Hast du heute schon Obst und Gemiise gegessen?

Finde heraus, welche Worterin den Satzen fehlen.  jeweiligen Kreis Gber den Weintrauben ein. Und
Jede Zahl steht dabei fiir einen Buchstaben. Hast  schon hast du den Hinweis auf die anderen ge-
du einen Buchstaben gefunden, trage ihn in den  suchten Worter und den Losungssatz. Viel Erfolg!

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) empfiehlt dir 5 Portionen
am Tag. Davon sollten 3 aus Gemise und 2 aus Obst bestehen.

Immer wenn du Obst oder Gemse isst, kannst du es in die Tabelle unten
eintragen. Die griinen Gurken kreuzt du an, wenn du Gemiise gegessen hast
und die roten Apfel bei Obst. Am Ende des Tages zéhlst du deine gegesse-
nen Portionen zusammen. Schaue in die Smiley Tabelle und suche die An-
zahl deiner Portionen. Ubertrage den entsprechenden Smiley in die Tabelle.

Tragt in die
Thiringenkarte a_Ue
fehlenden durch einen

eich-
a7 Punkt geke?nnz {
neten Stadte ein!

1. Heidelbeeren wachsen am QQQQQQQ .
. Die Haut des 999@@99@ ist haarig und weich.
.Uman QQOOOOOOOOOOQ zu gelangen, musst du an vielen Stacheln vorbei.
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. Es gibt sie in st und sauer, die QQQQ?QQ .
- Wein wird aus OOOOO000000 hergestellt.
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b OOOOOOOOQ wachsen sowohl im Freiland, als auch im Gewachshaus.
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1 Portion Gemiise kann sein ... Wochentag Portionen Summe

« 1 kleiner Kohlrabi
Montag %%% @ @
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« 1 Paprika
« 1 groe Tomate

v

o

Wenn du dir unsicher bist, nutze

deine Hande. Bei kleinen Gemdisesorten,

7. Der Nussknacker freut sich tber jede QQQQQQQQQ : wie Mais, Erbsen, Salat und Radieschen Dienstag M% @ @ =
. nimm beide Hande. In eine Hand passen
8. Der Saft des 99999999 ist sehr dunkel. gréRere Sorten, wie Mdhre, Gurke und

Tomate. Mittwoch % % % @ @

1 Portion Obst kann sein ...

« 1 Apfel
« 1 Banane Donnerstag
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Ein QQQQQQQQQ besteht aus verschiedenen Obstsorten.
10. In fast jedem Garten wachst ein Q(QOOOOOOO 1
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1 Orange 3 2 S
« 1 Pfirsich O ® s __ ’\
reag 7 (OO = Co—— ,
Der Losungs- Hier ist es ganz genau so. Friichte, N . )
satz lautet: wie Erdbeeren, Himbeeren, Johannis-

beeren und Kirschen sollten beide

Hande fiillen. Bei groen Obstsorten, SamStag M/ @ @
wie Bimne, Nektarine und Kiwi ergibt

1 Hand voll eine Portion. 1 Glas Frucht-

saft mit 100% Fruchtgehalt oder Sonntag M/@ @
1 Smoothie (Frlichtepiiree) kann ab und
2u ebenfalls eine Portion sein.
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Super!
5 Du bist ein Obst- und
Portionen Gemdse-Fan.

Mach weiter so!

Ganz ordentlich!

4 Du kannst das Ziel schon
Portionen  sehen. Du bist auf dem
richtigen Weg!
bis 3 Das kannst du
Portionen doch besser!
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MAX' OBSTIGER SOMMER IN. THURIVGEN

Hallo! Ich bin Max.

Ich mochte euch gerne etwas
Interessantes erzahlen, was
ich letzten Sommer von mei-
nen GroReltern gelernt habe.
Ich habe die beiden in lhrem
Garten in Thiiringen besucht
und Ihnen ein wenig bei der
Arbeit geholfen. .
Sie haben mir viele ver-

schiedene Obstsorten gezeigt

und mir gesagt, in welchen
Monaten es das Obst gibt.

Willst du es auch wissen?

Dann lies dir die Geschichte
{iber mein Erlebnis durch und
kreuze auf der gegeniiberlie-
genden Innenseite im Kalen-
der an, in welchen Monaten
es welche Obstsorte gibt.

