasschiisseln
1 Pdckchen Vanillezucker 2 Kriige oder
250 g Dickmilch Schiisseln
1 EL Fruchtkonfitire 2 RiihrgefaRe

oder -gelee

250 g Magerquark

1 bis 2 EL Mineralwasser
1 EL Zitronensaft

1 bis 2 EL Zucker

Dessertschalen

Jahreszeiten-Snack-Bar

® im Herbst schmeckt die Snack-Bar
mit Pflaumen, Apfeln, Birnen, Trauben

® im Winter passen Apfel, Orangen,
Mandarinen in die Snack-Bar

® im Frihling gibt es Bananen und Apfel,

manchmal schon Erdbeeren J

So geht's:

i’“ Kirschen, Heidelbeeren und Himbeeren waschen und abtropfen lassen.
@ Das Obst nach Sorten getrennt in drei Glasschiisseln anrichten.
@ Den Jogurt mit dem Vanillezucker verriihren und in einen Krug oder eine
Schiissel geben.
g Die Dickmilch mit der Fruchtkonfitiire verriihren und in den zweiten Krug
(Schiissel) fiillen.
F? Den Quark mit dem Mineralwasser cremig rihren, Zucker und Zitronensaft
dazugeben und unterrihren.
@® Den Quark in die Glasschiissel geben.
oy Die drei Schiisseln Obst sowie den Jogurt, die Dickmilch und den Quark
"~ servieren.
Jetzt kann sich jeder seinen Lieblings-Snack anrichten.
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 3
Tutti Frutti

Zutaten (fiir 4 Personen):

500 g Obst (z. B. Apfel, Birnen, Trauben, Bananen,
Pfirsiche, Kiwi, Orangen, Aprikosen usw.)
1 bis 2 EL Zitronensaft

100 ml Orangensaft

80 g gehobelte Mandelblattchen

Obst und Gemiise
unter flieBendem Wasser
griindlich waschen und mit
einem sauberen Tuch trocken

reiben. Damit kannst du
viele Riickstande auf der
Oberfldche entfernen,

Du brauchst noch:

Gemiisemesser
Schdlmesser
Schneidebrett

1 groBe Schissel
1 Servierloffel

4 Dessertschalen
Kichenkrepp

So geht's:

@5 Obst wie Bananen, Orangen oder Kiwis schdlen.
@ Trauben, Pfirsiche, Apfel oder Birnen waschen und mit Kiichenkrepp trockentupfen.
@é} Bei Apfeln und Birnen das Kerngehduse, bei Aprikosen oder Pfirsichen den Stein
~ entfernen.
& Obst in kleine Stiicke schneiden.
Obststiicke in eine groBe Schiissel geben.

Zitronensaft und Orangensaft dazu geben und unterriihren. P
%. Obstsalat mit Mandelbldttchen bestreuen. @ Q)
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Schwerpunkt Gemuse

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiiler

kennen verschiedene Obst- und Gemiisearten

wissen, wann Obst- und Gemuiseartern geerntet werden

kennen die Vorziige eines regionalen und saisonalen Angebotes

wissen, worauf beim Obst- und Gemiiseeinkauf zu achten ist

haben Kenntnisse in der Be- und Verarbeitung von Obst und Gemise
kénnen einfache Obst- und Gemisegerichte mit Unterstiitzung zubereiten

Exkursion
Aktivitaten

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

M Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter
oder im Supermarkt

M Der Apfeltest

B Frisch oder aus dem Glas oder der Dose?

B Der Vitamin C-Test

B Obst- und Gemusebeet

Schlerinfo

Rezepte — methodisch-didaktische Hinweise
B Gurkodil

M Paprikaschiffchen

M Sterntalers GemUsesuppe
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1o

Zeit Inhalt Material/Methode
60 min | Begrifung und gemeinsamer Aufbruch zur Exkursion zum Wochenmarkt, Direktver- Arbeitsblatt 6:
markter oder Supermarkt. Die Zeit ist abhangig vom Ziel. Berticksichtigen Sie auch die .Besuch auf dem Wochen-
An- und Abfahrt bzw. den FuBweg. markt, beim Direktver-
markter oder im Super-
markt*
15 min |Klassengesprach tber den Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter oder eingekaufte Obst- und

dem Supermarkt und Vorstellen der gekauften Obst- und Gemusesorten
(Aufgabe 4 von Arbeitsblatt 6).

Aufgaben 1, 2 und 3 von Arbeitshlatt 6 werden in der kommenden Werkstattstunde
besprochen.

