
Eine bunte Zeit-
mit Obst & Gemüse

ganz normal !



Unsere Reise in die bunte Welt von Obst & Gemüse

Seit dem vorigen Jahr ist alles ein bisschen anders. In diesem speziellen Corona-Jahr
war gemeinsames Kochen in unserem stets gut besuchten Kochsalon leider nicht
möglich. Aber am Konrad-Duden-Gymnasium in Wesel war das für die Koch AG und
die Hauswirtschaftsgruppen kein Grund betrübt zu sein und die Kochutensilien ruhen
zu lassen. Das war die Gelegenheit, mal andere, bunte Kochformate auszuprobieren.

Bis auf ein paar Ausnahmen war in den meisten Stunden nicht der Kochsalon an sich,
sondern der Schulhof am Gebäude B angesagt. Treffpunkt: Bei den Tischtennisplatten,
immer mit Blick auf den im Hintergrund liegenden schönen Schulgarten, in welchem
die Garten-AG sehr engagiert im Einsatz ist.



Dort begaben wir uns dann mit einer dem Corona-Jahr angepassten Ausstattung unter Anleitung

von Frau Schwarz-Schellewald auf eine besondere Reise in die Welt der Farben, Texturen und Töne -

die Seele erwärmend und gute Laune bringend- und zusätzlich noch mit köstlichen Geschmacks-

erlebnissen sowie dem Erlernen von vielen verschiedenen Küchentechniken. Und immer mit dabei:

Leckeres Obst und Gemüse.

Exkursionen, die sonst an den anderen Orten „vor Ort“ stattfinden, wurden einfach „andersherum“

organisiert. Nicht wir begaben uns selbst dorthin, sondern die Betriebe belieferten uns jeweils an

einem Nachmittag auf dem Schulhof mit ihren Produkten und erzählten uns Interessantes über den

fairen Handel/ Hof/ die Plantage und wie dort gearbeitet wird.

Egal, ob wir etwas in der Schule zubereiteten und zum Essen mit nach Hause nahmen oder ob wir

aus dem, was wir in der Schule für das Kochen zuhause vorbereitet hatten, etwas Leckeres

„zauberten“, unsere Familien konnten in diesem Jahr immer auch gleich etwas davon probieren.



1 Tasche pro Person 
leihweise:
1 Lunchbox + 1 Glas



Warum Obst & Gemüse?
- haben oft eine Schale als natürliche Verpackung

- brauchen frisch fast keine Kühlung

- machen frisch fast keinen Abfall

- sind oft komplett verwendbar

- haben nur selten Abfälle, die man dann aber mit      

Haustieren und Kleinstlebewesen der Natur teilen kann.

- kann man roh & gekocht essen,

- ganz, stückig, in Streifen, in Würfel & Kugeln, geraspelt,

gerieben, zermatscht, püriert, flüssig, fest,… verarbeiten

- können frisch gegessen werden oder durch Einkochen, 

Trocknen, Einfrieren & Co. lange genießbar bleiben.

- wachsen auch bei uns zuhause im Haus- oder 

Schulgarten

- wachsen bei uns zuhause und manchmal nur in weit 

entfernten  Ländern mit anderem Klima

- sind manchmal nur die Freuden einer bestimmten 

Saison/ Jahreszeit und manchmal das ganze Jahr über 

verfügbar

bunt & gesund

köstlich & gesund

glatt & rau

knackig und weich

schmecken:
- süß (z.B. Banane / Mais)
- sauer (z.B. Zitrone / Artischocke)
- scharf (z.B. Chillischoten / Radieschen)
- bitter (z.B. Grapefruit  / Rucola),  
- salzig (z.B. Algen / verarbeitet: Erdnüsse) 
- umami (z.B. Algen) 

