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Fachinfo Obst und Gemiuse

Das Thema ,,Obst & Gemiise” ist sehr umfangreich,
daher wurde ein Doppelbaustein erstellt. Es emp-
fiehlt sich, das Thema ,Obst & Gemiise” an mehre-
ren aufeinander folgenden Werkstatteinheiten zu
erarbeiten. Ergénzend bietet sich eine Exkursion an.

Obst & Gemiise:
Wahre Nahrstoffwunder

GemlUse und Obst sind prall gefillt mit lebensnotwendi-
gen und gesundheitsférdernden Inhaltsstoffen. Sie ver-
sorgen unseren Kérper mit Vitaminen und Mineralstoffen.
Zudem enthalten sie wertvolle Ballaststoffe und sekundé-
re Pflanzenstoffe.

Obst und Gemuse enthalten
reichlich:

W Vitamin C
B Beta-Carotin (Vorstufe des Vitamin A)

B Mineralstoffe: Kalium, Phosphor und Magne-
sium

M sekundéare Pflanzenstoffe

B Gemause liefert zudem B-Vitamine und Vitamin K
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Das Besondere: Sekundare Pflanzenstoffe

AusschlieBlich in Obst und Gemiise stecken diese beson-
deren Gesundheitsschitzer: die sekundaren Pflanzenstof-
fe. Das sind Farb-, Geruchs- und Geschmacksstoffe, die
daflr sorgen, dass eine Tomate rot und eine Gurke griin
ist, dass eine Erdbeere nach Erdbeere duftet und eine
Zwiebel einem die Trénen in die Augen treibt.

Eine Pflanze bildet diese Stoffe, um sich vor Insekten,
Pilzen oder Bakterien zu schitzen oder um Nutzlinge an-
zulocken. Aber auch in unserem Kérper sind sekundare
Pflanzenstoffe von groBer Bedeutung, denn sie beeinflus-
sen eine Vielzahl von Stoffwechselprozessen positiv.
Sekundare Pflanzenstoffe

beugen Herz-Kreislauferkrankungen vor

stabilisieren das Immunsystem

hemmen Entziindungsprozesse

|
|
|
B wirken antimikrobiell
B wirken blutgerinnungshemmend
|

bewahren antioxidativ wirkende Vitamine
(Antioxidantien) vor der Zerstérung



Antioxidantien

Antioxidativ wirksame Stoffe fangen die so genann-
ten freien Radikale ab, bevor diese die Kérperzellen
schadigen kdnnen. Freie Radikale sind sehr aggres-
sive, sauerstoffreiche Verbindungen, die vermutlich
eine Schlisselrolle bei der Entstehung von Krebs
und Herz-Kreislauferkrankungen spielen. Freie Ra-
dikale entstehen unter anderem im normalen Stoff-
wechsel (vor allem im Alterungsprozess), durch Zi-
garettenrauch, durch UV-Licht und Ozon (wie beim
Sonnenbaden), durch Abgase und durch Umwelt-
gifte. Antioxidantien werden umgangssprachlich
auch als ,Radikalféanger” bezeichnet. Antioxidan-
tien in der Nahrung sind u. a. Vitamine (Vitamin C,
Vitamin E, Carotinoide), Mineralstoffe (Selen, Zink)
und sekundare Pflanzenstoffe (z. B. Flavonoide).

In der Nahrung sind etwa 10.000 verschiedene sekundare
Pflanzenstoffe enthalten, wobei noch langst nicht alle ent-
deckt und identifiziert worden sind. Neben Obst und Ge-
muse kommen sie auch in Hilsenfriichten, Krautern und
Gewiirzen sowie in Getreideprodukten vor. Die gesund-
heitsférdernde Wirkung der sekundaren Pflanzenstoffe
wie Carotinoide, Flavonoide, Polyphenole, Glucosinolate
oder Saponine haben zahlreiche Langzeitstudien besta-
tigt.

Ausschlaggebend fir die besondere Schutzwirkung ist
das Zusammenspiel der sekundaren Pflanzenstoffe im
Verbund mit den Vitaminen und Mineralstoffen - kein
Stoff kann dies allein.
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Beispiele fir sekundare
Pflanzenstoffe

B Carotinoide (gelbe, orangerote, rote Farb-
stoffe): Mohren, Paprika, Aprikosen, Tomaten,
Kirbis, dunkelgriines Gemise

B Flavonoide (gelbe, rote, violette, blaue Pflan-
zenfarbstoffe): thkohl, blaue Trauben, Auber-
ginen, Kirschen, Apfel

B Phenolsiuren (Gerb-, Bitter-, Scharfstoffe): Erd-
beeren, Walnusse, Trauben

B Sulfide (schwefelhaltige Wirkstoffe): Knoblauch,
Zwiebeln, Schnittlauch

B Glucosinolate (schwefelhaltige Verbindungen):
Rettich, Kresse, Kohlgemise, Radieschen

B Phytodstrogene (pflanzliche Hormone): Soja-
bohne, Getreide, Hilsenfrichte

B Phytosterine (pflanzliche Fette): Soja, Avocado,
kaltgepresste native Pflanzendle

B Saponine (bitterer Geschmacksstoff): Linsen,
Spargel, Spinat, Rote Bete

B Monoterpene (atherische Ole): Kimmel, Anis,
Fenchel

5 am Tag

OBST & GEMUSE

<

Viel und bunt

Um eine méglichst breite Versorgung mit Vitaminen, Mi-
neralstoffen und sekundéren Pflanzenstoffen zu erreichen,
sollten Obst und Gemdise aus der gesamten Farbpalette
gewahlt werden. Je bunter desto besser.

Mindestens funf Portionen Obst und Gemise taglich zu
essen, wird empfohlen. Als MaBeinheit fir eine Portion
dient die eigene Hand. Sie fallt dem Alter entsprechend
kleiner oder gréBer aus.

Stiickobst und/oder -gemiise wie z. B. Apfel, Birnen oder
Kohlrabi, die in eine Hand passen, entsprechen einer Por-
tion. Bei kleingeschnittenem Obst und Gemuse oder klei-
nen Friichten wie Beeren ergeben zwei Hande voll eine
Portion. Im Laufe einer Woche kénnen zudem zwei Glaser
(pro Glas 200 ml) Obst- oder Gemisesaft getrunken wer-
den.
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So kann ein obst- und gemiisereicher Tag aussehen:

Frihstiick:
Musli mit frischen Friichten

Pausenbrot:
Vollkornbrotchen mit Kase, Salat und Gurkenschei-
ben, dazu ein Apfel

Mittagessen:
eine Portion Gemusebeilage

Snack:
eine kleine Paprika oder eine M&hre

Abendessen:
ein kleiner bunter Salat oder ein Glas Gemusesaft,
z. B. Méhrensaft

Obst und Gemiise - saisonal und regional

Heute ist das Angebot an Obst und Gemdise zu jeder
Jahreszeit sehr vielfaltig. Beim Einkauf ist es von Vorteil
darauf zu achten, woher es kommt. Weite Transportwe-
ge, vorzeitige Ernten oder lange Lagerzeiten fihren zu
Vitaminverlusten und beeintrachtigen den Geschmack.
Zudem belasten die Transporte, insbesondere per Flug-
zeug, das Klima.

Vorteile saisonaler und
regionaler Produkte

B Gesundheitswert: Regionale, saisonale Produk-
te sind frisch und reif geerntet besonders reich
an wertvollen Inhaltsstoffen.

M Qualitat: Wahrend der natlrlichen Erntezeiten
sind Geschmack und Aroma der Lebensmittel
am besten.

M Preis: Obst und Gemuse der Saison sind meist
preiswerter.

B Schadstoffe: Obst und Gemise, das auBer-
halb der Saison angeboten wird, und impor-
tierte Waren sind haufiger mit Rickstanden
von Pflanzenschutzmitteln belastet. Damit die
Frichte den langen Transport gut GUberstehen
und nicht so schnell verderben, werden sie mit
entsprechenden Mitteln behandelt. Und Treib-
hausware weist oft deutlich héhere Nitratwerte
auf als Freilandware (Kopfsalat, Spinat, Rote
Bete).

B Umweltfreundlichkeit: Wer saisonale Produkte
aus seiner Region kauft, fordert die nachhaltige,
umweltvertrégliche, regionale Landwirtschaft.
Damit hilft man, Energie fir weite Transport-
wege zu sparen und die damit verbundenen
Umweltemissionen zu vermindern. Fir den
Klimaschutz ist ,regional besser als global”.
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Das Rezept fir die ,PausenspieBer” gibt
es im Baustein 7 (S. 28).

Es lohnt sich, ganz bewusst heimisches Obst und Gemuse
der Saison und aus der eigenen Region zu bevorzugen. In
den Herbst- und Wintermonaten ist das saisonale Ange-
bot zwar eingeschrankt, der Markt bietet aber typisches
heimisches Wintergemise wie WeiBkohl, Chinakohl,
Champignons, Rosenkohl, Chicoree oder Feldsalat.

Mehr zum Thema ,Regionale und saiso-
nale Lebensmittel” gibt es im Baustein 10:
Fachinfo (S. 13-14).

Ein wichtiger Baustein der Erndhrungsbildung ist
das Kennenlernen und Probieren heimischer Obst-
und Gemusesorten.

Den groBten Teil der Lebensmittel, die
im Privathaushalt im Mull landen, machen
Obst und Gemise aus. Weitere Informatio-
nen zur Vermeidung von Lebensmittelab-
féllen gibt es im Baustein 10. Hier geht es
u. a. um die Wertschatzung von Lebensmit-
teln, richtiges Lagern, Haltbarkeit von Le-
bensmitteln und darum, Lebensmittelreste
kreativ zu verwerten: Baustein 10, Fachinfo
(S. 16-20); 1. + 2. Arbeitsblatt, ,Der Kuhl-
schrank-Check” (S. 27) und ,Zu gut fur die
Tonne" (S. 29) sowie ,Schulerinfo” (S. 37-39).



