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1. Wie viel Wasser steckt in Salatgurken?

/1 65 Prozent

85 Prozent

95 Prozent

C.

www.talkingfood.de



2. Warum durfen grune Bohnen nicht roh

gegessen werden? Well sie ...

A.

...giftiges Phasin enthalten.

...giftiges Nikotin enthalten.

C.

...giftiges Koffein enthalten.
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3. Wie macht man Konfiture? Obst und

(Gelier-)Zucker einfach ...
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4. Welches Obst hat am meisten

Vitamin C?

A . schwarze Johannisbeeren

Stachelbeeren

B.
OF

Erdbeeren
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5. Wie viele Portionen Gemuse und Obst

pro Tag sind ideal?

3 Portionen

A.

4 Portionen

B.
OF

5 Portionen
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6. Wann haben Mohren aus dem

deutschen Freiland Hauptsaison?

71| April bis Juli

April bis Oktober

C.

Juni bis Oktober
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7. Warum ist es gunstig, Mohren mit

etwas Ol oder Fett zu essen bzw.
zuzubereiten?

71| Weil es besser schmeckt.

Damit der Korper das Provitamin A aus den
Mohren verwerten kann.

B.
OF

Damit die Mohren nicht braun werden.
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8. Welches Gemuse ist in Deutschland
am beliebtesten?

A.

Tomate

C.

Blumenkohl

www.talkingfood.de



9. Womit kann man verhindern, dass ein

geschnittener Apfel braun wird?

Zitronensaft

A.

Apfel dunkel lagern

B.
OF

Man kann die Braunung nicht verhindern.
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10. Warum sollten reife Tomaten nicht

neben Gurken lagern?

A . Weil die Gurken dann schneller verderben.

Die Gurken riechen sonst nach Tomate.

Die Kombination zieht Fruchtfliegen
besonders an.

C.
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11. Das Wort ,,Pflaume* ist ein Uberbegriff

fur verschiedene Fruchtarten.
Welches Obst zahlt nicht dazu?

24 Mirabelle

~ wwwtalkingfoodde
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12. Woran ist frischer Brokkoli zu

erkennen?

A_ an einer intakten Plastikverpackung

am frischen Geruch

an seiner frisch grunen Farbe und fest
geschlossenen Bluten

C.
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13. Welches Obst hat keine samtige
Schale?

C . Aprikose
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14. Was ist keine Salatsorte?

1\ Romana

Alberta

Batavia

C.
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15. Bei welchem Gemuse wachsen die
essbaren Teile in der Erde?
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Antworten und Erklarungen (1)
1. Wie viel Wasser steckt in Salatgurken?

a) 95 Prozent
Tatsachlich bestehen Salatgurken zu rund 95 Prozent aus Wasser. Deshalb schmecken sie so frisch und enthalten gerade einmal 12 Kilokalorien je 100
Gramm.

2. Warum diirfen griine Bohnen nicht roh gegessen werden?

a) Rohe griine Bohnen enthalten giftiges Phasin.
Schon der Verzehr von wenigen rohen Bohnen kann zu schweren Darmentziindungen fiihren, grof3ere Mengen sind sogar tédlich. Beim Erhitzen wird das
Phasin jedoch zerstért, weshalb griine Bohnen in jedem Fall mehrere Minuten gedinstet, geschmort oder in Salzwasser gekocht werden sollten.

3. Wie macht man Konfitiire? Obst und (Gelier-)Zucker einfach ...

b) kochen
Erst richtiges Kochen sorgt dafiir, dass die Konfitlire fest wird (mit Gelierzucker dauert es zwischen 5 bis 10 Minuten). AuRerdem werden beim Kochen
Keime abgetotet, die Konfitlre wird also haltbar gemacht.

4. Welches Obst hat am meisten Vitamin C?

a) schwarze Johannisbeeren

Die herb-aromatischen Beeren sind neben Hagebutten und Sanddorn die heimischen Friichte mit dem hdchsten Gehalt an Vitamin C (177 Milligramm
Vitamin C je 100 Gramm). Stachelbeeren liegen bei etwa 35 Milligramm je 100 Gramm, Erdbeeren haben rund 60 Milligramm. Um den Tagesbedarf an
Vitamin C zu decken, reichen bereits rund 150 Gramm frische Erdbeeren.

