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LUnsere Reise in die bunte VWelt von Obst & GemuUse
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..': B . Seit dem vorigen Jahr ist alles ein bisschen anders. In diesem speziellen Corona-Jahr
&Ni‘" f war gemeinsames Kochen in unserem stets gut besuchten Kochsalon leider nicht
» moglich. Aber am Konrad-Duden-Gymnasium in Wesel war das fir die Koch AG und

die Hauswirtschaftsgruppen kein Grund betriibt zu sein und die Kochutensilien ruhen
zu lassen. Das war die Gelegenheit, mal andere, bunte Kochformate auszuprobieren.

Bis auf ein paar Ausnahmen war in den meisten Stunden nicht der Kochsalon an sich,
sondern der Schulhof am Gebaude B angesagt. Treffpunkt: Bei den Tischtennisplatten,
immer mit Blick auf den im Hintergrund liegenden schonen Schulgarten, in welchem
die Garten-AG sehr engagiert im Einsatz ist.
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Dort begaben wir uns dann mit einer dem Corona-Jahr angepassten Ausstattung unter Anleitung
von Frau Schwarz-Schellewald auf eine besondere Reise in die Welt der Farben, Texturen und Tone -
die Seele erwarmend und gute Laune bringend- und zusatzlich noch mit kostlichen Geschmacks-
erlebnissen sowie dem Erlernen von vielen verschiedenen Kichentechniken. Und immer mit dabei:
Leckeres Obst und GemUse.
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Exkursionen, die sonst an den anderen Orten ,vor Ort” stattfinden, wurden einfach ,andersherum
organisiert. Nicht wir begaben uns selbst dorthin, sondern die Betriebe belieferten uns jeweils an
einem Nachmittag auf dem Schulhof mit ihren Produkten und erzahlten uns Interessantes Uber den
fairen Handel/ Hof/ die Plantage und wie dort gearbeitet wird. /= = = )

Egal, ob wir etwas in der Schule zubereiteten und zum Essen mit nach Hause nahmen oder ob wir

. . , ™
aus dem, was wir in der Schule fir das Kochen zuhause vorbereitet hatten, etwas Leckeres ©

,zauberten”, unsere Familien konnten in diesem Jahr immer auch gleich etwas davon probieren. ﬂ‘;//’ﬂ\’“

~n an ~n - aAn an |‘-§\\\};//‘ |
= &4 N 6 N

(mﬁ
oLl - (L,_?




PR
N (s g

e

Marienthal

1 Tasche pro Person ;
leihweise: _, »’
1 Lunchbox + 1 Glas
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358 (Warum Obst & Gemiise?

- haben oft eine Schale als natirliche Verpackung

- brauchen frisch fast keine Kiihlung

- machen frisch fast keinen Abfall

Obst & GemUse sind/

- sind oft komplett verwendbar

Obst & GemUse..

- haben nur selten Abfalle, die man dann aber mit

SO viel Obst und Geabss hape

in e Wocht 9eamen Haustieren und Kleinstlebewesen der Natur teilen kann.

bunt & gesund

kostlich & gesund ()[)

glatt & rau @

knackig und weich @

schmecken: ﬁ?

- sl (z.B. Banane / Mais)
- sauer (z.B. Zitrone / Artischocke)
- scharf (z.B. Chillischoten / Radieschen)
- bitter (z.B. Grapefruit / Rucola),
- salzig (z.B. Algen / verarbeitet: Erdnusse)
- umami (z.B. Algen) Lan

- kann man roh & gekocht essen,
- ganz, stlickig, in Streifen, in Wirfel & Kugeln, geraspelt,

gerieben, zermatscht, puriert, flissig, fest,... verarbeiten

- kénnen frisch gegessen werden oder durch Einkochen,

Trocknen, Einfrieren & Co. lange geniel3bar bleiben.

wachsen auch bei uns zuhause im Haus- oder

Schulgarten

- wachsen bei uns zuhause und manchmal nur in weit

entfernten Ldndern mit anderem Klima
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- sind manchmal nur die Freuden einer bestimmten

e

Saison/ Jahreszeit und manchmal das ganze Jahr Gber

verfligbar



https://www.labbe.de/blog/Der-Kompost
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Steinobst
Obstarten:
Kirsche
Pfirsich

Was ist der Unterschied zwischen Obst und Gemiise?

Obst sind Frichte oder Samen von mehrjahrigen Strauchern und Baumen, also

zum Beispiel von einem Apfelbaum. Mehrjahrig heilt, dass die Pflanzen nach

dem Setzen immer weiter wachsen. Jeden Frihling blihen sie und bilden neue

Frichte aus. Das entsteht jedes Jahr aufs neue und kann sich viele Jahre lang

wiederholen. Es gibt Apfelbaume, die schon an die hundert Jahre alt sind.

