4 der Eiswiirfel

N

Fir einen Eiswirfel brauchen Musli heilSt auf Schweizer
wir ca. 20 ml Wasser. Deutsch , kleiner Brei”.

Leitungswasser fiir 500 3 99 € (500 & Pack
Eiswiirfel kostet ungefahr @ ) (500 g Packung)

2 Cent.

@ Kostenfrei

o
o 'g die Ananas §
g‘fﬁjg @ Altes Brot muss nicht immer _- nicht heimisch
& 1 *
in den Mull. Man kann mit g . .
Die Schale sagt etwas tber
der Nase, den Augen und
£ das Alter der Ananas aus:
der Zunge testen, ob das . .
o . Wenn sie glatt und flach ist,
w Brot noch gut ist. Wenn es L
c ist die Ananas alt.

schimmelig ist, muss man es
wegwerfen.

@ 1,99 € (500 g Packung)

@ 2,99 € (Stiick)

August bis November @ In Apfelmus ist von Natur aus
Fruchtzucker enthalten.
In gestiRtem Apfelmus ist

Q > noch mehr Zucker. Achtet

beim Kauf darauf!

@ Es gibt auf der ganzen Welt
ungefahr 30.000 Apfel-
Sorten. In Deutschland gibt
es 2.000 Sorten.

~ | 1,79 € (360 g Gl
@ 0,50 € (Stiick) \ / @ (360 g Glas)

Lebensmittelkartchen 3(>

M1
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die Aubergine 5‘

O

~

Juni bis Oktober

In Gber 10 kg Auberginen ist
so viel Nikotin enthalten wie
in einer Zigarette.

0,99 € (Stiick)

7 das Backpulver ¢

j
Backpulver setzt bei
Feuchtigkeit Kohlenstoffdioxid
frei. Dadurch wird der Teig
lockerer und geht auf.

0,80 € (Packung mit
10 Taten)

die Banane

» ©

-

nicht heimisch

Bananen wachsen von unten

nach oben in Richtung Sonne.
Sie wachsen vom Stamm weg
und bekommen so ihre Form.

0,40 € (Stiick)

-

Keine einzelnen Blatter
abzupfen, sondern knapp
liber einem Blattansatz ganze
Trieb-Spitzen abschneiden.
So kann die Pflanze neue
Triebe entwickeln.

1,69 € (Topf)

die Birne

-

August bis Oktober

Birnen haben wenig
Fruchtsaure. Sie sind leicht
verdaulich.

0,80 € (Stiick)

aananm
* *

©

-

Juli bis August

Ilhre blaue Farbe bekommen
Blaubeeren durch einen
Farbstoff namens Anthocyan.
Dieser Farbstoff ist sehr
gesund.

1,99 € (125 g Packung)
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? der Blumenkohl j

- Mai bis November
*

Blumenkohl ist eine Blume.
Wenn man ihn nicht erntet,
wird er irgendwann gelb
und bliht. Die Réschen sind
eigentlich Knospen.

@ 1,99 € (Stiick)

’g der Brokkoli

O]

Mai bis November

Brokkoli ist eines der
geslindesten Gemise.
Er enthalt viel Vitamin C,
Aund E.

1,69 € (Stiick)

? die Butter j

e

@ Butter kann man ganz
einfach fiir 10 Monate im

Gefrierfach aufbewahren.
Dann schmeckt sie immer
noch gut.

@ 3,49 € (250 g Packung)

Couscous sind kleine
Kigelchen aus GrieR.
Griel3 ist ein gemahlener
Getreidekern. Man macht
den Grield meistens aus
Weizen, Gerste oder Hirse.

2,29 € (500 g Packung)

¢ das Dinkelmehl ¢

—

@ Dinkelmehl ist nicht immer
Dinkelvollkornmehl. Fir
Vollkornmehl wird das
ganze Korn gemabhlen, also
auch die Schale. Deshalb
hat es viele Ballaststoffe
und sattigt langer.

@ 1,29 € (1 kg Packung)

'g das Ei

Der Name ist etwas
irrefihrend: Im Eigelb ist
mehr Eiweil als im Eiklar.

3,29 €
(Packung mit 6 Stiick, Bio)
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£

die Erbsen

1

O]

Juni bis September

Erbsen sind Hilsenfriichte.
Sie enthalten viele gesunde
Nahrstoffe, wie Ballaststoffe,
Eiweild und Zink.

1,99 € (265 g Dose)

¢

die Erdbeere

3|

O]

Juni bis September

Eine Erdbeere ist eigentlich
eine Sammelnussfrucht.
Die kleinen griin-gelben
Kigelchen sind die Friichte.

