Fachschule fur I&dndliche Hauswirtschaft Imst

,Eure Nohrungsmitel sollen eure Hellmittel sein und

eure Helmittel eure Nahrungsmitel”,  empfani Hippokrates vor
2000 Johren seinen Patienten, weil er Uberzeug davon war, doss diese LM Stoffe
enthalfen, die den Kdrper bei der Abwehr von Krankheiten unferstiizien.

Welche Inhaltsstoffe machen Ober u. Gemise wertvoll?

® f(rische Obst und Gemise, ausgenommen NUsse, sind reich an Wasser und
deshalb besonders energiearm. Je hdher der Wassergehalt desto geringer die
Lagerfehigkeir.

® Kohlenhyadrate in Obst und Gemise sind vorwiegend  leicht verdauliche
Fruchizucker, Traubenzucker und Storke. Cellulose als Bollaststoff fordert die
Verdauung. Pekiine in Obst bewirken dos Celieren von Marmeloden,

Von den Vitaminen finden wir in Oosf
und Gemuse am haufigsten Vilamin A
und Vitamin C. Welters sind Obst und
GCemise die bedeufendsten
Mineralsfofflieferanten. Sie werden
wegen ihrer entwassernden Wirkung,
tedingt durch den hohen Kaliumantell,
geschaofzt,

Oie Fruchtsturen (Apfelsture,
Zironensture,...) wirken erfrischend und
regen den Appelit an. Gemeinsam mit
Zucker und sorfentypischen
Aromastoffen bedingen sie den
Ceschmack der Frichte.,

® Cerbsioffe, z.B. in Heidelbeeren, wirken

Nur 20 bis 45 % aller Miinner haben tiglich Gemiise
auf dem Teller und nur 8 bis 21 % Salat. Die Frauen
erniihren sich besser. Fiinf Portionen Obst und Gemii-
se pro Tag werden empfohlen. Dazu gehort der Apfel
zwischendurch ebenso wie das Glas Obstsaft oder der
Salat zum Essen
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Fachschule fur I&dndliche Hauswirtschaft Imst

entzindungshemmend ouf die Darmschleimhaut,

® Die sekunddren Pflonzeninhaltsstoffe
Uben ebenfalls einen
gesundheirsfordernden Einfluss auf

unseren Korper ous. Sie fragen dazu

ei, das Krankheitsrisiko fur Herz-
Kreislauferkrankungen oder Krebs zu

senken. Sie wirken ober auch gunsfig

auf unser Immunsystem, den
Cholesterin- und  Blufzuckerspiegel,
den Bludruck sowie el
Enfzindungen.

Oie Zusommenseizung der Obst und
Cemlse wird von der Sorte, dem
Anbauverfahren, der DUNgung, dem
Standort, dem Reifezustand, dem
Transport und der Kullurform (z.B.
Hydrokultur) - estimm.

Gemise und Obst sind fur den

Menschen so wichlig well sie ...

..... reichlich Balloststoffe enthalien

..... Vilamine und Mineralstoffe  liefern

PFaek .. 7772
Uberschrift?
Etwa 500 Farbstoffe in Obst und Gemiise sind be-
kannt. Zu diesen Farbzioffen gehdren die Carotingi-
dee, die vor allem in Karotten vorkommen, Caroting-
de bewahren die Haut bis zu einem gewissen Grade
v den zerstiirerischen UV-Strahlen der Sonne.

Uberschrift?

Andere Stoffe — die Flavonuide — in Getreade, griinem
Blatigemiise und Truubensaft schiitzen vor Krebs und
cinem [rilhzeitipen Herztod,

Obwohl die Frunzosen ebenso viel Fett essen wie die
Deutschen, sterben weniger von ihnen an Herzin-
farkt, Untersuchungen haben ergeben, duss dies auf
den Romweinkonsom ruriickaiftihren ist. Rebsaft ent-
hiilr Flavonoide, die einer Anenenverkilkung entge-
genwirken,

{'berschrift?