Saisonkalender
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Falls den Schilerinnen und Schiilern auffallt, dass die
eine oder andere Obst- oder Gemusesorte nicht in
der Liste enthalten ist, kdnnen sie sich im Internet auf
die Suche begeben, z. B. mit der App des Bundeszen-
trums fur Erndhrung (BZfE) (www.bzfe.de).
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Nachreifende und nicht
nachreifende Friichte

,Lassen Sie die Ananas noch einige Tage liegen, dann ist
sie reif.” Wer hat eine solche Empfehlung nicht schon ge-
hoért? Doch wie groB ist die Enttduschung, wenn die Ana-
nas statt reifer und schmackhafter zu werden, zu faulen
beginnt.

nachreifende Friichte

Einige Friichte und Gemisearten kénnen nach der Ernte
noch nachreifen, wahrend andere Arten nicht mehr nach-
reifen. Auch wenn diese Friichte lange gelagert werden,
entwickeln sich nicht mehr ihr typisches Aroma.

nicht nachreifende Friichte

Apfel Ananas
Aprikosen Auberginen
Avocados Brombeeren
Bananen Erdbeeren
Birnen Gemdisepaprika
Heidelbeeren Granatapfel
Kiwis Grapefruits
Mangos Gurken
Nektarinen Himbeeren
Pfirsiche Kirschen
Papayas Limetten und Zitronen
Pflaumen Mandarinen
Tomaten Orangen
Wasser- und Trauben

Honigmelonen

Quelle: modifiziert nach BZfE
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Obst und Gemiise richtig lagern

Obst und Gemuse sollte mdglichst frisch gegessen und
nur kurz gelagert werden, da es schnell an Vitaminen ver-
liert. Innerhalb eines Tages kdnnen bis zur Halfte des Vita-
mingehaltes verloren gehen.

Die glinstigste Temperatur zur Lagerung der meisten Ge-
mise- und Obstsorten liegt bei zwei bis drei Grad Celsius
im Obst- und Gemisefach des Kihlschrankes. Gemise
muss in der trockenen Kihlschrankluft vor dem Austrock-
nen geschitzt werden. Bestens geeignet sind hierzu luft-
durchléssige oder gelochte Polyethylenbeutel oder gro-
Be Kunststoffbehalter mit ausreichend Luftvolumen. Bei
Kopfsalat, Spinat und Mangold schiitzt das Einschlagen in
ein feuchtes Tuch vor Feuchtigkeitsverlusten.

Es gibt aber auch Obst- und Gemusesorten, die die nied-
rigen Kihlschranktemperaturen nicht vertragen. Dazu ge-
héren vor allem exotische Friichte wie Bananen, Mangos,
Ananas und alle Zitrusfriichte.

Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln moégen ebenfalls kei-
ne niedrigen Temperaturen. Sie fangen dann schneller an
zu keimen. Sie sind besser in einem kihlen Keller oder
Vorratsraum aufgehoben.

Manche Obst- und Gem{Usearten vertragen es nicht, wenn
sie nebeneinander aufbewahrt werden. Viele Friichte
scheiden mit zunehmender Reife das Reifegas Ethylen
aus. Ethylen beschleunigt die Verderbs- und Alterungs-
vorgange von Obst und Gemdse. Friichte mit hoher Ethy-
len-Ausscheidung sollten nicht neben Friichten gelagert
werden, die besonders empfindlich auf das Reifegas re-
agieren. So gehéren Apfel, Aprikosen und Birnen nicht
neben Kiwis, Brokkoli und Tomaten. Generell sollten die
Obst- und Gemusesorten im Kiithlschrank getrennt - in se-
paraten Boxen oder Beuteln - aufbewahrt werden.

Fachinfo Obst und Gemiise

Lagertemperaturen von Obst und Gemiise

Obst/Gemiise Optimale Lagerort
Lagertem-
peratur
in°C
Apfel, Birne 0-5 Kihlschrank
Aprikose, Himbee- 0-1 Kihlschrank
re, Johannisbeere,
Kirsche, Heidelbeere
Brombeere 0-2 Kihlschrank
Erdbeere, Melone 2-3 Kihlschrank
Blumenkohl, Cham- 0-1 Kihlschrank
pignon, Kopfsalat,
Lauch, Méhre, Spinat
Kartoffel 4-6 kihle Vorratskam-
mer, Keller o. a.
Bohne 7-8 kthle Vorratskam-
mer, Keller o. &.
Aubergine, Paprika, 8-10 kthle Vorratskam-
Zucchini mer, Keller o. a.
Ananas, Mango 10-12 kihle Vorratskam-
mer, Keller o. &.
Tomate, Gurke,- 12-15 kthle Vorratskam-

Banane, Zitrusfrichte mer, Keller o. &.

Quelle: Sachsische Landesanstalt fur Landwirtschaft
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Bei der Lagerung ist zu beachten

Viel Ethylen Empfindlich
scheiden aus: gegen Ethylen sind:
Apfel Apfel
Aprikosen Aprikosen
Avocados Bananen
Bananen Birnen
Birnen Blumenkohl
Blaubeeren Brokkoli
Feigen Gurken
Guaven Kiwis
Kiwi Kopfsalat
Mangos Paprika
Melonen Pfirsiche
Nektarinen Pflaumen
Papayas Pilze
Passionsfrichte Porree
Pfirsiche Rosenkohl
Pflaumen Spinat
Tomaten

Quelle: modifiziert nach aid infodienst e. V., jetzt BZfE
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Nahrstoffschonend zubereiten

Beim Vor- und Zubereiten von Obst und Gemise 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 geringhalten.

B 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 schélen, da viele Vitamine,
sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe in oder
direkt unter der Schale sind

B Gemise mit nur wenig Wasser im zugedeckten Topf
dinsten

B Kochwasser fir Sof3en mitverwenden, da es die Nahr-
stoffe enthalt, die das Gargut verloren hat

B Gemdse nicht zerkochen. Es ist bissfest, wenn die
ersten aromatischen Gerliche aus dem Kochtopf auf-
steigen. Dann sind die Zellwédnde gerade aufgeplatzt
und die meisten Vitamine nicht zerstort.

B Speisen nicht warmhalten, bis der letzte Esser kommt.
Warmhalten zerstort Vitamine. Besser nach dem Ko-
chen kihl stellen und einzelne Portionen bei Bedarf
erhitzen.

Faustregel: Zum Dinsten von Gemise reicht pro Kilo
etwa 1/8 Liter Wasser, das ist eine Kaffeetasse voll.
Garflussigkeit fur SoBen und Suppen verwenden.

Beim Garen von Obst und Gemduse ist es nicht zu vermei-
den, dass wertvolle Inhaltsstoffe teilweise verloren gehen.
Daher sollte man taglich mindestens eine Portion GemUse
als Rohkost und das Obst vorwiegend roh essen. Kinder
mogen beispielsweise Pausenbrote mit knackigen Salat-
blattern und saftigen Tomaten, bunte Gemise-Knabber-
Teller mit frischen Méhrenstiften, Paprikastreifen, Gurken-
und Kohlrabischeiben oder erfrischende Obstplatten mit
Erdbeeren, Birnenvierteln, Trauben und Bananenstiicken.

Obst und Gemuse sollte méglichst frisch verwendet wer-
den. Es ist auch méglich, auf Tiefkihlprodukte zurtickzu-
greifen, denn der N&hrstoffgehalt von tiefgekihltem Obst
und Gemlse entspricht weitgehend dem von frischen
Produkten. Besonders in den Wintermonaten sind sie
eine gute Alternative.

In Obst- und Gemusekonserven ist durch das Erhitzen
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 Gemise zu
essen.



Salat aus der Tute?

In Fertigsalaten aus der Tite tummeln sich oft
Keime. Diese Mikroorganismen gelten als mog-
liche Krankheitserreger, die insbesondere fir ge-
schwéchte Personen und Kinder problematisch
werden kdnnen. Da Fertigsalat schon zerkleinert
ist, vermehren sich die Keime besonders schnell.
Die vielen Schnittstellen an den Salatblattern, kom-
biniert mit Sauerstoff und Feuchtigkeit in der Tute,
bieten beste Wachstumsbedingungen, vor allem
bei nicht optimaler Kihlung. Trotzdem ist es bes-
ser, einen Fertigsalat aus der Tite, als gar keinen
Salat zu essen. Um mikrobiologische Probleme zu
vermeiden, den kiichenfertigen Salat einige Tage
vor dem Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
kaufen und rasch verzehren. Auch Titensalate mis-
sen grindlich gewaschen werden, denn dadurch
lassen sich bis zu 90 % der moglichen Keime ab-
spulen.

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

Blattsalate bleiben langer frisch, wenn
man sie in ein feuchtes Geschirrhand-
tuch eingewickelt im Kiihlschrank aufbe-
wahrt.

Verpackungsmill reduzieren

Europaweit gehort Deutschland zur Spitzengruppe der
Erzeuger von Verpackungsmiill. Bei den Lebensmittel-
verpackungen ist Plastik am meisten verbreitet. Obst
und Gemuse werden zu fast zwei Dritteln in Plastik ver-
packt. Viele Obst- und Gemdsesorten lassen sich un-
verpackt kaufen und transportieren. Hierfur bieten sich

Fachinfo Obst und Gemiise

Kleine Warenkunde

Es gibt mehr als 40.000 verschiedene Obstsorten. Sie
werden unterteilt in:

B Kernobst wie Apfel, Birnen, Quitten

B Steinobst wie Kirschen, Pflaumen, Pfirsiche

B Beerenobst wie Johannisbeeren, Stachelbeeren,
Himbeeren

B Schalenobst wie Nisse, Mandeln, Esskastanien
B Sidfriichte wie Ananas, Bananen, Mangos

B Zitrusfriichte wie Zitronen, Orangen, Mandarinen

Die in Deutschland beliebteste Fruchtist der Apfel, gefolgt
von Bananen, Orangen, Clementinen, Pflaumen, Birnen,
Trauben, Pfirsichen und Erdbeeren. Der Geschmack von
Obst wird durch den Gehalt an Fruchtsduren, Zuckern
und Aromastoffen bestimmt. Kern- und Steinobst enthalt
besonders viel Apfelsdure, Beerenfriichte und Stdfrichte
vor allem Zitronensaure.

Die Fruchtsduren im Obst erfrischen und férdern den
Appetit.