5. Wie viele Portionen Gemiise und Obst pro Tag sind ideal?

c¢) 5 Portionen

Obst und Gemise enthalt jede Menge wertvolle Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe, die gut fiir die Gesundheit sind.
Deshalb gilt die Faustregel: 5 Portionen am Tag. Eine Portion entspricht etwa einer Hand voll. Bei Beeren und zerkleinertem Obst einfach beide Hande
nehmen.
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Antworten und Erklarungen (2)
6. Wann haben Moéhren aus dem deutschen Freiland Hauptsaison?

c¢) von Mitte Juni bis Oktober
Méhren sind wegen ihrer guten Lagerfahigkeit, der langen heimischen Anbauperiode und durch Importe das ganze Jahr Uber verfligbar. Hobby-Gartner und
-Gartnerinnen werden allerdings wissen, dass die deutsche Freilandsaison von Juni bis Ende Oktober ihr Hoch hat.

7. Warum ist es giinstig, Mohren mit etwas Ol oder Fett zu essen bzw. zuzubereiten?

b) Damit der Kérper das Provitamin A aus den Méhren besser verwerten kann.

Méohren sind reich an B-Carotin bzw. Provitamin A. Es kann im Kdrper in Vitamin A umgewandelt werden, das wichtig fur die Sehkraft ist. Sowohl B-Carotin
als auch Vitamin A sind fettlslich, der Kérper braucht zur Verwertung daher geringe Mengen Fett. Aber auch ohne einen Teel6ffel Pflanzendl oder ein paar
Nisse kann der Korper die wasserloslichen Vitamine, die Mineralstoffe und die Ballaststoffe aus Méhren verwerten.

8. Welches Gemiise ist in Deutschland am beliebtesten?

b) Tomate

Tomaten sind schon seit Jahren auf Platz 1 der beliebtesten Gemiise. Uber 10 Kilogramm Tomaten hat im Durchschnitt jeder Haushalt in Deutschland 2008
gekauft. Méhren und Salatgurken belegen den zweiten und dritten Platz mit 7,8 bzw. 7,0 Kilogramm. Das hat die Zentrale Markt- und Preisberichtsstelle
(ZMP) herausgefunden.

9. Womit kann man verhindern, dass ein geschnittener Apfel braun wird?

a) Zitronensaft

Geschnittene Apfel, Bananen und anderes Obst werden nach einer Weile an den Schnittstellen braun. Hintergrund ist, dass beim Schneiden Zellen zerstort
werden. Die Braunung entsteht, weil ein Enzym aus dem Obst, die Phenoloxidase, jetzt mit Luft in Beriihrung kommt und dabei bestimmte Inhaltsstoffe aus
der Frucht in braunlich gefarbte Stoffe umwandelt. Die Ascorbinsdure aus Zitronensaft verhindert diese Braunung, also die Oxidation — sie ist ein so
genanntes ,Antioxidationsmittel“. Einfacher Trick: Etwas Zitronensaft auf die Schnittstellen trdufeln und schon sieht das Obst langer appetitlich aus.

10. Warum sollten reife Tomaten nicht neben Gurken lagern?
a) Gurken verderben schneller, wenn sie mit reifen Tomaten gelagert werden.

Reife Tomaten sondern das Reifegas Ethylen ab, wodurch ethylenempfindliche Produkte wie Gurken, Auberginen oder Zucchini schneller welk werden bzw.
verderben.
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Antworten und Erklarungen (3)

11. Das Wort ,,Pflaume" ist ein Uberbegriff fiir verschiedene Fruchtarten. Welches Obst zihlt nicht dazu?

¢) Kirsche

Unter den Sammelbegriff ,,Pflaumen® fallen neben Zwetschgen und Mirabellen auch Reineclauden sowie Rund- und Eierpflaumen, die oft
einfach Pflaumen genannt werden. Die haufig gestellte Frage, ob Zwetschgen und Pflaumen das Gleiche sind, kénnte somit sowohl mit
»ja" als auch mit

»~hein" beantwortet werden.

