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Vorwort

Gemise und Krauter moglichst frisch — mehrmals pro Woche auf den Tisch

Zusammen mit Obst gehoéren Gemuse und (frische) Krduter zweifelsfrei zu jenen Nah-
rungsmitteln, die der Gesundheit besonders zutrdglich sind. Allerdings steht vor allem
Gemlse bei vielen Kindern und Jugendlichen nicht besonders hoch im Kurs. In diesem
Unterrichtsmaterial wird zwar keine Ursachenanalyse betrieben, aber daflr eine breite
Palette an Gemusearten und Krdutern vorgestellt.

In Form von Aufgaben, Mitmachbeispielen und Rezepten zum Nachkochen erfolgt eine
spezielle Sensibilisierung der Schuler fur diese Thematik. Dabei wird auch erlautert, wie
man mit Krautern und Gemuse Speisen so garnieren kann, dass fast kleine Kunstwerke
entstehen. Die in diesem Zusammenhang durchgefiihrten Ubungen tragen zur Forde-
rung der individuellen Kreativitat bei, zumal beim Garnieren der Fantasie kaum Grenzen
gesetzt sind.

Daruber hinaus lernen die Schuler* nicht nur die Bedeutung von Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen kennen, sondern auch, wie man diese bis zum Endverbrauch weitgehend
erhalt.

Bei den Verwendungsmaglichkeiten von Gemuse und Krdutern fanden Speisen und
Getranke, die zurzeit ,in“ sind, wie etwa Smoothies und Pestos, besondere Berlicksich-
tigung.

Ebenso wurden dkonomische Aspekte des Gemuse- und Krduteranbaus sowie des
Sammelns von Wildkrdutern nicht auf3er Acht gelassen. Die Schiler lernen auf diese
Weise, vorhandene Gratisfaktoren der Natur zu nutzen.

Gleichzeitig enthalt dieses Buch Anregungen und Vorschldge fur diejenigen, die keinen
eigenen Garten besitzen, aber trotzdem einige Krauter fir den Eigenbedarf anbauen
mochten. Abgerundet wird das Ganze durch einen Uberblick, wie sich Krauter zur Zube-
reitung von durstloschenden und heilenden Tees verwenden lassen.

Viel Spalt mit Gemuse und Krdutern wiinschen der Kohl-Verlag und

Axel Gutjahr
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* Aufgrund der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden die ménnliche Form Schiiler bzw. Lehrer usw. verwendet.
Gemeint sind damit selbstverstdndlich auch die weiblichen Personen.
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n Gemuse und Krauter — was sind das fur Pflanzen?

L1}

Wie wirdest du den Begriff ,Gemuse* erklaren?

Vielleicht so? Es handelt sich dabei um Pflan-
zen, von denen verschiedene Teile in rohem
oder gegartem Zustand dem Menschen als
Nahrung dienen.

Klingt zwar gut, aber wo ist die Abgrenzung
zum Obst? Bekanntlich kann dieses ebenfalls
im rohen oder gegarten Zustand (beispiels-
weise in Form von Kompott) vom Menschen
verzehrt werden.

Eine bessere Abgrenzung zwischen Obst und Gemuse, welche aus dem Gartenbau
stammt, lautet:

Beim Kulturgemuse handelt es sich um gartnerisch angebaute, nicht verholzende
krautige Pflanzen, die weitestgehend der menschlichen Erndhrung dienen.
Dagegen versteht man unter Obst die Frichte von Gehdlzen, beispielsweise von
ApfelbGumen und Johannisbeerstrauchern.

R R R R R R R R R EE—————————

Zahlreiche Gemusearten, wie etwa Bohnen, Kohl und Gurken, werden aber nicht nur in
Gdrten, sondern auch oft auf Feldern angebaut. Allerdings bestehen zwischen den auf
Feldern und in Garten angebauten Gemusearten keine Unterschiede, aul3er dass die
einen als Feld- und die anderen als Gartengemuse bezeichnet werden.

