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Die Vielfalt, die uns heute an Obst und Gemüse geboten wird, ist immens. Vieles davon 
wächst zu bestimmten Jahreszeiten in unseren Breiten.

Doch im Supermarkt und beim Discounter inden wir auch Obst und Gemüse, welches 
bei uns nicht gedeiht: Bananen, Ananas, zur Weihnachtszeit den Spargel, Zitronen, 
Apfelsinen und Avocados…

Nach dem Prinzip Maria Montessoris erfahren die Kinder hier Wichtiges über die 
bekanntesten Obst- und Gemüsearten, über ihre Herkunft und Verwendung.

Ein 10-strahliger Stern mit einem Durchmesser von etwa 1,4 m kann gelegt werden 
und bietet Informationen über etwa 70 Obst- und Gemüsesorten. Der Stern kann nach 
Wunsch mit weiteren Kärtchen erweitert werden.

Gleiche Farben stehen für gleiche Obst- und Gemüsearten, wie zum Beispiel Kernobst, 
Zitrusfrüchte oder Kohlgemüse. So fällt auch jüngeren Kindern die Einordnung leicht. Die 
Blätter sollten vor dem Ausschneiden laminiert werden, so bleiben die Kärtchen lange 
gebrauchsfähig und ansehnlich.

Viel Freude mit diesem Material wünscht Ihnen und den Kindern

Gary M. Forester
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Kernobst

Nashi

Kernobst

Apfel

Birne

Quite 
Eberesche

Mispel

Hageďute
Speierling

u.v.m.

Kernobst

Beiŵ KeƌŶoďst ďeiŶdeŶ siĐh die KeƌŶe iŵ IŶŶeƌeŶ 
deƌ FƌuĐht uŶd liegeŶ iŶ eiŶeŵ Gehäuse. Uŵ das Gehäuse 

heƌuŵ ďeiŶdeŶ siĐh das FƌuĐhfleisĐh uŶd die SĐhale.

Äpfel wachsen in Europa, Afrika, 
Amerika, Australien und Neuseeland. 
Deshalb können wir sie hier auch das 

ganze Jahr essen. In Deutschland  
iŶdet die Apfel eƌŶte ǀoŶ Mite 
Juli ďis Oktoďeƌ stat. Äpfel siŶd 
sehƌ gesuŶd. Sie eŶthalteŶ ǀiele 

MiŶeƌalstofe uŶd VitaŵiŶe. RiĐhig 
gelagert, kann man Äpfel monatelang 

aubeǁahƌeŶ.

Um Apfelmus zu bereiten, werden 
die Äpfel eƌst ǀoŵ KeƌŶgehäuse 
getƌeŶŶt, eǀtl. gesĐhält, iŶ kleiŶe 

StüĐke zeƌsĐhŶiteŶ uŶd aufgekoĐht. 
Je ŶaĐh ǀeƌǁeŶdeteƌ Apfelsoƌte 
zeƌfällt das FƌuĐhfleisĐh ďeiŵ 

KoĐheŶ uŶteƌsĐhiedliĐh staƌk uŶd 
kaŶŶ siĐh ǀoŶ Gelď iŶ )aƌtƌosa odeƌ 
duŶkles Rostƌot ǀeƌfäƌďeŶ. Mit )iŵt 

uŶd eiŶ ǁeŶig )uĐkeƌ eƌgiďt das 
eiŶeŶ gesuŶdeŶ, leĐkeƌeŶ NaĐhisĐh.

MaŶ uŶteƌsĐheidet ďei QuiteŶ 
zǁisĐheŶ deƌ heƌďeŶ ApfelƋuite 
uŶd deƌ ŵildeƌeŶ BiƌŶeŶƋuite. 
VoŶ Septeŵďeƌ ďis Noǀeŵďeƌ 

haďeŶ QuiteŶ SaisoŶ. Diese FƌuĐht 
eigŶet siĐh sehƌ gut zuŵ KoĐheŶ 

ǀoŶ MaƌŵeladeŶ, Gelees uŶd zuŵ 
HeƌstelleŶ ǀoŶ SäteŶ. Aďeƌ auĐh 
iŶ heƌzhateŶ uŶd süßeŶ SpeiseŶ 

schmecken sie wunderbar – 
HauptsaĐhe sie ǁiƌd gegaƌt ǀeƌzehƌt.