Obst & Gemüse sind/
Obst & Gemüse…

https://www.labbe.de/blog/Der-Kompost




Layout 
"Abschnittsüberschriften"
Untertitel

Unsere ersten Obst- & Gemüse-
„Bekanntschaften“ auf unserer Reise

+



Beispiel: Gemüsebrühe selbst gekocht 



Beispiel: Hof-Lieferung 

16 x

Kartoffeln mit Frankfurter Grüner Soße



Ebenso:

Faire Woche
Familienfrühstück 

Demeter Äpfel, Birnen & Walnüsse,  Apfelsaft, 
Apfelkraut. Daraus selbst gekocht: Apfelmus, 
Apfelpudding, Apfelpunsch



Eine kleine Mutprobe / unser kleines Gemüse-Abenteuer 

Für die meisten von uns frisch eher unbekannt und nicht täglich 
auf dem 

Artischocke & Estragon

„Überraschung- heute ist Artischocken-Verkostung“, hieß es an
einem Nachmittag. Die Artischocken waren vorher schon von
unserer Lehrerin im Ganzen gekocht worden. Wir lernten, wie
man die Artischocke isst, wenn man sie so z.B. in Frankreich
serviert bekommt.
Die großen Blätter werden herausgezupft, in einen Dip getunkt
und anschließend wird der fleischige Teil der Blätter mit den
Zähnen abgezogen. Sobald die Blätter dünn werden, wird der
Boden, das köstliche Herzstück der Artischocke, vom Rest
getrennt. Dabei muss man vorher noch die härteren Fasern, das
sogenannte Heu, entfernen.

Unser Dip war eine typische Estragon-Vinaigrette. Jede/r von
uns erhielt eine kleine Kostprobenportion (ein paar der Blätter
und eine kleine Portion des Dips). Diejenigen, denen die Kost-
probe gut schmeckte (eine kleinere Gruppe), erhielten dann
auch noch ein „Supplément“ (eine weitere Portion) und natürlich
ein Stück vom köstlich-weichen Herzstück der Artischocke.

Rechts einfach die Bilder 
anklicken und schon kommt man 

zu den Infos auf den Websites 
der Riverford Farm, 

Marmiton.org  und arte.

https://www.bing.com/videos/search?q=artischocke+essenn++&&view=detail&mid=E5DD1273D3B5172558D5E5DD1273D3B5172558D5&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dartischocke%2Bessenn%2B%2B%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+artichokes&&view=detail&mid=5719F4806A83F28EB48D5719F4806A83F28EB48D&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bartichokes%26FORM%3DHDRSC4
https://www.marmiton.org/recettes/recette_artichaut-vinaigrette_392547.aspx
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+artichokes&&view=detail&mid=D9499DE5BEDC4F12EB6DD9499DE5BEDC4F12EB6D&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bartichokes%26FORM%3DHDRSC4


Koch AG- KOCHCHAT
kurz vor Weihnachten 



Die Koch AG- KOCHCHATs seit Januar 
(Teilnahme freiwillig)



Wie viel Obst & Gemüse essen wir in 1 Woche?
Wir führten ein Essenstagebuch und gestalteten Collagen im Stil von Gregg Segal.

Die Fotos von Gregg Segal, auf denen er Kinder aus verschiedenen Ländern der Welt inmitten der
Speisen fotografiert hat, die sie jeweils in einer Woche gegessen haben, brachte uns auf die Idee zu
unserem Obst-&Gemüse-Collagen-Projekt. Da wir uns zu der Zeit ja schon im Distanzunterricht
befanden, war das eine schöne Aufgabe für Zuhause. Sich die Zeit zu nehmen und eine Woche lang zu
notieren, was man alles gegessen und getrunken hat, war aber schwieriger, als zunächst gedacht….
Anschließend wollten wir dann unsere in dieser Woche verzehrten Obst- & Gemüse-Portionen in einer
Collage im Stil von Gregg Segals Fotos darstellen. Mit unserer lebensgroßen Silhouette in der Mitte.
Dafür mussten wir auch noch herausfinden, wie groß eigentlich eine Portion Obst/ Gemüse ist. Gespannt
waren wir darauf, ob wir es schaffen würden, in dieser Test-Woche genügend Obst & Gemüse zu essen.
Und wie regional und saisonal unser Obst & Gemüse sein würde. Wie wir es gemacht haben, wie unsere
Collagen aussehen und was dabei herauskam, zeigen wir auf den nächsten Seiten.

