Qauermilchprodukte
(z.B. Joghurt, Kefir)

Qahne- und Butter-
produkte |}
Molke und Buttermilch

Kage, dabei unterecheidet man
je nach Waggergehalt:

—~ Hartkage, z.B. Emmentaler
— Qehnittkage, z. B. Gouda, Edamer “
_ halbfesten Schnittkage, z. B. Butterkage
— Weichkage, z. B. Brie, Camembert " . J
— Friechkage, z. B. Speigequark, Hattenkage, Ricotta
_ Qguermilchkage, z. B Harzer, Mainzer

— Filata, z. B. Mozzarella

_/

Mileh igt kein Durstlogcher und wird nicht
zu den Getranken gezahlt. Mileh ist namlich
ein Lebengmittel mit hohem Nahrstoffgehalt.

Mileh und Milehprodukte sind sehr beliebt.
Jeder Deutsche trinkt im Jahr durchechnittlich
2 rund 51 Liter Mileh und iget rund 16 Kilogramm
Joghurt und etwa 24 Kilogramm Kzge. uete: sLe 2018)

Die [nhaltestoffe der Mileh gollen bei diversen Erkran-

kungen eine Schutzwirkung haben, z. B. bei vergchie-
denen Krebgerkrankungen, wie etwa Darm- und Brugtkrebs
oder Herz-Kreiglauferkrankungen.

®

Rohmileh igt die nach dem Melken unbehandelte Mileh. [n
diecem Zugtand kann sie noch schadliche Keime enthalten.
Daher raten die WHO und dag Robert-Koch-Ingtitut frische

Mileh immer erat aufzukochen, bevor gie verwendet wird.
°

Ubrigeng: Mileh ist neben Trinkwagger dag am gtrengsten
kontrollierte Lebengmittel.
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Wo kommt denn die Milch her?

Die Kuh verdaut ihr Futter in 4 Magen

Die Kuh ist ein Wiederkduer. Das heilit: Das Gras, das sie mit
der Zunge abrupft, gelangt erst in den Pansen und dann in
den Netzmagen. Nach einer Weile kommt es wieder ins Maul
und wird dort ganz griindlich gekaut. Das dauert. Mindestens
sechs Stunden verbringen Kihe taglich mit Wiederkduen.
Danach wandert das Futter wieder zuriick und muss noch
durch den Blatter- und den Labmagen sowie durch einen funf
Meter langen Darm. Dort werden die Nahrstoffe wie Fett- und
EiweilRbausteine oder Mineralstoffe und Vitamine herausge-
|6st und dann vom Blut in alle Kérperteile transportiert. Im
Euter werden die Nahrstoffe schlielRlich in Millionen von
Milchdriisen zu Milch umgewandelt.

Der Weg zur Molkerei in den Handel

Eine Kuh gibt im Schnitt 20-30 Liter Milch pro Tag. Das sind
2 bis 3 groBe Eimer voll. Damit die Milch frisch bleibt, wird sie
nach dem Melken beim Bauer so lange gekuhlt gelagert, bis
sie der Molkerei-Wagen abholt. In diesem Stadium heift sie
noch Rohmilch.

In der Molkerei wird die Milch homogenisiert. Das bedeutet,
dass das in der Milch enthaltene Fett gleichmaBig verteilt
wird. So wird auch der Fettgehalt der Milch eingestellt. Und
weil Milch nicht immer sofort getrunken wird, muss sie halt-
bar gemacht werden. Dafur wird die Milch ganz kurz erhitzt
und gleich wieder abgekihlt. Das nennt man Pasteurisierung.
Jetzt wird sie nur noch in Tetrapacks oder Flaschen gefillt und an
die Geschafte ausgeliefert, wo sie ins Kuhlregal gerdumt werden.

Da steckt viel drin!

Milch enthalt beispielsweise Vitamine, vor allem Vitamin B2
und B1, A und D, die fiir den Stoffwechsel gebraucht werden,
und Mineralstoffe wie Kalzium, Phosphor, Fluorid, Jod. Ins-
besondere Kalzium ist fir Knochen und Zahne unentbehr-
lich.

MilcheiweiB ist besonders hochwertig und enthalt viele es-
sentielle Aminosauren - wichtige Baustoffe fiir Muskeln und
Organe wahrend des Wachstums.

Milchfett enthalt gesattigte und ungesattigte Fettsauren,
fettldsliche Vitamine und Lecitin - wichtige Aufbaustoffe
far Nerven und Hirn.

3 Portionen Milch- oder Milchprodukte téglich - so viel
sollen wir zu uns nehmen, um eine ausgewogene Erndhrung
zu unterstutzen. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
empfiehlt Erwachsenen taglich 200-250 g Milch und Milch-
produkte sowie 2 Scheiben (50-60 g) Kase pro Tag.
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Machmal aus Sahne Butter!

Butter wird aug dem Rahm der Milch (Sahne)
gemacht. Dag kanngt du ganz leicht celbet
machen. Probier ee doch einmal aug!

2Zutaten ey Was du brauchst:
, ; \el=7 = 4 Becher Bio-Schlageahne S—~
lehHhe 9
fr 10 Qp B - - eauberes Schraubglag mit qut echlie3barem
8 Qcheiben Vollkornbrot Deckel (z. B. ein leeres Marmeladenglag)

©Adobe Stock 42450968

1 Qalatgurke -
10 Kleine Holzepiel3e [i}'?:d“g‘_) gehgt ﬁ el o

) AR - Fulle in dag Schraubglag etwag :
4 Iﬁqﬁig\ngchkase Qahne (hur etwa4 em hoeh).  ({(*
mit Krau

2. Den Deckel feet zugchrauben.
& Kirgchtomaten 3. Jetzt dag Glag rund 5 Minuten

1. Den Frigehkage

kraftig echitteln.
il
auf b40 J{ggniiizizr:}ollkom- gehgg;d g‘fofg:r::f ggen. 4. Wenn eg zwigchendurch gtill wird im
oy % r -

~ Glag, igt aug der fligeigen Sahne
(r Schlagsahne geworden. Dag gieht
i man von aul3en.

5. Jetzt mugget du weitergehatteln, big
du wieder etwag horst.

7. Nach einer Weile giehet du einen kleinen
Butterklumpen in wenig Fluggigkeit schwim-
men. Diege Flisgigkeit ist die Buttermilch.

8. Die Buttermileh kannst du jetzt vorsich-
tig in einen Becher abfiillen. Probier mal, -
ob gie dir schmecki! S—

Tomaten grandlich
wagehen.

A Dag Brot in mundgerechte

in gleich- die Brot-
N ic Gurke in gleich 5. Gurke, Tomate und '
Sf}lél}@ lg‘c(:\gfeﬁ iah“eid%” atcke abwechsend a”‘(fi“f 9. Der Klumpen, der im Glag geblieben ist, ict
mafsige QpieBe otecken. Fertig: Butter. Bocondere koatlich schmeckt
Quelle: Unsere Milch: i.m.a ~ infor mationmedien.ograr ex. (207 die gelbat Qemach’re Butter auf

fricchem Brot.

Dag geht so: Full die leeren Felder mit je einem
der Symbole aug (du kanngt malen oder echreiben).
Aber Achtung: Jedes Symbol (oder jeder Name)
darf pro Reihe und Spalte nur

einmal vorkommen.
Du schaffst dag!

]




oh aus Radieschen machen?

Radieechen echmecken prima, zuMm Beigpiel
einfach <o, friech gewaschen aug der Hand
ale hubeche und leckere Zutat in gemiechten Qalaten
(oder ale purer Radieschen-Salat) -
i i itzt
ale Garnitur (in Scheiben oder ,geschni
im (Brot-)Aufetrich oder direkt ale Belag aufe Butterbrot

n Blatter der Radieschen achmecken
h wie frieche Krauter verwenden:

Quppen oder SolBen

Ubrigene: Die zarte

auch lecker. Einfac
feingegchnitten zu Qalaten,
gedunetet wie Spinat

in Krauterquark, granen Qmoothieg oder alg Pesto

-Radieechen verwenden.

: Il colite man Bio
[ diecem Fall co dlich wagchen.

Wage immer gilt: Vor dem Verzehr gran
Qobald Radiecchen gebliht haben, bilde l
mit Qamen. Diege Schoten kann man auch esgen, g'o ange
aie noch Klein und zart gind. Sie achmecken eehr pikant

und echarf und qaind auBBerdem eine hubeche Dekoration

fur Qalate oder Rohkogtteller.

| S . e
Radieschen gibt eg in vielen Variationen:
leuchtend rot, hellrot, violett, weif3 und gelb.
Und auch die Form variiert von eiformig-oval
big langlich.

n cich kleine Schoten

[m Kihlechrank konnen Radieschen zwei
big drei Tage lang frigch gehalten werden. Am
2 begten bewahrt man gie im Gemugefach auf.

Vorher golltegt du dag Laub entfernen und
die Radieschen in ein feuchteg Tuch wickeln.
Auch wenn gie echon etwag weich und gchrum-
pelig geworden sind, laggen sie sich noch ,retten.
Einfach in kalteg Wagger legen, dann gind gie bald
wieder appetitlich knackig.
; o

. !
_— N =

Wo wachsen Radieschen?

Fast alle Radieschen, die hier in Geschaften oder auf dem
Markt angeboten werden, wachsen irgendwo in Deutsch-
land, meist in der Pfalz. Von hier kommen rund drei von
vier der kleinen Rettiche auf den Markt. Das muss man
sich mal vorstellen: 3.640 FuBballfelder aneinanderge-
legt - so grol ist die Flache alleine in Rheinland-Pfalz auf
der Radieschen angebaut werden. Das sind 2.600 Hektar
(1 Hektar = 10.000 gm).* Ubrigens: Radieschen gibt es im-
mer von April bis Oktober.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2015

Radieschen selber anbauen? So geht's:

Saen: Am besten im Frihjahr, sobald der Boden frostfrei ist.

Pflegen: RegelmaRiges GieRen ist wichtig. Und vielleicht
suchst du einen Platz, der an einem Teil des Tages im
Schatten liegt; das mdgen Radieschen. Sonst gibt es
nichts zu beachten.

Ernten: Nach ca. 4 - 8 Wochen kénnen schon die ersten
Radieschen geerntet werden. Im Biolandbau wachsen sie
etwas langsamer und sind dann meist auch etwas kleiner
und scharfer.

Da steckt viel drin!

