im vorliegenden Brief geht es um die Lebensmittelgruppe, bei
der keine Mengenbeschréankungen gelten, sondern vielmehr
das Motto ,taglich und reichlich“! Gemiise, Hilsenfriichte und
Salat sind nicht nur aufgrund ihrer vielen positiven Inhaltsstoffe
empfehlenswert, sondern auch, weil sie im Gegensatz zu den
tierischen Lebensmitteln besonders klimaschonend und oben-
drein noch sehr lecker und vielfaltig zuzubereiten sind.
Probieren Sie es aus und lassen Sie Gemise & Salat zukunftig
die Hauptrolle auf dem Teller Gibernehmen!

Wir unterstlitzen Sie dabei mit Hintergrundinformationen zu
dieser wertvollen Warengruppe. Gestalten Sie anschliel3end
lhren Speiseplan bunter, mengenmalfig reich- oder/ und
nachhaltiger, indem Sie anhand des kurzen einen
Qualitatsaspekt hinsichtlich des Einsatzes von Gemiuse & Co.
identifizieren, den Sie noch nicht erfiillen. Der Reflexionsbogen
hilft bei der Dokumentation Ihrer MalRnahmen und Ergebnisse.

Viel Spal3 bei der Umsetzung qualitatsrelevanter Aspekte in
punkto Gemuse!
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So kénnte ein Wochenspeiseplan®
beispielsweise im Frihjahr aussehen,
wenn taglich Gemiuse, Hulsenfriichte
und/ oder Salat angeboten werden:

Gemijsesticks,
VonornspireHi mit
veget. Bolognese-SoBe

Kartoffel-Gemiiseauﬂauf
mit Erbsen

) Koh"’abicreme_
Slppchen mit Kréutern

Vollkombrétchen,

Rhabarberkompott

Spinatpfannkuchen

mit Kréutercre

.. me,
Mé&hren

-Apfel-Rohkost

Selbstgemachte
Seelachs-Nuggets mit
Kartoffel-M&hren-Stampf
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fordernden sekundaren Pflanzenstoffen: z. B. Gemudse in roher Form an. Ist es in kindgerechte
antibakterielles Alicin (Knoblauch), entziindungs- Stiicke geschnitten, greifen Kinder gern zu: Roh-
hemmendes Lutein (Paprika, Kirbis) oder anti- koststicks mit Dip sind als Vorspeise sehr beliebt,
oxidativ wirkendes Lycopin (Tomaten). besonders von knackigen Sorten wie Mohre oder
Gemeinsam mit vielen Vitaminen, Mineral- und Kohlrabi. Der tolle Nebeneffekt: Die Mund- und
Ballaststoffen sowie einem vergleichsweisen Zungenmuskulatur wird trainiert und fordert so
niedrigen Energiegehalt punktet Gemuse daher die Sprachentwicklung und mehr.
mit einer hohen Nahrstoffdichte.
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IGemuse/ Salat unzerklemer} upd nlcht zg KRAUTER AUS EIGENEM ANBAU
ange, sonst gehen wasserlosliche Vitamine
(Folsaure etc.) verloren. Gemuse mit fettlds- Krauter sorgen fur den richtigen Pepp beim Mit-
lichen Vitaminen (A, D, E, K) wie u. a. M6hren tagessen — egal ob getrocknet, tiefgekihlt oder
benotigen immer etwas Ol im Rezept (z. B. im frisch. Letztere bringen das beste Aroma sowie
Dip/ Dressing), damit diese Stoffe vom Korper entsprechende Inhaltsstoffe mit und helfen da-
aufgenommen werden kdnnen. Bevorzugen bei, Salz einzusparen. Kleine Krauterbeete oder
Sie zudem schonende Garverfahren wie Dun- Exemplare im Balkonkasten lassen sich sogar

sten oder Dampfen statt Kochen und vermei-

mit Hilfe der Kinder anlegen, pflegen und ernten.
den Sie lange HeiRRhaltezeiten (> 3 Std.).

So schmeckt das Essen gleich doppelt so gut!
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