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Arbeitsmaterialien Kita

I/I

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

Saisonkalender: Im Sommer gehts rund!

Obst und Gemiise Juni Juli August

Fenchel

Erbsen

Melonen

(wachsen auch in
warmen Regionen
Deutschlands)

Kirschen

Stachelbeeren

N

(EG)
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Arbeitsmaterialien Kita

III

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

Erbsen — griine Perlen aus dem Gemiisebeet

Die kleine Erbse, auch Garten- oder Speiseerbse
(Pisum sativum, engl. pea, frz. petit pois) genannt,
gehort zu den Hulsenfriichten und stammt hochst-
wahrscheinlich aus Kleinasien. lhr Anbau ist seit 8000
v. Chr. durch archaologische Funde belegt. Damit
gehort sie zu den altesten genutzten Kulturpflanzen.
Bis ins 16./17. Jahrhundert wurden Erbsen nur in ge-
trockneter Form eingesetzt und meistens zu Mus ver-
kocht. Fur einen Erbseneintopf werden auch/heute
noch getrocknete Erbsen verwendet.

Spater ziichtete man Sorten, die unreiffundi\griin genieRbar waren — innerhalb der Familie der Hul-
senfrlichte ist das eine Besonderheitl Da.die Erbse kein giftiges Phasin enthalt, ist sie die einzige
Hulsenfrucht, die roh verzehrbar istRhasin, das z.B. in Bohnen, Linsen usw. zu finden ist, sorgt da-
fur, dass rohe Hulsenfriichte ungenieRbar sind. Es wird erst durch Erhitzen abgebaut.

Frische Erbsen in Schoten gibt es nur zur Erntezeit zu kaufen. Die Schoten sollten locker gefiillt sein,
dann schmecken die Erbsen frisch und leicht stfilich. Je gréRer und praller die Schoten sind, desto
starkehaltiger werden die Erbsen, denn der Zucker wird in Starke umgebaut. Die Hilsen/Schoten
selbst kann man nicht essen, denn sie enthalten eine Pergamentschicht, die sie ungenieflbar macht.
Eine Ausnahme bilden Zucker- oder Kaiserschoten: Sie kdnnen mitgegessen werden, weil sie diese
Pergamentschicht nicht besitzen.

Man unterscheidet drei Erbsensorten:

¢ Palerbsen: Das sind die getrockneten Erbsen fiir Erbseneintopf oder Erbsenmus. Durch ihren
hohen Starkegehalt schmecken sie sehr mehlig und sollten vor Gebrauch lber langere Zeit in
Wasser eingeweicht werden.

e Markerbsen: Diese Erbsen werden jung geerntet und eignen sich zum rohen Verzehr. Mark-
erbsen werden auch in Dosen verarbeitet oder tiefgefroren.

e Zuckerschoten oder Kaiserschoten: Durch die fehlende Pergamentschicht werden die Hulsen
mitverzehrt.

Erbsen sind gesundheitsfordernd: Sie enthalten einen hohen Anteil an Ballaststoffen und sind als
Mitglied der Familie ,Hulsenfriichte” eiweilhaltig. Ihr Beitrag zum Vitaminhaushalt ist sehr gut (Vit-
amin A, B1, B2, C, E, Folsdaure) und auch der Mineralstoffgehalt kann sich sehen lassen: Erbsen sind
besonders reich an Calcium, Kalium, Magnesium, Jod und Zink. Nicht umsonst galten sie unseren
Vorfahren als Fruchtbarkeitssymbol (bis zu acht Samen in der Schote), aber auch als Mittel gegen
bose Geister!

(EG)
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Arbeitsmaterialien Kita

|/I

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

Sommerzeit ist Kirschenzeit!

Was ist das?

Erst weill wie Schnee,

dann griin wie Klee,

dann rot wie Blut -
schmeckt allen Kindern gut!

Die Kirsche (Prunus avium, engl. cherry, frz. cerise) ist ein
Steinobst und gehort zur Familie der Rosengewachse.
Allein in Deutschland sind tiber 400 Sorten békannt” Sie
teilen sich grob in SiR- und Sauerkirschep=auf, Die fes-
teren Knorpel- und die weichfleischigerenHerzkirschen
sind die beliebtesten Ziichtungen der SuRkirsche. Heute
Uberwiegen dunkelroten Kirschen, aber.es gibt auch gel-
be, orange und rotwangige Exemplare. Die Erntezeit der
Kirsche liegt bundesweit zwischen Mai und August.

Wahrend SiiBkirschen gern roh gegessen oder als Kompott eingekocht werden, sind Sauerkir-
schen ein beliebtes Obst flir Marmelade, Saft oder einen leckeren Kuchen. Die sehr sauerliche Note
wird durch den Zucker so gemildert, dass sich das Aroma gut entfalten kann.

Wilde Kirschen sind bereits seit 5000 bis 2000 v. Chr. bei uns heimisch. Der romische Feldherr Lu-
cullus, der als Feinschmecker galt, brachte 64 v. Chr. eine gezilichtete StiRkirsche aus Kleinasien mit
nach Rom. 50 n. Chr. kamen mit den romischen Legionen die Suflkirschen tber die Alpen in den
deutschen Sprachraum.

Die ,Kirsche” ist nach der Stadt Kerasos in Kleinasien benannt — der Stadt, aus der Lucullus die
Kirschen mitbrachte. Die Romer nannten die Frucht ,Cerasus”, im Althochdeutschen wurde sie als
,Kirsa” bezeichnet.

Kirschen enthalten Vitamin A, B1, B2, B6, C und E, aber auch viele sekundare Pflanzenstoffe, die ge-
sundheitsfordernde Eigenschaften haben. Die Mineralstoffe Eisen, Zink und Phosphor unterstiitzen
den Hormonhaushalt; Magnesium, Kalzium, Kalium, Natrium und Mineralsalze, aber auch Folsaure
und Gerbstoffe fordern das Immunsystem. AulRerdem enthalten Kirschen Pflanzenstoffe, die ent-
zindungshemmende und antioxidative Eigenschaften haben. So kann verdiinnter Kirschsaft dazu
beitragen, Harnsaure zu |6sen und auszuscheiden.

Kirschen bieten aber noch mehr: Man kann aus ihnen herrliche ,Ohrringe” fur Kinder machen und
ihre Kerne um die Wette spucken oder in Kirschkernkissen fillen. Und nicht zuletzt entstehen aus
Kirschbaumholz sehr schone Mdobelstiicke.
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