Genau genommen ist ein Radieschen ein Miniret-
tich. Der scharfe Geschmack kommt von Senfélen.
Senféle unterstltzen dartber hinaus die Immun-
abwehr.

Doch in diesem kleinen roten Winzling steckt noch
mehr: Radieschen enthalten Vitamine, vor allem
Vitamin C und Vitamin K sowie die Mineralstoffe
Eisen und Kalium. Die meisten Inhaltsstoffe haben
Ubrigens Radieschen, die im Freien gewachsen
sind, also unter Sonnenlicht.

Warum Radieschen auBerdem gut fiir uns sind?

Sie regen den Leberstoffwechsel und die Gallenpro-
duktion an. Das hilft, stark fetthaltige Lebensmittel
und ,schwere” Gerichte besser zu verdauen.

Woher der Name Radieschen kommt: Vom latei-
nischen Wort ,Radix”, was so viel heil3t wie ,Wurzel".
Und weil es klein ist, ist es ein ,,Radix-chen”.
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Radieschen-
mause basteln!

Mit Radiegchen kann ein Eggen
zum echten Hingucker werden.

!‘.' . Fro Zutaten fur

| Beigpielsweige mit den raffinierten
Krauterquark 4 Portionen I. =2 Radieschenmaugen.
mit 500 g Magerquar .
R d chen" 250 g Joghurt Und so geht’s:
a 1es Qalz, Pfeffer 1. Draktisch: Der Schwanz fur die Maug ist echon
MaUSBn A Limette (davon der Qaft) da ~ namlich die kleine Wurzel. Die musst du dran
/2 Bund Schnitflauch laggen. Wo die igt, igt hinten. P
So wird’s 4/2. Bund Petersilie 2. Am anderen Ende entfernat du die (gt
gemach’r - Kregge Blatter und laget nur noch ein bigechen

Grun gtehen. Dag ergibt die Nage.

1. Qark und Joghurt
mit einem Schnee-
begen verrihren.

/ 2 Qchmﬁlauoh und De’rerglhe

wagchen,
.*4‘;,‘1 trockentupft en
%
: . und klein- S
hacken.

oberhalb der ,Nage zwei Locher ein und gtecket
zwei schwarze Pfefferkorner hinein.

4. Um Dlatz fur die Ohren zu echaffen, machst du
mit einem Megger auf beiden Seiten vorsichtig zwei

Ke kleine Schnitte, am besten etwag echrag.
3. Zucammen it der Kresee

6\:7;’ ) unter den Quark migchen.

lekar-

A. Die Limette aus- 9. Daz glgf:nﬁjrio?éln
und den Saft  toffeln oder Bt ¥
preggen v Auch auf Vollkornbro
unter den Quar achmeckt der

5. Fur die ,Ohren” schneidest du an der
Untergeite der ,Maug® zwei dinne Scheiben
ab und gtecket gie in die Sehlitze.
Jetzt hat die Maug unten
auch eine glatte Flache und

rigghen. ker. kann nicht mehr davonrollen.
Quark lecke ikt
2 | zugeben. Q
t+ du noch einen TeelOFFel Leind
Tipp Zt’,:gl%ﬁﬁ:;kg?:\fgaé Fettezuren und iet cehr gesund.

Drobiert ee doch mal aug!

Was gehbrt hier nicht in die Sammlung?

Unter den Radieschen versteckt gich aueh anderes Gemige
und gogar Obgt. Hast du eg schon entdeckt?



Wag kann ich aus Qtangensellerie
machen?

Qtangengellerie ist
Ec lacet gich prima kombinieren un

ein interegganteg Qemuge.
d echmeckt roh

= zum Dippen
= in Kombination
= ale Saft

= fein gesc
nation mit Apfeln, Walntgsen o

mit Friech- und Weichkagen

hnitten in Migchealaten, z. B. in Kombi-
der Weintrauben

ale auch
= gedunetet ale Beilage
« in Quppen, Sol3en und Eintopfen

) gra’rinieﬁL

Stangengellerie wird auch Stauden- oder

Stielsellerie genannt. Die Stiele sind fleigchig dick.
>

Eg gibt helle, gelbe oder grane Sorten
Stangencellerie. [hre Namen gind celteam:
Elne, Tango oder Spartacus. Woher die Namen
wohl kommen?

Zur Vorbereitung von Stangensellerie entfernt
man den Wurzelangatz. Zum Roh-Eggen eignen
gich vor allem die inneren zarten Stangen. Die aul3e-

ren Stangen enthalten Fagern, die man aber leicht
abgchalen oder besger abziehen kann.

Eine weitere Variante deg Selleries igt der Knollen-
sellerie, der bei ung sehr gerne fir Suppen verwendet
wird. Der Untergchied erklart auch die Namen. Einfach
die beiden Sorten mal nebeneinander legen.

e
Stangensellerie [agst sich prima im Gemigefach deg
Kuhlechranke lagern.
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Wo wachst Stangensellerie?
Bei uns in Deutschland hat Sellerie von Juni bis Oktober
Hauptsaison. Auf dem Markt oder im Lebensmittelgeschaft
kann man ihn aber das ganze Jahr Gber kaufen, denn er lasst
sich prima lagern. Bei uns in Rheinland-Pfalz wird Stangen-
sellerie im Freiland auf einer Flache von rund 183 Hektar
angebaut (zur Erinnerung: 1 Hektar = 10.000 gm).* Das ent-
spricht knapp 260 FuBballfeldern.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2019

Stangensellerie selber anbauen? So geht's:

Stangensellerie kann schon ab Marz in kleine Joghurtbecher
gesat werden. Auf der Fensterbank ist anfangs ein idealer
Platz, bis die Pflanzen dann nach etwa 8 Wochen ins Beet
ausgepflanzt werden. Die Samen brauchen Licht zum Kei-
men (sogenannte Lichtkeimer) und sollten daher beim Saen
kaum mit Erde bedeckt, sondern nur angedrickt werden.
Stangensellerie braucht Platz zwischen den Pflanzen (30 cm)
und den Reihen (50 cm) und einen sonnigen Standort. Ein
gelegentliches Dlngen beispielsweise mit abgestandenem,
salzhaltigem Kochwasser tut den Pflanzen gut. Geerntet
werden kann er dann meist im Oktober. Es ist also eine
Pflanze, fur die man Geduld braucht.

Da steckt viel drin!

Der botanische Name von Stangensellerie lautet
Apium graveolens var. dulce. Man nennt ihn auch Stau-
densellerie, was ein Hinweis auf seinen Wuchs ist.

Stangensellerie ist sehr gut flr die Gesundheit:

Das liegt vor allem an den Vitaminen, Provitamin A

und Vitamin E, aber auch am Kalium, Kalzium, Na-
trium und Magnesium. Durch die enthaltenen athe-

rischen Ole regt Stangensellerie die Verdauung an.

An den Geschmack muss man sich unter Umstanden
erst noch gewdhnen, aber es lohnt sich. Das sagen
auch die Experten von der Deutschen Gesellschaft
fur Ernahrung. Sie empfehlen, taglich 3 Portionen
Gemuse zu essen. Dabei entspricht eine Handvoll
geschnittener Sellerie in etwa einer Portion.




12 wittelgrolder
Qtangengellerie

0 Dpfel = Yz Zitrone
26 g gehackte Walntgge
5 EL Joghurt

5 EL Sahne

Qalz, Ofeffer

N Qo wird’s
> gemacht:

1. Die Apfel und die Qelleriestangen
waechen. Dann bei Bedarf die groben

Eacern der Selleriestangen abziehen.

2. .Die Apfel in Viertel gchneiden
und dag Kerngehauge entfernen.
Dann die Schnitze in foine Warfel
echneiden. _ @

3. Die Qelleriestangen in feine, danne
Ringe echneiden. Vit den Apfeln mischen

und mit Zitronengaft betraufeln.

Dfeffer wirzen. Zwigchendurch pro-

5. Die Sofe nun mit den abrigen &
Zutaten miechen. Den Qalat fur
otwa eine Stunde ziehen laggen.
Dag et qut fur den Gegchmack..

Tipp: Qohr lecker achmeckt dioger Qalat auch mit einer ¢ ¥

in Qtticke gegchnittenen Orange oder mit einer

geriebenen Karotte! Man kann statt Qtangensellerie

auch Knollengellerie verwenden.

e |

A Far die SoBe den Joghurt mit
der Sahne verrdhren und mit Qalz und

bieren, damit eg nicht 2u ealzig wird.

&%
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Verschwundene Worter

Oje! Im folgenden [nfokagte
Stangengellerie gind leider
[nformationen verloren gega
Kanngt du gie wieder einfu

Qei fier Auggaaf gollte Stangengellerie nicht zu
tief in die Erde gedrickt werden, denn er igt ein

(gm Gegensatz zu Knollengellerie entwickeln gich bei
tangengellerie keine Knollen, sondern fleigchige

[m Gartenbeet braucht Stangengellerie viel Platz
em zwigehen den Pflanzen und
em zwigechen den Reihen.

namlich

Die Experten der Deutschen Gesellechaft fur
Ernahrung empfehlen taglich __ Portionen
Gemuge zu eggen.

Coole Idee:

Selleriestangen kann man auch zum
KUhlen von Getranken nutzen: Ein-
/ fach die Stangen ins Tiefkhlfach
' : Iegen und spater zum Servieren
wie einen Strohhalm ins Glas
stecken. Tolle Deko zum Mitessen!
Am besten gleich einen Dip dazu |
J | stellen!




Wag kann ich mit QiRkirschen machen?

nd. Man mochte direkt zugreifen.

AL ind verlocke
QuRkirechen gin bt nur friech, condern auch

Nur zu! Qie echmecken aber nic
ale Kuehenbelag oder im Kuchen

im Obgtealat _ )
in Roter Gritze im Joghurt oder im Quar
ale Saft in ctBen Auflaufen

unterechiedlichen Farben, von hellrot

Qi ibt eg in
Qukirechen gibt e Qio cind ctler, je dunkler

bie dunkelrot und fagt echwarz.
qie gind. Aber lecker sind <ie immer!