Gemiisesorten

Dieses Klassengesprach
kann entweder im Klassen-
raum nach der Rickkehr
gefiihrt werden oder im
Anschluss an den Besuch
vor Ort.
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Zeit |Inhalt Material/Methode
15 min | Kurze Reflexion des Besuches auf dem Wochenmarkt beim Direktvermarkter oder im | Klassengespréach
Supermarkt. Gesprach Uber die Herkunftslander der auf dem Markt bzw. im Geschaft
angebotenen Obst- und Gemiisesorten. Erarbeiten der Vorteile von regionalem und Arbeitsblatt 6
saisonalem Obst und Gemiise anhand von Arbeitsblatt 6.
45 min | Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten in Kleingruppen verschiedene Gemiisegerichte zu. | Rezepte:
® Gurkodil
® Paprikaschiffchen
@ Sterntalers Gemisesuppe
Checklisten
Methodisch-didaktische
Hinweise
15 min | Gemeinsamer Verzehr der Gemiisegerichte. Dabei Klassengespréch tiber das eventuell
beim Baustein ,Obst" als Hausaufgabe gegebene Arbeitsblatt 5 ,Mein Obst- und
Gemiisetagebuch®.
15 min | Abspilen und aufraumen. Checkliste ,Splregeln*
20 min | Apfeltest ,Der Apfeltest*
Aktivitat 1: Die Schiilerinnen und Schiler lernen verschiedene Apfelsorten kennen. (:Arbeﬂsblatt 7
Apfel werden von Lehrkraften
oder Schilerinnen und Schiilern
mitgebracht (in vorhergehender
Stunde mitteilen).
10 bis | Die Schiilerinnen und Schiiler erarbeiten den Unterschied zwischen frischem und ,Frisch oder aus dem Glas
15 min | konserviertem Gemiise. oder der Dose?"
Aktivitat 2: Méhren werden mit allen Sinnen probiert. (Arbeitsblatt 8)
20 min | Mit Hilfe des Vitamin-C-Tests wird den Schiilerinnen und Schillern erklart, wie wichtig ,Der Vitamin-C-Test"
eine nahrstoffschonende Zubereitung ist. (Arbeitsblatt 9)
Aktivitat 3: Experiment
5 min | Verteilen von Arbeitsblatt 10 als Hausaufgabe, falls nicht bereits bei Baustein ,Obst

geschehen, der Schilerinfo und der Rezepte.
Hinweis auf den nachsten Baustein.

,Obst- und Gemiisebeet”
(Arbeitsblatt 10)

Schilerinfo

Rezeptkopien

Hinweis: Arbeitsblatt 10 kann je
nach Zeiteinteilung auch wéh-
rend des Werkstattunterrichts
durchgefiihrt werden.

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangabenhandelt es sich um Zirka-Angaben
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6. Arbeitshlatt Obst & Gemise

Besuch auf dem Wochenmarkt beim
Direktvermarkter oder im Supermarkt

Achte beim Einkauf von Obst und Gemiise besonders auf die Frische. Festes Frucht-
fleisch ist zum Beispiel ein Zeichen von Frische. Angewelkte oder vergilbte Bldatter
deuten hingegen auf eine zu lange oder falsche Lagerung hin. Auch biegsame und wei-
che Gurken oder Zucchini wurden schon langer gelagert. Angetrocknete, runzlige oder
weiche Schnittstellen sind ebenfalls Hinweise fiir eine lange Lagerung.

Bildet Dreier- oder Vierergruppen und fiihrt die folgenden Aufgaben gemeinsam

durch:

1. Schaut euch das Angebot an Obst und Gemiise an. Jeder notiert insgesamt 8 ver-
schiedene Sorten in der Tabelle.

2. Notiert dazu das Herkunftsland.

Der Wochenmarkt / Direktvermarkter / Supermarkt hatte folgendes Angebot:

Obst/Gemiise Herkunftsland Saison

o N | o O AN

3. Vergleicht das Angebot an Obst und Gemiise mit dem Saisonkalender. Welche der
Obst- und Gemiisesorten, die ihr notiert habt, haben zurzeit Saison? Markiert diese
in der Tabelle mit einem Haken.

