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Botanik: Als Gemise bezeichnet man die roh oder nach
besonderer Zubereitung genieBbaren Teile meist einjahriger
Pflanzen. Gemuse werden nach dem Teil der Pflanze be-
zeichnet, der verzehrt wird.

Gemiiseanbau: Drei Millionen Tonnen Freilandgemise wer-
den in Deutschland jahrlich auf etwa 115.000 Hektar Flache
geerntet. Die mengenmaBig wichtigsten Arten sind Blatt-
salate, Spargel, M6hren und Speisezwiebeln. Im Laufe der
Jahrzehnte sind eng umgrenzte Anbaugebiete entstanden.
Die wichtigsten Anbaugebiete liegen in Nordrhein-Westfalen
(z.B. Vorgebirge, Niederrhein), in Rheinland-Pfalz (z.B.
Vorderpfalz), in Niedersachsen (z.B. Emsland) und in Meck-
lenburg-Vorpommern. Aber auch in anderen Regionen wird
Gemise angebaut. Auf etwa 15.000 Hektar wird GemUse im
geschitzten Anbau produziert. So wachsen beispielsweise
Tomaten und Gurken in Gewachshausern oder Salate und
Spargel unter Folientunneln.

Die deutschen Gemuseerzeuger setzen auf den Kontrol-
lierten Integrierten Anbau, das ist ein umweltschonendes
Anbauverfahren, bei dem alle KulturmaBnahmen aufeinander
abgestimmt sind. Die verbindlichen Anbauregeln umfassen
Vorgaben firr die Standortwahl, die Saat- und Pflanzgutwahl,
die Fruchtfolge, die Bodenbearbeitung und -pflege, die Pflan-
zenernahrung und den -schutz, den Einsatz von NUtzlingen
sowie die Ernte, Sortierung, Lagerung und Aufbereitung.

Poster mit Arbeitsblattern

Unser Gemuse

Welches Gemiise wachst bei uns?

Tipp:

= www.deutsches-obst-und-gemuese.de
Hier gibt es neben Informationstexten auch einen
Saisonkalender und viele Rezeptideen.

Verzehr: Das Angebot an frischem Gemdse ist hierzulande
groB, viele Arten sind das ganze Jahr Uber im Handel. Pro
Jahr kauft jeder Privathaushalt durchschnittlich 63 Kilogramm
(kg) Frischgemuse ein. Die meistgekauften Gemusearten sind
dabei Tomaten (10 kg), M6éhren (8 kg), Gurken (7 kg), Zwie-
beln (6,5 kg) und Paprika (5 kg).

Inhaltsstoffe: Gemuse ist ein wichtiger Bestandteil einer
gesunden, ausgewogenen Erndhrung. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung empfiehlt, taglich 400 Gramm Gemise
zu verzehren. Die erndhrungsphysiologische Bedeutung liegt
vor allem in der groBen Nahrstoffdichte. GemUse besitzt
einen hohen Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen, sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.
Der Energiegehalt ist dagegen oft niedrig, da Gemiise einen
hohen Wasseranteil hat. Wissenschaftliche Studien deuten
darauf hin, dass ein hoher Obst- und Gemuseverzehr Zivilisa-
tionskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
vorbeugt.

Bereits binnen 24 Stunden kann Gemdse je nach Art fast 50
Prozent seines Vitamingehalts einblBen. Erndhrungswissen-
schaftler raten daher zum Kauf von frischem Gemdise aus
Deutschland.

Arbei »Buntes

Arbeitsblatt ,Gemiise-Ratsel“:

Bildnachweis

Blattgemiise - Salat, Kohlgemiise — Blumenkohl

Fruchtgemiise — Tomate, Sténgelgemiise — Spargel,

Zwiebelgemiise — Zwiebel, Wurzelgemiise — Mohre

Ar »Die
Frihling: Splnat Radieschen, Spargel, Kohlrabl
Sommer: Bohnen, Gurken, Tomaten, Salat
Herbst: Méhren, Kurbis, Porree, Rote Bete
Winter: Rotkohl, Feldsalat, Rosenkohl, Wirsing

1. Brokkoli, 2. Blumenkohl, 3. Bohnen, 4. Tomate,
5. Erbse, 6. Vegetable, 7. Zwiebel, 8. Gurke,

9. Petersilie, 10. Feldsalat, 11. Spargel, 12. Salat,
13. Rotkohl, Lésungswort: Bunte Vielfalt

fotolia: Vorderseite: Chicoree (rdnzi), Rotk.
(Teamarbeit), Brokkoli (motorlka), Chinak. (unpict),
Rosenk. (Amaro), WeiBk. und Fenchel (Ex Quisine),
Wirsing (Sport Moments), Mais (camara-me.com),
Bohnen (lemmiu), Tomaten (Karol Zielinski), Paprika
(Alexey Smirnov), Erbsen (photocrew), Staudensellerie
(Leonid Nyshko), Knoblauch (marc Dietrich),

