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2. Lebensmittel und Nahrstoffe
2.1 Die Lebensmittelgruppen

| 21.3 |

Saisonale Produkte |

DIE JAHRESZEITEN

In manchen Regionen der Welt hat man den Eindruck, dass alle Lebensmittel das
ganze Jahr Uber geerntet werden. Dadurch geht der Bezug zu den Jahreszeiten
verloren, und niemand ist Uberrascht, mitten im Winter Tomaten auf dem Tisch
vorzufinden.

Tatsadchlich werden aber viele Lebensmittel einer bestimmten Zeit im Jahr
zugeordnet, entweder aufgrund ihrer Erntezeit oder ihres Geschmacks.

Durch die Jahreszeiten kénnen wir unsere Erndhrung abwechslungsreich gestalten.
Zudem sind saisonale Produkte meist geschmacksintensiver.

WINTER
Man hort gelegentlich, dass der Winter keine
Jahreszeit fliir Obst sei. Es stimmt, dass in manchen '
Landern, wie z.B.in der Schweiz, im Winter keine ‘
Frichte geerntet werden. Aber Zitrusfriichte, wie
z.B. Mandarinen, werden im Siiden Europas im Winter
geerntet, wahrend Apfel und Kiwis, die im Herbst #
. .. . i/
geerntet wurden, den ganzen Winter Uber in Kellern aufbewahrt
werden kdnnen.

Es gibt auch Wintergemiise, wie Lauch, Endivien oder Feldsalat. Dabei muss die
regionale Herkunft von Lebensmitteln ebenfalls beachtet werden. Je nachdem, wo
Sie wohnen, sind die vor Ort hergestellten Lebensmittel nicht immer die gleichen.

Im Winter haben wir haufiger Lust auf etwas Heisses, wie z.B. auf Tee oder auf Suppe.
An Weihnachten und Silvester sind Gerichte wie Géanseleber oder chinesisches
Fondue sehr beliebt. Der Truthahn des amerikanischen Thanksgiving ist zu einem
Symbol fir Weihnachtsessen geworden. Bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts
verschenkte man Orangen zu Weihnachten, da es sich in manchen Landern dabei um
eine exotische Frucht handelte.
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Manche Umstande begiinstigen den Anbau von Lebensmitteln. Dazu gehéren das
Klima oder sogar die Hohenlage. Die Ananas ist beispielsweise eine Tropenpflanze
und kann nicht (berall wachsen. Daher wird sie in Ladndern der Siidhalbkugel
angebaut und ist im Sommer reif.

Aber Achtung: Der Sommer auf der
Siudhalbkugel entspricht dem Winter
auf der Nordhalbkugel. Wenn Sie also
auf der Nordhalbkugel wohnen, ist

der Winter die beste Jahreszeit, um
Ananas zu essen!

FRUHLING

Im Friihling findet man auf Markten Friihgemiise, wie z.B. weissen,
griinen oder violetten Spargel oder auch Radieschen. Zu den ersten
Obstsorten des Jahres gehéren beispielsweise Erdbeeren.

“e

Im Sommer gibt es auch andere rote Friichte, wie Himbeeren und
Kirschen. In dieser Jahreszeit gibt es besonders viel Obst und
Gemiise. Beispiele sind Pfirsiche, Aprikosen, Zucchini und
Auberginen.

v/‘
-

-

Im Sommer sind Tomaten besonders aromatisch, und er ist auch die é '

SOMMER

beste Jahreszeit fiir griine Bohnen.
. Bei heissen Temperaturen sind kalte Gerichte wie
Rohkostplatten und Salate besonders beliebt.

Man nimmt auch gerne Lebensmittel zu sich, die Wasser spenden und erfrischen. Die
Wassermelone ist beispielsweise besonders reich an Wasser.
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HERBST

Mit dem Herbst kehrt die Kélte zurlick. Typisches Herbstgemiise sind
z.B. die Rote Beete, Topinambur und natiirlich der Kiirbis. In den
Landern, in denen man Halloween feiert, sieht man dann Uberall aus

~ Kirbisképfen geschnitzte Laternen. In den meisten Landern auf der
Nordhalbkugel findet die Weinernte zwischen Ende August und
Anfang Oktober statt.