Die Unterscheidung von Gemdise erfolgt nach dem
verzehrten Pflanzenanteil:

B Knollen- und Wurzelgemiise wie Meerrettich,
Mohrriibe, Radieschen

B Zwiebelgemiise wie Zwiebeln, Knoblauch, Schalotten

B Kohlgemiise wie Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi,
WeilBkohl

B Stangelgemiise wie Spargel, Rhabarber

Blattgemiise wie Salate, Spinat, Mangold

B Fruchtgemiise wie Gurken, Tomaten, Gemuisepaprika

kleine Stoffbeutel mit Zugband oder Mehrwegnetze
an. Auch leichte Taschen, die sich klein zusammenfalten
lassen und wenig Platz in Rucksack oder Handtasche
einnehmen, sind dafiir geeignet und praktisch. Saubere
Einwegtaschen vom letzten Einkauf lassen sich eben-
falls mehrfach nutzen.
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Obst und Gemuise im Handel zu fast zwei Dritten in Plas-
tik verpackt? https://www.vzbv.de/pressemitteilungen/
obst-und-gemuese-im-handel-zu-fast-zwei-dritteln-plas-
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Links

https://bak.hessen.de/
(Hier gibt es hilfreiche Informationen und Anregungen fir
den Besuch beim Direktvermarkter)

www.ble-medienservice.de
www.bzfe.de

www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-
beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonka-
lender

www.klimaschutz-anpacken.de/downloads-1/down-
loads-fiir-schulen/

www.verbraucherzentrale-hessen.de

Hier gibt es einen Saisonkalender: Heimisches Obst und
Gemuise: Wann gibt es was? www.verbraucherzentrale.
de/sites/default/files/migration_files/media222992A. pdf
6. aktualisierte Auflage, November 20

Alle greifen viel lieber bei Obst und
Gemuse zu, wenn es in Stiicke ge-
schnitten angeboten wird.


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/
https://www.vzbv.de/pressemitteilungen/obst-und-gemuese-im-handel-zu-fast-zwei-dritteln-plastik-verpackt

https://www.vzbv.de/pressemitteilungen/obst-und-gemuese-im-handel-zu-fast-zwei-dritteln-plastik-verpackt

https://www.vzbv.de/pressemitteilungen/obst-und-gemuese-im-handel-zu-fast-zwei-dritteln-plastik-verpackt

https://bak.hessen.de/
https://www.ble-medienservice.de
https://www.bzfe.de
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/app-der-saisonkalender
https://www.klimaschutz-anpacken.de/downloads-1/downloads-für-schulen/
https://www.klimaschutz-anpacken.de/downloads-1/downloads-für-schulen/
https://www.verbraucherzentrale-hessen.de

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/migration_files/media222992A.pdf
https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/migration_files/media222992A.pdf

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen
Teil 1 - mit Obstrezepten

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

kennen verschiedene Obst- und Gemisearten

wissen, wann Obst- und Gemusesorten geerntet werden
kennen die Vorziige des regionalen und saisonalen Angebotes
wissen, worauf beim Obst- und Gemuseeinkauf zu achten ist

haben Kenntnisse in der Be- und Verarbeitung von Obst und Gemise

R 2 2 2

kénnen einfache Obst- und GemUsegerichte mit Unterstlitzung zubereiten

Inhalt

Aktivitaten Seite 12

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 1 - Fihlen: ,Be-greifst” du? Seite 13
Arbeitsblatt 2 - Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet Seite 15
Arbeitsblatt 3 - Messer, Hobel & Co. Seite 17
Arbeitsblatt 4 - Obst & Gemlse a la Saison - wann gibt es was? Seite 19
Arbeitsblatt 5 - Mein Obst- und Gemisetagebuch Seite 21
Schiilerinfo Seite 23
Rezepte - methodisch-didaktische Hinweise Seite 24
Rezept 1 - Leos Pfirsiche Seite 26
Rezept 2 - Sommer-Snack-Bar Seite 27
Rezept 3 - Tutti Frutti Seite 28
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
10 min  Vorstellung des Themas ,,Obst & Gemiise” Klassengespréch

Klassengesprach Gber das Lieblingsobst und das Lieblingsgemse der Schiilerin-
nen und Schiiler.

45 min  Die Schilerinnen und Schiler bereiten in Kleingruppen verschiedene Obstgerich-  Rezepte
te zu. - Leos Pfirsiche
- Sommer-
Snack-Bar
- Tutti Frutti
Checklisten
Methodisch-didakti-
sche Hinweise
15 min  Gemeinsamer Verzehr der Obstgerichte. Dabei Klassengesprach tGber die Saiso-
nalitdt der Obst- und Gemiusesorten und Uber die Vorteile von Obst und Gemise
aus der Region.
15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste
.Spulregeln”
15 min  Frage: ,Welche Obst- und Gemusesorten kennt ihr?” .Fuhlen: Be-greifst
du?” (Arbeitsblatt 1)
Aktivitat: Obst- und GemUsesorten ertasten.
15 min  Flhlen alleine reicht nicht, um Obst und Gemise kennen zu lernen. Es muss pro- .Geschmacks-
biert werden. Fihren Sie mit den Schilerinnen und Schilern einen Geschmacks- detektive:
test durch. Geschmacksbuffet”
(Arbeitsblatt 2)
Aktivitat: Obst- und Gemdisesorten probieren.
30 min  Wer kochen will, muss auch die Gerate kennen. Fihren Sie die Regeln zum Um- Messer, Hobel & Co."
gang mit dem Messer mit Hilfe des Arbeitsblattes 3 ein. (Arbeitsblatt 3)
Aktivitat: Kinder probieren Messer, Hobel und Raspel aus.
5 min Verteilen von Arbeitsblatt 4 und 5 als Hausaufgabe, der Schilerinfo und der ,Obst und GemUse

Rezepte. Hinweis auf den nachsten Baustein.

Das Obst- und Gemusetagebuch kann beim Tischgesprach im Baustein GemUse
besprochen werden oder im Baustein Obst in einer weiteren Werkstattstunde.

a la Saison - wann
gibt es was?”
(Arbeitsblatt 4)

.Mein Obst- und
Gemusetagebuch”
(Arbeitsblatt 5)

Schilerinfo

Rezeptkopien

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.

12
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Arbeitsblatt 1 Obst und Gemuse

Flihlen: ,Be-greifst 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 Gemise, das du ertastet hast, in die Tabelle unten ein.

- Entscheide, ob es zum Obst oder zum Gemise gehort.

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

- Schneide das Gemuse oder das Obst durch, um den Geruch intensiver wahrzunehmen. Beschreibe den Geruch,
zum Beispiel sti3, sduerlich, fruchtig, frisch, beil3end.

- Fallt dir ein passendes Gericht ein, fiir das man das Obst oder das Gem{Use verwendet?

Name Obst oder Gemiise? So fuhlt es sich an: Es riecht nach: Gericht

2.Vor dir liegen eine frische Méhre und eine altere Méhre.

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

b) Notiere mindestens drei Erkennungsmerkmale auf der Rickseite des Arbeitsblattes.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

+Fuhlen: ,Be-greifst” du?”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass der Tastsinn genaue Informationen Uber die Form, Struktur und Konsistenz von Lebensmitteln
liefert
- wissen, dass der Tastsinn zum Prifen des Reifegrades von Obst und Gemise wichtig ist

= kdénnen Obst- und Gemusearten mit Gerichten in Verbindung bringen

Material

- Arbeitsblatt 1

- Je 3 bis 4 Schiilerinnen und Schiler teilen sich einen Fihlbeutel. Gut eignen sich blickdichte Stoffbeutel oder Kis-
senbezige.

- Pro Fihlbeutel mehrere Arten festes Obst und Gemise, zum Beispiel: Apfel, Birne, Banane, Kiwi, Orange, Zitrone,
Walnuss, Radieschen, Zucchini, Mohrribe, Paprika, Kohlrabi, Zwiebel, Knoblauch; Sie kdnnen die Fihlbeutel unter-
schiedlich bestticken.

- Pro Gruppe
- ein Schneidebrett
- ein Kiichenmesser
- eine frische Méhre
- eine alte, deutlich weiche Mohre
- kleine Tuten oder Frischhaltedosen zum Verpacken von tbrig gebliebenem Obst und Gemise

Vorbereitung

Packen Sie die Fuhlbeutel vor der Werkstattstunde, damit die Schilerinnen und Schiler den Inhalt nicht vorab sehen
kdnnen. Alternativ kénnen die Schilerinnen und Schiiler die (Haus-)Aufgabe bekommen, fir eine andere Gruppe einen
Fihlbeutel vorzubereiten.

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise

Die Schilerinnen und Schiler bilden Gruppen. Reihum greift jedes Kind in den Beutel, ertastet eine Obst- oder Ge-
museart. AnschlieBend nennt es Name und Zugehérigkeit zu Obst oder Gemise, beschreibt diese und nennt ein pas-
sendes Gericht. Zum Riechen nehmen die Kinder Obst und Gemise aus dem Beutel und schnuppern daran. Dann
schneiden sie die Frucht oder das Gemuse durch und nehmen erneut den nun intensiveren Geruch wahr. Die Kinder
tragen die Ergebnisse gemeinsam in die Tabelle des Arbeitsblattes ein. Die erratenen Obst- und GemUsearten dirfen
nun gegessen oder mit nach Hause genommen werden.

Bei der Unterscheidung in frische und alte M6hren soll den Schiilerinnen und Schilern bewusst werden, dass wir so-
wohl sehen als auch fihlen und riechen kdnnen, ob Obst und Gemiuse frisch ist.

Besprechen Sie mit den Schilerinnen und Schiilern, wie man schrumpeliges oder Gberreifes Gemise sinn-
voll verarbeiten kann. Eine Aufgabe hierzu gibt es in Baustein 10: 2. Arbeitsblatt ,Zu gut fir die Tonne” (S. 29).
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Arbeitsblatt 2 Obst und Gemuse

BN ettt ettt et e et e et eear e e e aaaeaans Klasse ............ Datum ...oooovvvieeiieeenen.

Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet

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

Verbinde deiner Partnerin / deinem Partner die Augen.

- Stelle vom ,Geschmacksbuffet” 4 verschiedene Obstarten und
4 verschiedene Gemuisearten zusammen.

Probiere...

- Gib deiner Partnerin / deinem Partner der Reihe nach die Kombiniere

verschiedenen Stickchen zum Probieren.
- Notiere jeweils, wie sie/er das Gefiihl im Mund beschreibt,
zum Beispiel weich, hart, wassrig, saftig, faserig.

- Notiere, wie sie/er den Geschmack des Obst- oder Gemusestiicks
beschreibt, zum Beispiel sauer, siiB, mild, aromatisch.

- Notiere, welches Obst bzw. Gem{Use sie/er erkennt.

- Tauscht danach die Rollen!

Aus den Obst-/Gemiuseresten kdnnt ihr euch einen
leckeren Smoothie machen. Guten Appetit!

So fiihlt es sich im Mund an: So schmeckt es: Das ist es:
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- koénnen den Geschmack von Obst und Gemiise beschreiben

- haben Kenntnisse Gber verschiedene Obst- und GemUsearten

Material

- Arbeitsblatt 2

- 5 verschiedene Obstsorten 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, Mohrribe, Paprika,
Radieschen, Kirbis, Champignons, Zucchini

- 10 Schusseln fir Probierobst und -gemuse

- pro Schilerpaar zwei kleine Gabeln und ein Schélchen oder einen 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
funf verschiedene Obst- und fiinf verschiedene Gemusearten in kleine mundgerechte Stlicke. Geben Sie die Stickchen
pro Sorte in eine Schissel und legen Sie das Obst oder das Gem{Use zur Erkennung noch einmal daneben. Da jedes
Kind nur jeweils acht Probierstiicke bekommt, reichen von jedem Obst oder Gemise in der Regel ein bis zwei Stlick
plus Anschauungssttick.

