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Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung

Erndhrung Saisonales und Regionales

Saisonkalender: Das Ende des Sommers

Der September lautet das Ende des Sommers mit heillen Tagen, aber auch schon recht kihlen
Nachten ein. Die Saison fur viele Gemuse- und Obstsorten aus regionalem Anbau ist bereits vorbei
und bei vielen Herbstfriichten beginnen die Erntearbeiten. Durch ziichterische Arbeit und techni-

sche Entwicklungen in der Lagerhaltung ist es mittlerweile m(@ Obst und Gemuse noch einige

Wochen langer zu lagern, ohne dass sie an Inhaltstoffen undyQualitat verlieren. Dieses geschieht
immer unter optimalen Lagerbedingungen. So sind z.B. sp
hinein verfuigbar.

/

urblaubeeren bis in den Oktober

Obst und Gemiise September Oktober

November

Holunderbeeren

Kulturblaubeeren/
-heidelbeeren

Pastinaken

Zuckermais

Kohlrabi

N
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Arbeitsmaterialien Kita

|II

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

Mais — das Allzweckgetreide

Historische Funde von Mais (auch Kukuruz, Zucker-,
Speise- oder Kérnermais, bot. Zea mays, engl. (sweet)
corn, franz. le mais) konnen auf das Jahr 4900 v.Chr.
datiert werden. Der Ursprung des Maiskorns liegt in
Zentralmexiko. Von dort brachten es die Spanier mit _ _ =
nach Europa. 1525 soll der erste Mais in Spanien an- WV, S0 008880080EET 0550 80008a0TT00,
gebaut worden sein und im 16./17. Jahrhundert kam v e Bl a8ANEEE 0.

er nach Deutschland. Als warmeliebende, einjahrige
Pflanze baute man ihn im Rheintal und im badischen

Raum an. Erst um 1805/06 begann man, dén.Mais
zlichterisch zu bearbeiten, damit er auchsinykalteren
Zonen wachsen konnte. Bis 1970 galt er als‘eine eher ungewohnliche Feldfrucht: So lag die Anbau-
flaiche um 1902 bundesweit bei unter 1 %. Heute sind 63 % der globalen Maisernte Futtermais.
Nur 11 % werden als Lebensmittel verwendet.

Bei uns wird Mais als ganze Pflanze verarbeitet — als Futtermittel (Maissilage) oder zur Energiege-
winnung in Biogasanlagen. Nicht jeder Mais ist ein Genuss. So sind frisch vom Feld geerntete Mais-
kolben meist eine grolRe Enttauschung, denn die Pflanze ist zu starkehaltig. Heute gibt es folgende
Arten:

e Hartmais besitzt runde Korner mit einem starkereichen Gewebe; aullen herum ist eine feste
Hornschicht. In den USA ist Hartmais die wichtigste Maisform.

e Zahnmais ist in der Mitte etwas eingesunken, da die Eiweif}schicht rund um das Korn verlauft.
Die wichtigsten Getreidesorten in Europa sind Zahn- und/oder Hartmais-Mischtypen.

e Puffmais (Popcorn) hat ein sehr hartes bis hornartiges Nahrgewebe. Daher platzen die Korner
beim Erhitzen.

* Zuckermais ist eine genetische Maisvariante, die den Zucker beim Reifen nicht in Starke um-
wandelt. Die Kérner schrumpfen beim Reifen. Deshalb wird Zuckermais bereits vorher geerntet
und frisch als essbare Maiskolben verarbeitet.

e Starkemais enthalt keine Eiweillschicht und das weiche, starkereiche Nahrgewebe lasst sich
gut zu Mehl vermahlen. Diese alte Maisform wurde bei Ausgrabungen der Inkas und Azteken
gefunden.

¢ Wachs- und Spelzmais haben keine landwirtschaftliche Bedeutung mehr.

