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Bunt und gesund

Einfach mehr Gemuse und Obst genief3en!
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DEN TISCH GRILLGENUSS .5 AM TAG* ZUGREIFEN
Das hat jetzt Rezepte mit Gemuse So klappt es Im Gesprach mit
Saison und Obst im Alltag! Dr. Ulrike Bickelmann
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=@@Da,  INTERNATIONALES JAHR FUR

%% 0BST UND GEMUSE

b
“eef 2021

Liebe Leserinnen und Leser,

die Vereinten Nationen haben das Jahr 2021 zum ,Internationalen Jahr fir Obst und GemUse" erklart.
Wir widmen daher unseren aktuellen ,Kompass Ernahrung" Apfel, Méhre und Co. in denen viel Arbeit
unserer Landwirte steckt.

GenieBlen Sie regelmaBig Gemuse und Obst? Dann tun Sie nicht nur sich selbst, sondern auch
unserer Erde etwas Gutes. Denn Gemuse und Obst bringen nicht nur Farbe und Geschmack, son-
dern auch reichlich gesunde Inhaltsstoffe auf den Tisch, mit einer haufig vergleichsweise glnsti-
gen Umweltbilanz. Allerdings: Der Effekt verpufft, wenn schrumpelige Apfel, welk gewordene Salate
oder krumme Gurken im Abfall statt auf dem Teller landen. Unser Ziel ist deshalb, dieses Jahr auch
zu nutzen, um fur mehr Wertschatzung von Gemuse und Obst zu werben.

Gleichzeitig wollen wir dazu beitragen, dass Sie sich gesund ernahren kénnen. Wir laden Sie in die-
sem Heft daher ein auf eine Geschmackstour querbeet durch heimische und exotische Arten.
Lassen Sie sich durch Zubereitungstipps und Rezepte inspirieren und entdecken Sie neue Lieblinge
im Gemuse- und Obstsortiment. Und damit diese frisch und lecker bleiben, verraten wir Ihnen Kniffe
und Tricks zum klugen Einkauf und zur richtigen Lagerung.

GenieBen Sie GemuUse und Obst ganz nach dem Motto ,Bunt und gesund®!

Herzlichst

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft
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Pluspunkte fur die éesundheit

Gemuse und Obst schmecken nicht nur lecker, sie sind Multitalente in Sachen Gesundheitsschutz.
Daher haben die Vereinten Nationen dieses Jahr zum ,Internationalen Jahr flr Obst und GemUse”
erklart. GenieBen Sie taglich aus der bunten Palette von A wie Apfel bis Z wie Zwiebel - am besten
nach der Faustregel ,5 am Tag" (dazu mehr auf S. 12/13).

Vitamine fur die tagliche Fitness

Vitamin C in Paprika, Betacarotin in Mohren, Folsaure in Salat: Manche Arten sind eher Spezialisten in Sachen Inhalts-
stoffe, andere enthalten praktisch von allem etwas. Essen Sie am besten ,quer durch den Garten* nach Saison. Dann
erhalten Sie alles, was Ihr Kérper braucht, um fit zu bleiben. Denn Vitamine regeln lhren Energiehaushalt, helfen beim
Zellaufbau, der Funktion von Organen und starken das Immunsystem.

Mineralstoffe fur einen reibungslosen Stoffwechsel

Flnfzehn verschiedene Mineralstoffe sorgen im Kérper fur reibungslose Ablaufe. So steckt Calcium, das Knochen-
mineral, zum Beispiel reichlich in Brokkoli und Mangold. Endivien und Spinat enthalten viel blutbildendes Eisen.
Bananen liefern Magnesium fur Nerven und Muskeln. Diese Liste lieBe sich endlos fortsetzen. Mit einem moglichst
abwechslungsreichen Speiseplan sind Sie auf der sicheren Seite.

Ballaststoffe fur eine gute Sattigung und Verdauung

Ballaststoffe sind alles andere als UberflUssig. Sie wirken gunstig auf den Fett- und Zuckerstoffwechsel. Deutlich
spurbar ist der sattigende Effekt einer Mahlzeit mit ballaststoffreichen Hulsenfrlichten, Kohl, NUssen oder Beeren.
Das schutzt auch vor HeiBhungerattacken. Ballaststoffe flullen den Darm und dienen den Darmbakterien als Futter.
Beides fordert die Verdauung und halt Ihren Darm gesund.

Sekundare Pflanzenstoffe fur mehr Genuss und Gesundheit

Tausende sekundarer Pflanzenstoffe kommen in unserer Nahrung vor. Sie verleihen Tomaten, Klrbis oder Kirschen
ihre kraftige Farbe, Zitrusfrichten den herrlichen Duft und Radieschen oder Zwiebeln den typischen Geschmack.
Genauso vielfaltig sind ihre gunstigen Wirkungen auf unseren Kérper. Wenn Sie Gemuse und Obst in allen Farben
und Formen genieBen, versorgen Sie sich automatisch mit der ganzen Fulle an Stoffen und ihren gesunden Effekten.