SuBkirschen unterecheidet man, je nach
der Featigkeit ihree Fruchtfleigches, in Knor-
pelkirschen und den Herzkirsehen mit wei-

cherem Fruchtfleigch.
°

Neben SufBkirschen gibt es noch Sauer-
kirechen. Wie der Name schon cagt, iet ihr
Gegchmack eher herb. [hr Aroma entfaltet gich
ergt, wenn man sie zu Kompott oder Konfitire

/ verarbeitet. Man findet gie kaum im Handel, die
i/ Ernte geht meigt direkt in die Kongervenfabrik.
e

Kireehen achmecken frigeh einfach unwiderstehlich.
[m Gegensatz zu anderen Obgteorten reifen sie nicht
nach. Daher gollten sie unbedingt reif geerntet und
innerhalb weniger Tage verbraucht werden.

[m Kuhlechrank gind Kireehen einige Tage haltbar. Be-
vor gie gegessen werden, sollte man sie jedoch rechtzei-

tig raugnehmen. Dann gchmecken gie intengiver.
Rheinland-Pfalz nimmt am El-’l’p}
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Wie werden Kirschen angebaut?

Rheinland-Pfalz ist nach Baden-Wirttemberg eines der
Hauptanbaugebiete von SuRkirschen in Deutschland, hier
stehen SuRRkirschenbdume auf 654 Hektar Land (zur Erin-
nerung: 1 Hektar = 10.000 gm).* Das entspricht mehr als
915 FuBballfeldern. Die Anbauflache fiir 6kologisch ange-
baute SuBkirschen umfasst 26 Hektar.

In Deutschland kénnen SuRkirschen im Juni und Juli ge-
erntet werden. Von Mai bis Oktober stammt ein Grof3teil
der Fruchte in unseren Supermarktregalen aus der Turkei.
Und SuRkirschen, die ab Mitte November im Angebot sind,
werden meist aus Chile oder Argentinien eingeflogen.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2017

SuiBkirschen selber anbauen? So geht's:

Kirschbdume mdgen einen trockenen und halbschattigen
Platz. Sie kénnen sich nicht selbst bestauben. Sie brauchen da-
fir Bienen und andere Insekten, die im Frihjahr von bis zu ei-
ner Million Bllten eines Baumes angelockt werden. Zum Glick!

StRkirschen neigen zu Madenbefall. Den kann man vermei-
den, indem man eine Kirschsorte wahlt, die friher reift -
dann namlich, wenn es fiir Maden noch zu friih ist. So bleiben
die Kirschen von ihnen verschont.

Ein jahrlicher Rickschnitt im August oder September bringt
Kirschbaume wieder in Form und verhilft ihnen - unter giin-
stigen Witterungsbedingungen - zu einer reichen Ernte.

Da steckt viel drin!

Kirschen zahlen wegen ihres Kerns in harter Schale
zum Steinobst. Einen Teil ihres botantischen Namens
teilen sich die Kirschen mit Pflaumen: Prunis avium L.

In diesen kleinen Friichtchen steckt allerhand: Vita-
mine, vor allem Folsaure, sind wichtig zur Starkung
der Abwehrstoffe und bei Wachstumsprozessen. Mi-
neralstoffe wie Eisen und Kalium sind fur Blut und
Muskeln unverzichtbar und die sekundéaren Pflan-
zenstoffe sind ebenfalls gut fir unsere Gesundheit.

Ernahrungsexperten empfehlen, taglich 2 Portionen
Obst zu essen. Bei Kirschen gilt: 1 Portion = 1 bis 2
Hande voll.




Zutaten fur
4 Portionen ¥
500 g frieche Kjrgch
%0 g Puderzucker

200 ml Joghurt
outl. 1% Teeloffel Zinmt

Kostliches
] Kirscheis

Qo wird’s
gemacht:

i

1. Die Kirgchen wagchen, Stiele ent=
fornen und entgteinen- Dafur gibt e
apezielle Entsteiner, & Klappt aber
auch prira mit einem kleinen
Meggerchen.

2. Jetzt die Kirechen zugammen
it dem Puderzucker und dem Zirnt
irieren, am begten in einem Mixer, damit
nichte gpritzen kann und deine Kleidung
keine Flecken bekomnt.

3. Angchliebend dag Kirgchpuree

mit dem Joghurt verrahren. Dieges

Qemicch in einem flachen Behalter

fillen und mindesteng 3 Stunden
im Eicfach gefrieren lagsen.

Tipp: Wenn du die Eigmasse im Gefrierfach

hin und wieder umrithret, wird dag Eig
echon cremig!

atsel
g]ieesineSmKKorb liegen fUnf Kirschen
e 5 Kirschen sollen a 5dd
verteilt werden. "
Wie schafft man es, die Ki
: : , die Kirschen aufzutei
und eine Kirsche im Korb zu lassen? =
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Kisnfe iet eine Kirache
en. Zeig doch mal, auf we
gie unten wieder raugkommt.




Wage kann ich mit Tafelirauben machen?

25 Happchen. (deal ale Qnack . ' '
he sufe £8P0 chen Kombina- | Wie werden Tafeltrauben

Trauben cind kogtlic
; in einer
swiechendurch oder in
tionen und Zubereitungearten: angebaut?
i aeli Weltweit sind Trauben nach Bananen, Apfeln und Oran-
in Deggertse im Magli Trauben p (
henbela gen das am vierthaufigsten angebaute Obst. 77 % der
im Obetealat ale Kuchenbelag . geernteten (man sagt auch ,gelesenen”) Trauben werden
le Konfiture getrocknet ale Roginen zu Wein verarbeitet und nur etwa 15 % werden als Tafel-
° in Kombination mit Kage, trauben frisch gegessen. Frische Trauben sind bei uns

ale Saft

sehr beliebt und das ganze Jahr Uber verflgbar. Je nach
Sorte werden Trauben von August bis Oktober reif. Der
grolite Teil wird direkt vor Ort verkauft. Bei uns in Rhein-
land-Pfalz werden Uberwiegend Trauben als sogenannte
Keltertrauben zu Wein verarbeitet.

wie z.B. Gouda

Trauben selber anbauen? So geht's:

Die Pflanzen der Trauben nennt man Reben. Einmal ge-
pflanzt, wachsen sie mehrere Jahre lang als Kletterpflanzen.
Daher brauchen sie eine entsprechende Stitze, etwa ein
Spalier (gespannte Drahte zwischen zwei Holzpfahlen). Re-
ben werden von Anfang April bis Mitte Mai an einem son-
nigen und windgeschitzten Platz in ein etwa 50 c¢m tiefes
Loch gepflanzt und missen die ersten 6 Wochen regelma-
Rig gegossen werden. Wenn man die Reben im Friihjahr
Tafeltrauben bleiben auch in reifem und im Sommer zuriickschneidet, férdert man damit eine
Zuetand feet. Dechalb werden gie 2o gerne reiche Ernte mit grof3en und suf3en Friichten.

frisch gegeggen.

1 in!
Tafeltrauben werden reif geerntet. Unreif Da steckt viel drin!

geerntete Trauben reifen nicht nach und Der Begriff Traube leitet sich aus dem althochdeut-
echmecken gauer. schen ,,thrubo” ab, was so viel hiel3t wie ,Klumpen®”.
Der botanische Name lautet vitis vinifera. Zu uns

Trauben sind Turbo-Energie[ieferam‘en. kam die Traube durch die Romer. Die wiederum

! Dechalb cind Trauben ein idealer Pausensnack | kennen sie aus Agypten, wo diese Friichte bereits
fir die Schule [ 'vor mehr als 3.500 Jahren angebaut wurden.

® ‘ Trauben stecken voller Vitamine, Mineralstoffe,

' . ! sekundarer Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.
Schon mal aufgefallen? Friech geerntete Trauben "'~ B.vitamine und Folsure sind wichtig fur un-
haben oft noch einen weil3en Uberzug. Dag ist - seren Stoffwechsel und das Immunsystem.
eine naturliche Wachagchicht, die die Trauben ' 1 Der Mineralstoff Kalium unterstiitzt Herz
langer haltbar macht. Beim Wagchen geht T und Muskeln. Die sekundaren Pflanzenstoffe
diece Qchicht leicht ab. ~/ geben den Weintrauben nicht nur ihre schéne

® . | Farbe, sondern wirken sich auch positiv auf

= - unsere Gesundheit aus. Die in der Schale und in
den Kernen enthaltenen Ballaststoffe helfen bei

der Verdauung.

Esg gibt Trauben in vielen Farben (gran, gelb,
berngteinfarben, rot, blau und echwarz). Dag
bringt Abwechglung in die Paugentite.

Rheinland-Pfalz nimmt am EI5E Von Obst sollte man wenigstens 2 Portionen pro
EUROPAISCHEN SCHULPROGRAMM teil. g% Tag essen, sagen Experten.
T
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Quiz fiir Trauben-
Expert*innen

Zutaten fur __H Wei
2 Qtiick eiBt du, welche Worter
gesucht werden und kannst
1 Birne '
9 bie 3 Handvoll Trauben
stwae Zitronensaft
Zahnetocher

1. Zueret die Birne und die

Trauben wagchen. Nun die Qpitze

= der Birne etwa einen Finger breit
S cchalen. Die geschalte Spitze mit

stwag Zitronencaft betraufeln,
dannit sie nicht braun wird. { 3
ie Pflanzen der Trauben nennt man

zu den Weintrauben.

2. An einer Seite der Birne einen
achmalen Streifen abechneiden,
damit sie qut liegen bleibt. Das

wird dae Unterteil deg lgele.

o o X
! Vg

—--. 3. Nun die Trauben einzeln auf
; Zahnetocher epieBen und in die ungegchalte RN

Uizlfte der Birne ctecken, bie die Schale volletandig
durch die Weintrauben-Zahngtocher 5
bedeckt igt. Trauben collten ____ _ geerntet

4
i beginnt in

Deutechland die Traubengaigon.

werden, da gie hach der Ernte nicht mehr nachreifen.

A, Fir die Augen deg |gele zwei kleine
Lscher aughohlen und Kleine Beeren oder

Kerne eingetzen.

6 Der botanieche Name der Trauben lautet

5. Fur die Nage eine kleine Traube !
halbieren, aughohlen und auf die Spitze / :

der Birne cetzen. Dag gibt die Schnauze.
Fertig ict der Traubenigel!

Welche sind dir liecber:
blaue, roséfarbene oder

nd gind eine koetliche
helle Trauben?

Tipp: Die lgel gehen lustig aus U
fiur den nacheten Kinder-

caghare Dekoration
geburfg’rag! Um eg ,,gehal’rvoller“ zu machen, kann man
hen zu den Trauben atecken.

auch kleine Kagestieke




Wae kann ich aus Tomaten machen?

