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Seit Jahrtausenden ist es der natürliche Ablauf beim An-
bau von Kulturpflanzen: Der Bauer behält einen Teil seiner 

Ernte als Saatgut zurück, um es in der nächsten Saison wieder 
auszusäen. Dafür wählt er die besten Pflanzen aus. Das sind 
diejenigen, die am besten wachsen, wenig krankheitsanfällig 
sind und eine hohe Ernte bringen. Über Jahrzehnte hinweg 
entsteht durch seine Auswahl eine eigene Sorte, die sich von 
anderen Sorten unterscheidet. Jede Sorte ist perfekt ange-
passt an eine ganz bestimmte Region, an den Boden und an 
die klimatischen Bedingungen. Manchmal hat sie auch einen 
besonderen Geschmack.

Aber was sind Hybride eigentlich?
Um Hybride (von lateinisch Hybrida = Mischling) herzustellen, 
werden zunächst möglichst unterschiedliche Elternlinien ge-
züchtet. Eng miteinander verwandte Pflanzen werden immer 
wieder miteinander verpaart. Dabei werden verschiedene Zucht-
ziele wie z.B. Größe, Farbe, Form, Widerstandkraft verfolgt. Ein-
malig werden dann zwei dieser Inzuchtlinien (z.B. „Größe“ und 
„Ertrag“) miteinander gekreuzt, es entsteht Hybridsaatgut. Die 
Pflanzen sind einheitlich und haben „Supereigenschaften“. Sie 
übertreffen die Eigenschaften ihrer Eltern. In diesem  Beispiel 
sind sie größer und haben einen höheren Ertrag als ihre Eltern.

Im Handel ist solches Saatgut mit F1 gekennzeichnet. Würde 
aus diesen Pflanzen wieder Saatgut gewonnen, erfolgt (nach 
den Mendelschen Regeln) in der kommenden Generation, der 
sog. F2-Generation, eine größtmögliche Aufspaltung der Ei-
genschaften. Die Folge sind Pflanzen mit sehr unterschiedli-
chen Eigenschaften. 

Damit dies funktionierten kann, muss das Saatgut samenfest 
bzw. sortenrein sein. Das bedeutet, dass aus dem Saatgut 
wiederum Pflanzen mit denselben Eigenschaften und der glei-
chen Gestalt wachsen, wie deren Elternpflanze. Was so lo-
gisch klingt, ist allerdings bei uns in den Industriestaaten kaum 
noch üblich. Es gibt viele Feldfrüchte, die unter das Sorten-
schutzgesetz fallen und nur gegen Lizenzgebühr nachgebaut 
werden dürfen, wie z.B. bei Mais, Raps und Weizen. Zudem ist 
ein großer Teil der in Deutschland heute gewerblich genutzten 
Pflanzensorten eine Hybridzüchtung. Das hat große Folgen, 
denn aus dem Saatgut von Hybridpflanzen wachsen Pflanzen 
mit ganz anderen Eigenschaften.

Abb.: Unterschiede zwischen samenfestem und Hybridsaatgut1

1)	 Abbildung mit freundlicher Genehmigung von „Die Regionalen“, Original unter: 
	 www.echt-bio.de/infos/2082-samenfest-statt-saatsbegraebnis 
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Vorteile samenfester Sorten:
•	 	Erhalt genetischer Vielfalt
•	 	Entstehung bzw. Erhalt von Sorten, die an spezifische, 

regionale Gegebenheiten sowie die Bedingungen des 
 ökologischen Landbaus angepasst sind

•	 	Landwirte und Gärtner können selbst Saatgut gewinnen 
und wieder aussähen – keine Abhängigkeit von  
Saatgutunternehmen

•	 	intensiveres Aroma und charakteristischer  
Geschmack einer Sorte4

2)	 Die FAO ist die Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen
3)	 www.zukunftsstiftung-landwirtschaft.de/media/Dokumente_SGF_Links/Artikel_SGF/12_sgf_artikel_kleine_koerner_info3.pdf 
4)	 vgl. www.kultursaat.org/pdf/burger11.pdf
5)	 vgl. www.saat-gut.org/wie_wirs_machen.cfm
6)	 vgl. www.bio-kodex.de/kodex/tl_files/pdf/themenflyer_SAMENFESTESORTEN_ansicht.pdf

Sortenzucht im 
ökologischen Landbau
Die Züchtung samenfester, ökologischer Sorten ist sehr 
zeitintensiv. Für die ökologische Züchtung einer neuen, sa-
menfesten Sorte werden zunächst verschiedene herkömm-
liche Sorten ausgepflanzt und miteinander gekreuzt. Dann 
folgen viele Jahre der Selektion, bevor die Anmeldung beim 
Bundessortenamt erfolgen kann. So kann es etwa 13 Jah-
ren dauern bis eine neue, samenfeste Gemüsesorte ent-
steht.5 Da samenfeste Bio-Sorten unter den Bedingungen 
des ökologischen Landbaus über mehrere Generationen 
entwickelt werden, sind sie auch speziell an seine Beson-
derheiten angepasst.6

Tipp
Achten Sie beim Kauf von Samentütchen auf 
die Beschreibung der Sorte. Steht dort ein 
„F1“ für Hybridsaatgut? 

Schauen Sie, ob Sie auch samenfeste Sorten 
finden, wie die Möhren „Rodelika“ oder „Milan“, 
die Rote Beete „Robuschka“ oder den Mais 
„Bantam“. Es gibt mittlerweile viele Firmen und 
Initiativen, die speziell samenfestes Bio-Saatgut 
auch an Hobbygärtner verkaufen.

Hybride verdrängen samenfeste Sorten
Die Aussaat von Hybridsaatgut bringt zwar einheitliche Pflanzen 
mit guten Eigenschaften,   das Saatgut muss aber jedes Jahr von 
den Züchtungsunternehmen neu gekauft werden. So entsteht 
eine Abhängigkeit der Landwirte und Gärtner von Züchtungs-
unternehmen. Zudem verschwindet die Sortenvielfalt: „In den 
letzten hundert Jahren betrug der Sortenverlust bei Kulturpflan-
zen nach Angaben der FAO2 über 75 Prozent“3. Besonders dras-
tisch ist dieser Verlust bei Gemüsesaatgut. Von einige Sorten wie 
extra-süßer Zuckermais, Kohlrabi, Blumenkohl, Broccoli, Rettich 
oder Chinakohl werden nahezu nur noch Hybride angebaut. 
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Einfache Tricks mit großen Effekten

•	 	Wenn das Obst und Gemüse in oder vor der ersten großen 
Pause zubereitet wird, können mögliche Reste noch in der 
zweiten großen Pause oder zwischendurch gegessen werden. 

•	 	Angeschnittenes Obst und Gemüse, das nicht am selben 
Tag aufgegessen wird, sollte abgedeckt im Kühlschrank auf-
bewahrt werden. Hierfür eignen sich Brotdosen sehr gut. So 
sind Obst und Gemüse auch am nächsten Tag noch lecker 
und man braucht keine Frischhaltefolie.

•	Nicht angeschnittenes Obst und Gemüse kann auch an ei-
nem der nächsten Tage noch gegessen werden. Wenn an al-
len drei Tagen etwas übrig bleibt, können die Kinder an einem 
zusätzlichen Tag der Woche Obst und Gemüse naschen.

•	 	Als Fingerfood zubereitetes Obst und Gemüse essen die 
meisten Kinder lieber als ganzes Stückobst. Hinweise zur Zu-
bereitung verschiedener Obst- und Gemüsearten erhalten Sie 
in den kleinen Videos unter www.bio-schulprogramm.de/
Videos sowie in den Steckbriefen zum jeweiligen Obst und 
Gemüse auf www.bio-schulprogramm.de

 
•	 	Sie können natürlich auch mal eine besondere Zubereitung 

des Obstes wählen. Eine einfache, aber effektvolle Art sind 
Obstspieße – die je nach Lieferung und Vorlieben der Kinder 
zusammen gestellt sein können bzw. die sich die Kinder ggf. 
selbst zusammenstellen können. Hierfür benötigen Sie ent-
weder Zahnstocher oder Schaschlikspieße.

•	 	Wenn Sie die Möglichkeit haben, (manchmal) die Zuberei-
tung des Schulobst und -gemüses mit den Kindern gemein-
sam durchzuführen, greifen viele Kinder noch lieber zu. Sie 
lernen ganz nebenbei, wie Obst und Gemüse zubereitet wer-
den und üben sich im feinmotorischen Umgang mit Messer 
und Sparschäler.

Obst und Gemüse aus ökologischer 
Erzeugung ist nicht mit chemisch-syn-
thetischen Mitteln behandelt, von daher 
kann es bei ungünstigen Transport- und 
Lagerbedingungen schneller verderben. 
Hinweise zur optimalen Lagerung von 
Schulobst finden Sie im 
Zusatzinfo „Schulobst- und Gemüse 
in bester Qualität genießen“. 
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•	 	Eingefrorenes Obstpüree ist an heißen Sommertagen ein le-
ckeres und gleichzeitig gesundes Eis am Stil. Besonders gut 
eignen sich dafür wegen ihrer Süße (über-)reife Bananen.
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Smoothies
Smoothie ist Obstpüree zum Trinken. Es werden einfach meh-
rere verschiedene Obstarten fein püriert. Der Kreativität sind 
hier keine Grenzen gesetzt und so mancher Obstmuffel wird 
begeistert sein, wenn das Obst zu einem löffel- oder trinkbaren 
Obstpüree wird.

