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

Saisonkalender Sommergemiise

Die groBte einheimische Gemusevielfalt wird in den Mor@\uni bis Oktober geboten. Das Ge-
mdse ist frisch, saftig, farbenfroh, vitaminreich und kalerie . Im Sommer sind die Vitamine E
und C fir eine gesunde Erndahrung sehr wichtig, sie die s Schutz vor Radikalen. Gemusesorten
wie Broccoli, Spinat oder Mohren enthalten Beta in und unterstiitzen damit den korpereige-
nen Sonnenschutz in unserer Haut. Tomaten biéten Vitamin C, Kalium, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. tC)

Die farbig unterlegten Felder zeigen, @’ den Sommermonaten vorwiegend Freilandprodukte
r

gibt. Friichte aus dem Freilandan rnahrungsphysiologisch und -6kologisch wertvoll, weil
sie eine sehr geringe KllmabelastA@ rsachen.

Sommergem@

Salatgurke
®

Radieschen

Tomate

(aus Gewichshausern)

Kohlrabi

Mohren

Rettich

(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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4 @\ »,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndahrung Gesundheit
4 Saisonales und Regionales Erndhrung

Buntes Sommergemiise

Der Sommer ist die Zeit des Genie3ens und der Erholung — Gartenfeste, Spall und Spiel im Freien,
Ausfliige u.v.m. stehen auf dem Programm. Knackfrisches Gemiuiseuist’dabei ein farbenfroher Beglei-
ter. Die Ernte von Radieschen, Gurken, Kohlrabi, Tomaten.& Co. macht viel Spall und belohnt uns
fur unsere Miihen beim Aussaen, Giel3en und Unkrautjatep: Ein Picknick ist eine gute Gelegenheit,
um sich mit all diesen leckeren Dingen zu beschiftigefi und dabei noch viel Interessantes und Wis-
senswertes zu erfahren.

Sommergemiise enthalten viele lebensnotwendige Vitamine und Mineralstoffe. In der Natur erfreu-
en sie uns mit ihren kraftigen Farben und den’Vielfaltigsten Formen. Auch die Kinder sind von den
leuchtenden Farben des Sommers fasziniertyGern dekorieren sie Tische und schmiuicken fantasievoll
ihre Teller. Sie erleben, dass frisches Gemuse nicht nur toll aussieht, sondern auch sehr gesund ist
und gut schmeckt.

Vertreter der Jahreszeit — gut geeignet fiir Sandwich und Picknick

In der vorliegenden Sommerausgabe geht es um Gemdsesorten, die den Kindern bekannt sind und
von ihnen leicht zubereitet werden konnen. Bei Ausfligen werden sie mit Sicherheit auf Broten, in
Salaten oder als Snack Verwendung finden.

Radieschen gibt es nicht nur in der klassischen roten, runden Varian-
te, sondern auch in verschiedenen Grolken, Formen und Farben. Sie
werden von Kindern gern gegessen (wenn sie nicht zu scharf sind)
und ebenso gern als Dekoration verwendet. Man kann Butterbrote
damit belegen, Blumen oder andere Figuren daraus schneiden oder
die Radieschen als , StrauR” in die Vase stellen. Auch Aussaat, Pflege
und Ernte sind einfach. Daher sind Radieschen gut geeignet, um von
den Kindern selbst angebaut zu werden.

Salatgurken werden von den Kindern nicht nur wegen ihrer Form geliebt,
sondern vor allem wegen ihres erfrischenden Geschmacks und der vielsei-
tigen Verwendung. Auch aus ihnen kann man lustige Figuren schneiden
oder tolle Dekorationsideen entwickeln. Salatgurken sind ein echter Durst-
I6scher, da sie zu 97 Prozent aus Wasser bestehen.

Mohren sind sehr gesund. Sie enthalten wertvolles Karotin, das als
Vorstufe zum Vitamin A gilt und fiir unsere Augen und Hautzellen
wichtig ist. 100 g Mohren enthalten ca. 8,5 mg Betacarotin, 290
mg Kalium und 28 Kalorien. Dartiber hinaus sind Mohren wichtige
Mineralstofflieferanten und eignen sich sehr gut als gesunde , Knab-
berstangen” sowie als Dekoration.

(HSH)
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Gesundheit ,Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Ernihrung Stundenbilder zur Ernahrungserziehung

Bunter Nudelsalat

Nahrungsmi pereitung kennenlernen
mit Kiiche %und Gewlirzen umgehen
eine ug planen und vorbereiten
Feinmotorik
i erfahrung
O mittel
4 bis 6 Jahre
6 bis 8 Kinder
Gruppenraum mit Tisch
250 g gekochte kleinere Nudeln (z.B. Mini-Fusili)
8 bis 12 gewaschene Kirschtomaten
100 g Goudakase

Y2 gewaschene Salatgurke (z.B. Reste aus dem
Angebot , Gurkensterne”, siehe S. 73 ff.)

3 bis 4 gewaschene Mohren (z.B. Reste aus dem
Angebot ,Gurkensterne”, siehe S. 73 ff.)

Y2 Bund gewaschener Schnittlauch

5 EL Pflanzenol

3 EL Essig

1 TL Senf

Salz und Pfeffer

5 bis 6 Schneidebretter

4 bis 5 Kiichenmesser

1 Tomatenmesser (Kiichenmesser mit Sage-Klinge)
4 bis 5 Sparschaler

3 bis 4 tiefe Teller

3 bis 4 Standreiben

1 Glas mit Schraubverschluss

1 Essloffel

1 Teeltffel

1 Kiichenschere

1 Abfallschiissel

1 Salatschussel

mehrere Teel6ffel zum Abschmecken
Frischhaltefolie

evtl. Fotoapparat
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