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Arbeitsmaterialien Kita

,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielféltige Erndhrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Erndhrung

Ernte-Zeiten

Auch wenn im Sommer bereits viele Friichte geerntet werden, @Herbst als die Zeit der Friich-
te, des Pfliickens und des Erntens. Der Erntedank gehort, ingviel erschiedenen Formen, mit zu

in andere Pflanzenteile transportiert und dort ge pisches Beispiel dafur ist der Blattabwurf
der meisten Baume, die sich so vor Frostschade . Manche Pflanzen sterben, aber ihre Sa-

men Uberwintern und kdnnen verbreitet w@

Rundliche Vertreter der Jahreszeit

den dltesten Festen der Menschen.
In der Natur bereiten sich die Pflanzen auf den Winmhtige Stoffe werden aus den Blattern
t.
utzen

Fur die vorliegende Herbstausgabe haben wir uns auf die beiden Leitfriichte Apfel und Kiirbis kon-
zentriert, da sie fir Kinder als Nahrung und/oder Bastelmaterial von groRer Bedeutung sind und
sicherlich schnell ihr Interesse wecken werden.

Beide Friichte sind klassische Vertreter fir Obst und
Gemuse in der Herbstzeit. Weitere typische Friich-
te wie Birne, Quitte, Pflaumen und Trauben werden
als frohliche Begleiter von Apfel und Kiirbis erwahnt
und kénnen im einen oder anderen Angebot fir die
Kinder mit herangezogen werden.

Der Apfel wird von Kindern in der Regel gern geges-
sen — ob roh, als Mus, gebacken oder in Kombination
mit anderen Friichten, wie z.B. gerieben mit M&hren.
| Auch in Liedern (z.B. ,In einem kleinen Apfel”) sowie
in Reimen, Spielen und Blichern hat der Apfel als Kul-
turgut in vielen Varianten Einzug gehalten.

Der Kiirbis tbt auf Kinder eine groRe Faszination aus. Das liegt zum einen an seinen vielen ver-
schiedenen Formen und seiner teilweise beeindruckenden GroRe, zum anderen natiirlich auch an
Halloween, einem alten englischen Brauch, der mittlerweile auch bei uns zum Jahreslauf gehort.

Gerade im Herbst hat der Mensch schon immer Nah-
rung haltbar gemacht, um sie spater zur Verfligung
zu haben. Daraus sind Verfahren wie Salzen, Trock-
nen, Rauchern, Einwecken usw. entstanden. Auch
heute verarbeiten wir viele Herbstprodukte fir den
Winter: Safte, Marmeladen, Mus, Trockenobst, Wei-
ne, Ole, Essig und Kompott werden hergestellt. Ge-
ruch und Geschmack der frischen Friichte werden
im Wesentlichen erhalten. So ist z.B. der Bratapfel in
der Winterzeit auch heute noch beliebt, und Trocken-
friichte geben unserem Muisli eine nattirliche SiifRe.

(HSH)
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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit ,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Ernihrung Saisonales und Regionales

Saisonkalender Herbstfriichte

In unseren Regionen bietet der Herbst immer noch eine V Iza an frischen Obst- und Gemdsesor-

ten. Ernahrungsphysiologisch und -6kologisch wertvo uchte aus dem Freilandanbau, da
diese eine sehr geringe Klimabelastung verursach chte, die gelagert werden, in Gewachs-
hausern oder unter Folie wachsen, belasten die tarker Erhéhen Sie daher den Verbrauch
von frischen, regionalen und saisonalen Obst emdsesorten in lhrer Einrichtung. Dies ist ein
aktiver Beitrag zur gesunden Ernahrung un weltschutz
N 4
Herbstfriichte September November
Apfel Lagerware
Birne Lagerware Lagerware
Kiirbis
Pflaume ﬁi
Quitte o
Tafeltraube

(in Anlehnung an: Heimisches Obst und Gemdise: Wann gibt es was? Verbraucherzentralen Nordrhein-Westfalen, Bayern, Hessen, Nieder-
sachsen, Saarland und Schleswig-Holstein 2010, www.verbraucher.de)

(HSH)
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Arbeitsmaterialien Kita

|H

,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielféltige Erndhrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Erndhrung

Rund um Kiirbis und Apfel

Der Kiirbis — was ist das eigentlich fiir eine Frucht? 0

Der Kiirbis ist eine extrem vielseitige Frucht. Wir kon-
nen ihn essen, aus ihm Gegenstiande basteln oder
schnitzen, seine Kerne zum Spielen oder zur Verfeine
rung von Speisen verwenden. Durch seine vielfiltige
Erscheinungsformen und Oberﬂéchenbeschaff%
ten regt er zum Forschen und Entdecken anEfybi

Die anfangs noch kleine Kirbispflanze wachst und ge-
deiht am besten auf einem nahrstoffreichen und bo-
denwarmen Komposthaufen. Die urspriinglich aus dem
tropischen Amerika stammende Pflanze bildet mit fort-
schreitendem Wachstum Ranktriebe aus, mit denen sie
sich am Boden haftend entlang schldngelt. Sie kann sich
aber auch an Zaunen oder Rankhilfen festhalten und
,klettern”.