Zusätzlich beschäftigten wir uns auch damit, welche Teile man von verschiedenen Gemüsen in der Küche
verwenden kann, wie man sie zerteilt, in welche Formen man sie für verschiedene Zubereitungsarten
schneiden kann und was an „Abfall“ dabei übrig bleibt. Das probierten wir aus und erstellten dann
Gemüse-Schnittmuster-Blätter, im Stil der „VEG HACKs“ der englischen Riverford Farm, nach deren
Rezepten wir auch schon vorher gekocht hatten. Diese können wir jetzt auch an andere weitergeben, z.B.
die Garten AG.

Versteckte Gemüse beim Portionen-
Zählen nicht vergessen, z.B. Zwiebeln 
in Saucen.

Beide, Gregg Segal und die 
Riverford- Farm schrieben 
unserer Lehrerin, dass sie es 
schön finden, dass wir Ihre 
Ideen in unserem Projekt 
verwenden. ☺



So haben wir es gemacht:

Schritt 1 :

Eine  Woche lang ein 
Essenstagebuch 
führen und die Obst-
& Gemüseportionen  
zählen

Schritt 2:

Überlegen, wie 
viele Obst- & 
Gemüseportionen 
insgesamt dabei 
waren.

Schritt 3:

Eine Collage dazu  
gestalten, im Stil 
der Fotos von 
Gregg Segal.

Schritt 4:

Bewerten, ob 
ausreichend Obst &  
Gemüse gegessen 
wurde und notieren, 
was man eventuell
in Zukunft  besser 
machen könnte.

Schritt 5:

Schätze des O&G 
herausfinden und 
Betrachtung wie 
regional und 
saisonal gegessen 
wurde.



Durch die vielen 
Orangen im Saft, hat 
es auch beim Obst 

gereicht ☺!

Gut gemacht!
Hier mag jemand 
sehr gerne Gemüse!



Layout "Titel und Inhalt" mit Liste
▪ Ersten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Zweiten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Dritten Aufzählungspunkt hier einfügen.



Folientitel hinzufügen – 1

So bunt war euer 
Obst & Gemüse 

zusammen!



3 Portionen Gemüse & 
2 Portionen Obst, weil:
Obst enthält oft viel Fruchtzucker



Folientitel hinzufügen – 1



Layout "Titel und Inhalt" mit Liste
▪ Ersten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Zweiten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Dritten Aufzählungspunkt hier einfügen.

Vitamine

Mineralstoffe

Spuren-
elemente

Ballaststoffe 

Sekundäre 
Pflanzenstoffe 

Wasser

Wenig Abfall , dieser 
kann meist in den 
Kompost – Food  
Sharing mit den 
Kleinstlebewesen des 
Bodens  ☺

Welche Schätze sind in 
unserem Obst & Gemüse 
verborgen?



Für Wissenshungrige sind hier Links zu interessanten Seiten 

Dazu bitte einfach 
das entsprechende 
„Blatt“ anklicken …

…und schon seid 
ihr auf der Website 
von „5 am Tag“ 
bzw. „IN FORM“

https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.in-form.de/wissen/obst-gemuese-gesund/
https://www.5amtag.de/wissen/was-ist-5-am-tag/
https://www.5amtag.de/wissen/obst-und-gemuese-was-steckt-drin/
https://www.5amtag.de/fileadmin/user_upload/managed/wissen/download/schule/Ansicht_Leporello_Gibmir5.pdf
https://www.5amtag.de/fileadmin/user_upload/managed/wissen/download/schule/flyer_fuer_jugendliche.pdf
https://www.in-form.de/netzwerk/akteure/5-am-tag-ev/


Layout "Titel und Inhalt" mit Liste
▪ Ersten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Zweiten Aufzählungspunkt hier einfügen.