Gemise dagegen kann man nicht so lange ernten. Ist eine Pflanze, die Gemuse
erzeugt einmal gesetzt, dann stirbt sie nach spatestens zwei Jahren ab. Deshalb
muss man zum Beispiel im Garten jedes Jahr wieder Tomatenpflanzen einsetzen,
um einen Sommer lang Tomaten ernten zu konnen Zum Gemuse kénnen

verschiedene Teile einer Pflanze gehoren, nicht nur Frichte oder Samen. Die

Mohre zum Beispiel ist die Wurzel der Pflanze.

Beerenobst Schalenobst Stdfriichte

Obstarten:

Erdbeere

Obstarten:

Walnusse

Weintraube Erdnilisse

Himbeere..

&

Mandeln...

Obstarten:
Banane
Zitrone

Ananas...

@ §F

Blattsalate
Chicorée
Kiichenkrauter
Mangold
Spinat

Blumenkohl, Broccoli
Chinakohl, Griinkohl
Kohlrabi, Rosenkohl
Rot- und WeiRkohl

Auberginen, Paprika
Tomaten, Zucchini
Bohnen, Erbsen
Dicke Bohnen
Gurken, Kiirbis

Stangelgemiise

Fenchel,
Stangensellerie
Rhabarber
Spargel

Karotten, Pastinaken,
Sellerie, Rote Bete,
Wurzelpetersilie,
Schwarzwurzeln,

Radieschen, Rettich

Lauch, Perlzwiebeln
Knoblauch, Schalotten
Speisezwiebeln




Unsere ersten Obst- & Gemuse-
,Bekanntschaften” auf unserer Reise
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KNOLLENSELLERTE KNOBLAUCH PETERSILIE

BLUMENKOHL FENCHEL PIMENT LAUCH
TOMATE LORBEERBLATT WIRSING ZWIEBEL

PE TERSILIENWURZEL MOEHREN GELBERUEBE
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Arbeitsblatt Kartoffeltest

Umkroise, was du siohat

und schmeckst

’J fitEssen

schmeckt

Kochtyp

Ausolem Goschmack und

Mundgetuh

fost kochand [

Name der Kartofleisonte

Nordbrocker
Horrnchen

vorwiegend fest kochend

Name dor Kartoftetsarte

KARTOFFEL
BllEE TOLLE KNOLLE

‘mehiig kochend

Narma der Kartofleisorte

wissen

T —




Ebenso:
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— Dometcr Apfel, Birnen & WalnUsse, Apfelsaft,
IF:a relw? 'hhe ” | Apfelkraut. Daraus selbst gekocht: Apfelmus,
amilientrunstuc

Apfelpudding, Apfelpunsch




Eine kleine Mutprobe / unser kleines Gemiise-Abenteuer

Fir die meisten von uns frisch eher unbekannt und nicht téaglich
auf dem

Artischocke & Estragon

,Uberraschung- heute ist Artischocken-Verkostung”, hie es an
einem Nachmittag. Die Artischocken waren vorher schon von
unserer Lehrerin im Ganzen gekocht worden. Wir lernten, wie
man die Artischocke isst, wenn man sie so z.B. in Frankreich
serviert bekommt.

Die groBen Blatter werden herausgezupft, in einen Dip getunkt
und anschlieBend wird der fleischige Teil der Blatter mit den
Zéhnen abgezogen. Sobald die Blatter diinn werden, wird der
Boden, das kostliche Herzstick der Artischocke, vom Rest
getrennt. Dabei muss man vorher noch die harteren Fasern, das
sogenannte Heu, entfernen.

Unser Dip war eine typische Estragon-Vinaigrette. Jede/r von
uns erhielt eine kleine Kostprobenportion (ein paar der Blatter
und eine kleine Portion des Dips). Diejenigen, denen die Kost-
probe gut schmeckte (eine kleinere Gruppe), erhielten dann
auch noch ein ,Supplément” (eine weitere Portion) und naturlich
ein Stick vom kostlich-weichen Herzstick der Artischocke.

Rechts einfach die Bilder
anklicken und schon kommt man
zu den Infos auf den Websites
der Riverford Farm,
Marmiton.org und arte.

|
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Globe Artichokes | VEG HACKS |
Recine

Artischocken essen: So geht es
richtig (franzosisch) | Karambolage
‘ARTE

Sehr kostlich,
delizios!


https://www.bing.com/videos/search?q=artischocke+essenn++&&view=detail&mid=E5DD1273D3B5172558D5E5DD1273D3B5172558D5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dartischocke%2Bessenn%2B%2B%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+artichokes&&view=detail&mid=5719F4806A83F28EB48D5719F4806A83F28EB48D&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bartichokes%26FORM%3DHDRSC4
https://www.marmiton.org/recettes/recette_artichaut-vinaigrette_392547.aspx
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+artichokes&&view=detail&mid=D9499DE5BEDC4F12EB6DD9499DE5BEDC4F12EB6D&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bartichokes%26FORM%3DHDRSC4
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Koch AG- KOCHCHAT
kurz vor Weihnachten

Naturschutzgebiet
Diersfordter Wald

SHOF
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Selbst gemachter
Plunderteig (Croissants mit
Haselnuss-Krokant und
Marzipanbr&tchen)

