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An apple a day —
gesund durch das Jahr

Der Apfelist eine der beliebtesten Obstsorten in Deutschland.
Kein Wunder, denn er ist nicht nur lecker, sondern auch gesund
und in vielerlei Formen verwendbar. Doch wie bleibt er auch
aulerhalb der Saison frisch? Dieser Unterrichtsbaustein zeigt
auf, wie Lagerung und Haltbarmachung den Apfel das ganze Jahr

uber verfiigbar machen.

SACHINFORMATION
GESCHICHTE

Der Apfel kommt nicht wie vielleicht
vermutet urspriinglich aus Deutsch-
land, sondern aus dem westlichen Teil
des Tian-Shan-Gebirges in Kasachstan.
Die Frucht gelangte in der Antike iiber
historische Handelsrouten, wie die Sei-
denstraBe, nach Siid- und Osteuropa.
Dort begannen die Romer und Grie-
chen, sie zu kultivieren. Wahrend die ur-
spriinglichen Apfel eher sauer und fest
waren, entwickelten die spéter kultivier-
ten Sorten einen siiBeren Geschmack.
Die Menschen sahen in ihm jedoch
nicht nur eine schmackhafte Frucht,
sondern auch ein Symbol der Liebe und
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Fruchtbarkeit. Viele Erwdhnungen in
Maérchen zeugen von seiner tiefen Ver-
ankerung in unserer Kultur.

IM APFEL STECKT GESUNDHEIT

»Ein Apfel am Tag halt den Doktor fern.”
Dieses alte englische Sprichwort fasst es
gut zusammen. Der Apfel iberzeugt nicht
nur durch seinen Geschmack, er enthilt
auch viele gesunde Inhaltsstoffe.

Apfel bestehen zum groften Teil aus
Wasser und haben einen hohen Gehalt an
Vitaminen, Mineralstoffen, Fruchtsiduren,
Pektinen und Fruchtzucker. Dank dieser
Néhrstoffe sind sie eine ausgezeichnete
Energiequelle und enthalten dabei nur
wenige Kalorien (52 kcal /100 g). Damit
eignen sie sich bestens als Hungerstiller

LERNZIELE UND KOMPETENZEN

Facher: Sachunterricht, AG Schulgarten,
Deutsch

Die Schiilerinnen und Schiiler

» verstehen, warum Apfel Teil einer
gesunden Erndhrung sind;

» benennen verschiedene Methoden zur
Haltbarmachung;

» erkldren einfache biologische und
chemische Abldufe bei der
Konservierung;

» entwickeln fundierte
Entscheidungshilfen im Umgang mit
Lebensmitteln;

» analysieren Einflussfaktoren auf die
Bridunung von Apfeln.

vor einer Mahlzeit oder als Pausensnack
fiir die Brotbox. Die im Apfel enthalte-
nen Pektine und das Kalium unterstiit-
zen die Reinigung des Darms und die
Forderung der Darmperistaltik, Phos-
phor ist gut fiir unsere Zihne. In der
Schale und direkt darunter lassen sich
viele Vitamine, Ballaststoffe und sekun-
déare Pflanzenstoffe, wie Polyphenole,
finden. Es ist also ratsam, Apfel vor dem
Verzehr nicht zu schilen. Wegen mog-
licher Reste von Pflanzenschutzmittel
sollten konventionell produzierte Apfel
jedoch gut gewaschen und abgerieben
werden.

Der Vitamin-C-Gehalt ist abhingig
von Sorte, Standort, Wachstumsseite am
Baum, Erntezeitpunkt und vielen anderen
Faktoren. Vitamin C ist lichtempfindlich
und wird durch Kontakt mit Sauerstoff
zerstort. Daher ist es besser, den ganzen
Apfel als Verpflegung mitzugeben, und
nicht geschélt in kleinen Stiicken.

Trotz der vielen positiven Eigenschaf-
ten miissen Apfel-Allergiker das Obst un-
bedingt meiden.
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SAISONALITAT

In Deutschland werden Apfel je nach
Sorte von Juli bis November geerntet.
Unterschieden wird zwischen Friih-,
Herbst- und Winterédpfeln. Wahrend die
Frith- und Herbstédpfel nach der Ernte
bereits genussreif sind, brauchen die
spaten Apfelsorten nach der Ernte eine
gewisse Zeit zur Nachreifung. Auflerdem
sind die Spétsorten besser lagerféhig.
Supermaérkte bieten in Deutschland auch
aullerhalb der Erntesaison ein reich-
haltiges Sortiment an Apfeln an. Dabei
handelt es sich neben Lagerware aus
Deutschland haufig um Importware aus
Ubersee, z. B. aus Neuseeland oder Ar-
gentinien.