Rote Bete (Christian Jung), Krauter (Elena Schweitzer),

Verbraucher (Wavebreak Media Micro);

Ruickseite: Seite 6 oben (Foto 66), Seite 6 unten
(Maren Wischnewski), Eintopf (FM2), Salat (Stephanie
Echgold), Dip (Andre Bonn), Marienkéfer (PhotoMau)
BVEQ: alle weiteren Bilder
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Buntes Gemluise-Allerlei

Bei Pflanzen lassen sich verschiedene Teile unterscheiden. Meist bestehen sie aus Wurzeln oder Knollen unter der Erde, Stan-
gel, Blattern, Blute und Frucht.

Viele Pflanzen essen wir als Gemise. Je nachdem, welchen Teil wir essen, hat das Gemiise verschiedene Namen. Eine Aus-
nahme sind die KohlgemUse, davon werden verschiedene Pflanzenteile verzehrt.

Aufgabe

1. Male das Gemiise in der richtigen Farbe aus. Tipp:

2. WeiBt du, wie das Gemiise heiBt? Schreibe die Namen auf die Linien = \Wenn du dir unsicher bist, hilft
unter das Gemiise. dir die Vorderseite des Posters!

3. Welchen Teil der Pflanze essen wir als Gemiise?
Ziehe eine Linie zu dem Gruppennamen.

Blattgemiise

Kohlgemiise

Fruchtgemiise
Stangelgemiise
Zwiebelgemiise
Wurzelgemise
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Die GemlUlise-Jahreszeitenuhr

Aufgabe:
Trenne die Worterschlangen in jeweils vier Gemiisenamen. Schreibe oder male das Gemiise dann in die Jahreszeiten-
uhr. Wenn du nicht weiBt, wie das Gemiise aussieht, suche es auf der Vorderseite des Posters.

Friihling: Sommer:
SPINATRADIESCHENSPARGELKOHLRABI BOHNENGURKENTOMATENSALAT
Winter: Herbst: )
ROTKOHLFELDSALATROSENKOHLWIRSING MOHRENKURBISPORREEROTEBETE
Aufgabe:

Beantworte die folgende Fragen: .

Tipp:

= \Wenn du Gemuse
kaufst, kannst du auf
Welche Gemusearten hast du in diesem Monat schon gegessen? der Verpackung oder
auf einem Schild da-
neben nachlesen, ob
es aus Deutschland
und vielleicht sogar
bei dir aus der Nahe
kommt.

UNSER
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Schau dich auf dem Wochenmarkt oder im Supermarkt um.

Welche weiteren Gemise hast du in diesem Jahr schon gegessen?

Welches davon ist dein Lieblingsgemuise?




Gemluise-Rétsel

Aufgabe:
In den folgenden Beschreibungen erzéhlen dir verschiedene Gemiisearten etwas liber sich. Erkennst du sie? Schreibe
ihre Namen von oben nach unten in die Rétselkdstchen. Das Lésungswort verrét dir, ob du alle richtig identifiziert hast!

1. Ich sehe aus wie aus wie viele kleine, grine Bdume. Meistens werde ich gekocht und dann gegessen.
Ich bin eine weiBe Kohl-Blume und trage ein Gewand aus griinen Blattern.
Ich kann mich an Stangen emporschlingen. Manche Menschen behaupten, jeder von uns wirde ein ,,Tonchen“ geben.

Eal SN

Zuerst bin ich griin, dann werde ich leuchtend rot. Ich habe eine glatte Haut und wachse an einem Strauch. Aus mir
kannst du leckeren Salat machen und eine prima Sauce fir Nudeln kochen.

Ich bin eine kleine, griine Hilsenfrucht. Ich komme in einem Méarchen vor, in dem sich eine Prinzessin auf mich legt.
Sonderfrage: Wie heiBt das Wort ,,Gemise* auf Englisch?

Wenn du mich schneidest, kommen dir die Trdnen. Ich habe sehr viele Schichten.

Ich bin langlich, griin und sehr saftig. Besonders beliebt bin ich in Salat oder in Zaziki.

© ® N oo

Mich gibt es mit krausen und mit glatten Blattchen. Ich gehdre zu den Krautern und verleihe fast allen Speisen eine
frische Note.

10. Ich bin ein Salat, bilde aber keinen Kopf. Ich sehe eher aus wie der kleine Bruder von Spinat.
Noch ein Tipp: Ich wachse auf dem Feld.