Daher gehoren auch Trauben in diese Jahreszeit. Birnen und Pflaumen sind weitere
Beispiele flir Herbstfriichte.

!

o

OBST UND GEMUSE DAS GANZE JAHR UBER
Fazit - man kann Obst und Gemise das ganze Jahr (iber geniessen, indem man die
Jahreszeit beriicksichtigt!

Dies ist im Ubrigen sehr wichtig fiir das einwandfreie Funktionieren unseres
Organismus.

y y J\u)m%ﬁt In  einigen  Abschnitten des
“ ) 202 g 58 oz 44 Spiels NUTRIX werden lhnen

saisonale Produkte angeboten. Sie
missen dabei nicht nur auf eine
ausgewogene Erndhrung achten,
sondern auch die Jahreszeiten
bericksichtigen.
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Spargel ist ein...

O Sommergemiise.
O Wintergemiise.
O Friihlingsgemiise,

Kiirbis ist ein...

O Sommergemiise.
O Friihlingsgemiise.
O Herbstgemiise.

Was bedeutet saisonales Obst und
Gemiuse? Obst oder Gemise, das vor
Ort gegessen wird, sobald es reif ist.
O Falsch
O Richtig

Saisonales Obst und Gemiise enthalten
mehr Geschmack und einen héheren
Nahrwert.

O Richtig
O Falsch

Welche Obstsorte ist in Europa kein
Sommerobst?

O Birne

O Aprikose

O Pfirsich

Durch saisonales Obst und Gemiise
wird unsere Ernahrung
abwechslungsreicher.

O Falsch

O Richtig

Lauch ist ein...

O Sommergemiise.
O Herbstgemiise.
O Wintergemiise.

Die Ananas wird auf der...

O nérdlichen Erdhalbkugel angebaut.
O siidlichen Erdhalbkugel angebaut.

O nérdlichen und siidlichen Erdhalbkugel
angebaut.
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Traube, Nuss und Pflaume kiindigen die
Riickkehr des...

O Friihlings an.

O Sommers an.

O Herbstes an.

Tomaten schmecken im Winter am
besten.

O Richtig

O Falsch
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Antworten

Spargel ist ein...
O Sommergemiise.
Falsch! Versuche es noch einmal!

O Wintergemiise.
Falsch! Versuche es noch einmal!
@ Friihlingsgemiise,
Bravo! Spargel ist ein Frihlingsgemdise.

Kiirbis ist ein...

O Sommergemiise.
Falsch! Denke an die Jahreszeit, in der Halloween
gefeiert wird!

O Friihlingsgemiise.
Falsch! Denke an die Jahreszeit, in der Halloween
gefeiert wird!

@ Herbstgemiise.

Bravo! Kiirbisse werden im Herbst reif; sie werden
dann gegessen oder zur Dekoration verwendet.

Was bedeutet saisonales Obst und
Gemiise? Obst oder Gemiise, das vor
Ort gegessen wird, sobald es reif ist.

O Falsch
Falsch! Das ist nicht die richtige Antwort.
@ Richtig
Bravo! Saisonales Gemlise wird zu der Jahreszeit

geerntet, in der es natirlich reif ist. Es wird zudem
gegessen, wo es produziert wurde.

Saisonales Obst und Gemiise enthalten
mehr Geschmack und einen héheren
Nahrwert.

@ Richtig

Bravo! Saisonales Obst und Gemdise erntet man vor
Ort, d.h. wenn sie reif sind. Sie werden nicht liber
lange Strecken transportiert.

O Falsch

Falsch! Das ist nicht dlie richtige Antwort.

Welche Obstsorte ist in Europa kein
Sommerobst?

@ Birne

Bravo! Birnen werden in Europa im Herbst geerntet.

