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Lebensmittel halten uns am Leben. Wir essen sie täglich,  
um gesund zu bleiben und Kraft zu bekommen: zum  
Frühstück, in der Pause, als Snack und zum Abendessen.  
Sie sind Teil unseres Alltags. 
 
Jedes Lebensmittel ist etwas Besonderes und wartet darauf, 
entdeckt zu werden! Die kleine Leckerfibel hilft dabei. 
Sie steckt voller spannender Fragen und Geschichten rund 
um unser Essen: 
 
Wie kommen die Löcher in den Käse? Können wir auch 
ohne Vitamine leben? Wieso glaubten die Menschen früher, 
die Kartoffel sei ein giftiges Teufelskraut? Und wie hielten  
es die Ritter mit den Tischmanieren? 

Lebensmittel machen nicht nur satt und gesund. Essen  
und Getränke sind mit jedem Bissen und jedem Schluck  
ein kleines Erlebnis – und einfach lecker! 
 
Viel Spaß beim Lesen, liebe Lebensmittelentdecker!

christian Schmidt MdB
Bundesminister für Ernährung und Landwirtschaft
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 Das 

Brot  

04

StEcKBrIEF
Geschmack: mild (Weißbrot) bis aromatisch (Vollkornbrot)

Man braucht dafür: Mehl, Wasser, Salz, Backmittel

Aufbewahren: Gebäck in der Papiertüte, Saftiges im Brotkasten

Bei uns sind die  
meisten Brote aus  
Weizen und Roggen.

Das 

Brot
StEcKBrIEF
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Die Römer nutzten vor rund  
2.000 Jahren manchmal Teig

fladen als Unterlage für saftige 
Speisen. Damit war die Ahnin der  

italienischen Pizza geboren. 

Gäbe es eine Brot-Weltmeisterschaft, Deutschland würde sie  
gewinnen. Nirgendwo sonst gibt es über 300 Brot- und 1.200 
Gebäcksorten. Die Geschichte dieser Vielfalt beginnt im Mittel
alter: Wo heute Deutschland ist, gab es damals viele Herzog
tümer und freie Städte. Überall schufen die Bäcker eigene Brot
sorten. Als Deutschland später ein geeintes Land wurde, blieben  
die Bäcker erfinderisch. Denn jeder wollte mit neuen Sorten 
die vielen Konkurrenten übertreffen. Bis heute lassen sich in 
Bäckereien eigene Brot- und Gebäcksorten entdecken: aroma
tische mit Roggen- und Dinkel- oder milde mit Weizenmehl, 
Sorten mit Nüssen, Cranberrys oder Gewürzen. Alle geben uns 
viel Energie, da sie reich an Stärke und Eiweiß sind.

LorD SaNDwIch uND DaS PauSENBrot 

Dies ist die Legende von der Erfindung des Sandwichs, dem 
englischen Bruder des Pausenbrotes. Lord Sandwich hatte beim 
Kartenspiel gerade Glück, als ihm der Magen knurrte. Aussetzen 
und essen kam nicht in Frage. Also rief der Lord dem Kellner zu, 
er solle ihm zwei Brotscheiben mit Belag dazwischen bringen. 
So konnte er mit der einen Hand spielen, mit der anderen essen. 
Ob das wahr ist? Sein Enkel kann sich das durchaus vorstellen. 
Brot hilft wegen seiner Inhaltsstoffe wirklich beim Konzentrie
ren. Hätte sich der Lord mit Vollkornbrot ausgekannt, hätte er 
wohl das bestellt. Keine andere Sorte macht so fit und lange satt.
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Die 

Tomate  
StEcKBrIEF
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 Die 

Tomate
StEcKBrIEF

Geschmack: fruchtig süß oder leicht säuerlich (je nach Sorte)

Wächst: auf dem Feld oder im Gewächshaus

Reif und lecker: von Juni bis September

Aufbewahren: bei Zimmertemperatur im Regal

Tomaten kann man im Garten und auf 
dem Balkon pflanzen. Sie brauchen nur 
einen windgeschützten Platz, viel Sonne, 
Wasser und etwas Dünger.



-

-

 

-
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Aus Tomatenstücken ohne Schale, 
Essig, ein wenig Zucker oder Honig, 

Zwiebel, Salz und Gewürzen lässt 
sich ein leckerer Ketchup kochen. 

Liebesapfel wurde die Tomate genannt, als sie aus Amerika 
zu uns kam. Man glaubte, sie sei giftig und ihr Verzehr würde 
zu Liebeswahn führen. Denn damals hatte die Tomate einen 
bitteren Geschmack. Krank vor Liebe macht sie natürlich nicht. 
Vielmehr stärkt sie unsere Abwehrkräfte, unser Herz und soll 
sogar Krebs vorbeugen. Die gesunden Tomaten stecken auch im 
Ketchup. Aber Vorsicht: Bei manchen Marken sind bis zu 48 Zu
ckerstückchen in einer Flasche. Weil das schlecht für die Zähne 
ist, kochen manche Leute ihren Ketchup einfach selbst. So kön
nen sie selbst bestimmen, wie viel Zucker und welche Gewürze 
sie nehmen. Wenn weniger Zucker drin ist, ist Ketchup auch 
nicht so ungesund, wie immer alle sagen – und einfach lecker!

DIE toMatEN-cLIquE 

Mit Tomaten ist es ein bisschen wie mit Cliquen in der Schule: 
Sie bleiben am liebsten unter sich. Wer stört, sieht schnell alt 
aus. Denn die meisten Obst- und Gemüsesorten beginnen neben 
Tomaten zügiger zu reifen. Bananen bräunen und Salat bekommt 
rostrote Flecken. Schuld ist ein Gas, Ethylen, das die Tomaten 
verströmen. Es lässt das Obst und Gemüse in ihrer Nähe schnel
ler reif werden und schließlich verderben. Tomaten bewahrt man 
deshalb getrennt von anderen Obst- und Gemüsesorten auf.  
Nur Unreifes liegt neben ihnen richtig. Mit Äpfeln und Avocados 
ist es übrigens genauso wie mit Tomaten. 
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deshalb getrennt von anderen Obst- und Gemüsesorten auf.  
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Frühstück 
aus aller Welt

Das Frühstück ist für unseren Körper wie Energie für eine leere  
Batterie. Jedes Land hat dafür seine eigenen Speisen. In Deutsch
land ist das Brot eine typische Stärkung für den Tag. Für andere 
Länder sind hier Frühstücksbeispiele abgebildet.

JaPaN

Fisch, Misosuppe, Reis, 
Gerstentee
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aMErIKa

Pfannkuchen, Ahornsirup,
Orangensaft

GroSSBrItaNNIEN 

Spiegelei, Bohnen, Speck, 
Toast, Tee

Frühstück 
aus aller Welt
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tÜrKEI

Feta, Oliven, Sesamring, 
Tomate, Gurke, Tee

 

vIEtNaM

Nudelsuppe,  
zum Beispiel mit Fleisch, 
kein Getränk

MMh, LEcKEr uMaMI!

Unsere Zunge ist wie ein Klassenzimmer. An jeder Stelle hat ein 
anderer Geschmack seinen Platz. Der süße sitzt ganz vorne auf 
der Spitze. Der salzige in zweiter Reihe an den Seiten und hinter 
ihm der saure. Der bittere Geschmack streckt sich hinten über 
die ganze Breite. In der Mitte sitzt umami. Dort schmecken wir 
Fleischig-Würziges mit Eiweiß, wie Fleisch und Fisch, aber auch 
Milch. Solange Menschen noch klein sind, haben sie oft wenig 
Lust, den Geschmack von neuem Essen zu testen. Besonders 
wenn es leicht bitter und sauer ist. Mutter Natur versucht sie 
damit zu schützen. Denn in grauer Vorzeit machten sich Kinder 
alleine in den Wald auf, sobald sie laufen konnten. Hätte ihnen 
alles geschmeckt, allzu leicht hätten sie sich vergiftet. Beim 
Größerwerden lernt man, was essbar ist. Viele trauen sich dann, 
Neues zu probieren, und entdecken es für sich. Denn wie wir 
verändert sich auch unser Geschmack beim Älterwerden. 
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 Der 

Käse  
 StEcKBrIEF

Geschmack: mild (wie Frischkäse) oder würzig (wie Gorgonzola)

Das wird daraus: Kartoffel-Käse-Gratin, Käsesoße, Käsespätzle

Aufbewahren: im zweiten Kühlschrankfach von oben

Etwa 4.000 Käsesorten  
gibt es weltweit.
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Der 

Käse
 StEcKBrIEF
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Joghurt wird wie Käse aus Milch 
gemacht: Wenn die Milchsäure

bakterien sie andicken, wird sie leicht 
säuerlich, wie Naturjoghurt eben.