4. Kaufe mit deiner Gruppe Obst und Gemiise ein. Achtet dabei besonders auf die
Frische der Produkte. Bringt folgendes Obst oder Gemiise mit:
® efwas Langes
® etwas Weiches oder Flauschiges
® ctwas Spitzes
® ctwas Rundes
® etwas Hartes
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Obst & Gemiise

,Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter oder im

Supermarkt”
Methodisch-didaktische Hinweise fur Arbeitsblatt 6

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schler
haben Kenntnisse ber die Vielfalt von Obst und Gemiise
kénnen die verschiedenen Herkunftslander von Obst und Gemdise vergleichen
konnen ihre Kenntnisse Uber die Saisonalitat von Obst und Gemiise anwenden
erkennen beim Einkauf die Frische von Obst und Gemuse

Material
Arbeitsblatt 6
Papier- oder Pappschilder

Vorbereitung

Recherchieren Sie, welcher Wochenmarkt, Direktvermarkter oder Supermarkt sich fur einen Besuch eignet.
Berticksichtigen Sie die Fahrtdauer fir lhre Zeitplanung. Sie sollten flir den Marktbesuch etwa 60 Minuten
einplanen. Auskunfte tiber Wochen- oder Stadtteilmarkte und Adressen zu Direktvermarktern gibt es bei den
Verkehrsamtern, Touristikinformationen und Amtern fiir den Iandlichen Raum.

Empfehlenswert ist es, die Geschéftsflihrung des Supermarktes, der Direktvermarkter bzw. die Marktbeschicker
vorab Uber den Besuch der Klasse zu informieren und den Zweck des Besuchs zu erldutern.

Ziel der Exkursion ist, dass sich die Kinder mit dem Angebot und dem Einkauf von Obst und GemdUse
auseinandersetzen.

Zeitaufwand
60 Minuten fir den Besuch plus An- und Abfahrt
10 bis 15 Minuten Vorstellen der gekauften Obst- oder Gemiisesorten

Hinweise

Bitte bilden Sie fur die Exkursionen Gruppen.

Das mitgebrachte Obst und Gemiise wird nach dem Einkauf in der Klasse vorgestellt und beschriftet (Papier-
oder Pappschilder). Die Vorstellung der Einkaufe kann auch im Anschluss an den Besuch noch vor Ort statt-
finden. Die Schulerinnen und Schiler dlrfen ihre Einkdufe mit nach Hause nehmen.

Aufgabe 4 vermittelt die breite Vielfalt von Obst und Gemise. Die Schilerinnen und Schiler machen sich
bewusst, in wie viel verschiedenen Formen es Obst und Gemuse gibt. Die Vorgaben wecken die Entdecker-
und Forscherlust bei den Kindern.

Uber das Thema Herkunftslander kénnten Sie in der néchsten Werkstattstunde gesondert sprechen.
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7. Arbeitshlatt Obst & Gemiise

ﬁ Der Apfeltest

Es gibt unzdhlige Apfelsorten. Jede Apfelsorte schmeckt anders.
Eure Aufgabe ist es, die unterschiedlichen Apfelsorten zu beschreiben, zu erkennen
und zu probieren.

1.

. Gibt es einen Unterschied im Ergebnis?

Du hast einen Apfel von zu Hause mitgebracht oder von deiner Lehrkraft erhalten.
Wasche den Apfel griindlich und reibe ihn mit einem Tuch ab. Lege deinen Apfel
gemeinsam mit den anderen Apfeln, die deine Mitschiilerinnen und Mitschiiler mitge-
bracht haben, auf den ,Apfelprdsentier-Tisch". Sortiert die verschiedenen Apfelsor-
ten und beschriftet sie auf den Pappschildern mit ihrem Namen und einer Nummer.

. Schau dir die Apfel genau an. Du hast drei Klebepunkte zur Verfiigung. Wahle die

3 Apfelsorten, die dir vom Aussehen her am besten gefallen und klebe deine Punkte
auf die Schilder.

Welches sind die beliebtesten Apfelsorten in eurer Klasse nach dem Aussehen:
Platz 1:
Platz 2:
Platz 3:

. Schneidet gemeinsam die verschiedenen Apfelsorten in Probierstiicke.

. Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Jetzt probiert jeder jede Apfelsorte

mit verbundenen Augen und wahlt wieder seinen Favoriten. Verratet beim Probieren
zundchst nicht die Sorte, sondern nur die Nummer.

Welches sind die beliebtesten Apfelsorten in eurer Klasse nach
dem Geschmack (Punkte entsprechend kleben):

Platz 1:
Platz 2:
Platz 3:

Wenn ja, wie erkldrst du ihn dir?