Der Apfel ist ein kleines Wunder –  
VitaŵiŶe, MiŶeƌalstofe, SpuƌeŶ- 
eleŵeŶte, Ballaststofe – ǁas eƌ  

ŶiĐht alles eŶthält! VitaŵiŶ C stäƌkt 
uŶseƌe Aďǁehƌkƌäte.

FƌuĐht- uŶd TƌauďeŶzuĐkeƌ liefeƌŶ 
Energie.

Äpfel eŶthalteŶ dazu PekiŶ.
Das ist eiŶ Ballaststof, deƌ füƌ die 

VeƌdauuŶg gut ist.

Apfelsat ǁiƌd duƌĐh das PƌesseŶ  
ǀoŶ ÄpfelŶ geǁoŶŶeŶ. ϭ,ϱ kg Äpfel 
eƌgeďeŶ Đa. ϭ Liteƌ Apfelsat. NaĐh 

deŵ PƌesseŶ ist deƌ Sat tƌüď, eƌ ǁiƌd 
daŶŶ gesĐhleudeƌt, geilteƌt uŶd kuƌz  

erhitzt. Dadurch ist er haltbar.  
IŶ gƌoßeŶ MeŶgeŶ gesĐhieht dies iŶ 
KelteƌeieŶ. Als ApfelsĐhoƌle ǁiƌd eƌ 

ŵit MiŶeƌalǁasseƌ ǀeƌdüŶŶt  
getrunken.

Es giďt ǀiele, ǀiele BiƌŶeŶsoƌteŶ. Sie 
wachsen in Europa, Südamerika, 

Australien und Südafrika. Birnenernte 
iŶ DeutsĐhlaŶd ist ǀoŶ August ďis 
Oktoďeƌ. Die FƌüĐhte haďeŶ eiŶeŶ 
diĐkeŶ BauĐh uŶd eiŶe gƌüŶ-gelďe 

Schale, manche sind auch ein wenig 
ƌot. Iŵ KeƌŶgehäuse liegeŶ die 

ďƌauŶeŶ KeƌŶe, oďeŶ sieht ŵaŶ ŶoĐh 
deŶ StäŶgel uŶd uŶteŶ deŶ Rest  

der Blüte.

Auch zum Kernobst gehört die Nashi 
Ursprünglich stammt sie aus China, mittlerweile 
ist sie in ganz Asien und anderen Teilen der Welt 

verbreitet. Sie ist sehr saftig mit süßsaurem 
Aroma. Je nach Sorte schmeckt sie mal mehr 

nach Apfel, mal mehr nach Birne.

Ausgelegter Kreis vorne Ausgelegter Kreis hinten

Bild zur Obst-/Gemüseart Name der Obst-/Gemüseart

Wachstum/Entwicklung 
in der Übersicht

Verschiedene 
Obst-/Gemüsesorten 
dieser Art

Übersichtsbild mit 
einzelnen Sorten

Erklärung mit 
Hauptmerkmalen 

Vorstellung 
einzelner Sorten/
Verarbeitungsideen

Infotexte zu den 
einzelnen Sorten/
zu der Verwendung

Vorstellung eines 
weiteren Vertreters 
mit Bild und Name

Infotext zum 
Vertreter auf der 
Vorderseite

ein 
Legetreifen 
zu den 10 

vorgestellten 
Obst-/

Gemüsearten
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Frühlingszwiebeln, manchmal auch 
Lauchzwiebeln genannt, sehen dem Lauch/
Porree ziemlich ähnlich. Ihre „Blätter“ sind 

Röhren, keine lachen Blätter wie beim Porree.
Sie sind nicht so scharf wie Zwiebeln und 
schmecken gut im Salat oder im Quark.