Manche Erwachsene nennen kleine Kinder scherzhaft „Dreikä
sehoch“. Damit machen die Großen den Kleinen eigentlich ein 
Kompliment. Denn drei aufeinandergestapelte Käselaiber sind 
für die Menschen in Deutschland etwas Wunderbares: Jeder von 
uns isst mehr als 24 Kilogramm Käse im Jahr. Käse verhindert 
zum Beispiel mit seinem Kalzium Knochenbrüche, stärkt mit 
Milcheiweiß Muskeln und unterstützt mit Vitamin A scharfe 
Augen. Es gibt ihn in vielen Größen und Geschmacksrichtun
gen und manche Sorten haben ein Lochmuster. Denn Milch
säurebakterien machen Gasblasen hinein, wenn sie die Milch 
für den Käse dicker machen. Winzige Röhrchen in Heustaub
teilchen helfen dabei. Wo die Blasen waren, sind später Löcher.

SchIMMEL uND DEr FLuch DES Pharao 

Nachdem Entdecker die Pyramide des Pharao Tutanchamun 
geöffnet hatten, starben einige davon. Niemand konnte sich 
ihren Tod erklären. Lag es am Fluch des Pharao? Heute glauben 
viele, dass eine Allergie die Abenteurer tötete. Auslöser soll ein 
sehr gefählicher Schimmelpilz aus der Pyramide gewesen sein. 
Wer seinen Kühlschrank öffnet und etwas Angeschimmeltes 
findet, fällt natürlich nicht tot um. Essen sollte man es aber 
nicht: Schimmel kann sich unsichtbar im ganzen Lebensmittel 
ausbreiten. Ihn wegschneiden und den Rest essen darf man nur 
bei Hartkäse wie Parmesan. 
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 Die 

Erdbeere  
StEcKBrIEF

Geschmack: süß, fruchtig und saftig

Wächst: auf dem Feld oder im Gewächshaus

Reif und lecker: Mai bis August

Aufbewahren: im Gemüsefach des Kühlschranks

Schon die Steinzeitmenschen 
haben Erdbeeren gegessen.
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Die 

Erdbeere
StEcKBrIEF
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So schmecken Erdbeeren auch 
im Winter: Mit Gelierzucker gekocht 

und in Gläser gefüllt halten sie als 
Marmelade ein Jahr lang.

Im Reich der Pflanzen ist die Erdbeere eine geschickte Schumm
lerin, eine Scheinbeere: Mit ihrem süßen Fleisch scheint sie eine 
Frucht zu sein. In Wirklichkeit sind aber nur die kleinen gelben 
Punkte auf ihrer roten Haut die Früchte der Pflanze. Sie knis
tern beim Essen zwischen den Zähnen. Das rote, leckere Fleisch 
ist der Boden der Erdbeerblüte, der zur Erdbeere aufquillt. Bei 
ihren inneren Kräften braucht die Erdbeere aber kein bisschen 
zu mogeln: Sie enthält zum Beispiel mehr Vitamin C als Zitro
nen und Orangen und schützt uns so vor Krankheiten. Ihre rote 
Farbe und ihr süßer Duft zeigen, dass sie reif und lecker ist. Das 
ist wichtig, denn anders als viele Obstsorten wird die Erdbeere 
nach der Ernte nicht mehr süßer.

DIE SELtSaME SEEFahrEr-KraNKhEIt

Früher befiel Seefahrer oft eine rätselhafte Krankheit. Sie 
wurden schwach, Zähne fielen ihnen aus und viele starben. 
Kapitän James Cook folgte als Erster dem seltsamen Rat eines 
Arztes: Er gab seinen Männern Sauerkraut zu essen. Es half. 
Wieso? Auf langen Fahrten konnte man kein frisches Obst 
und Gemüse mitnehmen, da es noch keine elektrischen Kühl
schränke gab. Die Seeleute aßen also keine Vitamine und das 
machte sie krank. Sauerkraut aber ist so zubereitet, dass es ohne 
Kühlschrank monatelang hält. Es ist aus Kohl und enthält viel 
Vitamin C, das die Krankheit der Seeleute, Skorbut, verhinderte.
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 Die 

Wurst  

14

StEcKBrIEF
Geschmack: mild (wie Fleischwurst) oder würzig (wie Salami)

Man braucht dazu: Fleisch, Gewürze, Pelle (Tierdarm, Kunststoff)

Aufbewahren: im Kühlschrank ganz unten auf der Glasplatte

Ungefähr 1.500  
Sorten Wurst gibt es  
in Deutschland.

Die 

Wurst
StEcKBrIEF
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Schinken wird durch Pökeln  
haltbar gemacht: Das Fleisch wird 

mit viel Salz eingerieben oder  
gleich ganz in Salz eingelegt. 

Seit über 2.000 Jahren wird um die Wurst gekämpft: Schon bei  
den alten Griechen war sie der Preis in Wurstkämpfen. Auch un
sere Metzger veranstalteten Wettbewerbe um die größte oder 
schwerste Wurst, nachdem sie vor ungefähr 1.000 Jahren viele 
Wurstsorten erfanden. Die Wurst war lecker und praktisch. 
Denn man konnte auch Tierteile hineingeben, die seltener ge
kauft wurden. Heute sind das bei uns zum Beispiel Schweine
schulter und -bauch. Zerkleinert und gewürzt pressen Metzger 
das Fleisch in eine Hülle, die Pelle. Das Ergebnis ist eine Deli
katesse, die oft reichlich Fett enthält. Daher ist zu viel davon 
ungesund. Um die Wurst gekämpft wird heute meist nur mit 
Worten: Wenn viel Einsatz gefragt ist, geht es „um die Wurst“!

ESSEN IM EIS DEr arKtIS 

Die Eskimos leben seit Jahrhunderten im Eis und Schnee der 
Arktis. Lange Zeit hatten sie nur das zu essen, was ihre karge 
Landschaft hergab: Sie ernährten sich vor allem von Robben, 
Walen, Fisch und Karibus, die Rentieren ähneln. Anders als wir 
wurden die Inuit, wie sie sich nennen, von der fettreichen Kost 
nicht krank. Ihre Körper funktionieren anders als unsere. Sie 
haben sich an ihre Ernährung angepasst: Ihre Körper senken 
zum Beispiel Cholesterin. Das ist ein Blutfett, das Herzkrank
heiten auslösen kann. Es kommt durch ungesunde Fette in 
den Körper. Diese stecken zum Beispiel im Fleisch.
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zum Beispiel Cholesterin. Das ist ein Blutfett, das Herzkrank
heiten auslösen kann. Es kommt durch ungesunde Fette in 
den Körper. Diese stecken zum Beispiel im Fleisch.



  

 Die 

 Milch 
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StEcKBrIEF
Geschmack: leicht süß 

Das wird daraus: Quark, Butter, Pudding, Kefir, Buttermilch

Aufbewahren: in der Kühlschranktür

Nach dem Melken kommt die Milch  
in die Molkerei. Sie wird geschleudert  
und erhitzt. So verschwinden Bakterien, 
die uns krank machen können.

Die 

 Milch
StEcKBrIEF
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Auch Butter und Schlagsahne werden 
aus Milch gemacht. Butter kann  

man ganz einfach selbst herstellen,  
indem man flüssige Sahne mit einem  

Rührgerät lange kräftig schlägt.

Als die Steinzeitmenschen anfingen Essen anzubauen, taten  
sie sich schwer. Manchmal gab es kaum etwas zu ernten. Von 
Hunger geplagt tranken sie von der Milch, mit denen die Kühe 
ihre Kälbchen fütterten. Doch fast alle Menschen bekamen 
davon furchtbare Bauchschmerzen. Denn ihr Körper vertrug 
den Zucker in der Milch, die Laktose, nicht. Nur ein paar konn
ten sie richtig verdauen, weil sich der Bauplan ihres Körpers 
ein kleines bisschen von denen der anderen unterschied. Diese 
Milchtrinker hatten bessere Chancen, Hungerzeiten zu über
leben. Denn Milch ist ein guter Sattmacher und enthält viele 
Stoffe, die den Körper stärken. Mit reichlich Kalzium macht sie 
zum Beispiel unsere Knochen und Zähne kräftig. Noch heute 
bereitet Laktose manchen Menschen Bauchschmerzen. Inzwi
schen haben Forscher für sie laktosefreie Milch entwickelt.

SIND BIoKÜhE GLÜcKLIchEr?

Erwachsene sagen oft, dass Biomilch von glücklichen Tieren 
stammt. Doch was meinen sie damit genau? Es ist vorgeschrie
ben, dass Kühe von Biolandwirten mehr Platz im Stall als auf 
anderen Bauernhöfen und auch mehr Auslauf auf der Weide 
haben. Außerdem gibt der Landwirt den Tieren auf seinem Bio
bauernhof möglichst Futter zu fressen, das er selbst besonders 
umweltfreundlich angebaut hat. Ob die Tiere so auch wirklich 
glücklicher sind? Das können wir nur vermuten.
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 Obst 
von nah und fern     

Wärme lieben nicht nur Menschen: Exotische Früchte wachsen 
in südlichen Ländern und halten in unseren Häusern meist am 
längsten außerhalb des Kühlschranks. Dagegen fühlt sich heimi
sches Obst in seinem Gemüsefach wohl. Links sieht man heimische 
Sorten, rechts Exoten.