Zeitaufwand
Vorbereitungszeit: 15-20 Minuten

Hinweise

Vor dem Verkosten von Obst und Gemdse sollten die Schilerinnen und Schiler bzw. deren Eltern gefragt
werden, ob eine Allergie gegen bestimmtes Obst oder Gemuse besteht.
Niemand muss etwas probieren, was er nicht méchte. Uben Sie keinen Druck aus.

Die Obstreste kdnnen Sie fur den Obstsalat ,Tutti Frutti” (Rezept 3 in diesem Baustein, S. 28) oder zusammen mit den
GemUseresten fur einen Smoothie (Rezept 1, in Baustein 10, S. 45) verwenden.
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Arbeitsblatt 3 Obst und Gemuse

Messer, Hobel & Co.

1. Beim Umgang mit Messern miissen einige VorsichtsmaBBnahmen beachtet werden. Welche?

2. Du bekommst verschiedene Obst- und Gemiisearten. Zerkleinere sie und probiere dabei alle Schneidegerate aus.

Welches Schneidegerét eignet sich wofiir am besten?
a) Versuche, Obst und Gemuse mit dem Gemiisemesser zu vierteln.
Welches Gemiuse kannst du gut mit dem Gemisemesser zerteilen? f

/ Welches Gemiise/Obst kannst du gut mit dem Tomatenmesser schneiden?

Zop:
) b) Schneide jeweils ein Viertel des Gemiises/Obstes mit dem Tomatenmesser in kleine Wiirfel.

@

c)Versuche, ein Viertel des Gemuses/Obstes mit dem Gemiisehobel in Scheiben zu hobeln.

Was kannst du gut mit dem Hobel zerkleinern?

d) Versuche jetzt, alle Gemise-/Obstviertel mit der Gemiisereibe zu zerkleinern.

Welches Obst/Gemise kannst du gut mit der Gemdisereibe zerkleinern?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Messer, Hobel & Co.”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen verschiedene Schneidegeréate

= kdnnen mit den Schneidegeréten umgehen

Demonstrieren Sie den
Kindern fir das Schneiden
den Tunnel- oder Krallengriff
(Abbildung Baustein 1, S. 16)

= haben Kenntnisse in der Anwendung von Kiichentechniken

Material
- Arbeitsblatt 3

1 Gurke, 2-3 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 Tiiten

Zeitaufwand
30 Minuten

Hinweise
Messer-, Schneide- und Hobelgerate konnen schnell zu Verletzungen fihren, wenn man sie falsch gebraucht oder un-
zweckmaBig 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 Vor-
sichtsmaBnahmen auf ihrem Arbeitsblatt eintragen. Teilen Sie die Schulerinnen und Schdiler in kleine Gruppen auf, in
denen die Kinder abwechselnd schneiden und sich gegenseitig helfen. Die Kinder sollen mitjedem Schneidegerat das
mitgebrachte Obst und Gemuse zerkleinern. So stellen sie selbst fest, welches Gerat sich am besten fir welche Obst-
bzw. Gemuseart eignet.
Die in Aufgabe 2 geschnittenen Obst-/Gemusestlicke dirfen genascht, zu einem Smoothie (s. Baustein 10, Rezept 1, S. 45)
oder zu einem selbstkreierten Rohkost- oder Nudelsalat verarbeitet werden.

Lésungen Aufgabe 1

1.
2.

10.

18

Niemals mit einem Messer in der Hand umherlaufen.

Mit dem Messer in der Hand immer gentigend
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 sédubern, authangen, in
die Schublade legen oder in einen Messerblock stecken.
Dabei sehr vorsichtig sein, um sich nicht zu verletzen.

Werkstatt Erndhrung | 3. Obst und Gemduse

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

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

Der Gemisehobel hat eine flache Form mit schrag
gestelltem Messer, teilweise mit Wellenschliff. Er eig-
net sich zum Schneiden von Mohren, Sellerie, Zucchi-
ni und Gurken.

Die Gemiisereibe ist flach mit grober, gegenlaufiger
Lochung zum Zerkleinern des Reibegutes beim Auf-
und Abreiben. Sie eignet sich fur festes Gemise und
festes Obst, wie Mohren, Zucchini und Apfel.




Arbeitsblatt 4 Obst und Gemuse

BN ettt ettt et e et e et eear e e e aaaeaans Klasse ............ Datum ...oooovvvieeiieeenen.

Obst & Gemiise a la Saison - wann gibt es was?

Obst- und Gemusesorten werden zu unterschiedlichen Jahreszeiten reif. Reifes Obst und Gemise aus der Region ist
besonders frisch, nahrstoffreich und lecker.

In den Zeiten des groBten Angebotes lohnt es sich, gréBere Mengen einzukaufen oder selbst zu ernten. Du kannst da-
raus zum Beispiel Saft, Smoothies, Kompott oder Konfitlire machen oder gréBere Mengen einfrieren.

Durch kurze Transportwege flr saisonales und regionales Obst und Gemdtse leistest du Ubrigens einen Beitrag zum
Klimaschutz. Der Kauf von regionalen Produkten unterstiitzt

zudem die Landwirtinnen und Landwirte vor Ort.

1. Finde heraus, wann die folgenden Obst- und Gemiisesorten bei uns Saison haben und kennzeichne die Monate
mit héchstem Angebot in deinem persénlichen Saisonkalender. Male hierzu die entsprechenden Kastchen farbig aus.

2. Kennst du noch mehr Obst- und Gemiisesorten aus deiner Region? Trage diese in deinen Saisonkalender ein und
markiere die Monate mit dem héchsten Angebot.

Obst Jan. Feb. Marz April  Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Aprikosen

Birnen

Kirschen

Pflaumen

Erdbeeren

Gemiise Jan. Feb. Marz April  Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Brokkoli

Mohren

Kohlrabi

Rhabarber

Rote Bete
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

+,Obst & Gemiise a la Saison - wann gibt es was?”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= wissen, dass Obst und GemUse zu einer bestimmten Jahreszeit reif ist

- kennen die Haupterntezeiten von verschiedenen Obst- und Gemisearten

- wissen, dass viele Obst- und GemUsearten von weit hertransportiert werden missen, wenn man sie auBerhalb
der Saison kauft

= wissen, dass reifes Obst und Gemuse besonders nahrstoffreich und schmackhaft ist

= haben Kenntnisse darliber, 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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Arbeitsblatt 5 Obst und Gemuse

Eine Dortion von

»D am Tag - Obst & Gemiige“
kann auch ein Glag Fruchtsaft mit
100 % Fruchtanteil oder

ein Glag Gemiisesaft sein.

2. Nenne deine Lieblingsgemiisearten: @
Y

ORVE

3. Beobachte in den n&chsten drei Tagen, welches Obst und Gemiise du isst. Schreibe auf, was du wann gegessen
hast und wie viele Portionen es waren - sei es roh, gekocht, als Salat oder Saft. Auch Niisse zihlen dazu. Eine Por-
tion entspricht ,einer Handvoll". Bei kleingeschnittenen oder kleinstiickigen Lebensmitteln (z. B. Salat oder Beeren)
entsprechen zwei zu einer ,Schale” zusammengelegte Hande einer Portion.

Tag 1 Tag 2 Tag 3

Frihstiick

Pausenbrot

Mittagessen

Nachmittags-Snack

Abendessen

4. Funf Portionen Obst und Gemiise sollten wir taglich essen - je bunter desto besser. Bei 3 Tagen waren das 15 Portionen:

a) Wie viele Portionen Obst und Gemiise hast du gegessen?

5. Tausche dich mit deinen Mitschiilerinnen und Mitschiilern aus.

Gibt es Favoriten beim Gemiise und Obst? Sind Gemiise- oder Obstsorten dabei, die nicht alle kennen oder noch
nicht gegessen haben? Welches Gemiise wurde roh, welches gekocht gegessen? Welches ist in der Suppe, im Auflauf
oder auf der Pizza gelandet? Welche Gerichte oder Kombinationen sind neu fiir dich und welche davon wiirdest du
gerne probieren?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

~Mein Obst- und Gemiisetagebuch”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

Kompetenzen

Die Schulerinnen 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 und lernen im Austausch mit anderen Schiilerinnen und Schilern
weitere Obst- und Gemuisesorten bzw. ihre Verwendungsmaoglichkeiten kennen

Material
- Arbeitsblatt 5

Hinweise

Dieses Arbeitsblatt sollte als Hausaufgabe geldst werden. Es eignet sich besonders fir den Zeitraum zwischen der Er-
arbeitung der beiden Obst- und Gemisebausteine.

In der nachsten Werkstattstunde erfolgt die Diskussion der Tagebuicher. Der Austausch untereinander und die Ausei-
nandersetzung mit dem eigenen Essverhalten und dem der Mitschilerinnen und Mitschiler bilden die Grundlage fur
das eigene Handeln. Hierbei sollte der Fokus weniger auf die Bewertung, sondern vielmehr auf das weitere Kennen-
lernen der Vielfalt von Gemise und Obst gelegt werden.

Gerade im Austausch kénnen die Schilerinnen und Schiiler voneinander profitieren: Sie erfahren, dass die Geschma-
cker verschieden sind, lernen neue Verwendungsmaéglichkeiten kennen und kommen durch Gleichaltrige eher auf den
Geschmack, Neues zu probieren.

Der Austausch kann in der Kleingruppe erfolgen oder zum Beispiel wahrend der gemeinsamen Mahlzeit.

Erldutern Sie den Schilerinnen und Schilern, dass eine Portion ,einer Handvoll” Obst oder Gemdse entspricht. Bei
kleingeschnittenen oder kleinstickigen Lebensmitteln, z. B. Salat oder Beeren entsprechen zwei zu einer ,Schale” zu-
sammengelegte Hande einer Portion. Eine Trinkportion entspricht einem Gblichen Trinkglas.