Die Nahrwerte von Mais konnen sich sehen lassen: Vitamin A und R-Carotin sind reichlich vorhan-
den, ebenso wie die Vitamine B1, B2 und B6. AulRerdem enthalt Mais die Mineralstoffe Kalium,
Magnesium und Phosphor sowie die Spurenelemente Kupfer und Mangan. Heute werden aus Mais
nicht nur Mehl und Griel} herstellt, sondern auch Verpackungsflocken und der sogenannte , Play-
mais”, eine Verarbeitung von Maismehl und Wasser im Extruder.
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Arbeitsmaterialien Kita

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

Die Pastinake — ein echtes Power-Paket!

Die Pastinake (Pastinaca sativa, auch
Balsternak, Dickmohre, Germanenwur-
zel, Hammelsmohre, Hirschhornroh-
re, Hirschfrall, Moorwurzel, Pasterna,
Pastinak, Pastornak, Spindelwurz oder
Welsche Persilie; engl. parsnips, frz. le
panais) ist als Wildpflanze in ganz Eu-
ropa und Nordasien verbreitet. Haar-
wild, Schafe und Menschen schatzten
Uber Jahrtausende ihren Geschmack.
Bei den Romern gehdrte die Pastinake
zu den beliebtesten Wurzelgemdsen,
und schon in dieser Zeit erfolgte eine
ziichterische Bearbeitung auf eine gréf8ere Wurzel. Karl der GrolRe (747-814 n.Chr.) schrieb den An-
bau von Pastinaken in seiner Landguterverordnung vor. Im Mittelalter wurde die starkehaltige Pasti-
nake ahnlich der Kartoffel heute eingesetzt. Wahrend der grofen Pest-Epidemie im 14. Jahrhundert
hatte sie den Status einer Heilpflanze und wurde als , Pestnacke” bezeichnet. In Deutschland und
Europa war sie bis ins 18. Jahrhundert das am haufigsten angebaute Wurzelgemise. Spater wur-
de sie hierzulande von Kartoffel und Karotte verdrangt. In England, Frankreich, den Niederlanden,
Skandinavien und auch in den USA ist sie bis heute ein beliebtes Wurzelgemiise und gehort z.B. in
Grofibritannien zu jedem ,Sunday roast” als Gemuse dazu.

In Deutschland wurde die Pastinake, die ein ausgezeichnetes Lagergemise ist, Uber Jahrzehnte im
Okologischen Landbau angebaut und erhalten. Da sie mittlerweile immer beliebter geworden ist,
hat sie nun auch in der konventionellen Landwirtschaft ihren Platz. Die Pastinake wird sehr gern fur
den ersten Babybrei verwendet, weil sie einen milden, karottendhnlichen Geschmack besitzt.

Pastinaken haben ganz unterschiedliche Formen. Sie konnen, dhnlich der Moéhre, schlank, aber
auch dicker, kompakter geformt sein. Der Geschmack ist bei den schlanken Pastinaken feiner. Meis-
tens ahneln sie in ihrer Form den Karotten und sind aulerlich leicht mit der Petersilienwurzel zu
verwechseln. Der Unterschied ist am Krautansatz sichtbar: Das Kraut der Pastinake setzt unter einer
dicken Wulst an, wahrend bei der Petersilienwurzel das Kraut direkt auf der Oberflache sitzt. AufRer-
dem entwickelt sich bei der Pastinake ein mohrenahnlicher Geruch, wenn man leicht an der Ober-
flache kratzt; die Petersilienwurzel riecht dann eindeutig nach Petersilie.

Pastinaken enthalten viele Kohlenhydrate (Zucker, Starke und Pektin) und sattigen langanhaltend.
Mit ca. 18 mg/100 g Vitamin C, ordentlich Kalium, Magnesium, Calcium, Eisen, Phosphor, Kup-
fer und Zink sowie dem é&therischen Ol (leicht antibakterielle Wirkung) sind Pastinaken ein echtes
Power-Paket!
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