Rollentausch auf dem Teller:
gut fur Mensch und Umwelt

Ubernehmen Gemuse und Obst die Hauptrollen,
bleiben fur Fleisch und Wurst, Kuchen und SuBig-
keiten mehr Nebenrollen Ubrig. So sparen Sie Kalo-
rien und tierisches Fett, ohne dass der Genuss zu
kurz kommt. Im Gegenteil: Ein farbenfroher Teller ist
ein Fest fUr die Sinne. Und durch ihr Volumen flUhren
Gemuse und Obst zu einer besseren Sattigung. So
helfen sie beim Abnehmen, falls Sie ein paar Kilo zu
viel auf die Waage bringen, und sind gut fur Herz und
Kreislauf. Moglicherweise schutzt ein Speiseplan mit
reichlich Gemuse und Obst sogar vor bestimmten
Krebsarten und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gleich-
zeitig profitieren Umwelt und Klima: Die Erzeugung pflanzlicher Lebensmittel verbraucht weniger Ressourcen wie
Wasser, Energie und Land als die Erzeugung tierischer Lebensmittel und setzt weniger Kohlendioxid frei.
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So bleiben die Nahrstoffe optimal erhalten

Manche Nahrstoffe haben besondere Anforderungen, damit unser Korper sie aufnehmen kann. Andere werden durch
Luft, Licht und Warme zerstort oder beim Waschen und Kochen herausgeschwemmt. Beherzigen Sie daher méglichst
ein paar einfache Regeln:

- Essen Sie GemUse auch als Rohkost, so bleiben viele Nahrstoffe am besten erhalten.

> Waschen Sie Gurken, Méhren, Apfel und Birnen nur griindlich und essen Sie die Schale mit. Direkt darin oder dar-
unter sitzen namlich haufig die meisten Nahrstoffe.

- Verzehren Sie empfindliches Gemuse und Obst moglichst frisch oder lagern Sie es richtig - zum Beispiel Salate
und Beeren im Gemusefach des Kuhlschranks.

- Waschen Sie Gemuse und Salate erst kurz vor dem Verzehr und zerkleinern Sie sie erst nach dem Waschen.

- Garen Sie GemUse im eigenen Saft oder mit wenig Flissigkeit, bei niedriger Temperatur und nur so lange, dass es
noch ,Biss" hat.

- Geben Sie an Mdhren oder SuBkartoffeln immer etwas Speisedl. Dann kann lhr Kérper das enthaltene Betacarotin
besser aufnehmen.

- Um Eisen aus GemUse und Obst besser zu verwerten, hilft Vitamin C: Ein Glas Orangensaft zur GemUse-Lasagne
erhoht die Resorption von Eisen im Darm um ein Vielfaches.

Nachgefragt:

Sind Nahrungserganzungsmittel eine Alternative zu
Gemuse und Obst?

Nein. Nahrungserganzungsmittel kdnnen Obst und Gemuse nicht ersetzen. Bei diesen
hoch verarbeiteten Produkten sind Vitamine und Mineralstoffe meist zugesetzt. Wissen-
schaftliche Befunde aus Studien, welche die Wirkung von Obst und/oder GemUse auf die
Gesundheit untersucht haben, sind nicht auf Nahrungserganzungsmittel Ubertragbar.
Einige Anbieter behaupten trotzdem, dass ihre Produkte gegen Krebs und andere Krank-
heiten helfen. Das ist verboten und gefahrlich. So kénnen hochdosierte Betacarotin-
Praparate bei Rauchern das Lungenkrebsrisiko erhdhen. Langfristige Uberdosierung von
Vitamin B6 kann nervenschadigende Wirkungen haben und die Wirksamkeit von Par-
kinson-Medikamenten mindern, um nur zwei Beispiele zu nennen. Eine gezielte Ergan-

zung der Nahrung mit einzelnen Nahrstoffen kann in Einzelfallen sinnvoll sein, sollte
dann aber in Absprache mit der Arztin bzw. dem Arzt erfolgen.

Kann ich auch Smoothies trinken anstatt Gemuse und Obst zu essen?

Smoothies sind kein 1:1-Ersatz. Sie sollten sie nur gelegentlich gegen frisches Obst und Gemuse ersetzen. Bei der
industriellen Herstellung wird das Obst und Gemuse haufig geschalt, puriert oder gepresst und zur Haltbarmachung
meist erhitzt. So bleiben wertvolle Inhaltstoffe wie Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe auf der Strecke. Hinter
Smoothies verbergen sich sehr unterschiedliche Produkte, da es bislang keine lebensmittelrechtliche Definition gibt. Oft
handelt es sich um Mehrfruchtsafte, teils sind es Mischungen aus Frucht- oder Gemusesaft bzw. -puree. Die teilweise
mit wohlklingenden Namen wie ,VitaminbUndel* oder ,Immunsmoothie” beworbenen Drinks erreichen die hervorgeho-
benen Nahrstoffmengen haufig nur durch zugesetzte Vitamine und enthalten groBe Mengen an (freiem) Zucker. Etlichen
sind auBerdem Koffein oder koffeinhaltige Zutaten zugesetzt. Wenn Sie ab und an einen Smoothie genieBen mdchten,
sollten Sie sich die Zutatenliste und Nahrwerttabelle also genau anschauen oder am besten selbst einen zubereiten.