-

BIrNE

Reif und lecker: vor allem  
September bis Dezember 
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KIrSchE

Reif und lecker: Juni bis August

trauBE

Reif und lecker: August  
bis Oktober

Obst 
von nah und fern

Wärme lieben nicht nur Menschen: Exotische Früchte wachsen 
in südlichen Ländern und halten in unseren Häusern meist am 
längsten außerhalb des Kühlschranks. Dagegen fühlt sich heimi
sches Obst in seinem Gemüsefach wohl. Links sieht man heimische 
Sorten, rechts Exoten.



 

-
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MaNGo

Reif und lecker: das ganze 
Jahr lang

oraNGE

Reif und lecker: vor allem  
Dezember bis März

DaS wELtrEISE-SPIEL

Tagelang sind manche Obst- und Gemüsesorten unterwegs, bis 
sie auf den Tellern landen. Sie fahren mit Lastwagen, Schiffen 
und Zügen oder fliegen mit dem Flugzeug durch die Lüfte. Einige 
reisen viel weiter als so manche Familie in ihrem letzten Urlaub. 
Wer die weiteste „Anreise“ hatte, lässt sich leicht herausfinden: 
Beim Einkaufen schaut man auf der Packung oder dem Schild 
nach, woher das Obst oder Gemüse kommt. Zu Hause braucht 
man nur noch Faden und Atlas: Mit der Schnur lässt sich auf 
einer Landkarte abmessen, wie weit das Lebensmittel und man 
selbst gereist ist. Leider entstehen auch auf jeder Lebensmittel
reise Abgase, die schlecht für Umwelt und Klima sind. Wer etwas 
dagegen tun will, kauft Obst und Gemüse aus der Umgebung zur 
Erntezeit. Es muss nicht so weit herumgefahren werden und man 
verbraucht keinen Strom, um es monatelang kühl zu lagern. Das 
geht natürlich nur bei Sorten, die bei uns wachsen. 

DaS wELtrEISE-SPIEL

Tagelang sind manche Obst- und Gemüsesorten unterwegs, bis 
sie auf den Tellern landen. Sie fahren mit Lastwagen, Schiffen 
und Zügen oder fliegen mit dem Flugzeug durch die Lüfte. Einige 
reisen viel weiter als so manche Familie in ihrem letzten Urlaub. 
Wer die weiteste „Anreise“ hatte, lässt sich leicht herausfinden: 
Beim Einkaufen schaut man auf der Packung oder dem Schild 
nach, woher das Obst oder Gemüse kommt. Zu Hause braucht 
man nur noch Faden und Atlas: Mit der Schnur lässt sich auf 
einer Landkarte abmessen, wie weit das Lebensmittel und man 
selbst gereist ist. Leider entstehen auch auf jeder Lebensmittel
reise Abgase, die schlecht für Umwelt und Klima sind. Wer etwas 
dagegen tun will, kauft Obst und Gemüse aus der Umgebung zur 
Erntezeit. Es muss nicht so weit herumgefahren werden und man 
verbraucht keinen Strom, um es monatelang kühl zu lagern. Das 
geht natürlich nur bei Sorten, die bei uns wachsen. 



  

 Das 
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StEcKBrIEF
Geschmack: mild und leicht süß 

Man braucht dafür: Haferflocken, getrocknete Früchte, Nüsse

Aufbewahren: kühl, trocken und dunkel in der Speisekammer

Müsli kann man 
sich nach Belieben  
zusammenstellen.

Das 

Müsli
StEcKBrIEF



-

- 

 

-
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Cornflakes werden in Milch 
schneller schlapp und machen nicht 
so fit wie ein Vollkornmüsli. In ihnen 

steckt nur das Innere der Körner 
ohne die guten Stoffe der Schale.

Die Urahnin des knusprigen Müslis ist eine matschige Ange
legenheit: Vor über 2.000 Jahren aßen Menschen im antiken 
Griechenland morgens Brei aus Gerstenschrot. Auch unser 
heutiges Müsli mit Nüssen und Früchten hat keine knusprigen 
Vorfahren. Das bemerkt man schon an seinem Namen, den  
ihm die Schweizer gaben: Müsli kommt vom schweizerischen  
„Muesli“ und das heißt „kleines Mus“. So war es auch ein Schwei
zer Arzt, Maximilian Oskar Bircher-Benner, der Anfang des  
19. Jahrhunderts eine gesündere Alternative zu Weißbrot suchte. 
Er kam auf die Idee, einen Brei aus Getreide, geriebenem Apfel, 
Zitronensaft, Nüssen und Kondensmilch zuzubereiten: das 
„Birchermüsli“, das man auch heute noch isst. Tatsächlich gibt 
uns Müsli nach dem Aufstehen schnell Energie für den Tag. 

zu tISch zur rIttErzEItzu tISch zur rIttErzEIt

Früher ging es bei Tisch rau zu. Ritter und Bauern aßen meist 
mit den Händen. Ihre Kleidung oder das Tischtuch benutzten sie 
vermutlich als Serviette, um sich die fetttriefenden Finger abzu
wischen. Erst als im 11. Jahrhundert Frauen bei Tisch zugelassen 
wurden, wurde es appetitlicher: Man wusch sich die dreckver-
schmierten Hände, bevor man in die gemeinsame Schüssel griff. 
Auch Essen klaute keiner mehr vom Nachbarn. Und wer nieste, 
versprühte nun die Tröpfchen neben dem Esstisch. Manchmal 
haben Tischsitten auch ihr Gutes.

Früher ging es bei Tisch rau zu. Ritter und Bauern aßen meist 
mit den Händen. Ihre Kleidung oder das Tischtuch benutzten sie 
vermutlich als Serviette, um sich die fetttriefenden Finger abzu
wischen. Erst als im 11. Jahrhundert Frauen bei Tisch zugelassen 
wurden, wurde es appetitlicher: Man wusch sich die dreckver-
schmierten Hände, bevor man in die gemeinsame Schüssel griff. 
Auch Essen klaute keiner mehr vom Nachbarn. Und wer nieste, 
versprühte nun die Tröpfchen neben dem Esstisch. Manchmal 
haben Tischsitten auch ihr Gutes.
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WIE ENTSTEHT HONIG?

2 x

1. Die Biene  
sammelt Nektar von  
bis zu 1.000 Blüten am 
Tag. Sie fliegt fast 
zweimal um die Erde 
für ein Glas Honig.

2. Die Sammelbiene über- 
gibt den Nektar an die Bienen 
im Bienenstock. Sie verarbei-
ten ihn dort zu Honig. Danach 
nimmt der Imker die mit 
Honig gefüllten Waben aus 
dem Bienenstock.

WIE ENTSTEHT HONIG?

1. Die Biene  
sammelt Nektar von  
bis zu 1.000 Blüten am 
Tag. Sie fliegt fast 
zweimal um die Erde 
für ein Glas Honig.

2. Die Sammelbiene über- 
gibt den Nektar an die Bienen 
im Bienenstock. Sie verarbei-
ten ihn dort zu Honig. Danach 
nimmt der Imker die mit 
Honig gefüllten Waben aus 
dem Bienenstock.
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3. Der Imker entfernt das 
Wachs von den Waben und 
steckt sie in eine Honigschleuder. 
In dieser wird der Honig aus 
den Waben geschleudert. 
Unten fließt er heraus. 

4. Zum Schluss wird der Honig 
ins Glas gefüllt. Seine Inhaltsstoffe 
helfen wahrscheinlich, unseren 
Körper zu schützen. Zu viel davon 
ist aber ungesund, denn Honig 
ist für die Zähne ungefähr so 
gefährlich wie Zucker.

→

Tipp: Mit der Bienen-App des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtscha ft k ann jeder beim Bienenfüttern helfen. Kostenlos herunterladen unter www.bmel.de.

-

3. Der Imker entfernt das 
Wachs von den Waben und 
steckt sie in eine Honigschleuder. 
In dieser wird der Honig aus 
den Waben geschleudert. 
Unten fließt er heraus. 

4. Zum Schluss wird der Honig 
ins Glas gefüllt. Seine Inhaltsstoffe 
helfen wahrscheinlich, unseren 
Körper zu schützen. Zu viel davon 
ist aber ungesund, denn Honig 
ist für die Zähne ungefähr so 
gefährlich wie Zucker.

http://www.bmel.de
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StEcKBrIEF
Geschmack: süß und cremig 

Wächst: an einem palmenähnlichen Gewächs, der Bananenstaude 

Reif und lecker: ganzjährig – irgendwo ist sie immer reif

Aufbewahren: im Zimmer in einer Obstschale oder hängend

Jede Bananenpflanze 
trägt nur einmal im  
Leben Früchte. 

