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TAUSENDSASSAS

... wohnen in Obst und Gemuse
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Wo die Tausendsassas wohnen: Die \‘:/" I,{_# " e

Tausendsassas sind besondere Stoffe
aus Pflanzen. Sie sind in Obst und
Gemdiise, in Pflanzenolen und Samen,
aber auch in Getreide enthalten.
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Die Tausendsassas machen die Mohre ' -
orange un geben allem Obst und A /
Gemuse die Farbe. t
Die Tausendsassas machen n, dass die
Erdbeere duftet un Knob\auch
stinkt.
Menschen

Mar\chma\ pringen sie
einen: pbeim Zwiebel-

sogar zum
schne'\den

oder Meerrett\ch _reiben.




TAUSENDSASSAS

... machen die Welt bunt

Wer ausprobieren mochte, wie gut die Tausendsassas
ihren Job machen, nimmt einfach eine Rote Riibe und
schneidet sie in vier Teile. Schon sind die Finger rot,
das Messer ist rot, das Schneidebrett ist rot, der Tisch
ist rot ...

Jetzt diirfen die Rote Riiben-Viertel in ein Wasserglas.
Auf einen Schlag ist das ganze Wasser rot. Wenn die
Rote Riilbe schon mal im Wasser liegt, kochen wir sie
einfach — und das ziemlich lange, bis sie weich ist.
Dann Jogurt mit ein bisschen Salz und vielleicht Kiim-
mel verrithren. Rote Riibe aus dem Wasser nehmen,
Jogurt-Dip dazu: das schmeckt prima!

Wer Rote Riiben isst, erlebt — meistens — noch ein
Farb-Wunder. Aber erst, wenn die Rote Riibe aufge-
gessen und durch den Magen gewandert ist. Ein Blick
in die Toilettenschiissel zeigt die gewaltige Farbekraft
der Riibe: statt gelb ist das, was dort landet — rot.



TAUSENDSASSAS

... sorgen fur Duft und Geschmack

Sekunqére Pflanzenstoffe schmecken —
aber nicht immer gut. Die beiden Enden
von Gurken waren friiher oft so bitter
dass man sje weggeworfen hat, Das geh£
a.uf das Konto der Tausendsassas. Heute
Sl.nd (;Jie Gurken gezihmt und nur noch . .
€in winziges Bisschen bitter. In anderen E‘"&m@“
Landern ist das anders. Dje Bittergurke ——
aus Thailand schmeckt wie jhr Name
schon sagt seeeeehr bitter ...

Wer Duftprofi ist, kann die Meister-
prifung machen: man nehme vier ver-
schiedene Krauter, zum Beispiel Dill,
Petersilie, Pfefferminze und Schnitt-
lauch. Augen schliefien, ein bisschen an
) aber den Krautern reiben und riechen. Und?
assas KOmnen " - Schnittlauch und Petersilie sind noch
m Beispiel U ziemlich leicht zu unterscheiden. Aber

hr. Z -

noch mMe pimmt man Kasta Dill und Pfefferminze? Schwierig. Und
chen. Dazu ammeln i
was (die man im Herbst s d legt  das hateinen Grund: der Stoff, der bei

nien . icke U : ;
kann), teilt i€ in Stuc e beiden den Duft macht, ist fast
- cein €in {eeres Marm ber gleich. Es gibt nur einen winzigen
diese ! warten- Unterschied. Wiirde der Dill-Duft in

dazu un® ittel. .
Wasser Waschm! einen Spiegel gucken, so wiirde er

\det sich ein -
Nages kr)r‘\an das Ma me‘.?der\‘tg\g:nn darin den Pfefferminz-Duft sehen.
Gens schlossen — SCh“t,te ! Genau: die Stoffe sind wie Spiegel-
gut 9855 yleich wie wild: bilder, das was beim einen Stoff

symiesd
schaumm links ist, ist beim anderen rechts.
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... schutzen Pflanzen

-

-
/JLiJ'

Die Tausendsassas machen unsere Welt bunt, riechen
und schmecken gut. Alles nur flir uns Menschen?

In Wahrheit ist die erste und wichtigste Aufgabe der
Tausendsassas eine ganz andere: indem sie Bliiten bunt
machen, locken sie Bienen an, die die Bliiten bestau-
ben. In dem sie scharf schmecken, schiitzen sie die
Pflanzen davor, dass sie von Tieren gegessen werden —
so zum Beispiel der Knoblauch.

Tausendsassas sorgen aber auch dafiir, dass der Salat
und andere Pflanzen keinen Sonnenbrand bekommen.
In der Schale von Apfeln, Gurken und anderem Obst
und Gemiise kampfen sie gegen alles, was von aufien
kommt und dem Gemiise schaden mochte — zum Bei-
spiel gegen Raupenfraf.

Tausendsassas sind also Duftstoffe, Geschmacksstoffe,
Schutzstoffe oder Lock- und Warnstoffe und dienen so
zuerst dem Wohl der Pflanzen.