▪ Dritten Aufzählungspunkt hier einfügen.

Lieferung für 
die Garten AG

Hier wachsen bald 
Tomaten, Blumen-

kohl, Brokkoli & 
Co.



Woher kam unser Obst und Gemüse?      Hatte es gerade Saison? Hier bekommst du 
Obst & Gemüse 

direkt  aus unserer 
Region

- aus dem eigenen Garten
- direkt im Hofladen
- in Bioläden *
- in Supermärkten *
- bei Discountern *

* Auf dem jeweiligen Schild  nach-
schauen, ob es in unserer Region
angebaut wurde .

Regionales Obst & Gemüse bekommst du genau dann, wenn es Saison hat.  
(Ausnahme: Lagerware oder haltbar gemacht)

Das hat bei uns 
im Januar und 
Februar Saison

Bitte anklicken 

Obst- und Gemüse kann man auch
- mit anderen teilen
- in Abo-, Biokisten & Kochboxen bestellen
- Bio-Kisten mit krummem Gemüse kaufen
- selbst pflücken, ...

SAISONAL hier bei uns = Das Obst  & Gemüse 
gibt es hier bei uns gerade frisch vom Feld aus 
unserer Region.

https://feines-vom-land.de/
https://www.bocholterbiomarkt.de/koppels-saisonkiste/
https://www.gutes-vom-niederrhein.de/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2017/dezember/saisonkalender-obst-und-gemuese/
https://www.in-form.de/wissen/saisonkalender/


Wie waren wir? 

Einige von euch 

haben auch mehr 
Obst als Gemüse 
gegessen.



Wie bunt sind deine Tage? – Find‘s auch heraus ☺



Für uns und andere

z.B. Kochtüten mit Rezepten 
und abgewogenen Zutaten 
für die Weseler Tafel e.V.

z.B. Ideen & Anregungen für 
alle aus der Schule für Zuhause



Nun folgen die 
Gemüse-Schnittmuster.

Die Kartoffel wird in der 
Ernährungspyramide bei 
den „Kohlenhydraten“ 
(Getreide- und Getreide-
produkten)  aufgeführt 
und nicht beim Gemüse 
& Obst . 



Blumenkohl

Blätter: 
Fester Teil – aufheben
Blätter aufrollen + schneiden

Strunk: 1 dickere 
Scheibe abschneiden
(Abfall)

Feine 
Streifen

½ Blumenkohl:
dickere Scheiben 

Größere und 
kleinere 
Röschen 
abtrennen

Fein gerieben / 
geschnitten = 
Blumenkohlreis

Feste Teile der 
Blätter/ Strunk: 
Streifen/ Stifte 

Ganz

https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=29801B88439F361BE1C429801B88439F361BE1C4&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=DD22CC77FD060DF70779DD22CC77FD060DF70779&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=cauliflower+riverford&&view=detail&mid=B05D030A1A3099ABBA4EB05D030A1A3099ABBA4E&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcauliflower%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX


Brokkoli

Unten am Strunk 
eine Scheibe 
abschneiden und 
den Strunk mit 
einem Schäl-
messer schälen.

Stücke mit langen 
Stielteilen

Kleine Röschen 
und die Stiele 
gewürfelt

Leckere Pasta-Sauce 
aus Resten vom Vortag 

https://www.bing.com/videos/search?q=brokkoli+riverford&&view=detail&mid=B3C33C231C2067F2EF87B3C33C231C2067F2EF87&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbrokkoli%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=brokkoli+riverford&&view=detail&mid=000B53DEBB41C7F3A194000B53DEBB41C7F3A194&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbrokkoli%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX


Fenchel

Die oberen Teile 
ohne das Grün in 
Stäbe und Würfel 
schneiden.