11. Ich bin edel, langlich, weiB oder griin und wachse unter der Erde in Dammen. Bei der Ernte werde ich ,,gestochen”.

12. Mich gibt es in groBer Vielfalt. Meistens habe ich ein griines Képfchen. Ubrigens bin ich als Vorspeise oder Beilage
auBerst beliebt.

13. Ich sehe aus wie WeiBkohl, habe aber eine andere Farbe.

Lésungswort:
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Gemdiise mit allen Sinnen erforschen

Aufgabe:

Vorbereitung

1. Besorgt etwa funf verschiedene Gemuiise, die man auch roh essen kann. Gut geeignet sind zum Beispiel Paprika, Tomate,
Mébhre, Gurke, Salat, Champignons oder Zwiebeln.
Sonstige Materialien, die ihr benétigt: Schneidebrett und Messer, Augenbinde oder Schal, Zahnstocher, kleine Dosen oder
Glaser mit Deckel, groBes Tuch oder eine Fuhlkiste (groBer geschlossener Karton mit Griffldchern)

2. Achtung: Wascht das Gemuse griindlich mit Wasser ab, bevor ihr mit den Stationen beginnt!

3. Bereitet nun drei verschiedene Sinnesstationen vor:
Geschmacksstation
Schneidet das Gemuse in kleine Stlicke. Steckt in jedes Stiick einen Zahnstocher.
Legt die Augenbinde an die Station.
Geruchsstation
Schneidet das Gemdise sehr klein und fillt es in die Dosen.
Legt die Augenbinde an die Station.
Fihistation
Packt die Gemuse unter das Tuch oder in die Fuhlkiste.

Durchfiihrung
Teilt euch nun in Zweiergruppen ein und durchlauft die drei Stationen. Beschreibt dabei so genau wie méglich, wie das
Gemuse schmeckt, riecht und sich anfihlt! Tragt eure Ergebnisse in die Tabelle ein.

Geschmacksstation Geruchsstation Flhlstation

Bei wie vielen
Gemiisen lagst
du richtig?

Welches Gemiise
war am schwers-
ten zu erkennen?

Welches Gemiise
war am leichtes-
ten zu erkennen?

Welches hat
am besten
geschmeckt,
gerochen oder
sich angefiihlt?

Tipp:
= Am Schluss kénnt ihr alles klein schneiden und vernaschen!
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Fit mit Gemduise

Gemdse ist nicht nur lecker, sondern enthalt auch viele wichtige Inhaltsstoffe, die dich fit halten. Deshalb vernaschst du am
besten jeden Tag zwei bis drei Portionen davon. Zur Info: Eine Portion ist etwa eine Handvoll.

Aufgabe:
Schreibe eine Woche lang auf, an welchem Tag du welches Gemiise isst. Schaffst du jeden Tag drei Portionen?

Mein Gemiisetagebuch

Anzahl der

Tag R Portionen

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Tipps fiir jede Menge Gemiise-SpaB:

= Knabber-Mix: GemUise ist ein super Snack flir zwischendurch, der
dich satt macht und deinen Durst I6scht! Nimm zum Beispiel klein ge-
schnittene Gurken-, Méhren- und Paprikastlickchen in einer Dose
mit zur Schule oder zum Sport.

= GemUse-Brot-Gesichter: Gurken-, Radieschen- oder Tomatenscheiben
auf Brot oder Brétchen sehen toll aus und schmecken super lecker!

= Gemuse-Kunst: Sei kreativ und bastele lustige Sachen aus Gemdise,
die du danach mit deinen Freunden oder Eltern verputzen kannst.
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Gemdiiserezepte

Tipp:

= Nimm flr die Rezepte heimisches Gemise, das gerade im Angebot ist.

= Bevor du mit der Zubereitung anféngst, wasche sorgféltig deine Hande.

= Wasche auch das Gemiuse griindlich mit Wasser ab.

= Sei vorsichtig mit dem Messer und lass dir von einem Erwachsenen helfen.

Gemiiseeintopf
Zutaten (fiir 4 Portionen):
3 Méhren, 1 Kohlrabi, 1 Stange Lauch, 3-4 Stangen Staudensellerie, 300 g Blumenkohl, 2 Essl6ffel Butter, 1,5 Liter
Gemdisebrihe, 1 Bund gemischte Gartenkrauter, z.B. Petersilie, Schnittlauch und Kerbel, Salz, Pfeffer und Muskatnuss

1
1
I
1
1
1
:
Anleitung: :
1. Schéle die Méhren und den Kohlrabi mit einem Sparschéler. Zerteile den 1
Blumenkohl in Rschen. Schneide alle Gemuse in mundgerechte Stiicke. :
Erhitze die Butter in einem Suppentopf und diinste den Lauch darin an. 1
Gib zuerst das andere Gemuse und dann die Gemusebriihe hinzu. :
Lasse den Eintopf mit Deckel bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten kochen. 1
Hacke die Krauter klein. Wirze den Eintopf mit den Gewilrzen und schmecke :
ihn ab. Hebe die Krauter kurz vor dem Servieren unter. |