TAUSENDSASSAS

... gehen zur Schule
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Pausenbrot vergessen? An Schulen, die sich am Projekt
~McMaéhre* beteiligen, ist das kein Problem. Bei der
Deutsche Umwelthilfe (DUH) wurde ein Konzept fiir
Pausenladen aus der Taufe gehoben, die die Schiilerin-
nen und Schiiler Uberwiegend selbst betreuen. Dort
gibt es knackige Mdhren, wie der Name schon sagt,
aufRerdem — je nach Ideen und Wiinschen der Schiile-
rinnen und Schiiler — Obstsalat, belegte Brote mit
Gurken und Tomaten oder andere Snacks mit solchem
Mehrwert. Das Besondere: von der Planung, iiber den
Einkauf, den Verkauf selbst, bis hin zur Abrechnung
und sonstigen Organisation betreuen die Schiilerinnen
und Schiler ihren Pausenladen Uberwiegend selbst.
Der Bund fiir Umwelt und Naturschutz (BUND), der
die ersten Projekte unterstiitzte, bietet jede Menge
Informationen, fir Schiilerinnen und Schiiler, die auch
ihren eigenen Pausenladen einrichten wollen:
www.mcmoehre-bawue.de




TAUSENDSASSAS

... lieben den Sommer

Im Sommer fallen einem die Tausend-
sassas fast von allein in den Mung:
Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Heidelbeeren — sje alle enthalten ejne
Menge der Pflanzenstoffe mit Super-
kraften. Jetzt kann man einfach in den P
Garten oder aber auch in den Wald oder

die Griinanlage gehen und die Tausend-
Sassas direkt vom Strauch pfliicken.
Klar, immer gut waschen,

Wer Lust dazu hat, kann sich ein le.cke’res
Selfmade-Eis herstellen: Beeren e|nfE|e-
ren und dann mit Jogurt aus dem K"uhl-
schrank und ein bisschen Zucker parie-
ren. Fertig ist das ebenso gesunde wie
leckere Tausendsassa-Eis.

Guten Appetit!



TAUSENDSASSAS

... kann man selbst anbauen

Was tun im Winter, wenn nichts mehr griint
und bliiht draufen? Obst und Gemiise kommen
jetzt fast nur noch aus dem Laden. Es gibt
besonders viel Kohl, Brokkoli und Kohlrabi
im Gemduseregal. All diese Gemisesorten
gehdren zu einer besonderen Pflanzen-
Familie, die Tausendsassas mit dem schonen
Namen ,Glucosinolate enthalt. Meisten wird
dieses Gemiise gekocht. Aber Kohlrabi kann
man zum Beispiel auch roh essen. Das ist
ab und zu eine gute Idee: denn manche
Tausendsassas verschwinden beim Kochen.

T

Eine Pflanze, die auf den ersten Blick
kaum etwas mit Kohl und Kohlrabi ge-
meinsam hat, kann man auch im tiefs-
ten Winter selbst ,anbauen”: die Kres-
se. Auch sie enthalt die wundersamen
Glucosinolate. Wer kein Kressetier (wie
im Bild hat) nimmt einfach ein bisschen
Erde oder Watte. Locker werden die
braunen kleinen Kressesamen auf die
Unterlage gestreut und mit Wasser an-
gegossen. Jetzt heifdt es erst mal war-
ten. Aber nicht lange. Schon nach drei
Tagen sieht man die Keimlinge sich
strecken. Sobald die ersten beiden gri-
nen Blatter erscheinen kann geerntet
werden. Die frischen Kressepflanzchen
kann man entweder auf einem Quark-
brot essen, lUber den Salat streuen —
oder einfach so in den Mund stecken.
Mmmmmbh ... schon scharf!



TAUSENDSASSAS

... sind hart im Nehmen

Tausendsassas stecken in frischen pflanzlichen
Lebensmitteln. Aber auch in gekochtem, gedins-
tetem oder gebratenem Obst und Gemise bleiben
sie — zum Teil — erhalten. Und manchmal hilft es
dem Korper sogar, wenn die Zellen, also die un-
sichtbar-kleinen Bausteine, aus denen Pflanzen
aufgebaut sind und in denen die Tausendsassas .
stecken, durchs Kochen gedffnet werden — zum

Man nehme Tomatensaft oder
pirierte Tomaten

Beispiel wenn man Tomaten kocht. « Zucker in warmem Wasser
auflésen und zugeben

In der Tomate wohnen viele Tausendsassas, aber - Essig zugeben

auch im Tomatensaft, Tomatenpiiree — und sogar - Salz zugeben "

im Ketchup. Nichts leichter als Ketchup einmal - Zimt zugeben

selbst zu machen. So sufd wie der gekaufte Ketch- - Nelken zugeben L 4

up oft ist, braucht er nicht zu sein und schmeckt - Pfeffer zugeben

trotzdem super.
.. und immer riihren und probieren!

Zuerst immer ganz wenig von der nach-
sten Zutat zugeben, probieren und dann
nach Geschmack dosieren. Nicht nur im
Tomatenanteil, auch in den Gewiirzen
Zimt und Nelken stecken Tausendsassas.