Den unteren Teil 
halbieren und 
wie eine Zwiebel 
würfeln.

Fenchel halbieren und das harte 
Stück vom Strunk wegschneiden . 
Danach dickere Scheiben 
(„Wedges“) schneiden.

Ganzer 
Fenchel

Den halben Fenchel in 
Längsrichtung (wie bei den 
Wedges) in hauchdünne 
Scheiben schneiden, sofort 
in Zitronenwasser legen

Den halben Fenchel in 
Querrichtung in 
hauchdünne Scheiben 
schneiden, sofort in 
Zitronenwasser legen.

Fenchelgrün 
wie Kräuter 
verwenden

https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+fennel+&&view=detail&mid=761B0673648CBA824879761B0673648CBA824879&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bfennel%2B%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+fennel+&&view=detail&mid=331504EF9B41CCDB44AD331504EF9B41CCDB44AD&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bfennel%2B%26FORM%3DHDRSC4


Die Kartoffel 

https://www.youtube.com/watch?v=Jo08dsPkIZU


Kohlrabi

Dickere Scheiben 
zum Anbraten

Geraspelt 
in Salaten 

Dickere Stifte
(Bâtonnets)

Dünnere Stifte
(Juliennes)

Größere 
Würfel 

Blätter: 
dünne Streifen

dickere Streifen

Stängel, klein geschnitten, 
geeignet für: Kochen von 
Brühen oder Grundsaucen

Food 
Sharing 

☺

https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=24C42F1B9A51FDC2AD3724C42F1B9A51FDC2AD37&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=9A58B14AB9B8A93E145E9A58B14AB9B8A93E145E&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+kohlrabi&&view=detail&mid=317F32DD673883F187EF317F32DD673883F187EF&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bkohlrabi%26FORM%3DVDVVXX


Lauch/Porree

Längs halbieren und unter 
fließendem Wasser waschen.
So entfernt man den Sand 
zwischen den Blattschichten 
am besten.

Ganze 
Stange

Daraus: dickere 
Stücke oder 
feinere Ringe

Innerer Teil:
Ringe und 
Streifen 

Längere 
Stangen-
stücke 

größere 
und 
kleinere 
Rechtecke

Feine 
Streifen 

Lauch kann in 
Rezepten Zwiebeln 
ersetzen.

https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=DE50094F0E3E2515A5AADE50094F0E3E2515A5AA&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=25A84B2E6079C44D01F025A84B2E6079C44D01F0&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=leek+riverford&&view=detail&mid=B844A47B18C7E0966D36B844A47B18C7E0966D36&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dleek%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX


Mangold 

Die Stiele in 
kleinere oder 
größere Stücke 
schneiden.

Blätter abschneiden , 
aufrollen und in 
Streifen schneiden.

Zuerst die härteren 
Stielstücke in die 
Pfanne geben, die 
Blätter dann später.  

Beides blanchieren:
Die Stielwürfel und die 
ganzen Blätter. Diese  
hinterher ausdrücken.

Dann die Blätter noch 
klein schneiden und mit 
den Stielstücken weiter-
verarbeiten. 

Mangold kann in 
Rezepten Spinat 
ersetzen.

https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=FA2C8BC709A0B6FC062CFA2C8BC709A0B6FC062C&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558
https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=B2E7AE721828AE4CB78FB2E7AE721828AE4CB78F&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558%26FORM%3DVDVVXX