Woussten Sie, dass es ganz normal ist, dass Kinder phasenweise sehr einseitig essen und z. B. Gemise ablehnen?
Die Natur hat einen Schutzmechanismus eingebaut, der verhindert, dass Kleinkinder alles wahllos essen, um zu
vermeiden, dass sie womdglich auch UngenieBbares essen. Dies betrifft vor allem bittere und saure Lebensmittel.
Durch wiederholtes Anbieten und v. a. durch Vorbilder in einer guten Essatmosphare wird diese ,Schranke” all-
mahlich abgebaut. Daher sollte man bei Heranwachsenden nie Druck aufbauen und sie z. B. zum Essen zwingen,
auch nicht zum Probieren. Auch konfliktbehaftete Themen am Tisch kénnen den Appetit verderben.

Eine entspannte Essatmosphare tragt sehr dazu bei, dass Heranwachsende ein gesundheitsférderliches und nach-
haltiges Essverhalten entwickeln kénnen.
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Schilerinfo

Obst und Gemuse

Schilerinfo Obst und Gemlise

Warum Obst und Gemiise essen?

Obst und Gemise schmecken knackig, saftig, lecker und
liefern uns viele Stoffe, die wir téglich brauchen, um fit zu
bleiben. Obst und Gemdse sind unsere wichtigsten Vita-
min-Lieferanten. Vitamin C beispielsweise ist ein wasser-
|6sliches Vitamin, das der Mensch nicht selbst bilden kann
und es daher mit der Nahrung aufnehmen muss. Es

B stérkt die Widerstandskraft gegen Krankheiten, zum
Beispiel Erkaltung oder Grippe.

B hilft dem Kérper dabei, besser das Eisen aus der
pflanzlichen Nahrung aufzunehmen.

B ist sehr hitzeempfindlich. Daher empfiehlt es sich,
GemUse und Obst 6fters roh zu essen.

Allerdings gibt es auch Gemiusesorten, fir die es besser
ist, wenn sie erhitzt wurden. Dein Kérper kann bestimmte
Inhaltsstoffe, z. B. den roten Farbstoff der Tomaten (Lyco-
pin) oder das Betacarotin der Mdhren, dann besser auf-
nehmen. Auch bestimmte GemdUsesorten (Kohlsorten,
Zwiebeln, Paprika) sind dann vertraglicher. Grine Bohnen
mussen sogar erhitzt werden. Roh enthalten sie eine gifti-
ge EiweiBverbindung, die erst beim Kochen zerstort wird.

Das steckt im ,Griinzeug”

- Vitamine
- Mineralstoffe
- Ballaststoffe

- Sekundare Pflanzenstoffe

Obst und Gemiige sind unsere
besten Vitamin-C-Lieferanten.
Vitamin C schitzt dich zum
Beispiel vor Erkaltungen.

Mindestens 5 Portionen am Tag -
Obst und Gemise

Erndhrungsfachleute empfehlen, mindestens 5 Por-
tionen Obst und Gemise am Tag zu essen. Wenn
moglich, sollte Obst mit Schale und frisch gegessen
werden. Bei Gemlse ist es vorteilhaft, es gegart und
auch roh zu essen.

Wie groB ist eine Portion?
Miss deine Portionen mit deiner Hand, dann be-

kommst du genau das, was du brauchst. Abwiegen
ist unnotig:

B Stlickobst oder -gemdse, die in eine Hand pas-
sen, wie z. B. Apfel, Birne oder Kohlrabi, entspre-
chen einer Portion

B Bei kleingeschnittenem Obst oder Gemiise oder
kleinen Friichten wie Beeren ergeben zwei Han-
de voll eine Portion.

5 Portionen Obst und Gemiise am Tag: So geht's:
B Frihstick: Misli mit 1 Hand voll Obst oder ein
Glas Saft (100 % Fruchtgehalt)

M Pausenbrot: Vollkornbrétchen mit Kase, Salat und
Gurkenscheiben plus 1 Stlick Obst, z. B. 1 Apfel
oder 1 Birne

B Mittagessen: 2 Hande voll kleingeschnittenes
Gemdiise

B Snack fur zwischendurch: 2 Kohlrabi oder
1 Méhre knabbern

B Abendessen: 1 kleiner bunter Salat

Was sind sekundare Pflanzenstoffe?

Sekundére Pflanzenstoffe sind in Obst und Gemuse die Ge-
ruchs-, Geschmacks- und Farbstoffe. Du bemerkst sie zum
Beispiel am scharfen Geruch von geschnittenen Zwiebeln,
am bitteren Geschmack von Rosenkohl oder an der roten

Farbe von Tomaten. Sekundére Pflanzenstoffe sind fiir unse-

ren Kérper tolle Schutzstoffe vor vielen Krankheiten.
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Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelements ,, Kochen”, hier eher ,Zubereiten”

. Wéhlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten méchten.

Alle Rezepte kénnen auch im Klassenraum zubereitet werden.
Stellen Sie die Gerichte, die zubereitet werden sollen, vor:
- Leos Pfirsiche

- Sommer-Snack-Bar
- Tutti Frutti

Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.
Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband lesen sie die Rezepte durch, eventuelle Fragen werden
sofort geklart.

Die Schulerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Die Schilerinnen und Schiler bereiten moglichst selbststéndig ihr Gericht zu.
Gemeinsam decken sie den Tisch.

Als Thema fir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit kdnnen Sie zum Beispiel die Saisonalitat von
Obst und Gemtse erldutern und die Vorteile regionaler Obst- und Gemisesorten diskutieren.

10. Aufrdumen und abspllen.
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Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Leos Pfirsiche

Besonders gut schmeckt dieses Rezept, wenn Sie es mit frischen Pfirsichen zubereiten. In diesem Zusammenhang kén-
nen Sie die Saisonalitdt von Obst und Gemdse thematisieren. Dazu passt auch die Erarbeitung von Arbeitsblatt 4 ,Obst
& Gemuse a la Saison - wann gibt es was?".

Wenn die Pfirsiche zu weich oder zu hart sind, benétigen 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 Zwischenmahlzeit zuzubereiten,
wenn sie Lust auf etwas SiBes haben. Den Vanillezucker kénnen Sie auch selber machen: 500 g Zucker und eine ge-
stiickelte Vanilleschote in ein Schraubglas geben, einen Tag durchziehen lassen.

Rezept 3: Tutti Frutti

Hier kdnnen die Kinder nach Herzenslust ihre Lieblings-Obstsorten zu einem bunten Salat zusammenstellen. Erldutern
Sie bei diesem Rezept, wie wichtig es ist, Obst (und auch Gemuse) griindlich zu waschen und abzureiben. Zu diesem
Rezept passt auch die Erarbeitung von Arbeitsblatt 2 ,Geschmacksdetektive: Geschmacksbuffet”, da die Reste gut ver-
wertet werden kdnnen.
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Rezept 1 Obst und Gemiise

Magerquark
schmeckt super-cremig,
wenn man ihn mit Mineralwasser
verriihrt. Dag ist ein echter
Geheimtipp!

Zutaten (fur 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).

6
@5 @ - 250 g Magerquark

a 3 EL Mineralwasser mit Kohlensaure

g

2 EL flissiger Honig
ca. 50 ml Milch
1 Packchen Vanillezucker

- 2 EL Schokoraspeln
- 3 EL gehackte Walnusskerne

Du brauchst noch:
- Gemusemesser
@ Schneidebrett
/ - Schissel

Schneebesen

- 4 Dessertschalchen

So geht's:
- Frische Pfirsiche waschen, trocken tupfen, halbieren und den Kern entfernen.
- Je zwei Pfirsichhélften in eine Dessertschale legen oder diese klein schneiden.

- Quark in einer Schiissel mit dem Mineralwasser cremig rihren.

Dann mit Milch, Honig und Vanillezucker zu einer glatten Creme verriihren.
- Quarkcreme gleichméaBig auf die Pfirsichhélften bzw. -stiicke verteilen.

- Die Quarkpfirsiche mit den Schokoraspeln und den gehackten Walnissen bestreuen.
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Rezept 2 Obst und Gemiise

Jahreszeiten-Snack-Bar

B im Herbst §phmeckt die Snack-Bar mit
Pflaumen, Apfeln, Birnen, Trauben

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

B im Frihling gibt es Bananen und Apfel,
manchmal schon Erdbeeren

Zutaten (fiir 4 Personen):

6 - 400 g Kirschen - 1-2 TL Vanillezucker - 1-2 EL Mineralwasser
Oﬁ - Q - 250 g Heidelbeeren - 250 g Dickmilch - 1 EL Zitronensaft
C a e 250 g Himbeeren - 1 EL Fruchtkonfitiire oder -gelee - 1-2 EL Zucker

D - 250 g Naturjogurt, 1,5 % Fett - 250 g Magerquark

Du brauchst noch:

2 - Sieb - Schopfkelle - 3 RuhrgefaBe
/ - GemUsemesser - 3 Loffel - Dessertschalen
JO - Schneidebrett - 4 Glasschusseln

- Schneebesen - 2 Kriige oder Schiisseln

So geht's:

- 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 Schissel geben.

- Die Dickmilch mit der Fruchtkonfitiire verrihren und in den zweiten Krug (oder in die zweite

Schissel) fullen.

Den Quark mit dem Mineralwasser cremig rithren, Zucker und Zitronensaft hinzufligen und unterrihren.

- Den Quark in die vierte Glasschissel geben.

Die drei Schisseln Obst sowie den Jogurt, die Dickmilch und den Quark servieren.

Jetzt kdnnen sich alle ihren Lieblings-Snack anrichten.
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Rezept 3 Obst und Gemiise

Obst und Gemiise unter
flieBendem Wasser griindlich waschen
und mit einem sauberen Tuch trocken reiben.
Damit kannst du viele Riickstande auf der
Oberflache entfernen.

Zutaten (fiir 4 Personen):
4 - 500 g Obst (z. B. Apfel, Birnen, Trauben, Bananen, Pfirsiche, Kiwi, Orangen, Aprikosen)
S - 1-2 EL Zitronensaft
6 @ - 100 ml Orangensaft
O

- 80 g gehobelte Mandelblattchen

Du brauchst noch:

@ - GemUsemesser
/ - Schalmesser

- Schneidebrett
- groBe Schussel
- Servierloffel

- 4 Dessertschalen

So geht's:

- Obst wie Bananen, Orangen oder Kiwis schélen.

- Trauben, Pfirsiche, Apfel oder Birnen waschen und trocken tupfen.

- Bei Apfeln und Birnen das Kerngehéuse, bei Aprikosen oder Pfirsichen den Stein entfernen.
- Obst in kleine Stiicke schneiden. Obststiicke in eine groBe Schissel geben.