Das Getränk bleibt besonders sämig (engl. smooth = geschmei-
dig, gleichmäßig, fein), wenn Avocados, Mangos oder Bananen 
verwendet werden. Soll der Smoothie flüssiger werden, kann er 
mit Wasser verdünnt werden. Am besten werden die Smoothies 
mit einem (Hochleistungs-)Standmixer zubereitet. 

 
Egal wer das Schulobst- und -gemüse in der 
Schule zubereitet – ob Kinder, Eltern, Lehrer 
oder andere Freiwillige – generell gilt es, die Hy-
gieneanforderungen zu beachten. Das Nieder-
sächsische Ministerium für Ernährung, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz hat hierzu 
das Merkblatt „Hygieneinformation für die Um-
setzung des EU-Schulobst- und -gemüsepro-
gramms in Niedersachsen“ erstellt. 
Dieses finden Sie unter 
www.bio-schulprogramm.de/ML-Hygieneinfo 

Das Gute an einem frisch zubereiteten Smoothie ist, dass alle 
Nähr- und Ballaststoffe der ursprünglichen Früchte 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 Säf-
te werden zumeist pasteurisiert, um sie länger haltbar zu ma-
chen. Auch hierbei gehen Nährstoffe verloren.
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Smoothies in Grün
Grüne Smoothies sind ein Mix aus Früchten, Blattgrün und 
Wasser. Er wird ebenso fein püriert und ist  – je nach Flüs-
sigkeitsgehalt – trink- bzw. löffelbar. Auch wenn es vielleicht 
erst einmal komisch klingt, Salat, Möhrengrün oder Kräuter zu 
pürieren: Grüne Smoothies können Kinder begeistern. Wichtig 
hierfür ist eine gute Sämigkeit und Süße. Durch das Obst wird 
der herbe Geschmack des Blattgrüns abgemildert.

Das Blattgrün hat einen sehr hohen Nährstoffgehalt – verschie-
dene Mineralstoffe, Vitamine, sekundäre Pflanzenstoffe sowie 
insbesondere den grüne Blattfarbstoff Chlorophyll. Diese wer-
den durch das Pürieren besonders gut für den Körper verfügbar, 
so dass grüne Smoothies einen sehr hohen Nährwert haben.
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Auch bei Früchten gibt es einige, die sich nicht riechen 
können. Welche Früchte vertragen sich und welche nicht? 

Und warum eigentlich? Es gibt Früchte, die nach der Ernte 
nachreifen und solche, die nicht nachreifen.

Nachreifende Früchte…
Es gibt Früchte, die nachreifen können. Sie können unreif ge-
pflückt werden und später im Lager nachreifen. Diese Früchte 
reagieren auf das Reifegas (Reifehormon) Etylen, welches den 
Reifevorgang bei diesen Früchten anregt und beschleunigt. 
Durch die Nachreife während der Lagerung, entwickelt sich die 
Genussreife der Früchte, sie werden weicher und süßer. Um 
nach der Ernte nachreifen zu können, brauchen sie jedoch eine 
Mindestreife, die sog. Pflückreife. Nachreifende Früchte pro-
duzieren während des Reifeprozesses selbst Etylen und geben 
es an die Umgebung ab. Zu den sehr stark Etylen produzieren-
den Früchten gehören Apfel, Aprikosen, Birnen, Pfirsiche und 
Tomaten. Pflaume, Mango und Honigmelone geben mittelmä-
ßig viel Etylen während des Reifeprozesses ab.

Reifeexperimente:
Die Eigenschaft nachzureifen lässt sich gut in einem Experi-
ment beobachten:
 
1. Eine grüne Banane, die neben einem reifen Apfel liegt, wird 
schneller gelb. Dieser Prozess kann noch beschleunigt werden, 
indem Banane und Apfel in eine Papiertüte gelegt werden. Hier 
können Sie mit den Kindern jeweils eine grüne Banane mit und 
ohne einen Apfel in eine Papiertüte legen und schauen, wie un-
terschiedlich die Farbentwicklung verläuft. Das gleiche Expe-
riment können sie auch mit harten Kiwis, Nektarinen und Pfir-
sichen machen, die neben einem Apfel schneller reif werden.

 2. Eine grüne Tomate wird neben eine bereits reife rote Tomate 
gelegt, eine weitere grüne Tomate wird alleine an das andere 
Ende des Klassenzimmers bzw. der Fensterbank gelegt. Auch 
hier kann sehr gut beobachtet werden, wie die grüne Toma-

te in Nachbarschaft der bereits reifen Tomate ebenfalls reift, 
während die andere grüne Tomate weiterhin grün bleibt. Wich-
tig ist, dass kein anderes Obst in der Nähe gelagert wird, das 
ebenfalls Etylen abgibt (insbesondere Äpfel). 
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… und nicht nachreifende Früchte
Früchte, die nicht nachreifen, müssen vollreif geerntet werden 
bzw. bei der Ernte ihre sogenannte Genuss- bzw. Verzehrs-
reife erreicht haben. Auf diese Früchte wirkt Etylen dann ver-
derblich. So werden grüne Erdbeeren oder Kirschen z. B. nicht 
mehr rot, wenn sie unreif geerntet wurden. Und im Obstkorb 
bzw. der Schulobstkiste sehen Orangen, Weintrauben und Kir-
schen, Trauben und Zitrusfrüchte neben Äpfeln schnell alt aus. 
Gemüse reagiert unterschiedlich stark auf das Etylen: Kohlsor-
ten, Salat und Gurken sind dabei besonders empfindlich.

Weiteres Experiment im „Steckbrief Apfel“:
Interessante Entdeckungen bieten auch Experimente mit ange-
schnittenem Obst: Die Schnittstellen von Äpfeln und Birnen wer-
den zum Beispiel braun. Die Erklärung und ein mögliches Expe-
riment mit den Schülern dazu finden Sie im „Steckbrief Apfel“ 
auf www.bio-schulprogramm.de.

Beispiele für nachreifende 
Früchte/Fruchtgemüse*:

Beispiele für nicht-nachreifende 
Früchte/Fruchtgemüse*:

Apfel
Aprikose
(Avocado)

Banane
Birne

(Feige)
(Guave)

Heidelbeere
Honigmelone

Kiwi
Mango

Mirabelle
Nektarine
(Papaya) 

(Passionsfrucht)
Pfirsich
Pflaume
Tomate

Zwetschge

Ananas
Brombeere
Clementine
Erdbeere

(Granatapfel)
(Grapefruit)

Gurke
Heidelbeere
Himbeere

Johannisbeeren
Jostabeere

(Kapstachelbeere) 
Kirsche

(Kokosnuss)
(Limette)
(Litchi)

Mandarine
Orange
Paprika

Stachelbeere 
(Sweetie)

Wassermelone
Weintraube

(Zitrone)
Zucchini

*in Klammern stehende Früchte stehen nicht auf der Liste der förderfähigen Erzeugnisse für das „EU-Schulprogramm“  
 in Niedersachsen für 2017/2018

Die Eigenschaft aufgrund von Etylen 
nachzureifen wird z. B. bei Bananen ge-
zielt eingesetzt. Diese werden grün und 
unreif geerntet, gekühlt in Container-
schiffen nach Europa  transportiert und 
hier nach ihrer Ankunft in sog. Reifezellen 
mit Etylen begast, bis sie die gewünsch-
te Farbe und damit Reife aufweisen.
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Bekommen Sie das Schulobst und -gemüse von einem 
Bio-Lieferanten, so erhalten Sie bereits eine besondere 

Qualität (vgl. Zusatzinfo “Mehrwert von Schulobst und -ge-
müse in Bioqualität“) Damit die Kinder auch an allen Tagen 
den bestmöglichen Genuss haben, gilt es, ein paar Tipps zur 
richtigen Lagerung und Verzehrsreihenfolge zu beachten.

Wenn das Schulobst und -gemüse angeliefert wird, stellt sich 
für Sie vielleicht die Frage, wie es gelagert werden soll. Wenn 

Was wird wann gegessen?
•	 	Schnell verderbliches Beerenobst und reifes Steinobst wie 

Pfirsiche, Nektarinen und Aprikosen sollten am ersten Tag 
der Lieferung gegessen werden. Es verdirbt schnell.

•	 	Obst und Gemüse mit Druckstellen wird schnell verzehrt, 
damit es nicht schlecht werden kann. Sollte Obst oder Ge-
müse jedoch bereits Schimmelstellen aufweisen, so muss 
es entsorgt werden.

•	 	Auch Gurken werden möglichst bald verzehrt bzw. nicht in 
der Nähe von Äpfeln und Tomaten gelagert.

•	 	Äpfel können auch bei Zimmertemperatur problemlos bis zum 
Ende der Woche gelagert werden, ebenso halten sich Bana-
nen und Tomaten sehr gut einige Tage bei Raumtemperatur.

•	 	Werden noch nicht vollreife Früchte geliefert, die nachreifen 
(wie Bananen, Pfirsiche, Nektarinen oder Kiwis), können sie 
durch gezielte Lagerung (z. B. neben Äpfeln oder Tomaten) 
reifer werden und dann später in der Woche verzehrt werden.

Obst und Gemüse altert unterschiedlich. Mehr Informationen 
zu diesem Thema gibt das Zusatzinfo „Tipps und Experi-
mente zum Reifen und Nachreifen von Obst und Gemüse“.