Die 

Banane
StEcKBrIEF



-

-
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Smoothies sind meist aus Obst
püree und Saft. Für sie braucht man  

einen Spezialmixer. Für Bananenmilch  
nicht: Frucht einfach im Küchenmixer  

zerkleinern und Milch dazugeben.

Warum ist die Banane krumm? Weil niemand in den Urwald 
zog und die Banane gerade bog? Nein: Die Banane biegt sich, 
um der Sonne nah zu sein. Diese scheint oft in der Heimat der  
Banane, in den tropischen und subtropischen Ländern. Dort  
wachsen die Früchte in Grüppchen an Stauden, wie Finger an 
einer Hand. Die Pflanze legt um sie ein schützendes Kleid aus 
Blättern. Wenn die Bananen größer werden, fallen die Blätter 
ab und machen den Weg frei für das Sonnenlicht. Um möglichst 
viel davon abzubekommen, recken die Bananen mit der Zeit 
ihre Spitzen nach oben – und werden krumm. Im Inneren sind 
sie reich an Stärke und Fruchtzucker. Das macht sie zu Kraft
paketen. Sie versorgen uns schnell mit Energie.

GEhEIMBotSchaFtEN auF BaNaNEN

Bananen können keine Geheimnisse für sich behalten. Sticht 
man mit einer Nadel Buchstaben in die Schale, sieht man erst 
mal nichts. Doch nach einiger Zeit enthüllt die Banane die 
geheime Botschaft. Das passiert, weil man beim Piksen in der 
Banane Stoffe durcheinanderwirbelt. An den Einstichlöchern 
trifft die wilde Mischung auf den Sauerstoff aus der Luft. Der 
färbt die Stellen braun – außer man träufelt Zitronensaft über 
die Löcher. Das Vitamin C der Zitrone hält das Braunwerden auf. 
Der Zitronen-Trick klappt auch bei geschnittenen Äpfeln oder 
Birnen, die man in der Brotdose mitnehmen will.

GEhEIMBotSchaFtEN auF BaNaNEN

Bananen können keine Geheimnisse für sich behalten. Sticht 
man mit einer Nadel Buchstaben in die Schale, sieht man erst 
mal nichts. Doch nach einiger Zeit enthüllt die Banane die 
geheime Botschaft. Das passiert, weil man beim Piksen in der 
Banane Stoffe durcheinanderwirbelt. An den Einstichlöchern 
trifft die wilde Mischung auf den Sauerstoff aus der Luft. Der 
färbt die Stellen braun – außer man träufelt Zitronensaft über 
die Löcher. Das Vitamin C der Zitrone hält das Braunwerden auf. 
Der Zitronen-Trick klappt auch bei geschnittenen Äpfeln oder 
Birnen, die man in der Brotdose mitnehmen will.



  

 Das 

Ei 

26

StEcKBrIEF
Geschmack: sehr mild (Eiweiß) , leicht aromatisch (Eigelb) 

Das wird daraus: Eierkuchen (Pfannkuchen), Spiegelei, Eiersalat

Aufbewahren: in der Kühlschranktür

Im Ei ist etwas Luft.  
Sie dehnt sich bei Hitze aus.  
Daher platzt die Schale  
beim Kochen manchmal.

Das 

Ei
StEcKBrIEF



-

-

 

-
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Wir essen in Deutschland vor 
allem Eier von Hühnern. Hennen mit 

weißen Ohrlappen legen meist 
weiße Eier, die mit roten, braune.

Die Geschichte der Ostereier beginnt vor Jahrhunderten bei den 
Christen: Sie durften Eier in der Fastenzeit vor Ostern ebenso 
wenig essen wie Fleisch, weil es die Religion verbot. Die Bauern 
sollen daher Eier hart gekocht und so länger haltbar gemacht 
haben. Mit einem Teil ihrer Hühnereier zahlten sie die Miete 
für ihre Felder, zum Beispiel an Kirchen und Klöster. Diese ver
schenkten dann zu Ostern oft Eier. Eier stärken den Körper und 
enthalten Mineralien und Vitamine. Außen wirken sie leblos 
wie Steine. Auch innen findet man nur Eiweiß und Eigelb, wenn 
man sie frisch gelegt aus dem Stall nimmt. Wenn sie aber aus
gebrütet werden, wachsen darin Küken heran. Für die Christen 
waren Eier deshalb Symbole der Auferstehung Jesu.

auF SPurENSuchE

Wie frisch ein rohes Ei ist, zeigt der Schwimmtest im Wasserglas: 
Ein älteres Ei steht senkrecht darin oder schwimmt oben. Das 
liegt an der Luft im Ei: Sie wird beim Altern mehr, weil mit der 
Zeit Flüssigkeit aus dem Ei verdunstet. Ob man ein hart gekoch
tes Ei noch essen kann, zeigt der Sinnestest: Was gut aussieht, 
riecht und schmeckt, ist meist auch noch gut. Das gilt auch für 
andere Lebensmittel. Sogar wenn „mindestens haltbar bis“ mit 
einem Datum auf der Packung steht und dieses Datum vorbei 
ist. Nur wenn „verbrauchen bis“ draufsteht, muss man alles nach 
dem Datum wegwerfen. Wer es isst, kann krank werden.

auF SPurENSuchE

Wie frisch ein rohes Ei ist, zeigt der Schwimmtest im Wasserglas: 
Ein älteres Ei steht senkrecht darin oder schwimmt oben. Das 
liegt an der Luft im Ei: Sie wird beim Altern mehr, weil mit der 
Zeit Flüssigkeit aus dem Ei verdunstet. Ob man ein hart gekoch
tes Ei noch essen kann, zeigt der Sinnestest: Was gut aussieht, 
riecht und schmeckt, ist meist auch noch gut. Das gilt auch für 
andere Lebensmittel. Sogar wenn „mindestens haltbar bis“ mit 
einem Datum auf der Packung steht und dieses Datum vorbei 
ist. Nur wenn „verbrauchen bis“ draufsteht, muss man alles nach 
dem Datum wegwerfen. Wer es isst, kann krank werden.
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StEcKBrIEF
Geschmack: saftig und säuerlich, mal süß und mild (je nach Sorte) 

Wächst: am Apfelbaum

Reif und lecker: Juli bis November (je nach Sorte)

Aufbewahren: getrennt von anderem Obst und Gemüse im Regal

Aus Äpfeln kann man vieles 
kochen und backen, zum Beispiel  
Apfelkuchen oder Apfelmus.

Der 

Apfel
StEcKBrIEF



 

-
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Aus Äpfeln kann man vieles 
kochen und backen, zum Beispiel  
Apfelkuchen oder Apfelmus.

Nüsse sind die Kraftpakete  
unter den Früchten. Sie enthalten 

viel Energie und gute Fette, die 
Omega-3-Fettsäuren. Sie sind  
gut für Hirn, Herz und Nerven.

Gibt es einen König unter den Früchten? Natürlich, den Apfel! 
Zumindest in Deutschland ist er das. Keine andere Frucht wird 
so gerne gegessen: Jeder von uns isst fast 26 Kilo im Jahr. Bevor 
der Apfel so beliebt wurde, musste er eine lange Reise hinter 
sich bringen. Ursprünglich stammt er nämlich aus Asien. Mit 
den Römern gelangte die Frucht schließlich zu uns. Sie war 
jahrhundertelang Symbol der Könige: Deren goldene, verzierte 
Kugel mit Kreuz nannte man Reichsapfel. Wertvoll ist der Apfel 
auch heute für uns: Durch seine vielen Vitamine hält er fit. Er 
ist gut für Bauch, Herz und Nerven und liefert schnell Energie. 
Nicht umsonst ist er immer noch König unter den Früchten.

DIE FruchtEINBrEchEr

Fruchtfliegen sind geschickte Obsteinbrecher. Der Geruch süßer 
Früchte zieht sie magisch an. Obst braucht dafür nur an einer 
kleinen Stelle beschädigt zu sein. Die Öffnung in der Fruchthaut 
ist für die Fliegen wie ein offenes Fenster zum Fruchtfleisch. 
Anders als menschliche Einbrecher nutzen sie den Zugang aber, 
um etwas zurückzulassen. Sie legen ihre Eier hinein. Haben sie 
es geschafft, fängt das Obst schneller an zu faulen. Zum Glück 
lassen sich die Fliegen leicht fernhalten: Man bewahrt Früchte 
im Kühlschrank oder abgedeckt auf. Wegpacken hilft auch gegen 
andere Schädlinge. Im Vorratsschrank verschließt man am bes
ten alles fest in Dosen.