Viel SpaR!

Max verbringt jedes Jahr zwei Wochen seiner Som-
merferien bei seinen GroReltern in Thiiringen. Da
gerade August ist, ist an den meisten Tagen schones
Wetter. Also hilft Max bei der Gartenarbeit.

Jedes Jahr aufs Neue staunt er, was alles Essbares
auf den Beeten und an den Baumen und Strauchern
wachst. Als erstes fallt ihm ein Strauch auf, an dem
leuchtend rote Johannisbeeren hangen. Seine
Omaist gerade dabeisie abzunehmen. Das wird
auch hdchste Zeit, denn die Beeren wachsen
maximal bis September. Die ersten kann man
schon im Juni naschen. Neben den roten
Johannisbeeren haben Max’ GroReltern auch
schwarze Johannisbeeren. Allerdings hangen
da keine mehr am Strauch. Schwarze Johan-
nisbeeren sind schon im Juni und Juli reif.

Nach den Johannisbeeren nehmen sich
Max und seine Oma auch gleich noch
die Himbeer-, Brombeer- und Heidelbeer-
straucher vor. Davon wollen sie heute noch Konfitire
kochen. Heidelbeeren gibt es nur zwei Monate im
Jahr, namlich im Juli und August. Auch Brombeeren
konnen dann geerntet werden, sie gibt es aber auch
noch im September. Himbeeren dagegen werden
ganze fiinf Monate, von Juni bis Oktober, gepfliickt.
Auf dem Beet findet Max sogar noch ein paar
Erdbeeren fiir die Konfitiire. Fiir dieses Jahr sind das
die letzten reifen Erdbeeren. Seine Oma erzahlt ihm,
dass die Pflanzen bis maximal September Friichte
tragen. Dafilr sind aber Erdbeeren auch eine der
ersten Obstsorten, die im Friihjahr geerntet werden.
Von Mai bis September gibt es sie immer.

Im Gewichshaus oder unter Folie
gepflanzt sind sie sogar schon im
April reif. Jadoch ist dia Erntezait

im Mai zu Ende

Bei den vielen Beerensorten vermisst Max jetzt nur
noch die Stachelbeeren. Auch davon gibt es einen
Strauch im Garten. Aber Stachelbeeren reifen schon
im Juni und Juli. Seine Oma kocht sie immer zu
Kompott ein.

Nach dem Beerenpfliicken braucht Max erst
einmal eine Pause im Schatten. Er setzt sich
unter den groRten Baum im Garten, einen
Birnenbaum. Wenn er nach oben schaut,
kann er auch schon viele reife Friichte
entdecken. Die Bimenzeit beginnt gerade
im August. Da sie gut einzulagern sind,
konnen sie sogar iiber den Herbst und Winter bis
zum Marz genossen werden. Neben dem Bir-
nenbaum hat sein Opa vor vielen Jahren noch
2wei weitere Obstbaume gepflanzt.
An dem einen reifen im Juli und
August Aprikosen und an dem
anderen von Juli bis September
Pfirsiche.

Max isst aber auch gerne Nektarinen. Deshalb
fragt er seinen Opa, ob die auch in der Umgebung
wachsen. Sein Opa zeigt prompt auf den Nach-
bargarten. Und tatsachlich sieht er dort an einem
Baum Nektarinen hangen. Geerntet werden sie
sogar in der gleichen Zeit wie die Pfirsiche. Neben
dem Nektarinenbaum in Nachbars Garten stehen
auch noch zwei Kirschbdume. Die Kirschenzeit
ist nur sehr kurz. SiRkirschen gibt es im Juni
und Juli und Sauerkirschen im Juli und August.

Weil es so warm ist, braucht Max in seiner Pause
auch etwas zu trinken. Er holt sich aus der Kiiche
eine Holundersaftschorle. Den Saft hat

Oma mal nicht selber gemacht.
Max weilk aber von ihr, dass

es Holunderbeeren auch in
Thiiringen von August bis
Oktoher gibt.

Inzwischen ist seine Oma dabei, die Konfitiire zu kochen. Im September
wird sie dann auch noch Quittengelee machen. Einen Qi

hat sie selbst nicht im Garten. Aber Oma kann Quitten aus heimischem
Anbau von September bis Dezember kaufen.