Sie einen Kühlschrank in der Schule haben, gilt es zu ent-
scheiden, welches Obst und Gemüse überhaupt kalt gelagert 
werden sollte. Denn es gibt Arten, die keine Kälte mögen. Als 
Faustregel gehören die Südfrüchte (z. B. Ananas und Bana-
nen) nicht in den Kühlschrank. Beim Gemüse gilt dies für Gur-
ken, Zucchini und Tomaten. Alles andere könnte zur längeren 
Haltbarkeit im Kühlschrank aufbewahrt werden. Bei guter Ver-
brauchsplanung ist für das Schulobst- und -gemüse jedoch 
kein Kühlschrank erforderlich. 

So hält das Obst und Gemüse länger frisch:
•	 	Das Schulobst und -gemüse möglichst kühl aufbewahren 

– im Klassenraum sollte es von daher nicht in der Nähe der 
Heizung oder in der Sonne lagern. 

•	 	Tipp für heiße Tage: Sie bzw. die Kinder können das Obst 
und Gemüse mit einem feuchten Handtuch abdecken. 
Durch die Verdunstungskälte haben Sie einen Kühlungsef-
fekt – ganz ohne Kühlschrank.

•	 	Obst und Gemüse hält besser, wenn es dunkel lagert,  
zum Beispiel mit einem Tuch abgedeckt wird.

•	 	Das Grün von Kohlrabi, Radieschen und Bundmöhren wird 
gleich entfernt, damit sie nicht „schlapp machen“.

Die Kinder können anhand der unterschiedlichen Lieferungen 
viel über eine gute Lagerung und die Reifung von Obst und 
Gemüse erfahren und werden so selbst zu Experten. Wenn sie 
sich um „ihr“ Obst und Gemüse kümmern, dann fördert dies 
auch die Wertschätzung und sie erfahren, was sie tun müssen, 
damit möglichst kein Obst und Gemüse schlecht wird.

Experiment
Verdunstungskälte können die Kinder mit zwei Thermometern 
messen. Hierfür wird an einem warmen Tag ein Thermometer 
unter ein feuchtes Tuch und ein zweites Thermometer unter ein 
trockenes Tuch gelegt. Wie hoch ist der Temperaturunterschied? 
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Krumme Gurke, kleiner Apfel - 
auf die inneren Werte kommt es an 
Jedes Jahr werden in Deutschland viele Tonnen Obst und Ge-
müse aussortiert, weil ihr Äußeres nicht den Anforderungen des 
Lebensmittelhandels entspricht. Das sind krumme Gurken, klei-
ne Äpfel oder Kohlrabi ohne Blatt. Der Handel verlangt von sei-
nen Lieferanten makellose Früchte. Dabei weiß jeder, das schon 
einmal im Gemüsegarten mitgeholfen hat: Obst und Gemüse 
sehen nur selten perfekt aus. Aber gesund und lecker ist es in je-
dem Fall, denn auf die inneren Werte kommt es ja bekanntlich an. 

Für Obst und Gemüse gelten bestimmte Mindesteigenschaf-
ten mit Ausnahme von wenigen Kulturen mit speziellen Ver-
marktungsnormen. Es muss frisch aussehen, gesund und frei 
von Schädlingen sein. Darüber hinaus muss es sauber, also 
frei von sichtbaren Fremdstoffen, frei von anormaler äußerer 
Feuchtigkeit sowie genügend entwickelt und gereift sein.

All das trifft auch auf krumme Gurken und Co zu – diese haben 
zwar optische Abweichungen von der Norm, der Geschmack 
und die gesunden Inhaltsstoffe sind davon jedoch nicht be-
troffen. Werden also ergänzend zum „normalen“ Obst und 
Gemüse auch einige „Individualisten“ mit kleinen „Schönheits-
fehlern“ verwendet, kann ein größerer Teil der Ernte genutzt 
werden und es müssen weniger Lebensmittel entsorgt werden, 
bevor sie überhaupt in den Handel kommen. 

Obst und Gemüse mit Schönheitsfehlern
Mit dem EU-Schulobstprogramm lernen die Kinder, sorgsam mit 
Obst und Gemüse umzugehen und deren Wert zu schätzen. Eine 
Delle, eine entstandene Druckstelle oder eine Schorfstelle las-
sen sich aus Apfel, Birne und Co einfach herausschneiden. Für 
Gemüsesticks oder Obstsalat müssen Obst und Gemüse ja so-
wieso klein geschnitten werden – derlei „Schönheitsfehler“ sind 
dann unerheblich. Und wer denkt bei einem Eis aus Obstpüree 
oder einem Smoothie noch daran, dass die Schale der Banane 
braun war oder der Pfirsich eine große Druckstelle hatte?

Tipp:
Wenn Ihr Bio-Schulobstlieferant selbst 
Obst und Gemüse anbaut, können Sie ihn 
ansprechen, „Wunder- bzw. Sonderlin-
ge“ zu liefern, also merkwürdig geformtes 
Obst und Gemüse. Auch bei einem Besuch 
auf einem solchen Betrieb oder durch die 
Anlage eines eigenen Gemüsebeetes im 
Schulgarten können die Kinder wertvolle 
Erfahrungen sammeln.  Sie lernen dadurch 
die ganze Formvielfalt kennen.
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kleine Delle im Apfel 

verformte Nektarine 
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Auch Schälen ist ein Verlust
Eine weitere Chance für eine sorgsame Lebensmittelnutzung 
liegt in der Frage, welche Teile von Obst und Gemüse wir es-
sen können und wollen. So macht es in unserem Beispiel einen 
Unterschied von ca. 80g (= -19%) aus, ob eine Gurke geschält 
wird oder nicht. Wenn Sie Ihre Bio-Gurke nicht schälen, hat sie 
außerdem mehr Biss, Geschmack und Inhaltsstoffe. 

Das Gleiche gilt für Möhren. Hier liegt der Schälverlust bei ca. 
20g (= -16%). Je dünner die Möhre ist, desto größer wird üb-
rigens der prozentuale Schälverlust. Insbesondere die kleinen, 
jungen Möhren, die vielleicht sogar auch mal als Bundmöhren in 
Ihrer Schulobstkiste liegen, brauchen nicht geschält zu werden. 
Es reicht aus, sie zu waschen und bei Bedarf mit einer Gemüse-
bürste zu reinigen. 

Wiegeexperimente: 
•	 	Hier können die Kinder z. B. abwiegen, wie sparsam sie  

das Kerngehäuse eines Apfels entfernt haben – ggf. auch 
im direkten Vergleich von Apfelteiler.

•	 	Wie viel Schale und damit Gewicht bleibt bei der  
Verwendung unterschiedlicher Sparschäler übrig?

•	 	Wie groß ist der Rest, wenn sie Melonenschiffchen  
ausgeknabbert haben. Wie viel wiegen die Schiffchen  
der verschiedenen Kinder dann noch? Wie viel ist das  
in Summe für die ganze Melone? 

Mit diesen Experimenten wird den Kinder spielerisch klar: Ein 
bewusster Umgang führt dazu, dass weniger Obst und Gemüse 
weggeworfen wird.
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Aus echten Resten wird Kompost
Kerngehäuse von Apfel und Birnen, Melonen- und Bananenscha-
len, Stiele von Paprika oder Möhren-Grün werden nicht gegessen. 
Aber sie können dennoch weiter verwertet werden, z. B. als Tier-
futter. Vielleicht haben Kinder ein Kaninchen zu Hause, das sich 
über die Möhren- oder Kohlrabiblätter freut. Wenn Ihre Schule ei-
nen eigenen Garten bewirtschaftet, steht dort möglicherweise ein 
Komposthaufen oder eine Regenwurmkiste. Darin wird aus Obst- 

und Gemüseresten Kompost. Auch die Bio-Tonne hat zum Ziel, 
aus den organischen Haushaltsabfällen Kompost herzustellen. 
Über den Weg von Kartoffelschalen über die Bio-Tonne zurück 
zur Kartoffel informiert die Broschüre „Bio-Tonne richtig füttern“ 
vom Kompetenzzentrum Ökolandbau Niedersachsen, die unter 
www.eip-kompost.bio kostenfrei heruntergeladen werden kann.
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Über den Bio-Lieferanten erhalten die Schulen ein buntes 
Sortiment an regionalem Obst und Gemüse, das durch 

Südfrüchte ergänzt werden kann. Dadurch lernen die Kinder 
während des Schuljahres eine große Vielfalt an Bio-Obst und 
-Gemüse kennen. 

Intensiverer Geschmack
Oftmals schmecken Bio-Obst und -Gemüse intensiver. Das 
liegt insbesondere an der Sortenwahl, der reduzierten Dün-
gung und dem damit verbundenen langsameren Wachstum 
sowie geringeren Wassergehalt. Die Kinder können somit den 
intensiven, ursprünglichen Geschmack von Obst und Gemü-
se kennen lernen. Viele Bio-Landwirte bauen auch alte Sorten 
(z. B. von Äpfeln) oder samenfeste Sorten (siehe auch Zu-
satzinfo „Hybridpflanzen und samenfestes Saatgut“) an, 
die neue Geschmackserlebnisse ermöglichen.

