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Arbeitsblatt: Vitamin-C-Verlust von Obst und Gemiuse

Vitaminverlust Regeln fiir Vitaminerhaltung
Vitamin-C-Veriust bel Bohnen belm Lagern '
: Obst und Gemuse
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. Kohischrank Kiche
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Vitamin-C-Veriust bel Petersiiie nach dem Zerkisinern

. moglichst unzerkleinert verarbeiten
und lagern
. unmittelbar vor dem Essen
zerkleinern
Vitamine werden durch Warme, Licht und
Luftsauerstoff teilweise zerstort.
C-Verlust bel g belm W Obst und Gemiise
ganze Karloffel Qeviertelts Kartofiel ... hicht oder nur kurz wassern

ﬁ’% ... unzerkleinert waschen
6 ... mit wenig Wasser garen
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Durch Wasser werden Vitamine teilweise

herausgeldst.

Vitamin-C-Veriust belm Garen von Kohlrabi ObSt und Gem[jse
Vitamin-C-Gehalt in
... am besten roh verzehren

&

Garfldssigkeit

. Obst und Gemuse kurz und
schonend garen, am besten
dampfen

Gemase [T

won | 0%

Kochen Dinsten Dampfen Kochen Dansten Dampfen

Garflussigkeit mit verwenden

Durch Hitze werden Vitamine teilweise zer-

stort.
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