Als Max den fruchtigen Duft riecht, freut er sich schon auf das Vesper.
Oma hat heute Morgen noch einen frischen Pflaumenkuchen
gebacken, natiirlich aus selbst geernteten Friichten, die von
Juli bis Oktober am Baum wachsen. Bei Pflaumen muss Max
auch an Mirabellen denken. Auch diese gelben Steinfriichte
sind eine Obstsorte, die jetzt gerade und im September an
Biumen zu finden ist

Zum Essen setzen sich Max und seine GroReltern immer auf die kleine
Terrasse hinter dem Haus. Sogar hier ist Obst zu finden. Die Terrasse
ist von einem Geldnder umgeben und um das Geldnder ranken sich
Tafeltrauben. Schon jetzt sind einige Reben mit griinen Tafeltrauben reif.
Sie sind aber auch noch die kommenden zwei Monate zu ernten.

Ganz andere Friichte, namlich die Schalenfriichte, gibt es
im Winter auch. Im September, Oktober, November und
Dezember fallen die Walniisse von den groRen Baumen.
Und in derselben Zeit reifen an mittelgroBen Strau-
chern die Haselnisse.

Als Max und sein Opa nach der Gartenarbeit zum Haus
gehen, fallt Max noch eine Frage ein. Gibt es eigentlich
auch Obstsorten, die in Thiiringen nicht wachsen? Seinem Opa

fallen da zum Beispiel Kiwi, Preiselbeere, Mango, Litschi und Mandarine
ein. Ob es sie gar nicht gibt, kann er allerdings auch nicht genau sagen.
Aber im GroBen und Ganzen ist es diesen Pflanzen bei uns wohl nicht
warm genug. Deshalb kannst du diese und auch andere Obstsorten (zum
Beispiel Orangen, Bananen oder Ananas)
aus warmeren Landern kaufen.

Die meisten Obstsorten gibt es also wirklich
im Sommer. Aber was ist im Winter, fragt
sich Max dann. Sein Opa erklart, dass

bestimmte Birnen- und Apfelsorten gut
lagerfahig sind. Deshalb gibt es sie auch in
den kalten Monaten. Apfel sind also das ganze Jahr
{iber verfiigbar. Aber es gibt Unterschiede. Wenn Max einkaufen geht,
sieht er in den Regalen immer viele Apfelsorten liegen. Aber nicht alle
gibt es zur gleichen Zeit. Die Sorte ,Braeburn” zum Beispiel gibt es im
Juli und August nicht. Genauso wie die Sorte ,Idared”. ,Jonagored”,
Jonagold” und ,Golden Delicious” sind im Juni, Juli und August nicht
2u finden. , Elstar” und ,Shampion” sind typische Herbst- und Winter-
sorten. Beide sind von September bis Januar verfiigbar. Die Sorte , Pinova”
dagegen gibt es im Dezember und noch weitere fiinf Monate zu kaufen
»Gala” und ,Must/Galaxy” kann Max immer zusammen kaufen und essen,
weil sie beide von September, tiber den Winter, bis Marz im Angebot sind
Max hat der Tag im Garten bei seinen GroReltern viel SpaR gemacht.

Konzeption / Redaktion:

Kannst du dich
an alle Obstsorten
erinnern?
Kreuze an!
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Obst

o Welche

Obstsorte gibt

es in welchen
Monaten in
Thiiringen?

Apfel

davon wichtige Sorten:

Idared

Elstar

Pinova

Shampion

Jonagored

Jonagold

Golden Delicious

Gala

Must/Galaxy

Braeburn

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren, Freiland

Erdbeeren, Gewachshaus, Folie

Heidelbeeran (Kultur)

Himbeeren

I Holunder

Johannisbeeren, schwarz

Johannisbeeren, rot

Kirschen, sauer

Kirschen, sUR

{siche Melonen im

Melonzn Thir

Mirabellen/Renekloden

Nektarinen

Pfirsiche

Pflaumen/Zwetschgen

Quitten

L

Stachelbeeren

Tafeltrauben

Wassermelonen {siche Gemuse)

Haselnuss

Walnuss