Bio-Obst und -Gemüse mit Schale essen
Besonders positiv beim Anbau von ökologischem Obst und 
Gemüse ist zudem, dass keine chemisch-synthetischen Dün-
ge- und Pflanzenschutzmittel eingesetzt werden. Folglich sind 
auch keine Rückstände dieser Stoffe im Obst und Gemüse zu 
finden. Wenn Gurken, Äpfel, Möhren und Co mit Schale geges-
sen werden, haben sie mehr Biss, Geschmack und Inhaltsstof-
fe. (vgl. auch Zusatzinfo  „Reste vermeinen – Reste verwer-
ten“). Biologisch erzeugte Früchte, die nicht aus der Region 
sondern aus südlichen Ländern kommen, wie Bio-Bananen 
und Bio-Zitrusfrüchte, sind ebenfalls nicht mit derartigen Sub-
stanzen behandelt. Das wirkt sich auch positiv auf die Arbeits-
bedingungen der Menschen aus, die dort in der Landwirtschaft 
arbeiten, denn sie müssen nicht mit solchen Mitteln umgehen.

Ausflug zum Bio-Hof
Die Schulobstlieferanten sind z.T. selbst Landwirte bzw. arbei-
ten oft mit verschiedenen Bio-Bauern der Region zusammen. 
Hierüber besteht für Sie die Möglichkeit, Kontakt zu den Bio-
Höfen aufzunehmen, um sie mit den Schülern zu besuchen. 
Ein solcher Besuch bietet den Kindern eine wunderbare Gele-
genheit zu erkunden, wo das Obst und Gemüse herkommt und 
kann somit in das geforderte pädagogische Begleitprogramm 
integriert werden.

Regionale Wertschöpfung
Durch die Wahl eines Bio-Lieferanten werden lokale Unterneh-
men und die regionale Wertschöpfung gestärkt. Und die po-
sitiven Umweltaspekte des ökologischen Landbaus kommen 
vielfach direkt der heimischen Region zugute.

Weitere Informationen zum ökolo-
gischen Landbau und auch zum 
Einsatz des Themas im Unterricht 
erhalten Sie unter: 
www.oekolandbau.de 
→ Lehrer 
→ Unterrichtsmaterialien
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→ Grundschule

Exkurs: Der ökologische Landbau
Der ökologische Landbau folgt dem Prinzip des geschlosse-
nen Betriebskreislaufs. Das bedeutet: Die Tiere werden mit 
hofeigenem Futter gefüttert. Der Dung der Tiere wird auf den 
Feldern ausgebracht und düngt die Pflanzen. Der Ökolandbau 
verwendet keine chemisch-synthetischen Pflanzenschutz- 
oder Düngemittel. Durch das Prinzip der Kreislaufwirtschaft 
ist der ökologische Landbau nachhaltig und umweltschonend: 
Natürliche Ressourcen wie Boden, Wasser und Luft sowie Flo-
ra und Fauna werden geschont und ihre Qualität wird erhalten.
 
Organische Düngung fördert den Humusaufbau auf den 
Äckern. Und Humus bindet Kohlendioxid. Damit ist Ökoland-

bau auch Klimaschutz. Die Vielfalt der angebauten Pflanzen 
zusammen mit der organischen Düngung unterstützt das Bo-
denleben. Der Boden wird dadurch stabiler und kann mehr 
Wasser aufnehmen. Das ist Hochwasserschutz.

Auf Öko-Äckern sieht man Ackerwildkräuter wie Mohn und 
Kornblume. Die Blüten bieten nicht nur den Honigbienen, son-
dern auch Schmetterlingen, Wildbienen und Schwebfliegen 
einen reich gedeckten Tisch. Bio-Flächen haben eine höhere 
Vielfalt an wildlebenden Pflanzen und Tieren. Auch am Rand 
der Nutzflächen finden Tiere, wie Feldhasen, mehr Lebens- 
und Rückzugsräume.

Welche weiteren  
Mehrwerte der Ökoland-
bau für die Natur bringt, 
können Sie unter: 
www.oeko-komp.de/ 
Mehrwerte 
erfahren. 

Wussten Sie schon, dass Honigbienen bei 
ihrer Nektarsuche rund 80 % der 2.000 
– 3.000 heimischen Nutz- und Wildpflan-
zen bestäuben? Und dass bei Obst und 
Gemüse der Ertrag sowie verschiedene 
Qualitätsmerkmale wie Gewicht und Ge-
stalt deutlich durch Bienenbestäubung 
gesteigert werden? Daher übersteigt der 
volkswirtschaftliche Nutzen der Bestäu-
bungsleistung auch den Wert der Honig-
produktion um das 10- bis 15-fache.

(vgl. Deutscher Imkerbund.de)
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Das Prinzip der Kreislaufwirtschaft im ökologischen Landbau.
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in der Ernährung von Kindern

Gemüse und vor allem Obst sind beliebt bei Kindern – das 
zeigt nicht zuletzt der große Erfolg des EU-Schulobst- 

und Schulgemüse-Programms in Niedersachsen. Die Schüle-
rinnen und Schüler der Schulen, die am Programm teilnehmen, 
hätten am liebsten jeden Tag frisches Obst und Gemüse in der 
Schulpause, das berichten viele Lehrer. Das ist auch gut so, 
denn diese Extraportion Vitamine können Kinder im Wachstum 
gut gebrauchen.

Richtig ernähren, wenn der Körper wächst
Ein hoher Gemüse- und Obstverzehr wirkt auch vorteilhaft auf 
die Entwicklung anderer ernährungsmitbedingter Erkrankun-
gen. Aus einer Stellungnahme der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung (DGE) geht hervor, dass ein steigender Verzehr von 
Gemüse und Obst unter anderem das Risiko für Bluthochdruck 
und koronare Herzkrankheiten4 senken kann. Man könnte mei-
nen, dass solche Erkrankungen erst im Erwachsenenalter eine 
Rolle spielen. Der Grundstein für eine solide Gesundheit wird 
jedoch schon im Kindesalter gelegt, wenn sich der Körper und 
auch das Immunsystem ausbilden. In dieser Zeit ist eine gute 
Versorgungslage von großer Bedeutung.

Fettzellen wiederum, die im Kindes- und Jugendalter aufge-
baut werden, bleiben im weiteren Leben erhalten. Erwachse-
ne können diese Fettzellen nur noch verkleinern, aber nicht 
abbauen. Übergewichtige Kinder besitzen ein Leben lang die 
Tendenz zu Übergewicht und haben zusätzlich ein erhöhtes 
Risiko, ernährungsmitbedingte Erkrankungen zu bekommen.

Ein Beitrag von Dr. Katharina Kompe, 
Vernetzungsstelle Schulverpflegung Niedersachsen

Gemüse und Obst liefern unserem Körper reichlich Vitamine, 
Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und Ballaststoffe und 
das bei gleichzeitig geringem Energie- und Fettgehalt. Fünf 
Portionen Obst und Gemüse sollten wir pro Tag essen. Gemü-
se sollte dabei aufgrund seines geringeren Zucker- und Ener-
giegehaltes bevorzugt werden.

Zehn Prozent der eingeschulten Kinder 
in Niedersachsen haben Übergewicht
Der verhältnismäßig geringe Energiegehalt von Obst und Ge-
müse ist gerade in Hinblick auf die Übergewichtsentwicklung 
im Kindesalter bedeutsam: Mittlerweile sind 15 Prozent der 
Kinder und Jugendlichen zwischen drei und 17 Jahren über-
gewichtig, 6,3 Prozent sind adipös1. Dabei ist ein Anstieg des 
Übergewichts bei Kindern ab dem siebten Lebensjahr, das 
heißt mit Einstieg ins Schulleben, deutlich erkennbar. Daten für 
Niedersachsen aus der Schuleingangsuntersuchung 2012 be-
legen diesen Trend. Demnach sind gut zehn Prozent der Kinder 
bei Schuleintritt bereits übergewichtig oder adipös2.

Ursache für Übergewicht ist eine über dem Energieverbrauch 
liegende Energiezufuhr. Obst und Gemüse haben im Vergleich 
zu vielen anderen Lebensmitteln einen hohen Wasseranteil 
und dadurch auch ein höheres Nahrungsvolumen. Da über das 
Nahrungsvolumen bereits Sättigungseffekte eintreten kön-
nen3, ohne dass viel Energie aufgenommen wird, spielt diese 
Lebensmittelgruppe bei der Prävention und der Therapie von 
Übergewicht und Adipositas eine zentrale Rolle.
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Ernährungsgewohnheiten bilden sich früh
Im Kindesalter entwickeln sich unsere Geschmacksvorlieben 
und Ernährungsgewohnheiten. Das, was wir häufig essen, mö-
gen wir auch. Wird Kindern regelmäßig Gemüse und Obst an-
geboten, lernen sie, dieses zu mögen. Das Forschungsinstitut 
für Kinderernährung (FKE) empfiehlt je nach Alter täglich zwi-
schen 200 und 250 g Obst und Gemüse zu essen5. Tatsächlich 
folgen aber nur wenige Kinder diese Empfehlungen, vor allem 
beim Gemüse. Gerade Jungs essen in der Regel weniger Obst 
und Gemüse als Mädchen. Insbesondere jüngere Kinder zeigen 
Defizite beim Verzehr von Obst und Gemüse (vgl. Tabelle 1).

Experiment:
Kinder im Grundschulalter sollten 
täglich 200 bis 250 g Obst und 
Gemüse essen. Doch wie viel ist 
das? Hier können Sie mit den Kin-
dern ein Wiegeexperiment durch-
führen: Wie viel Obst und Gemüse 
sind 200g? Wie möchte jedes Kind 
seine 200 g selbst am liebsten zu-
sammenstellen?

