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Yka3anus K padore:
Bam npeocmoum npouumamu mexkcm u 6bINOJIHUMb 3A0AHUA K MEKCHLY

1. Ilosnaxkomvmecv ¢ HOGbIMU CHOBAMU U 6blpAINCERUAMU u nepeeedume
npedﬂoofceHuﬂ, 06pau;aﬂ GHUMAHUE Ha omu ci1oe6ed.
Mehrjihrig  muoromernumii, das Gewichs pacrenme, Wwildwachsend

nukopactymuii, angenehm npustheii, der Geschmack ekyc, die Staude kycruk,
ausgeprigt spxo BeipaxeHHbll, fordern cmocobctBoBath, das Nahrungsgut
npoaykt nutanusg, quellen mabyxats, erfrischend ocpexxarommuii, durststillend
YTOJISIOIINH Kaxy, zugleich ogHoBpemenno, AUBerst oueHs, B BRICIIEH CTEIIEHH.

1. Es gibt wildwachsende und kultivierte Himbeeren. 2. Der Apfelbaum ist
ein mehrjihriges kultiviertes Holzgewichs. 3. Diese Apfel haben einen siiBsauren
Geschmack. 4. Erdbeeren reifen an den Stauden. 5. Obst ist ein wichtiges
Nahrungsgut. 6. Obstfriichte zeichnen sich durch ein angenehmes Fruchtaroma. 7.
Obst ist reich an Obstsduren, die die Verdauung erleichtern und f6rdern. 8.

Stdfriichte haben ein ausgeprigtes Aroma. 9. Bei einer Verbindung mit Wasser
beginnt das Pektin zu quellen. 10. Fast alle Obstfriichte wirken durststillend und
erfrischend zugleich. 11. Obst ist ein_duBerst wichtiges Nahrungsgut.

2. Hpouumaﬁme meKkcm u omeembosme HA 60NPOCHL K meKcmy.
Obst

Obst sind Friichte mehrjdhrigen, kultivierten, aber auch wildwachsender
Stauden- und Holzgewdéchse, die sich durch angenehm siilen oder siiflsauren
Geschmack und ein ausgepragtes Fruchtaroma auszeichnen.

Obst ist ein sehr wichtiges Nahrungsmittel, das man oft wie nur méglich in der
Kost zu verwenden hat. Von den Vitaminen ist Obst vor allem reich an Vitamin C,
aber darin kommen auch geringere Mengen von Vitaminen A, K, P und B-
Komplex vor. Die notwendige Vitaminmenge ist durch 100 bis 200 g Obst taglich
zu decken. Obst ist reich an Mineralstoffen (Kalzium, Phosphor, Eisen u.a.), an
Frucht- und Traubenzucker, aromatischen Stoffen und Obstsduren, die die
Verdauung, erleichtern und fordern. Frischobst wirkt durstillend, erfrischend und
anregend zugleich. Viele Obstsorten sind reich an Pektin, das bei seiner
Verbindung mit Wasser zu quellen beginnt. Auf diesem Grunde soll man nach
rohem Obst kein Wasser trinken.

Die Obstarten werden eingeteilt in:

- Kernobst (Apfel, Birnen, Quitten);

- Steinobst (Kirschen, Aprikosen, Pfirsiche, Pflaumen);

- Beeren (Erdbeeren, Stachelbeeren, Johannisbeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren, Brombeeren, Preiselbeeren, Weinbeeren);

- Melonen und Kiirbisse;

- Siidfriichte (Zitronen, Mandarinen, Apfelsinen, Bananen, Ananas,
Feigel, Datteln, Kokosniisse, Erdniisse).


https://youtu.be/Sb14lhMR9mg

Fast alle Obstarten (auBler Schalenobst, z. B. Niisse) zeichnen sich durch hohen
Wassergehalt aus. Obst ist in der Regel frisch und roh zu verzehren. Es gelang
jedoch auch konserviert (als Steril-, Trocken- und Gefrierkonserven) und es eignet
sich fiir Suppen und Siifispeisen. Darum ist es auch Bestandteil von Fleisch- und
Fischgerichten.

Stein- und Kernobst sind drmer an Schutzstoffen als Beerenobst und
Stidfriichte. Schalenobst ist reich an wertvollen Eiweill, Mineralstoffen und
Vitaminen A und B.

Je 1 g Fruchtsdure erhoht den Energiewert des Obstes um 4,11 kcal. Das
Frischobst ist ebenso wie das Frischgemiise fiir eine gesunde Lebensweise
unentbehrlich.

Was ist Obst?

An welchen Vitaminen ist Obst reich?

Welche Mineralstoffe sind im Obst vorhanden?

Warum darf man nach rohem Obst kein Wasser trinken?
Wie wirkt Frischobst?

Wie hat man Obst vorwiegend zu verzehren?

ook wnE

3. Ilepeseoume na pycckuii A3vlK peyenm QpyKkmoeo2o caiama
OBSTSALAT

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Erdbeeren, 4 Stk Bananen, 500 g Apfel, 500 g Weintrauben
500 g Ananas, 0,5 Stk Zitrone, 0,51 Orangensaft, 3 EL Heidelbeeren
1 Stk Pfirsich

Zubereitung

1. Fiir diesen fruchtig, kostlichen Obstsalat zuerst das Obst waschen. Bananen
und Ananas schilen, Apfel und Pfirsich entkernen.

2. AnschlieBend das gesamte Obst (auch die Erdbeeren und die Weintrauben)
klein schneiden und in eine Schiissel geben. Die Heidelbeeren ebenfalls
hinzufiigen.

3. Danach das Obst mit Zitrone betrdufeln, damit es nicht braun wird.
4. AnschlieBend Orangensaft dariibergieen, umriihren.

Kpurepun oueHKH npakTH4ecKoi padoTsl

3aganus | bamnsl [Ipumeuanue
1. 33 Kaxxioe npaBmiibHO nepeBeEHHOE MpeyIoKeHne 3 baa
2. 36 Kaxaplii paBUIBHBIN OTBET 6 6AIIIOB
3. 31 Tounsrit mepeBoa perenta 31 6amn
Herounslii mepeBo1, HeMCKaXKAIOMIUK coaepkanus 22 6amia
[lepeBoj TekcTa ¢ rpyObIMu omnbkamu 16 OanioB
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