In Südeuropa, Nordafrika und den arabischen 
Ländern sind Hülsenfrüchte beliebt als 

preiswertes, nahrhaftes Grundnahrungsmittel, 
das dazu vielfältig einsetzbar ist. In Griechenland 

knabbert man sie gern geröstet, in Italien mag 
man sie als kräftig gewürzten Brei. Im Orient 
werden aus Kichererbsen köstliche frittierte 

Bällchen (Falafel). In Spanien kocht man damit 
leckere Eintöpfe.
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Äpfel wachsen in Europa, Afrika, 
Amerika, Australien und Neuseeland. 
Deshalb können wir sie hier auch das 

ganze Jahr essen. In Deutschland  
iŶdet die Apfel eƌŶte ǀoŶ Mite 
Juli ďis Oktoďeƌ stat. Äpfel siŶd 
sehƌ gesuŶd. Sie eŶthalteŶ ǀiele 

MiŶeƌalstofe uŶd VitaŵiŶe. RiĐhig 
gelagert, kann man Äpfel monatelang 

aubeǁahƌeŶ.

Um Apfelmus zu bereiten, werden 
die Äpfel eƌst ǀoŵ KeƌŶgehäuse 
getƌeŶŶt, eǀtl. gesĐhält, iŶ kleiŶe 

StüĐke zeƌsĐhŶiteŶ uŶd aufgekoĐht. 
Je ŶaĐh ǀeƌǁeŶdeteƌ Apfelsoƌte 
zeƌfällt das FƌuĐhfleisĐh ďeiŵ 

KoĐheŶ uŶteƌsĐhiedliĐh staƌk uŶd 
kaŶŶ siĐh ǀoŶ Gelď iŶ )aƌtƌosa odeƌ 
duŶkles Rostƌot ǀeƌfäƌďeŶ. Mit )iŵt 

uŶd eiŶ ǁeŶig )uĐkeƌ eƌgiďt das 
eiŶeŶ gesuŶdeŶ, leĐkeƌeŶ NaĐhisĐh.

MaŶ uŶteƌsĐheidet ďei QuiteŶ 
zǁisĐheŶ deƌ heƌďeŶ ApfelƋuite 
uŶd deƌ ŵildeƌeŶ BiƌŶeŶƋuite. 
VoŶ Septeŵďeƌ ďis Noǀeŵďeƌ 

haďeŶ QuiteŶ SaisoŶ. Diese FƌuĐht 
eigŶet siĐh sehƌ gut zuŵ KoĐheŶ 

ǀoŶ MaƌŵeladeŶ, Gelees uŶd zuŵ 
HeƌstelleŶ ǀoŶ SäteŶ. Aďeƌ auĐh 
iŶ heƌzhateŶ uŶd süßeŶ SpeiseŶ 

schmecken sie wunderbar – 
HauptsaĐhe sie ǁiƌd gegaƌt ǀeƌzehƌt.

Der Apfel ist ein kleines Wunder –  
VitaŵiŶe, MiŶeƌalstofe, SpuƌeŶ- 
eleŵeŶte, Ballaststofe – ǁas eƌ  

ŶiĐht alles eŶthält! VitaŵiŶ C stäƌkt 
uŶseƌe Aďǁehƌkƌäte.

FƌuĐht- uŶd TƌauďeŶzuĐkeƌ liefeƌŶ 
Energie.

Äpfel eŶthalteŶ dazu PekiŶ.
Das ist eiŶ Ballaststof, deƌ füƌ die 

VeƌdauuŶg gut ist.

Apfelsat ǁiƌd duƌĐh das PƌesseŶ  
ǀoŶ ÄpfelŶ geǁoŶŶeŶ. ϭ,ϱ kg Äpfel 
eƌgeďeŶ Đa. ϭ Liteƌ Apfelsat. NaĐh 

deŵ PƌesseŶ ist deƌ Sat tƌüď, eƌ ǁiƌd 
daŶŶ gesĐhleudeƌt, geilteƌt uŶd kuƌz  

erhitzt. Dadurch ist er haltbar.  
IŶ gƌoßeŶ MeŶgeŶ gesĐhieht dies iŶ 
KelteƌeieŶ. Als ApfelsĐhoƌle ǁiƌd eƌ 

ŵit MiŶeƌalǁasseƌ ǀeƌdüŶŶt  
getrunken.

