	
	
	

	Rohkost 

Du erinnerst dich an die verschiedenen Gerichte, die du nach dieser Zubereitungsart 
hergestellt hast.



	Es sind: ______________________________________

_____________________________________________

Kreuze die richtigen Aussagen an
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	□
	Bei schonender Zubereitung der Rohkost bleiben Vitamine und Mineralstoffe am besten erhalten.

	□
	Möglichst früh vor dem Essen zubereiten.

	□
	Bei Ungeziefer Gemüse kurze Zeit in Salzwasser legen.

	□
	Früchte und Gemüse wenn nötig sparsam schälen.

	□
	Beim Stehenlassen nicht zudecken.

	□
	Zerkleinerte Früchte und Gemüse direkt in die Sauce geben und sofort mischen.

	□
	Blattsalate mind. ½ Stunde zum voraus mit der Sauce mischen.

	□
	Früchte und Gemüse unzerkleinert gründlich waschen.

	□
	Früchte und Gemüse immer, aber sparsam schälen.

	□
	Die Rohkostregeln gelten für Gemüse, Früchte, Hülsenfrüchte, Meeresfrüchte.

	□
	Bei Ungeziefer Gemüse lange Zeit in Salzwasser legen.

	□
	Beim Stehenlassen zudecken.

	□
	Früchte grosszügig schälen.

	□
	Blattsalate erst kurz vor dem Essen mit der Salatsauce mischen oder mit der Salatsauce beträufeln.

	□
	Zerkleinerte Früchte und Gemüse lange Zeit ohne Sauce stehen lassen.

	□
	Bei schonender Zubereitung der Rohkost werden Vitamine und Mineralstoffe am besten zerstört.

	□
	Die Rohkostregeln gelten für Gemüse und Früchte.

	□
	Möglichst kurz vor dem Essen zubereiten.

	□
	Zerkleinert in viel Wasser einlegen.

	□
	Ausgereifte und frisch geerntete Früchte und Gemüse (Saisonnahrungsmittel) sind aromatischer, nährstoffreicher und preiswerter.

	□
	Apfel wenn immer möglich mit der Schale essen, diese enthält die gesundheitlich sehr nützlichen Nahrungsfasern.
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	Hast du die 11 richtigen Aussagen gefunden?

Du findest Hinweise im Tiptopf S. 40, 11, 174, 388–393.
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