6. Gibt es in eurer Klasse einen Gesamtsieger?

Die beliebteste Apfelsorte in unserer Klasse ist
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Obst & Gemiise

»DerApfeltest”
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 7

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler
wissen, dass es viele verschiedene Apfelsorten gibt
wissen, dass das Aussehen einer Frucht nicht unbedingt auf den Geschmack schlieRen lasst
kennen neue Apfelsorten
kénnen auf ihren Geschmackssinn achten und unterschiedliche Geschmacksnuancen
wahrnehmen

Material
Arbeitsblatt 7
viele verschiedene Apfelsorten, mindestens 10 Sorten, zum Beispiel Elstar, Granny Smith, Golden
Delicious, Red Delicous, Jonagold, Cox Orange, Braeburn, Pink Lady, Gala, Boskoop, Gloster,
Berlepsch
eine Augenbinde pro Schulerpaar
mehrere Gemisemesser
mehrere Schneidebretter
Pappschilder, Stifte zum Beschriften i
saubere Tlcher zum Abtrocknen der gewaschenen Apfel
Schisseln oder Teller flr die geschnittenen Apfelstlicke, fir jede Sorte mehrere Gefalle
pro Kind je drei Klebepunkte in zwei verschiedenen Farben

Vorbereitung )

Lassen Sie die Kinder 2 Apfel ihrer Wahl in den Unterricht mitbringen. Sie sollen sich den Namen der Sorte notie-
ren. Besorgen Sie vorsorglich ebenfalls verschiedene Apfelsorten, um eine gewisse Vielfalt zu gewahrleisten.
Bereiten Sie einen Tisch vor, der als ,Apfel-Prasentiertisch” dient. Da jedes Kind 2 Apfel mitbringt, kann sich je-
der nach dem Test den Apfel nochmal ansehen, der ihm am besten geschmeckt hat.

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise
Die Kinder sollen gemeinsam die verschiedenen Apfelsorten sortieren, die jeweilige Sorte bestimmen und auf
einem Pappschild notieren. )
Die Entscheidung fir ihre 3 schonsten Apfel sollen die Kinder spontan und unbeeinflusst fallen. Alle dirfen mit
ihren Punkten gleichzeitig um den Prasentiertisch stehen und die Punkte auf die Pappschilder kleben. Dann
werden die drei ,Sieger-Apfel* ermittelt.
Anschlieiend )
schneiden mehrere Kinder die Apfel in Probierstlcke, fllen sie in Gefalle und nummerieren diese
verteilen andere Schulerinnen und Schiiler die Augenbinden und die Gefale auf mehreren Tischen
Der Geschmackstest wird in Partnerarbeit durchgefiihrt. Die 3 leckersten Sorten bekommen wieder einen
Klebepunkt und der Gesamtsieger wird ermittelt.

Diskussion: Warum haben einige Sorten beim Aussehen ,gewonnen*, ganz andere vielleicht beim Geschmack?
Hinweis auf Verbrauchererwartungen z. B. an Aussehen von Obst und Gemduse.

Der Geschmackstest kann auch mit anderen Gemuse- oder Obstsorten durchgefihrt werden (z. B. Tomaten,
Pflaumen).
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8. Arbeitshlatt Obst & Gemise

ﬁ Frisch oder aus dem Glas oder der Dose?

Untersuche gemeinsam mit einer Partnerin oder einem Partner frische und konser-

vierte Mohren (aus dem Glas oder der Dose) und findet die Unterschiedel Dazu miisst

ihr die Mohren probieren. Fiir den Sinnestest verbindest du deiner Partnerin/deinem

Partner die Augen.

® Lass deinen Partner/deine Partnerin nacheinander an beiden Mohren riechen und
anschliefend beide probieren. Gehe dabei die Fragen in der Tabelle durch.

® Nimm deiner Partnerin/deinem Partner die Augenbinde ab. Jetzt werden Farbe und
Form beurteilt.

® Welche Méhre ist frisch und welche aus der Dose oder dem Glas?

® Wechselt anschliefiend die Rollen.

Um die Unterschiede zwischen den frischen Mohren und den Mohren aus der Dose/

dem Glas beschreiben zu kénnen, findet ihr hier einige Vorschlage:

® Geruch: siiflich, sauerlich, frisch, muffig, kraftig, fruchtig, zart, aromatisch, erin-
nert mich an ...

® Gerdusch: knackig, dumpf, hort sich an wie ...