Porridge
mit Beeren
& Banane

Friihstlicks-
Smoothies

Selbst gemachte
Currywurstsauce

Arepas.aus
vorgekochtem

Maismehl

Trockenfriichte & Niisse in
selbst gemachtem
Knuspermiiesli/ Miiesliriegeln

Muhammara-
Paprikacreme mit

Walniissen und
Granatapfelsirup

Chicorée-Orangen/ «
Mandarinen-Salat ' - ) > £ ’ Kase-Wurstsalat mit
- Mandarinen und Mais

Sizilianischer Fenchel-

Orangen-Salat Cocktail Sweety Victory

Cocktail Pink Pearl

Die Koch AG- KOCHCHATs seit Januar
(Teilnahme freiwillig)



Wie Obst & Gemuse wir in 1 Woche?

Wir tfihrten ein Essenstagebuch und gestalteten Collagen im Stil von Gregg Segal.

Die Fotos von Gregg “ega, auf denen er Kinder aus verschiedenen Léandern der Welt inmitten der
Speisen fotografiert hat, die sie jeweils in einer Woche gegessen haben, brachte uns auf die Idee zu
unserem Obst- Gemiise-Collagen-Projekt. Da wir uns zu der Zeit ja schon im Distanzunterricht
befanden, war das eine schone Aufgabe flir Zuhause. Sich die Zeit zu nehmen und eine Woche lang zu
notieren, was man alles gegessen und getrunken hat, war aber schwieriger, als zunachst gedacht....
AnschlieBend wollten wir dann unsere in dieser Woche verzehrten Obst- & Gem{Use-Portionen in einer
Collage im Stil von Gregg Segals Fotos darstellen. Mit unserer lebensgroBen Silhouette in der Mitte.
Daflir mussten wir auch noch herausfinden, wie grof3 eigentlich eine Portion Obst/ Gem{Use ist. Gespannt
waren wir darauf, ob wir es schaffen wirden, in dieser Test-Woche genligend Obst & Gemdlise zu essen.
Und wie regional und saisonal unser Obst & GemUse sein wiirde. Wie wir es gemacht haben, wie unsere
Collagen aussehen und was dabei herauskam, zeigen wir auf den nachsten Seiten.

Zusatzlich beschaftigten wir uns auch damit, welche Teile man von verschiedenen Gemisen in der Kiiche

verwenden kann, wie man sie zerteilt, in welche Formen man sie fir verschiedene Zubereitungsarten

schneiden kann und was an ,Abfall” dabei tbrig bleibt. Das probierten wir aus und erstellten dann
Gemiise-Schnittmuster-Blatter, im Stil der ,VEG HACKs" der englischen Riverford “arm, nach deren y
Rezepten wir auch schon vorher gekocht hatten. Diese konnen wir jetzt auch an andere weitergeben, z.B. . A ' ‘

die Garten AG. v =

Versteckte GemUse beim Portionen-
Zahlen nicht vergessen, z.B. Zwiebeln
in Saucen.

|l

Beide, Gregg Segal und die
Riverford- Farm schrieben
unserer Lehrerin, dass sie es
schon finden, dass wir lhre
Ideen in unserem Projekt
verwenden. ©




So haben wir es gemacht:

Schritt1:

Eine Woche lang ein
Essenstagebuch
fihren und die Obst-
& Gemlseportionen
zdhlen

Schritt 2:

Uberlegen, wie
viele Obst- &
GemduUseportionen
insgesamt dabei
waren.

Ich habe geniigend Obst gegessen: ~ Jali NeinO
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: JaRR NeinO
Das konnte ich verbessern:

Wehnige, SiRialcoi 2@

Weniger SuBigkeizen
A

P
o

Schritt 3:

Eine Collage dazu
gestalten, im Stil
der Fotos von
Gregg Segal.

Schritt 4:

Bewerten, ob
ausreichend Obst &
Gemuse gegessen
wurde und notieren,
was man eventuell
in Zukunft besser
machen kdnnte.

So bunt war mein Obst & Gem{ise zusammen:

e i
P m !

oo ')

Schritt 5:

Schatze des O&G
herausfinden und
Betrachtung wie
regional und
saisonal gegessen
wurde.



Durch die vielen
Orangen im Saft, hat
es auch beim Obst
gereicht ©!

u
Hier mag jemand
sehr gerne Gemduse!




So viel Obst und
o habe ich in

einer Woche gegessen

SO viel Obst unt Goabse hape |
_in  piner Woche aedeen

7% Obst wurden in 1 o

2
$
o

K
A

e qeszn T
Lo

! Ich habe g niigend Obst gegessen:

JaO Neino
VIch habe genigend Gemiise gegessen:

Ja® NeinO




So bunt war mein Obst

& Gemise Zusammen

So un war euer
Obst & Gemiise
zusammen!

