





Brasilien,
Panama,
Kolumbien,

Venezuela,
Trinidad

Mexiko, Venezuela,
Kolumbien, Hawaii,
Brasilien, Karibik

Sl sehr viel Vitamin C .
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% ACEROLA

Die Acerola Frucht hat verschiedene Namen. Acerolakirsche, Azerolq,
Ahornkirsche, Antillenkirsche, Kirsche der Antillen, Puerto-Rico-Kirsche,
Westindische Kirsche, Jamaika-Kirsche und Barbados-Kirsche

wird sie genannt.

Vitamine:
Bl, B2,

85,86, C.
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Die Acai Beere wachst auf Palmen in Stidamerika. Sie kann
suB, séuerlich oder nussig schmecken. Diese Beere gibt
es auch als Pulver und man kann es ins Essen oder in
ein Getrank rihren.

Die Acerola kann man mit anderen
Frichten mixen und trinken.

Durch die Acai Béere verfarbt sich das
Essen ganz bunt. Welche Zutaten
erkennst du in dieser Schiissel?
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urspringlich

urspringlich
aus Mexico

aus Mexico
und Zentralamerika
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sehr viele ( £
wichtige ‘ Vitamine: j ’
Nahrstoffe 48 a2 A, Bl, B2, B3, B6, < ‘
\@} C,D,E,Ki \\
e /ww e Sl ‘

AVOCADO

Die Avocado wachst auf dem Avocadobaum. Dieser kann bis zu 20
Meter hoch wachsen. In einer Avocado befindet sich ein Samenkern.

AMARA

Amaranth ist eine der dltesten Nutzpflanzen weltweit und es
gibt etwa ber 80 Arten. Die Blatter und die Samen enthalten

wichtige Nahrstoffe wie Magnesium, Calcium und Vitamine.

Aus dem Avocado Fruchtfleisch kann
man verschiedene Formen zubereiten.
\ @ Amaranth Samen sind gesunde Welche Formen kannst du erkennen?

N\ Zutaten fir das Backen
» und Kochen.




F’“»\rf e e R "@\
N

E{ Afiika \‘ J

wichtige 5
Mineral-

N\ und Balaststoffe =
e

’\/“L\,_/\\_,\,Mr»—/\&//(\, T

Aus der Baobab Frucht werden SuBigkeiten, Safte, SoBen
oder Musliriegel hergestellt.
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urspringlich aus
Nordeuropa und
Nordamerika

Vitamine, Magnesium,
Balaststoffe

Die Blaubeere wird auch Heidelbeere genannt.
Diese Beere wird oft als siiBe Zutat zum Backen
fur einen Kuchen oder fir Mutffins verwendet.




D A S

urspringlich
aus Mexiko

urspringlich:
subtropische und
tropische Gewdsser

ki Proteine,

|\ Mineralstotfe, Vitamine, Mineralstoffe,
WY Vitamine, Fette und Aminosduren J
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SAMEN CHLORELLA

Chia ist eine Salbeipflanze und die Chiasamen sind die Frichte Chlorella wachst im StiBwasser und ist eine Alge. Es gibt Gber 20 Arten.
dieser Pflanze. Chia bedeutet "Starke" oder "Kraft". Chlorella ist ein lateinisches Wort und bedeutet "junges Grin".

Aus Chlorella wird Pulver hergestellt.
Dieses Pulver kann man zum Essen
und zu Getranken hinzufigen.

Rezept Idee:
500ml kalter Mandeldrink + 200g Chiasamen
miteinander verrithren =
leckerer und gesunder Pudding




urspringlich
aus Persien

viele Vitamine
und Mineralstoffe

DATTELN

Datteln wachsen als Friichte auf der
Dattelpalme. Sie schmecken sii und
besitzen im Inneren einen Samenkern.
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urspringlich
aus Sudamerika

Vitamine und Q o :
Mineralstoffe J
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Die Erdnuss heiBt Erdnuss, da sie unter der Erde heranwachst.
Sie ist aber keine Nuss, sondern eine Hilsenfrucht.
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ursprunglich aus
Persien und Indien

viele Balaststoffe

FLOHSAMEN

Flohsamen haben nichts mit Flshen zutun. Sie erinnern lediglich
optisch an Flshe.
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GOJI BEE P

Die Goji Beere wird auch Wolfsbeere, Glucksbeere oder roter Diamant

genannt. Sie wird bis zu zwei Zentimeter grof3.

Die Goji Beere wird nach der Ernte
in die Sonne zum Trocknen gelegt.




