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Lebensmittelgruppe 3

Sdfe und saure Friichtchen

Erdbeeren im Friihling, Kirschen im Sommer, Apfel im Herbst —
fast (ibers ganze Jahr steht Euch ein grofes Angebot an Obst zur Verfiigung.
Auch Trockenfriichte und Niisse zahlen wir dazu.

DAS STECKT DRIN

viel Wasser

Kohlenhydrate (z.B. Fructose)
Vitamine (z.B. Vitamin C

und #&-Carotin)

Mineralstoffe (z.B. Kalium)
sekunddre Pflanzenstoffe
Ballaststoffe

OBST

Frisches Obst enthalt meist 80 - 90 % Wasser. Der Rest sind vor
allem Kohlenhydrate in Form von Zucker. Ausnahmen dabei sind
Oliven und Avocados. Je nach Sorte, Anbaubedingungen, Klima,
Reifestadium und Lagerung schwankt die Zusammensetzung der
Inhaltsstoffe natdrlich.

Beim Obst wird u. a. zwischen Kernobst (z.B. Apfel, Birnen), Steinobst
(z.B. Aprikosen, Pflaumen), Beerenobst (z.B. Himbeeren, Trauben)
und Zitrusfriichten (z.B. Orangen, Zitronen) unterschieden.

»5 am Tag"”

Beim Gemise und Obst gilt das Motto ,5 am Tag". Mindestens

5 Portionen Gemiise und Obst am Tag sollten es sein — dabei
méglichst mindestens 3 Portionen Gemuise (400g) und 2 Portionen
Obst (250 g). Als MaReinheit fur 1 Portion dient Eure eigene Hand.
Sie fdllt dem Alter entsprechend kleiner oder gréRer aus.

NUSSE - KLEIN, ABER OHO!

Im botanischen Sinne gehdren Nisse zum Obst, sie weichen bei

den Inhaltsstoffen aber stark von anderen Obstsorten ab. Streng
genommen gehdren nur Wal-, Hasel- und Macadamianisse zu

den Nussen. Aufgrund ihrer Inhaltsstoffe zdhlen wir Cashewkerne,
Erdnusse, Mandeln, Pistazien und Pekannusse aber auch dazu. Allen
gemeinsam ist der geringe Wassergehalt und der hohe Fett- und
somit auch hohe Energiegehalt. Aufgrund ihrer gesunden Inhalt-
stoffe (siehe nebenstehend) kénnen Nisse eine Portion Obst am Tag
ersetzen. Eine Portion Nusse, Olsaaten (z.B. Sonnenblumenkerne,
Sesam) oder Trockenfriichte ist kleiner und entspricht 25g.

DAS STECKT DRIN

Fett

(viele ungesdattigte FettsGuren)
Eiweift

B-Vitamine, Vitamin E
Mineralstoffe

(z. B. Calcium, Eisen, Magnesium)
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FLeisch und Fisch oder
doch Lieber vegetarisch?

Tierische Sparsamkeit!

Erinnert Ihr Euch an das erste Kapitel dieses
Buches?

Eine vorwiegend pflanzliche Erné&hrungsweise hat
nicht nur gesundheitliche Vorteile, sondern ver-
mindert auch die negativen Einflisse auf Umwelt
und Klima. Bei der Produktion pflanzlicher Lebens-
mittel ist der Verbrauch von Ressourcen und der
Ausstof schadlicher Treibhausgase niedriger als
bei der Produktion tierischer Lebensmittel. Durch
Tierhaltung entsteht viel CO, (Kohlenstoffdioxid)
und Methan, wobei Letzteres einen besonders
negativen Einfluss auf das Klima hat. Ein weiterer
kritischer Faktor ist die Futtermittelproduktion. Die
groften Mengen an Futtermitteln werden vor allem
in (sub-)tropischen Landern angebaut und flhren
dort zu &kologischen und sozialen Problemen.