> bunt war mein Obst & Gemise zusammen:
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So bunt war mein Obst & Gemlise

Zusammen:
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Benutze deine Hande:
1 Hand bei einem ga
2 Hande bei kleinen o

nzen, unzerteilten Stiick :
der zerteilten Stiicken :

3 Portionen Gemiise &
2 Portionen Obst, weil:
[ Obst enthilt oft viel Fruchtzucker
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.. ein paar Kohlenhydrate
naturlich auch, sogar Fette, ...

Wenig Abfall , dieser
kann meist in den
Kompost - Food
Sharing mit den
Kleinstlebewesen des
Bodens © )

(O Hohe Nahrstoffdichte

Meist energiearm (wenig keal)
Ausnahme: z.B. Obstsorten, die viel
Fruchtzucker enthalten.
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Welche Schat-e sind in

“1 unserem Obst & Gemise
N verboraen?



ungrige Sind h

Dazu bitte einfach
das entsprechende

,Blatt” anklicken ...

Warum sind Obst und Gemiise
eigentlich so gesund?

T3glich mindestens funf Portionen Obst und Gemiise empfenten
Ermaheungsexperten. Aber warum etgentiich? Auf IN FORM finden
Ste die Antwort und Wissenswertes rund pttanziiche Lebensmittel,

WISSEN

Zum Thema (o

Far die Zielgruppe [&

 und Kindern 3
O sowia e Ve
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ens fant Por oltgen dreiV

nd Gemuse
 Obstu
sine Portio

Rer, ganter Frachte wie A
ofter, & e wie Erd besren o4

® In Obst und Gemise stecken viele wichtige Né‘hrstoffe, sie
S enthalten aber auch viel Was

1 Hand voll

e Frxc

ser und sind deshalb (meist)
ensrgiearm. Deshalb sind sie gut fir Ihre Gesundheit. In einer
Stellungnahme weist dje Deutsche Gesellschafs fir Ernshrung

(DGE) darauf hin, dass eine Ernzhrung mit einem hohen Anteil

Tomate ode:

fgetroren)
Such Tl
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ser zenkleinertes G

ode

Linsen oder Exbser

Bon
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Bsteter und unges

pflanzlicher Lebensmiteel nicht nur gesund erhilt, sondern auch
Krankheiten vorbeugen kann. IN FORM stellt Ihnen hier die
wichtigsten Grinde var, warum Obst und Gemiise taglich auf
Ihrem Speiseplan stehen sollten:

Kinde

en f0
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ind, fallen
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entspre
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von ,5 am Tag”
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https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.5amtag.de/wissen/was-ist-5-am-tag/
https://www.5amtag.de/wissen/obst-und-gemuese-was-steckt-drin/
https://www.5amtag.de/fileadmin/user_upload/managed/wissen/download/schule/Ansicht_Leporello_Gibmir5.pdf
https://www.5amtag.de/fileadmin/user_upload/managed/wissen/download/schule/flyer_fuer_jugendliche.pdf
https://www.in-form.de/netzwerk/akteure/5-am-tag-ev/
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Woher kam unser Obst und Gemtise? Hatte es gerade Saison? o
st emuse

direkt aus unserer
\7 N Region

gibt es hier bei uns gerade frisch vom Feld aus ) e
unserer Region.

f

SAISONAL hier bei uns = Das Obst & Gemise i ek @a

DER SAISON-
KALENDER

Obst und Gemuse

HE rm W o aus dem eigenen Garten
Bitte anklicken B = direkt im Hofladen
. in Bioldden *

in Supermarkten *
bei Discountern *

So regional & saisonal habe ich Obst und Gemise im Januar / Februar gegessen:
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1. regionales Gemise ist durch kirzere Transportwege
frischer

2. kurzere Transportwege schonen zudem die Umwelt, denn
durch weniger Verkehr gibt es weniger Luftschadstoffe und
Larm.

3. regionale Produkte, die saisonal geerntet werden, sind

weniger mit Pflanzenschutzmitteln belastet Obst- und Gemiise kann man auch
4. durch eine Ernte im reifen Zustand enthélt saisonales

Gemiise mehr Nahrstoffe und besitzt mehr Geschmack mit anderen teilen
5. saisonales Gemise ist preiswerter. in Abo-, Biokisten & Kochboxen bestellen
6. Wenn wir uns nach dem Saisonkalender richten, essen Bio-Kisten mit krummem Gemiuse kaufen
wir abwechslungsreich. v
selbst pflicken, ...

FEINESVOMLAND

NIEDERRHEINISCH - WESTFALIS

Gutes vom Niederrhe

Egionale und saisanaie Lebensmitial :

Regionales Obst & Gemuse bekommst du genau dann, wenn es Saison hat.
(Ausnahme: Lagerware oder haltbar gemacht)

kﬂogionales Gemfise direkt frisch vom Feld



https://feines-vom-land.de/
https://www.bocholterbiomarkt.de/koppels-saisonkiste/
https://www.gutes-vom-niederrhein.de/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2017/dezember/saisonkalender-obst-und-gemuese/
https://www.in-form.de/wissen/saisonkalender/

Wie waren wir?

(

Wieviel Obst und Gemiise essen die Deutschen und wi

viel sollten sie?