Die Mehrzahl der Feldpflanzen, auch Ackerpflanzen genannt, unterscheidet sich vom Feld-
gemuse dadurch, dass sie entweder nicht oder nur teilweise der menschlichen Erndhrung
dienen. Das ist beispielsweise beim Getreide und Raps sowie Futterriben und -moéhren
der Fall.

wmannieess - Gemuise & Krauter
KOHLVERLAG  Ernahrungsbezogenes Wissen vermitteln — Bestell-Nr. P13 058
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n Gemuse und Krauter — was sind das fur Pflanzen?

Krauter, auch als Garten- oder Klichenkrduter bezeichnet,
kann man folgendermalen definieren:

Es handelt sich vorwiegend um nicht verholzende, sehr aromatisch
schmeckende Pflanzen. Diese werden zumeist in geringeren Mengen
verwendet, um Speisen und/oder Flussigkeiten (wie etwa Wasser, das man mit
bestimmten Krautern zu Tee veredeln kann) geschmacklich zu verbessern.

AR PN ey o 2o N
Rotes und Griines Basilikum gehéren zu den
hdufig angebauten Gartenkrautern.

Einige Gartenkrauter lassen sich nicht nur als Wuarzpflanzen, sondern auch als Gemuse
verwenden. Ein Beispiel hierfurist der Barlauch. Indem einige seiner Blatter feingehackt
werden, kann man einerseits einem Salat einen delikaten Knoblauchgeschmack verlei-
hen. Andererseits besteht auch die Maglichkeit, eine groliere Menge dieser Blatter zu
garen, um ein leckeres Gemuse daraus zu bereiten.

Barlauch

@ Aufgabe 1:

Kennst du noch eine Gartenpflanze, die sich in der Kliche sowohl zur geschmack-
lichen Aufwertung von Speisen verwenden IéGsst und ebenso zur Zubereitung eines
Gemdlises oder einer Gemiisemischung genutzt werden kann?

(Kleiner Tipp: Von ihr lassen sich sowohl die Bldtter als auch der verdickte
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I3 Kurzer Wildkréuteriiberblick

L1}

Vielleicht mochtest du einen leckeren Brotaufstrich aus Lowenzahnbliten zubereiten, der
geschmacklich an Honig erinnert. Nachfolgend findest du daflr ein Rezept.

Rezept: Brotaufstrich aus Lowenzahnbliiten
Zutaten: ¢ 2| Lowenzahnbliten

(dafur zweimal einen 1-Liter-Messbecher
Bliten sammeln)

* 11 Wasser

* 600 g Gelierzucker 3:1

 frisch gepressten Saft einer Zitrone

+ frisch gepressten Saft einer Apfelsine

Brotaufstrich aus
Lowenzahnbliiten

Zubereitung:

Besonders schmackhaft wird dieser Brotaufstrich, wenn du nur die gelben Zungenbliten
verwendest, die daflr aus den grunen Blutenkelchen gezupft werden mussen. Die Bluten
kochst du mit dem Liter Wasser und Idsst diesen Ansatz anschlielend 3 Minuten bei mittlerer
Hitze kécheln. Dann wird der Ansatz vom Herd genommen und muss mindestens 12 Stunden
,ziehen®. Danach giel3t du den Ansatz durch ein sauberes Leinen- oder Baumwolltuch und
fangst die Flussigkeit auf. Um mdglichst viel Flussigkeit und ,Blitengeschmack® zu gewinnen,
wringst du das Tuch noch aus. Die aufgefangene Flussigkeit wird mit dem Gelierzucker sowie
dem Saft der Zitrone und der Apfelsine in einen Topf gegeben und unter Rihren 2-3 Minuten
aufgekocht. Fertig ist der Brotaufstrich. Sobald dieser abgekuhlt ist, steht dem Verzehr nichts
mehr im Wege.