TIERSCHUTZ

Wenn Euch Tierschutz wichtig ist und Ihr dennoch
nicht komplett auf Fleisch verzichten mdchtet,
habt Ihr die M&glichkeit auf bestimmte Kriterien
beim Fleischeinkauf zu achten. Hilfestellung bietet
beispielsweise das Tierschutzlabel des Deutschen
Tierschutzbundes. Es dient als einheitliche Kenn-
zeichnung fur tierische Produkte und garantiert
hoéhere Standards bei der Haltung, Schlachtung
und dem Transport von Tieren. Des Weiteren ist mit
dem sogenannten ,Tierwohllabel" eine staatliche
Tierwohlkennzeichnung geplant. Weitere Infos
dazu findet Ihr unter www.tierwohl-staerken.de.

*

ZERTIFIZIERT MACH RICHTLINIEN DES
DELTSCHEN TIERSCHUTZBUNDES

tierschutzlabel.info | Premiumstufe

NACHHALTIGE FISCHEREI

Esst Ihr gerne Fisch, dann ist es aus &kologischer

Sicht sinnvoll, Fisch aus nachhaltiger Fischerei bzw.

nachhaltig betriebenen Aguakulturen zu wdhlen.
Hilfe beim Einkauf bietet die Kennzeichnung des
Marine Stewardship Councils (MSC), des Aqua-
culture Stewardship Councils (ASC) und Biozerti-
fizierungen wie das Siegel ,Naturland Wildfisch".
Praktische Informationen zum Fischeinkauf findet
lhr auch bei Greenpeace und dem World Wide
Fund For Nature (WWF) (Einkaufsratgeber Fisch
und Meeresfrichte, auch als App).

ZERTIFIZIERTE
NACHHALTIGE

FISCHEREI
MSC

g/d

ZERTIFIZIERT
ASC-AQUA.ORG
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WaffeLsandwich

TEIG

250 g Vollkornmehl,
Weizen oder Dinkel

450 ml Milch

1 Pck Backpulver

1 Msp Jodsalz mit Fluorid
Fett zum Ausbacken

FULLUNG

200 g Cocktailtomaten

1 Zucchini, groft

3 Handvoll Spinat

50 g getrocknete Tomaten
(z. B. Soft-Tomaten ohne Ol)
Pfeffer

CREME

150 g Ricotta

1 EL Tomatenmark
Jodsalz mit Fluorid
Chili

Paprikapulver, edelsiif

380 kcal

11 g Fett

47 g Kohlenhydrate
18 g Elweif}

9 g Ballaststoffe

mit Tomaten-Ricotta-Creme

{ Mehl, Backpulver und Salz mischen und mit Milch in eine
RUhrschiissel geben. Zu einem glatten Teig verrGhren.

2 Die Zucchini der Lange nach in dilnne Scheiben schneiden.
Diese salzen und pfeffern und auf ein Backblech in die oberste
Schiene des Backofens schieben. Falls vorhanden, die Crillfunk-
tion des Backofens nutzen, ansonsten die Zucchinistreifen bei
200°C leicht br&unen.

3 In der Zwischenzeit Ricotta mit Tomatenmark mischen und mit
Salz, Chili und Paprikapulver abschmecken.

4 Tomaten und Spinat waschen, putzen und trocken tupfen.

5 Den Waffelteig mit einem Waffeleisen ausbacken. Ergibt
ca. 8 Stlck. Eckige Waffeln lassen sich gut belegen und dann
mit einer weiteren Waffel abdecken, herzférmige Waffeln
kédnnen gut zusammengerollt werden. Daflr eine Halfte mit
der Ricottacreme bestreichen, mit Zucchini, Spinat, Cocktail-
tomaten und getrockneten Tomaten belegen. Zusammen-
gerollt oder -geklappt ein Genuss.

TIPP

Die Waffeln lassen sich super am Abend vorbereiten und
am ndchsten Tag mit in die Schule oder zur Arbeit nehmen!

Zu den bedeutendsten

Inhaltsstoffen der ZUCCHINI
gehdrt R-Carotin, die Vorstufe
von Vitamin A. Es ist wichtig fiir
Wachstum, Haut und Augen.
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