Christa Bergmann leitet das Referat Lebensmittel bei der Verbraucherzentrale Sachsen-Anhalt eV. und betreut das
Portal ,Klartext Nahrungserganzung" (www.klartext-nahrungsergaenzung.de).
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Erntefrisch auf den Tisch

Jetzt im Spatsommer ist die Vielfalt besonders groB. GemUse und Obst schmecken in der
Saison und frisch geerntet am besten. Hier finden Sie Beispiele aus heimischem Anbau
und Ideen fur jeden Tag.

Blumenkohl und Brokkoli schmecken am besten, wenn sie noch ,Biss" haben: als Beilage,
im Auflauf oder als Gemusecurry mit Reis. Eine tolle Variante ist im Backofen gerdsteter Blu-
menkohl. Falls nicht mehr ganz knackig, lasst sich er sich auch gut zu Suppe verarbeiten.

*L% ‘ﬁ Fenchel harmoniert gut mit Tomaten in Nudelgerichten oder solo in der Pfanne

gebraten zu Fisch. Fur frische Salate hobeln oder schneiden Sie rohen Fenchel
moglichst in feine Streifen.

WeiBkohl und Spitzkohl eignen sich als Basis fur herzhafte Gemusepfannen oder
asiatische Wokgerichte. Sie kdnnen auch Krautsalat fur den Grillabend oder das
Gastebuffet daraus bereiten.

) Griine Bohnen durfen nicht roh gegessen werden. Buschbohnen und zarte Prinzess-
ﬁ bohnen sind eine feine Beilage oder Zutat fir Schmorgerichte und Gemusesalate.
: — Stangenbohnen schmecken im herzhaften Eintopf. 4
Salate gibt es jetzt noch frisch vom Feld. GenieB3en Sie Kopfsalat, Eichenlaubsalat, Eisbergsa-

lat, Rucola und all die anderen Varianten allein oder in bunter Mischung; oder als erfrischen-
de Zutat fur Wraps oder auf dem Pausenbrot.

Kurbis der Sorte Hokkaido muss nicht geschalt werden. Das macht
ihn zu einer schnellen Zutat flr Pasta- und Backofengerichte, Flamm-
kuchen oder Risotto.

Apfel gibt es in einer groBen Vielfalt fur jeden Geschmack: Jetzt beginnt die Ernte fir die saf-
tigen Sorten Elstar, Cox Orange, Gala, Jamba oder Rubens. Essen Sie Apfel einfach so auf die
Hand mit Schale, im Obstsalat oder MUsli. Fur Kuchen, Apple-Crumble oder Pfannkuchen
schalen Sie sie méglichst dunn.

Rotkohl st ein klassisches WintergemUse zu Fleisch und KléBen. Probieren Sie ihn
Jjetzt im Sommer roh und fein gehobelt als Salat; zum Beispiel zusammen mit den
ersten Birnen und knackigen Walnussen.

Brombeeren und Heidelbeeren sind ein Fest fur die Sinne: ihre kraftige Farbe, das herb-
fruchtige Aroma. Sie schmecken allein oder kombiniert toll im Musli oder Joghurt, in
Pfannkuchen, Obstsalaten oder Muffins.

Pflaumen und Zwetschen haben jetzt Hauptsaison. Die rundlichen Pflaumen schmecken
als Obst auf die Hand, als Kompott oder in Konfitlre. Die eher langlichen Zwetsch(glen
sind ideal firr Blechkuchen mit zuckerarmem Hefe- oder Quark-Ol-Teig.

Genuss rund ums Jahr

Der BZfE-Saisonkalender verrat Ihnen die beste Einkaufszeit fUr rund 75 GemuUse- und Obstarten. Sie kdnnen auch
die praktische Smartphone-App nutzen. Beides finden Sie auf www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientie-
rung-beim-einkauf/der-saisonkalender/. Auch der IN FORM-Saisonkalender informiert Sie Monat fur Monat Uber
die GemuUse- und Obstsorten mit groBem heimischem Angebot: https://in-form.de/wissen/saisonkalender/.
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Einkaufstipps fur den vollen Genuss

Frisch, preiswert und unverpackt aus deutschem Anbau: Entdecken Sie neue Einkaufs-
moglichkeiten fur Gemuse und Obst in Ihrer Nahe und greifen Sie zu.

Frische erkennen mit allen Sinnen

Ob der Salat knackig oder schon etwas schlapp und verfarbt ist, sehen Sie auf
den ersten Blick. Das gilt auch fur die Blatter von Kohlrabi, fur Porree, Mangold
oder Spinat. Fruchtgemuse wie Auberginen, Zucchini, Paprika, Gurken und Toma-
ten sollte prall sein und eine glatte unverletzte Schale haben. Feste Knollen sind
bei Fenchel und Roter Bete ein Zeichen von Frische. Kohl wie Rosenkohl, WeiB3-
kohl, Wirsing oder Blumenkohl hat feste geschlossene Képfe und keine welken
auBeren Blatter. Wenn die Schnittstellen trocken oder grau sind, ist er schon alter.
Verlassen Sie sich auBerdem auf Ihre Nase: Salat sollte nicht muffig riechen, und
frisches Obst wie Aprikosen, Pflaumen oder Himbeeren duftet aromatisch.

