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Handelsklassen von Obst und Gemuse

" - Handelsk

lasse Extra:

hdchste Qualitit; frei von jeglichen Fehlern (ganz, glatt, fest, prall), gut geformt, einheitliche

Farbbesc
-  Handelsk

gute Qua

naffenheit, gleiche Grolie
asse |

itdt; leichte Form- und Entwicklungsfehler, leichte Farbfehler, sehr leichte

Quetschungen, ausreichende Festigkeit

- Handelsklasse Il
Mittlere Qualitat; grobere Fehler, grobere Farbabweichungen sind zuldssig. In jedem Fall sind
die Mindesteigenschaften einzuhalten. (Fast alle Bioprodukte fallen in diese Klasse

Regeln zum Einkauf, zur Lagerung und Zubereitung von Obst flur einen

Obstsalat

- Reifes Obst einkaufen, da es mehr Aroma hat.
- Obst nach der Saison und aus der Region einkaufen, da es nicht unreif geerntet wurde und

keine lan

gen Transportwege hinter sich hat.

- Wasche Obst vor dem Zerkleinern, denn durch das Aufschneiden werden die Zellstrukturen
zerstort und Vitamine und Mineralstoffe dann ausgewaschen.

- Obst nur

kurz und dunkel lagern.



Taglich Vitamine

Wir ermitteln vitaminreiche Lebanamitte
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2. Welche Aufgaben haben die verschiedenen Vitamine?
Erganze den folgenden Text. Setze folgende Wérter sinnvoll ein:

~ Abwehrkraft Knrj_chEIn_. Newéh Sehkraft StoﬁWechseI Wachstum

Vitamin A férdert die _M der Augen und das é/gé:M
Vitamin D ist notwendig fir den Aufbau der éhdM und Zahne.
B-Vitamine sind wichtig fir MM und den J/&#MM der Zellen.

Vitamin C starkt die M bei Erkaltung und Krebs.




Vitamine sind Schutz- und Reglerstoffe. Sie sind fiir den Ablauf aller Lebensvorgﬁnge von

grof3er Bedeu Unser Korper kann Vitamine nicht selbst aufbauen, sie miissen daher
durch die .. LT ............ Zugefiihrt werden.

Man unterscheldet zmschen

fettloslichen Vitaminen ’44:5 K weses  UNd

wasserloslichen Vitaminen ¢rﬁ

Tégliche Vitaminzufuhr ist nétig. Beachte daher:

1. SPEISEZETTEL C G ZUS N STELLEN
a) téglich ... . : 32 . g
b) taglich .. Mvﬁ .......... (Am_ d......mldrpfﬂ‘

c) bevorzuge . E%T n. F‘Q.” .......... afatlonzl. el
d) ofter g-ﬂ?ef-f f Sli/—v A'F i
e) Nahrung moglichst befﬁoﬁmw{éund Arietae @_

zusammen stellen.

2. NAHRUNG SCHONEND ZUBEREITEN
Vitamine sind:

a) wasserloslich, deshalb:

Obst und G umeh Bt nicht wissern, .. AGMP/-Em
und Mrﬁ@ﬂ_ ............. dem Kochen in viel Wasser vorziehen (Kochwasser

verwenden)

b) hltzeempﬁndllch desh

Zu lang nund .. ;(N .......................... vermeiden. Kochkost durch Zugabe
von . iﬁm &Ml .................. aufwerten.

Obst und Gemiise moglichst oft .. ..eernss VETWENdEN.

lagern. Erst kurz vor der Verwendung .. A&Mzm .n.?;da e sonders
Kiichenkriuter).

¢) luft- und lichtempfindlich, deshalb:
Obst und Gemiise moglichst kurz, GB"”'M und ...k %b-(dﬂﬁﬁit' .........

3. ZEITEN ERHOHTEN BEDARFS BEACHTEN
Wachstum, Krankheit, Genesung, Schwangerschaft und Stillzeit, starke

Arbeitsbeanspruchung, Winterzeit

Auch ein Zuviel an Vitaminen kann Krankheiten hervorrufen. Deshalb Vitaminpriparate
(mit Ausnahme von Vitamin C) nur auf drztliche Anordnung einnehmen.




