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

Saisonkalender: Zeit der grofRen Ernte

Der Herbst beendet das Erntejahr und versetzt uns ins Schlaraffenland! Viele Obst- und Gemiisesor-
ten konnen jetzt reif geerntet werden und bringen eine bunte Vigelfalt auf den Tisch. Reife Friichte
frisch verzehrt sind der hochste Genuss und bieten durch kurze Wege ein optimale Nahrstoffver-
sorgung. Es gibt in Deutschland einige Obst- und Gem"!%sn, die sehr lagerfahig sind und uns
helfen, die Wintermonate gut versorgt zu Uberstehené
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Gesundheit
Erndhrung

»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung

Arbeitsmaterialien Kita

Saisonales und Regionales

Brombeeren - siiRe Vitaminspender

Brombeeren (Rubus sectio Rubus,
engl.: blackberrys, frz.: mires) wach-
sen an stacheligen Ranken, die haufig
an Waldrandern und Lichtungen anzu-
treffen sind. Aber auch in Garten wer-
den die leckeren, stiRen Friichte gerne
kultiviert.

Das Wort Brombeere leitet sich von
althochdeutsch  bramberi ab, was
».Dorngebulschbeere” oder ,Beere des
Dornstrauchs” bedeutete. Fir Garten#
besitzer sind bereits dornenlose Sorten
erhaltlich.

Wie auch der Apfel oder die Erdbeere
gehort die Brombeere zu einer Unter-

gattung der Rosengewachse (Rosaceae). Sie gedeiht weltweit in gemaRigtem Klima, allein fur Eu-
ropa werden 2000 Sorten beschrieben. Bei den Beeren handelt es sich botanisch betrachtet um
Sammelsteinfriichte: Jede kleine Einzelfrucht ist wie eine Kirsche aufgebaut, die ebenfalls zu den
Steinfriichten gehort. Die kleinen Friichte haften aber sehr fest am Fruchtboden und kénnen nicht
von ihm getrennt werden. So kommt die Bezeichnung ,Sammelsteinfrucht” zustande.
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Die Friichte werden als Obst verwendet. Da die Beeren
nicht nachreifen, mussen sie richtig gut reif sein, wenn
sie geerntet werden. Ob eine Beere reif ist, spliren wir
beim Pfliicken: Lasst sie sich ganz leicht von der Pflan-
ze l0sen, ist sie reif.

Brombeeren enthalten viel Vitamin C, Mineralstoffe
Kalium, Eisen, Calcium und reichlich Ballaststoffe. Sie
konnen frisch gegessen oder durch Tiefkiihlen konser-
viert werden. Haufig wird daraus auch Brombeersaft
oder leckere Brombeermarmelade zubereitet.

Doch nicht nur die Beeren sind gut zu verarbeiten:
Auch die jungen Brombeerblatter sind im Friihling
sehr schmackhaft. Sie werden getrocknet und diversen
Teemischungen beigefiigt.
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»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Erndhrung

Von Mohren, Karotten, Mohrriiben und Wurzeln

Fur die Mohre (engl. carrot, frz. carotte) gibt es je nach Region ganz
unterschiedliche Bezeichnungen: Im nord- und ostdeutschen Raum
wird sie Mohre, Wurzel oder Mohrriibe genannt. Im Stiddéutschen
bezeichnet man sie als Karotte oder gelbe Riibe, in der Schweiz auch
als Riibli. Der Name Karotte ist bundesweit gangig fir kleing, runde
Mohren.

Nicht nur die Bezeichnungen fiir die Méhre sind vielfdltig, auch ihre
Formen und Farben kénnen sehr unterschiedlich.s€ifi. Die Formen der
Mohre variieren von sehr lang uber kegelformig_bis klein und rund. Sie
konnen auch richtig dick oder ganz diinn‘sein=Die Farben der Mohren
reichen von Dunkellila Gber Dunkelrot, Orange und Gelb bis zu Weil. Die Farbauspragungen sind
sortenabhéangig, aber auch der Boden ‘mit seinen Nahrstoffen sowie das Klima beeinflussen die In-
tensitat der Farben.

Mohren wachsen nicht nur in Europa, wo 300 verschiedene Sorten verfligbar sind, sondern haben
sich auf allen Kontinenten der Erde verbreitet. Hierzulande sind Mohren rund ums Jahr aus einhei-
mischem Anbau verfligbar. Es gibt sehr frihe Mohrensorten, die im Frihling ausreifen, Sommersor-
ten sowie spate Herbstsorten, die lagerfahig sind und uns auch in der dunklen Jahreszeit gut mit
Nahrstoffen versorgen.

Bekannt ist die Mohre aufgrund ihres hohen Gehal-
tes an Betacarotin. Aber auch Vitamin C, Kalium und
Eisen sind in groReren Mengen vorhanden. Seit Jahr-
zehnten sind Mohren in unserem Kulturkreis meist das
erste Gemise, das Babys kennenlernen dirfen. Sie for-
dern die Blut- und Zahnbildung sowie die natirliche
Widerstandskraft gegen Krankheiten. Mohrensaft
wirkt regulierend auf die Magensaftproduktion und
Kalium fordert die Ausscheidung Uber die Nieren. Die
leicht stopfende Wirkung von Mohren ist auf den
hohen Pektin-Gehalt zurtickzufihren und hat sich bei
Verdauungsstérungen bewdhrt. lhre atherischen Ole
haben aullerdem eine leicht wachstumshemmende
Wirkung auf Bakterien.

Sehr Interessant ist auch der Aufbau der Mohren: Sie haben eine sehr dicke Rinde @, die den
Uberwiegenden Anteil der Inhaltstoffe enthalt, eine sogenannte Korkschicht @ und den im Inneren
gelegen kleinen Holzteil ®.
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