Tomaten gind Lieblingegemuse, egal, ob kalt oder warm:

Qje echmecken immer, Z. B.

oinfach <o, frigch reinbeil3en im Salat

mit Mozzarella und Bagilikum = ale Brotbelag

ale Ketehup ale Suppe oder 806?

in Auflaufen gefullt ale Ofengt.;muge.

ale Dizzabelag ale hubsch dekorierte Figuren

maten eret eggen, wenn sie wirklich reif gind.
ten Farbe. Grune, unreife Toma-
de. In roten Tomaten qind die

Achtung: To
Dag erkenngt du an der ro
ton enthalten giftige Alkaloi
giftigen Substanzen verechwunden.

Tomaten gind eigentlich Beeren. Die Pflanzen
gehoren zur Familie der Nachtechattengewachge.
[

Tomaten gibt eg in mehr ale 3000 Sorten:
Rigpentomaten, Kirschtomaten, Cocktailtoma-
ten, Strauchtomaten, Romatomaten, Fleiech-

? tomaten ... Und dabei geht e bei den Tomaten
bunt zu: rot, gelb, orange, weif3, grin big zu
braun-violett gestreift.

Auch die Temperatur hat bei Tomaten einen Einfluge

auf den Geschmack. Direkt aug dem Kiihlechrank
achmecken gie weniger aromatigch. Eg igt aleo besger,
gie nicht im Kihlechrank aufzubewahren.

Ubrigeng: Auch Tomaten geben dag Reifegag Etyhlen ab,
dag andere Frichte schneller reifen laget.

Rheinland-Pfalz nimmt am Al
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Wo wachsen Tomaten?

Von keinem Gemuse wird weltweit so viel gegessen wie von
Tomaten. Bei uns kann man das ganze Jahr Uber frische
Tomaten kaufen. Heimische Tomaten gibt es nur von Juni bis
September, wenn diese Friichte bei uns Saison haben. Der
grofite Teil der Tomaten, die wir in Deutschland essen,
stammt hauptsdachlich aus den Niederlanden und aus Spa-
nien. Sie werden in Gewachshausern gezogen, wo sie vor Kal-
te und Regen geschitzt sind. Bei uns in Rheinland-Pfalz ist
die Anbauflache fir Tomaten mit rund 9 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm) nicht sehr gro3.* Das entspricht einer Flache von
etwa 13 FuBballfeldern. Das kann man sich leicht vorstellen,
oder? *Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2019

Tomaten selber anbauen? So geht's:

Ein guter Zeitpunkt dafur ist der Februar. Man braucht zu-
nachst einen leeren Eierkarton, der wird mit Erde gefillt. In die
Erde legt man die Tomatensamen und stellt das Ganze dann
an einen sonnigen und warmen Ort. Jetzt muss man nur
noch die Erde schon feucht halten.

Etwa Ende April sind die Pflanzen groR genug, um sie ein-
zeln in grol3ere Topfe oder direkt nach drauRBen in die Erde
zu pflanzen, am besten an einen geschiitzten sonnigen
Platz. Sobald die Pflanzen groRer werden, brauchen sie eine
Stlitze, damit sie nicht umfallen. Seitentriebe, die aus den
Blattachseln wachsen, sollten unbedingt entfernt werden.
Das hilft der Pflanze sich auf die Haupttriebe zu konzentrie-
ren. Nach 8 bis 10 Wochen sind die ersten Tomaten rot
und konnen gepfllickt werden.

Da steckt viel drin!

Der botanische Name der Tomate lautet Solanum
lycopersicum. Schon die Azteken kannten die Tomate,
allerdings als ,tomatl”, was so viel heif3t, wie ,plumpe
Frucht”.

Mit Tomaten kann man gut den Vitamin C-Haushalt
im Korper auffillen und so die eigenen Abwehrstoffe
starken. Als Mineralstoff ist vor allem Kalium enthal-
ten, das u. a. fur den Energiestoffwechsel zustandig

ist. Die Farbe stammt von den sogenannten sekunda-
ren Pflanzenstoffen, den Carotinoiden, davon vor al-
lem Beta-Carotin und Lykopin, die beide eine wich-
tige Schutzfunktion in unserem Kérper Ubernehmen.
Lykopin kann helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
zubeugen und vor Krebs zu schiitzen. Der grofite Teil
dieser Stoffe sitzt tUbrigens in der Schale.

Und bitte denke daran: Taglich mindestens

3 Portionen Gemuse essen. Dabei gilt: 1 Handvoll
Tomaten = 1 Portion.
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Experiment:
der Reifeturbo

~ Zutaten fir

4 Stiek
4 kleine Mozzarellaballchen
9 Kleine bie mittelgrolde

Tomaten
etwae Mayonnaige

otwage Detersilie
So funktioniert’s:

';:.' :
=

1. Die Tomaten wagchen und halbieren.
Dann mit einer Teeloffel vorgichtig dag
Fruchtfleieeh mit den Kernen heraug-

loffeln (und gleich qufeegen).
Die Tomatenhalften mit einem Kiichen-

tuch etwag trockentupfen-

2. .\on den Mozzarellaballehen
unten eine danne Qeheibe abechneiden,

damit die Pilze gpater cicher gtehen
konnen und nicht urnfallen.

3. Jetzt etwa

<2

Q) < Detersilie auf einen Teller atreuen,

)\ die Mozzarellabalichen draufeetzen und Tomaten-

- hauben tberetilpen. FUT die typicchen Punkte

it einem Zahngtocher g e AT

Kleine, weilBe Mayonnaice” '

Flecken auf die
Tornaten tupfen.

Ti pp: Qtatt der Mozzarellaballehen kann
man auch hartgekochte Eier und etwag

grofere Tomaten verwenden. Mayonnaige laget
aich durch eremig gerthrten Friechkage ersetzen.

I Tag 3:

Ergebnis: ‘

Tag 4:




° ° ?
Wage kann ich aus Zucchini machen’
i roh ecgen kann? Natarlich
eitet. So oder go: Lecker!

(Wueeteet du, dage man Zucchin
echmecken gie auch warm zuber
Zucchini sind prima
ale Rohkogt zum Dippen
ale Cremesuppe, hmh .t
ale Gemugegpaghetti (gehen dann noc
im Qalat (in Scheiben oder ale Qchnipeel)
geragpelt im Kuchen (wie beim Karottenkuchen)

ale Pfannengemuse

ale Puffer (ahnlich Kartoffelpuffer)

h beconders gut aug)

d cogar die Bluten oaabar! Man kann gie

Bei Zucchini gin e ran

koetlich fullen oder in Teig auebacken. Vorher €0

jedoch Stiel, Kelch und Staubblatter (innen) entfernen.

Zucchini gehen total verachieden aus. Eg gibt
gie in untergchiedlichen Formen und Grolen.
Und auch in mehreren Farben: Griin, gelb,
weil3, gestreift oder gesprenkelt.

Wo wachsen Zucchini?

_ Bei den Zuccehini schmecken die kleinen und
2 jungen Friichte besonders fein und ihre Schale

ist weicher ale bei groBen Exemplaren.
°

Y Achtet auf einen bitteren Geschmack! Der igt ein
)/ Hinwei¢ darauf, dage Zuechini nicht gegessen wer-
~den gollten. Denn dann kénnen gie einen unvertrag-
lichen Bitteratoff (sogenannte Cucurbitane) enthalten.

Aber keine Sorge: Bei Exemplaren aug dem Handel
kommt dag kaum vor.

°
Wag Zueehini gar nicht mogen, ist Kalte. Daher gollten
gie nicht unter 7°C gelagert werden. [m Gemisefach
deg Kihleehranke kann eg algo fagt echon zu kalt sein.

Rheinland-Pfalz nimmt am [ EJ
EUROPAISCHEN SCHULPROGRAMM teil. b .

https://s.rlp.de/kita-schulprogramm El!r .

MIMISTERILIA
ELIMASEHLTT . 18
EMERCIELIMND MS

Zucchini kann man bei uns das gesamte Jahr Gber kaufen.
Von Juni bis Oktober stammen Zucchini auf unseren Mark-
ten aus Deutschland, den Niederlanden und aus Belgien.
Wahrend der kihleren Jahreszeit kommen sie aus Spanien,
ltalien und Marokko. Unser Hunger nach Zucchini ist groR.
So groR, dass wir in Deutschland den Bedarf nur etwa zur
Halfte decken kdnnen. Doch davon wachst ein Teil quasi
ganz in der Nahe, bei uns in Rheinland-Pfalz. Kannst du dir
490 FuBballfelder aneinandergelegt vorstellen? So grol? ist
die Flache bei uns in Rheinland-Pfalz, auf der Zucchini wach-
sen. Das sind etwa 350 Hektar (1 Hektar = 10.000 gm)*.
*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2019

Zucchini selber anbauen? So geht's:

Zucchinipflanzen mdégen einen sonnigen, geschiitzten
Standort. Die Pflanzen haben grol3e Blatter, daher braucht
jede Pflanze etwa 2 Quadratmeter Platz, um ordentlich wach-
sen zu kénnen. Ab Mitte April kdnnen die Zucchinisamen in
eine Schale oder in einen Joghurtbecher gesat werden. Wenn
man sie dann auf die Fensterbank stellt, kann man zusehen,
wie sie wachsen. Etwa Mitte Mai bis Juni, wenn die Pflanzen
mindestens zwei groRere Blatter haben, kdnnen sie in den
Garten umziehen. Jetzt nur noch regelmaRig giel3en! Nach et-
wa 2 bis 6 Monaten kann man pro Pflanze nach und nach et-
wa 10 bis 20 Zucchini ernten!
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Findest du die Zucchimi?

_ Finde die Bilder auf denen eine oder
ZANC RIS L8  ynohrore Zucchini gezeigt werden.
4 Dortionen  \G2ina Achtung, sie gind nicht immer gofort zu
4 Zucchini erkennen. Die Buchgtaben der richtigen
2 EL Olivencl Fotog ergeben ein Logungewort.
400 g Spaghetti

2. Jetzt die
Zucchini

1. Zunachat die
Spagheﬂi—l\ludeln
nach Packunge-
anleitung kochen. U, :

o Zucchini mit einem gpezietlen -
:S?’p.ir[a)lfogneider oder it einem Spargch%ler
in lange, dunne Qtreifen gchneldgln - un
achon sind eg Qemige-Spaghetti

A, Nun dag Olivend! in eine Dfanr)‘fz
geben und die ,,(Gemuge—)gpagheﬂu
otwa 3 Minuten garen. Mit Salz
und Pfeffer warzen.