3,99 € (500 g Packung)

<

-

Frischkase wird aus

Milch oder Sahne,
Milchsaurebakterien und
Salz gemacht. Wenn Friichte,
Joghurt oder andere Stoffe
hinzukommen, heilt es
Frischkase- Zubereitung.

1,99 € (200 g Packung)

$

-

Friichtetee wird aus
Frichten, Krautern und
BlUten hergestellt.

In Friichtetee ist kein
Koffein enthalten.

1,99 € (Packung mit
20 Beuteln)

-

Getrocknete Tomaten
enthalten mehr Vitamine,
aber auch mehr Zucker als
frische Tomaten.

3,59 € (300 g Glas)

-

Gewdrzgurken sind eingelegte
Gurken. Gurken stammen
urspriinglich aus Indien.

Dort wurde die Pflanze vor
mehr als 3.000 Jahren am
Himalaya-Gebirge entdeckt.

2,29 € (190 g Glas)




Vollkorn-Produkte und
machen lange satt.

rg die Gurke § ¢ die Haferflocken ¢
' April bis Oktober Haferflocken sind immer

Gurken mogen keine Kalte.
Sie sollten deshalb nicht im
Kihlschrank liegen, sondern
bei ungefahr 15 Grad gelagert
werden. Am besten an einem
dunklen Ort, zum Beispiel

im Keller.

| (€) 0,59¢(stick) |

S die Hefe ¢ 'g
@ Hefe ist ein lebender Pilz.
N\
> R

O

0,99 € (500 g Packung)

J

Ot
%E‘ Juni bis August

Sie sorgt dafiir, dass Teig . . .

. Himbeeren gibt es nicht nur

aufgeht und locker wird. ) )
€ in rot, sondern auch in gelb
Q @ 0,29 € (frisch, 42 g Wurfel) und schwarz.
C

@ 2,79 € (125 g Packung)

[ 3

J J J J

] 'g der Ingwer j | ]

@ Honig kann in der Regel nicht nicht heimisch
verderben, weil er viel Zucker
enthalt. Man sollte ihn nur @
mit einem sauberen Loffel aus
dem Glas nehmen.

@ 4,99 € (500 g Glas)

Ingwer wird am besten kiihl
und dunkel gelagert, zum
Beispiel im Kiihlschrank.

Ihr kdnnt Ingwer auch gut
einfrieren.

Lebensmittelkartchen 3(>

@ 0,69 € (Stiick, circa 100 g)

M1
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? der Naturjoghurt §

| ®

/4
//
V' 4
<«

Joghurt hat probiotische
Bakterien. Die Bakterien
sind gut fir den Darm und
starken das Immunsystem.

0,90 € (500 g Becher)

¢ das Kakaopulver ¢

Ein Kakaobaum tragt etwa
100.000 Bliten. Aus den
BlUten entstehen
Kakaofriichte. In einer
Kakaofrucht sind 25 bis 50
Kakaobohnen. Aus
Kakaobohnen wird unser
Kakaopulver gemacht.

2,99 € (125 g Packung)

: die Kartoffel ¢

-

Juni bis November
(ganzjahrig als Lagerware)

Kartoffeln bestehen zu fast
80 Prozent aus Wasser. Sie
haben wenig Fett und wenig
Kalorien.

2,29 € (2 kg Beutel)

Am besten lagert man
Kase im Gemisefach vom
Kihlschrank. Er sollte 30
bis 60 Minuten vor dem
Essen aus dem
Kihlschrank genommen
werden. Dann schmeckt
er intensiver.

3,99 € (450 g Packung)

-

-

Ubrig gebliebene Kekse
kann man gut in einer Dose
aufbewahren. Die Dose
sollte gut verschlossen

sein und die Kekse sollten
bei Zimmertemperatur
aufbewahrt werden.

1,79 € (200 g Packung)

Kichererbsen sind

®

viel Eiweil3, Ballaststoffe
und B-Vitamine.

@ 1,69 € (400 g Dose)

Hulsenfriichte. Sie enthalten

-




? die Kidneybohnen 3.1 ’g die Kiwi j

Kidneybohnen sind nicht heimisch
Huilsenfriichte. Sie enthalten
viel Eiweil3, Ballaststoffe

und Magnesium.

@ 1,29 € (285 g Dose)

Eine Kiwi hat ungefahr
dreimal so viel Vitamin C
wie eine Orange.