Neue Einkaufsorte entdecken

Im Supermarkt steht auf einem Etikett oder Schild an der Ware, aus welchem
Ursprungsland diese stammt. Manchmal kénnen Sie sogar genauere Anga-

ben zur Herkunft finden. Auch auf dem Wochenmarkt gibt es in der Saison
GemuUse und Obst zu glnstigen Preisen, das keine weiten Transportwege hin-
ter sich hat. Vielleicht verkaufen in lhrer Nahe Bauernhéfe direkt ,ab Hof*: Man-
che betreiben einen gut sortierten Hofladen, liefern Gemuse und Obst Uber eine
Abo-Kiste direkt nach Hause oder bieten es zum Selbsternten an. In immer mehr
Stadten oder Landkreisen gibt es auBerdem Solidarische Landwirtschaften,
Erzeuger-Verbraucher-Gemeinschaften, Foodcoops oder Marktschwarmerei-
en. So unterstitzen Sie Erzeugerinnen und Erzeuger vor Ort und kommen in den
Genuss einer gréBeren Sortenvielfalt.

Verpackungsmull sparen

Wenn Sie frisches GemUse und Obst kaufen, kénnen Sie gleichzeitig Verpa-
ckungsmull sparen. Ob Tomaten, Zucchini, Kohlrabi oder Birnen: Viele GemU-
searten gibt es lose zu kaufen. Auf dem Markt, im GemUse-, Bio- oder Hofladen
bekommen Sie sogar Rosenkohl, Bohnen oder Feldsalat ohne Verpackung. Sie
brauchen nur ein kleines Sortiment an kleinen oder gréBeren Mehrwegbeuteln,
die Sie regelmaBig waschen. Wenn Sie immer welche dabeihaben, sind Sie auch
fur den spontanen Einkauf gut gerustet.

Nachgefragt: Was ist an Bio-Gemuse und Bio-Obst
eigentlich anders als bei Ware aus konventionellem Anbau?
Der 6kologische Obst- und Gemuseanbau verzichtet komplett auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel und schnell verfugbare mineralische oder synthetische Dingemit-
tel. Die Betriebe arbeiten mit mechanischen Hacken und entfernen einen Teil des Unkrauts
per Hand. Die Nahrstoffe werden per Kompost, Mist oder Grindingung eingebracht. Im
Obstanbau mussen vor allem Schaderreger wie Pilze, Insekten oder Bakterien in Schach
gehalten werden. Deshalb setzen die Betriebe Naturstoffe wie Schwefel ein, arbeiten mit
mechanischen Fallen und férdern natirliche Feinde der Schadinsekten. AuBerdem ist der
o6kologische Anbau klimafreundlicher.

Elmar Seck ist Diplom-Agraringenieur und arbeitet seit 2004 als Referent im Bundespro-
gramm Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN).
Weitere Informationen Uber Bio-Lebensmittel finden Sie unter www.oekolandbau.de/bio-im-alltag.
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Grunkern und Feta sorgen fur \x/ur2|ges Aroma und mlt den Linsen fiir viel ElwelB s, e el

t.v-'

Zutaten fiir 4 Personen:
- 50 g rote Linsen

- 0,4 | Gemusebrlhe

- 150 g Grunkernschrot

- 1 Knoblauchzehe

- 1 Zweig Thymian e

- 1 Bund Schnittlauch
- 150 g Feta
> Pfeffer

- 6-8 rote Spitzpaprika (insgesamt . :

ca. 800 g)

Ausgabe 2 | 2021

Zubereitung (etwa 35 Minuten):

1. Die Linsen in der Bruhe zugedeckt etwa 10 Min. kochen lassen. Dann
den Grunkern zugeben und bei kleiner Hitze etwa 5 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen den Knoblauch abziehen und hacken. Thymian und Schnitt-
lauch waschen, trocken tupfen, Thymianblattchen von den Stielen strei-
fen. Gemuse waschen und den Schnittlauch in Réllchen schneiden. Den
Stielansatz der Paprika wie eine Kappe abschneiden und die Kerne ent-
fernen.

3. Grunkernmasse mit Knoblauch, Thymian und Schnittlauch mischen, Feta
grob hacken und ebenfalls unterziehen, pfeffern. Die Masse in die Papri-
ka drtuicken und mit den Kappen verschlieBen. Mit Zahnstochern fixieren.

4. Die Spitzpaprika auf eine Grillunterlage legen und auf dem Grill platzie-
ren. Alle 3-4 Min. wenden. Wenn die Haut sich zu lésen beginnt, sind die
Paprika fertig. Im Backofen unter dem Grill ahnlich lange grillen und dabei
wenden. Oder bei HeiBluft (220 Grad) etwa 20 Min. auf dem Blech garen.

Pro Portion: 358 kcal, 11 g Fett, 38 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB,
9 g Ballaststoffe

Tipp: Die dunkle Haut der Paprika lasst sich nach dem Grillen ganz einfach abziehen.




CEMUSESCHNECKEN YOM CRILL

Zucchini und Auberginen machen die Schnecken saftig, Tomatenmark und Oliven sorgen flr Warze.