5. Jetzt kann man die
2ucchini-Spaghetti mit den
gekochten Spagheﬁi—Nudelr\‘ [

miechen. Fertig! Guten Appetit!

Tlpp: Dazu pagst zum Beigpiel ein Krauterquark-Utpp \

oder deine Lieblings’roma’rengo(iel

Was sind eigentlich
Zoodels?

Hast du das Wort Zoodels schon mal gehort?
<~ Nein? Macht nix. Es ist ja auch eine ziemlich
neue Erfindung. Es hat mit Nudeln zu tun, die
man im Englischen ,Noodels” nennt. Es gibt sie
in vielen Formen, besonders gerne werden sie
in Streifen gegessen. Ganz diinne Streifen
nennt man Spaghetti. Die kennst du sicher

4 B schon. Und wenn wir Zucchini in gaaanz dinne
auf dem Teller liegt, Q//') / g
V4

Streifen schneiden, sehen sie aus wie Spaghetti,
Spaghetti oder

(A sind aber trotzdem keine Nudeln (oder Noo-
Zoodelg gind? (‘ I\ 3 ~7’ (

Wag ist Nudel,

was Zucchini? @
Findegt du heraug,

wag von dem, wag

dels), sondern - ganz genau - Zoodels. Und weil
man im Englischen das O wie ein U ausspricht,
klingt das wie >>Zudels<<. Oder wie Lieblings-
speise. Findest du nicht auch?




Wae kann ich mit Zwetschgen machen?

Zwetachgen eind ein tollee Obet und laggen qich auf vioj—d
lerlei Arten verwenden. Und irgendwie achmeckt davon jede

am besten. Beigpieleweige kannst du 2wetechgen

friech eceen. Suf und aaftig, hmh ..,
fiir den Obetealat Klein achneiden,

ale Kompott zu Floiechgerichten zuber
ale Zwetechgenkuchen backen.

eiten,

Rei Zwetechgen lost gich dae Fruchtfleigch leichter vom
Kern (der hier Stein heil3t) ale bei Dflaumen. Dag macht

ihre Handhabung leichter-

Zwetschgen gehoren mit Renecloden
und Mirabellen zur Unterart der Oflaumen.

Zwetecehgen und Pflaumen lageen cich

ganz leicht unterecheiden. Zwetechgen ha-

ben eine langliche ovale Form, Oflaumen gind
eher rund. Im Gegengatz zur Pflaume hat die
2 Zwetechge keine seitliche Furche (Fruchtnaht).

Der Zwetschgenkern igt langlich-flach und gpitz
an den Enden. Und eine Zwetschge schmeckt
"auch suf3er ale eine Pflaume.

Zwetschgen gind im Kuhlechrank einige Tage haltbar.
Zum Esgen aber die Fruchte rechtzeitig heraugnehmen,
damit sich dag Aroma besger entfalten kann.
°
Zwetschgen regen den Darm an. Und wenn man viel

davon auf einmal iaet, haben gie eine leicht abfuhrende
Wirkung.

Rheinland-Pfalz nimmt am =G50
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Wie werden Z
angebaut?

Fast alle Zwetschgen (und Pflaumen)in Deutschland (85
bis 90 % der gesamten Produktion) wachsen auf Streu-
obstwiesen oder im Hausgarten und seltener auf in Rei-
hen angelegten Obstbaumfeldern. Die meisten Zwetsch-
gen und Pflaumen werden in Baden-Wdirttemberg, in
Rheinland-Pfalz, in Niedersachsen und in Bayern ange-
baut. Bei uns in Rheinland-Pfalz wachsen Pflaumen und
Zwetschgen auf einer Flache, die etwa 1.240 FuBball-
feldern entspricht. Das sind 884 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm).* Wann Zwetschgen reif sind? Das hangt von
der Sorte ab. Die ersten Sorten kann man schon im Juli
ernten, die spateren reifen bis Oktober.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2017

Pflaumen selber anbauen? So geht's:

Zwetschgenbaume werden am besten im Herbst gepflanzt.
Sie winschen sich einen sonnigen, windgeschutzten Platz
und brauchen nur von Zeit zu Zeit einen guten Schnitt. thr
Aroma ist am besten, wenn sie am Baum ausreifen. Aber
dann schmecken sie einfach super!

Da steckt viel drin!

Zwetschgen gehoren zur Famlie der Rosengewach-
se und ihr botanischer Name lautet prunus dome-
stica susp. domestica. Mit ihrem grof3en Kern zah-
len sie zum Steinobst.

In ihnen steckt so Einiges: Zum Beispiel Beta-Caro-
tin, das unser Korper in Vitamin A umwandelt. Das
ist gut fur unsere Immunabwehr. AuBerdem ent-
halten sie die Mineralstoffe Eisen, Magnesium,
Kalium und Zink. Die sind wichtig fir unsere Kno-
chen, Muskeln und vieles mehr. Die enthaltenen
Pektine sind wichtige Ballaststoffe. Wer hatte ge-
dacht, dass auch die Farbe eine Bedeutung hat? Fur
sie sorgen die sogenannten sekundaren Pflanzen-
stoffe, die Polyphenole. Sie helfen uns, Krankhei-
ten wie Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen.

Bei Zwetschgen oder Pflaumen kannst du ruhig 6f-
ter mal zugreifen. Zwei Portionen Obst am Tag wer-
den empfohlen. Das sind zwei Handvoll.

Also, her damit!




i

Qehmarrn mit
Zwetschgen-

4 Dortionen

Fir den Schmarrn
Eigelb u. Eiweif von 4 Eiern
125 ¢ Weizenvollkorn-

\ KomPOﬂ oder Dinkelmehl
. D 4 Dackehen Vanillezucker
A\ QO"\\DIN:“S. Bio-Rapesl = 309 Zucker

= & =S Milch

1 ! Ouderzucker und Salz
. Fur dag Kompott die 3

fricchen Zwetechgen Fur das Kompott

wagchen, enteteinen 50 Zwetechgen
und achteln. i 4 Qtange Zimt

I

4 Meggergpitze Nelkenpulver
ca. 5O g Zucker

= Q
Q>

2. Pug 125 ml Wagger und 504
Zucker (und den Gewiirzen)
einen Sud heratellen.

3. Qobald der Sud koeht, die Zwetechgensticke
hinzugeben und dann zugedeckt ca.10 Minuten
kocheln laggen (dazu die Hitze etwag runter- 7
drehen). Vorgichtig probieren und je nach
Qeechmack mit Zucker nachgil3en.

A. Fur den Schmarrn Eigelb, Zucker, Qalz
ker in einer Schiiegel schaumig

und Vanillezue
) rithren, bie die Magge hellgelb und cremig wird
Handmixer).

(dag geht am besten mit einem
Dann die Milch und dag Mehl in kleinen
Dortionen unterrihren. Eiweild mit dem
Handrmixer eehr steif achlagen und
voreichtig unter den Teig heben.

5. In einer P

fanne Rapgol erhitzen,
den Teig einfillen und bei mittlerer
Hitze <o lange backen, bie die Unter-
«eite leicht gebraunt ist

7. Dann nur noch den Schmarrn
auf dem Teller anrichten und it
Duderzucker begtreuen. Dag

2 wetechgen-Kompott dazu
qervieren. Guten Appetit!

6.Dann den Dfannkuchen wen-
den und dabei mit dem Ofannen-
wender zerrupfen. Jotzt rundum
alle Seiten leicht braunen.
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Buchstabensalat

Findest du die Worter?

Fruchtfleiech, Kuchen, Mug, Pflaume, Mirabelle

Reneclode, Rheinland-Pf:
. ’ i 8[2, Rog -
Steinobet, Vitamine, Zwetechge engewsch,

entrale fiir Umwelt

Quelle: Kochbus der Landesz

Schau mal, ich
habe eine Naht!

Du biSf’Ja auch
eine Pflaumel




Steckbrief fiir den /T\

PF8| e’

(0ac kann ich aus Apfeln machen?

ker, €0 wie man gie orntet. Natarlich kann man
J

Apfel eind lec
damit noch viel mehr machen:

. Zunachet mal schmecken sie pu
= Sie gind prima ale erfriechende,

(auch unterwege)-
ore beliebt cind gie ale Saft oder Kompott,

folechmarrn, Apfel-

r — aleo einfach reinbeil3en
leckere Zwiechenmahlzeit

= Begond |
~ gl cuBe Lieblingeepeicen wie z. B. Ap
auflauf, Apfeletrudel, Apfelkuchen, hmmh .

= ale Qalate, wie z. B. Waldorfealat, Apfel—MOhrengala’r,

Obetealat und und und

w getrocknet ale Apfelchips (kann man auch celber machen)

_/

Kann man gich dag vorgtellen? Weltweit
gibt eg aber 20.000 Apfelgorten.

[n Deutechland wachgen viele hundert davon.
[m Supermarkt allerdings findet man davon oft

- nur 4-5 Sorten. Beim Bauern oder auf dem
Wochenmarkt igt die Auswahl grof3er, auch an
wertvollen alten Apfelgorten.

°
Apfel kann man dag ganze Jahr tber kaufen.
Dag liegt daran, dagg sich viele Apfelgorten gehr gut
lagern laggen. Zu Hauge am begten im Gemiigefach
deg Kiihlechranke oder im kuhlen Keller. Ein wichtiger
Tipp: Apfel laggen anderes Obet und Gemiige echneller rei-
fen. Dag liegt am Ethylengag, dag die Apfel verstromen.
Daher gollten Apfel lieber getrennt von anderem Obet und
Gemuge gelagert werden.

Ein Apfel hat viele [nhaltestoffe, die gut fur ung gind.

Die meigten davon befinden gich in oder direkt unter der

Schale. Deghalb gollte man sie unbedingt miteagen.
o

Und noch ein Gegundheitstipp: Apfel enthalten
viel Pektin. Dag igt ein Ballagtetoff mit vielen po-
aitiven Eigengchaften. Ein geriebener Apfel hilft
zum Beigpiel gut gegen Durehfall.

®

Wer hatte dag gedacht? Big aug einem Apfelkern
ein Apfelbaum mit richtigen Apfeln wird, dauert eg
gieben Jahre!

