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Liebe | eserin,
lieber Leser,

e Minkes, ich bin 14 Jahre alt ynq ich 1 |

mein Name ist L1S2 o hen Stiftsgymnasium in Xanten

besuche die 9. Klasse des StadtisC

ich kann von mir behaupten, dass ich eine ausgewogene Eméhrung!

. ise zu mir nehme. In meiner Fa
mit ausreichend Obst und Gemuse L | Mile
wird taglich mit frischem Obst und Gemuse gekocht. Elpe
Ernahrung ohne frisches Obst und Gemuse ware fur mich gar Nicht

vorstellbar.

Und doch habe ich mir im Vorfeld — wie wahrscheinlich kaum
jemand- ernsthafte Gedanken uber den Unterschied zwischen Obgt
und Gemuse, wo und wie es angepflanzt wird, welche teils
aufwendigen MalRnahmen daflr erforderlich sind oder wie es

uberhaupt in unsere Supermarkte kommt, geschweige denn, welche
Auswirkungen es auf unser Klima hat und haben wird, gemacht.

Warum auch?

Mit all diesen Fra

Seiten. gen aber beschaftige ich mich auf den folgender

Ich wiinsche Ihnen v i 6
ohl el SpaR beim i ie konne"
"eichlich Informationen mitnehmen'LeSen und ich hoffe Si

Seite
Einf:

Seit
Eine

Defi
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. ~es Supermarktes oder Discounters |3
hhaltige Angebot €ines ” S ladt
. 2;&; ]Zf:thc?az?l ein. sorglos aus dem Vollem zu schépfen.

J

¢ farbenfrohen, teils sehr exotischen

; eren schmecken ja auch im Winter besonders gut yp,
gi[:g::ear;éirglzedarf auf unserem”Sgeiseplan auch mcht_mehr fehlen_d
Gerade sogenanntes _Superfood wie Avocado _l:::;der_Ch|a-8,:-,1r,nepI ist
ein gern genommenes Produkt, weil es geradeﬁ in Zelte.n von Instagram

hschnittliche Gesundheit verspricht. Da

und Co. auch liberdurc _ |
bedienen wir uns doch gern reichlich und nehmen uns ohne einen
weiteren Gedanken an Art und Herkunft zu verschwenden doch einfach

das, was wir bendotigen oder das worauf wir gerade Hunger haben,
vielleicht auch direkt in groBziigiger Menge, nur um €s eventuell spater
wegzuschmeilien weil wir doch den Appetit darauf verloren haben oder
das Obst oder Gemiise einfach nicht mehr ansehnlich aussieht.

e sind immer voll mi

Und das obwoh!l Obst und Gemuse in unserer Gesellschaft einen so
grofRen Einfluss auf unsere Existenz, auf unsere Gesundheit, unsere

Wirtschaft aber auch auf unser Klima hat.




Zutaten:

400 g Erbsen

2 Tomaten

Saft einer Zitrone

1 kleine Chilischote
1 kleine Zwiebel

2 EL Olivenol

giind Koriandagrun

Gloria, Guacamole ohne Avocado: Erbsen-Guacamole selber machen als regionale 2
Ntermtive,I'rttps;!f»w.rw.smarticuiar.netfguacamule-nhne—avucado—
erbsenguacamole-rezept/ [21.11.2020]



Erst kiirzlich habe ich bei meiner jungeren
Schwester bemerkt, dass sie die Begriffe Obst
und Gemiise durcheinander schmeif3t und so
schnell eine Tomate zu Obst und einen Apfel zu
Gemiise legt. So wie meiner Schwester geht es
vielen Menschen. Das liegt zum einen daran,
dass sie sich in vielen Fallen noch nicht mit
dem Unterschied beschaftigt haben oder die
Begriffe aufgrund ihrer Vielzahl von

Gemeinsamkeiten einfach durcheinander

schmeilden.