F ".‘ ke 4 i .
Zutaten fuir 4 Personen: y Zubereitung (etwa 1 Stunde):
- 1 kleine Aubergine (ca. 200 g) 1. Das Gemuse waschen. Die Aubergine in hauchdunne Scheiben schnei-
> 400 g Zucchini den, salzen und aufeinanderlegen. Zucchini ohne die Enden fein raspeln.
> Jodsalz mit Fluorid 2. Das Mehl mit Backpulver und ¥2 TL Salz mischen, mit der Halfte Zucchi-
> 250 g Vollkorn-Weizenmehl niraspel, Ol und Quark zu einem formbaren Teig verkneten.
> 1/2 Packung Backpulver 3. Rosmarin waschen, trocken tupfen, vom Stiel streifen, Knoblauchzehe

schalen. Beides mit den Oliven, Mandeln, Tomaten und dem Tomaten-
' mark im Blitzhacker purieren, mit den restlichen Zucchini vermischen.

- 40 ml Olivenél

- 200 g Magerquark !
" 4. Den Teig auf einer dick bemehlten Flache zu einem Rechteck von etwa

30 x 20 cm ausrollen. Mit der Tomatencreme bestreichen. Auberginen
ausdrlcken, die Tomatenschicht damit belegen, mit Pfeffer wurzen. Von

-> 1-2 Stiele Rosmarin
-> 1 Knoblauchzehe

= 50 g griine Oliven. entsteint der breiten Seite her eng aufrollen. In ca. 3 cm dicke Scheiben schneiden
- 50 g ungeschalte Mandeln und in 1 cm Abstand auf den Grill legen - am besten auf einen Grillstein

> 50 g getrocknete Tomaten (ohne O) oder eine Grillschale.

- 100 g Tomatenmark 5. Auf dem heiBen Stein etwa 15-20 Min. grillen, evtl. wenden. Alternativ im
- Pfeffer : Backofen bei 220 Grad etwa 30 Min. backen.

Pro Portion: 482 kcal, 19 g Fett, 47 g Kohlenhydrate, 21 g EiweiB,
11 g Ballaststoffe

Tipp: Die Auberginenscheiben am besten mit Kiichenpapier abwischen. Das entfernt das Uberschiissige Salz.
- N %
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OBST(RUMBL[ VOM GRILL™

U Nusse Buch\x/e|zen und Haferﬂocken so[gen fur den Knuspereffekt in‘dieser fruchhgen SuBspelse ¥
. ¢ Zutaten fiir 4 Personen: . Zubereitung (etwa 20 Minuten):
0 B . > 70g WalnUsse :' 1. Die WalnUsse grob hacken. Mit Buchweizen und Haferflocken in einer ¥
> 50 g Buchweizen : beschichteten Pfanne rosten, bis sie duften. Dann Zimt, Honig und das .
: ; - 100 g kernige Haferflocken Oluntermischen. g
) 4 S1/2TL Zimtpulver ) 2. Die Pflaumen waschen, in Spalten schneiden und dabei entsteinen. Eine
Y > 30 g Honig 40 groBe oder vier kleine Formen mit Ol auspinseln, die Plaumen darin
! : . 3 } . verteilen und mit dem Crumble bestreuen. i
i - 2 EL Olivendl i { . ol : . PR
:. > 500 g Pflaumen (alternativ Apriko- " 3. Dlg F;)rm auf;len an:ll stellen, bis die Aprikosen nach etwa 10-15 Min. ; ‘
S sen, Pfirsiche oder Nektarinen) i g I e LRSI CL st
_'__x " 3OLfur die Form [ Pro Portion: 387 kcal, 20 g Fett, 41 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, i
ARG . 6gBallaststoffe * T
; e . . . g ; ! & £ , { - PRy ‘.“- - 3 A ; i
12N S N A R e T ¥ 2L L . L 4 -.: - LT
s i o e
Ny aeitrs P L e Tipp: Fur den Backofen erst die Halfte Crumble in die Form streuen, dann die Pflaumen einschichten  , * ¢
" s T : und zuletzt die zweite Halfte Crumble darlber verteilen. Bei 220 Grad etwa 20 Min. backen.
B ) B 3 S w W - | 4 : 3 -l d . '\'. el = =% . AT &
Alle drei Rezepte sind mit dem Logo ,,Empfohlen von IN FORM in Kooperation mit der DGE“ ausgezeichnet. : X

Empfohlen von

‘s ) 3 Rezepte, die dieses Logo tragen, werden im Rahmen des Projektes Gepriifte IN FORM-Rezepte hinsichtlich
g e N f_:o m bestimmter Kriterien von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) gepriift. Neben der Auswahl der e
e : o Zutaten, der Zubereitungsart und der Nahrstoffzusammensetzung spielt auch der Genuss fir die e &

in Roopemin mi e Bk Logovergabe eine wichtige Rolle. N

Mehr Rezepte unter www.inform-rezepte.de und www.in-form.de/rezepte.
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Perfekt gelagert - langer frlsch %
m /N -4.‘2.-?“ -—

Klhlschrank, Keller oder Speisekammer? Viele Gemuse- und Obstarten stellen besondere
Anspruche an ihre Lagerung, und sie machen Uber ein Drittel aller weggeworfenen Lebensmittel
in den privaten Haushalten aus. Mit den folgenden Tipps kdnnen Sie ihre Qualitat optimal erhalten
und sie vor der Tonne bewahren!