Der tatsachliche Verzehr von Obst und Gemuse pro Kopf und Jahr betrugt laut
dem Statistischen Jahrbuch Gber Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten

2017/2018 im Durchschnitt 214 kg. Empfohlen wird von der DGE ein Verzehr

von 237 kg pro Jahr. Auf den ersten Blick scheint unser Verzehr von Obst und

Gemuse gar nicht so schlecht zu sein

Schauen wir aber genauer hin, missen wir feststellen, dass von den 214 kg 110

kg Obst und nur 104 kg Gemise sind. Dabei empfiehlt die DGE lediglich 91 kg
Obst pro Kopf und Jahr (250 Gramm/Tag). Beim Gemise ist es genau umkehrt

empfohlen werden 146 kg Gemiise (400 Gramm/Tag).

Einige von euch

haben auch mehr
Obst als GemUse
gegessen.

proTag

Ich habe geniigend Obst gegessen: Ja O Nein X

Ich habe g niig:-nd Gemise gegessen: Ja X Nein O (
Das kénnte ich verbessern: é

Beim Gemiise war ich sehr gut. Obst kénnte ich noch
3
Ich habe geniigend Obst gegessen:  JaO Nein@ 2

Ich habe geniigend Gemiise gegessen: Ja® NeinO &/é

mehr essen.

proTag 2

—

Das kénnte ich Vfrbessern:
Mellyr Olpst  eseey

Tag 3 5
Ich habe geniig=nd Obst gegessen: ~ Ja X Nein O (é
Ich habe geniig=nd Gemiise gegessen: Ja O Nein X ﬁ
Das kénnte ich verbessern:

Tch sollte voch melar Gemiise essen. Pa biv ich im mittHeren
Bereich. Beim Obst habe ich melr gegessen als die empfohlenen
Portionen.

Tag 3
Ja X Nein O
Ich habe geniligend Gemise gegessen: Ja O Nein X

Ich habe geniigend Obst gegessen:

Das kénnte ich verbessern:

Ich sollte noch mehr Gemiise essen. Da bin ich im mittleren
Bereich. Beim Obst habe ich mehr gegessen als die
empfohlenen Portionen.

E
a9 2 s
Ich habe geniigend Obst gegessen:  Ja X Nein O (é
Ich habe geniigend GemUse gegessen: Ja O Nein Xﬁ

Das kénnte ich verbessern:

Beim Obst war ich ganz gut. Beim Gemiise konnte es

noch mehr sein.

e
Tag 2 3 Portionen
Ich habe geniigend Obst gegessen:  JaX NeinO
Ich habe geniigend Gemise gegessen: JaO Neinxﬁ
Das koénnte ich verbessern:

Ich miisste auf jeden Fall noch mehr Gemiise essen. Beim
Obst war ich gut.

Ich habe geniigend Obst gegessen:
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: JaO*NeinO

Das konnte ich  ®

Tr—

proTag 2 3 osson.

Ja® NeinO

piehlt, pro Tag 2 Porti bstund 3

Ich habe geniigend Obst gegessen: ~ Ja® Nein®
Ich habe gentigend Gemiise gegessen: Ja@ NeinO

Das konnte ich verbessern:

Die fiehlt, pro Tag 2 3

Ich habe geniigend Obst gegessen: ~ Jalll NeinO
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: Jaf@ NeinO

Das koénnte ich verbessern:
Weniger Sd BiglkeiZen

Die pfishit, pro Tag 2 3 Porti essen.

Ich habe geniigend Obst gegessen:  Ja® NeinO
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: Ja NeinO

Tag 2 3|
Ja X Nein
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: Ja X Nein

Ich habe geniigend Obst gegessen:

Das kénnte ich verbessern:

Bel Obst und Gewmiise liege ich jeweils im mitteren Bereich. Teh
knute das in Zukunft nech etwas verbessern.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Emshrung empfiehit, pro Tag 2 Portionen cmuM!Mmumm:umnﬁ
Ja O Nein X
Ich habe geniigend Gemiise gegessen: Ja O Nein X

Ich habe geniigend Obst gegessen:

Das kénnte ich verbessern:

Insgesamt mehr Obst und Gemiise essen.
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So viele Portionen Obst wurden in 1 Woche gegessen:

-
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Mohre: 111

So viele Portionen Gemiise wurden in 1 Woche gegessen:
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Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, pro Tag 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise zu essen.

Ich habe g-niig-nd Obst gegessen:  JaO NeinO
Ich habe g=niig-nd Gemise gegessen: JaO NeinO

7

Das konnte ich verbessern:
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Nun folgen die
Gemiuse-Schnittmuster.