LAGERUNG — IM HANDEL UND PRIVAT
Gelagert werden Apfel in sogenannten
CA-Lagern (s. Wiki). Die speziell ange-
passte Umgebung sorgt dafiir, dass die
Apfel lange frisch bleiben. Dafiir werden
groRe Mengen Energie benétigt. Ahnlich
verhélt es sich mit dem Import aus Lan-
dern der Siidhalbkugel. Beides fithrt zur
Produktion von Treibhausgasen. Welche
Apfel soll man als Endverbraucher nun
kaufen? Diese Frage lasst sich nicht ein-
deutig beantworten. Es ist grundsétzlich
empfehlenswert, Lebensmittel sowohl
regional als auch saisonal auszuwahlen
und zu Fu3 oder mit dem Fahrrad einzu-
kaufen. Dadurch lassen sich CO2-inten-
sive Transporte und aufwendige Lager-
und Behandlungsmethoden reduzieren
oder vermeiden.

Fiir die Lagerung eignen sich nur
reife, unbeschidigte, trockene Apfel.
Am besten werden sie direkt vom Baum
gepfliickt, da Fallobst mit Druckstellen
schneller verdirbt. Apfel sollten im Pri-
vathaushalt in Einzelschichten liegen,
regelmaflig kontrolliert und faule Friich-
te zeitnah aussortiert werden. Zum La-
gern eignen sich kiihle, dunkle und gut
beliiftete Rdume, z. B. in Kellern.

Der Reifungs- und vorzeitige Zerset-
zungsprozess vieler Obstsorten wird
durch das Phytohormon Ethylen gefor-
dert. Da Apfel besonders viel Ethylen ab-
sondern, sollten sie nicht zusammen mit
anderen Obstsorten aufbewahrt werden.

VIELFALTIGE HALTBARMACHUNG

Nach der Ernte beginnen Apfel durch
Enzymaktivitdit und den Einfluss von
Mikroorganismen zu verderben. Dies ist
Teil des natiirlichen Zyklus eines Apfels,
an dessen Ende in der Natur die Fort-
pflanzung, also die Keimung der Samen
und das Wachsen neuer Biume steht.
Durch verschiedene Verfahren kann der
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Abbauprozess des Apfels verlangsamt
und grofRe Erntemengen fiir den spéte-
ren Konsum konserviert werden.

Trocknen gehort zu den éaltesten Me-
thoden der Konservierung (siehe ,Von
Hand gemacht®, l.m.p 55). Dabei wird
dem Apfel Wasser entzogen, was die Ver-
mehrung von Mikroorganismen hemmt.
Dies geschieht durch Erwarmung, z. B.
in einem Doérrautomat. Am besten lésst
sich ein Apfel in Scheiben oder Ringen
trocknen. Er schmeckt weiterhin inten-
siv und halt monatelang. Ein Nachteil
des Trocknens ist der Nahrstoffverlust
durch die Hitze und Kontakt zur Luft.

Um Apfel noch ldnger haltbar zu ma-
chen, bietet sich das Einmachen bzw.
Einkochen an. Hierbei werden die Mi-
kroorganismen durch Hitze abgetotet.
Das Glas wird anschliefend durch Ab-
kiihlen vakuumversiegelt, wodurch das
Eindringen von Luft und neuen Mik-
roorganismen verhindert werden. Dabei
ist darauf zu achten, dass beim Befiillen
und VerschlieRen der Gldser moglichst
keine Luft gelassen wird. Sehr beliebt
ist Apfelmus. Besonders gut geeignet fiir
Apfelmus sind u. a. die Sorten Boskoop,
Cox Orange, Berlepsch oder Elster. Je-
doch gehen auch beim Einkochen Vita-
mine verloren.

Apfel kénnen auch als Apfelschnitze
oder weiterverarbeitet, z. B. zu Apfelku-
chen, eingefroren werden. Die niedrigen
Temperaturen hemmen das Wachstum
der Mikroorganismen und verlangsamen
die biochemischen Abbauprozesse. Um
zelleigene Enzyme zu inaktivieren und
anheftende Keime abzutéten, koénnen
die Apfel vor dem Einfrieren blanchiert
werden.

Egal ob gelagert, importiert oder halt-
bar gemacht, konnen Apfel das ganze
Jahr beitragen, unseren Korper mit
wertvollen Ndhrstoffen zu versorgen.

