reich an Ballaststoffen

anregen

Dag (teckt vor allewm drin:

* Vitamine & Mineralstoffe: B-Carotin,
Vitamin B4, B, & C, Kalium, Eisen

* Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide,
Flavonoide

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaischen
Union




Einige Arten:

Pfirfiche/Nektarinen

 Fruchthaut der Pfirsiche
samtig behaart, der
Nektarinen glatt und
unbehaart

Pflavmien

 zum Uberbegriff Pflau-
men gehdren auch
Zwetschgen, Mirabel-
len & Renekloden

Kir(chen

* SUB- oder Sauerkirschen
e Fruchtfleisch: gelb,
rotlich oder tiefrot

Tippy...

* Reif geerntet, schmecken Pfirsiche am
besten. Aber aufgepasst: Reife Pfirsiche
sind sehr druckempfindlich.

* Kirschen reifen nach der Ernte nicht
nach und sind im GemuUsefach ca. 2-3
Tage haltbar.

* Aprikosen und Pflaumen schmecken
auch als Trockenobst, das konzentrier-
te Mineralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine enthalt.

Mady wit!

www.machmit-5amtag.de




S am Tag
OBST & GEMUSE

Botanisch gese-
hen ist die Avoca-
do ein Obst, zube-
reitet wird sie meist
wie Gemuse. Sie enthalt

bis zu 30 Prozent Fett — meist in Form von
mehrfach ungesattigten Fettsduren. Diese
Fette sind leicht verdaulich und wirken sich
positiv auf den Cholesterinspiegel aus. In die-
ser Zusammensetzung sind Avocados zwar
gesunde Energielieferanten, aber wegen des
hohen Fettanteils (ca. 225 Kilokalorien je 100
Gramm) sparsam zu verwenden.

Da( (teckt vor allews drin:

* Vitamine & Mineralstoffe: Vitamin E, K
und B4, B,, Bg, Kalium
 Sekundare Pflanzenstoffe: Phytosterine

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaischen
Union




Einige Sorten:
Avocado |

* mit leuchtend hell-
gruner, glatter Schale

Avocado 2

» stark runzelige, dunkel-
grine, bei Reife braun-
schwarze Schale, nussi-
ger Geschmack

Lecker:

Wenn die Avocado auf
leichten Fingerdruck nach-
gibt, ist sie reif.

Tippy...

* Feste Avocados reifen bei Zimmertem-
peratur in 1-3 Tagen nach. So geht's
schneller: einfach zusammen mit einem
Apfel in eine Papiertite stecken oder
in Zeitungspapier einschlagen.

» Avocados sind kalteempfindlich: nicht
unter 6 Grad Celsius lagern.

* Nach dem Aufschneiden die Avocado
mit Zitronensaft betraufeln, um eine
Braunverfarbung des Fruchtfleisches
zu verhindern.

Mady wit!

www.machmit-5amtag.de




m'qu

OBST & GEMUSE

\Q\D
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stoffe, wie z.B. Traubenzucker

Ballaststoffe

Dag (teckt vor allewm drin:

e Vitamine & Mineralstoffe: Vitamin B,
B, & C, Kalium, Eisen

» Sekundare Pflanzenstoffe: Flavonoide

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaischen
Union




Einige Sorten:
| Weife/qriine Trauben

* je gelber die Beeren, des-
to stBer schmecken sie

* Kinder lieben stf3e,
kernlose Trauben

Rote/blavie Trauben

* Die Schale enthalt den
sekundaren Pflanzen-
farbstoff Anthocyan und
meist mehr Gerbsaure
als wei3e Trauben

Rofinen

e enthalten viel energierei-
chen Traubenzucker und
Ballaststoffe

- . Tipps...

* Frische Trauben erkennt man an
prallen, glanzenden Beeren, einer
natlrlichen Wachsschicht der Beeren
(Duftfilm genannt) sowie an saftig
grinen Rispen.

* Trauben erst unmittelbar vor dem
Verzehr abwaschen.

* Trauben reifen nach der Ernte nicht
mehr nach.

* Trauben am besten trocken und kuhl
bei 5-7 Grad Celsius lagern.

Mady wit!

www.machmit-5amtag.de




OBST & GEMUSE

Zitrusfrichte \

sind vielfaltig in

Farbe, Form und

Geschmack! Und

doch haben sie alle

eines gemeinsam: Der Verzehr einiger weni-
ger Frichte reicht aus, um den taglichen
Vitamin C-Bedarf eines Erwachsenen zu
decken. Die Arten- und Sortenvielfalt ist rie-
sig, alle Zitrusfrichte lassen sich jedoch vier
groBen Gruppen zuordnen: den Orangen,
den Mandarinen und Clementinen, den
Grapefruits und den Zitronen.

Da( (teckt vor allews drin:

* Vitamine & Mineralstoffe: Vitamine des
B-Komplexes, Vitamin C, Kalium, Calcium

e Sekundare Pflanzenstoffe: Monoterpene,
Flavonoide, Anthocyanine (Blutorangen)

Finanziert mit
Fordermitteln
der Europaischen
Union







