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Unzahlige Sorten

von suB bis sauer
machen den Apfel

so beliebt, Weltweit
gibt es aGber 20.000 Apfal-
sorten und Immer neue, wie z. E. , Pink Lady”,
kommen hinzu. Apfel schmecken am besten
frisch und sind so auch besondars gesund. (hr
Verzehr kann dazu beltragen, einen erhohten
Cholesterinspiegel zu senken und den Blut-
2uckersplegel zu regulieren. Gerlebener Apfel
Ist darGber hinaus eines der besten Hausmittel
bel Magen-Darm-Beschwerden,

n "I I-.

Daf (teckt vor allew driu:

= Vitamine & Mineralstoffe: Vitamin C,
Vitamin E, Folsaure, Kalium

= Sekundare Pflanzenstoffe: Flavonoide,
Phenolsauren

Finanziert mit
Fardermitteln
der Europarchen
Gemeinschaft

Einine Sorten:

Elftar

= goldgelb bis kraftig rot

* cehr aromatischer
Geschmack

Golden Deliciow(

* gelb bis leicht rétlich

* schmeckt saB und
aromatisch

Joragold
= gelb bis orangerot
» s(iB-feinsauerlich

oy . Tippf...

* Die Schale hat's in sich: Viele der wert-
vollen Inhaltsstoffe des Apfels sitzen in
der Schale oder ganz knapp darunter.
50 enthalt die Schale mehr Vitamin C
als das Fruchtfleisch des Apfels.

» Apfel getrennt von anderen Frachten
aufbewahren, da sie die Haltbarkeit
von Obst und Gemuse beeintrachtigen
kénnen.

» Kahl und dunkel gelagert halten sich
Winterapfel einige Monate.

Mach wit!

www.Samtag.de
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Die Banane zahlt

zu den altesten
Kulturpflanzen der

Erde. lhren Namen
verdankt sie obrigans
dem arabischen Wort ,banan” {Ubersetzt Fin-
ger). Bananen sind bel uns nach dem Apfal das
bellebteste Obst. Der gelbe fruchtige Snack ist
auch wegen seiner natorlichen Verpackung so
bellebt und schmeckt immer und aberall. Man
unterschaldet Obstbananen und die bel uns
eher noch unbekannten Kechbananen.

-

Paf (teckt vor allews drin:

* Vitamine & Mineralstoffe; Vitamin B,
Vitamin C, Folsdure, Kalium, Magnesium

* Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Flavonoide, Phytosterine

Finanziert mit
Forcdermitteln
der Europaichen
Gemeinschaft

Hhiﬂt Sorten:

ﬁ Ob{thbanane

" £ * leuchtend gelbe
.- Schale

iR * milder, saBer

- Geschmack

Baby-Banane
; i i * kleine Obstbanane
[ = schmeckt besonders
78 4 sUB

Lecker: Bananenihake (’
Banane mit Milch, etwas -

Honig und Haferflocken ‘

in den Mixer geben.

Tipps...

» Granliche Bananen neben einen Apfel
legen, damit sie schneller reif werden.

= Bananen sind der perfekte Snack fur
zwischendurch oder nach dem Sport,
denn sie geben neue Energie und
machen fit.

= Bananen auf keinen Fall im KGhlschrank
aufbewahren, zu kalte Temperaturen
schaden ithrem Aroma.

Weltweit ot of etwia jooo Bananenforten!

Mach wit!

www.S5amtag.de
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Gurken wurden
beralts vor 4000
Jahren in Indien
angebaut, im Mittel-
alter dann erstmalig bei

uns. Die Gurke Ist mit dem Korbls verwandt
und hat auch dessen hohen Wasseranteil von
fast 96 Prozent ,geerbt”. Gurken schmecken
nicht nur als Salat kastlich, sondem sle sind
auch geschmort ein Genuss. Man unterschel-
det salatgurken und Einlegegurken. Deutsche
Gurken gibt es ubrigens ab Mal!

Paf (teckt vor allews drin:

= Vitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin C, Folsdure, Kalium

* Sekundare Pflanzenstoffe; Phenolsduren,
Phytosterine

Finanziert mit
Fordermitteln
der Eurapaichen
Gemeinschaft

E.{Hi'qf Yorten:

jalatqurke

« . Schiangengurke®
» bis zu 40 cm lang
» lecker als Salat

Minigurke

* kleine Salatgurke, nur
bis zu 15 cm lang

* besonders aramatisch

4

Einleqequirke

* zur Herstellung von
Sauren Gurken,
Gewlrzgurken etc,

Tipps...

» Achtung: Gurken sind sehr kalte-
empfindlich: auf keinen Fall unter 7 *C
lagern!

= Gurken moglichst nicht zusammen mit
Apfeln oder Tomaten lagern, da die
Gurken sonst schnell welk werden.

= Gurken schmecken auch als Schmor-
gemuse kostlich.

= Erfrischend im Sommer: Kalte Gurken-

suppe.