12. Woran ist frischer Brokkoli zu erkennen?

c) an einer frischgriinen Farbung und fest geschlossenen Bllten

Wer Brokkoli mdglichst frisch verzehrt und mit nur wenig Wasser oder Dampf kurz gart, kommt in den Genuss von reichlich B-
Vitaminen, Vitamin C, Folsaure sowie bioaktiven Stoffen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

13. Welches Obst hat keine samtige Schale?

a) Nektarine
Die Fruchthaut von Nektarinen ist glatt und unbehaart.

14. Was ist keine Salatsorte?

b) Alberta
Batavia und Romana gehdren zu den Blattsalaten und sind etwa von Mai bis Oktober aus dem deutschen Freilandanbau erhaltlich.

15. Bei welchem Gemiise wachsen die essbaren Teile in der Erde?

c) Méhren
Erbsen und Mangold (ein Blattgemlise, das dem Spinat dhnelt) wachsen oberirdisch.
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Weitere Infos

— Talking Food ist die Jugendkampagne des aid infodienst e. V., Bonn, www.talkingfood.de

— In der Rubrik Erndhrungswissen (www.talkingfood.de/ernaehrungswissen) gibt es speziell fiir Schiiler/-innen Infos fiir Referate,
Hausaufgaben oder Projektarbeiten.

— Weitere Talking Food Rétsel gibt es unter www.talkingfood.de/lehrer_special

— aid-Medien zum Thema Obst und Gemiise (Auswahl):

* aid-Saisonkalender Obst und Gemtuse, Poster, Bestell-Nr. 3488
www.aid-macht-schule.de/detail.php?orderno=3488

* Von Apfel bis Zucchini — Das Jahr im Garten, Heft, Bestell-Nr. 1559:
www.aid-macht-schule.de/detail.php?orderno=1559

* Funktionelle Lebensmittel — Obst, Gemuse oder Pillen?, Unterrichtsmaterial (Download) KI. 9-10:
www.aid-macht-schule.de/detail.php?orderno=645

* In Lebensmitteln unerwiinscht — Rickstande von Pflanzenschutzmitteln, Unterrichtsmaterial (Download) KI. 9-10:
www.aid-macht-schule.de/detail.php?orderno=587

* Mission Bodycheck — Teil 2, Didaktische DVD, Bestell-Nr. 7624:
www.aid-macht-schule.de/detail.php?orderno=7624

— Das komplette Angebot an aid-Unterrichtsmedien gibt es hier: www.aid-macht-schule.de

— Jede Menge Verbrauchertipps bietet das Verbraucherschutzportal des aid infodienst: www.was-wir-essen.de

Autorin: Andrea Fenner, Kaiserslautern
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Ihre Meinung ist uns wichtig!

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir wirden gerne erfahren, wie zufrieden Sie mit diesem Ratsel sind, welche Erfahrungen Sie damit gemacht haben, was Sie gut finden und
was Sie vielleicht nicht so gut finden. Helfen Sie uns dabei, indem Sie sich zur Beantwortung der Fragen ein paar Minuten Zeit nehmen. Wir
bedanken uns gerne mit einem verbesserten Angebot.

Wie sind Sie auf das Ratsel ,,Wer wird Lebensmittel-Millionar: Obst und Gemiise im Sommer“ aufmerksam geworden?

Haben Sie das Ritsel im Unterricht eingesetzt bzw. planen Sie es?

0] ja, habe es schon eingesetzt.
0] ich plane es.

0] L Y |

SCNURYP: oo
Fach: .o
KIASSE: e
SCNURYP: e
FaCh: e

=TT < TP

Entspricht das Ratsel inhaltlich lhren Erwartungen?

0] ja
0] nein
0] teilweise

Was konnte verbessert werden?

Bitte ausgefiillt zuriicksenden an:
Dr. Wiltrud GroR3-Steinberg

aid infodienst

HeilsbachstralBe 16

53123 Bonn

Telefax 0228 8499-2157

E-Mail: w.gross @aid-mail.de

Angaben zur Person
Ich bin: 0] Lehrkraft

) Student/-in @) Sonstiges: .....cccceeeennes

[Ich WONNE IN AIESEM BUNAESIANA: .. ..ot e e ettt et et e e e e e et et e et e et e e eae et e e e e e e e e e e eeneaneen

Herzlichen Dank!
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