Dabei sind die Begriffe unter Biologen, genauer

gesagt unter den Botanikern typischerweise
kKlar definiert:

Gemduse ist ein Sammelbegriff fir essbare
Pflanzenteile wild wachsender oder in Kultur
genommener, also angebauter Pflanzen. Diese
Pflanzenteile fruchten nur einmal In ihrem
Pflanzenleben, zum Beispiel Tomaten von einer

Tomatenpflanze. Die Pflanze stirb
: t
Ernteperiode ab2. R




Obst ist ein Sammelbegriff fur roh genieBbare, meist
wasserhaltige Friichte oder deren Teile von Baumen,
Strauchern oder mehrjahrigen Stauden. Als Obst
werden somit die Frichte oder Samen bezeichnet,
die aus mehrjahrigen Pflanzen und Baumen
entstehen, zum Beispiel der Apfel vom Apfelbaum.
Der Apfelbaum erfreut uns jedes Jahr aufs Neue mit

seinen weilen Bliiten, aus denen dann die Apfel
entstehen?.

Zu den bekanntesten Gemeinsamkeiten gehort wohl,
dass Obst und Gemuse beides pflanzlich ist.

Dartiber hinaus gilt Obst und Gemuse beides als
gesund, weil es Vitamine und Ballaststoffe enthalt,
die fur unsere Gesundheit unabdingbar sind. Obst

und Gemiise gelten dartiber hinaus im Vergleich zu
anderen Lebensmitteln wie beispielsweise Getreide
als ,energiearm, sie beinhalten also weniger
Kohlenhydrate?.

od + Gemeinsamkeiten, hitps://www frustirei-
piten.htmi [05.11.2020]



Obst und gemo'(’/f& in qer Wa&w ﬂan&ﬁf)wgw |

t und Gemiise wachst kontinuierlich. Uberal| g,f der

Die weltweite Nachfrage nach Ol:‘Snd iberall auf der Welt geniel3en die Menschep,

i mise angebaut U , . .
w'r(gea?ii; :?thZils fernerfl Landern, aber kaum jemand e o el ayy

Erfahrung wie Landwirtschaft in anderen Landern betrieben wird.

Welt
ObSt Und

€igener

Deutschland ist Exportweltmeister fur Autos, Masct?inen oder Chemikalien. Fiir Obst yng
Gemiuise gilt das nicht.

Gerade einmal 20 % des verzehrten Obstes kommt laut statistischem Bundesamt auch ays

Deutschland. Den Rest importieren wir zu grof3en Teilen aus den !\liederlanden, Spanien ung i
ltalien. Aber auch Produkte aus Ecuador oder Costa Rica bereichern unsere Nahrung i

Durch diesen Import wird anderen Léndern ebenfalls ein gutes Geschaft mit der Landwirtschaft
ermdglicht. Aber gerade in Landern wie Brasilien oder Mexiko werden fur die Landwirtschat
groe Teile des Regenwalds, teils sogar illegal vernichtet um beispielsweise Soja, Palmg| oder
Avocados anzubauen bzw. zu gewinnen. Fur den Anbau von einem Kilogramm Avocados (das
sind zweieinhalb Avocados) werden 1.000 Liter Wasser benétigt, fir den Anbau der gleichen
Menge Tomaten sind es 180 Liter Wasser. Weiterhin werden auch hier Pflanzenschutzmittel
verwendet, die das Trinkwasser stark verschmutzen. Durch die Abholzung wird aber auch der
Lebensraum von Ureinwohnern zerstért. Der Anbau solche Friichte ist somit also keinesfalls
klima- oder ressourcenschonen. Ferner arbeiten weltweit immer noch Farmer unter unfairen
Bedingungen, beispielsweise zu niedrige Lohne oder unwurdigen Arbeitsbedingungen.
Trotzdem ist die Landwirtschaft in diesen, aber auch in allen anderen Landern von enormer
Bedeutung sowohl fiir die eigene Lebensmittelversorgung als auch zur Sicherung der

Arbeitsplatze.




Auf exotische Obst und Gemiisesorten komplett zu verzichten ist
meiner Meinung nach der falsche Weg. Allerdings sollte auch hier
auf faire Handelsbedingungen, meist gekennzeichnet mit dem | N
Fairtrade-Siegel“ und sparsame Verwendung der Produkte J
geachtet werden, denn die Avocado oder auch andere Exoten A{ETR ADE
sollten das Luxusgut bleiben, das sie sind. Wir mussen
dementsprechend den Verzehr auf ein normales MaR beschranken!

Ebenfalls unverstandlich ist mir bei der Recherche dieses
Themengebiets aufgefallen, warum wir auch Apfel oder Trauben
importieren obwonhl wir diese Sorten selbst anbauen konnen und

somit auf regionale Produkte zurickgreiten konnten.