Möhre/ 
Karotte

Schälen 
oder 
Schaben

Suppengrün 
+ Schalen 
für Suppen 
+ Saucen

Grün: 
Pesto

Tournierte 
Möhren

oder Würfel/ 
Bunoise

Raspeln 
oder 
Reiben

Aus ganzer Möhre:
dickere/ dünnere 
Scheiben

Vierteln
der 
Länge 
nach 

Mit dem 
Sparschäler:
Möhren-
Bandnudeln 

Der Länge nach 
Scheiben + dann 
Stifte/ Juliennes 

Zum Lagern : 
Möhren in Box 
im Kühlschrank 
Grün: 
abschneiden + in 
Wasser stellen 

https://www.bing.com/videos/search?q=carrots+riverford&&view=detail&mid=E17B5843F953B7F7C301E17B5843F953B7F7C301&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcarrots%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dcarrots%2520riverford%26sc%3D0-17%26sk%3D%26cvid%3DC3558CBABA084C8C94E80DF92DFFD00D
https://www.bing.com/videos/search?q=carrots+riverford&&view=detail&mid=34DAC350BD8D152683D734DAC350BD8D152683D7&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dcarrots%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dcarrots%2520riverford%26sc%3D0-17%26sk%3D%26cvid%3DC3558CBABA084C8C94E80DF92DFFD00D


Radieschen
Radieschen-

Maus

Radieschen-
ganz mit Grün

Scheiben
(dünn)

Dickere Scheiben, 
Stifte  und Würfel

geraspelt

Radieschen-
Blätter-Pesto

Scheiben 
(dick)

Halbiert 
&  Viertel

Blätter in 
dünnen Streifen

https://www.bing.com/videos/search?q=riverford+radishes&&view=detail&mid=42D70D844C096589A48442D70D844C096589A484&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Driverford%2Bradishes%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=radishes+riverford&&view=detail&mid=42D70D844C096589A48442D70D844C096589A484&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dradishes%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dradishes%2520riverford%26sc%3D0-18%26sk%3D%26cvid%3D168829BDCF4747EEA1A87FCB768C4A7F


Rote Bete 

https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=58239BBC67EBAC09539A58239BBC67EBAC09539A&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=810C05C67D2374158843810C05C67D2374158843&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DHDRSC4
https://www.bing.com/videos/search?q=beetroot+riverford&&view=detail&mid=652CACA8E56A55286FFD652CACA8E56A55286FFD&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dbeetroot%2Briverford%26FORM%3DVDVVXX


Sellerie

https://www.bing.com/videos/search?q=chard+riverford&&view=detail&mid=09A3BC725DB8384F059A09A3BC725DB8384F059A&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dchard%2520riverford%26qs%3Dn%26sp%3D-1%26pq%3Dchard%2520riverford%26sc%3D0-15%26sk%3D%26cvid%3DFA294B44415A45A585D2FF2FDE8B3558%26FORM%3DVDVVXX
https://www.bing.com/videos/search?q=celeria+and+potato+mash+riverford&&view=detail&mid=79E1EAC9B709CDA3D59779E1EAC9B709CDA3D597&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dceleria%2520and%2520potato%2520mash%2520riverford%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dceleria%2520and%2520potato%2520mash%2520riverford%26sc%3D0-33%26sk%3D%26cvid%3DBC745A39453942B9BF9712DE0215F26C


Für Wissenshungrige sind hier noch  Infos, Tipps & Tricks

Manche Früchte reifen noch nach, wenn man sie liegen 

lässt. 

Nachreifende Früchte: Äpfel, Aprikosen, Banane, 

Birnen, Pflaumen, Kiwi

Nicht nachreifende Früchte: Ananas, Brombeere, 

Erdbeere, Kirschen, Mandarinen, Orangen, Zitronen.

Beim Einkauf auf die Reife achten. Gehört das Obst 

deiner Wahl zu den nicht nachreifenden Früchten, dann 

sollte es beim Einkauf vollständig ausgereift sein.

Die größten Feinde der Vitamine sind Licht, Sauerstoff und Hitze.
Daher muss ich auf folgendes achten:
1. Auf Vorrat eingekauftes Obst sollte deshalb kühl und dunkel im 

Kühlschrank aufbewahrt werden- am besten im Obst- und Gemüsefach 
oder in luftdurchlässige oder gelochte Folienbeutel oder Behälter 
verpackt.