Tabelle 1: Anteil der Kinder (6-11 Jahre), die den Konsum 
der empfohlenen Obst- und Gemüsemengen erreichen1 

Obst Gemüse Obst & 
Gemüse

Mädchen 18,8 % 7,4 % 33,0 %

Jungen 15,1 % 5,5 % 26,5 %

1)	 Robert Koch-Institut (Hrsg.): Erste Ergebnisse der KiGGS-Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland.  
	 Berlin, Dezember (2006) www.rki.de; Kurth B-M, Schaffrath AR: Die Verbreitung von Übergewicht und Adipositas bei Kindern und Jugendlichen  
	 in Deutschland. Ergebnisse des ersten bundesweiten Kinder- und Jugendgesundheitssurveys (KiGGS). Bundesgesundheitsblatt 50 (2007) 736-743
2)	 Niedersächsisches Landesgesundheitsamt (NLGA) (Hrsg.): Kindergesundheit im Einschulungsalter. Ergebnisse der Schuleingangsuntersuchung 2012.  
	 Gesundheitsberichterstattung für Niedersachsen. Hannover (2013) www.nlga.niedersachsen.de
3)	 Prentice AM, Jebb SA. Fast Foods, energy density and obesity: a possible mechanistic link. Obes Rev (2003); 4: 187-94
4)	 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) e.V. (Hrsg.): Gemüse und Obst in der Prävention ausgewählter chronischer Krankheiten. Bonn (2012)
5)	 Forschungsinstitut für Kinderernährung (Hrsg.): Empfehlungen für die Ernährung von Kindern und Jugendlichen. 5.  berarbeitete Fassung. Dortmund (2005)

Ernährungsdefiziten mit Schulobst 
entgegenwirken
Das Schulobstprogramm leistet einen wichtigen Beitrag, die-
sen Defiziten entgegenzuwirken. Das Obst und Gemüse, das 
die Schulkinder am Vormittag in der Schule erhalten, ist eine 
zusätzliche Portion. Davon profitieren sie sowohl in Bezug auf 
die Versorgung mit Nährstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen, 
als auch in Bezug auf die Entwicklung von Geschmackspräfe-
renzen und Ernährungsgewohnheiten. Durch das Schulobst-
programm lernen Schülerinnen und Schüler ganz neue Sorten 
Obst und Gemüse kennen, probieren auch solche, die sie eher 
nicht mögen – und das vielleicht nur, weil sie ihnen bisher nur 
selten angeboten wurden.
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Merkblatt für Bio-Lieferanten

Richtig aufbewahren – 
längerer Genuss

Im Rahmen des EU-Schulprogramms lernen Kinder, sich für 
eine ausgewogene Ernährung zu begeistern. Sie lernen die 
bunte Vielfalt der Obst- und Gemüsesorten kennen und einem 
Teil der Kinder erschließt sich der Vorteil von Bio. Bio-Obst und 
-Gemüse schmeckt oft intensiver. Da keine chemisch-synthe-
tischen Dünge- und Pflanzenschutzmittel eingesetzt werden, 
lassen sich Äpfel, Gurken, Möhren und Co. mit Schale essen. 
So haben sie mehr Biss, Geschmack und Inhaltsstoffe. 

Ein Lernziel im pädagogischen Begleitprogramm des Pro-
gramms ist, Kenntnisse und Fähigkeiten im Umgang mit Le-
bensmitteln weiter zu entwickeln. Laut einer GfK-Studie werfen 

Privathaushalte in Deutschland vor allem Obst und Gemüse 
weg, sie machen 34 Prozent der weggeworfenen Lebensmittel 
aus. Die Schule kann hier Vorbild sein: nicht wegwerfen son-
dern Obst und Gemüse richtig aufbewahren, damit sie länger 
frisch bleiben. Frischer als vom Bio-Lieferanten aus der Region 
geht es kaum – doch da nicht täglich geliefert wird und einige 
Obstsorten nur eine geringe Haltbarkeit haben, ist die richtige 
Aufbewahrung wichtig. Dazu gehören die Umgebungstempe-
ratur, der Ort – dunkel oder hell – gegebenenfalls die richtige 
Verpackung und auch die „Nachbarschaft“. Einige Obst- und 
Gemüsesorten wie Äpfel müssen separat liegen, sie sind 
„schlechte Nachbarn“.

Schlechte Nachbarn
Es gibt einige Obst- und Gemüsesorten, die nach der Ernte 
nachreifen. Sie produzieren das Pflanzenhormon Ethylen und 
geben es auch an die Umwelt ab. So reifen sie nicht nur nach, 
sondern beeinflussen auch andere Obst- und Gemüsesorten, 
die neben ihnen liegen. Diese reifen dann einerseits schneller 
– was gewünscht sein kann. Sind sie aber schon reif, werden 
sie auch schneller ungenießbar. Nachreifende und nicht-nach-
reifende Obst- und Gemüsesorten sollten deshalb getrennt 
aufbewahrt werden.

Zu den nachreifenden Obst- und Gemüsesorten gehören 
zum Beispiel Äpfel, Aprikosen, Bananen, Pfirsiche und To-
maten, zu den nicht-nachreifenden Erdbeeren, Gurken, Kir-
schen und Orangen. 

Wohlfühl-Temperaturen
Obst- und Gemüsesorten haben unterschiedliche Anforderun-
gen an ihren optimalen Aufbewahrungsort. Die Nummer eins für 
viele ist der Kühlschrank mit seinen unterschiedlichen Kältezo-
nen. Wie diese verteilt sind, kann in der Bedienungsanleitung 
des Kühlschranks nachgelesen werden. Doch wo Fenchel und 
Beerenobst sich wohl fühlen, ist es Tomaten und Zitronen zu 
kalt. Kälteempfindliches Obst und Gemüse gehört nicht in den 
Kühlschrank. Es wird braun und bekommt wässrige Stellen. 
Kälteempfindlich sind zum Beispiel Ananas, Bananen, Oran-
gen, Mandarinen, Mangos, Zitronen, Gurken, Kürbis, Tomaten 
und Zucchini.

Für alle gilt: 
Obst und Gemüse erst vor dem Verzehren waschen, 
denn durch das Waschen wird auch der natürliche 
Schutzmantel entfernt und Obst und Gemüse 
verderben schneller.
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Ananas
Ananas sind bei normaler Raumtemperatur 
bis zu einer Woche haltbar. Vorteilhaft ist, sie 
auf Papierschnipsel oder Sägespäne zu le-
gen. Kühlschranktemperaturen, die unter 7 °C 
liegen, vertragen sie nicht. Sind noch Reste 
übrig, können diese unter Klarsichtfolie oder 
in einer Frischhaltedose bis zu drei Tage in ei-
ner Region des Kühlschranks liegen, die über 
7 °C liegt. Das ist beim Gemüsefach meistens 
der Fall. 

Äpfel
Am wichtigsten: Bewahren Sie Äpfel getrennt 
von anderen Obst- und Gemüsesorten auf. Äp-
fel enthalten – wie einige andere Sorten auch – 
das Pflanzenhormon Ethylen. Das ist verant-
wortlich für die Nachreifung, wirkt sich aber auf 

anderes Obst oder Gemüse in der Nachbarschaft des Apfels 
aus. Es verdirbt schneller. 

Die optimale Temperatur für Äpfel liegt bei einem bis drei Grad. 
Frostfrei muss der Aufbewahrungsort sein. Das bietet ein Kühl-
schrank aber auch ein ungeheizter Keller. So bleiben Äpfel – je 
nach Sorte – wochen- oder monatelang frisch. Bei Zimmertem-
peratur sind Äpfel etwa eine Woche haltbar.  

Tipp: Holzkiste mit Zeitungen auslegen und Äpfel abdecken, 
die Äpfel sollten sich nicht berühren. So sind die Äpfel auch 
ohne Kühlung im Klassenzimmer eine Woche und darüber hi-
naus haltbar.

Aprikosen
Aprikosen gehören wie Kirschen, Pfirsiche 
und Nektarinen zum Steinobst. Steinobst legt 
man am besten in das untere Fach des Kühl-
schranks. Hier hält es sich etwa drei bis vier 

Tage. Besser ist es aber, Aprikosen möglichst frisch zu essen, 
um das volle Aroma zu genießen.

Tipp: Die Früchte ein bis zwei Stunden vor dem Verzehr aus 
dem Kühlschrank nehmen. So kann sich das Aroma entfalten.

Bananen
Je nach Reifegrad können Bananen mehrere 
Tage bei Zimmertemperatur aufbewahrt wer-
den – im Kühlschrank dagegen werden sie 
schnell braun und verlieren ihr Aroma. Bei grü-

nen Bananen hilft das Reifehormon Ethylen, das zum Beispiel 
Äpfel abgeben. Mit einem Apfel in der Nachbarschaft reift die 
grüne Banane schneller nach.

Tipp: Reife Bananen keiner direkten Sonnenstrahlung ausset-
zen, da sie sonst schneller nachreifen und schneller verderben. 

Birnen
Birnen reifen wegen ihres Ethylengehaltes 
schnell nach und sollten deswegen kühl und 
dunkel aufbewahrt werden. So bleiben sie pro-
blemlos für mehrere Tage frisch. Wie bei den 
Äpfeln gilt für Birnen: Abstand halten von an-
deren Obst- und Gemüsesorten. 

Erdbeeren
Erdbeeren haben es gerne kühl und fühlen 
sich im Kühlschrank wohl. Allerdings nur für 
ein oder zwei Tage. Erdbeeren reifen nach der 

Ernte nicht nach, sondern verlieren ihr Aroma. Sie sind sehr 
druckempfindlich und sollten daher nicht zu stark übereinander 
aufbewahrt werden. 