‘)

Gelegentlich erfolgt eine Verwechslung der Bluten des Lowenzahns mit denen des
Huflattichs. Bei letzterem sind allerdings die Blitenstdngel deutlich gedrungener
und mit grof3en rotlichgriinen Schuppen besetzt.
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Reich an Vitaminen sowie Mineral- und Ballaststoffen

Die meisten Gemusepflanzen und (Wild)krauter
weisen vor allem im frischen Zustand sehr hohe
Gehalte an Vitaminen sowie Mineral- und Ballast-
stoffen auf.

Im Alltag wird berechtigterweise viel Uber die posi-
tiven, gesundheitsfordernden Eigenschaften und
den sich daraus ergebenden hohen Stellenwert
gesprochen, den Vitamine fur die menschliche
Erndhrung haben.

Aber was genau sind Vitamine? Dabei handelt es sich um organische Verbindungen,
welche dem menschlichen Korper nicht zum Energiegewinn dienen, sondern andere
lebensnotwendige Funktionen erfullen. Konkret werden diese Funktionen von den Vita-
minen A, C, D, E und K sowie dem Vitamin-B-Komplex erflllt, der die Vitamine B4, Bz, Bs,
Bs, Bs, B7, Bs und B,, umfasst. Wenn Vitamine in Reinform vorliegen, unterscheidet man
zwischen wasser- und fettldslichen.

Aufgabe 1: Ermittle mit Hilfe des Internets, welche Vitamine wasser- und welche
fettloslich sind.

wasserlosliche Vitamine fettlosliche Vitamine

f

Allerdings ist der menschliche Kérper nicht in der Lage, Vitamine in ausreichenden Mengen
selbst zu synthetisieren. Stattdessen mussen diese oder zumindest ihre Vorstufen (die
dann der Koérper zu wirksamen Vitaminen umwandelt) mit der Nahrung aufgenommen
werden. Diese Vorstufen werden als Provitamine bezeichnet.

Aufgabe 2: Ermittle fiir jede der folgenden Vitamine beziehungsweise Vitamin-
vorstufen mindestens ein Nahrungsmittel, in dem diese reichlich
enthalten sind.

Vitamin/Provitamin reichlich enthalten in

Provitamin A /

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Vitamine aus dem
B-Komplex
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E Verarbeitung von Gemiuse und Krautern in der Kiiche

Nachfolgend ein Rezept flr eine leckere Tomatensuppe namens ,Gdrtnerstolz®, die sich
genau wie der Tomatensalat recht einfach zubereiten lasst. Eine nach diesem Rezept
zubereitete Suppe eignet sich entweder als Vorspeise fur 6 Personen oder als Hauptmahlzeit
fur 2 Personen.

Rezept 2: Tomatensuppe ,,Gartnerstolz“

Zutaten: * 1 kg sonnengereifte Tomaten (einer rotfruchtigen Sorte)
» 2 Kiuchenzwiebeln
+ 2 grof3e Mdhren
* 4 EL Olivendl
» 2 EL Tomatenmark

* 11 Gemusebruhe

» 4 EL frisches, kleingehacktes Basilikum

* 4 EL in Rollchen zerkleinerter Schnittlauch
+ 200 ml suRe Sahne

* Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Tomaten waschen und vierteln. Zwiebeln schalen, Méhren putzen und beides in kleine Wirfel
schneiden. Danach zusammen mit dem Ol in einen Topf geben und fiinf Minuten andiinsten.
Dann das Tomatenmark sowie die Tomaten weitere 3 Minuten mitdinsten. Anschliel3end
mit der GemuUsebruhe abléschen und. 15 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen. Kurz
vor dem Ende der Garzeit die Sahne hinzufiigen, danach die Suppe mit dem Passierstab
purieren und durch ein feinmaschiges Sieb streichen. Abschlielend das Basilikum sowie den
Schnittlauch unterrtihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Suppe servieren.

Tipps: Stattdes Schnittlauchs kannstdu auch 2, in kleine Wirfel geschnittene Knoblauchzehen
verwenden. Des Weiteren besteht die Madglichkeit, die Suppe mit einer hellen
Mehlschwitze stdrker anzudicken oder in diese gekochten Reis zu geben.

. Gemiise & Krdauter
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