Auf nahrstoffreichen Boden breitet sich die Kirbispflanze mit ihrem stachligen, mehrere Meter lan-
gen Stangel und den groRen, griinen und gezackten Blattern schnell aus. Sehr anziehend wirken
ihre groRen gelben Trichterbllten, die sich tbrigens auch als Spezialitat verspeisen lassen. Aus ih-
nen entsteht durch Befruchtung die je nach Sorte kleine bis riesengrofRRe Beerenfrucht: der Kirbis
mit seinen Kernen bzw. Kiirbissamen im Inneren. Zu den essbaren Kurbisfriichten gehoren z.B. der
Hokkaido oder der Butternut.

Die Pflanze bliiht von Juni bis September und entwickelt reife Friichte, die ungefahr von Juli bis in
den Herbst hinein geerntet werden. Bestimmte Sorten kdnnen bis zu 50 kg auf die Waage bringen!
Wenn man die Kirbisfriichte richtig lagert, sind sie bis ins nachste Friihjahr hinein haltbar.

Tipp:

@ Kirbispflanzen lassen sich aus Samen oder aus Setzlingen ziehen, die es in Gar-
tencentern und Gartnereien zu kaufen gibt. Man kann sie auch selbst in Mini-Ge-
wachshausern vorziehen. Wichtig ist, dass die Pflanzen ausreichend feucht gehal-
ten werden. Die Samen sollten nicht zu friih ausgesat bzw. die Setzlinge nicht zu
friih ausgepflanzt werden, da sie kalteempfindlich sind. Manche Sorten, die eher
kleinere und leichtere Kiirbisfriichte entwickeln (z.B. Patisson), gedeihen auch in
Topfen.

(5H)
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Arbeitsmaterialien Kita

I//

Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” - Vielfaltige Ernahrung
Erndhrung Saisonales und Regionales

Der Apfel — was ist das eigentlich fiir eine Frucht?

Der Apfel gehort klimatisch und geografisch zu
unserem Lebensraum und daher zu unserem Er-
nahrungsfacher, Auch kulturgeschichtlich ist er seit
Tausenden hren unser Begleiter: In Marchen,

itsfordernde Wirkungen zugeschrieben. Er
hohe symbolische Bedeutung in der abend-

Der Apfel zahlt — wie auch Erdbeeren, Himbeeren,
. Brombeeren oder Birnen — zu den Rosengewaéchsen.
Mit Birne, Quitte, Mispel und einigen anderen Arten
wird er zur Unterfamilie der Kernobstgewdchse zu-
35 Wildapfelarten und Tausende von Kultursorten weltweit.

~ sl

sammengefasst. Es gibt ungefa

In den Lebensmittelgeschéften kénnen wir diese Vielfalt
allerdings kaum erkennen, denn unsere Anspriiche an
Transport- und Lagerfahigkeit, Haltbarkeit, Frische und
makelloses Aussehen konnen viele Apfelsorten nicht erfil-
len. So wird die eigentlich recht variantenreiche Obstsor-
te immer artenarmer wahrgenommen.

Der Apfel gehort zu den Klassikern der gesunden Ernah-
rung: ,Ein Apfel am Tag hélt den Arzt fern”, heil’t es
in einem sehr bekannten Sprichwort aus England (,,An
apple a day keeps the doctor away.”). Apfel sind kalorien-
arm, enthalten je nach Sorte viel Vitamin C, Frucht- und
Traubenzucker, Pektin, Mineralstoffe wie Kalium sowie se-
kundare Pflanzenstoffe. Aullerdem unterstiitzt das Kauen
eines Apfels pro Tag auch die Mundhygiene.

Die verschiedenen Apfelsorten lassen sich grob nach ih-
rem Reifezeitpunkt kategorisieren:

e Sommerapfel: z.B. Klarapfel, Gravensteiner
e Herbstapfel: z.B. Golden Delicious, Cox Orange, Elstar
e Winterapfel: z.B. Boskop, Gloster, Jonathan

Tipp:
@ In den reifen und frischen Sorten ist der Vitamingehalt am hochsten, in Lagerwa-
re nimmt der Vitamingehalt ab.

(HSH)
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