£
Wo Apfel wac
Apfel (wissenschaftlicher Name: Malus Domestica) sind in
Rheinland-Pfalz das wichtigste Obst. Hier wachsen Apfelsorten
wie Elstar, Braeburn, Gala und Jonagold auf rund 1.400 Hektar
(1 Hektar = 10.000 gm).* Kénnt ihr euch 1.960 FuBballfelder
voll mit Apfelbaumen vorstellen? So groR ist die Flache, auf der
bei uns Apfel wachsen.

Es gibt hier natirlich noch viele weitere Apfelsorten. Sicher
sind euch die Namen schon mal begegnet: Boskoop, Pinova,
Idared, Golden Delicious und Holsteiner Cox ...

Fir den Bio-Anbau ist nicht jede Sorte geeignet. Da hier auf
chemische Pflanzenschutzmittel verzichtet wird, missen die
Apfelbaume robust sein und sich selbst gegen Krankheiten
schitzen. Das gelingt manchen Sorten besser als anderen, wie
beispielsweise den Sorten Topaz, Elstar, Jonagold, Idared, Bos-
koop, Piros, Ingrid Marie und Holsteiner Cox. Deshalb findet
man sie haufiger beim Bio-Bauern.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2017

Wie kann ich Apfel selbst anbauen?

Pflanzen sollte man Apfelbaume bevorzugt im Herbst. Aber
Achtung: Apfelbaume stehen gerne in Gesellschaft anderer
Apfelbdume, denn einige Sorten brauchen einen weiteren Ap-
felbaum, eine sogenannte Bestauberpflanze, damit aus den
Bliiten Apfel werden konnen.

Pflegen - das ist nicht sehr aufwandig, erfordert aber eine ge-
wisse Grundkenntnis. Eine ausreichende Versorgung mit Was-
ser und Nahrstoffen sowie ein regelmalig sachgerechter
Schnitt sind wichtig fir das Wachstum.

Ernten kann man je nach Sorte ab Mitte August bis
November.

o
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Da steckt viel drin!

Apfel zahlen zur Kategorie Kernobst (im Gegensatz zu

Zwetschgen oder Kirschen, die zum Steinobst zahlen). Auf-

grund ihrer Inhaltsstoffe sind sie sehr gut fur unsere Gesund-

heit. Vitamin C hilft zu einer verbesserten Aufnahme von

- Eisen und hemmt die Bildung von krebserregenden

» Stoffen. Und es unterstiitzt u. a. den Aufbau von Kno-

¥ chen und Zahnen. Die Mineralstoffe Kalium und Kal-

. zium sind gut fur Muskeln und Herz. Eisen sorgt fiir den
lebensnotwendigen Sauerstofftransport in unserem Blut.

Die Zusammensetzung und die Menge dieser Inhalts-

stoffe variieren je nach Apfelsorte und Reifegrad. Alte

Sorten wie Alkmene, Eifeler Rambur, Goldparmane und Roter

Boskoop enthalten tendenziell mehr sekundare Pflanzenstoffe,

vor allem Polyphenole. Allergiker vertragen diese Sorten daher

haufig besser.



Zutaten

w 4 groBe Apfel
(ca. 1 kg)

= Zimtpulver

w Zucker

= Y Liter Wagger

= 1 Teeloffel Zitronengaft
(von der Bio-Zitrone)

Qo wird’s
gemacht:

2. Wagger und Zifronengaﬁ

zugeben und die Bpfel auf dem

1. Apfel wagchen, schalen, Herd auf hochster

vierteln, dag Kerngehause

-

o
"
J5% entfernen.

3. Dann den Herfi
aueechalten und die
Apfel 40 Minuten

in der Nachwarme
fertiggaren.

mit dem Purierstab
purieren. Mit einer Teeloffel vorsichtig
probieren, oD dage Kompott gchon
auf® genug ist. Falle nicht, mit
stwae Zucker nacheiiBen.

A, Die Bpfel

s

i det
* Qiatt Zimt kann auch Vanille verwendet
Tipp w%ijen. 6azu eine Vanillestange aufechneiden

und dag Mark queechaben.

7 Wie
Hier

eintrage™

LENLISITIL JR]
2 | J[EJKITILLIN]

ngfe kurz ankochen. gﬁ"'}
A - e ) .
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Wie finde ich

hier raus?

Was weibt du ¢
uiber den Apfel?

1 Kenngt du eine beliebte
Apfelsorte?

2 Wag gteckt drin im Apfel und
hilft gegen Durchfall?

3 Einige Apfelbaume konnen sich |
nicht gelbet befruchten. Wag benotigen diege
Apfelbaume beim Anbau?

4 Zu welcher Obstart (Kategorie) gehort der Apfel?
5 Wo sind die meigten Vitamine im Apfel enthalten?

6 Welche gesunden Inhaltsstoffe im Apfel unter-
stiitzen beim Aufbau von Knochen und Zahnen?

lautet der wiggengchaftliche Name deg Apfele?

8 Wag kann man aug Apfeln machen, indem man gie trocknet?

3[BJIEIL_JRIUICIHITIEIRIPIFILIAINIZIE

4 KL J[RIIN/O/BST]
5 [S]ICIHJIAIL JIE]
6 VT IAIL JITIINIE]
7 MJAJLIL JS]

Wie lautet das Losungswort?

Wenn du alle Fragen richtig beantwortet hagt, ergeben die

Buchstaben in den farbigen Feldern von oben nach unten gelegen

eine beliebte Art, Apfel zuzubereiten, z. B. ale Nachtiech ...

8 [CH]LLJP]L]




Birnen gind ¢
und aug ihnen machen. Drobier gie
- ale Qaft
= im Obetealat
= im Mueli
 kombiniert mit Kase
= gebacken in Ob
 zu Mehlepeigen wie Pfannkuchen
= eingekocht, ganz oder in Stuc
~ in Cremeg, Joghurt oder Quark

doch mal

Wae kann ich aus Birnen machen?

o lecker! Und g0 vieleeitig! Man kan

otkuchen oder ale Crumble

ken, ale Gelee

n viel mit

_/

Birnen gehoren ~ ebengo wie Apfel,
Quitten und Migpeln — zum Kernobst.
Anderg als Kirechen oder Zwetschgen, die
man wegen ihrem grofderen Kern Steinobgt nennt.

heimigche Kernobgteorte.

Birnen ¢ind nach Apfeln die beliebteste

wie der Apfel.

Birnen enthalten weniger Fruchteaure ale
Apfel und schmecken daher suf3er, auch wenn
gie genaugo viel bzw. wenig Zucker enthalten

Birnen kann man prima mit Schale esgen. Direkt unter
der Schale gitzen die wertvollen Vitamine. So gehen sie

nicht verloren.

Wie Apfel gollte man Birnen nicht oder nur kurz mit
anderem Obgt oder Gemuge zusammen lagern. Denn
auch gie gondern dag Reifegag Ethylen ab, dag an-

dereg Obst und Gemiige schneller reifen lagst. Man
kann diegen Effekt aber auch nutzen, um noch nicht
ganz reifes Obgt oder Gemtige gchneller nachreifen

zu laggen. Super, oder?

>
Birnen halten langer friech, wenn gie kihl

und bei hoher Luftfeuchtigkeit gelagert werden.

Dafur iet dae Gemugefach im Kihleehrank
oder ein kihler Keller prima.

Wo Birnen wachsen ...

Birnen werden in vielen Landern angebaut. Und es gibt sie
in vielen Sorten, weltweit rund 2.500. Davon werden in
Deutschland nur rund 250 Sorten angebaut, am haufigs-
ten die Sorten Conference, Alexander Lukas und Williams
Christ. Bei uns in Rheinland-Pfalz findet man Birnenbdume
auf einer Flache von 160 Hektar (du erinnerst dich: 1 Hektar
= 10.000 gm).* Umgerechnet in Fulballfeldern entspricht
das etwa der Flache von 225 Feldern. Davon werden rund
15 Hektar 6kologisch bewirtschaftet.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2017

Wie kann ich Birnen selbst anbauen?

Der beste Zeitpunkt, um einen Birnbaum zu pflanzen, ist
der Herbst. Birnbaume mogen einen sonnigen und wind-
geschiitzten Platz. Und sie brauchen die Gesellschaft an-
derer Birnbdume, damit sie sich mit deren Pollen befruch-
ten kénnen. Ein frisch gepflanzter Birnbaum sollte hiufiger
gegossen werden, spater, wenn sich seine Wurzeln ent-
wickelt haben, kommt er mit dem Regenwasser aus.

Damit der Baum auch jedes Jahr Birnen liefert, sollte er
regelmaBig geschnitten werden. Das erfordert ein wenig
Fingerspitzengeflihl. Der ideale Zeitraum dafir ist Ende
Februar bis Anfang Marz.

Geerntet werden kénnen Birnen je nach Sorte und Standort
von Juli bis Oktober.

Da steckt viel drin!

Der botanische Namen der Birnen lautet Pyrus communis.
Birnen enthalten viele gesunde Vitamine und Mineral-

" stoffe: Provitamin A, die B-Vitamine B1 und B2, Vita-

». ' min C und Folsaure. Sie unterstiitzen unser Immun-

! system und helfen uns bei der Entwicklung von

| Abwehrstoffen und dabei, gesund zu bleiben. Die Mineral-
s stoffe Kalium, Phosphor, Kalzium und Eisen sind gut fur
: ? Knochen, Muskeln und Herz. Und schlieBlich enthalt die
Birne den Ballaststoff Pektin. Der regt die Verdauung

an und unterstitzt gleichzeitig die Ausscheidung von

! Cholesterin. Ein ganz schones Kraftpaket so eine Birne.

Von Obst sollte jeder von uns gemal der Deutschen

Gesellschaft fir Ernahrung 2 Portionen pro Tag essen. Ei-
ne Birne entspricht dabei etwa einer Portion. Sie passt tbri-
gens prima in den Rucksack. Praktisch, oder?



Zutaten

w 4 Birnen,
(nicht zu reif)
= 250 ml Mileh
= 2 % Vanillegchoten oder
A Dackehen Vanillezucker
= A Nelke = 1EL Zucker
= 1EL Speigeg’rérke
oder Mehl

Qo wird’s
gemacht:

1. Die Birnen wagchen B,
und echalen, das Kerngehauge
SIvL entfernen und dann in jeweils

. 8 Sticke achneiden. -, °
I 7. Die halbe Vanille-

«chote mit dem Messer lange

aufechlitzen (auf die Finger auf-

pacgent) und dae Vanillemark
augkratzen.

