OKQL.. Kurzleitfaden Friihling

EU-Schulprogramm im Unterricht

Im EU-Schulprogramm werden Obt, Gemiise und Milch an
teilnehmende Schulklassen kostenlos verteilt und dies mit
MaBnahmen der Erndhrungsbildung begleitet. Das
Programm mochte Kinder und Jugendliche dazu
motivieren, mehr Obst und Gemiise zu essen.

Sie halten die erste Broschiire des Okomarkt e.V. in der
Hand, worin es um den Friithling mit den Themen Aussaat
und Verarbeitungideen fiir die Friithlingsernte geht.

Erndhrungsbildung gelingt umso besser, je aktiver sie ist
und je mehr sie unsere Sinne anspricht. Diese Broschiire
gibt hierzu kreative Anregungen.

Was konnt ihr in der Schule machen oder auf dem Hof erleben?

Ausséen von z.B. Calendula, Kresse oder
Bohnen in Eierkartons. Nach ca. 10 Tagen
einmal Umtopfen in Blumentdopfe.

Oder Topfen von Krautersetzlingen, diese
kleinen Pflanzen bekommen Sie in einer
Gartnereli.

Dann werden die Pflanzen auf der
Fensterbank in der Klasse oder zu Hause
weiter kultiviert.
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Verbraucher: und Agrarberatung a.V,

Erndhrungsbildung ist notwendig, denn:

nur ca. ¥3 der Madchen und 1/4 der Jungen zwischen 6 und
11 Jahren essen die notige Menge an Obst & Gemiise.

#” Betreuungskrifte in schulischen Bildungseinrichtungen
und Kindertageseinrichtungen beobachten zunehmend,
dass die Kinder ohne Friithstiick und Vormittagsverpflegung
in die Bildungseinrichtung kommen.

Welches Gemiise und Obst hat im Friihling Saison?

Saisonkalender Fruhling
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. =aus dern Freiland

=aus unbeheizten Gewichshausem

. =Lagerware

Damit die Kinder das volle Gemtise- und Obst-Spektrum des Friihlings
kennen lernen, gibt der Saisonkalender wertvolle Hinweise. Passende
einfache Rezepte laden zur Verarbeitung im Klassenraum ein.
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Warum Obst und Gemiise essen?

## Sekundire Pflanzenstoffe in Gemiise und Obst wirken
entziindungshemmend, antibakteriell und senken
wahrscheinlich das Risiko von Herz-Kreislauf- sowie einiger
Krebserkrankungen.

o y Der menschliche Organismus kann Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente nicht selbst herstellen, sie miissen tiber
die Nahrung aufgenommen werden.

#” Gemiise und Obst enthalten Ballaststoffe, die gut fiir die

Verdauung sind und das Risiko fiir Fettstoffwechselstérungen
verringern kénnen.

Pesto aus dem Griin von Gemiise der Saison (6 Portionen):

Zutaten: So wird's gemacht:
Radieschen- oder Kohlrabi-Blatter Das Grgn des Gemiises waschen 'l'lnd
oder Mdhrengriin oder Feldsalat grob zerkleinern. Den Knoblauch schéilen und
1 Zehe Knoblauch halbieren. Den Parmesankéise mit einer Reibe

4 EL Sonnenblumenkerne reiben. Alle Zutaten in einen hohen Becher
Ca. 60 g Parmesan, gerieben geben. Sonnenblumenkerne sowie 100 ml
100 ml Olivensl Olivenol dazugeben und alles mit einem
Ca. V2 TL Salz, Pfeffer Piirierstab purieren. Das Pesto mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Pesto mit frischem Baguette oder Pasta
Utensilien: und Radieschen servieren.

Krauter nach Belieben

Brett, Messer, Kasereibe
Hohes Gefal3, Piirierstab
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Varbraucher- und Agrarberatung o.V,

Weitere Aktionsideen:

Radischen-Bonbons aus
Radischen-Hélften und einem
Kasewtirfel auf einen
Zahnstocher aufpiksen

Eine Scheibe Brot mit
gesalzener Butter in einem Bett
aus kleingeschnittenen Krautern
walzen.

Tipps und Tricks:

Zum sicheren Schneiden tiben ist

es hilfreich, erst mit den Kindern

Bananen zu schneiden und dann . " .

ans Apfelschneiden gehen. Weiterfiihrende Links:

Hierfiir sind der Tunnelgriff und
der Krallengriff wichtig:

https://bildungsserver.hamburg.de/
themenschwerpunkte/schulgarten

https://www.fieldtoschool.eu/de/
garten-projekte

https://www.dguv-lug.de/primarstufe/
natur-umwelt-technik/der-schulgarten

Krallengriff Tunnelgriff
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Varpraucher und Agrarberatung a.V,

Das Projekt wird geférdert
durch die NUE Umweltstiftung Okomarkt Verbraucher- und Agrarberatung e.V.
: Christina Zurek
ﬁ U E Osterstral3e 58, 20259 Hamburg
Tel. 040 43270600
Bildnachweise: Mail: info@oekomarkt-hamburg.de
Okomarkt e.V. Mehr Infos und Tipps unter:
Pixabay www.oekomarkt-hamburg.de