Tipp: Optimaler Erdbeergenuss: Beim Biobauern für die Klasse 
einen Termin zum Selbstpflücken vereinbaren, pflücken, Erd-
beeren waschen und naschen. 

Fenchel
Fenchel hat es gerne möglichst kühl – im 
Kühlschrank ist er mehrere Tage haltbar. Ist er 
angeschnitten, wird er im Kühlschrank aller-
dings braun. 
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Gurken
Gurken sind „Sensibelchen“. Bei zu niedrigen 
Temperaturen können sie Kälteschäden be-
kommen, bei zu hohen trocknen sie aus. Die 

ideale Temperatur für Gurken liegt bei acht bis 13 °C – dies 
entspricht etwa der Temperatur eines Kellers. Gurken lassen 
sich dennoch gut im Kühlschrank aufbewahren, dort bleiben sie 
mehrere Tage bis zu einer Woche haltbar. Bei Zimmertempera-
tur können sie für zwei bis drei Tage aufbewahrt werden.

Tipp: Die Gurke in ein feuchtes Tuch einwickeln, um sie vor der 
Austrocknung zu schützen. Dann in das Gemüsefach des Kühl-
schranks legen. 

Heidelbeeren
Heidelbeeren kann man sowohl bei Zimmer-
temperatur als auch im Kühlschrank einige 
Tage aufbewahren. 

Tipp: Die Heidelbeeren in flachen Gefäßen transportieren und 
aufbewahren, weil die Haut empfindlich ist und sie leicht ge-
quetscht werden.

Kirschen
Kirschen gehören wie Aprikosen, Pfirsiche 
und Nektarinen zum Steinobst. Steinobst be-
wahrt man am besten im unteren Fach des 
Kühlschranks auf. Hier hält es sich etwa drei 

bis vier Tage, bei Zimmertemperatur sind es ein bis zwei Tage. 
Besser ist es aber, Kirschen möglichst frisch zu essen, um das 
volle Aroma zu genießen.

Tipp: Die Früchte ein bis zwei Stunden vor dem Verzehr aus 
dem Kühlschrank nehmen. So kann sich das Aroma entfalten.

Kiwis
Kiwis sind, wenn sie in den Handel kommen, 
meistens noch hart und unreif, aber sie reifen 
nach. Im Kühlschrank können sie problemlos 

für ein bis zwei Wochen liegen. Doch Kälte stoppt die Reifung. 
Zum Nachreifen muss man Kiwis aus dem Kühlschrank neh-
men. Die Zimmertemperatur beschleunigt den Reifeprozess. 
Auch hier sind Kiwis mehrere Tage haltbar.

Tipp: Unreife Kiwis zusammen mit Äpfeln aufbewahren. So wird 
der Reifeprozess durch das von den Äpfeln verströmte Ethylen 
beschleunigt.

Kohlrabi
Kohlrabi sollten kühl und dunkel liegen. Da sie 
nach ein paar Tagen holzig werden, ist es bes-
ser, sie bald zu genießen. 

Tipp: Das Blattlaub von den Knollen entfernen, da es ihnen 
Feuchtigkeit entzieht. So bleiben sie länger frisch.

Eine Schulwoche Genuss 
Rot, gelb, grün, orange und blau – dazu die unterschied-
lichsten Formen und Größen: Die wöchentliche Schulobst- 
und -gemüsekiste ist immer wieder ein schöner Anblick und 
macht Appetit. Damit der Frischegenuss die ganze Schul-
woche lang hält, gilt es, ein paar Dinge bei der Aufbewah-
rung zu beachten. Als erstes muss die bunte Vielfalt leider 
aufgelöst werden, weil einige Obst- und Gemüsesorten nicht 
zusammenliegen dürfen. Das Pflanzenhormon Ethylen be-
schleunigt den Reifeprozess, lässt die Früchte aber auch 
schneller ungenießbar werden. 

Die Haltbarkeit bestimmt die Reihenfolge des Verzehrs. 
Erdbeeren sollte man lieber gleich genießen, Äpfel können 
bis zum Freitag warten. Dass eine Schulklasse Zugang zu 
einem Kühlschrank oder einem kühlen Keller hat, ist wohl 
eher selten. Aber auch im Klassenraum gibt es kühlerer und 
wärmere Ecken. Heimische Früchte wie Äpfel lieben es küh-
ler als zum Beispiel die exotische Ananas. Andere Früchte 
wie die Bananen sind sonnenempfindlich, Tomaten dagegen 
fühlen sich bei Zimmertemperatur in der Sonne wohl und rei-
fen nach. Mit Zeitungen zum Abdecken lässt sich Dunkelheit 
erreichen. Nasse Tücher helfen, die Temperatur etwas her-
unterzufahren. Möhren kann man in eine Schale legen und 
mit Sand bedecken.
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Mandarinen und Clementinen
Mandarinen und Clementinen können bei 
Zimmertemperatur einige Tage aufbewahrt 
werden. Wichtig ist, die Früchte auf Druck-

stellen hin zu untersuchen, da es hier schnell zu Schimmelbil-
dung kommen kann, die sich auf andere Früchte überträgt. Die 
Früchte müssen dann entsorgt werden. 

Tipp: Im Kühlschrank verlieren Mandarinen und Clementinen, 
wie alle Zitrusfrüchte, schnell ihr Aroma.

Mangos
Mangos sind eine Delikatesse – wenn sie reif 
sind. Sind sie noch hart, brauchen sie bei Zim-
mertemperatur einige Tage um nachzureifen. 

Deshalb ist der Kühlschrank kein geeigneter Lagerort. Kühle 
stoppt den Reifeprozess. Die Frucht kann ihr exotisches Aroma 
nicht entfalten. 

Tipp: Zum Nachreifen die Mangos zusammen mit Äpfeln in ei-
ner Papiertüte aufbewahren – bei Zimmertemperatur.

Melonen
Melonen können als ganze Früchte gut mehre-
re Tage bei nicht zu hoher Zimmertemperatur 
liegen. Angeschnittene Melonen sollten nur im 
Kühlschrank – zum Beispiel in einer Plastikbox 

– bei maximal 7 °C gelagert und zeitnah verzehrt werden. Aus 
hygienischen Gründen sollten sie jedoch nicht mehr verzehrt 
werden, wenn sie länger als etwa zwei Stunden bei Zimmer-
temperatur liegen. 

Möhren
Möhren können einige Tage bei Zimmertem-
peratur aufbewahrt werden, aber ein bes-
serer Lagerplatz ist das Gemüsefach des 
Kühlschranks. Hier sind sie für ein bis zwei 
Wochen haltbar. Wer die Möhren dafür in eine 
Plastikbox stecken möchte, sollte daran den-
ken, dass Möhren schnell Wasser verlieren. 
Deshalb sollte auf dem Boden der Box ein Kü-
chenrollentuch liegen, das ausgetauscht wird, 
und der Deckel sollte gelegentlich trocken 

gewischt werden. Bei Bundmöhren ist es wichtig, nach der 
Anlieferung das Laub zu entfernen. Über das Laub verdunstet 
Wasser, so dass die Möhren schneller schrumpelig und „wie 
Gummi“ werden. Möhren sollten nicht neben Ethylen abson-
dernden Früchten wie Äpfeln oder Gemüsesorten wie Tomaten 
aufbewahrt werden. Dann werden sie bitter. 

Orangen
Orangen können, wenn sie es ein wenig kühl 
und dunkel haben – wie im Keller – mehrere 
Wochen gelagert werden, ohne ihr Aroma ein-

zubüßen oder „schlecht“ zu werden. Bei Zimmertemperatur 
sind sie mehrere Tage haltbar. Für die Kühlschranklagerung 
sind Zitrusfrüchte nicht gut geeignet. 

Tipp: Orangenfrüchte sollten mit Abstand voneinander liegen. 
So steckt eine Frucht die andere gegebenenfalls nicht an. 

Paprika
Für Paprika ist ein trockener und dunkler Ort 
ideal. Die optimale Umgebungstemperatur 
liegt bei etwa 12 °C. Das sind Anforderungen, 

die ein Keller ein bisschen besser leistet als das Gemüsefach 
im Kühlschrank. Bei geeigneter Temperatur sind Paprika einige 
Tage bis zu einer Woche haltbar. Auch bei Zimmertemperatur 
halten sie sich bis zu fünf Tagen.

Pfirsiche und Nektarinen
Pfirsiche und Nektarinen, die schon weich und 
reif sind, können für einige Tage kalt – im Ge-
müsefach des Kühlschranks – liegen. Noch 

unreife Pfirsiche und Nektarinen brauchen die Chance, bei Zim-
mertemperatur nachreifen zu können. 

Tipp: Unreife Pfirsiche und Nektarinen – in einer Papiertüte oder 
in Zeitungspapier gewickelt – zusammen mit einem Apfel auf-
bewahren. Das beschleunigt den Reifeprozess. 
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Pflaumen und Zwetschgen
Unreife Pflaumen und Zwetschgen reifen bei 
Zimmertemperatur innerhalb weniger Tage 
nach. Im Kühlschrank ist es für sie zu kalt um 
nachzureifen. Reife Pflaumen und Zwetschgen 

bleiben im Kühlschrank länger haltbar, aber sie verlieren nach 
und nach ihr Aroma. 

Tipp: Pflaumen und Zwetschgen sind sehr druckempfindlich 
und sollten möglichst nicht über einander liegen, sondern mit 
genügend Platz aufbewahrt werden. 