3. Jetzt einen Topf mit

Kaltern Wageer ausepulen und die
Mileh hineingeben. Achtung Von der Milch
otwa eine halbe Tagse

(50 ml) Mileh fur
gpater zuriickbehalten. oy

5
7

A. Nun die Mileh zusamrmen mit
don Gewtirzen vorgichtig zur Kochen
bringen. In die surtickbehaltene kalte
Milch die Qpeisestarke €0 lange ein-
rithren, bie gich alle Klampehen
aufoelogt haben.

5. Qobald die Mileh im Topf kocht, die
Herdplatte abdrehen, den Zucker und die
angerthrte Qpeigestarke in die heiBe Milch

cihren. Jetzt nur noch die Birnengpalten
hineinlegen und dag Ganze ein paar Minu-

ron auf der Herdplatte ziehen laggen,
bie die Birnen weich qind.

n lauwarm.

Tipp: A besten schmecken die Milch-Birne

Rheinland-Pfalz
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Gefundene Worter:




Wag kann ich mit Erdbeeren machen?

Wag fur ein Spal: Erdbeeren friech aug dem Garten ﬁd‘j
vom Feld direkt in den Mund. Begger geht’s kaurn. Falle du
keinen Garten hagt, kannst du auch einen Blumenkaslt;an
bepflanzen. Oder du besuchet eineg dieser Erdbe(?rfe er
2um Qelberpflucken. Dann gibt ee Erdbeeren sa-\H..
Erdbeeren gind wahre 2 auberkunetler der Variation.
Du kannet daraug alleg Mogliche machen:
Erdbeerkonfiture
Erdbeerkuchen oder -torte
Erdbeeremoothies

uark

E rdbeermileh, -buttermilch, joghurt oder -q
Einfach super!

Erdbeeren cind in Wahrheit keine Beeren.
lhre Samen gitzen wie kleine Niigechen auf
den Beeren. Daher heif3en gie Sammelnugefriichte.
Und diege kleinen Niggechen gind die eigent-
lichen Friichte der Erdbeerpflanze.

o

Kanngt du dir vorgtellen, dags e tber
1.000 vergchiedene Erdbeergorten gibt?
Auf dem Markt und im Handel findet man
hochetena acht davon. Am bekanntesten cind
Senga-Sengana, Mieze Schindler, Korona,
Honeoye und Polka.

Erdbeeren gollten reif gepfluckt werden. Denn andere
ale z.B. der Apfel reifen die Frichte nicht nach. Daher
lohnt sich der Griff nach heimigchen Erdbeeren mit
einer kurzen Anreige, die nicht eret mit dem Flugzeug
eingeflogen werden muggen. Sie werden mit vollem
Aroma geerntet und verkauft. Dag schmeckt man!

Rheinland-Pfalz nimmt am E]- el

Fic werden Erdbeeren angebaut7

Erdbeeren werden in vielen Landern angebaut. Hauptpro-
duzent sind die USA, Deutschland folgt erst an 10. Stelle der
Erdbeerlieferanten. Wir in Deutschland lieben Erdbeeren.
Und daher reicht die Menge, die wir hier anbauen, nicht
aus, sodass die Halfte unseres Erdbeerhungers mit Friich-
ten aus dem Ausland, Uberwiegend aus Spanien, gestillt
wird. Bei uns in Rheinland-Pfalz wachsen Erdbeeren auf ei-
ner Fldche von 620 Hektar, davon tber 550 Hektar im Frei-
land (1 Hektar = 10.000 gm).* Wie viel das ist? Stell dir mal
vor: 870 FuBballfelder voll mit Erdbeerpflanzen.

Bei uns reifen die Erdbeeren im Juni und Juli. Wachsen sie
im Schutz von Folientunnel und Gewachshausern, kann
man auch schon ab April und bis Dezember Erdbeeren ern-

ten.
*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2019

Wie kann ich Erdbeeren selber anbauen?

Erdbeerpflanzen setzt man am besten im August. Sie mdgen
einen warmen, sonnigen und geschiitzten Platz. Anfangs
brauchen sie regelmalig Wasser, damit sie nicht austrocknen.
Auch das Unkraut zwischen den Pflanzen sollte man entfer-
nen, es nimmt den Erdbeerpflanzen zu viele Nahrstoffe weg.
Im Frahjahr lohnt es sich, das Beet zu diingen, damit ab Juni
prachtvolle Erdbeeren geerntet werden kénnen! Und damit die
Fruchte schén sauber bleiben, verteilt man Stroh zwischen
den Erdbeerpflanzen als Unterlage.

Da steckt viel drin!

Hattest du gedacht, dass die Erdbeere mit der Rose
verwandt ist? Zum Gluck hat sie keine Stacheln! Ihr
botanischer Name ist Ubrigens Fragaria. Erdbeeren
sind echte Vitaminwunder, denn mit 100 g dieser
Frichte kann man fast den Tagesbedarf an Vita-
min C decken. AulRerdem enthalten sie Vitamin
B1, Vitamin K und Folséure. Sie helfen dem Kor-
per bei Wachstums- und Entwicklungsprozessen

und sind an vielen Stoffwechselprozessen in unse-
rem Korper beteiligt. Sogenannte Polyphenole (se-
kundare Pflanzenstoffe) wirken antioxidativ und hel-
fen beim Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Erdbeeren zahlen zu dem Obst, von dem wir oft
und reichlich essen sollen. Eine bis zwei Handvoll
Erdbeeren entsprechen etwa einer Portion. Aber
einmal angefangen, fragt man sich schnell: ,Darf's
auch ein bisschen mehr sein?”



Zutaten ;" ?;

250 g frische Erdbeeren
4 groBer Becher Joghurt
4 TL Vanillezucker
outl. etwag Zucker

Ein celbetgemachter Fruchtjoghurt mit friechen Erdbeeren

ot eine folle Alternative zu einem fortig gekauften Fruchtjoghurt. Denn
den kann man ganz nach eigenem Qoechmack culen. Fertige Frueht-

joghurts gind oft viel zu eid und enthalten wenig Frichte. Dag igt bei

diecem Rezept anders. Hier opielt die Erdbeere die Hauptrolle.

e ———

e

1. Die Erdbeeren vorsichtig 2 .

unter flieBender Wagger yit

wacchen und dabei die abed
2.. Die Friichte in einem Qieb

Kleinen Blattchen und un- (
«chonen Stellen entfernen. abtropfen lagsen und dann in
Kleine Sticke echneiden.

Qo wird’s gemacht:

3. Den Vanillezucker tber die Frucht-
etiicke streuen und einige Minuten ziehen
laccen, Falle dir dag nicht qtd genug st
kannet du gpater immer noch nachaalden.

A, Zum Schluse die Frachte in den
Joghurt rahren und abschmecken.

Qchmecket du, wie gut dag ist?
Hroh...

Tipp: Je nachdem, ob du den Joghurt lieber flasiger
oder dicker maget, kannet du mit Buttermileh
oder Quark verdannen oder verdicken! Hibech gieht g2
eq aug, wenn du ein Blatt Zitronenmelisge- oder &7

Minze ale Dekoration draufetecket.

Teste dein Wissen 1
uber
Erdbeeren

1. Die Erdbeere
ist botanisch
betrachtet eine

a. Beere [NIE]
b. Sammelnugefrucht [VIT]
c. Blume [MAL]

*** Rheinland-Pfalz

X ISST BESSER

Wenn du richtig
geantwortet hast, ergeben

die Buchstaben hinter
den Antworten anein-
andergereiht das
Losungswort.

2. Erdbeeren sollten
vollreif gepflickt werden, da—
a. gie gich reif besger trangportieren laggen [AN]

b. gie nach dem Pflucken nicht m
e n: : ehr nachreifen [A
¢. gie sich unreif nur schwer von der Erdbe;(:gﬂ[anzgl

o

pflucken laggen [IN]

3. Die Haupteaigon von Erdbeeren

bei ung in Deutschland liegt

a. im Marz und April [UM]
b. im Juni und Juli [IN]
c. im November [AM]

4. Erdbeeren punkten d
einen hohen Gzhalf er\\ "

a. Fetten [Z]
b. Proteinen [Y]
c. Vitaminen und gekundaren Pflanzengtoffen [C ]

5. Polka igt nicht nur ein tsche-

chigeher Tanz, sondern auch

a. eine beliebte Erdbeergorte [BOM]
b. ein Nachtiech mit Erdbeeren [BIM]
c. eine Anbauart von Erdbeeren in
Deutechland [BAM]

6. Weltweit gi i
: gibt es viele verschie-
dene Erdbeersorten, und zwar!] i

a. ungefahr 100 [TOM]
b. ungefahr 500 [JAN]

c. mehr alg 1.000 [BEN]




Wae kann ich aus Karotten machen?

Karotten gind wahre Alleckonner! Beconders lecker

achmecken gie ‘
= in Qalaten und Brotaufetrichen

w gekocht in Suppen und Eintopfen
~ ale Gemugebeilage
 ale Diree oder Saft o
v ie z.B. Banane oder
[ ] ergu (;.\:Z:;:li); E B. ale Karottenkuchen odfar im Brot
-~ gle Gemigesticke zum Knabbern, vor allem |.n f:len
Wintermonaten, wenn e eonet wenig einheimisches

Comuge oder Obet gibt
Karotten gind prima zum Einfriere

(2. B. gemigeht mit anderen

n — und dann

immer greifbar.

Bei Bund-Karotten gleich dag Griin ent-

fernen. Dann kann man gie langer lagern.
'7

~ Frigche Karotten am begten grindlich wa-
%) achen und dann die Schale miteggen. Denn in
ihr stecken die ganzen wertvollen Vitamine.
Nur Spatkarotten gollten geschalt gegeagen
werden.

Karotten gind gut fur Kleinkinder, denn gie for-
dern die Blut- und Zahnbildung.