DIE FruchtEINBrEchEr

Fruchtfliegen sind geschickte Obsteinbrecher. Der Geruch süßer 
Früchte zieht sie magisch an. Obst braucht dafür nur an einer 
kleinen Stelle beschädigt zu sein. Die Öffnung in der Fruchthaut 
ist für die Fliegen wie ein offenes Fenster zum Fruchtfleisch. 
Anders als menschliche Einbrecher nutzen sie den Zugang aber, 
um etwas zurückzulassen. Sie legen ihre Eier hinein. Haben sie 
es geschafft, fängt das Obst schneller an zu faulen. Zum Glück 
lassen sich die Fliegen leicht fernhalten: Man bewahrt Früchte 
im Kühlschrank oder abgedeckt auf. Wegpacken hilft auch gegen 
andere Schädlinge. Im Vorratsschrank verschließt man am bes
ten alles fest in Dosen.
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 Süßes 
 und Zuckriges    

Unser Zucker kommt aus einer Rübe: 1747 entdeckte ihn ein 
deutscher Chemiker in der Runkelrübe. Sein Schüler züchtete die 
Zuckerrübe, aus der heute der meiste Zucker in Europa stammt. 
Der Rest wird in südlichen Ländern aus Zuckerrohr gewonnen.

EIS

Man braucht dafür: Zucker 
und je nach Sorte Sahne, 
Butter, Früchte, Aroma

zucKEr

Herkunft: Rüben oder  
Zuckerrohrpflanze

GuMMIBÄrchEN

Man braucht dafür: Zucker, Wasser,
Gelatine oder Stärke, je Sorte zum 
Beispiel Aroma oder Saft

Süßes 
 und Zuckriges

Unser Zucker kommt aus einer Rübe: 1747 entdeckte ihn ein 
deutscher Chemiker in der Runkelrübe. Sein Schüler züchtete die 
Zuckerrübe, aus der heute der meiste Zucker in Europa stammt. 
Der Rest wird in südlichen Ländern aus Zuckerrohr gewonnen.



 

-

 
 

31

cuPcaKE

Man braucht dafür: Butter, Zucker, 
Eier, Mehl und Backpulver (Teig), 
Puderzucker, Frischkäse oder Butter
und zum Beispiel Erdbeerpüree 
(Häubchen)

 

StuDENtENFuttEr

Man braucht dafür: Nüsse,  
getrocknete Früchte wie  
Rosinen

DIE zucKErDEtEKtIvE

Manchmal müssen Ärzte Detektive sein. So auch Doktor Robert 
Lustig aus Amerika, der vor einem Rätsel stand: Seine Lands
leute wurden immer dicker. Aber sie aßen nicht mehr Fett als 
früher. Nur Zucker futterten sie viel häufiger, ganze 58 Kilo 
im Jahr. Der Arzt glaubte fest daran, dass dies der Grund fürs 
Dickerwerden war. Der Fall Zucker beschäftigte auch andere 
Ärzte und Forscher. Manche kamen zum selben Ergebnis wie 
Doktor Lustig. Andere fanden keine Beweise dafür, dass Zucker 
dick macht. Fest steht: Zucker gibt uns viel Energie. Aber er ist 
schlecht für die Zähne, und zu viel süße Getränke können dazu 
beitragen, dass man dicker wird. Beim Trinken merkt man oft 
nicht, dass man nascht. Denn Zucker und Getränke machen 
kaum satt und man trinkt schnell mal zu viel Zuckriges. Wer 
Süßes isst, hat meist mehr davon. Eine Handvoll Süßigkeiten am 
Tag ist nicht ungesund. Zucker ist einfach ein süßes Vergnügen!

DIE zucKErDEtEKtIvE

Manchmal müssen Ärzte Detektive sein. So auch Doktor Robert 
Lustig aus Amerika, der vor einem Rätsel stand: Seine Lands
leute wurden immer dicker. Aber sie aßen nicht mehr Fett als 
früher. Nur Zucker futterten sie viel häufiger, ganze 58 Kilo 
im Jahr. Der Arzt glaubte fest daran, dass dies der Grund fürs 
Dickerwerden war. Der Fall Zucker beschäftigte auch andere 
Ärzte und Forscher. Manche kamen zum selben Ergebnis wie 
Doktor Lustig. Andere fanden keine Beweise dafür, dass Zucker 
dick macht. Fest steht: Zucker gibt uns viel Energie. Aber er ist 
schlecht für die Zähne, und zu viel süße Getränke können dazu 
beitragen, dass man dicker wird. Beim Trinken merkt man oft 
nicht, dass man nascht. Denn Zucker und Getränke machen 
kaum satt und man trinkt schnell mal zu viel Zuckriges. Wer 
Süßes isst, hat meist mehr davon. Eine Handvoll Süßigkeiten am 
Tag ist nicht ungesund. Zucker ist einfach ein süßes Vergnügen!

Man braucht dafür: Butter, Zucker, 
Eier, Mehl und Backpulver (Teig), 
Puderzucker, Frischkäse oder Butter
und zum Beispiel Erdbeerpüree 
(Häubchen)
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StEcKBrIEF
Geschmack: fruchtig, süß, sauer (je nach Sorte) 

Man braucht dafür: Obst oder Gemüse

Aufbewahren: an einem kühlen Ort, geöffnet im Kühlschrank

Aus Fruchtsäften kann man 
Wassereis selber machen. Einfach 
in Eisförmchen mit Stiel füllen 
und über Nacht einfrieren.

Der 

Saft
StEcKBrIEF



-
 

 

-
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Cola enthält Koffein, zum 
Teil mehr als 30 Zuckerwürfel – 

und sie ist lecker. Es gilt die Regel: 
Nicht zu viel davon trinken 

und fleißig Zähne putzen.

Über den Wolken schmeckt manches anders. Speisen und Ge
tränke wirken weniger gewürzt, als hätte man einen Schnupfen. 
Fruchtiges aber bleibt so kräftig wie auf der Erde. Daher wird  
Tomatensaft im Flugzeug von vielen heiß begehrt: Hier 
schmeckt er frischer als am Boden, sagen manche Forscher. 
Und man kann ihn mit Salz und Pfeffer so stark würzen, wie 
es nötig ist. Auf der Erde sind Fruchtsäfte viel beliebter als 
Tomatensaft. Wenn „100 Prozent Frucht“ auf der Packung steht, 
sind sie sehr gesund. Dann sind viel Obst und Vitamine darin, 
aber es wurde kein Zucker zugegeben. Denn Obst enthält von 
Natur aus Fruchtzucker. Weil auch der schlecht für die Zähne 
ist, mischt man Saft am besten mit Wasser zur Schorle. 

SchNEcKNErGYDrINKS

Manchmal ist es mit Energydrinks wie in einer verkehrten Welt. 
Das zeigte ein Experiment mit Computerspielern: Wer zu viel 
Koffein trank, reagierte langsamer – obwohl er sich fitter fühlte. 
Denn wie Koffein wirkt, hängt von der Menge ab. Die koffein
reichen Energydrinks verursachen leicht eine Überdosis, weil sie 
sich anders als heißer Kaffee schnell in großen Mengen trinken 
lassen. Wenn Kinder und Jugendliche regelmäßig zu viel Koffein 
trinken, können sie Konzentrationsschwierigkeiten und Schlaf
probleme bekommen. Wie viel Koffein zu viel ist, zeigt der Test 
auf www.check-deine-dosis.de.

SchNEcKNErGYDrINKS

Manchmal ist es mit Energydrinks wie in einer verkehrten Welt. 
Das zeigte ein Experiment mit Computerspielern: Wer zu viel 
Koffein trank, reagierte langsamer – obwohl er sich fitter fühlte. 
Denn wie Koffein wirkt, hängt von der Menge ab. Die koffein
reichen Energydrinks verursachen leicht eine Überdosis, weil sie 
sich anders als heißer Kaffee schnell in großen Mengen trinken 
lassen. Wenn Kinder und Jugendliche regelmäßig zu viel Koffein 
trinken, können sie Konzentrationsschwierigkeiten und Schlaf
probleme bekommen. Wie viel Koffein zu viel ist, zeigt der Test 
auf www.check-deine-dosis.de.

http://www.check-deine-dosis.de
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WAS STECKT DRIN ...

... IN FRUCHTIGEN  
GETRÄNKEN?
In Getränken sind Früchte zum Beispiel als Fruchtmark 
enthalten. Das ist eine Art Fruchtpüree. So viel Frucht-
anteil ist mindestens in:
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anteil ist mindestens in:
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... IN EINER TAFEL 
MILCHSCHOKOLADE?
In Milchschokolade steckt nicht die flüssige Milch, die wir 
trinken. Drin ist ein Pulver, das aus Milch gemacht wird. 
Wenn es enthalten ist, steckt „Milch“ im Schokoladennamen 
wie bei „Milchschokolade“. Natürlich ist außer Milch noch 
viel mehr in einer Tafel enthalten. Das sieht man hier.

 

 
 

 

2,5 g fettfreies 
Kakaopulver

25 g Fette aus Teilen 
der Kakaobohne und Milch

15 Zuckerwürfel*

Zuckerwürfel 
sind unterschied
lich schwer. Diese 
Broschüre geht von 
einem Gewicht von 
je 3 Gramm aus.