Es giďt ǀiele, ǀiele BiƌŶeŶsoƌteŶ. Sie 
wachsen in Europa, Südamerika, 

Australien und Südafrika. Birnenernte 
iŶ DeutsĐhlaŶd ist ǀoŶ August ďis 
Oktoďeƌ. Die FƌüĐhte haďeŶ eiŶeŶ 
diĐkeŶ BauĐh uŶd eiŶe gƌüŶ-gelďe 

Schale, manche sind auch ein wenig 
ƌot. Iŵ KeƌŶgehäuse liegeŶ die 

ďƌauŶeŶ KeƌŶe, oďeŶ sieht ŵaŶ ŶoĐh 
deŶ StäŶgel uŶd uŶteŶ deŶ Rest  

der Blüte.
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Blüte Frucht

Kelchblatt

Kronblatt

Fruchtknoten

Griffel
Narbe

Fruchtblatt

Staubblatt

Blütenboden
Pollenschlauch

Staubbeutel 
mit Pollen
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Beerenobst

Eƌdďeeƌe
Himbeere

Blaubeere

Johannisbeere

Weinbeere/Weintraube

Bƌoŵďeeƌe 
Heidelďeeƌe 
Preiselbeere

SaŶddoƌŶ
StaĐhelďeeƌe u.ǀ.ŵ.

Beerenobst
BeeƌeŶoďst siŶd satige FƌüĐhte, die ǀiele SaŵeŶ 

;kleiŶe KeƌŶeͿ iŵ FƌuĐhfleisĐh haďeŶ. Die PlaŶzeŶ 
ǁaĐhseŶ iŶ geŵäßigteŶ KliŵazoŶeŶ, die FƌüĐhte ƌeifeŶ iŵ 

Soŵŵeƌ. IŶ DeutsĐhlaŶd ƌeifeŶ zueƌst die EƌdďeeƌeŶ, daŶaĐh 
JohaŶŶisďeeƌeŶ, StaĐhelďeeƌeŶ, HiŵďeeƌeŶ uŶd BƌoŵďeeƌeŶ. 

Ausgeƌeite FƌüĐhte eŶthalteŶ zuŵ Teil ǀiel FƌuĐhtzuĐkeƌ, ŵaŶĐhe 
siŶd aďeƌ auĐh zieŵliĐh saueƌ uŶd sĐhŵeĐkeŶ ďesseƌ als Gelee.
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Allen Johannisbeeren gemeinsam ist, 

dass sie iŶ TƌauďeŶfoƌŵ aŶ kuƌzeŶ 
SieleŶ ďzǁ. RispeŶ ǁaĐhseŶ uŶd 

siĐh iŶ ihƌeŵ FƌuĐhfleisĐh uŶzählige 
KeƌŶĐheŶ ǀeƌďeƌgeŶ. VoŶ Mite JuŶi 

ďis August häŶgeŶ die StƌäuĐheƌ 
iŶ deŶ GäƌteŶ ǀoll ŵit TƌauďeŶ 

ǀoŶ ƌoteŶ, sĐhǁaƌzeŶ odeƌ ǁeißeŶ 
Johannisbeeren. Sie schmecken 

zieŵliĐh saueƌ. Als JohaŶŶisďeeƌsat 
odeƌ als Gelee sĐhŵeĐkeŶ sie auĐh 

sehr gut.

VoŶ August ďis Oktoďeƌ köŶŶeŶ 
ǁiƌ die BƌoŵďeeƌeŶ, die aus ǀieleŶ 
kleinen Steinfrüchtchen bestehen, 

aŵ WaldƌaŶd uŶd iŵ GaƌteŶ iŶdeŶ. 
Sie siŶd ďis zu ϯ Đŵ gƌoß uŶd 

duŶkelƌot ďis sĐhǁaƌzǀiolet gefäƌďt. 
BƌoŵďeeƌeŶ siŶd sehƌ satig uŶd die 
kleinen Beeren zerplatzen schnell. 

Ihƌ GesĐhŵaĐk ist süß-säueƌliĐh. 
Brombeeren haben Dornen, man 

ŵuss ďeiŵ PlüĐkeŶ aĐhtgeďeŶ.