Bei unserer Wahl an Obst und Gemuse sollten wir vermehrt auf
heimische Sorten zuriickgreifen und wenn schon Exoten, dann
ausschlieRlich Fairtrade-Produkte wahlen, um die Landwirtschaft
und die dahinter stehenden Landwirte, aber vor allem die Natur
gerecht zu unterstutzen.

und Gemiise in der Emahrung des Menschen, https;#www.dge.defwissenschaﬂrweitere- 6

Deutsche Gesellschaft fur Emahrung e. V, Bedeutung von Obst
r-eraehrung-des-

mwamwmﬂmanfbedauwng-mn-uhstund-gemumin-de
menschen/7L =0#f~text=Danach%20verzehren%20F ra uen%?20durchsch nittlich%20270,bei%20M%C3%A4nnem %201 12%20g%2F Tag, [01.12.2020]
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7utaten fir 2 Glaser (250 ml)

-‘r

150 g Erdbeeren (tiefgefroren)

2 Bananen
400 ml Milch

3.4 Eiswurfel

Zubereitung

E_rdbeeren, Bananen, Milch und Eiswurfel in
einen Blender geben und mixen.

In Glaser fiillen und sofort servieren.

Tipp: Hierbei kann man auch gerne eine schon
leicht braune Banane nehmen, diese ist auch

sufer.




24 M%féfw/i @55¢m&/ eymise WW@S’%

Knper aus?
T, chesondore: IS (56 35 AL &y,

auef Obst und Gfemsse G

i e, wie sich Obst und Gemiise gyf
j:;;erZnFlzaﬁ?'per auswirkt, wurde die M?hrzahl
der Befragten mit ,Gut” oder ,,Seh_r gut
antworten. Das ist aufgrund der Vll:'-’:|ZE:|h| an
Vitaminen auch grundsatzlich nchtug. SO sorgen
beispielsweise Vitamin A und C, die acht B- :
Vitamine oder K-Vitamine im Obst und Gemiise
fir gesunde Knochen und fur_elnen guten
Energiestoffwechsel. Durch eine ausgewogene
rnahrung mit Obst und Gemuse flihlen wir yng
gesund, weil der Korper alle notwendigen
' itamine aus der Nahrung erhalt.

@Bei genauerer Betrachtung fallt aber auf, dass
B Vieser Schein triigt. Durch die massive

Anwendung von teils krebserregenden Dlnge-
und Pflanzenschutzmitteln bekommt das Wort

-gesund” beim Obst und Gemiise eine ganz
andere Bedeutung.

Sehen wir uns dieses Szenario am Fall einer
Kartoffel an:

Bereits vor Aussaat der Kartoffelpflanze wird der
Acker mit Dingemittel bearbeitet damit die

Pflanze zum einen gut anwachsen kann und
krauter keine Chance haben.
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_~OSt- und Gemisesorten bedenkenlos
-Bio-Siegel" zuriickgreifen. Bei diesen

"' gicherlich kénnt.e man in de!' heutigen Zeit auf frisches Obst und Gemuse verzichten wenn
man beispielsweise zu chemisch pergestellten Nahrungserganzungsmitteln greift. Aber sind
wir mal ehrlich, das gute Gefuhl, das beim AbbeiRen eines frischen Apfels entsteht,
empfinden wir nicht beim Herunterschlucken einer Pille.

Ob nun Obst oder Gemiise geslinder fur uns sind, kann nicht bean.twortet wgrdep. Ol?st
und Gemiise liefern beide wichtige Vitamine und Nahrstoffe und :smd unverlasslich fur -
unsere Gesundheit. Dabei spielt es keine Rolle, ob man vorldem ~<.=;|nen_§3d.erl_I andsererj ;nsia;
oder weniger verzehrt. Wichtig ist, dass man Obst und Gemduse in den tag!lc :n epbeg‘;1 é?t
einbezieht aber hierbei die vorgenannten Punkte zum Schutz der Natur im Aug .

10




peispielsweise via Flugzeug oder Schiff verbraucht enqp,

ort von Obst und Gemuse : L SRR . .