Kleine Mengen kaufen und bald verbrauchen

Frische Blattsalate, Mangold oder Spinat essen Sie am besten direkt oder innerhalb der nachsten ein bis zwei Tage.
Damit nichts austrocknet, wickeln Sie das Gemuse in ein feuchtes Tuch oder in einen luftdurchlassigen Kunststoffbeutel
und lagern es mit gentigend Platz im GemUsefach des Kuhlschranks.

Empfindliche Beeren gehdren ebenfalls dorthin und sind schnell zu verbrauchen. Bei Birnen, Pfirsichen oder Plaumen
kommt es auf den Reifegrad an: Sind sie noch fest, reifen sie bei Zimmertemperatur nach. Sind sie reif, halten sie sich
noch ein paar Tage langer im Kthlschrank.

Halt sich mehrere Tage

FruchtgemuUse wie Auberginen, Gurken, Paprika, Zucchini und Tomaten lagern Sie am besten bei Zimmertemperatur.
Ist es sehr heiB, sollten Sie keine zu groBen Mengen auf einmal kaufen. Notfalls vertragen diese Arten auch ein paar Tage
im Kuhlschrank. Besonders Tomaten verlieren dann aber schnell an Aroma.

Alle anderen Arten gehéren im Zweifel ins GemuUsefach des Kuhlschranks. Am besten halten sich Fenchel, Kohlrabi,
Rosenkohl, Blumenkohl oder Brokkoli, wenn sie in einem luftdurchlassigen Kunststoffbeutel verpackt werden. So trock-
nen sie nicht aus, und es bildet sich kein Kondenswasser. Das gilt auch fur Eisbergsalat, Méhren und frische Krauter.
Wenn Mdhren oder Kohlrabi noch Blatter enthalten, entfernen Sie diese vorher, sie entziehen dem GemUse Wasser.

Eignet sich fur die Vorratshaltung

Rote Bete, Knollensellerie, WeiBkohl, Rotkohl oder Wirsing halten sich im GemUsefach des Kuhlschanks zwei bis drei
Wochen. Oder Sie lagern sie in einem kuhlen, dunklen Keller. Dort fiihlen sich auch Apfel wohl, die Sie auf Vorrat gekauft
haben. Kiirbisse kdnnen Sie in einem kuhlen, trockenen Raum sogar mehrere Monate aufbewahren.

Keine guten Nachbarn

Lagern Sie Apfel, Birnen oder Tomaten nicht zusammen mit anderem GemUse und Obst, denn sie geben das Gas Ethen
(auch Ethylen genannt) ab. Das férdert zwar die gewUnschte Nachreifung, kann aber auch dazu fuhren, dass andere
Arten schneller verderben.
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Nimm ,5 am Tag" - so klappt es im Alltag!

GenieBen Sie mdglichst drei Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst taglich. Das ist einfacher
als gedacht! Nutzen Sie die Vielfalt der Lebensmittel, denn jedes Gemuse und Obst bringt unter-
schiedliche Inhaltsstoffe mit sich.

Die eigene Hand als
MaBeinheit

Die Portionen mussen Sie
nicht abwiegen, denn als
MaB fur eine Portion dient die
eigene Hand. Das grofB3e Plus:

Die Hand ist immer dabei, Eine Handvoll ist das MaB Zwei Hande zur Schale Ein Glas Obst- oder Gemu-
wachst mit der KérpergroBe fUr groBstlckiges Gemuse  gehalten sind das MaB flr  sesaft oder ein frisch zube-
mit und berdcksichtigt und Obst (z.B. Kohlrabi,  zerkleinertes oder kleinsti-  reiteter Smoothie kdnnen
somit den unterschiedlichen Apfel, Orange). ckiges Gemuse oder Obst  ab und zu eine der insge-
Bedarf eines Menschen - je (z.B. Kirschen, Erdbeeren)  samt funf taglich empfoh-
nach Alter und Geschlecht. sowie Salat. lenen Obst- und Gemu-

seportionen ersetzen.

Ideen fur mehr Gemuse- und Obstgenuss
Ob zum Fruhstlck, Mittagessen, Abendessen oder als Zwischenmahlzeit - es gibt viele Gelegenheiten,
Gemuse und Obst im Speiseplan unterzubringen.

Joghurt oder Quark
mit frischem Obst

Einfach pur Trockenfriichte Gemuse- oder Gemischter Salat als
mit Schale mit Nlssen Obstsmoothie Vorspeise oder Beilage

=" ra
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Gemiusesticks mit Dip Vollkornbrot mit Gemiise als Beilage Gemiuse-Vollkornbrot-
Gemiisebelag oder Hauptspeise SpieBe
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Sie fragen, wir antworten.

Ich habe wenig Zeit zum Kochen und greife oft zu Fertigpro-
dukten. Wie schaffe ich es, trotzdem mehr Gemiise und Obst
zu essen?