Radieschen
Zur Aufbewahrung von Radieschen sollten die 
Blätter und die länglichen Wurzeln am unteren 
Ende der Knolle entfernt werden, da die Knol-

len sonst Wasser an die Blätter abgeben und dadurch schneller 
schrumpelig werden. Wenn die Radieschen in feuchtes Küchen-
tuch eingeschlagen oder in einer Frischhaltedose im Kühlschrank 
aufbewahrt werden, bleiben sie zwei bis drei Tage frisch.

Stangensellerie
Stangensellerie liegt am besten kühl, so ist er 
problemlos ein bis zwei Wochen haltbar. Fri-
scher Stangensellerie sollte keine braunen 
Stellen haben und die Stangen sollten auf 
leichtes Biegen nur wenig nachgeben. Sellerie 
hält länger, wenn man das Grünzeug entfernt.

Tomaten
Tomaten sind nachreifende Früchte und blei-
ben je nach Reifegrad bei Zimmertemperatur 
für mehrere Tage bis zu einer Woche frisch.

Tipp: Die Tomaten sollten nicht neben Gurken liegen, 
sonst werden die Gurken schnell runzelig.

Was zuerst essen – 
ohne Kühlschrank?

Kaum haltbar (1-2 Tage)
Aprikosen, Erdbeeren, Nektarinen, Pfirsiche, Salate

Kurz haltbar (3-5 Tage)
Ananas, Birnen, Fenchel, Gurken, Kirschen,  
Mango, Mandarinen, Melonen, Orangen, Paprika, 
Pflaumen, Radieschen, Tomaten, Weintrauben,  
Zucchini, Zwetschgen

Mittel haltbar (5-7 Tage)
Bananen, Heidelbeeren, Kiwi, Kohlrabi,  
Möhren, Stangensellerie

Lange haltbar (über 7 Tage)
Äpfel

Anmerkung: 
Die Haltbarkeit bezieht sich auf unbeschädigte ganze – 
nicht Teilstücke – Früchte und Gemüse.

Quellen: BMEL, BZFE, www.sparhaushalt.com, www.tagwerkoekokiste.de, KÖN

Weintrauben
Weintrauben können problemlos vier bis 
fünf Tage bei Zimmertemperatur oder bis zu 

14 Tagen im Kühlschrank aufbewahrt werden. Leicht matschi-
ge Beeren sollten vorher entfernt werden. 

Tipp: Wenn Sie die Weintrauben im Kühlschrank aufbewahren: 
Nehmen Sie sie etwa zwei Stunden vor dem Verzehren aus dem 
Kühlschrank. So gewinnen sie ihr Aroma wieder. 

Zucchini
Zucchini lassen sich gut für eine Woche aufbe-
wahren, allerdings sollte die Temperatur nicht 

unter 8 °C liegen. Daher kann es im Gemüsefach des Kühl-
schrankes für Zucchini eventuell zu kalt sein.

Tipp: Die Gurke in ein feuchtes Tuch einwickeln, um sie vor der 
Austrocknung zu schützen. Dann in das Gemüsefach des Kühl-
schranks legen.
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Hybridpflanzen und samenfestes Saatgut
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_hybride.pdf 

Tipps zur Zubereitung von Schulobst und –gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-zur-zubereitung.pdf

Tipps und Experimente zum Reifen und Nachreifen von Obst und Gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf 

Schulobst und -gemüse in bester Qualität genießen
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_beste-qualit%C3%A4t.pdf

Reste vermeiden – Reste verwerten
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_reste-vermeiden.pdf

Mehrwerte von Schulobst und -gemüse in Bio-Qualität
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_mehrwerte.pdf

Obst und Gemüse in der Ernährung von Kindern
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_ern%C3%A4hrung-von-
kindern.pdf

Kleine Schönheitsfehler 
http://www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/kleine-schoenheitsfehler.pdf

Obst und Gemüse natürlich schützen 
www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/obst_und_gemuese-natuerlich_schuetzen.pdf

Weitere Informationen:

http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
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Kleine Schönheitsfehler

Im Rahmen des EU-Schulobstprogramms lernen die Kinder, 
fachgerecht mit Obst und Gemüse umzugehen und deren Wert 
zu schätzen. Dabei muss die Frucht nicht „perfekt“ aussehen. 
Ein etwas kleinerer Bio-Apfel mit kleinen Flecken, eine krumme 
Gurke – sie enthalten jede Menge Geschmack und gesunde 
Inhaltsstoffe. „Schönheitsfehler“ mindern die inneren Werte 

nicht. Was tun mit Obst und Gemüse mit Schönheitsfehlern? 
Am wichtigsten: Die Frucht nicht wegwerfen. Unwichtig sind 
die Schönheitsfehler, wenn man die Früchte oder Gemüse zum 
Beispiel zu Gemüsesticks, Obstsalat, Obstspießen oder einem 
Smoothie verarbeitet.

Wetterkapriolen
Obst und Gemüse sind Naturprodukte, die überwiegend jedem 
Wetter ausgesetzt sind. Extreme Wetterverhältnisse wirken 
sich besonders bei Äpfeln auf das äußere Erscheinungsbild 
aus. Gesunde Äpfel haben manchmal wässrige Stellen. Das 
liegt an einem erhöhten Zuckergehalt. Grund dafür kann sehr 
viel Herbstsonne sein. Zu viel Sonne kann auch zu braunen, 
trockenen Stellen führen: Der Apfel hat einen Sonnenbrand. 
Vernarbte Stellen lassen auf Hagel schließen. Frostschäden 
zeigen sich in Form von Punkten, leichten Deformierungen und 
Frostrissen. 

Kleine, braune, trockene und leicht eingesunkene Punkte auf 
der Apfelschale nennt man „Stippen“. Sie können auftreten, 
wenn die Bäume wetterbedingt nicht ausreichend 
Wasser bekommen haben. Auch ein nicht 
optimales Nährstoffverhältnis im Boden 
kann einen Stippenbefall hervorrufen. 

Für alle Früchte und Gemüse mit 
diesen Wetterschäden gilt: Sie 
können bedenkenlos gegessen 

werden. Dies gilt auch für Äpfel mit Schorf. Grund für Schorf ist 
allerdings nicht das Wetter sondern ein Pilz. Wen diese kleinen 
Schönheitsfehler stören, der kann sie herausschneiden. Ge-
schmacklich sind keine Beeinträchtigungen zu merken. 

Angefaulte Früchte
Faule Stellen an Obst und Gemüse sind nicht in jedem Fall 
Grund genug, sie wegzuwerfen. Das hängt von der Obst- und 
Gemüseart und ihrem Wassergehalt ab. Angefaultes wasserrei-
ches, also weiches, Obst und Gemüse wie Gurken, Pfirsiche, 
Trauben, Kirschen, Erd- und andere Beeren sollte man nicht 
mehr essen, wenn sie faulige Stellen aufweisen. Bei Äpfeln, 

Birnen und Bananen zum Beispiel lässt sich die fau-
le Stelle problemlos herausschneiden und die 

Früchte können bedenkenlos genossen 
werden. Dabei sollte allerdings immer 

ein Teil vom intakten Fruchtfleisch 
mit herausgeschnitten werden. 
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Allgemeine EU-Vermarktungsnormen
Für Obst- und Gemüsesorten hat die EU „Allgemeine Vermark-
tungsnormen“ aufgestellt, die auch Bio-Obst und Bio-Gemüse 
erfüllen müssen. Dabei geht es nicht um Geschmack, sondern 
um Merkmale wie eine Mindestreife und das Aussehen. Die 
Mindesteigenschaften, die erfüllt werden müssen sind:
Obst und Gemüse muss
•	 ganz sein – zum Beispiel keine mechanischen  
	 Beschädigungen,
•	 gesund sein – ohne Fäulnis oder Krankheiten,
•	 sauber sein,
•	 frisch aussehen,
•	 praktisch frei von Schädlingen sein,
•	 praktisch frei von Schäden durch Schädlinge sein,
•	 frei von anomaler äußerer Feuchtigkeit sein –  
	 Kondenswasserniederschlag ist zulässig,
•	 frei von fremdem Geruch und/oder Geschmack sein,
•	 genügend entwickelt sein – in Bezug auf eine  
	 befriedigende Reife, Geschmack und Haltbarkeit,
•	 genügend reif – Das bedeutet für nachreifende Obstarten,  
	 dass sie bei der Ernte so weit gereift sind, dass sie ihren  
	 Reifeprozess fortsetzen können. Nicht nachreifende  
	 Obstarten müssen bei der Ernte vollreif oder fast  
	 vollreif sein.

Spezielle EU-Vermarktungsnormen mit Handelsklassen
Für einige Obstsorten gelten über die Mindestanforderungen, 
die die „Allgemeinen EU-Vermarktungsnormen“ verlangen, so 
genannte „Spezielle EU-Vermarktungsnormen“. Diese bestim-
men eine Einteilung in Güteklassen und legen – je nach Produkt 
– Kennzeichnungspflichten fest (zum Beispiel der Hinweis auf 
eine Behandlung von Zitronen nach der Ernte). Betroffen von den 
„Speziellen EU-Vermarktungsnormen“ sind Äpfel, 
Birnen, Erdbeeren, Kiwis, Pfirsiche und Nekta-
rinen, Tafeltrauben, bestimmte Zitrusfrüch-
te (Orangen, Zitronen, Mandarinen), 
Gemüsepaprika, Salate, Tomaten. 
Egal ob lose oder verpackt, bei 
diesen Obst- und Gemüsesorten 
müssen zum einen – je nach der 

produktspezifischen Norm – die Größe und/oder Sorte kenntlich 
gemacht sein. Außerdem müssen sie eine der drei Klassenbe-
zeichnungen haben: „Klasse Extra“, „Klasse I“ und „Klasse II“. 