O Aprikose
Falsch! Aprikosen werden in Europa im Sommer
geerntet.

O Pfirsich

Falsch! Pfirsiche werden in Europa im Sommer
geerntet.

Durch saisonales Obst und Gemiise
wird unsere Ernahrung
abwechslungsreicher.

O Falsch
Falsch! Denke an die Tomaten! Lésst Du nicht
lieber den Kohl beiseite, wenn Du das ganze Jahr
lber Tomaten findest?

@ Richtig
Bravo! Wenn wir vorwiegend saisonales Obst und
Gemdise verzehren, gestaltet sich unsere Erndhrung
abwechslungsreicher; wir kénnen sogar
Lebensmittel kosten, auf die wir nicht immer Lust
haben.

Lauch ist ein...

O Sommergemiise.
Falsch! Denke an die schmackhafte Lauchsuppe!

O Herbstgemiise.
Falsch! Versuche es noch einmal!
@ Wintergemiise.

Bravo! Lauch ist ein Wintergemdise und hélt auch
kalte Temperaturen aus.

Traube, Nuss und Pflaume kiindigen die
Riickkehr des...

O Friihlings an.

Falsch! Denke an die Zeit der Weinlese!
O Sommers an.

Falsch! Es gibt viele Sommerobstsorten, doch diese
gehdren nicht dazu!

@ Herbstes an.
Bravo! Diese Obstsorten verbinden wir mit den
schénen Herbstfarben.

Die Ananas wird auf der...
O nérdlichen Erdhalbkugel angebaut.

Falsch! Die Ananas bendtigt warmes Klima.

@ siidlichen Erdhalbkugel angebaut.
Bravo! Die Ananas liebt das warme Klima der
stdlichen Erdhalbkugel.

O nérdlichen und siidlichen Erdhalbkugel

angebaut.
Falsch! Versuche es noch einmal!
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Tomaten schmecken im Winter am
besten.

O Richtig
Falsch! Das ist nicht dlie richtige Antwort.

@ Falsch
Bravo! Auch wenn sie in den Gemdiiseauslagen der
Geschiéfte das ganze Jahr iber zu finden sind,
schmecken Tomaten im Sommer am besten, wenn
sie viel Sonne tanken kénnen.
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Saisonales Obst und Gemise

[8-10 Jahre und 11-13 Jahre und 14-16 Jahre]
Ordne folgende Obst- und Gemiisesorten der richtigen Saison zu: Kiirbis, Pfirsiche,
Rhabarber, Radieschen, Auberginen, Schwarzwurzeln, Hagebutten, Kirschen, Aprikosen,

Erdbeeren, Trauben, Lauch, Birnen, Spargel, Quitten, Chicorée.

Hinweis: In jeder Saison wachsen vier Sorten.

Frihling Sommer Herbst Winter
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Antworten

Saisonales Obst und Gemise

Ordne folgende Obst- und Gemiisesorten der richtigen Saison zu: Kiirbis, Pfirsiche,
Rhabarber, Radieschen, Auberginen, Schwarzwurzeln, Hagebutten, Kirschen, Aprikosen,

[8-10 Jahre und 11-13 Jahre und 14-16 Jahre]

Erdbeeren, Trauben, Lauch, Birnen, Spargel, Quitten, Chicorée.

Hinweis: In jeder Saison wachsen vier Sorten.

Frihling Sommer Herbst Winter
Erdbeeren Aprikosen Trauben Chicorée
Spargel Pfirsiche Quitten Kirbis
Rhabarber Kirschen Hagebutten Schwarzwurzeln
Radieschen Auberginen Birnen Lauch

Antwort:

e Frihling: Erdbeeren, Spargel, Rhabarber, Radieschen
e Sommer: Aprikosen, Pfirsiche, Kirschen, Auberginen
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Herbst: Trauben, Quitten, Hagebutten, Birnen
Winter: Chicorée, Kiirbis, Schwarzwurzeln, Lauch
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