® Gefihl im Mund: wdssrig, trocken, rauh, glatt, holzig, hart, kratzig, bissfest, kna-
ckig, weich, matschig, miirbe, mehlig, faserig, erinnert mich an ...

® Geschmack: siB, sauer, salzig, bitter, gewiirzt, kraftig, mild, kiinstlich, erinnert
mich an ...

® Aussehen (Farbe, Form): orange, gelb, rot, dunkel, blass, krdaftig, fleckig, glanzend,
matt, glatt, runzelig, rund, rissig, prall, geplatzt, mit Einkerbungen ...

Die Ergebnisse meines Sinnes-Tests

Mdéhre 1 Méhre 2

Wie riecht die Méhre? An was
erinnert dich dieser Geruch?

Was horst du beim AbbeiBen?
(Art und Stdrke des Gerdusches)

Wie fihlt sich die Mohre im Mund
an? (Hdrte, Oberfldche)

Wie schmeckt die Mghre?

Wie sieht die Mohre aus?
(Farbe, Form)

Ist die Mohre frisch oder aus
dem Glas/der Dose?
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Obst & Gemiise

,Frisch oderaus dem Glas oder der Dose*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 8

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schuler
kennen den Unterschied zwischen frischen und konservierten Lebensmitteln
kénnen Lebensmittel beschreiben
koénnen die Unterschiede zwischen frischen und konservierten Lebensmitteln bewusst wahrnehmen
haben Kenntnis dartber, dass man uber die Kaugerausche Aufschluss Uber die Frische eines
Lebensmittels bekommt

Material
Arbeitsblatt 8
pro Kind eine frische Mohre und eine Mohre aus dem Glas oder der Dose
eine Augenbinde pro Schulerpaar
1 Gefalt pro Schilerpaar
Gemusemesser

Vorbereitung
Mohren vorbereiten und auf Teller/Gefalle verteilen

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise
Die Aufgabe wird in Partnerarbeit durchgefthrt.
Die Mohrenreste konnen fir das Rezept 1 ,Gurkodil* verwendet werden.
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9. Arbeitshlatt Obst & Gemise

ﬁ Der Vitamin C-Test

Suche dir einen Partner oder eine Partnerin und macht den folgenden Versuch
gemeinsam.

1. Messt den Vitamin C-Gehalt einer rohen Paprika im Vergleich zu einer gekochten
Paprika. Dazu bekommft ihr Vitamin C-Teststdbchen.
Die rohe Paprika findet ihr auf Teller A, die gekochte Paprika auf Teller B.

So geht's:

® Nehmt je einen Streifen/ein Stiick von der rohen Paprika und einen von der gekoch-
ten Paprika.

® Haltet das Vitamin C-Teststdbchen eine Sekunde auf die Schnittfliche der ro-

hen Paprika. Achtet dabei darauf, dass ihr das farbige Viereck vollstdndig auf die

Schnittflache driickt!

Wartet 10 Sekunden.

® Ordnet der Farbe auf dem Stdbchen eine Farbe der Skala auf dem Réhrchen zu.
Schaut euch die Farbe genau an. Lest die entsprechende Zahl (Vitamin C-Gehalt) ab
und tragt sie in die Tabelle unten ein.

® Fiihrt die gleiche Messung bei der gekochten Paprika durch.

Messwert

Paprika, roh
Paprika, gekocht

2. Diskutiere die Ergebnisse deiner Messung und kreuze bei den folgenden Lebensmit-
teln jeweils das an, das deiner Meinung nach am meisten Vitamin C enthdlt!

[ ] Apfel, ungeschdlt, roh
L] Apfelmus

[ ] Erdbeeren, roh

[ Erdbeerkonfitiire

3. In welcher Form enthdlt Obst und Gemiise besonders viel Vitamin C?

4. Was bedeutet das fiir deine Erndhrung?

Hessisches Ministerium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméhrung 39

Obst & Gemiise



Obst & Gemiise

»Der Vitamin-C-Test"
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 9

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiler
wissen, dass Obst und GemUse wichtige Vitamin-Lieferanten sind
wissen, dass Vitamin C ein wichtiges Vitamin fiir die Immunabwehr ist
erkennen, dass gekochtes bzw. verarbeitetes Gemiise und Obst deutlich weniger Vitamin C enthélt
als rohes Gemuse und Obst
erkennen, dass sie regelmaBig frisches Obst und Rohkost essen sollten, um ausreichend mit
Vitaminen versorgt zu sein

