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Arbeitsmaterialien Kita

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

Saisonkalender: Der Sommer deckt den Tisch!

Nachdem der Frihling uns erstes zaghaftes Griin auf dem Teller beschert hat, beginnt jetzt die Zeit

der kostlichen Beeren und der frischen Gemiuse, die von der@ in den Mund verspeist werden
konnen.

«
4 Gemiise und Obst uni Juli August
Broccoli
Kopfsalat
Aprikosen
Erdbeeren
o
Brokkoli, Gurke, Kopfsalat, Aprikose: © w.r. wagner — Pixelio.de
Erdbeere: © www.JenaFoto24.de — Pixelio.de
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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit
Ernahrung

Gurken - die schlanken Verwandten von Melone und Kiirbis

Die Gurke (engl. cucumber, franz. le concombre,
botan. cucumis sativus) stammt vermutlich aus
Indiengzwonman sie bereits um 150 v.Chr. kul-
tivierteyVon dort aus hat sie sich tUber die alte
Welt'bis’in den Norden Europas verbreitet, da
sie von den Kirbisgewachsen die kaltetoleran-
teste Art war. lhre Kulturformen werden heute
weltweit angebaut. Die Romer allen sehr gern
Gurken. Sie soll sogar das Lieblingsgemuse
von Kaiser Tiberius gewesen sein. Alten Schrif-
ten nach liel® er sie bereits damals bei schlech-
tem Wetter von Glaswanden schitzen.
Unser Gurkenkonsum ist ordentlich: 500.000
© sarawutk — Fotolia.com Tonnen wurden importiert und ca. 300.000
Tonnen in Deutschland angebaut.
Zu unterscheiden sind die Salat- oder Schlangengurke und die Einlegegurken: Schlangengurken
werden bis zu 60 cm lang und bis 500 g schwer. Sie sind ganz glatt, mehr oder weniger gekrimmt
und wachsen in Europa iberwiegend in Gewachshausern. Die wenigen Freilandsalatgurken werden
als ,Landgurken” verkauft. Wir verzehren sie meistens frisch als Rohkost oder im Salat. Aber auch
als Suppe oder puriert als Getrank konnen sie lecker zubereitet werden.
Die Einlegegurken werden klein und unreif geerntet und dafiir im 3- bis 7-Tage-Rhythmus ge-
pflickt. Sie sind mit Warzen und Stacheln Ubersat und wachsen in Europa uberwiegend im Frei-
land. Nach einer griindlichen Wasche, in der auch die kleinen Stacheln entfernt werden, kommen
sie in Glaser, werden mit einem Zucker-Krauter-Essigsud Gbergossen und sind nach entsprechen-
dem Erhitzen lange haltbar. Die kleinsten Gurken sind als ,,Cornichons” bekannt, etwas grofier be-
zeichnen wir sie als ,Gewtlrzgurken”, und die GroRRen, langs geviertelt, stehen als , Gurkensticks”
im Regal.
Eine andere Moglichkeit ist die Milchsauregarung. Hierzu werden die gewaschenen Gurken mit
Krautern oder Gewirzen in ein Gefdll eingelegt und mit einer Salzlosung lbergossen. Anschlie-
Rend gibt man ein Stlick Sauerteigbrot hinzu und lasst das Ganze gut abgedeckt ca. 6 Wochen
stehen. Durch die Milchsauregarung ist ein Erhitzen unnotig. Sie werden als ,Salz-” oder ,saure
Gurken” verkauft.
Reife Einlegegurken kénnen bis 50 cm lang werden. Die Schale und Kerne werden entfernt, da sie
etwas holzig sind. Das Fruchtfleisch wird anschlieBend gewdrfelt und als ,, Senfgurken” oder Gur-
ken ,sull-sauer” eingekocht.
Gurken bestehen zu ca. 95 % aus Wasser, daher sind sie ein prima kalorienarmes Gemise. Sie sind
reich an Vitamin C, E und einigen Vitaminen der B-Gruppe. Calcium, Zink, Eisen, Magnesium, Ka-
lium und Phosphor bereichern die Gurke in der Schale, daher darauf achten, dass die Schale unbe-
handelt und so verzehrfahig ist. Sie hilft uns weiterhin, den Saure-Basen-Haushalt des Korpers im
Gleichgewicht zu halten.
Bekannt ist auch, dass fein geschnittene Gurkenscheiben auf die Haut oder Augen gelegt, die Haut
entspannen. lhren kiihlenden Effekt konnen wir auch bei leichten Brandwunden und Sonnenbran-
den nutzen, da sie eine schmerzlindernde Wirkung hat.
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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit
Ernahrung