@ 0,79 € (Stiick)

O]

Ot
. ? der Knoblauch j B 'g der Kohlrabi j B
%E Juni bis September Mai bis November

@ Getrocknete Knollen sind @ Deutschland ist der grofSte
€ mehrere Wochen oder sogar Produzent von Kohlrabi.
Q Monate haltbar, wenn man In Japan, England und
c sie kuihl, dunkel und trocken Russland heiBt das

Gemdse auch Kohlrabi.

@ 0,69 € (Stiick)

lagert.

@ 0,70 € (Stiick)

j 'g der Kopfsalat j | j

Mai bis Oktober

@ Kokosmilch wird aus dem

-J *
Frucht-Fleisch der Kokosnuss =~ .
@ Kopfsalatblatter bestehen

zu 90 Prozent aus Wasser.
Im Kopfsalat sind auch
Folsaure, Vitamine und
Kalium enthalten.

@ 1,29 € (Stiick)

gewonnen. Sie enthalt viel
Fett und Kalium.

@ 1,29 € (400 ml Dose)

Lebensmittelkartchen 3(>

M1
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Kerne und Samen enthalten
zum Beispiel viele B-Vitamine,
Ballaststoffe, Zink, Kalium,
Kalzium und Magnesium.

1,99 € (250 g Packung)

¢ die Krdutermischung ¢

Frische Krauter behalten
ihren Geschmack, wenn man
sie nicht kocht. Bohnenkraut,
Thymian, Rosmarin und
Oregano schmecken
getrocknet noch intensiver
und kdnnen dann mitgekocht
werden.

0,99 € (80 g TK-Packung)

J J
Kirbiskerne enthalten April bis November
viel Fett, EiweiR, viele Lauchzwiebeln heil h
Ballaststoffe sowie Vitamine Fa.lljrcﬂ.zwm (.e I:) Iel Se_n a'uil
und Mineralstoffe. rl_J INgszwWiebeln. Sie sin
keine Verwandten von Lauch
2,99 € (200 g Packung) (Porree). Sie gehoren zu den
Zwiebel-Gewachsen.
0,79 € (Bund)
J J

—

Rote Linsen sind
Hilsenfriichte. Sie enthalten
viel Eiweil3, Ballaststoffe
und Zink. Linsen haben
wenig Kalorien und Fett.

1,99 € (500 g Packung)

®

©

—

Magerquark hat sehr
wenig Fett. Es gibt Quark in
verschiedenen Fettstufen:
mager, halbfett und fett.

1,59 € (500 g Packung)
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der Mais

- August bis Oktober

©

Ein Maiskolben hat
ungefahr 800 Maiskorner.

0,99 € (140 g Dose)

¢, die Mayonnaise ¢

Mayonnaise ist eine kalte

Sauce. Man macht sie aus
0Ol, Eigelb und Zitronensaft
oder Essig.

@ 2,99 € (500 ml Packung)

J J J
die Mango § 'g die Zuckermelone g
nicht heimisch nicht heimisch
@ Ein Mangobaum kann bis zu Melonen enthalten viel
300 Mangos im Jahr tragen. Vitamin A und C.
Und er tragt sogar noch S (ST
nach 300 Jahren Mangos. @ ’ e
@ 1,49 € (Stiick)
) J J

die Milch

]

) )

©

©

Milch enthalt viele
Nahrstoffe. Deshalb gilt
Milch nicht als Getrank,
sondern als Lebensmittel.

1,09 € (1 | Packung)

Es gibt mehr als 20 Sorten
Minze.

@ 1,99 € (Topf)

—
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1

? die Mohre

.7

Juni bis November
*

Verpackte Mohren sollten
aus der Folie ggenommen
werden. Sonst bekommen
sie schnell faule Stellen.

@ 1,29 € (1 kg Beutel)

’g der Mozzarella j

Mozzarella ist der
beliebteste Kase auf der
ganzen Welt. Sogar in China
wird Mozzarella gegessen.

1,99 € (125 g Packung)

: die Nudeln ¢

Vollkorn-Nudeln haben

doppelt so viele Ballaststoffe

wie normale Nudeln. Sie
sattigen deshalb langer.

@ 1,79 € (500 g Packung)

©

Nusse enthalten viele
Vitamine, Mineralstoffe,
gesunde Fette und Eiweil.

2,99 € (100 g Packung)

Die Olive ist als Gem{Use
bekannt. Sie ist aber eine
Frucht.

@ 1,99 € (140 g Glas)

—

'g die Orange

S

O

nicht heimisch

Orangen mogen es kiihl.
Sie gehoren aber nicht

in den Kiihlschrank. Dort
verlieren sie an Geschmack.