Der Transp .id. Kohlenstoffdioxid, kurz CO2 ist verantwortlltfh fur die Erderwérmung als G

viel Kohlenstoffdioxia. _ hren zu spiiren bekommen. U %
den Klimawandel, den wir hier bereits seit mehreren Jahren P - Unsere

, d viel zu trocken. Die Meere werden stark verunreinigt, was die T

Sommer sind teils viel zu heild un |
Tier- und Pflanzenwelt im Meer stark beeinflusst. 3

und Gemiise sehr oft in Plastik eingepackt wird, und dass, obwoh| vigls

Hinzu kommt, dass Obst _ S
Die Entsorgung dieses zusatzlichen

Sorten bereits eine natiirliche Verpackung besitzen. | : - _
unnétigen Miills verbraucht ebenfalls wieder Energie. Leider landet dieser Mull aber teilweise

E

: E

auch in unseren Weltmeeren und fiihrt so zu einer groen Verschmutzung und zur Bedrohung )i
F

€

der Meerestiere, da diese den Mull fressen und daran sterben.

Aber das Problem beginnt schon weitaus friher. Namlich bereits beim Anbau von Obst und |

Gemiise. Die Felder werden bereits vor Aussaat mehrfach gedungt, was zu einer
Verschlechterung des Grundwassers fiihrt. Das Grundwasser gelangt in Flisse und Seen und
richtet dort enormen Schaden an. Wahrend des Wachstums wird weiter gedungt und zusatzlich
muss das Obst und Gemise stark bewassert werden.Nach der Ernte wird das Obst und Gemduse
teils sehr lange gekuhlt um langer frisch zu bleiben. Diese Kiihlung verbraucht ebenfalls sehr viel

CO2.

Ein weiteres grol3es Problem ist die Lebensmittelverschwendung. Obst und Gemiise wird

ausgortiert und entsorgt, weil es nicht mehr ansehnlich aussieht. obwohl es durchaus noch

geniellbar \{vére. Das hat zur Folge, dass immer mehr angebaut werden muss ‘

Deswegen ist s umso wichtiger regionales und saisonales Bio Obst und Gen;i]se zu kaufen, |

Verpackungsmiill zu vermeiden, vorausschauend einzukaufen und Obst und Gemiise nicht sofor 1} ‘
"
i

wegschmeil3en, sondern anderweitig zu benutz e . ;
fiir einen Shake verwenden. 3 en, zum Beispiel die stiRe bereits braune Banan
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Zywiel s Cé}wfe,b?

einer Internetrecherche verbraucht jeder Deu

m : il o
Laut e. Das Ubersteigt bei weitem die in der "

Gemus

s ~hlich fuhrt zuviel Fruktose, das ist d
ratséchlich il € » =S IStder Fruchtzucker der in Opsgt |
Jpergewicht und erhohten Cholesterinwerten die Diabetes, Herzianrl?tnEr;?ingn it
begﬂnstigen % chlaganfall

Experten raten daher daztj pro Tf:ig nicht mehr als 300 g Obst zu verzeh il ej
Erwachsener gesunder Korper nicht mehr als 80 g Fruktose verstoffwecLesr;: i::rl?
Allerdings muss beachtet werden, dass beispielsweise in Fruchtsaften ein hoher Ar:nteil an

Fruchtzucker en'thalten ist:_ Letztendlich kann man aber sagen, dass zuviel Obst nur bei
einer sehr einseitigen Ernahrung gefahrlich werden kann.




Zutaten fur 1 Portion:

150 g Naturjoghurt

1 EL Musli

100 ml Milch

n.B. Nisse (z.B. Haselnusse)

n.B. Marmelade

n.B. frisches Obst (z.B. Apfel)

Zubereitung:

Zuerst den Naturjoghurt mit der Milch vermengen. Dam

klein geschnittenes Obst, Nisse und Marmelade
hinzugeben.




7ytaten il e

1009 qQuark

50 d Nﬂturjoghurt

fische. gehackte Krauter (z.B. Kre
: sse, Pe
, Petersilie
)

Salz

pfeffer
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ch auch weiterin Obes une Gy pSt und Gemiise kann ich sagen, dass
min Ubstund Gemgise : _ :
ist und gut schmeckt. Konsumieren werde, weil es gesund
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ings werden meine Familie und ijch
kte achten und somit die Landwirte
itzen. Weiterhin ist mir bewysst
- eimische Produkte ersetzbar ist |
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