- Zitronensaft und Orangensaft hinzufiigen und unterriihren. Obstsalat mit Mandelblattchen bestreuen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Teil 2 - mit Gemiiserezepten

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schuler

kennen verschiedene Obst- und Gemisearten

wissen, wann Obst- und Gemusearten geerntet werden

kennen die Vorziige eines regionalen und saisonalen Angebotes
wissen, worauf beim Obst- und GemuUseeinkauf zu achten ist

haben Kenntnisse in der Be- und Verarbeitung von Obst und Gemuse

2 2 2 2 %

kénnen einfache Obst- und Gemisegerichte mit Unterstiitzung zubereiten

Inhalt

Exkursion Seite 30
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Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 6 - Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter oder im Supermarkt Seite 33
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Arbeitsblatt 8 - Frisch oder aus dem Glas oder der Dose? Seite 37
Arbeitsblatt 9 - Der Vitamin-C-Test Seite 39
Arbeitsblatt 10 - Obst- und GemUsebeet Seite 41
Schilerinfo Seite 43
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Rezept 4 - Gurkodil Seite 46
Rezept 5 - Paprikaschiffchen Seite 47
Rezept 6 - Sterntalers GemUsesuppe Seite 48
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Exkursion
Zeit Inhalt Material/Methode
60 min  BegriiBung und gemeinsamer Aufbruch zur Exkursion zum Wochenmarkt, Direkt-  Arbeitsblatt 6:

vermarkter oder Supermarkt. Die Zeit ist abhdngig vom Ziel. Berlicksichtigen Sie
auch die An- und Abfahrt bzw. den FuBweg.

,Besuch auf dem
Wochenmarkt, beim
Direktvermarkter
oder im Super-
markt”

15 min  Gespréch Uber den Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter oder
dem Supermarkt und Vorstellen der gekauften Obst- und Gemisesorten (Aufgabe
4 von Arbeitsblatt 6).

Aufgabe 1, 2 und 3 von Arbeitsblatt 6 werden in der kommenden Werkstattstunde
besprochen.

Eingekaufte Obst-
und Gemuisesorten

Dieses Gespréch
kann entweder im
Klassenraum nach
der Rickkehr ge-
fuhrt werden oder
im Anschluss an den
Besuch vor Ort.
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Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
15 min  Kurze Reflexion des Besuchs auf dem Wochenmarkt beim Direktver- Klassengesprach

markter oder im Supermarkt. Gespréch Uber die Herkunftslénder der
auf dem Markt, bzw. im Geschaft angebotenen Obst- und Gemusesor-
ten. Erarbeiten der Vorteile von regionalem und saisonalem Obst und
Gemlse anhand von Arbeitsblatt 6.

Arbeitsblatt 6

45 min  Die Schilerinnen und Schiler bereiten in Kleingruppen verschiedene Rezepte:
Gemusegerichte zu. - Gurkodil
- Paprikaschiffchen
- Sterntalers
Gemisesuppe
Checklisten
Methodisch-didaktische
Hinweise

15min  Gemeinsamer Verzehr der Gemusegerichte. Dabei Klassengespréch
Uber das eventuell beim Baustein Obst als Hausaufgabe gegebene
Arbeitsblatt 5 ,Mein Obst- und GemUsetagebuch”.

15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste

LSpllregeln”

20 min  Apfeltest .Der Apfeltest” (Arbeitsblatt 7)
Aktivitat: Die Schilerinnen und Schiler lernen verschiedene Apfelsor- Apfel werden von Lehrkréften
ten kennen. oder Schulerinnen und Schiilern

mitgebracht (in vorhergehender
Stunde mitteilen).
10 bis Die Schulerinnen und Schuiler erarbeiten den Unterschied zwischen ,Frisch oder aus dem Glas oder
15 min frischem und konserviertem Gem{se. der Dose?”
Aktivitat 2: M6hren werden mit allen Sinnen probiert. (Arbeitsblatt 8)

20 min  Mit Hilfe des Vitamin-C-Tests wird den Schilerinnen und Schilern ,Der Vitamin-C-Test”

erklart, wie wichtig eine néhrstoffschonende Zubereitung ist. (Arbeitsblatt 9)
Aktivitat 3: Experiment
5 min Verteilen von Arbeitsblatt 10 als Hausaufgabe, falls nicht bereits bei ,Obst- und Gemusebeet”

Baustein Obst geschehen, der Schiilerinfo und der Rezepte.
Hinweis auf den néachsten Baustein.

(Arbeitsblatt 10)

Schilerinfo

Rezeptkopien

Hinweis: Arbeitsblatt 10 kann je
nach Zeiteinteilung auch wah-
rend des Werkstattunterrichts
durchgefihrt werden.

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.
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Notizen
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Arbeitsblatt 6 Obst und Gemuse

BN ettt ettt et e et e et eear e e e aaaeaans Klasse ............ Datum ...oooovvvieeiieeenen.

Besuch auf dem Wochenmarkt beim
Direktvermarkter oder im Supermarkt

Achte beim Einkauf von Obst und Gemlise darauf, dass es frisch ist.

Festes Fruchtfleisch ist zum Beispiel ein Zeichen von Frische. Zeichen fiir lange oder falsche Lagerung sind:

B angewelkte oder vergilbte Blatter
B biegsame Friichte, z. B. weiche Gurken, Zucchini oder Méhren

B angetrocknete, runzlige oder weiche Schnittstellen

Bildet Dreier- oder Vierergruppen fiir die nachste Aufgabe. Schaut euch das Angebot an Obst und Gemiise an.
Jede/-r notiert insgesamt 7 verschiedene Sorten in der Tabelle.

1. Notiere dazu das Herkunftsland und Art/Material der Verpackung (z. B. lose, Schale, Tite, Folie/Plastik, Pappe, Holz ...).
Der Wochenmarkt/Direktvermarkter/Supermarkt hatte folgendes Angebot:

Obst/Gemiise Herkunftsland Verpackung Saison

2. 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. \/

3. Kaufe mit deiner Gruppe Obst und Gemiise ein. Achtet dabei besonders auf die Frische der Produkte.
Bringt folgendes Obst oder Gemiise mit:

B etwas Langes oder Kurzes
B etwas Weiches oder Hartes
B etwas Spitzes oder Rundes

B etwas Glattes oder Raues
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,Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter
oder im Supermarkt”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 6

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

haben Kenntnisse tber die Vielfalt von Obst und Gemise
kénnen die verschiedenen Herkunftslander von Obst und Gemse vergleichen

>
>
= koénnen ihre Kenntnisse Uber die Saisonalitédt von Obst und Gemise anwenden
= erkennen beim Einkauf die Frische von Obst und Gemuse

>

setzen sich mit den Verpackungen von Obst und Gemise auseinander

Material

- Arbeitsblatt 6
- Papier- oder Pappschilder

Vorbereitung

Recherchieren Sie, welcher Wochenmarkt, Direktvermarkter oder Supermarkt sich fiir einen Besuch eignet. Berlicksich-
tigen Sie die Fahrtdauer fur lhre Zeitplanung. Sie sollten fir den Marktbesuch etwa 60 Minuten einplanen. Auskinfte
Uber wochen- oder Stadtteilméarkte und Adressen zu Direktvermarktern gibt es bei den Verkehrsamtern, Touristikinfor-
mationen und Amtern fir den landlichen Raum.

Empfehlenswert ist es, die Geschéftsfiihrung des Supermarktes, den Direktvermarkter / die Direktvermarkterin bzw. die
Marktbeschicker vorab (iber den Besuch zu informieren und den Zweck des Besuches zu erlautern.

Ziel der Exkursion ist, dass sich die Kinder mit dem Angebot und dem Einkauf von Obst und Gemuse auseinander-
setzen.

Zeitaufwand Tipp:

Di Arbeitsblatt eignet sich
60 Minuten fir den Besuch plus An- und Abfahrt 1eses AATbeltsblat elgner sic

. . sehr gut fur einen Projekttag
10-15 Minuten Vorstellen der gekauften Obst- und Gemusesorten oder fiir eine Klassenfahrt.

Hinweise

Bitte bilden Sie fur die Exkursionen Gruppen.

Das mitgebrachte Obst und Gemuise 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 stattfinden. Die Schu-
lerinnen und Schiiler dirfen ihre Einkaufe mit nach Hause nehmen.

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

Im Handel werden Obst und Gemuse haufig in Plastikverpackungen angeboten.
Eine gute Gelegenheit, um mit den Schilerinnen und Schilern ins Gespréach zu kommen:

- Wo kann beim Einkauf von Obst und Gemise Verpackungsmdill vermieden werden?

- Welche Obst- und Gemtsesorten gibt es lose? Welche werden ausschlieBlich verpackt angeboten?
- Welche Verpackungen sind sinnvoll, welche nicht?

- Welche Produkte sind besonders aufwendig verpackt?

- Gibt es Preisunterschiede zwischen verpacktem und unverpacktem Obst und Gemiise der gleichen Sorte?

- Gibt es Unterschiede hinsichtlich der Verpackung zwischen Supermarkt, Wochenmarkt und Bioladen
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Arbeitsblatt 7 Obst und Gemuse

Der Apfeltest

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

1. 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 mitgebracht haben, auf den ,,Apfelprasentiertisch”. Sortiert die verschiedenen Apfelsorten und beschriftet
sie auf den Pappschildern mit ihrem Namen und einer Nummer.

