VIELFALT UND FRISCHE AUS DER REGION

Januar
Februar
Marz
April

S Mai

Auberginen
Blumenkohl
Busch-/Stangenbohnen*
Broccoli
Champignons
Chicorée
Chinakohl
Dicke Bohnen*
Einlegegurken
Erbsen* o
Fenchel
Griinkohl| @
Kartoffeln*| O
Kohlrabi
Karbis O | O | O
Mangold
Meerrettich
Méhren| O | O
Paprika
Pastinaken
Porree/Lauch
Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rote Beete
Rotkohl
Salatgurken 4
Schwarzwurzeln
Sellerieknollen
Spargel o o
Spinat
Staudensellerie
Steckriiben
Tomaten
WeiB-/Spitzkohl| O
Wirsing| @
Zuckermais*
Zucchini o
Zwiebeln [
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® aus Freilandanbau O aus Lagerung & aus dem Gew&achshaus
*Nicht artgerechte Nahrungsmittel, wahrend RE’'SET tabu.
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Saison-Kalender fiir : ;g RN
Gemiise, Salat und Obst E e |zl 3 2 g g o
Saisonale Lebensmittel sind artgerecht. Sie @ S 22/ & 2/3/3/ 38 86/24
sind frisch, versorgen uns mit Vitaminen und Batavia ® o o o
Nahrstoffen und haben dabei keine langen Sebin i ® 6 6 o
Transportwege zuriickgelegt. Wenn wir unsere Eisberg ® 6 6 0 0
Nahrungsmittel zur richtigen Saison regional Feld_l';:':f:::tl ol o 1. SEESE RS ol ole
kaufen, unterstutzen wir nicht nur heimische Lollo rot/griln NI
Obst- und Gemisebauern, sondern vor allem T —— ol ol o
auch unsere Gesundheit. Radicchiol O | O e 0 0 0 0 O
St Apfel O O O/ O|O0O|O|OC @ @ @& O O
Unser Tipp fiir mehr Vielfalt o Aprikozen o o
in den Wintermonaten: Birnen o o 0
Wenn der regionale Anbau nicht ganz so ,,uppig*“ Br;:z:::::: o o o o
ausfallt, empfehlen wir, die saisonal verfugbaren Haselniisse °
Nahrungsmittel z. B. mit getrockneten Krautern Heidelbeeren PP °
und Bio-Tiefkliihlgemuse/-obst zu erganzen. Himbeeren P
In tiefgekuhlten Nahrungsmitteln bleiben die Holunderbeeren o o
Vitamine und Nahrstoffe erhalten, sodass sie uns Johannisbeeren o o
auch nach dem Auftauen zur Verfligung stehen. Maronen )
Wer sich dazu entscheidet, nicht-saisonales Obst Mirabellen o o
oder Gemise im Laden zu kaufen, muss damit Pfirsiche o o
rechnen, dass dieses meist unreif geerntet wurde Pflaumen o O
und einen langen Transportweg zurlickgelegt Preiselbeeren e o o
hat. Haufig ist die Vitamin- und Nahrstoffdichte in Quitten o o
diesen Lebensmitteln dann nicht ideal. Rhabarber o o
Sauerkirschen e O o
Eine weitere Moglichkeit, sich mehr Vielfalt auf Stachelbeeren e o
den Speiseplan zu holen, ist die Supplementierung StiBkirschen o o
mit Praparaten, die hochkonzentrierte, nattirliche LLCLECHIL LD e o
Vitamine, Mineral- und Mikronahrstoffe enthalten SICIESHBEN SERS
wie z.B. unser SMU’SI oder unser MULTI. Gt | aintisse e
\N\PORT o Ananas
r ' % Apfelsinen
Avocados
Bananen
Clementinen
by ¥ . Kiwis
| S "7’_[ NESRRARY Mango
| MUL T Papaya
)
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