Gemisses/ Obstes. Dieser konate 1.8, Ifos
tlensewichse m
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Von Mira pjs Lovensbe,

Die Kartoffel wird in der
Erndhrungspyramide bei
den ,Kohlenhydraten”
(Getreide- und Getreide-
produkten) aufgefihrt
und nicht beim Gemtse
& Obst .
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=

v 16 Make
)Cau%ﬂower Soup

> 124

Feste Teile der
Blatter/ Strunk:
Streifen/ Stifte How to Make Cauliflower Soup

—

Blatter:
Fester Teil - aufheben
Blatter aufrollen + schneiden



https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=29801B88439F361BE1C429801B88439F361BE1C4&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=DD22CC77FD060DF70779DD22CC77FD060DF70779&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=B05D030A1A3099ABBA4EB05D030A1A3099ABBA4E&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX

Brokkoli

Stiicke mit lange
Stielteilen

Unten am Strunk
eine Scheibe
abschneiden und
den Strunk mit
einem Schal-
messer schalen.

Kleine Roschen
und die Stiele
gewdurfelt

Leckere Pasta-Sauce
aus Resten vom Vortag

Knife Skills | No Waste Broccoli |
VEG HACKS

Broccoli | Zero Waste Broccoli Pasta )

Sauce | VEG HACKS



https://www.bing.com/videos/search?q=brokkoli+riverford&&view=detail&mid=B3C33C231C2067F2EF87B3C33C231C2067F2EF87&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbrokkoli%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=brokkoli+riverford&&view=detail&mid=000B53DEBB41C7F3A194000B53DEBB41C7F3A194&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbrokkoli%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX

Fenchel halbieren und das harte
Stick vom Strunk wegschneiden .
Danach dickere Scheiben
(,Wedges") schneiden.

Den unteren Teil
halbieren und
wie eine Zwiebel
wurfeln.

Die oberen Teile
ohne das Grin in
Stabe und Wurfel

schneiden.

Ganzer
Fenchel

Den halben Fenchel in
Langsrichtung (wie bei den
Wedges) in hauchdinne
Scheiben schneiden, sofort
in Zitronenwasser legen

Fenchelgrin
wie Krauter
verwenden

Fenchel

Den halben Fenchel in
Querrichtung in
hauchdinne Scheiben
schneiden, sofort in
Zitronenwasser legen.

The Breakdown | Fennel | VEG
HACKS



https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+fennel+&&view=detail&mid=761B0673648CBA824879761B0673648CBA824879&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bfennel%2B%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+fennel+&&view=detail&mid=331504EF9B41CCDB44AD331504EF9B41CCDB44AD&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bfennel%2B%26FORM%3DHDRSC4

Die Kartoffel

Name des Gemiises/ Obstes:
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VV Diese Teile des Gemiises/ Obstes kann ich in der Kiiche verwenden und daraus zum
Beispiel diese Gerichte/ Getrénke zubereiten: K/?O é[e

'\VLWrCeL

o=

T - — - —

Kleiner Steckbrief des Gemiises/ Obstes: Dieser konnte z.B. Infos enthalten zu:

Familie: /Uotc.h'(ﬁchgﬁ ten 3€W®Ch5€ ”

Welcher Teil der Pflanze: tL
Wo kann man es bei uns kaufen? Sv,oe, mar/(t/Bu[/frnq Wann im Jahr? ,mm‘o,/

Wann hatesbeiunsSaison? Vioys AAS 1w, 2y e
on /V]q ra blé /V
OWembe.

-

Woher stammt es (Linder)? 5!/04 aner! ky
4 Verwendung in der Kiiche? O roh ®'gekocht

Nur so viel miisste davon auf
dem Kompost/ im Miill landen:

Schale .
Pc(!:): ety [:6



https://www.youtube.com/watch?v=Jo08dsPkIZU

Stangel, klein geschnitten, h | b .
geeignet fur: Kochen von KO ra I

Brihen oder Grundsaucen

Name des Gemiises/ Obstes:

Kohl g bt

Diese Teile des Gemiises/ Obstes kann ich in der Kiiche verwenden und daraus zum
Beispiel diese Gerichte/ Getridnke zubereiten:
uL\/ rab. ,>-L-'Q ‘,’5

o ‘ 7. Dickere Scheiben
in Salaten W zum Anbraten

Dickere Stifte —— R = Grq‘Bere

(Batonnets) e _ Wirfel

Dinnere Stifte ‘ 7 A\ '

(Juliennes) - - 2o
Sharing

Kleiner Steckbrief des Gemiises/ Obstes: Dieser kénnte z.B. Infos enthalten zu: Nur so viel misste davon auf T
Familie: Krewz L[ e Woher stammt es (Lander)? DewFschland wnd fhitkel-| dem Kompost/ im Miill landen:

how to use

D :
Welcher Teil der Pflanze: ¢ n. | e Verwendung in der Kiiche? ® roh ® gekocht [AST ' T kohl rabi

Wo kann man es bei uns kaufen? S v per ma by Wann im Jahr? Gan C.f; he % 2% & 3 7
Wann hat es bei uns Saison? ngmer* “CFASJ‘ - > > h - ——— )



https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=24C42F1B9A51FDC2AD3724C42F1B9A51FDC2AD37&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=9A58B14AB9B8A93E145E9A58B14AB9B8A93E145E&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=317F32DD673883F187EF317F32DD673883F187EF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DVDVVXX