TƌauďeŶ ǁaĐhseŶ aŶ WeiŶstöĐkeŶ, 
aŶ ReďeŶ. Die ŵeisteŶ WeiŶtƌauďeŶ 
werden für Wein angebaut, die Ernte 

ŶeŶŶt ŵaŶ WeiŶlese. EiŶige TƌauďeŶ 
ǁeƌdeŶ zu TƌoĐkeŶfƌüĐhteŶ, deŶ 

RosiŶeŶ, ǀeƌaƌďeitet. Iŵ Septeŵďeƌ uŶd 
Oktoďeƌ ǁeƌdeŶ TƌauďeŶ aus ItalieŶ, 

GƌieĐheŶlaŶd, SpaŶieŶ uŶd FƌaŶkƌeiĐh 
ďesoŶdeƌs güŶsig aŶgeďoteŶ. Sie 

liefeƌŶ uŶseƌeŵ Köƌpeƌ sĐhŶell deŶ 
eŶeƌgieƌeiĐheŶ TƌauďeŶzuĐkeƌ. Sie 

siŶd aďeƌ auĐh ƌeiĐh aŶ VitaŵiŶeŶ uŶd 
MiŶeƌalstofeŶ.

Die heuige Eƌdďeeƌe staŵŵt ǀoŶ 
der Walderdbeere ab. Sie ist eine 

)üĐhtuŶg aus ǀieleŶ ǀeƌsĐhiedeŶeŶ 
WildeƌdďeeƌeŶ. Bei uŶs ist ǀoŶ JuŶi 
bis Juli Erdbeerzeit, da kommen die 

FƌüĐhte fƌisĐh ǀoŵ Feld. Vieleƌoƌts 
kaŶŶ ŵaŶ die FƌüĐhte selďst plüĐkeŶ. 

Auch wenn die Erdbeere ein sehr 

gesuŶdes Oďst ist, giďt es MeŶsĐheŶ, 
die ŶaĐh deŵ EsseŶ ǀoŶ EƌdďeeƌeŶ 
einen Hautausschlag bekommen.

HiŵďeeƌeŶ seheŶ ähŶliĐh aus ǁie 
Brombeeren, sind aber rot. Auch sind 

ihƌe StäŶgel odeƌ RaŶkeŶ ďei ǁeiteŵ 
nicht so lang wie Brombeerranken. 

Himbeeren enthalten neben anderen 

ǁiĐhigeŶ VitaŵiŶeŶ ǀiel VitaŵiŶ E. 
Iŵ Soŵŵeƌ köŶŶeŶ ǁiƌ sie ǀoŶ JuŶi 
ďis Septeŵďeƌ iŶdeŶ. WeŶŶ ŵaŶ 

deŶ Sat deƌ HiŵďeeƌeŶ ŵit )uĐkeƌ 
eiŶkoĐht, eƌhält ŵaŶ Hiŵďeeƌsiƌup. 
WeŶŶ du die HiŵďeeƌeŶ geplüĐkt 

hast, sind sie innen hohl.

HeidelďeeƌeŶ köŶŶeŶ so gƌoß ǁie 
eine kleine Erbse oder wie eine 

Muƌŵel seiŶ. Die Faƌďe ƌeiĐht ǀoŶ 
ďlau ďis ǀiolet-sĐhǁaƌz. Jede Beeƌe 

ist zuŵ SĐhutz iŶ eiŶeŶ ǁeißeŶ, 
staubigen Schimmer eingehüllt. In 

deŶ BeeƌeŶ steĐkeŶ die VitaŵiŶe A, 
E uŶd C. HeidelďeeƌeŶ ƌeifeŶ ďei uŶs 
iŵ Soŵŵeƌ. Sie fäƌďeŶ ďeiŵ EsseŶ 
)uŶge uŶd )ähŶe ƌot ďis ďlau. Sie 

sĐhŵeĐkeŶ iŵ Joghuƌt uŶd iŵ Müsli 
oder als Heidelbeerpfannkuchen.
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uŶd GƌaŶatapfel

RadiĐĐhio

Rosenkohl
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