Material
Arbeitsblatt 9
Schiilerinfo ,Obst und Gemiise*, S. 43
fir jeweils eine Gruppe aus 4 Schilerinnen/Schiilern
— 1 frische rote Paprika
— 1 gekochte rote Paprika
— Ascorbinsaure-Teststabchen
— Topf
— Schneidebrett
— Schneidemesser
-2 Teller
— Klchenkrepp
- Sieb

Vorbereitung

Besorgen Sie sich Ascorbinsaure-Teststabchen in der Apotheke, im Handel fiir Lehrmittel oder im Internet.
Schneiden Sie die Paprika in Streifen, kochen Sie die Hélfte vor der Werkstattstunde in wenig Wasser fir ca.
funf Minuten und lassen Sie diese gut abtropfen.

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Der Test wird in Partnerarbeit durchgefiihrt. Jedes Schilerpaar erhélt 2 Teststabchen, um den Versuch durch-
zufihren. Anhand der Farbveranderung kénnen die Schilerinnen und Schiiler ablesen, dass die frische Paprika
mehr Vitamin C enthalt als die gekochte.

Das Arbeitsblatt wird nach der Testdurchfiihrung mit der Klasse besprochen. Dabei soll erarbeitet werden, dass
Vitamin C ein wichtiges Vitamin fir die Immunabwehr ist.

Die Schlussfolgerung, die aus dem Test gezogen werden soll, ist, taglich mindestens eine Portion Rohkost zu
essen. Auch das Obst sollte moglichst frisch gegessen werden.

Die Ascorbinsaure-Teststabchen sind relativ teuer. Eventuell konnen Sie die ortsansassige Apotheke um Unter-
stlitzung bitten oder es gibt Bestande in der Schule (Fachbereich Biologie- und Chemie).
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Datum ...
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ﬁ Obst

- und Gemiisebeet

Hier haben sich ganz viele Obst- und Gemiisesorten versteckt.

Du findest sie waagerecht und senkrecht.
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Tipp: Im
JGemisebeet"
sind 35 Obst- und

Gemiisesorten
versteckt.
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Obst & Gemiise

Kompetenzen

Die Schlerinnenund Schler
kennen die Namen verschiedener Obst- und Gemiisesorten

Material
Arbeitsblatt 10

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

,Obst- und Gemusebeet”
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 10

Dieses Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gegeben oder wahrend der Unterrichtsstunde gel6st werden,

falls noch Zeit ist.
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Schilerinfo OBST & GEMUSE

Achte beim Vor- und Zubereiten von
Obst und Gemiise auf Folgendes:

Bereite Obst, Gemiise und Salate immer
erst kurz vor dem Essen vor und zwar in
folgender Reihenfolge:

1. Putze das Gemiise oder das Obst, d. h.

entferne Bldtter, Striinke und schad-
hafte Stellen.

2. Schdle Obst und Gemiise nur diinn, wenn
dies iiberhaupt notig ist. In und direkt

unter der Schale stecken ndamlich die
meisten Ndhrstoffe.

3. Wasche Obst und Gemiise immer griind-

lich, aber wdssere es nie, das heifit,
lasse es nicht im Wasser liegen.

4. Zerkleinere Gemiise und Obst nicht zu
stark und lasse es nicht warm und luf-
tig stehen. Je kleiner die Stiicke sind,
desto grofer ist die Angriffsflache fiir

Licht und Luft und desto groBer ist

auch der Vitaminverlust. Die Zugabe von

Zitronensaft schiitzt vor dem Braun-
werden und vor Vitamin C-Verlust.

Es ist wichtig, regelmadBig Rohkostgemiise

und frisches Obst zu essen, da Vitamine

durch Warme, Licht, und Sauerstoff ihre

Wirkung verlieren. Gekochtes Obst und
Gemiise enthdlt deutlich

weniger Vitamin C
als Rohes.

Zum Diinsten von
Gemiise reichen pro Kilo etwa
1/8 Liter Wasser, das ist eine
Kaffeetasse voll. Verwende
die Garfliissigkeit fiir

Sofen und Suppen.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Ndhrstoffschonend zubereiten
Beim Vor- und Zubereiten von Obst und
Gemdise kann es zu Ndhrstoffverlusten

kommen. Wer aufpasst, kann die Verluste

aber so gering wie maglich halten: Damp-

fe Gemiise nur kurz mit wenig Wasser

oder diinste es mit wenig Fett. Vermeide
lange Kochzeiten und das Garen in zu viel

Flissigkeit.