„Klasse Extra“-Ware hat die höchste Qualität. Die Früchte und 
Gemüse sind sortentypisch in Form, Entwicklung, Färbung 
und somit auch im Geschmack.

„Klasse I“-Ware ist von guter Qualität und ebenso sortenty-
pisch in Form, Entwicklung, Färbung und Geschmack. Es wer-
den leichte Fehler in Bezug auf Form, Entwicklung und Farbe 
sowie leichte Schalenfehler toleriert.

„Klasse II“-Ware gilt als „marktfähig“, das heißt die Mindest-
eigenschaften nach den „Allgemeinen EU-Vermarktungsnor-
men“ müssen eingehalten werden. 

Bei Obst- und Gemüsesorten, die nicht einer speziellen Ver-
marktungsnorm unterliegen, dürfen die Erzeuger und Händler 
– freiwillig – die produktspezifischen Normen der „United Na-
tions Economic Commission for Europe“ (UNECE) verwenden. 
Hier müssen die Mindesteigenschaften nach den „Allgemeinen 
EU-Vermarktungsnormen“ erfüllt sein. Darüber hinaus müssen 
eine Güteklassenzuordnung und Angaben zur Größensortie-
rung kenntlich gemacht werden.

Bio: Klasse II aber Top-Qualität
Bei Ökoobst und -gemüse kann nicht immer das gleiche Er-
scheinungsbild wie im konventionellen Bereich erzielt werden. 
Grund dafür ist der Verzicht auf mineralische Düngemittel und 
synthetische Pflanzenschutzmittel. Auch auf Konservierungs-

mitteln nach der Ernte oder während der Lagerung 
wird im Ökolandbau verzichtet. Deshalb wer-

den viele ökologisch erzeugte Produkte 
mit der Güteklasse II gekennzeichnet. 

Diese Einstufung hat nichts mit einer 
geringeren Qualität zu tun.

Quellen: BMLE, BZFE, LAVES, Verbraucher-
zentrale Bayern, Hessischer Rundfunk, 
Mitteldeutscher Rundfunk, Schweizer Obst-
verband, Oekolandbau.de, KÖN
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Weitere Informationen:

Hybridpflanzen und samenfestes Saatgut
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_hybride.pdf 

Tipps zur Zubereitung von Schulobst und –gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-zur-zubereitung.pdf

Tipps und Experimente zum Reifen und Nachreifen von Obst und Gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf 

Schulobst und -gemüse in bester Qualität genießen
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_beste-qualit%C3%A4t.pdf

Reste vermeiden – Reste verwerten
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_reste-vermeiden.pdf

Mehrwerte von Schulobst und -gemüse in Bio-Qualität
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_mehrwerte.pdf

Obst und Gemüse in der Ernährung von Kindern
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_ern%C3%A4hrung-von-
kindern.pdf

Richtig aufbewahren – längerer Genuss
http://www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/richtig-aufbewahren-laengerer-genuss.pdf

Obst und Gemüse natürlich schützen
www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/obst_und_gemuese-natuerlich_schuetzen.pdf

http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
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Obst und Gemüse natürlich schützen

Im Ökolandbau sind keine chemisch-synthetischen Pflanzen-
schutzmittel (Pestizide) zugelassen. Der Öko-Landwirt setzt 
Nützlinge gegen Schädlinge ein, bekämpft Unkräuter mecha-

Zugelassene Wirkstoffe: wenig aber wirksam
Öko-Pflanzenschutzmittel dürfen nur bei erwiesenem Bedarf 
verwendet werden und nur, wenn mit den vorbeugenden Maß-
nahmen der Befall mit Schadorganismen nicht unter Kontrolle 
gehalten werden kann. Ausgenommen von dem Bedarfsnach-
weis sind so genannte „Grundstoffe“. Allerdings müssen die 
Grundstoffe selbst zugelassen sein. Zu den zugelassenen 
Grundstoffen gehören zum Beispiel Essig, Molke, Bier und 
Haushaltszucker. Es handelt sich um Lebensmittel, sie müssen 
pflanzlichen oder tierischen Ursprungs sein. 

Die Liste der im Ökolandbau zugelassenen Wirkstoffe gegen 
Schädlinge umfasst etwa ein Zehntel der Pestizide, die kon-
ventionellen Landwirten zur Verfügung stehen. Vierteljährlich 
erstellt das Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebensmit-
telsicherheit (BVL) eine Übersicht über die von der EU zuge-
lassenen Pflanzenschutzmittel, die im ökologischen Landbau 
angewandt werden dürfen (www.bvl.bund.de).

Die Pflanzenschutzmittel, die im Ökolandbau erlaubt sind, sind 
pflanzlichen, tierischen, mikrobiellen oder mineralischen Ur-
sprungs – zum Beispiel Kupfer, Schwefel, Bienenwachs oder 
Pflanzenöle. Bis auf Kupfer sind die Mittel für Mensch und 
Natur unbedenklich. Kupfer in diesen niedrigen Konzentratio-
nen schadet dem Menschen nicht, allerdings können geringe 
Mengen durch Regen in den Boden gelangen und dort Re-
genwürmer und Mikroorganismen beeinträchtigen. Daher sind 
die Mengen, die verwendet werden dürfen, beschränkt und 
es wird fortlaufend an einer Reduzierung des Kupfereinsatzes 
gearbeitet. Bio-Bauern und konventionelle Landwirte setzen 
Kupfer gegen Pilzkrankheiten ein – vor allem gegen Apfelschorf 
im Obstbau, gegen Kraut- und Knollenfäule in Kartoffeln und 
Tomaten oder gegen Falschen Mehltau in Wein und Hopfen. 

nisch und arbeitet mit Fruchtfolgen, durch die Schädlinge auf 
natürliche Weise zurückgedrängt werden. Ganz ohne Pflanzen-
schutzmittel geht es aber auch im Ökolandbau nicht. 

Foto: Milan Richter freeimages
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Waschregeln
Kurz aber gründlich mit kaltem, lauwarmem oder warmem 
Wasser waschen – je nach der Empfindlichkeit von Obst 
und Gemüse.

Spezielle Reinigungs- oder Spülmittel sind nicht nötig. Bei 
stärkeren Verschmutzungen gegebenenfalls etwas Zitro-
nensaft oder klaren Essig in das Waschwasser geben.

Bei größeren Früchten wie Orangen und Äpfeln kann das 
Abreiben mit einem sauberen Tuch noch bessere Ergebnis-
se bringen.

Bei stärkeren Verschmutzungen für härtere Früchte wie Äp-
fel eine Gemüsebürste verwenden, nicht für empfindliches 
Obst wie Beeren und Trauben. 

Gemüse, an dem noch Erde haftet – wie Karotten oder Kar-
toffeln – erst waschen, dann schälen und dann noch einmal 
kurz waschen.

Salatblätter unzerkleinert vorsichtig im Wasser schwenken. 
Bei starker Verschmutzung mehrmals waschen.

Empfindliche Obstsorten wie Erdbeeren nur kurz in stehen-
dem Wasser reinigen.

Quellen: Bundesamt für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit 
(BVL), Julius-Kühn-Institut, Verbraucherzentrale Bayern, Foodwatch, 
biorama.eu, „Quarks“ (WDR)

Foto: Marta Rostek freeimages

Ohne Waschen geht es nicht
Obst und Gemüse muss grundsätzlich gewaschen werden. 
Das gilt auch für Bio-Obst und Bio-Gemüse, obwohl es kei-
ne Pestizidrückstände enthält. Trotzdem können sich auf der 
Schale zum Beispiel Erde, Staub und Bakterien befinden. Ge-
waschen wird vor dem Verzehr oder dem Verarbeiten, nicht frü-
her, denn durch das Waschen wird auch der natürliche Schutz-
mantel entfernt und Obst und Gemüse verderben schneller. 
Gewaschen werden muss auch dann, wenn Obst und Gemüse 
vor dem Verzehr geschält wird. Denn Fremdpartikel, die sich 
möglicherweise auf der Oberfläche befinden, können beim 
Schälen über das Messer in die Frucht gelangen.
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Weitere Informationen:

Hybridpflanzen und samenfestes Saatgut
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_hybride.pdf 

Tipps zur Zubereitung von Schulobst und –gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-zur-zubereitung.pdf

Tipps und Experimente zum Reifen und Nachreifen von Obst und Gemüse
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf 

Schulobst und -gemüse in bester Qualität genießen
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_beste-qualit%C3%A4t.pdf

Reste vermeiden – Reste verwerten
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_reste-vermeiden.pdf

Mehrwerte von Schulobst und -gemüse in Bio-Qualität
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_mehrwerte.pdf

Obst und Gemüse in der Ernährung von Kindern
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_ern%C3%A4hrung-von-
kindern.pdf

Richtig aufbewahren – längerer Genuss
http://www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/richtig-aufbewahren-laengerer-genuss.pdf

Kleine Schönheitsfehler 
http://www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/kleine-schoenheitsfehler.pdf

http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
http://bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2018/01/KO%CC%88N_schulobstprogramm_tipps-experimente-nachreifen.pdf
www.bio-schulprogramm.de/wp-content/uploads/2021/01/kleine_schoenheitsfehler.pdf