0,39 € (Stiick)
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der Oregano

Mai bis Oktober

©

Getrockneter Oregano
schmeckt intensiver als
frischer Oregano.

1,99 € (11 g Dose)

’g die Paprika j

O]

Juni bis Oktober

Die Farbe von Paprika zeigt,
wie reif sie sind. Grline
Paprika sind unreif. Rote,
orange und gelbe Paprika sind
reif. Rote Paprika sind

am suBesten.

0,55 € (Stiick)

Ein gedffnetes Glas Pesto
sollte im Kuhlschrank
aufbewahrt werden. Am
besten halt es sich, wenn
man die Oberfliche mit Ol
bedeckt. Dann kdnnen keine
Keime und Bakterien ins
Pesto gelangen.

2,99 € (190 g Glas)

Mai bis November

Ganze Petersilienzweige
kann man in einem
luftdichten Beutel einfrieren.
Die Petersilie verliert

dabei nicht ihr Aroma.

1,89 € (Topf)

E

der Pilz

—

ganzjahrig

Pilze sind eine eigene
Gruppe. Sie sind keine Tiere
und auch keine Pflanzen.

1,99 € (200 g Packung)

@© ©

—

Der perfekte Pizzateig
muss 72 Stunden ruhen.

1,99 € (Stiick)
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? das Radieschen 3.1

O]

Mai bis November

Wenn ihr Radieschen kauft,
achtet darauf, dass die
Blatter frisch sind. Kleine
Radieschen sind scharfer.

0,85 € (Bund)

<

der Reibekase §

Geriebener Kase schimmelt
schneller als Kdase am

Stlick. Das liegt daran, dass
geriebener Kase eine grofere
Oberflache hat und dadurch
mehr Schimmelsporen an
ihm haften.

2,59 € (150 g Packung)

nicht heimisch

Eine Banane schmeckt
umso suRer, je reifer sie ist.

0,40 € (Stiick)

-

-

Mai bis Oktober

Rosmarin kommt urspriinglich
aus dem Mittelmeer-Raum.
Die Pflanze kann bis zu

2 Meter hoch werden.

0,99 € (Bund)

Rostzwiebeln kommen aus
Deutschland. Sie wurden
zum 1. Mal in Frankfurt am
Main gemacht.

1,49 € (100 g Packung)

-

$

die Rote Beete j

-

Juni bis November

Rote Beete ist roh oder
gekocht essbar. Man sollte
sie mit der Schale kochen.
Sonst blutet sie im
Kochwasser aus.

0,15 € (Stiick)
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? der Rucola

1

@© O]

Mai bis November

Der Scharfegrad hangt von
dem Anteil an Senfdlen ab.

0,99 € (125 g Packung)

<

die Sahne

Sahne enthalt oft den
Zusatzstoff Carrageen.
Carrageen verhindert, dass
sich das Fett und das Wasser
in der Sahne trennen.

@ 1,19 € (200 g Packung)

? die Salami

-

Salami wurde erfunden,
weil man Fleisch ohne
Kihlschrank lange haltbar
machen wollte.

1,99 € (80 g Packung)

¢

der Schafskase

j

@ Nicht jeder Schafskase ist
Feta: Echter Feta kommt aus
Griechenland. Mindestens
70 Prozent der Milch fir Feta
ist Schafsmilch. Hochstens
30 Prozent kann Ziegenmilch
sein.

@ 2,29 € (200 g Packung)

<

-

Schinken ist rosa, weil er mit
Pokelsalz behandelt wurde.
Das Pokelsalz macht den
Schinken langer haltbar.

2,29 € (100 g Packung)

-

Marz bis November

* *
@ Schnittlauch gehort zur

Familie von Zwiebel

und Knoblauch.
Schnittlauch enthalt zum
Beispiel Vitamin A, B und C.

@ 0,99 € (Bund)
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¢ die Schokolade ¢

Die erste Tafel Schokolade
wurde im Jahr 1847 von
Fry and Sons in Bristol
hergestellt.

1,99 € (100 g Tafel)

Ein angebrochenes Senfglas
gehort in den Kihlschrank.
Wenn man Senf bei
Zimmertemperatur lagert,
wird er mit der Zeit weniger
scharf und verliert an
Geschmack.

1,99 € (200 ml Glas)

-

Sesampaste heiflt auch
Tahini, Tahina oder Tahin.
Die Paste enthalt viele
Vitamine, Ballaststoffe,
Mineralien und
ungesattigte Fette.