Forscher sind Stoffen auf der Spur, dic bisher eher als
schidlich eingestufi worden. Ein Beisphel hiecfiir ist
die Phytinsiure, die wir mit Hillsenfrilchten und Ge-
treide oufnehimen. Phytinsiure bindet Eisen, daher
bemiilte man sich. den Gehalt in Lebensmitteln zu
senken, Hewle vermiiel man, dass dicser Stoff Dick-
diarmkrebs entgegenwirken kann,

Uberschrift?

Obst und Gemiise enthalien Stoffe, die vermutlich
vt Krebs schiltzen, den Blitdruck und Cholesterin-
gehalt senken, Entziindungen hemmen und die ker-
pereigenen Abwehrkriifte steigern,

..... uns mir gesundheitsfordernden Stoffen versorgen

..... energiecrm sind, aber frofzdem gut sdifigen.

Ein Kalorienvergleich: 10050 KJ sfecken jewells in
1 Wurstsemmel
1 Apfel+18ime

7 After Eight
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Ffllanzeneigene Schodstoffe

Solanin ist in grinen Tomaten und in den grinen Stellen der Karfoffeln enthalien.
Ourch dos Kochen 16st sich dos Gift und gehr in die Garflussigkeir Ger.

Oxalsture ist vorwiegend in Spinal, Mangold und Bhabarter enthalfen.  Calcium
verbinder sich mit der Oxalsbure und bildet einen unldslichen Komplex.

Schodsfoffe aus der Umwelt

Nifraf sfellr fOr die Pflanze eine Stickstoffquwelle dor und ist in all ihren Teilen zu
finden. Spinatf, Kopfsalaf, Badieschen und Rotle Ruben besiizen die Fahigkelt, hohe
Nifrarmengen zu speicherm, besonders el reichlicher Stickstoffdingung. Von Natur
ous niedrige Nifraigehalle habben Erbsen, Fisolen, Gurken, Paprika, Tomaten,
Zwiebelgemise und Kartoffeln.

Cemusearten, die auBerhalo ihrer nattrlichen Vegetationszeit angebaut werden,  sind
immer nifratreicher als Saisonwaren. So- enthdll z.B8. griner Salat im Winter mehr
Nirrar als im Sommer. Die Pflanze hat aber gleichzeilig einen Schuizmechanismus
entwickelr.

Qualifdrsnormen

Obst und Gemuse wird nach GrdBe, Form und Farbe in Klossen eingeteilr:

KLASSE  |QUALITAT

,Extra” Spizenqualitct, fehlerlos in Form, Farbe und GroBe

| Kleine Scholenfehler erlaur, vollig gesundes Fruchifleisch

I Vorgeschriebene MindesigrdBe, grdBere Schalenfehler erlaut

Il Nur bei einigen Sorfen “wirtschaffsware”, jedoch gut zur
Welterveraroeitung  geeignet

Logerung

® Obst und Gemise sollfle mon nicht gemeinsom in einem Foch
aufbewahren, dao sich dadurch der Geschmaock verdndern und Faulnis
auffrefen kann.

Obst und Gemise KS
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® Salof, Spinar und zerkleinertes Gemise verlieren noch einem Tag Lagerung

el Boumfemperatur mehr als die Halffe ihres Vilomin-C Gehalfes.

Frischgemuse ist dunkel und gekdhlr zu lagem!

| Appetit auf Obst und Gemiise [
. Pro-Kopf-Verbrauch :
in Kilogramm

Apfel

Bananen
Birnen 5,7 Zwiebeln
: Griinkohl-,
Apfelsinen -m Blumenkohl
Clementinen u.a. Gurken
Pflaumen, Zwetschen
Kirschen Champignons
EpN PR Chinakohl,
: Trauben EX pe Wirsingu,A.
* 14/ Johannis-, e
1f Stachelbeeren E Bohnen
: Pfirsiche m Kopfsalat

WeiR-, Rotkohl

Mohren, Karotten

Obst und Gemiise
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Vilamin- und mineralstoffreiche Nohrungsmittel

Gem(Ise st ein Sommeloegrif for die essboren Pllanzenieile
einjchriger Pflanzen, Ausnahmen sind die mehrjdhrigen Gemise
Phabarber und Spargel.