2. Schau dir die Apfel genau an. Du hast drei Klebepunkte zur Verfiigung. Wahle die
drei 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 T: o,
PlatZ 2 o,

Platz B o,

3. Schneidet gemeinsam die verschiedenen Apfelsorten in Probierstiicke.

4. Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Jetzt probieren alle jede Apfelsorte mit verbundenen Augen und
wahlen wieder den eigenen Favoriten. Verratet beim Probieren zunéachst nicht die Sorte, sondern nur die Nummer.
Welches sind die beliebtesten Apfelsorten in eurer Klasse nach dem Geschmack (Punkte entsprechend kleben):

Platz r

PlatZ 2 oo

PlatZ B

5. Gibt es einen Unterschied im Ergebnis? Wenn ja, wie erklarst du ihn dir?

6. Gibt es in eurer Klasse einen Gesamtsieger?

Die beliebteste Apfelsorte in unserer KIasse ISt ..ot
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+Der Apfeltest”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 7

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass es viele verschiedene Apfelsorten gibt
- wissen, dass das Aussehen einer Frucht nicht unbedingt auf den Geschmack schlieBen Iasst
- kennen neue Apfelsorten

= kénnen auf ihren Geschmackssinn achten und unterschiedliche Geschmacksnuancen wahrnehmen

Material

- Arbeitsblatt 7

- moglichst viele verschiedene Apfelsorten, mindestens 6 Sorten. Diese sollten méglichst im Geschmack und
Aussehen verschieden sein. Beispiele: sauer (z. B. Boskop), griin (z. B. Granny Smith), st (z. B. Jonagold), mild
(z. B. Golden Delicious) oder auch gerne alte Sorten aus der Region

- Menge: je Apfelsorte 2 Stiick (ein Apfel zur Ansicht, einer zum Probieren)

- mehrere Gemisemesser und/oder 1 Apfelteiler

- mehrere Schneidebretter Tipp:

- 1 kleine Schussel fur die Kerngehause Der Geschmackstest

- Pappschilder, Stifte zum Beschriften kann auch mit anderen
- saubere Tiicher zum Abtrocknen der gewaschenen Apfel Gemlse- oder Obst-

- je Sorte eine Schissel oder Teller fur die geschnittenen Apfelsticke sorten durchgefiihrt

- pro Schiiler je 3 Klebepunkte in zwei Farben (alternativ 2 verschieden farbige Stifte), werden.

eine Augenbinde pro Schiilerpaar

Vorbereitung

Lassen Sie die Schiilerinnen und Schiiler zwei Apfel (der gleichen Sorte) ihrer Wahl mitbringen. Sie sollen sich den
Namen der Sorte notieren (evtl. auch das Herkunftsland). Besorgen Sie vorsorglich ebenfalls verschiedene Apfelsorten,
um eine gewisse Vielfalt zu gewéhrleisten. Bereiten Sie einen Tisch vor, der als ,Apfelprasentiertisch” dient. Da jedes
Kind zwei Apfel mitbringt, kann sich jedes nach dem Test den Apfel nochmals ansehen, der am besten geschmeckt hat.

Zeitaufwand

20 Minuten In Hessen gibt es viele Streuobstwiesen. Diese zeichnen sich durch eine hohe
Biodiversitat (s. Baustein 10, Fachinfo, S. 6) aus. Zudem ist fir Hessen das Streu-
obst, v. a. der Apfel, ein bedeutsames Kulturgut. Machen Sie sich gemeinsam
mit den Schilerinnen und Schilern auf Entdeckungsreise von alten Apfelsor-
ten. Vielleicht gibt es auch eine Apfelkelterei in der Nahe.

Hinweise

Die Schilerinnen und Schiler sortieren die verschiedenen Apfelsorten gemeinsam und schreiben die jeweilige Sorte
auf ein Pappschild. Die Entscheidung fiir ihre drei schénsten Apfel sollen die Schiilerinnen und Schiiler spontan und
unbeeinflusst féllen. Alle dirfen mit ihren Punkten gleichzeitig um den Prasentiertisch stehen und die Punkte (in der
gleichen Farbe) auf die Pappschilder kleben. Dann werden die drei ,Sieger-Apfel” ermittelt. AnschlieBend

- werden die Apfel in Probierstiicke geteilt (jeweils ein Apfel bleibt zur Ansicht liegen)
- wird der Geschmackstest in Partnerschaft durchgefiihrt
- erhalten die drei leckersten Sorten nun Klebepunkte in der anderen Farbe. 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 Gemise.
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Arbeitsblatt 8 Obst und Gemuse

BN ettt ettt et e et e et eear e e e aaaeaans Klasse ............ Datum ...oooovvvieeiieeenen.

Frisch oder aus dem Glas oder der Dose?

Untersuche gemeinsam mit einer Partnerin oder einem Partner frische und konservierte Méhren (aus dem Glas oder

der Dose) und findet die Unterschiede. Dazu miisst ihr die M&hren probieren. Fiir den Sinnestest verbindest du deiner

Partnerin / deinem Partner die Augen.

B Lass deinen Partner / deine Partnerin nacheinander an beiden Méhren riechen und anschlieBend beide probieren.
Gehe dabei die Fragen in der Tabelle durch.

B Nimm ihr/ihm die Augenbinde ab. Jetzt werden Farbe und Form beurteilt.

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

B Wechselt anschlieBend die Rollen.

Um die Unterschiede zwischen den frischen Mdhren und den Méhren aus der Dose /

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

B Geruch: siBlich, sduerlich, frisch, muffig, kraftig, fruchtig, zart, aromatisch, erinnert mich an ...
B Gerausch: knackig, dumpf, hért sich an wie ...

B Gefihl im Mund: wassrig, trocken, rau, glatt, holzig, hart, kratzig, bissfest, knackig, weich, matschig, mirbe, mehlig,
faserig, erinnert mich an ...

B Geschmack: sif3, sauer, salzig, bitter, gewlrzt, kréftig, mild, kinstlich, erinnert mich an ...

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

Die Ergebnisse meines Sinnestests

Maohre 1 Méohre 2

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

Was hérst du beim Abbeien?
(Art und Stérke des Geréusches)

Wie fiihlt sich die Méhre im Mund an?
(Harte, Oberflache)

Wie schmeckt die Méhre?

Wie sieht die Méhre aus?
(Farbe, Form)

Ist die Méhre frisch oder
aus dem Glas / der Dose?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Frisch oder aus dem Glas oder der Dose”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 8

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen den Unterschied zwischen frischen und konservierten Lebensmitteln

- koénnen Lebensmittel beschreiben

= koénnen die Unterschiede zwischen frischen und konservierten Lebensmitteln bewusst wahrnehmen

= haben Kenntnis darliber, dass man tUber die Kaugerdusche Aufschluss tber die Frische eines Lebensmittels

bekommt

Material

- Arbeitsblatt 8

- pro Schiler/-in ein Mdhrenstiick und eine Méhre aus dem Glas oder der Dose
- mehrere ganze M&hren zur Ansicht

- 1 Teller oder Schneidebrett

- Gemisemesser und Sparschaler

- 1 Augenbinde pro Schilerpaar

Vorbereitung

Mohren vorbereiten und auf Teller/Gefal3e verteilen

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise

Die Aufgabe wird in Partnerschaft durchgefihrt.
Die Mohrenreste konnen fir das Rezept 4 ,Gurkodil” oder Rezept 6 ,Sterntalers GemUsesuppe” verwendet werden.
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Arbeitsblatt 9 Obst und Gemuse

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 bekommt ihr Vitamin-C-Teststédbchen.

Die rohe Paprika findet ihr auf Teller A, die gekochte Paprika auf Teller B.

So geht's:

B Nehmt je ein Stlick von der rohen Paprika und eins von der gekochten Paprika.

B Haltet das Vitamin-C-Teststabchen eine Sekunde lang auf die Schnittflache der rohen Paprika. Achtet dabei darauf,
dass ihr das farbige Viereck vollstandig auf die Schnittflache drickt!

W Wartet 10 Sekunden.

B Ordnet der Farbe auf dem Stébchen 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.

B Fihrt die gleiche Messung bei der gekochten Paprika durch.

Messwert

Paprika, roh

Paprika, gekocht

2. Diskutiere die Ergebnisse deiner Messung und kreuze bei den folgenden Lebensmitteln jeweils das an, das deiner
Meinung nach am meisten Vitamin C enthalt!

[] Apfel, ungeschalt, roh
] Apfelmus

[] Erdbeeren, roh

[ Erdbeerkonfitire

3. In welcher Form enthélt Obst und Gemiise besonders viel Vitamin C?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Der Vitamin-C-Test"

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 9

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass Obst und Gemiise wichtige Vitamin-Lieferanten sind

- wissen, dass Vitamin C ein wichtiges Vitamin fur die Immunabwehr ist

- erkennen, dass gekochtes bzw. verarbeitetes Gemise 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 ver-

sorgt zu sein

Material

- Arbeitsblatt 9
- Schilerinfo, S. 43
- fur jeweils eine Gruppe aus 4 Schilerinnen/Schilern
- 1 frische rote Paprika
- 1 gekochte rote Paprika
- 4 Ascorbinséure-Teststabchen
- Topf
- Schneidebrett
- Schneidemesser
-2 Teller
- Kichenkrepp
- Sieb

Vorbereitung

Besorgen Sie sich Ascorbinsdure-Teststabchen in der Apotheke, im Handel fir Lehrmittel oder im Internet. Schneiden
Sie die Paprika in Streifen, kochen Sie die Halfte vor der Werkstattstunde in wenig Wasser fir ca. finf Minuten und las-
sen Sie diese gut abtropfen.

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Der Test wird in Partnerarbeit durchgefiihrt. Jedes Schiilerpaar erhélt zwei Teststadbchen, um den Versuch durchzufiihren.
Anhand der Farbverénderung kénnen die Schilerinnen und Schiler ablesen, dass die frische Paprika mehr Vitamin C
enthalt als die gekochte.

Das Arbeitsblatt wird nach der Testdurchfihrung 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 méglichst frisch gegessen werden.

Die Ascorbinsédure-Teststabchen sind relativ teuer. Eventuell kdnnen Sie die ortsanséssige Apotheke um Unterstitzung
bitten oder es gibt Bestdnde in der Schule (Fachbereich Biologie und Chemie).
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Obst und Gemuse

Arbeitsblatt 10

Datum .o,

Klasse ............

[N E=T 0 1= T PRSP PUUTN

Obst- und Gemiisebeet

Hier haben sich ganz viele Obst- und Gemiisesorten versteckt.

Du findest sie waagerecht und senkrecht.

WKOHLRAB|ISBLUMENIZKOHL|ZL| S H?Z

KIT RIS/ CHEZAHOLUNDERBE]ERE]XGW
E/WT OABROKKOLTIGAPSURILKRFC|V|TI
BT RINJE NW S|P INATDOQUE|JDMF DV FE
T K/ T PFLAUMESISIAIS B RIOIM|B|E|E|R|E|D B
QMG S PARGELUHIKPFTMTOENUTINDE
UNS TACHELBEERETINGIEKEAGTIZKDB|SL

IBBESIWBOHNEUFOBAPRTIIKOSEP
TEMOH|RE|JNZKLUP|F|LAUMEN|OS|VXL
T S E/J D KHHE|IDE|LBIEERELIKTLABCE

E/IE/P A PRI KALPRHABARBER|JDGR|R

Z HASELNUSSTONEIKTARINE|STD|B
N RIIT/RIO|S|E/INK|O|H|L|IA|lU|Z|UCCHINTIG|S|S
HTXKPKOHIMBEERE|VFMIRABELLE
G/S|A|L|/A|/T KL DK|URBISV|ITOMATETI|L

Uu/ZLLRADIESCHENEMWIRSINGJIOM

Tipp:
Im ,,Gemiigebeet”
gind 35 Obst- und
Gemiisesorten versteckt.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Obst- und Gemiisebeet”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 10

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen die Namen verschiedener Obst- und GemUsesorten

Material
- Arbeitsblatt 10

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

Dieses Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe gegeben oder wahrend der Unterrichtsstunde geldst werden, falls noch Zeit ist.