Mit einem Grundvorrat an TiefkUhlgemuse kénnen Sie viele
Fertiggerichte wie Pizza, Pasta, Tutensuppe oder Doseneintopf
aufpeppen - geschmacklich und mit Vitaminen. Tiefkuhlge-
muse und -obst werden nach der Ernte schnell verarbeitet und
eingefroren, so bleiben die Nahrstoffe, der Geschmack und die
Farbe gut erhalten. Auch aus Gemuse und Obst im Glas oder in
der Konserve lassen sich schnell leckere Speisen zubereiten,
sie enthalten aber etwas weniger Nahrstoffe als TiefkUhlware
und sind oft gezuckert. Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt sich!
Salatmischungen in Tuten und frisch geschnittenes Obst und
Gemuse aus der Kuhltheke sparen Zeit und erganzen einen
gesunden Speiseplan. Allerdings sind diese ,Fresh-Cut-Pro-
dukte" nur wenige Tage haltbar und tragen in der Regel ein
Verbrauchsdatum® als maximale Grenze der GenieBbarkeit.
Solche Produkte am besten vor dem Verzehr waschen und auf
Geruch und Geschmack prufen.

Meine Kinder sind Gemiisemuffel. Wie kann ich ihnen Appetit
auf Gemiise machen?

Lassen Sie Kinder neue Lebensmittel und Gerichte immer
mal wieder probieren. Oft kommen sie dann auf den
Geschmack. Bleiben Sie gelassen und geben Sie nicht zu
schnell auf. GemuUse roh oder gekocht, geschalt oder gewur-
felt - manchmal klappt das eine gut und das andere nicht.
Interessant ist, dass Kinder oft rohes Gemuse lieber essen
als gekochtes. Ubrigens lasst sich Gemuse, geraspelt oder
puriert, gut im Lieblingsessen verstecken - zum Beispiel

in Saucen, Suppen, Auflaufen, Wraps, Pfannkuchen, Muf-
fins oder Kuchen. Manchmal helfen auch ein lustiger Name
und eine pfifige Aufmachung, zum Beispiel Regenbogen-
salat oder Piratengemuse. Noch ein Tipp: Wenn Kinder bei
der Ernte, dem Einkauf oder der Zubereitung helfen durfen,
schmeckt es ihnen oft viel besser.

Kann ich so viel Obst und Gemiise essen, wie ich méchte? Oder
gibt es eine Obergrenze, ab der es nicht mehr gesund ist?
Beschranken Sie sich bei Obst auf etwa 250 g pro Tag. Das ent-
spricht zum Beispiel einem Apfel und einer kleinen Banane.
Grundsatzlich sollte der GemuUseanteil immer deutlich héher
sein als der Obstanteil. Taglich rund 400 g Gemuse sind opti-
mal. Es enthalt mehr gesundheitsférdernde Stoffe als Obst und
liefert weniger Kalorien. Obst hingegen enthalt viele schnell
verfugbare Kohlenhydrate (u.a. Fruchtzucker). Dadurch kommt
der Blutzuckerspiegel schnell aus dem Gleichgewicht, und

es kann zu HeiBhungerattacken kommen. Damit der Blutzu-
ckerspiegel nach einer Obstmahlzeit nicht so stark ansteigt,

ist es empfehlenswert, das Obst zusammen mit einer Portion
Joghurt, Quark oder einer Handvoll Nussen zu essen.

Ausgabe 2 | 2021
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Kinderspall

Leckere Bilder zum Aufessen

Wousstet ihr, dass man mit Gemuiise und Obst superschdne Bilder machen kann? Bestimmt habt ihr bereits ein paar pas-
sende Zutaten zu Hause. Oder ihr sucht beim ndchsten Einkauf extra Gemuse und Obst in vielen Farben und Formen
aus. Dann kann es losgehen: Baut euch ein siiBes Tier zum Frihstlck, ein lustiges Gesicht zum Mittagessen oder ein
verrucktes Auto als Abendbrot. Bestimmt habt ihr noch mehr tolle Ideen.

Bevor alles aufgegessen ist, kannt ihr ein Foto von eurem Bild machen und uns zuschicken.
Auf alle Einsendungen wartet eine kleine Uberraschung!

Bitte schickt euer Bild an: kompass-ernaehrung@bmel.bund.de.

Augen zu, Mund auf!

Heidelbeeren schmecken siiB und Tomaten etwas sduerlich. Seid ihr sicher?
Manches Obst ist ganz schén sauer, und es gibt kleine Tomaten, die richtig st
schmecken. Macht den Geschmackstest:

1. Legt Stlicke von verschiedenen Gemise- und Obstarten
auf nummerierte Teller und lasst euch die Augen verbin-
den. Was konnt ihr schon am Geruch erkennen?

Was erkennt ihr im Mund an seiner Beschaffenheit?

Was erst dann, wenn ihr es zerkaut und schmeckt?
— 2. Wiederholt das Experiment mit zugehaltener Nase.
Was verdndert sich?

3. Beschreibt euer Lieblingsgemiise oder Lieblingsobst so
genau, dass es sich jemand vorstellen kann, der es noch
nie gegessen hat.
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Mit gutem Gewissen zugreifen

Gesprach mit Dr. Ulrike Bickelmann

Das ganze Jahr iiber kénnen wir Gemlise und Obst in
guter Qualitét einkaufen. Woher stammt die Ware?
Der deutsche Markt wird zu rund 30 Prozent aus heimi-
scher Produktion, zu 50 Prozent aus EU-Landern und zu
20 Prozent aus Nicht-EU-Landern beliefert.