14 g Milchpulver

0,2 l

* 
-

100 g

... IN EINER TAFEL 
MILCHSCHOKOLADE?
In Milchschokolade steckt nicht die flüssige Milch, die wir 
trinken. Drin ist ein Pulver, das aus Milch gemacht wird. 
Wenn es enthalten ist, steckt „Milch“ im Schokoladennamen 
wie bei „Milchschokolade“. Natürlich ist außer Milch noch 
viel mehr in einer Tafel enthalten. Das sieht man hier.

15 Zuckerwürfel

Zuckerwürfel 
sind unterschied
lich schwer. Diese 
Broschüre geht von 
einem Gewicht von 
je 3 Gramm aus.

25 g Fette aus Teilen 
der Kakaobohne und Milch

2,5 g fettfreies 
Kakaopulver

14 g Milchpulver



  

 Die 

Möhre  
StEcKBrIEF

Geschmack: knackig, leicht süß, manchmal nussig 

Wächst: unter der Erde auf dem Feld oder im Gemüsebeet

Reif und lecker: Mai/Juni, Oktober (monatelang lagerbar)

Aufbewahren: Gemüsefach des Kühlschranks

Gelbe Rübe, Karotte, Rübli 
oder Mohrrübe. Die Möhre 
hat viele Namen.
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Die 

Möhre
StEcKBrIEF
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Manche Vitamine kann der Körper 
nur nutzen, wenn man sie mit Fett isst. 

Wer ein gesundes Öl sucht, erkennt 
es an Pflanzennamen wie Sonnen-

blumen-, Raps- oder Olivenöl.  

Eine Möhre für den König! So dachte der Legende nach ein  
holländischer Gemüsezüchter. Der König hieß Wilhelm von 
Oranje. „Oranje“ ist nicht nur ein Name, sondern bedeutet auch 
Orange. Diese Farbe gab der Züchter der damals noch blassen 
Möhre zu Ehren des Königs, so erzählt man sich. Sicher ist: 
Die orange Rübe wurde erst im 17. Jahrhundert in Holland 
gezüchtet. Das Orange kommt vom Inhaltsstoff Beta-Carotin, 
das unser Körper in Vitamin A umwandeln kann. Ein paar 
Tropfen Öl helfen ihm dabei, es aufzunehmen. Vitamin A 
ist zum Beispiel gut für die Augen. Der an manchen Orten 
gebrauchte Name „Gelbe Rübe“ erinnert übrigens noch heute 
an die damals blassere Farbe der Möhre.

DIE wEttErMaGIEr

Ob Karotten oder Fleisch übrig blieben – wenn Kinder früher 
nicht mehr essen mochten, sagten Erwachsene: „Iss auf, dann 
gibt es morgen gutes Wetter.“ Das stimmte natürlich nicht. An
geblich wurde der Spruch aus dem Plattdeutschen falsch über
setzt: „Un wenn du allens opeeten dost, dann gifft et morgen 
wat goods wedder.“ „Wedda“ bedeutet aber nicht „Wetter“, son
dern „wieder“. Sie meinten wohl: Wenn du aufisst, dann gibt es 
morgen wieder etwas Gutes. Heute wissen die meisten Erwach
senen zum Glück, dass Kinder nur essen sollen, bis sie satt sind. 
Wer mehr isst, als er braucht, kann mit der Zeit dick werden.
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gibt es morgen gutes Wetter.“ Das stimmte natürlich nicht. An
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 Salziges 
und Knabbereien     

Aus Meeren und in Bergwerken gewinnen wir Salz. Jeden Tag  
brauchen wir etwa eineinhalb gestrichene Teelöffel davon, damit 
sich zum Beispiel unser Magen wohlfühlt. Das kommt schnell zu
sammen. Salz steckt etwa in Fertiggerichten und Knabbereien.

chIPS

Man braucht dafür: Kartoffeln,  
Öl, Speisesalz, Gewürze,  
teils Zucker

ErDNÜSSE

Man braucht dafür: Erdnüsse,  
Salz, teils Öl

SaLz

Herkunft: Meerwasser,  
salzhaltiges Gestein, unter
irdische Salzwasserquellen

Salziges 
und Knabbereien
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SaLz

Herkunft: Meerwasser,  
salzhaltiges Gestein, unter- 
irdische Salzwasserquellen

chIPS

Man braucht dafür: Kartoffeln,  
Öl, Speisesalz, Gewürze,  
teils Zucker

SaLzStaNGEN

Man braucht dafür: Mehl, 
Öl, Salz, Hefe, Malz, 
Brezellauge

LaKrItz

Man braucht dafür: Rohlakritz aus 
dem Wurzelstock des Süßholz
strauchs, Salz, Zucker, Mehl, Gelatine 
oder Stärke, teils Salmiaksalz

- 

wEINENDE MÖwEN

Umgeben von Wasser verdurstet ein Schiffbrüchiger auf dem 
Ozean. Denn Salzwasser können Menschen nicht trinken. 
Möwen hingegen stillen ihren Durst mit Meerwasser. Die Natur 
hat ihnen eine innere Entsalzungsanlage gegeben, die Salzdrü
sen. Sie filtern das Salz sozusagen aus dem Blut heraus. Dann 
„weinen“ die Tiere es als salzige Flüssigkeit durch zwei Öffnun
gen über den Augen wieder aus. Uns Menschen ist dies nicht 
möglich. Uns trocknet Meerwasser innerlich aus. Denn es ist so 
salzig, dass es unserem Körper Flüssigkeit entzieht. Zu viel Salz 
ist also ungesund für Menschen. Wenn wir sehr salzig essen, 
bekommen wir großen Durst. Denn der Körper möchte das über
flüssige Salz wieder loswerden. Die Flüssigkeit hilft ihm dabei: 
Sie schwemmt das Salz wieder aus ihm heraus. So sagt uns unser 
Körper: Iss nächstes Mal weniger Salz.
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 Das 

Hähnchen  
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StEcKBrIEF
Geschmack: würzig (Haut) und mild (Fleisch) 

Das wird daraus: Hühnersuppe, Frikassee, Hühnerschnitzel

Aufbewahren: auf der Platte über dem Gemüsefach

Geflügelfleisch ist magerer  
als Schwein oder Rind. 
Es gilt daher als gesünder.

 

Das 

Hähnchen
StEcKBrIEF
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Die Bulette im Hamburger wird  
aus Hackfleisch gemacht. Dafür wird 

Fleisch ganz fein zerkleinert. Beim 
Hamburger stammt es meist vom Rind 

und wird gebraten oder gegrillt.

Im Schlaraffenland fliegen einem die Vögel gebraten in den 
Mund. So leicht wie im Märchen geht es in Wirklichkeit natür
lich nicht. Bevor ein Brathähnchen auf dem Teller liegt, muss es 
mehrere Wochen gemästet werden. Dann wird es geschlachtet. 
Gesetze sorgen bei uns dafür, dass dem Tier kein unnötiges Leid 
zugefügt wird. Es darf zum Beispiel nur betäubt getötet werden. 
Gekauft und zubereitet versorgt uns ein Hähnchen wie jedes 
Fleisch mit vielem: Sein Vitamin B12 ist zum Beispiel gut fürs 
Blut, seine Eiweiße und Mineralstoffe helfen den Muskeln. 
Früher galt Fleisch als Zeichen von Wohlstand. Heute sind sich 
Ernährungsexperten einig: Es muss nicht immer Fleisch sein. 
Fit bleibt man mit einer gesunden Mischung aus viel Gemüse, 
ab und zu Fleisch und einmal in der Woche Fisch. 

BISoN, BruDEr DEr INDIaNEr 

In den weiten Ebenen Nordamerikas lebten einst die Prärie
Indianer. Sie jagten und verehrten „Bruder Bison“. Denn die Tiere 
sicherten als wichtigste Nahrung das Überleben: Die Indianer 
aßen ihr Fleisch und verwendeten ihre Haut für Zeltwände von 
Tipis. Aus Knochen fertigten sie Pfeilspitzen. Verschwendet 
wurde nichts. Auch heute würden wir ohne unsere Lebensmittel 
sterben. Viele machen es daher wie Indianer und verschwenden 
nichts davon: Sie werfen Übriggebliebenes nicht weg, sondern 
essen oder trinken es später oder verschenken es. Howgh!
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 Die 

Nudel  
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 StEcKBrIEF
Geschmack: nach Getreide und je nach Soße immer anders  

Man braucht dazu: Getreide und Wasser, manchmal auch Eier

Aufbewahren: trocken, in Dosen (getrocknete Nudeln)

Nudeln gibt es in vielen  
verschiedenen Formen.

Die 

Nudel
 StEcKBrIEF
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Es gibt asiatische Nudeln, die 
aus gemahlenem Reis gemacht 

sind. In manchen Sprachen in 
Asien sind sogar die Wörter für 

„Reis“ und „Essen“ gleich.