Losung
KIOOHI L RIA/B|I B[ LUMENIZKOH|L Z
KI T RISICHE HOOL/UNDER|B E|E RE W
W BIRIOJK/K/O|L T R I
B|I R N|E S/IPINAT D E
P FLAUME B[ RIOIMB|E E R E B
Q S|P ARG E| L E E
U SI T AICHE|L B E E|RE E L
I B|O H|N|E A/'PRIKO|S|E
T M|O H|R|E PF LAUME]N
T HE I DE L BEERE E
E PAPR I KA R HAB AR BE|R R
HASELNTU S S N E K TAR|IINE B
R/IO|S/E/NK/O/H|L Z|UC|IC/HINTI S
HI MB|E E|RE M/I|RIABEL|LE
S|A|L|A|T KIU/RIB|IS TIOMATE
RIA/IDIT E S CH|EIN W I RIS IING
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Schilerinfo

Obst und Gemuse

Schilerinfo Obst und Gemlise

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

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

1. Putze das GemuUse oder das Obst, d. h. entferne
Blatter, Striinke und schadhafte Stellen.

2. Schale Obst und Gemuse nur diinn, wenn dies
Uberhaupt nétig ist. In und direkt unter der Schale
stecken namlich die meisten Nahrstoffe.

3. Wasche Obst und Gemise immer griindlich, aber
wassere es nie, das heif}t, lasse es nicht im Wasser
liegen.

4. Zerkleinere Gemise und Obst nicht zu stark und
lasse es nicht warm und luftig stehen. Je kleiner
die Stucke sind, desto groBer ist die Angriffsflache
fur Licht und Luft und desto groBer ist auch der
Vitaminverlust. Die Zugabe von Zitronensaft schitzt
vor dem Braunwerden und vor Vitamin-C-Verlust.

Es ist wichtig, regelmaBig Rohkostgemise und frisches
Obst zu essen, da Vitamine durch Wéarme, Licht, und
Sauerstoff ihre Wirkung verlieren. Gekochtes Obst und
Gemuse enthalt deutlich weniger Vitamin C als rohes.

Nahrstoffschonend zubereiten

Beim Vor- und Zubereiten von Obst und Gemise kann
es zu Nahrstoffverlusten kommen. Wer aufpasst, kann die
Verluste aber so gering wie méglich halten: Dampfe Ge-
muse nur kurz mit wenig Wasser oder diinste es mit wenig
Fett. Vermeide lange Kochzeiten und das Garen in zu viel
Flussigkeit.

Als Dunsten bezeichnet man Garen von Gemuise
unter Zugabe von wenig Flussigkeit (Wasser, Brihe,
Fonds) oder wenig Fett im zugedeckten Topf.

Beim Dampfen wird das Gemuse in einem geschlos-
senen Topf Uber Wasserdampf gegart. Dazu braucht
man einen Topf mit einem Dampfeinsatz, der aussieht
wie ein Sieb. Dort wird das Gem{Use hineingelegt und
Uber kochendes Wasser gehédngt. Im Topf darf nur so
viel Wasser sein, dass es das Gemlse im Siebeinsatz
nicht erreicht.

Beim Blanchieren werden Gemiise und Obst kurz
in sprudelnd kochendes Wasser gegeben und an-
schlieBend mit kaltem Wasser abgeschreckt. Durch
das Blanchieren verlieren Obst und Gemiuse nicht
an Geschmack und behalten die Farbe. Das Gemise
wird durch das Blanchieren keimfrei und eignet sich
anschlieBend gut zum Einfrieren. Beim Obst dient
das Blanchieren vor allem zur einfacheren Verarbei-
tung, z. B. zum Hauten von Frichten.

Zum Diingten von Gemiige
reichen pro Kilo etwa [/8 Liter Wasser,
das igt eine Kaffeetagge voll.
Verwende die Garflissigkeit fur
SofBen und Suppen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes , Kochen”

. Wéhlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten méchten. Zwei der Rezepte kénnen

auch im Klassenraum zubereitet werden (Gurkodil, Paprikaschiffchen).
Stellen Sie die Gerichte, die zubereitet werden sollen, vor:
- Gurkodil

- Paprikaschiffchen
- Sterntalers Gemusesuppe

Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.
Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband lesen sie die Rezepte durch, eventuelle Fragen werden
sofort geklart (,Kiichen-ABC").

Die Schulerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Méglichst selbststandig bereiten sie ihr Gericht zu.
Die Schilerinnen und Schiler decken gemeinsam den Tisch.

Als Thema fir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mabhlzeit eignet sich das eventuell beim Baustein Obst
gefihrte ,Obst- und GemUsetagebuch”.

10. Aufrdumen und abspllen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Gurkodil

Dieses Rezept eignet sich, wenn Ihnen keine Kiiche zur Verfiigung steht oder die Kochstellen nur in begrenzter Anzahl
vorhanden sind. Bei dem Schneiden des ,Gurkodil-Mauls” und dem Hineinstecken der ,M6hrenzdhne” bendétigen die
Kinder ggf. Ihre Unterstitzung. Sie sollten nicht darauf verzichten, da diese Verzierung den Kindern gut geféllt 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 oder aus dem Glas oder der Dose”. Die M&hrenreste von dort kénnen fur die ,M&h-
renzdhne"” verwendet werden.

Rezept 2: Paprikaschiffchen

Dieses Rezept eignet sich, wenn lhnen 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 Gemiisesuppe

Fir dieses Rezept bendtigen Sie einen Herd oder eine Kochplatte. Weisen Sie die Schilerinnen und Schiler an, die
VorsichtsmaBnahmen beim Kochen sorgfaltig zu beachten. Mit Hilfe dieses Rezeptes kénnen Sie die Unterschiede zwi-
schen rohem und gekochtem Gemuse erldutern und darlegen, warum sowohl Rohkost als auch gekochtes Gemise in
einer ausgewogenen Erndhrung vertreten sein soll.

Hierzu passt die 3. Checkliste ,Rund ums Kochen” aus dem Baustein 1, S. 25.
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Rezept 4 Obst und Gemiise

Schmeckt prima
zusammen mit Freunden beim
gemeingamen Lernen fir die
nachste Klassenarbeit!

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen):

- 1 Schlangengurke

U 10 Cocktailtomaten Du kannst natiirlich auch andere
T A‘éﬁ - 1 Zweig blaue Trauben Zutaten nehmen, zum Beispiel
@ BDJ - 1 Zweig griine Trauben Essiggurken, Paprika, Erdbeeren,

. Champignons, Aprikose - deinem
D - 10 Radieschen Geschmack und deiner Fantasie

- 1 Méhre sind keine Grenzen gesetzt!

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

Du brauchst noch:

@ - Sparschaler
Gemlsemesser
JO Schneidebrett

20-25 Zahnstocher
groBe Platte

So geht's:

- Gemise und Obst griindlich waschen und trocken tupfen.

- Den Kéase und den Schinken in Wiirfel schneiden (1 x 1 cm).

- Die M&hre mit dem Sparschéler schélen und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. Aus den
Scheiben kleine Dreiecke schneiden.

- Von der Gurke der Lange nach mit dem Sparschéler eine hauchdiinne Scheibe abschneiden.
Gurke auf die Schnittflache legen.

- Die Gurke vorne einschneiden, so dass ein Maul entsteht. Die Mohrenscheiben oben und
unten wie Zdhne reinstecken.

- Je zwei bis drei Zutaten auf einem Zahnstocher kombinieren.
- Die ZahnstocherspieBe auf die Gurke stecken. Zwei Spiel3e mit Trauben als Augen platzieren.

- Dekoriere das Gurkodil auf einer Platte.
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Rezept 5 Obst und Gemiise

Und los geht
die Fahrt!

Zutaten (fiir 4 Personen):

- 2 Paprikaschoten

- 10 Weintrauben

10 Kirschtomaten

aQ - 1/2 dicke Scheibe Gouda 4 Blatter Eisbergsalat

D - 1 Mbhre

S
B

Du brauchst noch:

- Gemisemesser
@ - Schneidebrett
yO - Zahnstocher

- groBen Teller

So geht's:

- Gemdse, Salat und Weintrauben putzen, waschen und trocken tupfen.

- Die Paprika halbieren, die Kerne entfernen und in 4 cm breite Streifen schneiden. Den Gouda
in dicke Wrfel schneiden (1 x 1 cm).

- Die Salatblatter halbieren.

- Die Méhre in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

- Nun kannst du aus den Paprikastreifen kleine Schiffchen gestalten:

- Stecke auf einen Zahnstocher nach Wunsch Trauben, Tomaten, Kése und Salat als Segel.

- Stecke diesen Zahnstocher in einen breiten Paprikastreifen und fixiere den Zahnstocher unter-

halb des Paprikastreifens mit einer Mohrenscheibe.
- Stelle alle Schiffchen auf einen groBen Teller.
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Rezept 6 Obst und Gemiise

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen):
4 1 kleiner Blumenkohl
o - 2 Mdhren
6 nﬁél - 1 Petersilienwurzel

- 1 EL Rapsol

200 g Tiefkihlerbsen
50 g Sternchennudeln
Salz

Muskatnuss (gerieben)

- 2-3 EL Gemisebruhe (Instant) - 4 Wirstchen
- 1,5 Liter Wasser - Petersilie nach Geschmack

Du brauchst noch:

- Kichenmesser - Sieb
@ - Schneidebrett - Ruhrloffel
JO - Suppentopf - Suppenkelle
- Messbecher
So geht's:
- Blatter und schlechte Stellen beim Blumenkohl entfernen und in Réschen teilen. Die Réschen
waschen.
- Md&hren und Petersilienwurzel putzen, schédlen und waschen.

- Mohren in Scheiben schneiden, Petersilienwurzel fein wirfeln.

- Das Ol in dem Suppentopf erhitzen. Das Gemiise 3-5 Minuten darin andiinsten.

- Mit dem Wasser aufgieBen und Instant-Gem{Usebrihe nach Packungsanweisung hinzugeben
und umrihren.

- Etwa 10 Minuten kochen lassen.

- Erbsen und Sternchennudeln hinzufiigen und das Ganze 7 Minuten kochen lassen.

- Suppe mit Salz und Muskatnuss wirzen.

- Wirstchen in Scheiben schneiden, hinzufiigen und 2 Minuten mit erhitzen.

- Die Petersilie waschen, klein hacken und am Schluss in die Suppe geben.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Notizen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen und Gemitise

Notizen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen und Gemlise

Notizen
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