Gemuse

NAHRUNGSMITTEL

Je bunter, desto...

Gelb, Rot, Griin oder Violett — sekundéare
Pflanzenstoffe verleihen pflanzlichen
Nahrungsmitteln ihre Farbe. Je bunter die
Gemiseauswahl, desto grosser ist die

Vielfalt an gesundheltsfordernden Stoffen

fir den Korper!
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Gemiise sind essbare Pflanzenteile. Dazu gehoren Blitter, Fruchte,
Wurzeln oder Knollen. Je nach Gemiiseart konnen diese roh,
gekocht oder konserviert verzehrt werden. Einige Gemiuise werden
durch Garen bekommlicher, z.B. Kohl.

Frischgemiise und Lagergemiuse

Viele Gemuisesorten kénnen in der Schweiz von
Frihling bis Herbst geerntet werden. Selbst

im Winter wachst noch Gemtise, dazu gehoren
Pastinaken, Chicorée oder Griinkohl. Lager-
gemuse wie Riebli, Pastinaken oder Randen
lassen sich mehrere Monate lagern. So stehen

auch im Winter verschiedene reglonale Gemuse ;
zur Verfugung =

Wasser, Licht d‘der Warme verringert den

Nahrstoffgehalt von Gemiise und Friichten.

Um mdglichst viele Vitamine und Mmeralstoffe

zu erhalten, gilt daher:

— so frisch wie méglich verarbeiten

— unverarbeitet kurz und g?UndIich mit kaltem
Wasser waschen

— nur wenn notig und sparsam schalen
— moglichst kurz und mit wenig Flussigkeit garen

Verarbeltungsgrad

Neben unverarbe|tetem Fnsc C emdse ist

im Handel auch Gemiise mit unterschledllchem :
-}Verarbeltungsgrad erhaltlich. Belspteie
- getrocknete Bohnen
= t|efgekuhlter Broccoli

Griin hats in sich

Gemiise sind reich an Vitaminen,

- Mineralstoffen, sekundaren Pflanzen-
~ stoffen und Nahrungsfasern. Sie

haben einen hohen Wasseranteil und
liefern nur wenige Kalorien.

Weniger is(s)t mehr
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Beim Verarbeiten von Gemiise werden :

-essbare Bestandteile wie die Riebli-
~ oder Gurkenschale, der Strunk

des Broccoll oder die dunkelgrunenv :
r des Lauchs oft weggeworfe :
smdjedoch'elnwandfre| :
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