METHODISCH-DIDAKTISCHE
ANREGUNGEN

Der Apfel ist als Zwischenmabhlzeit allen
Schiilerinnen und Schiiler bekannt, doch
nur wenige kennen seine Herkunft und
die Vielzahl an Sorten. Die Lehrkraft kann
die Geschichte des Apfels anschaulich
vermitteln, indem sie seine Reise von
Kasachstan nach Europa mithilfe einer
Weltkarte visualisiert oder bekannte
Apfelsorten an der Tafel sammelt. Alter-
nativ bietet sich ein Ausflug in den Super-
markt an, um Sorten und Herkunftslander
zu bestimmen. AnschlieRend informiert
die Lehrkraft, z. B. anhand eines Tafelbil-
des, iber die Nahrstoffe des Apfels und
deren Nutzen fiir den Kdrper. Das Arbeits-
blatt 1hilft den Lernenden, ihr Wissen iiber
Inhaltsstoffe und Konservierungsmetho-
den zu festigen. Arbeitsblatt 2 ermdglicht
es, das Gelernte kreativ und personlich in
Form eines Gedichts darzustellen. Mithilfe
der Sammelkarte untersuchen die Lernen-
den in Gruppenarbeit, wie verschiedene
Faktoren die Fruchtqualitdt beeinflussen.
Das Wiki vertieft das Wissen iiber profes-
sionelle Lagerungsverfahren in Landwirt-
schaft und Handel.

LINK- UND MATERIALTIPPS

» Ankniipfende Materialien aus lebens.

© mittel.punkt, u. a. 35 [Apfelsorten], 43 :
[Einkochen), 14 (Sekundére Pflanzenstof- :
fe] und 47 (Wertvolle Nahrstoffe erhal-

ten) unter www.ima-lehrermagazin.de.

: » Unterrichtsposter ,Unser Obst* sowie

: 3-Minuten-Info ,Kernobst” unter

© www.ima-shop.de.

: » Bundeszentrum fiir Ernéhrung [BZfE);
Apfelsorten im Uberblick.
www.bzfe.de/apfelsorten-im-ueberblick/ :
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APEEL e s ;
ARBEITSBLATT1 :

Der Apfel — Faktencheck

(1) Welche Aussagen sind richtig? Kreuze diese an und korrigiere die falschen Aussagen.

a) OO Apfel enthalten viele Vitamine, Fruchtsduren und Ballaststoffe.
b) (O Der Apfel besteht groBtenteils aus Zucker.
c) O Die Ballaststoffe des Apfels helfen, den Darm gesund zu halten.
d) O Die Ballaststoffe geben schnelle Energie.
. e) (O Phosphor im Apfel unterstiitzt die Zdhne.
f) O Inder Schale und direkt darunter befinden sich die meisten Vitamine des Apfels.
g) O Apfel haben viele Kalorien und machen miide.

(@ Setze die richtigen Begriffe in die Textliicken ein: Trocknen, Einfrieren,
Einkochen, Fallobst, Wasser, Mikroorganismen

a) Beim wird dem Apfel entzogen,

wodurch er langer haltbar bleibt.

b) Beim werden die Apfel in Gldsern erhitzt, um
abzutoten.
c) sorgt dafiir, dass Apfel monatelang frisch

bleiben, indem sie bei sehr niedrigen Temperaturen gelagert werden.

d) eignet sich nicht gut zur Lagerung, da es durch

die Druckstellen schneller verdirbt.

©imae. V.
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APFEL

ARBEITSBLATT 2 e

Schreibe dein eigenes Apfel-Gedicht!

Apfel sind nicht nur lecker, sie tauchen auch immer wieder in Mirchen und Gedichten

auf! Heute kannst du dein eigenes Gedicht iiber Apfel schreiben.
Lies das Beispielgedicht und versuche dann, dein eigenes zu formulieren!

Unter dem Gedicht findest du einige Wortpaare, die dir helfen konnen, damit dein

Gedicht sich reimt.

Auf der Wiese steht ein Baum,

mit Apfeln dran, man glaubt es kaum!

Rot und rund, so schon und fein,

lade ich sie in mein Kdrbchen ein.

Einer fallt ganz plotzlich runter,

er ist knackig, frisch und munter.

SiiB und saftig ist der Biss,

der Apfel — ein Gedicht, gewiss!

Reimworter:

Baum — Traum

Stamm - Lamm
sauer — Bauer

Mann — kann
essen — vergessen
frisch — Tisch

gesund — Mund

rot — Brot
klein — fein
Saft — Kraft
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