Die in der Karotte enthaltenen Beta-Carotine lageen

gich von ungerem Korper besger verarbeiten, wenn die

Karotte vorher gekocht oder zumindest blanchiert wurde.
°

Und: Karotten enthalten viel Pektin und atherische Ole,
die gut gegen Durehfall wirken. Ganz beconders ale
Karottensuppe. lst dag nicht euper? Lieblinggesgen

ale Medizin!
Rheinland-Pfalz nimmt am '-J- -
EUROPAISCHEN SCHULPROGRAMM teil. VigZay:!
https://s.rlp.de/kita-schulprogramm mlr oF

IESTERILIA FLUR
KLIMESCHUTE, UMWELT,
EMERCIE LMD MOBILITAT

Wo wachsen Karotten

Innerhalb der Europaischen Union (umfasst 27 Lander in
Europa) sind Karotten sehr beliebt. Nur Tomaten sind,
gemessen an der Anbauflache, noch beliebter. Bei uns in
Rheinland-Pfalz wachsen Karotten und Méhren auf
1.800 Hektar.* Das entspricht der fast unvorstellbaren
Flache von etwa 2.520 FuBballfeldern. Wow!
Im Bio-Anbau in Deutschland sind Karotten das wich-
tigste Gemiise. Hier findet man auch noch alte Sorten,
wie beispielsweise ,Purple Dragon” (was auf Deutsch so
viel heilt wie ,lila Drachen”). Alte Sorten haben oft einen
eigenen Charakter. Der zeigt sich im Geschmack und mit-
unter auch in der Farbe.

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz 2015

Karotten selber anbauen? So geht's:

Karotten kann man im Garten schon Ende Februar aus-
sden, aber erst, wenn die Erde nicht mehr gefroren ist. Ka-
rotten lieben einen sonnigen bis halbschattigen Platz im
Beet. Und als Wurzelgemuse brauchen sie einen lockeren,
nahrstoffreichen und kriimeligen Boden. Damit die klei-
nen Samenkorner besser keimen, kann man sie ein bis
zwei Tage in lauwarmem Wasser einweichen. Dann nur
noch in ca. 1-2 cm tiefe Furchen aussden und mit einer
diinnen Schicht Sand oder Erde bedecken. Jetzt noch regel-
maRig mit Wasser berieseln. Und warten ...

Da steckt viel drin!

Die Karotte (botanischer Namen Daucas carota) ist
ein Wurzelgemiise, das Uberall seinen eigenen Na-
men hat: Méhre oder Mohrriibe, Gelbriibe, Wur-
zel oder Rublie, wie die Schweizer dazu sagen. Es
gibt sie in unterschiedlichen Farben von weillich
gelb, orange, dunkelrot bis schwarzviolett. Hast du
sie schon entdeckt?

Karotten sind sehr gesund. Sie enthalten vor allem
Beta-Carotin (= Provitamin A), ein Naturfarbstoff,
der in unserem Korper in Vitamin A umgewandelt
wird. Bekannt ist seine positive Wirkung auf unser
Immunsystem, vor allem aber fir unsere Sehkraft
und unsere Haut.

Karotten sind ein ideales Gemuse fur unterwegs.
Du kannst reinbeifen wie in einen Apfel. Bitte den-
ke daran: Drei Portionen Gemuse am Tag sind
wichtig fur deine Gesundheit.
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Sere Gelbes Karotten-
B Zuaten fir g0 Experiment Mg\ ‘

4 Dortionen

= 3 Karotten in verechiedenen W
Farben, z. B. orange, gelb ag du dafiir brauchgt?

und violett
= Qalg, Pfeffer = Rapeol
= Qaft einer halben Zitrone
= 2 Apfel = 4 Bund Detersilie

m Qonnenblumenkerne

" 1. Karotten und Apfel waechen, W ,
ag du damit machet?

«chalen, ragpeln und in einer

== Qchiigeel vermigehen.
-~ D

7
7 :—r' -
4-.?’

' ‘i& ,-__,_,.-z*‘ / :
‘:_ r . :-._.‘__‘ g : S —
B e

2. .Nun en Zitronen-
aaft uqd oinen Eeg- # @ 5
loffel Ol untermengen. (== :
R ‘w"-'."n' o 1
i W
()

3. Voraichtig mit Qalz A Zum _
Wasg passiert jetzt? ‘e&j\w
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5. Die Qonnenblumenkerne in
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und dann untermigchen. ™

Warum ist das so?
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gondern gle
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gelben, ora
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aufhehmen.
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Wage kann ich aus Kohlrabi machen?

Kohlrabi hat dag Zeug zum Lieblingegemuge. Denn man
kann ihn prima roh essen und auch kogtlich zubereiten.

Kohlrabi iet lecker
ale Gemugegtick zum Qo-Kn
in Rohkogtealaten
ale gedunetete oder gekochte Gemiigebeilage
in Auflaufen
in Quppen oder Eintopfen
ale Kohlrabi-Pommes

ale Piiree

abbern (koetlich mit Oip!)

Kohlrabi gibt eg in hellgrin und blau-violett.
[nggegamt gibt eg etwa 4O-50 Sorten,
die gich in Farbe und Form untergcheiden.

¥ Dicbeliebtecten Cohlrabi-Sorten heien
Supergchmelz, Gigant oder Delikatess. Diege
Namen sind vielsagend, oder?

Je blaulicher die Schale deg Kohlrabi, umeo
hoher igt der Gehalt an Pflanzenfarbgtoffen, den
gogenannten Anthocyanen. Sie haben viele positive
Augwirkungen auf ungere Gegundheit.

Kohlrabi konnen im Gemugefach deg Kihlechranke ein
paar Tage friech gehalten werden. Zuvor aber unbedingt
die Blatter entfernen. Die entziehen der Knolle gongt
Wagger und sie wird ,runzlig”.

°
Die kleinen, jungen Blatter der Knollen schmecken auch
prima, beigpieleweice im Salat oder ale kleingegchnittene
Farbtupfer im Kohlrabigemuge.

Rheinland-Pfalz nimmt am E]- VL
EUROPAISCHEN SCHULPROGRAMM teil. : y b
https://s.rlp.de/kita-schulprogramm E!r 5

Wo wachst der Kohlrabi?
Weit mehr als die Halfte der in Europa geernteten Kohl-
rabis werden in Deutschland angebaut. Der Rest
stammt aus Osterreich, der Schweiz, Italien und Spanien.
Kohlrabi wachst hierzulande Uberwiegend im Freiland
und nur teilweise geschitzt unter Folien. Das macht
man, um ihn friher ernten zu kdnnen. Frischen Kohlrabi
aus Deutschland gibt es von Mai bis Oktober. Bei uns in
Rheinland-Pfalz werden jahrlich Gber 13.000 Tonnen
Kohlrabis auf einer Flache von 373 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm) geerntet.* Das entspricht etwa 520 FuBball-
feldern. Ganz schon viel, oder?

*Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2019

Kohlrabi selber anbauen? So geht's:

Im Friihjahr, von Mitte Februar bis Anfang Marz, kann
man Kohlrabisamen in kleine Tépfchen sden und an einen
warmen Ort (z. B. auf eine Fensterbank) stellen.
Frihestens ab April, wenn die Pflanzen die ersten Blatter
mit Stiel haben, kdnnen sie nach drauBen in den Garten
gesetzt werden, am besten mit einem Abstand von etwa
30 cm. Von nun an modchten die Pflanzen regelmaRig ge-
gossen werden. Dann kann man schén beobachten, wie
sich im Laufe der nachsten Wochen erst eine dicke Stelle
im Stiel entwickelt, aus der nach und nach der Kohlrabi
wird. Sobald die Knolle etwa so groR ist wie ein Tennisball,
kann der Kohlrabi geerntet werden.

Da steckt viel drin!

Die Knolle ist nicht nur der Nahrungsspeicher fur
die Pflanze, sie enthalt auch fur uns wichtige Vita-
mine und Mineralstoffe. Vitamin C und Vitamin K
sind wichtig fur unser Immunsystem, aber auch
far unser Blut und den Aufbau unserer Knochen.
Kalium unterstltzt unseren Energiestoffwechsel
und Kalzium ist wichtig fur die die Bildung von
Knochen und Zahnen.

Zur Erinnerung: Jeder von uns sollte taglich 3 Por-
tionen Gemuse essen, sagen Experten. Dafur eig-
net sich Kohlrabi hervorragend. 1 bis 2 Handvoll
Kohlrabi entsprechen etwa einer Portion.
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2 Kohlrabi wachsen
sehen ...

Kohlrabi cind irgendwie lustige Pflanzen
£ . :C{re Knollen bilden gie oberirdiech. .
2 Kleine Kohlrabie === ns:.lﬁ;‘:{rﬁ;‘zg fda.bei .{agf zuschauen.
1Ei fure Hochbeet. eine ideale Bilanze
Etwag Qommelbrogel - A
Qalz, Pfeffer
Rapeol zum Braten

% "~ 1. Die Kohlrabie wagechen und
At gchalen (vorsichtig, dag geht
manchmal etwas achwer). Die

 zarten Kleinen Blatter fur die
B Dekoration aufheben.

Kohlrabiknollen in etwa
daumendicke Qcheiben

. achneiden.
3. Ein Ei in einer kleinen Dann in 250 ml ..Wagggr
Sohscol aufechlagenund it BRAS Salz dunsten.
sucarmen mit einem Tee- Nach etwa 40 Minuten,
mit einer Gabel prifen,

> [offel Ol mit einer Qabel
kraftig verrthren. Mit ob die Qcheiben schon gar
otwae Qalz und Dfeffor cind. Beim Eingtechen durfen
wiirzen. [n eine zweite qie noch etwag Widerstand
Qehiieeel 2-3 E qaloffel leicten. Jetzt aug dem Qud
Qernmelbrogel geben. heraugnehmen.

A Zunm Danieren die Kohlrabi-

acheiben nacheinander zuerst in D .

dem Ei und dann in der Qehiiegel er Kohlrabi

mit den Sermelbrogeln Finf Finger stehen hier
walzen. 5 i fragen:
_In einer Pfanne 1 bis Z i G
Ecalsffel Ol erhitzen und die sWer kann denr? diegen
panierten Kohlrabigcheiben nun Kohlrabi tragen?” L

nach und nach von beiden Der 1. Finger kann e< nicht

Qeiten goldbraun braten.

T‘pp: Zu den Kohlrabi-Sehnitzeln achmeekt
beigpieleweige Krauterquark-Dip oder Der 3. kann i
. kann ihn auch nicht heben

Kartoffelbrei besonders koetlich. Guten Appetit!
der 4. gchafft dag nie im Leben.

der 2. eagt: ,Zuviel Gewicht!”

Der 5. aber gpricht:

Probiere doch swischendurch
»Ganz allein, <o geht dag nicht!”

auch mal etwas rohen Kohlrabi.
Du wirst merken, wie sich der
Geschmack von rohem und gegdarten
Kohlrabi unterscheidet!

Gemeingam heben kurz darauf
funf Finger diesen Kohlrabi auf.