Als Diinsten bezeichnet man Garen von
Gemiise unter Zugabe von wenig Fliis-
sigkeit (Wasser, Briihe, Fonds) oder
wenig Fett im zugedeckten Topf.

Beim Ddmpfen wird das Gemiise in ei-
nem geschlossenen Topf iiber Wasser-
dampf gegart. Dazu braucht man einen
Topf mit einem Ddmpfeinsatz, der
aussieht wie ein Sieb. Dort wird das
Gemiise hineingelegt und iiber kochen-
des Wasser gehdngt. Im Topf darf nur
so viel Wasser sein, dass es das Gemd-
se im Siebeinsatz nicht erreicht.

Beim Blanchieren werden Gemiise und
Obst kurz in sprudelnd kochendem
Wasser gegeben und anschliefend mit
kaltem Wasser abgeschreckt. Durch
das Blanchieren verlieren Obst und
Gemiise nicht an Geschmack und behal-
ten die Farbe. Das Gemiise wird durch
das Blanchieren keimfrei und eignet

Beim Obst dient das Blanchieren vor
allem zur einfacheren Verarbeitung,
z. B. zum Hduten von Friichten.

sich anschlieend gut zum Eingefrieren.

Werkstatt Eméhrung
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Ablauf des Werkstattelementes ,, Kochen”

1. Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mochten.
Zwei der Rezepte konnen auch im Klassenraum zubereitet werden (Gurkodil, Paprikaschiffchen).

2. Stellen Sie die Gerichte, die zubereitet werden sollen, vor:
Gurkodil
Paprikaschiffchen
Sterntalers Gemiisesuppe

3. Teilen Sie die Schulerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

4. \Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

5. Die Schilerinnen und Schiiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die
Rezepte durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart (Das ,Kichen-ABC”).

6. Die Schilerinnen und Schiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
7. Die Schilerinnen und Schiiler bereiten méglichst selbststandig ihr Gericht zu.
8.  Die Schulerinnen und Schuler decken gemeinsam den Tisch.

9. Als Thema fiir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit eignet sich das von den
Schilerinnen und Schilern eventuell beim Baustein ,Obst* gefiihrte ,Obst- und Gemdiisetagebuch®.

10.  Aufraumen und abspiilen.
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Gurkodil

Dieses Rezept eignet sich, wenn Ihnen keine Kiiche zur Verfligung steht oder die Kochstellen nur in
begrenzter Anzahl vorhanden sind. Beim Schneiden des ,Gurkodil-Mauls* und dem Hineinstecken der
,Mo6hrenzahne* bendtigen die Kinder ggf. Ihre Unterstiitzung. Sie sollten nicht darauf verzichten, da diese
Verzierung den Kindern gut gefallt und sie auch so erleben, dass eine ansprechende Dekoration und
Prasentation der Speisen Appetit machen kann. Motto: ,Das Auge isst mit!*

Dazu passt das Arbeitsblatt ,Frisch aus dem Glas oder der Dose*“. Die Mohrenreste konnen fiir die
,Mohrenzahne* verwendet werden.

Rezept 2: Paprikaschiffchen

Dieses Rezept eignet sich, wenn Ihnen keine Kiiche zur Verfligung steht oder die Kochstellen nur in
begrenzter Anzahl vorhanden sind. Sie sollten darauf achten, dass die Kinder die Paprikastreifen nicht zu
schmal schneiden, sonst kippen die Paprikaschiffchen leicht um. Thematisieren Sie bei diesem Rezept den
Vorteil von Rohkost.

Dazu passt das Arbeitsblatt 9 ,Der Vitamin-C-Test".

Rezept 3: Sterntalers Gemusesuppe

FUr dieses Rezept ben6tigen Sie einen Herd oder eine Kochplatte. Weisen Sie die Schiilerinnen und
Schiiler an, die VorsichtsmaRnahmen beim Kochen sorgfaltig zu beachten. Mit Hilfe dieses Rezeptes
kénnen Sie die Unterschiede zwischen rohem und gekochtem Gemuse erlautern und darlegen, warum
sowohl Rohkost als auch gekochtes GemUse in einer ausgewogenen Ernahrung vertreten sein soll.
Hierzu passt die 3. Checkliste ,Rund ums Kochen* aus dem Baustein 1, S. 25.
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Name Klasse

.......................