3,99 € (300 g Glas)

-

@ Sonnenblumenkerne
enthalten gesunde Fette,
EiweiR, Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralstoffe.

1,99 € (250 g Packung)

? der Blattspinat j

- April bis November

©

©

-

Man sollte Spinat nicht lange
warm halten. Das enthaltene
Nitrat kann sich bei Warme in
Nitrit umwandeln. Nitrit kann
den Sauerstoff-Transport im
Korper storen.

2,49 € (300 g Packung)

¢

-

@ Thunfisch sollte besser
selten gegessen werden.
Denn Thunfische werden
oft tiberfischt. Uberfischt
bedeutet, dass mehr Fische
gefangen werden, als neue
Fische nachkommen.

@ 2,99 € (140 g Dose)
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? die Tomate j

O]

Juni bis September

Tomaten sollten nicht zu
kalt gelagert werden. Im
Kihlschrank verlieren
Tomaten an Geschmack und
Vitaminen.

2,49 € (400 g Packung)

¢ die Tomaten aus der Dose |
&

Tomaten sind das liebste
Gemiise der Deutschen.
Im Durchschnitt isst jeder
mehr als 27 kg pro Jahr.

1,49 € (400 g Dose)

)
¢ das Tomatenmark ¢
: '\

Tomatenmark schmeckt nur
mit Fllssigkeit nach Tomate.
Pur schmeckt es nicht nach
Tomate.

1,49 € (200 g Packung)

China produziert die meisten
Tomaten auf der Welt. Etwa
ein Drittel aller Tomaten
kommt aus China.

2,99 € (350 g Glas)

)
¢ der Vanillezucker ¢

—

Echte Vanille ist teuer.

Die Ernte ist sehr aufwendig.
Deswegen ist in Vanillezucker
oft keine echte Vanille,
sondern Vanille-Aroma
enthalt.

1,29 € (Packung mit
3 Tuten)

—

Fir Vollkornmehl wird das
ganze Korn gemahlen,
also auch die Schale.
Deshalb hat es viele
Ballaststoffe und sattigt
langer.

1,99 € (1 kg Packung)
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? die Wassermelone j

nicht heimisch
Die Wassermelone ist
das Ergebnis von vielen
Jahrhunderten Ziichtung.
Ilhre Vorfahren waren eher
bitter, hart und griinfleischig.

5,99 € (Stiick)

’g die Weintraube j
{

€
4 *
* *

©

August bis Oktober

Weintrauben sind
Beerenfrichte. lhre Farbe
wird von Farbstoffen in der
Schale beeinflusst.

1,99 € (500 g Packung)

@ WeilRe Bohnen sind
Hulsenfriichte. Sie enthalten

viel Eiweil3, Ballaststoffe,
Mineralstoffe und Vitamine.

1,69 € (250 g Dose)

'g der WeiRkohl 51

O

Juli bis November

Man kann WeiRRkohl
kochen, braten, backen,
blanchieren oder roh essen.

2,59 € (Stiick)

-

Weizenmehl enthalt viel
einfache Starke. Deshalb
steigen Blutzucker und
Insulin-Spiegel schnell an
und fallen dann schnell
wieder ab. Dadurch hat
man schnell wieder Hunger.

@ 1,19 € (1 kg Packung)

'g die Wurst

®

©

-

Die Deutschen essen

im Jahr etwa 30 Kilogramm
Wurst und Schinken.

Das ist ein Welt-Rekord.

1,99 € (100 g Packung)
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Es gibt zwei bekannte
Zimtsorten. Ceylon-Zimt ist
aromatischer und teurer.
Cassia-Zimt ist wirziger
und scharfer. Er enthalt
aber auch mehr Cumarin.
Cumarin kann in héheren
Mengen schadlich sein.

2,19 € (20 g Dose)

’g die Zitrone j

O]

nicht heimisch

Der Saft einer Zitrone enthalt
mehr als die Halfte der
Menge an Vitamin C, die
man an einem Tag braucht.

0,99 € (Stiick)

? die Zucchini

-

Juli bis Oktober

Zucchini kdnnen Bitterstoffe
bilden. Diese kdnnen
Magen-Darm-Probleme
verursachen. Bittere Zucchini
sollten deshalb weggeworfen
werden.

0,59 € (Stiick)

-

Zucker versteckt sich noch
hinter 70 anderen Namen,
zum Beispiel Glukosesirup
oder Maltodextrin.

1,39 € (1 kg Packung)

? die Zwiebel

©

-

Juli bis Oktober

Zwiebeln enthalten
Ballaststoffe, Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe.

0,15 € (Stiick)
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