Wer Fußballweltmeister werden will, muss Nudeln essen. Dies  
dachte sich wohl der Koch der deutschen Nationalmannschaft,  
als er vor einem Weltmeisterschaftsspiel im Jahr 2010 Früh
stück machte: Jeder Spieler soll einen Teller Nudeln statt Bröt
chen oder Cornflakes bekommen haben. Denn der Nudelteig 
enthält viel Kohlenhydrate. Das sind Energielieferanten in un
serem Essen, von denen man in einem WM-Spiel viel braucht. 
Denn Kohlenhydrate treiben Muskeln und Kopf an wie Benzin 
das Auto. Wer Nudeln sehr lange aufbewahren will, kauft 
getrocknete. Anders als frische müssen sie nicht in den Kühl
schrank. Vermutlich haben schon die Araber vor fast tausend 
Jahren lange Nudeln über einer Art Wäscheleine getrocknet.

KÜchENchINESISch

Köche sprechen eine eigene Sprache. Nudeln kochen sie zum 
Beispiel „al dente“. Den Ausdruck haben sie aus dem Italieni
schen übernommen. Er besagt: Die Nudeln sind weich, aber man 
hat noch etwas zu beißen. Köche benutzen auch andere Spezial
wörter. Pommes Frites werden zum Beispiel „frittiert“. Man 
backt sie in heißem Fett schwimmend knusprig. Ganze Kartof
feln „dünsten“ Köche auch. Sie erhitzen sie mit wenig Wasser, 
bis sie weich sind. Den Unterschied in der Zubereitung spüren 
wir auch nach dem Essen: Gedünstetes Essen liegt nicht so 
schwer im Magen und macht weniger müde.
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 Die 

Erbse  
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StEcKBrIEF
Geschmack: leicht süß und etwas mehlig 

Wächst: an einer Kletterpflanze auf dem Feld

Reif und lecker: von Ende Mai bis Oktober 

Aufbewahren: im Gemüsefach (frisch), im Tiefkühler (gefroren)

Die Erbsenhülle kann 
man nicht mitessen – 
außer bei Zuckererbsen.

Die 

Erbse
StEcKBrIEF
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Bohnen gehören wie Erbsen zu 
den Hülsenfrüchten. Roh enthalten 

Bohnen das ungesunde Phasin. 
Das ist ein Giftstoff, der beim 

Kochen aber zerstört wird.

Die kleine Erbse ist eine der ganz Großen in der Welt der 
Lebensmittel: Sie ist ein Kraftpaket, das zum Beispiel Mineral
stoffe, Vitamine und viel Eiweiß enthält. Damit hilft sie uns, 
gesund zu bleiben und gibt uns Energie. Bei Erbsenverwandten 
wie Linse und Bohne ist das genauso. Man nennt sie Hülsen
früchte, weil sie alle in einer Hülle sitzen, der Hülse. In man
chen Ländern werden sie so oft gegessen wie bei uns zum 
Beispiel Brot. Sie sichern vielen Menschen in Lateinamerika, 
Asien und Afrika das Überleben. Bei uns ist die Erbse neben 
der Bohne die beliebteste Hülsenfrucht. Tiefgekühlt bleibt sie 
knallgrün, weil sie vor dem Einfrieren kurz in Wasser oder 
Dampf erhitzt wurde. 

vIEL wIND uM GEMÜSE

„Jedes Böhnchen gibt ein Tönchen“, heißt es. Denn wer Bohnen 
gegessen hat, bekommt Blähungen: Wenn das Essen im unteren 
Teil des Darms ankommt, sind nur noch Reste davon übrig. Dazu 
gehören bestimmte Pflanzenteile: die Ballaststoffe. Besonders 
viele stecken in Hülsenfrüchten wie Bohnen. Von den Ballast
stoffen ernähren sich gute Bakterien, die unten im Darm wohnen. 
Dabei entstehen Gase, die manchmal geräuschvoll hinten aus 
uns herauskommen. Ballaststoffe machen uns aber auch lange 
satt, halten den Darm gesund und schützen uns vor Verstopfung. 
Gegen Blähungen helfen Gewürze wie Kümmel und Bohnenkraut.
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satt, halten den Darm gesund und schützen uns vor Verstopfung. 
Gegen Blähungen helfen Gewürze wie Kümmel und Bohnenkraut.



  

 Das 

Wasser  
StEcKBrIEF

Geschmack: neutral, aber erfrischend 

Das wird daraus: Mineralwasser, Limonade, Tee, Apfelschorle 

Herkunft: aus den Tiefen der Erde, aus Seen und Flüssen

Aufbewahren: Flaschen lagern dunkel, kühl und trocken

Leitungswasser enthält 
Mineralstoffe. Im Mineralwasser 
stecken in der Regel noch 
mehr davon.

Das 

Wasser
StEcKBrIEF
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Tee ist lecker und vielseitig: 
Schwarztee macht mit dem Stoff Tein 

wach. Kranke trinken Tee, weil er 
Giftstoffe aus dem Körper zu spülen 

hilft, die sich bei Krankheit bilden.

Wasser ist der Ursprung allen Lebens. In ihm wuchsen die ers
ten Lebewesen der Erde heran. Auch heute spielt es eine große 
Rolle für uns Menschen: Da der Körper zu einem Großteil aus 
Flüssigkeit besteht, sind Wasser und andere Getränke für uns 
überlebenswichtig. Ohne sie trocknen wir aus. Wir können ohne  
zu trinken nur etwa drei Tage lang überleben, ohne zu essen bis 
zu drei Wochen. Wenn wir zu wenig trinken, schlägt unser Kör
per deshalb schnell Alarm: Wir bekommen Kopfweh und kön
nen uns schlecht konzentrieren. Fit bleiben Kinder zwischen 
vier und zwölf Jahren mit etwa einem Liter Flüssigkeit am Tag. 
Wasser löscht aber nicht nur Durst. Es enthält auch Kalzium 
und Magnesium. Sie sind gut für die Knochen und gegen Stress.

waSchEN wIE DIE waSchBÄrEN?

Waschbären scheinen reinliche Tiere zu sein: Vor dem Fressen 
hantieren sie mit ihrem Futter im Wasser herum. Doch mit 
Waschen hat das nichts zu tun. Die Bären finden in Seen und 
Flüssen nur ihre Nahrung und untersuchen sie dort. In Gefan
genschaft tragen sie auch mal Futter vom Land ins Wasser, wohl 
als Ersatz. Wollten die Bären ihr Essen säubern, müssten sie dafür 
Leitungswasser benutzen. Denn das ist bei uns so sauber, dass 
man es jederzeit trinken kann. Darüber wachen Experten. Mit 
Leitungswasser lassen sich mögliche Bakterien und Schmutz von 
Händen und Lebensmitteln entfernen. Das beugt Krankheiten vor.
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 Gemüse- 
und Pilz-Entdecker     

Was der Bauer nicht kennt, das isst er nicht. Mit dem Sprichwort 
ist gemeint: Manche Menschen mögen keine unbekannten Speisen 
essen. Wer aber Lust auf Abenteuer hat, für den ist diese Seite voller 
Kochideen. Ein bisschen Bekanntes ist auch dabei.
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SaLat

Das wird daraus:  
kalte Salatsuppe

zwIEBEL

Das wird daraus:  
Zwiebelsuppe, Zwiebelmarmelade

chaMPIGNoN

Das wird daraus:  
panierte Champignonköpfe,  
gefüllte Champignons

Gemüse- 
und Pilz-Entdecker
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-
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auBErGINE

Das wird daraus:  
Auberginenscheiben vom Grill, 
Auberginenpüree

chaMPIGNoN

Das wird daraus:  
panierte Champignonköpfe,  
gefüllte Champignons

KÜrBIS

Das wird daraus:  
Kürbispommes aus dem Ofen, 
Kürbisbrot

aFFEN, EchtE FEINSchMEcKEr

Schimpansen schätzen gekochtes Gemüse sehr. Dies entdeckten 
Forscher in einem Experiment. Wenn sie den Affen eine gekoch
te Süßkartoffel oder Möhre anboten, ließen die Tiere ihr rohes 
Gemüse liegen. Auch für uns Menschen sind einige Lebens
mittel gekocht leckerer und manchmal auch gesünder. Denn 
beim Kochen sterben Bakterien, die uns krank machen können. 
Gekochtes Essen lässt sich auch leichter verdauen als rohes. Es 
ist einfacher für unseren Körper, sich Gutes aus solchen Lebens
mitteln herauszuholen. Sehr langes Kochen macht Gemüse aber 
matschig und zerstört manche gesunden Stoffe, zum Beispiel 
Vitamine. Das kann unsere Nase wie eine Alarmanlage verhin
dern: Wenn es aus dem Topf lecker zu duften beginnt, ist das 
Gemüse fertig. Jetzt ist es noch bissfest und voller Vitamine.
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 Das 

Fischstäbchen  
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StEcKBrIEF
Geschmack: knusprig und salzig, milder Fischgeschmack 

Man braucht dazu: Fisch, Paniermehl, Ei, Öl, Salz

Aufbewahren: im Tiefkühlfach bei - 18 Grad Celsius

Fischstäbchen werden 
meist aus dem Meeresfisch 
Alaska-Seelachs gemacht. 