Rezept 4
Gurkodil

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen):

1 Schlangengurke

10 Cocktailtomaten

1 Zweig blaue Trauben
1 Zweig griine Trauben
10 Radieschen

1 Mohre

1 dicke Scheibe junger Gouda (ca. 150 g)
1 dicke Scheibe gekochten Schinken (ca. 150 g)

Schmeckt prima
zusammen mit Freunden beim
gemeinsamen Lernen fiir die
ndchste Klassenarbeit!

Du brauchst noch:

Sparschdler
Gemiisemesser

ca. 20 bis 25 Zahn-
stocher
Schneidebrett
grofBe Platte
Kichenkrepp

So geht's:

Gemiise und Obst griindlich waschen und mit Kiichenkrepp
trocken tupfen
Den Kdse und den Schinken in Wiirfel schneiden (1x1 cm)
_ Die Mdhre mit dem Sparschdler schdlen und in etwa 5 Millimeter
% dicke Scheiben schneiden. Aus den Scheiben kleine Dreiecke schneiden.
%ﬁ Von der Gurke der Ldnge nach mit dem Sparschdler eine hauchdiinne
Scheibe abschneiden. Gurke auf die Schnittfliche legen. Die Gurke vorne
einschneiden, so dass ein Maul entsteht.
Die Méhrenscheiben oben und unten wie Zdhne reinstecken
& JTe zwei bis drei Zutaten auf einem Zahnstocher kombinieren.
o Die Zahnstocherspiefe auf die Gurke stecken. Zwei Spieie mit Trauben
@

als Augen platzieren.
Dekoriere das Gurkodil auf einer Platte.
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 5
Paprika-Schiffchen

Zutaten (fir 4 Personen):

2 Paprikaschoten

10 Weintrauben

10 Kirschtomaten

1/2 dicke Scheibe Gouda
4 Bldtter Eisbergsalat

1 Mohre

Und los
geht die Fahrt!

Du brauchst noch:

Gemlisemesser
Schneidebrett
Zahnstocher
grofen Teller
Kichenkrepp

So geht's:

Gemiise, Salat und Weintrauben putzen, waschen und mit Kiichenkrepp trocken
tupfen.
Die Paprika halbieren, die Kerne entfernen und in 4 cm breite Streifen schneiden.
Den Gouda in dicke Wiirfel schneiden (1 cm x 1 cm)
¢ Die Salatbldtter halbieren.
Die Mohre in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Nun kannst du aus den Paprikastreifen kleine Schiffchen gestalten:
Stecke auf einen Zahnstocher nach Wunsch etwas Trauben, Tomaten, Kdse und
7]
Salat als Segel.
Stecke diesen Zahnstocher in einen breiten Paprikastreifen und fixiere den
4 Zahnstocker von unten mit der Mohrenscheibe.
&) Stelle alle Schiffchen auf einen groBen Teller
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Name Klasse

.......................

Rezept 6

Sterntalers Gemiise-Suppe

Obst & Gemiise

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen): Du brauchst noch:
1 kleiner Blumenkohl Kiichenmesser
2 Mohren Schneidebrett
1 Petersilienwurzel Suppentopf

1 EL Rapsol Messbecher
2-3 EL Gemiisebriihe (Instant) Sieb

1,5 Liter Wasser Rihrloffel

200 g Tiefkihlerbsen Suppenkelle

50 g Sternchennudeln
Salz, Muskatnuss (gerieben)
4 Wiirstchen

Petersilie nach Geschmack

So geht's:

q Bldtter und schlechte Stellen beim
Blumenkohl entfernen und in Réschen teilen. Die Roschen waschen.
" Méhren und Petersilienwurzel putzen, schdlen und waschen.
% Mahren in Scheiben schneiden, Petersilienwurzel fein wiirfeln.
<~ putzen, schdlen, waschen, fein wiirfeln.
ﬁ Das Ol in dem Suppentopf erhitzen. Das Gemiise 3 bis 5 Minuten darin
andiinsten. Mit 1,5 Liter Wasser aufgieBen und Instant-Gemiisebriihe nach
j& Packungsanweisung hinzugeben. Auffiillen. Efwa 10 Minuten kochen lassen.
~ " Erbsen und Sternchennudeln hinzufiigen und das Ganze 7 Minuten kochen lassen.
=4 Suppe mit Salz und Muskatnuss wiirzen.
Wiirstchen in Scheiben schneiden, hinzufiigen und 2 Minuten mit erhitzen.
o < Die Petersilie waschen, klein hacken und am Schluss in die Suppe geben.
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