eDidact.de

Arbeitsmaterialien fiir Erzieherinnen und Erzieher
Kinder spielend fordern, Wissen spannend vermitteln! — Kreative Ideen und Materialien fiir
Krippe, Kindergarten, Kita und Hort
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Produkthinweis

Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus der ,Kreativen Ideenbérse Kindergarten®

der Mediengruppe Oberfranken = Fachverlage (Originalquelle siehe FuBzeile des Beitrags)
» Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Siehier.

Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche
Piktogramme verwendet.

» Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Haben Sie noch Fragen?
Unser Kundenservice hilft lhnen gerne weiter:
Schreiben Sie an info@edidact.de oder per Telefon 09221/949-204.

Ilhr Team von-eDidact

Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG
E.-C.-Baumann-Strafe 5 - 95326 Kulmbach
edidact.mgo-fachverlage.de



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

Saisonkalender: Ohne Winter keinen Friihling ...

der uns nach Kalte und Dunkelheit mit sprieRenden griinen Spitzen und Knospen erfreut. Die Tage
werden langer, die Temperaturen steigen und erwecken die Pflanzen aus ihrer Winterruhe. Das ers-
te geniel3bare Grun, die Krauter, versetzt auch unseren Korper in Friihlingsstimmung!

/

Gemiise und Obst Mairz April

Kresse

Pimpernelle

Portulak

Wei |
Rhaba
N
Kresse: © Petra Schtiller — Fotolia.com; Pimpernelle: © Joachim - Fotolia.com;
Portulak: © oxie99 — Fotolia.com; WeilRkohl: © Andrea — Fotolia.com;
Rhabarber: © Fischer Food Design — Fotolia.com
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Gesundheit
Erndhrung

Rhabarber — Obst oder Gemiise?

Der Rhabarber (bot. Rheum rhabarbarum,
engl. rhubarb, frz. le rhubarbe) stammt aus der
Region um den Himalaya. Uber5.000 Jahre
sind sein Anbau und seine Nutzung nachweis-
bar. In China wurde er bei.Verdauungsschwa-
che eingesetzt und galt dort auch aus Aphro-
disiakum. Allerlei Medizin wurde aus seinen
Waurzeln hergestellt:
Im 18. Jahrhundert kam er nach Europa. Sein
erster Anbau ist 1753 in Chelsea, England,
nachweisbar. 1848 wurde er zum ersten Mal
in den Vierlanden bei Hamburg angebaut und
© Fischer Food Design — Fotolia.com eroberte uber die Markte die Kustenregionen,
bevor er sich in Deutschland ausbreitete. An-
fang des 20. Jahrhunderts war er in Deutschland sehr beliebt und 1937 wurden ca. 1.700 Hektar
angebaut. Heute wachst er auf ca. 1.050 Hektar.

Rhabarber ist botanisch betrachtet ein Gemiuse. Er wird aber uberwiegend als Obst verarbeitet, z.B.
als Kompott, Kuchen, Saft usw. In den USA wird er seit 1947 gesetzlich als Obst bezeichnet.

Er ist ausgesprochen wasserhaltig (95 %) und sehr kalorienarm. Sein Nahrstoffgehalt kann sich se-
hen lassen. Er enthalt Kalium, Calcium, Phosphor, Magnesium, Eisen und die Vitamine A, B;, B,,
Niacin und Vitamin C. Sehr hoch'ist.der Oxalsauregehalt (er ist immer am stumpfen Zahnschmelz
erkennbar), der calciumzehrend wirkt und fiir /Menschen mit Nieren- und Gallenproblemen nicht
geeignet ist. Der Oxalsauregehalt ist reduzierbar durch

¢ die Sortenwahl:-Roter Rhabarber (Himbeerrhabarber) enthalt weniger Oxalsaure als griinstange-
lige Sorten. Bei diesen kann der Oxalsauregehalt durch Schalen reduziert werden.

e Dampfgaren: Auf einem Dampfeinsatz wird ein Teil der Oxalsaure aus dem Rhabarber mit Was-
serdampf herausgelost und kann mit dem Wasser weggeschittet werden.

* Mineralstoffreiche Lebensmittel: Milch- und Milchprodukte sind Calciumhaltig. Oxalsaure bildet
damit Komplexe und kann ausgeschieden werden. Aber auch Hirse und Nussmus bieten der
Oxalsaure Moglichkeiten einer Komplexbildung, damit sie anschlieRend ausgeschieden werden
kann.

e Zugabe einer Prise Natron: Durch das basische Natron wird die Oxalsdaure neutralisiert. Hier ist
Fingerspitzengefihl bei der Menge an Natron gefragt, denn etwas zu viel kann auch den sauer-
lichen Geschmack komplett reduzieren.
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