Daraus: dickere
Stlcke oder
feinere Ringe

Lauch kann in
Rezepten Zwiebeln
ersetze

Innerer Teil: Léngere
Ringe und Stangen-
Streifen stucke

Langs halbieren und unter
flieBendem Wasser waschen.
So entfernt man den Sand
zwischen den Blattschichten
am besten.

groBere
und
kleinere

Rechteckek

Lauch/Porree

Leeks | No Waste Leeks on Toast
VEG HACKS



https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=DE50094F0E3E2515A5AADE50094F0E3E2515A5AA&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=25A84B2E6079C44D01F025A84B2E6079C44D01F0&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=B844A47B18C7E0966D36B844A47B18C7E0966D36&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX

Beides blanchieren: Dann die Blatter noch
Die Stielwirfel und die klein schneiden und mit
ganzen Blatter. Diese den Stielstlicken weiter-
hinterher ausdriicken. ~ . verarbeiten.

—
Rainbow chard k Italian

S 3 /) «/ swits chard
id / (JanMarch)
Rl
¥/

(June-Nov)

Zuerst die harteren
Stielstlicke in die
Pfanne geben, die
Blatter dann spater.

Die Stiele in
kleinere oder
groBere Stiicke
schneiden.

How to Cook Chard

Mangold kann in
Rezepten Spinat Blatter abschneiden,
ersetzen. 1, aufrollen und in : Garlic | VEG HACKS

Streifen schneiden. \ /

Swiss Chard | Braised Chard with



https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=FA2C8BC709A0B6FC062CFA2C8BC709A0B6FC062C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558
https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=B2E7AE721828AE4CB78FB2E7AE721828AE4CB78F&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558%26FORM%3DVDVVXX

Mit dem
Sparschéler:

Der Lange nach
Scheiben + dann
Stifte/ Juliennes

Mohren-

Bandnudeln

Vierteln

der
Lange
nach

oder Wurfel/
Bunoise

Tournierte
Mohren

Zum Lagern :
Méhren in Box
im Kuhlschrank
Grin:
abschneiden + in
Wasser stellen

Aus ganzer Mohre:

dickere/ dlinnere

Scheiben

Mohre/
Karotte

Roast Carrots with Fennel & Honey
recipe



https://www.bing.com/videos/search?q=carrots+riverford&&view=detail&mid=E17B5843F953B7F7C301E17B5843F953B7F7C301&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcarrots%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dcarrots%2520riverford%26sc%3D0-17%26sk%3D%26cvid%3DC3558CBABA084C8C94E80DF92DFFD00D
https://www.bing.com/videos/search?q=carrots+riverford&&view=detail&mid=34DAC350BD8D152683D734DAC350BD8D152683D7&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcarrots%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dcarrots%2520riverford%26sc%3D0-17%26sk%3D%26cvid%3DC3558CBABA084C8C94E80DF92DFFD00D

Di'ckereSchei"ben, d L .
i | A - Radieschen

Radieschen-
\ETIS
[ |
@ Scheiben
(ddnn)

- Radieschen- | (@)
- Blstter-Pesto | INE4
Blatter in d
duUnnen Streifen —> |

. : [ '
|-
&) |

@ Halblert I

\ Radish Pickle | VEG HACKS )



https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+radishes&&view=detail&mid=42D70D844C096589A48442D70D844C096589A484&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bradishes%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=radishes+riverford&&view=detail&mid=42D70D844C096589A48442D70D844C096589A484&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dradishes%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dradishes%2520riverford%26sc%3D0-18%26sk%3D%26cvid%3D168829BDCF4747EEA1A87FCB768C4A7F

Name des Gemiises/ Obstes: Ro’ ;Z Diese Teile des Gemiises/ Obstes kann ich in der Kiiche verwenden und daraus zum
R 7V—c Beispiel diese Gerichte/ Getrdnke zubereiten:

Rote Bete

Kleiner Steckbrief des Gemiises/ Obstes: Dieser kdnnte z.B. Infos enthalten zu: ) I Nur so viel miisste davon auf |
Familie: FnchsS chuan 2 §ewochse Woher stammt es (Linder)? {/opeta s dem Kompost/ im Miill landen:
Welcher Teil der Pflanze: uun &~ Verwendung in der Kiiche? roh & gekocht Hf' */ N
Wo kann man es bei uns kaufen? SupermarAl B0 locl, WannimJahr? enoe  Sopm e — ovifina Uann 11« ‘f—fa
-‘—*t es bei uns Saison? Sep/)e, Ler ~ Mapa fFraa N iR Uod ‘

The tops are
tasty too..

BC

| 1:25

How To Make Beetroot Soup

Beetroot Tikkis | VEG HACKS



https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=58239BBC67EBAC09539A58239BBC67EBAC09539A&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=810C05C67D2374158843810C05C67D2374158843&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=652CACA8E56A55286FFD652CACA8E56A55286FFD&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
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https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=09A3BC725DB8384F059A09A3BC725DB8384F059A&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=celeria+and+potato+mash+riverford&&view=detail&mid=79E1EAC9B709CDA3D59779E1EAC9B709CDA3D597&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dceleria%2520and%2520potato%2520mash%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dceleria%2520and%2520potato%2520mash%2520riverford%26sc%3D0-33%26sk%3D%26cvid%3DBC745A39453942B9BF9712DE0215F26C

Die groBBten Feinde der Vitamine sind Licht, Sauerstoff und Hitze.
Daher muss ich auf folgendes achten:
1.