QS st ein Sommelobegriff for essbore Frichie oder Somen,
die von mehrjohrigen Pflanzen stammen.

Wurzelgemise  (Korofren, Radieschen, Sellerie. )

Stengel- und Sprossengemise (Kohlrabi, WeiBkohl, Spargel,
Fenchel...)

BlaffgemUse (Kopfsalal, Feldsolar, Spinal, Kresse...)

BlitengemUse (Karfiol, Broccoli, Artischocke,...)

Frucht- und Somengemise (Gurken, Bohnen, Kirbis,
Tomaten, Zucchini,...)

Zwiebelgemise (Zwieteln, Lauch, Knoblouch, Schnitlauch)

Kernobst (Aofel, Birmen, Quitten)

Steinobst (Kirschen, Pfirsiche, Marillen, Zwetschiken.. )

Beerenobst (Erdoeeren, Himbeeren, Johonnisbeeren,..)

Schalenobst (Moselnisse, Mondeln, Erdnisse, Parondsse. )

Sudfrichte (Zironen, Bonanen, Ananas, Sterfruch,...)

Obst und Gemise

KS




Vilamin- und mineralstoffreiche Nohrungsmittel

Fachschule fUr I&dndliche Hauswirtschaft Imst

Gemise = Obsf =
Wurzelgemuise Kermobst
Stengel- und Sprossengemise

Steinobst
Blattgemise

Beerenobost
BlUfengemise
Frucht- und SamengemUse Schalenobst
Zwiebelgemise Stdfrichte

Obst und Gemise
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Fachschule fUr I[&dndliche Hauswirtschaft Imst

Verarbeitung von Oost

\Verarbeitungsprozess Erzeugnisse

Trocknen Dorrzwetschken, Feigen, Kletzen (Birmen),
Marillen, Apfel, Bananen, ...

Tiefgefrieren Beeren

Pressen und Pasteurisieren Safte: Apfel, Trauben, Johannisbeeren,
Orangen, ..

Pasfeurisieren/Sterilisieren Kompott, Marmelade, Obstkonsenven,...

Vergdren/Oeslillieren Most, Obstwein, Fruchisaftlikér, Obstorand

Kandieren Aranzini, Zitronat

Verarbeitung von Gemise

Verarbeitungsprozess Erzeugnisse
Tiefgefrieren Ertbsen, Spinar, Karoften, ..,
Séuern

® durch Michsture haltbor Saouerkraur

gemachr: Garungsgemise
® durch Zugaben von Essi9 | Gewlirzgurken, Senfgurken, Siloerzwiebeln, Rote

halloar’ gemach: Ruben, Mixed Pickles, Knoblauch, Paprika,...
EssiggemUse

Pressen und Pasfeurisieren Saffe: Tomaten, Karotten, Rote Rilben

Sterilisieren Gemusekonserven: Spoargel, Karolfen, Schwarzwurzeln

Wildfrlchre

Sie gedeihen an Wald- und Wegrdndern, in Griben und an
ZAunen.

Beispiele: Eberesche, Hagebutte, Sonddomn, Schlehe,
Preiselbeeren,...

Brombeeren, Waldbeeren, Heidelbeeren, Schwarzer Holunder und Sanddom werden
sowohl als Kultur- als auch als Wildfrichte Geermtet. Schworzer Holunder z&hlt
auch zu den eisenreichsten Frachien. Hagbutfe und Sanddom ragen durch  ihren
hohen Vilomin-C Gehalr hervor,

Oobst und Gemise KS
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Wildgemise

wildgemise gedeinen auf Wiesen, Ackemn, im Wald oder
on Wegréndern.

