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Einfache Tricks mit groBen Effekten

e Wenn das Obst und Gemuse in oder vor der ersten groBen e Eingefrorenes Obstplree ist an heiBen Sommertagen ein le-
Pause zubereitet wird, kénnen mégliche Reste noch in der ckeres und gleichzeitig gesundes Eis am Stil. Besonders gut

zweiten groBen Pause oder zwischendurch gegessen werden. eignen sich daflir wegen ihrer SiiBe (Uber-)reife Bananen.

o Angeschnittenes Obst und Gemuse, das nicht am selben
Tag aufgegessen wird, sollte abgedeckt im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Hierflir eignen sich Brotdosen sehr gut. So
sind Obst und Gemuse auch am néchsten Tag noch lecker
und man braucht keine Frischhaltefolie.

o Nicht angeschnittenes Obst und Gemise kann auch an ei-

nem der ndchsten Tage noch gegessen werden. Wenn an al-

len drei Tagen etwas Ubrig bleibt, kénnen die Kinder an einem
zusétzlichen Tag der Woche Obst und Gemdise naschen.

¢ Als Fingerfood zubereitetes Obst und Gemuse essen die e

meisten Kinder lieber als ganzes Stlickobst. Hinweise zur Zu- ¢
bereitung verschiedener Obst- und GemUusearten erhalten Sie :
in den kleinen Videos unter www.bio-schulprogramm.de/
Videos sowie in den Steckbriefen zum jeweiligen Obst und

Gemuse auf www.bio-schulprogramm.de
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o Sie kdnnen natilrlich auch mal eine besondere Zubereitung
des Obstes wéahlen. Eine einfache, aber effektvolle Art sind Obst und Gemise aus Okologischer
ObstspieBe — die je nach Lieferung und Vorlieben der Kinder Erzeugung ist nicht mit chemisch-syn-
zusammen gestellt sein kdnnen bzw. die sich die Kinder ggf. thetischen Mitteln behandelt, von daher
selbst zusammenstellen konnen. Hierflr bendtigen Sie ent- kann es bei unglnstigen Transport- und
weder Zahnstocher oder SchaschlikspieBe. Lagerbedingungen schneller verderben.

Hinweise zur optimalen Lagerung von

e Wenn Sie die Méglichkeit haben, (manchmal) die Zuberei- Schulobst finden Sie im
tung des Schulobst und -gemises mit den Kindern gemein- Zusatzinfo ,,Schulobst- und Gemiise
sam durchzuflihren, greifen viele Kinder noch lieber zu. Sie in bester Qualitat genieBen*.
lernen ganz nebenbei, wie Obst und GemUse zubereitet wer-
den und Uben sich im feinmotorischen Umgang mit Messer

und Sparschéler.
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Smoothies
Smoothie ist Obstpiiree zum Trinken. Es werden einfach meh-
rere verschiedene Obstarten fein puriert. Der Kreativitat sind
hier keine Grenzen gesetzt und so mancher Obstmuffel wird
begeistert sein, wenn das Obst zu einem I6ffel- oder trinkbaren
Obstpuree wird.

Das Getrank bleibt besonders sdmig (engl. smooth = geschmei-
dig, gleichmaBig, fein), wenn Avocados, Mangos oder Bananen
verwendet werden. Soll der Smoothie fliissiger werden, kann er
mit Wasser verdiinnt werden. Am besten werden die Smoothies
mit einem (Hochleistungs-)Standmixer zubereitet.

Das Gute an einem frisch zubereiteten Smoothie ist, dass alle

Nahr- und Ballaststoffe der urspringlichen Friichte erhalten
bleiben — im Gegensatz zu einem Saft, bei dem die festen
Stoffe herausgefiltert werden. Auch ist ein selbst hergestellter
Smoothie nicht erhitzt worden. Gekaufte Smoothies und S&f-
te werden zumeist pasteurisiert, um sie ldnger haltbar zu ma-
chen. Auch hierbei gehen Néahrstoffe verloren.

Smoothies in Griin

Griine Smoothies sind ein Mix aus Frichten, Blattgrin und
Wasser. Er wird ebenso fein puriert und ist — je nach FliUs-
sigkeitsgehalt — trink- bzw. I6ffelbar. Auch wenn es vielleicht
erst einmal komisch klingt, Salat, M6éhrengriin oder Krauter zu
purieren: Grine Smoothies kénnen Kinder begeistern. Wichtig
hierflr ist eine gute Samigkeit und SiBe. Durch das Obst wird
der herbe Geschmack des Blattgriins abgemildert.

Das Blattgrun hat einen sehr hohen Né&hrstoffgehalt — verschie-
dene Mineralstoffe, Vitamine, sekundéare Pflanzenstoffe sowie
insbesondere den griine Blattfarbstoff Chlorophyll. Diese wer-
den durch das Pirieren besonders gut fiir den Kérper verfugbar,
so dass griine Smoothies einen sehr hohen Nahrwert haben.

Egal wer das Schulobst- und -gemuse in der

Schule zubereitet — ob Kinder, Eltern, Lehrer

oder andere Freiwillige — generell gilt es, die Hy-

gieneanforderungen zu beachten. Das Nieder-

sdchsische Ministerium fir Erndhrung, Land-

wirtschaft und Verbraucherschutz hat hierzu

das Merkblatt ,,Hygieneinformation fur die Um-

setzung des EU-Schulobst- und -gemusepro-

gramms in Niedersachsen” erstellt.

Dieses finden Sie unter

www.bio-schulprogramm.de/ML-Hygieneinfo

Diese und weitere Informationen zu Bio im niedersédchsischen EU-Schulprogramm finden Sie unter www.bio-schulprogramm.de
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