Auf Vorrat eingekauftes Obst sollte deshalb kiihl und dunkel im

Kihlschrank aufbewahrt werden- am besten im Obst- und GemUsefach )
oder in luftdurchlassige oder gelochte Folienbeutel oder Behalter h’l/-;
verpackt.

Aber kalteempfindliche Obstarten wie Bananen und Ananas gehdren mcht
in den Kdhlschrank.

Obst nicht zusammen mit Gemise und Kartoffeln aufbewahren. Das vom
Obst austretende Ethylen beschleunigt die Reife, aber auch den Verderby

vollstandig ausgereift sein.
Obst kann man gut haltbar machen, durch Einkochen, Trocknen,
Tiefgefrieren, Einzuckern und alkoholische Garung.

dieser Lebensmittel.
Beim Einkauf auf die Reife der Friichte achten. Gehort das ausgewahlte
Obst zu den nicht nachreifenden Friichten, sollte es beim Einkauf

@
Manche Friichte reifen noch nach, wenn man sie liegen
|asst.

Nachreifende Friichte: Apfel, Aprikosen, Banane,

\ Birnen, Pflaumen, Kiwi

Nicht nachreifende Friichte: Ananas, Brombeere,
rdbeere, Kirschen, Mandarinen, Orangen, Zitronen.

Beim Einkauf auf die Reife achten. Gehort das Obst
deiner Wahl zu den nicht nachreifenden Friichten, dann
sollte es beim Einkauf vollstdndig ausgereift sein.

Fir Wissenshungrige sind hier noch Infos, Tipps & Tricks

Frische, gesunde Ware kaufen

Saisonale Gemuse aus regionalem Anbau bevorzugen
Freilandsalate Unterglasware vorziehen

Frischgemuse nur fir 1-2 Tage kaufen.

TiefkiihlgemUse ist eine gute Alternative zu Frischware,

vor allem in Zeiten von begrenztem regionalem und saisonalem
Angebot.

[ ]

1. Gemduse kihl und dunkel lagern, vor dem Austrocknung schitzen.

2. Kalteempfindliches Fruchtgemuse. (Tomaten, Auberginen) nicht unter
10°C lagern. (Geschmacksverlust, keine Nachreife!)

3. Nichtin der Nahe von Obst und Fruchtgemiise lagern. (Welke durch
Reifegas Ethylen)

4. Blattgemiuse, Blattsalate, Stangelgemise sowie Erbsen und Bohnen im
Gemusefach des Kiihlschranks aufbewahren.

5. Blatter von Wurzel- und Knollengemuse abdrehen und gesondertin
einem Glas mit Wasser lagern.

6. Zwiebeln und Knoblauch luftig und trocken lagern. I )

7. Geschnittene Fertigsalate rasch aufbrauchen. | ).

|

1. Gemduse zuerst grindlich waschen und trocken reiben (ein Grof3teil der
Schadstoffe wird so entfernt), erst dann klein schneiden.

2. Bei Gemuse und Salaten mit einer rauen, zerklUfteten Oberflache
(Grunkohl, Kraussalate)die duBeren Blatter entfernen.

3. Bereitet das Gemuse erst kurz vor dem Essen zu.

4. Gart das Gemuse im zugedeckten Topf mit wenig Wasser oder Fett.

5. Haltet Speisen nie langer warm. Bewahrt sie zugedeckt im Kihlschrank
auf und erwédrmt sie erneut bei Bedarf.

— =




Far Wlssenshungrlge sind hier noch Infos, Tipps & Tricks

Wie geht das? Zwiebeln wiirfeln

Tipp: Holzbretter saugen Saft

Gemise putzen:
Die Teile abschneiden, die
man nicht verwenden kann.

: Reiben= fein Pty

e ¥ Verlinkt-
Anschauen
einfach
anklicken

......

annteZwiebel  gespickte Zwiebel
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https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Landfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=6
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Gartenfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Leckerfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=13
https://www.labbe.de/blog/Pflanzenfarben-und-Tinten
https://www.labbe.de/blog/Mein-Gartenjahr
https://www.labbe.de/blog/Mein-erstes-Stueck-Land
https://www.labbe.de/blog/Der-Kompost
https://www.labbe.de/blog/tag/Gemuese-anbauen

Das sind wir ©

Emma Fabian Julia Kim Khumaia Lena Lena Manja Paula Pia Raphael Ruben Sarah Shanaja Sophia Yazan Raphael Arthur Karim
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Unsere Reise geht weiter
und wir freuen uns jetzt auf
den Frihling und Sommer
und deren kostliche Obst-&
Gemuse-Schatze ...
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