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Arbeitsmaterialien Kita

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

Fruchtige GriiRe aus dem Siiden

In unseren Regionen sind gerade die Sidfriichte im Winter Vertreter und Botschafter fir Sonne
und Warme. Ananas, Orange, Mandarine, Zitrone und viele andere Friichte entfalten einen an-
genehmen Duft in unseren warmen Zimmern, bieten Farbeny die im Winter bei uns weniger im
Nahrungsangebot vertreten sind und schmecken frisch, und*fruchtig. Als wichtige Vitamin-C-Lie-
feranten unterstiitzen sie das Immunsystem, verringern/Rauer und Schweregrad von Erkaltungs-
krankheiten und sind gesund.

Herkunft und Transportwege

Auch wenn wir diese Friichte ganzjahrig im Warenangebot finden, gibt es auch fur sie in ihren Her-
kunftslandern saisonale Angebotszeiten:*Diese dauern ungefahr von September bis Marz. Kiwis,
Zitronen und Bananen reifen ganzjahrig.

Transportwege und -zeiten vermindern auch bei Stdfriichten den Vitamingehalt, sodass ein Blick
auf das Herkunftsland und damit die Entscheidung flir den kirzeren bzw. weniger klimaschadli-
chen Transportweg in der Einrichtung sinnvoll und méglich ist. Nach Angaben des aid-Infodienstes
werden Ananas, Avocados, Bananen, Limetten, Mangos und Papayas vorwiegend mit Schiffen und
daher klimaschonender transportiert (vgl. www.aid.de/ernaehrung/saisonkalender_exotische_fruechte.
php). Bei Zitronen, Orangen und Mandarinen kann man auf europaische Ware zuriickgreifen, die
einen kiirzeren Transportweg hat als Friichte aus Ubersee.

Fruchtsaft — am besten frisch

Frisch gepresst ergeben Sudfriichte sehr gesunde Safte.
Ungesiift sind diese Safte Kindern allerdings oft zu sau-
er oder zu scharf. Daher empfiehlt es sich, sie vor dem
Verzehr z.B. mit heimischem Apfelsaft zu mischen. Auch
in vielen sogenannten Smoothies finden wir Sudfrichte
verarbeitet. Kinder bendtigen diese Obstgetranke nicht,
denn sie sind in der Regel ausgesprochen kalorienreich,
da sie zur Konservierung oft mit Zucker versetzt werden.
Eine frische Orange oder Mandarine ist hier immer die
bessere Wahl.

Duftende Schalen

In den gelben, orangen bis rotlichen Fruchtschalen von Zitronen, Orangen und Mandarinen liegen
Oldriisen. Sie verstrdmen einen wunderbar aromatischen Duft. Zerreiben Sie mit den Kindern doch
einmal ein Stiick Orangenschale zwischen den Fingern und pressen Sie das aromatische Ol auf ein
Papiertaschentuch. Das Tuch riecht danach herrlich und macht das Naseputzen viel interessanter!

(HSH)

61
Bewegung, Gesundheit & Erndhrung, Ausgabe 3, 11/2012

Kindergarten: Spielideen, Sprachférderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG Seite 2



Arbeitsmaterialien Kita

»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Ernihrung

Saisonkalender Wintergemiise

Es gibt mehr als zwolf Gemisesorten, die hierzulande auch im Winter den Temperaturen auf dem
Feld trotzen und dafiir sorgen, dass wir unseren Speiseplan zu er Jahreszeit gesund, vitaminhal-

tig, abwechslungsreich und klimaschonend gestalten konnen. Teilweise beeindrucken diese Friichte
— wie z.B. der Rot- oder der Griinkohl — durch ihre Grg, e%@ewicht und ihre Ergiebigkeit: Aus
einer Feldfrucht lassen sich viele Portionen herstellen] A Usse versorgen uns uUber den Winter

mit vielerlei wichtigen Nahrstoffen. Dabei sind Hat) alnusse in unseren Regionen die klassi-

schen Vertreter. :

Wintergemiise November Dezember
Griinkohl
Porree Lagerware
Rosenkohl Lagerware
Spinat
Walniisse Lagerung Lagerung
Haselniisse Lagerung Lagerung

(in Anlehnung an: Heimisches Obst und Gemlise: 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

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

Von harten Niissen und echten Durchhaltern: Wintergemiise

Wenn im Spatherbst viele Pflanzen bereits ihre Aktivitat eingestellt haben und in Form von Wurzeln,
Samen oder ohne Laub Uberwintern, gibt es einige Vertreter, die\zu dieser Jahreszeit fur unsere Er-
nahrung erst so richtig interessant werden.

Besonders die Niusse gehoren zu den ernahrungsphysiolo-
gischen Powerfriichten — sie liefern echte und 6kologisch
unbedenkliche/, Kern-Kraft”! Allein 100 Gramm Haseln(sse
enthalten600 bis 700 Kilokalorien — so viel wie eine Tafel
Schokoladé. Im Vergleich zu Letzterer bieten Haselnisse
jedoCh ungesattigte Fettsauren, die die Blutfettwerte posi-
tiv lbeeinflussen. Sie enthalten auch viel Vitamin B und C.
Schon 50 Gramm Haselnlsse decken den Tagesbedarf an
Vitamin E.

Haselnusse, Walnisse und Erdnisse sind botanisch gesehen zwar verschiedene Friichte, aber ihr Ge-
halt an Vitaminen und Mineralstoffen wie Phosphor, Kalium oder Magnesium macht sie allesamt zu
hochwertigen Nahrungsmitteln. Zusatzlich eignen sie sich durch ihren geringen Wassergehalt und
ihre Haltbarkeit sehr gut als Bastelutensilien. Aus den Schalen konnen fantasievolle Dinge hergestellt
werden!

Zu den echten Durchhaltern im Winter gehéren auRerdem
verschiedene Gemiisearten, die den kalten Nachten und Ta-
gen lange widerstehen. Teilweise préagt sich der gewtinsch-
te Geschmack sogar erst durch den winterlichen Frost aus,
wenn die Starke in Zucker umgewandelt wird. Typisch sind
Grinkohl, Rosenkohl oder Salate wie Chicorée und Feldsalat.
Mit ihren Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen un-
terstutzen sie eine gesunde Erndhrung im Winter. In der Er-
kaltungszeit sind besonders die darin enthaltenden Senfole
und Glucosinolate interessant, die antimikrobiell wirken.

Ubrigens: Kohlgemiise sittigt und (iberzeugt mit wenigen
Kilokalorien: 100 Gramm Kohlgemuse enthalten, je nach
Sorte, zwischen 15 und 40 Kalorien. Also ein echter Aus-
gleich zu den Nissen!

Wahrend Kinder Nisse meist recht gerne essen, liegen die
Wintergemuse auf der Beliebtheitsskala haufig weit unten. :
Bieten Sie den Kindern daher Gelegenheiten, diese Nahrungsmittel kennenzulernen und sich mit
ihnen zu beschaftigen. Geschmacksvorlieben entwickeln sich langsam, manchmal auch sprunghaft,
aber niemals nach Vorgabe und unter Zwang.

(HSH)
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