Erdbeeren — die beliebtesten Friichte in Deutschland

Bei den Erdbeeren (engl. strawberry, franz.
la fraise,, botan. fragaria) wird die Garten-
erdbeere (frageria x ananassa) auch heute
noch als”Ananas-Erdbeere oder Kulturerdbeere
bezeichnet, um sie von der Walderdbeere (fra-
garia vesca) zu unterscheiden.
Durch archdologische Funde ist bekannt, dass
die Walderdbeere schon in der Steinzeit (bis
2200 v.Chr.) auf dem Speiseplan stand. Im
Mittelalter (600 bis 1500 n.Chr.) gab es bereits
Anbauflachen fur Erdbeeren und Methoden,
die Reifung der Beeren zu beeinflussen. Erst
durch die Besiedlung Amerikas kam eine Sor-
© JenaFoto24.de — Pixelio.com te mit groRerer Frucht nach Europa. Um 1750
wurde daraus in Holland die heutige grol-
fruchtige Erdbeere geziichtet. Die Erdbeere gehort botanisch nicht zur Gruppe der Beeren. Sie ist
eine , Sammelnussfrucht”: Das rote, lecker schmeckende Fruchtfleisch ist eine ,Scheinfrucht”, die
kleinen gelben Punkte, die ,Nlsschen”, sind die echten Friichte. Sie entstehen aus den Fruchtkno-
ten in den Bluten und dienen der Vermehrung. Das rote, aromatische Fruchtfleisch lockt Tiere an,
die es fressen und die Nusschen an anderer Stelle wieder ausscheiden. Da sie sehr hartschalig sind,
Uberstehen sie den Weg durch den Verdauungstrakt unbeschadet und konnen an neuer Stelle wie-
der auskeimen.
Uber 100 Erdbeersorten werden angebaut. Fiir den gewerblichen Anbau stehen ca. 30 Sorten zur
Verfligung. Es gibt einmal tragende oder immer tragende Sorten. Die einmal tragenden Erdbeeren
bringen ca. 4 Wochen lang taglich neue rote Friichte und werden liberwiegend angebaut. Es gibt
sehr friih bis spat tragende Sorten, sodass Uber einen langeren Zeitraum Erdbeeren zur Verfligung
stehen. Sind die Friichte im August und September noch aus heimischem Anbau, handelt es sich
meistens um ,Frigo”-Erdbeeren: Die Pflanzen lagern bei -2 °C und kdnnen bis Juni ausgepflanzt
werden. Sie tragen dann innerhalb von 6 bis 10 Wochen ihre Friichte. Die immer tragenden Sorten
bringen zwar bis zum Frost Friichte hervor, die allerdings kleiner und geschmacklich nicht so aro-
matisch sind.
Mittlerweile gibt es auch Hange- oder Klettererdbeeren, die sich gut fur eine Pflanzung auf Balkon
oder Terrasse eignen. Hangeerdbeeren werden gewerblich im Gewachshaus angebaut und von Ap-
ril bis Mai geerntet, bevor die ersten Freilandsorten auf den Markt kommen.
Erdbeeren sind geniellbar, wenn sie zu 2/3 rot sind. Sie gehéren zu den Obstsorten, die nach der
Ernte nicht nachreifen konnen, und schmecken am aromatischsten, wenn sie vollreif gepfliickt
werden.
Die ganzen verarbeiteten Erdbeerprodukte wie Joghurt, Quark usw. werden meistens mit sehr we-
nigen (in 150 g Joghurt 10 % der Gesamtmenge: ca. 2 Erdbeeren) bis gar keinen Erdbeeren her-
gestellt. Hier ersetzen ,naturliches” Aroma (gewonnen aus anderen organischen Organismen) und
Farbstoff (z.B. Rote-Bete-Saft auch im Biobereich) die Erdbeeren. Als erste frische Frucht im Jahr
bietet die Erdbeere gute Inhaltstoffe: Sie enthalt mehr Vitamin C als Orangen, aber auch der Gehalt
an Folsaure, Kalzium, Magnesium und Eisen ist nicht zu verachten!
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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Erndhrung Stundenbilder zur Erndhrungserziehung

Minz-Gurken-Lassi — eine erfrischende Zwischenmahlzeit

unterschiedliche (@‘uackswahrnehmungen
kihlende Getra
kulturbedlr% epte

Fingerf:
sgabe
t ndlgkelt
bis hoch

[ ]
O is 6 Jahre
8 bis 10 Kinder

e Gruppenraum mit Tisch und Stiihlen
8 bis 10 Schneidbrettchen
8 bis 10 Messer
1 kleine Schale flir Gurkenwiirfel
9 bis 11 Glaser
1 Pirierstab
1 hohes Gefal® zum Purieren
1 Litermall mit guter Messskala
2 Essloffel
1 Teeloffel
1 1-I-Krug
500 g Naturjoghurt (3,5 %, stichfest)
250 ml Wasser
300 g Gurke (1 Sttick)

1 Bund Minze (davon ein Blatt Minze als Deko fiir
jedes Kind)

1 TL Salz

8 bis 10 Eiswiirfel
3 bis 5 Euro

5 bis 10 Minuten
30 Minuten

Lassi (Indien), Dough (Iran/Irak/Afganistan) und Ayran (Tirkei) sind beliebte Getranke aus einem
Joghurt-Wassergemisch. Haufig wird es nur noch mit wenig Salz versetzt, kann aber auch mit
Gurke, Krautern und Gewturzen abgeschmeckt werden. Klassisch ist die salzig-wiirzige Variante, da
sie sehr gut den Durst 16scht und zu scharfen Gerichten genossen die Scharfe mildert. Es gibt in
allen Landern auch eine siiRe Variante mit Obst und etwas Zucker.
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