2. Aber kälteempfindliche Obstarten wie Bananen und Ananas gehören nicht 
in den Kühlschrank.

3. Obst nicht zusammen mit Gemüse und Kartoffeln aufbewahren. Das vom 
Obst austretende Ethylen beschleunigt die Reife, aber auch den Verderb 
dieser Lebensmittel.

4. Beim Einkauf auf die Reife der Früchte achten. Gehört das ausgewählte 
Obst zu den nicht nachreifenden Früchten, sollte es beim Einkauf 
vollständig ausgereift sein.

5. Obst kann man gut haltbar machen, durch Einkochen, Trocknen, 
Tiefgefrieren, Einzuckern und alkoholische Gärung.

- Frische, gesunde Ware kaufen
- Saisonale Gemüse aus regionalem Anbau bevorzugen
- Freilandsalate Unterglasware vorziehen
- Frischgemüse nur für 1-2 Tage kaufen.
- Tiefkühlgemüse ist eine gute Alternative zu Frischware, 

vor allem in Zeiten von begrenztem regionalem und saisonalem 
Angebot.

1. Gemüse kühl und dunkel lagern, vor dem Austrocknung schützen.
2. Kälteempfindliches Fruchtgemüse. (Tomaten, Auberginen) nicht unter 

10°C lagern. (Geschmacksverlust, keine Nachreife!)
3. Nicht in der Nähe von Obst und Fruchtgemüse lagern. (Welke durch 

Reifegas Ethylen)
4. Blattgemüse, Blattsalate, Stängelgemüse sowie Erbsen und Bohnen im 

Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren.
5. Blätter von Wurzel- und Knollengemüse abdrehen und gesondert in 

einem Glas mit Wasser lagern.
6. Zwiebeln und Knoblauch luftig und trocken lagern.
7. Geschnittene Fertigsalate rasch aufbrauchen.

1. Gemüse zuerst gründlich waschen und trocken reiben (ein Großteil der 
Schadstoffe wird so entfernt), erst dann klein schneiden.

2. Bei Gemüse und Salaten mit einer rauen, zerklüfteten Oberfläche 
(Grünkohl, Kraussalate)die äußeren Blätter entfernen.

3. Bereitet das Gemüse erst kurz vor dem Essen zu.
4. Gart das Gemüse im zugedeckten Topf mit wenig Wasser oder Fett.
5. Haltet Speisen nie länger warm. Bewahrt sie zugedeckt im Kühlschrank 

auf und erwärmt sie erneut bei Bedarf.



Für Wissenshungrige sind hier noch  Infos, Tipps & Tricks

Was zum Lesen…

Gemüse putzen:
Die Teile abschneiden, die 
man nicht verwenden kann.

Reiben= fein

Raspeln= grob

Verlinkt-
zum 

Anschauen 
einfach 

anklicken

https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Landfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=6
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Gartenfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschueren/Leckerfibel.pdf?__blob=publicationFile&v=13
https://www.labbe.de/blog/Pflanzenfarben-und-Tinten
https://www.labbe.de/blog/Mein-Gartenjahr
https://www.labbe.de/blog/Mein-erstes-Stueck-Land
https://www.labbe.de/blog/Der-Kompost
https://www.labbe.de/blog/tag/Gemuese-anbauen


Das sind wir ☺

Emma  Fabian  Julia  Kim  Khumaia Lena  Lena Manja  Paula  Pia  Raphael  Ruben  Sarah  Shanaja  Sophia  Yazan Raphael  Arthur  Karim





Unsere Reise geht weiter 
und wir freuen uns jetzt auf 
den Frühling und Sommer 
und deren köstliche Obst-& 

Gemüse-Schätze …

bis bald…

Rhabarber-Crumble
Englische 

Gurkensandwiches
Schichtdesserts

mit Erdbeeren & Co.
Spargelrisotto Smörgastarta

Erinnerung an die 
marokkanische Heimat

Ein paar 
Impressionen aus 

dem Frühjahr/ 
Sommer 2020