Das 

Fischstäbchen
StEcKBrIEF
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Fischotter sind Fischliebhaber, 
das sagt schon ihr Name. Sie 

können Teiche sogar leerfischen.

Die Reise der Fischstäbchen beginnt auf hoher See. Auf dem 
Schiff wird neben den Gräten die Haut der getöteten Fische ent
fernt. Auf ihr sitzen die Schuppen wie ein Panzer aus Knochen
platten. Solange der Fisch lebt, schützen sie ihn zum Beispiel 
vor Angriffen anderer Fische. Ist die Haut entfernt, bleibt das 
Fleisch übrig. Es versorgt uns mit Eiweiß, Vitaminen und ge-
sunden Omega-3-Fettsäuren, die gut fürs Herz sind. Das Fisch
fleisch wird noch auf dem Meer tiefgekühlt. Das verhindert, 
dass es schnell verdirbt. Zu Blöcken gefroren wird es an Land in 
Fabriken zersägt, paniert und als Fischstäbchen verpackt. Wer  
einen ganzen Fisch mit knusprig gebratener Haut essen will, 
lässt die Schuppen im Fischladen mit einem Messer abschaben.

NorDPoL IM hauS

Die Geschichte der Tiefkühlkost beginnt vor etwa 100 Jahren. 
Zu dieser Zeit sind die Gefriermaschinen so langsam, dass sich 
große Eiskristalle auf Lebensmitteln bilden. Das Essen verliert 
dadurch an Geschmack. Doch ein junger Forscher namens 
Clarence Birdseye gibt nicht auf. Schließlich schafft er es: Zwi
schen zwei eisigen Metallplatten gefrieren Lebensmittel endlich 
schnell genug. Das Essen bleibt lecker. Bald kann man die erste 
Tiefkühlkost kaufen. Sie hält länger als frische Lebensmittel. 
Denn mikroskopisch kleine Lebewesen, die Essen verderben 
lassen, können sich bei Kälte nicht gut vermehren. 
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WOHER KOMMEN 
DIE GEWÜRZE?

 

Sie geben unseren Speisen und Getränken erst die 
richtige Würze, das besagt schon ihr Name: Gewürze. 
Manche kamen einst aus fernen Ländern zu uns. 
Diese Doppelseite zeigt, wo einige Gewürze 
vermutlich ursprünglich herstammen.

 
 

 

Nordamerika

Südamerika

2 1

2

1

VANILLE 
tropisches Mittelamerika

2

CHILI 
Mexiko oder Südamerika
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Sie geben unseren Speisen und Getränken erst die 
richtige Würze, das besagt schon ihr Name: Gewürze. 
Manche kamen einst aus fernen Ländern zu uns. 
Diese Doppelseite zeigt, wo einige Gewürze 
vermutlich ursprünglich herstammen.
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CHILI 
Mexiko oder Südamerika
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Afrika

Asien

Europa

Australien

3

7
6

3
4

5

5

5

3

BASILIKUM 
Indien oder Ägypten

4

PFEFFER 
Asien (Regenwälder)

5

ZIMT 
tropische Gegenden Chinas, 
Sri Lanka, Malaiischer Archipel

6

KNOBLAUCH 
Asien

7

PETERSILIE 
östlicher Mittelmeerraum

BASILIKUM 
Indien oder Ägypten

PFEFFER 
Asien (Regenwälder)

ZIMT 
tropische Gegenden Chinas, 
Sri Lanka, Malaiischer Archipel

KNOBLAUCH 
Asien

PETERSILIE 
östlicher Mittelmeerraum
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Die 

Kartoffel
StEcKBrIEF

Geschmack: mild oder würzig, fest oder mehlig (je nach Sorte) 

Wächst: unter der Erde auf dem Feld 

Reif und lecker: Juni bis Oktober (monatelang lagerbar)

Aufbewahren: kühl, trocken und dunkel (Speisekammer)

Die Kartoffelschale sollte man 
nicht mitessen. In ihr stecken 
Giftstoffe und weniger Vitamine 
als in der Knolle.

Die 

Kartoffel
StEcKBrIEF
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Pommes – so geht‘s: Geschälte 
Kartoffeln in Streifen schneiden, auf einem 

geölten Backblech mit Öl beträufeln 
und salzen. Nach 30 Minuten im Ofen 

(180 Grad Celsius) sind sie gar.

Lange Zeit kam niemand auf die Idee, Kartoffeln zu essen. Nur 
einige Modebewusste bestückten ihre Blumenbeete mit der 
hübsch blühenden Pflanze. Tatsächlich versteckt die Kartoffel
pflanze ihre essbare Knolle wie ein Bankräuber seine Beute. 
Getarnt mit unscheinbarer, brauner Schale wächst sie unter 
der Erde. Doch die Knolle ist der Kraftspeicher der Pflanze: voll 
von Stärke, Eiweiß und Vitaminen. Sie machen die Kartoffel 
begehrenswert für alle, die lange satt werden, schnell denken 
und rennen wollen. Die Menschen brauchten Jahrhunderte, um 
das Geheimnis der Knolle zu lüften. Dann aber begannen sie, 
der Kartoffel ihren Schatz abzuluchsen. Viele Gegenden haben 
noch heute ihre eigenen Namen für die einstige Zierpflanze, 
zum Beispiel Grumbeere, Tüfte und Erdapfel. 

voM tEuFELSKraut zur KraFtKNoLLE

Einst galt die Kartoffel als „Teufelskraut“. Denn viele hatten sich 
mit ihren Blättern und rohen Knollen den Magen verdorben. 
Sie wussten nicht, dass man Kartoffeln kochen muss und grüne 
Teile nicht essen kann. Doch ihr König Friedrich II. von Preußen 
erkannte, dass die Knolle sein Volk in Hungerszeiten retten 
konnte. Er beschloss 1756, die Bauern zum Anbau zu zwingen. 
Damit sie die Kartoffelfelder nicht heimlich verwüsteten, ließ 
er sie durch Soldaten bewachen. Ob die Legende stimmt oder 
nicht: Mit der Zeit wurde die Knolle beliebt. 
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 Die 

Gurke  
StEcKBrIEF

Wächst dort: im Gewächshaus oder im Garten 

Reif und lecker: in Deutschland von Juni bis August

Aufbewahren: angeschnitten im Kühlschrank, sonst draußen

Viele wollen auch dann Gurken essen, 
wenn sie bei uns nicht reif sind. Deshalb 
wird das Gemüse zum Beispiel aus Spanien 
oder Griechenland hergebracht. 
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Die 

Gurke
StEcKBrIEF
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Schon unsere Uromas legten Gurken 
ein: Sie füllten bestimmte Gurken

sorten mit heißem Essigwasser, Salz, 
Zucker und Gewürzen in Gläser. 

Saure Gurken halten ein Jahr lang.

Gurken lassen sich eigentlich nicht gerne verspeisen. 
Gegen hungrige Tiere wehrten sie sich früher mit bitterem 
Geschmack. So verschmähten viele Tiere die Gurke. Doch 
Pflanzen-Experten haben das Gemüse überlistet: Sie haben den 
bitteren Geschmack weggezüchtet. Heute gehört die Gurke bei 
uns Menschen zu den beliebtesten Gemüsesorten. Neben viel 
Wasser enthält sie auch Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe. 
Beide helfen uns, gesund zu bleiben. Sekundäre Pflanzenstoffe 
geben einem Gemüse zum Beispiel seine Farbe und sind auch 
in Obst enthalten. Vitamine sind hingegen immer unsichtbar. 
Sie stecken bei der Gurke wie bei Apfel und Birne vor allem in 
der Schale. Es lohnt sich, diese gut gewaschen mitzuessen! 

DIE GESchIchtE DEr vEGEtarIEr

Die alten Griechen wollten ihre Götter mit Opfern milde stim
men: Sie töteten Tiere und verspeisten ihr Fleisch. Der Gelehrte 
Pythagoras wollte dabei nicht mitmachen. Er hörte auf, Fleisch 
zu essen, heißt es. Pythagoras glaubte wohl, dass man vom 
Fleischessen Lust auf Prügeleien bekommt. Das ist natürlich 
Quatsch. Trotzdem gibt es auch heute Menschen, die keine Tiere 
essen: die Vegetarier. Sie ernähren sich meist den Tieren zuliebe 
so. Oft essen sie mehr Gemüse, Obst und Getreide und damit 
mehr Vitamine. Sie müssen aber darauf achten, genug Eisen zu 
sich zu nehmen. Dieser Inhaltsstoff steckt reichlich in Fleisch. 
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