1

1
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Bunter Bauernsalat

Zutaten (fiir 4 Portionen): 3 Tomaten, 1 Salatgurke, 1 gelbe Paprikaschote, 2 Zwiebeln, 1 Méhre, 1 Bund Petersilie, fur die
Salatsauce: 5 Essléffel Ol, 2 Essléffel Essig, 1 Essloffel Honig, 1 Teeldffel Senf, 12 Teeléffel Salz, 2 Messerspitzen Pfeffer

|
|
I
|
I
|
i Anleitung:

: 1. Schneide das Gemuse klein: die Tomaten in grobe Stlicke, die Salatgurke in Schei-
1 ben, die Paprikaschote in schmale Streifen und die Zwiebeln in Ringe. Die Mohre

: raspelst du am besten mit einer Reibe oder schneidest sie in diinne Scheiben.

I 2. Gib alles Zutaten fiir die Salatsauce in ein Schraubglas. VerschlieBe das Glas und
: schuttele es kréftig, bis sich alles vermischt.

l Gib das Gemdise in eine groBe Salatschiissel. Mische alles mit der Salatsauce.

: 4. Serviere den Salat mit Brot oder Brotchen.

|

|

(]

Gemiisesticks mit Dip
Zutaten (fiir 4 Portionen): mehrere Gemusearten, die dir gut schmecken, z.B. Méhren, Paprika, Cocktailtomaten, Kohlrabi
oder Gurke, 1 Packchen Quark, 1 Bund Petersilie, 1 Bund Schnittlauch, Pfeffer, Salz

1
1
1
1
1
1
1
Anleitung: 1
1. Schneide die Krauter ganz klein. :
2. VerrUhre die Krauter mit dem Quark und schmecke ihn mit Pfeffer und Salz ab. 1
3. Schneide ungenieBbare Teile wie Stédngel oder Druckstellen von dem Gemdise ab. :
4. Schneide alle Gemuse in lange Streifen und stecke sie in ein Glas. :
1
1
1
1
|
1
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Kleine Salatanbauer

Selber Salat anbauen im Blumenkiibel

Material: Saatgut (bitte die Anleitung auf der Verpackung lesen) oder Setzlinge, Gartenerde, Léffel oder Handspaten,
Eierkartons, Blumenkiibel, Kompost, GieBkanne

Samen sé@en:

Je nach Sorte kannst du vom Frihjahr bis in den Herbst Salat saen.

Sée die Samen héchstens 5 Millimeter tief in die mit Erde geflllten Eiekartons und stelle sie an einen hellen, warmen Ort, zum
Beispiel auf die Fensterbank. Halte die Erde feucht. Die Saat geht nach etwa einer Woche auf, es wachsen nun kleine Pflanz-
chen heran. Wird der Platz zu eng, pflanzt du sie um. Dazu wéhlst du nur die kraftigsten Pflanzchen aus.

Pflanzchen umpflanzen:

Pflanze die Setzlinge in die Blumenkubel, der Hals
der Wurzeln darf dabei nicht eingegraben werden.
Du kannst auch kleine Salatsetzlinge kaufen und
umpflanzen. Der Abstand zwischen den Pflanzen
sollte 30 Zentimeter sein. Stelle die Blumenkibel
nach drauBen.

Pflanzen pflegen:
Dilinge die Pflanzen mit Kompost. GieBe sie regelma-
Big, aber nicht auf die Blatter, sondern auf die Erde.

Salat ernten:
Nach etwa 6 bis 8 Wochen kdénnen die Képfe geern-
tet werden. Lass sie dir schmecken!

Marienkéfer - ein tierischer Helfer:
Fur Blattlduse sind die saftig-griinen
Salatblatter eine kostliche Mahlzeit.
Zum Glick gibt es den Marienkéfer:
Er verspeist pro Tag 100 bis 150
ungeliebte Blattlduse. Da er so die
Pflanzen beschiitzt, wird er als Nitz-
ling bezeichnet.

So pflanzen die echten Gemiisebauern Salat an:

Kopfsalate werden fast das ganze Jahr Uber angebaut. Dazu werden die Samen ab Januar im Gewachs-
haus in kleinen Tépfen ausgesat. Schnell wachsen kleine Pflanzchen heran, die ab Mérz im Freien in die
Erde gesetzt werden. Da die jungen Pflanzen noch empfindlich sind, werden sie zunachst mit Vlies und
Folie abgedeckt und vor Kalte geschiitzt. Ab Ende April sind die ersten Salatkdpfe reif fir die Ernte.
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