Wo und wann kann man Wildpflanzen sommeln?

® An wenig befahrenen StroBen.

® Nur bekannte Arten pflicken.

® Nur dorf, wo mehrere Exemplare einer Art
zusammenstehen.

® Cel sonnigem, frockenem Welte, am spdien Vormilfag.

Beispiele: Barlauch, Waldmeister, Brennnessel, Brunnenkresse,
Ghnseblimehen, Huflaffich, Lowenzahn, Sauerompfer, Taubnessel
(weiBe), Veilchen, Vogelmiere, ...

Pllze

Wild- und Zuchipilze sind frisch, gefrockner oder als Konserve fUr die Zubereitung
von Pilzgerichfen ermdlilich. Sie z&hlen im weifesfen Sinn zum Gemise, da ihr
Nohrstoffgehalt sehr éhnlich ist

Erndhrungsphysiologie

Pilze estehen zu 90 % aus Wasser. Aufgrund der unverdaulichen Gertstsubsiaonz
Chifin, sind Pilze sehr schwer verdaulich. Ihr Gehalr an Geschmacksstoffen und
Aromoastoffen ist auBerordentlich hoch. Wildpilze weisen einen hohen
Schwermetaligenalt auf (Cadmium und Quecksilber).

Tiops far's Sommeln von Pilzen:

® Nur einwondreie, bekannte Pilze sammeln!

® (ilze obschneiden, sodoss die Wurzel nichr
eschodigh wird!

® Pilze verderben innermhalb 24 Stunden — deshalb sofort
welterverarbeiten!

Oobst und Gemise KS
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Welche Speisepilze fallen dir sponfon ein’?

Welcher diese Pilze ist essbar?

NUsse

Inhaltsstoffe und Gesunadheitswert

® Nisse sind aufgrund des hohen Feffgehalls (40 bis 75 Prozent Felf) sehr
kalorienreich. Die Feffqualiidr ist durch reichlich ungesattigre,  lebenswichfige
Feftsburen esonders hochwertig.

® Nusse sind gute Quellen far Vilamine (vor allem B-Vilomine und Vifamin €)
und Mineralsioffe (zum Beispiel Magnesium, Eisen und Zink).

Obst und Gemuise
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® Die dunne Hoaur der Nusse st for den relofiv hohen Ballostsioffantell
veraniwortlich.

® Der EiweiBgehalr liegh zwischen zehn und 20 Prozen.

® [Der hohe Nohrsfoffgehalt wirkt sich positiv auf das Nervensystem und die
Gehimleistung aus. Die Inhalfssioffe beugen Herz-Kreislauferkrankungen vor.

® (Usse sind haufige Allergieausloser.

Zu beachten: Nusse konnen durch Schimmelpilzoefall hochgifige  Substanzen
(Aflaroxin) enthalten. Diese kdnnen Leberschiden und Krebsenfstehung  bewirken.
Bei Schimmelbefall unbedingt die komplette Packung NUsse wegschmeiBen!

Versuche folgende Fragen zu beantworten:

1. Welche Nusse sind im Handel erhdltlich?

2. Worum sind im Studentenfutter NUsse enthallen?

3. Worum werden NUsse auch als Brainfood
bezeichnet?

Oobst und Gemise
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Chinakohl
Eichblattsalat
Eisbergsalat
Erbsen
Feldsalat
Fenchel
Griunkohl
Gurken
Kartoffeln
Kohlrabi
Kopfsalat
Karotten

Kirbis

Fachschule fUr I[&dndliche Hauswirtschaft Imst
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Gemusesorten Jan Feb Mar Apr Mai Jun  Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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Obstsorten

Apfel
Aprikosen
Bananen
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren

Grapefruits

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeeren

Johannisbeeren

Kirschen
Kiwis
Mirabellen
Orangen
Pfirsiche
Pflaumen
Quitten
Rhabarber
Melonen
Weintrauben

Zwetschgen
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