Mach wit!

www.Samtag.de
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Melonen sind mit
den Gurken und
Karblssen verwandt
und gehdren eigent-
lich zum Gemasa. \Wagen

ihres salen Geschmacks Isst man sle bel uns
aber als Obst. Melonen bestehen je nach Sorte
ZU 35 bis 95 Prozent aus ‘Wasser, ‘deshalb
schmacken sle so saftig und erfrischend. Man
unterscheidet zwel Arten: die geschmacklich
aromatischen Zuckermelonen und die saftigen
Wassermelonen.

Paf (teckt vor allews drin:
= VVitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin C, Folsdure, Kalium

* Sekunddare Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Phenolsauren

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaichen
Gemeinschaft

Hui'ﬂf Sorten:

Waffermelone
« sehr groB
» dunkelgrune Schale

* rotes saftig-siBes
Fruchtfleisch

Honigwelone
« Zuckermelone
A » s0Bes gelbliches
—J Fruchtfleisch

faliawelone

* Netzmelone

« weiliches siBes
Fruchtfleisch

Tipps...

* Melonen erst kKurz vor dem Verzehr
klhlen, da sie sonst an Aroma verlieren.

= Ausgehohite Melone eignet sich her-
vorragend zum Servieren eines Melo-

nendesserts cder einer Melonenbowle.

= Genuss pur: Wassermelonen qgibt es
auch ohne Kerne!

= Leckerer Snack: Melonenkerne trock-
nen, rosten und salzen.

Mach wit!

www.S5amtag.de
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Schon in der An-
tike war der Vor-
ganger des Blatt-
salats — der Lattich -
sehr ballebt. Haute ken-

nen wir Salate invielen verschiedenen Formen
und Farben. Sle sind immer eln Genuss, egal ob
als Bellage oder Hauptgericht. Die kopfbilden-
den Sorten wie Kopf- oder Elsbergsalat, Lollo
Rosso oder Eichblattsalat konnen daraber hin-
alls auch den Appetit anregen und Ermadung
vorbeugen

Paf (teckt vor allews drin:

= VVitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin C, Folsdure, Kalzium, Kalium

* Sekunddre Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Flavonoide, Phenolsdauren

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaichen
Gemeinschaft

Hui'ﬂf Sorten:

Kopf{alat

= heliebtester Salat

* angenehm milder
Geschmack

Lifberafalat

* schmeckt knackig-
herzhaft

* im Kdhlschrank his zu
drei ‘Wochen haltbar

Feld{alat
* enthalt viel Vitamin C
* leichtes Nussaroma

Tipps...

= Salate schmecken am besten frisch und
halten sich im Kahlschrank bis zu zwei
Tage (Eishergsalat kann etwas |langer
aufbewahrt werden).

= Salate immer frisch zubereiten und das
Dressing erst kurz vor dem Servieren
dazugeben, da der Salat sonst zusam-
menfallt.

= Auch im Winter muss man nicht auf
Salatfreuden verzichten, dann haben
z. B. Feldsalat und Chicorée Saison.

Mach wit!

www.S5amtag.de

Fotcs: and Wnlodienst



5 am Tag
OBST & GEMUSE

www.5amtag.de

Machdem Kolum-

bus dia Tomate

nach Europa brach-

te, galt sie bal uns
lange Zeit nur als Zier-
pflanze und wurde fraher auch wegen lhrer
sinnlichen Form Liebesapfel oder Paradiesap-
fel genannt. In Deutschland kommen Tomatan
erst selt etwa 100 Jahren auf den Tisch. Die
Tomate ist eln Allround-Talent, Sie mundet
nicht nur als Salat, sondern schmeckt auch
lecker zu Pasta und Ist Bestandtell vieler medi-
terraner Gerichte.

Paf (teckt vor allews drin:

= VVitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin C und E, Folsdure, Kalium

* Sekunddre Pflanzenstoffe: Carotinoide,
z. B. der Farbstoff Lycopin, Flavonoide,
Monoterpene, Phenolsauren

Finanziert mit
Forcdermitteln
der Europaichen
Gemeinschaft

Hhiﬂt Sorten:

Rundtomate
» immer ein Genuss, ob
als Salat oder Sof3e

* festes, saftiges
Fruchtfleisch

Kir{chtowate

« Cocktailtomate”

* 5B und aromatisch
* roh besonders lecker

Flei{ditomate
» sehr grofB, deshalb qut
zum Fullen geignet

Tipps...

* Frische Tomaten kann man etwa eine
Woche lagern.

= Tomaten nicht im Kdhlschrank aufbe-
wahren, sie verlieren sonst ihr Aroma.

= Rispen- oder Strauchtomaten reifen am
Stock aus und sind deshalb aromatischer.

= Tomaten sind verarbeitet mindestens
genauso gesund wie roh: Der Inhalts-
stoff Lycopin wird am besten venwertet,
wenn man die Tomaten erhitzt und mit
etwas Fett verzehrt.

Mach wit!

www.S5amtag.de

Fotcs: and Wnlodienst