Obst und Gemiise miissen in Deutschland den EU-Ver-
marktungsnormen entsprechen. Warum sind solche
Normen bei natiirlichen Produkten iiberhaupt nétig?
Die EU-Vermarktungsnormen stellen sicher, dass die
Erzeugnisse eine Mindestqualitat erflllen und beim Ver-
zehr nicht zu viel Abfall entsteht. Auerdem sichern die
Kennzeichnungspflichten die Ruckverfolgbarkeit, sie
geben uns Information zum Ursprungsland und bei eini-
gen Obstarten auch zur Sorte.

Muss die EU krumme Gurken verbieten?

Nein, grundsatzlich sind die EU-Vermarktungsnormen
nicht zu streng. Der Verkauf von krummen Gurken - und
auch anderem ,krummen" Obst und Gemuse - war und
ist nicht verboten. Erzeugnisse mit Form- oder Schalen-
fehlern sind nach der allgemeinen Vermarktungsnorm
meist problemlos zu vermarkten. Krumme Gurken, die
im Einzelhandel etwas sperrig sind, werden Ublicher-
weise vom Erzeuger direkt an die Gastronomie verkauft.
Die Anforderungen des Handels sind oft strenger als die
EU-Vermarktungsnormen. So bevorzugen Handler bei-
spielsweise bestimmte GroBen und Sorten oder beson-
ders schalenreine Ware.

Dr. Ulrike Bickelmann ist Expertin zum Thema Nor-
men und Kontrollen bei Obst und Gemuse in der
Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Ernahrung
(BLE). Bei der regelmaBigen Uberarbeitung von Ver-
marktungsnormen ist es ihr wichtig, dass diese pra-
xisgerecht sind, die Produktionsbedingungen berlck-
sichtigen und die Lebensmittelverluste so gering wie
moglich halten (www.ble.de/qualitaetskontrolle).

Gemiise und Obst wird also besonders unter die Lupe
genommen. Wer genau kontrolliert was?

Obst und Gemuse wird auf allen Handelsstufen kontrol-
liert. Bei der Einfuhr aus Nicht-EU-Landern kontrolliert
der Prufdienst der Bundesanstalt fur Landwirtschaft und
Ernadhrung (BLE). Im GroB- und Einzelhandel kontrollieren
die Kontrolldienste der Bundeslander die Ware aus allen
Lieferlandern und dem heimischen Anbau. Die Handler
prufen die Ware bei Ankunft und vor dem Versand bzw.
der Auslage im Einzelhandel. Auch beim Einkauf kbnnen
wir auf die Qualitat achten und uns - wenn nétig - in den
Geschaften oder bei der ortlich zustandigen Lebensmit-
telkontrolle beschweren.

Zu welchem Gemlise und Obst greifen Sie beim Einkauf
am liebsten?

Ich greife zu, wenn die Produkte gentigend reif und
frisch sind. Dabei achte ich auf den Saisonbeginn und
auf das Saisonende. Zum Beispiel kaufe ich Fruchte aus
der Mandarinen-Gruppe nicht vor dem Nikolaustag, weil
dann eine Entgrinung der Ware meist nicht mehr not-
wendig ist. Am Ende der Lagersaison flur deutsche Apfel
- im April, Mai - kaufe ich nur kleine, nicht zu reife Men-
gen und lagere diese im Kuhlschrank, damit ich die
Frichte sicher mit Genuss verzehren kann.

Der Kurzfilm ,Wie die Qualitat von Obst und Gemiise kontrolliert wird" bietet einen Einblick in die praktische Arbeit
der Qualitatsprifer an Flughafen, Hafen und GroBmarkt: https://youtu.be/suz9EkHnWMO.
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Bundeszentrum
far Ernahrung

INTERNATIONALES JAHR FUR
OBST UND GEMUSE

Immer frisch informiert

Schauen Sie mal vorbei! Das Bundesministerium beteiligt sich
mit vielfaltigen Informationsangeboten und Veranstaltungen an
dem Internationalen Jahr fur Obst und Gemuse:
www.bmel.de/jahr-obst-gemuese

Rezepte und Tipps zum gesunden Genuss

Die Seite des Bundeszentrums fur Ernahrung (BZfE) bie-

tet Ihnen eine bunte Mischung aktueller Themen zu Obst und
Gemuse vom Acker bis zum Teller:
www.bzfe.de/internationales-jahr-obst-und-gemuese-2021/

Zu gut fur die Tonne

Sie méchten auch Lebensmittelabfalle vermeiden? Hier finden
Sie Faktenblatter zu Obst und Gemuse, Tipps zum Haltbarma-
chen, Reste-Rezepte und vieles mehr:
www.zugutfuerdietonne.de/aktuelles/
internationales-jahr-fuer-obst-und-gemuese-2021/

Anbau, Einkauf und Co.

Das Bundesinformationszentrum Landwirtschaft informiert
Sie mit einem Themenspecial unter anderem Uber Obst-
und Gemuseanbau in Deutschland und, wie Sie Obst und
Gemuse selbst anbauen kénnen:
www.landwirtschaft.de/landwirtschaftliche-produkte/
wie-werden-unsere-lebensmittel-erzeugt/
einstiegsseite-obst-gemuese

=@@Ds,  INTERNATIONALES JAHR FUR

19 0BST UND GEMUSE
e/ 2021

W @bmel
(@) Lebensministerium

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben Sie
in Ihrer E-Mail an, wie viele Exemplare pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der Regel
dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie zum
Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de.
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