Saisonkalender fur Obst, Beeren und Gemiise

Frichte und Gemuise enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern und viele andere Pflanzen-
inhaltsstoffe mit gesundheitsférdernder Wirkung in ausgewogener Kombination. Frichte, und Gemuse
sind deshalb flr eine gesunde Erndhrung wichtig. Das zeigen auch zahlreiche wissenschaftliche Studien
immer wieder. Besonders den bioaktiven sekundaren Pflanzenstoffen wird eine immer gréssere Bedeu-
tung hinsichtlich ihrer gesundheitlichen Wirkung zuteil. Diese Stoffe haben zum Teil vitaminahnliche,
antioxidative oder andere fir die Gesundheit glnstige Wirkungen. Diese Stoffe sind oft auch als aktive
Komponenten in _pflanzlichen Heilmitteln zu finden. Die Grenze zwischen Lebensmitteln und Heilmitteln
wird dabei zunehmen fliessender, wie dies besonders bei Tee, Gewiirzen und Knoblauch deutlich wird.
Im Gespréach sind u.a. Carotinoide, Lycopin (in Tomaten), Polyphenole (Flavonole, Flavonoide, Lignane
etc.), Glucosinolate (Senfdle), Allylsulfide (Knoblauchdél), Phytosterine und andere.

Leider lobt man heute noch oft einzelne Pflanzen, obwohl die diesbeziigliche Forschung effektiv noch in
den Anféngen steckt. Schon morgen entdeckt man aber mdglicherweise auch in alltaglichen Pflanzen
weitere interessante Inhaltsstoffe, so dass man diese im Moment auch nicht vernachlassigen darf.
Ausgewogenheit und Vielseitigkeit haben in der Erndhrung deshalb immer Prioritat.

Aus heutiger Sicht erscheint es erndhrungsphysiologisch sinnvoller, éfter verschiedene Arten von norma-
lem Obst und GemUse zu essen, als kleinere Mengen von angereicherten Designerprodukten mit den er-
wahnten Wirkstoffen. Dies deshalb, weil die Naturprodukte auch wichtige Nahrungsfasern und Mikro-
néhrstoffe liefern. Naturprodukte weisen immer eine Vielfalt von verschiedenen Inhaltstoffen auf, deren
Wirkung oft hoher ist als die Summe der einzelnen Stoffe (d.h. es ergeben sich Synergien zwischen ein-
zelnen Komponenten). Ferner gibt es dabei kein Risiko von Uberdosierungen, wie dies bei angereicher-
ten Praparaten nicht véllig auszuschliessen ist.

Alle erwahnten Stoffe finden Sie in Gemuise und Obst in natlrlicher Form und in der Regel in sinnvollen
Kombinationen. Die Inhaltsstoffe bilden sich unter nattirlichen Produktionsbedingungen sicher am besten
aus und das Risiko von Dosierungsfehlern wird eliminiert. Ein langer Transport, ein zu friihes Ernten und
jede langere Lagerzeit vermindert aber auch grundsatzlich immer die Qualitdt. Frische Saisonprodukte
sind deshalb immer zu bevorzugen. Ausserdem sollte man auch an die 6kologischen Vorteile denken, die
sich beim Kauf saisongerechter Produkte ergeben.

Weiterfihrende Informationen finden Sie natlrlich bei www.foodnews.ch:

o Vitamine:
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/10 ernaehrung/Vitamine.html
o Mineralstoffe:
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/10 ernaehrung/Mineralstoff Tabelle.html
o Sekundare Pflanzenstoffe:
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/10 ernaehrung/Sek Pflanzenstoffe%20.html
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Saisonkalender fiir Gemiuse und Salate

Mit Hilfe der untenstehenden Tabelle kénnen Sie lhre eigene ,Cuisine du Marché® verwirklichen. Frisches
Saisongemiise und heimische Salate ermdglichen zu jeder Jahreszeit eine kulinarische Vielfalt und haben
neben dem Vorzug der Frische auch noch ein paar 6kologische Vorteile.

Juni | Juli

Aug. | Sep.

Artischoken
[Auberginen
Batavia
Blumenkohl
Bodenkohlrabi
Bohnen
Broccoli
Catalogna
Chicorée
Chinakohl
Cicorino rot
Eisbergsalat
Endivien gekraust

Endivien glatt
Erbsen

Okt. | Nov.

Jan.

Eederkohl
Eenchel
Gurken
Herb
Kabis
Kardy
Karotten
Kartoffeln
Eriihkartoffeln

riibe

Kefen
Knoblauch
Knollensellerie
Kohlrabi
Kopfsalat
Krautstiel
Kirbis
Lattich
Lauch
Lollo rot

Léwenzahn

Mairiibe
Melone

neWS Informationen zu Lebensmitteln

www.foodnews.ch

Nisslisalat (Nisseler
Pak-Choi

Feb. Apr. Mai Juli

Sep.

Mérz Juni Aug.

Nov.

Paprika

Pastinaken
Peperoni

Petersilie
Portulak
Radieschen
Randen (Rote Bete
Rettich

Rhabarber

Romanesco
Rosenkohl
Rotkabis

Rilben

Salate (diverse)

Schalotten
Schnittlauch
Schnittmangold
Schwarzwurzel
Sellerie
|Spargeln (griin & weiss)

Spinat

Stangensellerie

Tomaten

Cherry Tomaten

Perettitomate

Rispentomate
Topinambur
Weisskabis
Wirz

Zucchetti

Zuckerhut

Zuckermais

Zwiebeln
Zwiebeln am Bund
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Saisonkalender fiir Obst und Beeren

Frichte sind wichtig fur die Gesundheit. Das belegen viele Studien. Sie vermitteln aber auch Lebensfreude
und Genuss. Bevorzugen Sie wenn mdglich saisonale Produkte! Damit haben Sie Gewahr, dass die
Inhaltstoffe nicht leiden und leisten erst noch einen okologischen Beitrag an die Umwelt.

Jan. Feb. | Mérz

Apr.

Juni

Apfel (Friihsorten)

Sep.

Okt.

Nov.

Dez.

Jan. Feb. | Marz | Apr. Mai

Apfel (Herbstsorten
Apfel (Lagersorten

Kirschen

Junil Juli |Aui. Sep. | Okt. | Nov. | Dez.

Kirschensorten:

Bigarreau Burlat

Birnensorten:

Birnen (Herbstsorten
Birnen (Lagersorten
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Apfelsorten: Kordia
Vista Bella Hedelfinger
Summerred Star
Gravensteiner Regina
Primerouge Schauenburger
Rubinola Weichseln
|_Cox Orange Mirabellen
Rubinette Nektarinen
|_Elstar Nektarinensorten:
Gala Big Top
Boskoop Super Crimson
Jonagold Pfirsiche
| Golden Delicoius Pfirsichsorten:
| Topaz Royal Glory
Pinova Suncrest
lduna Pflaumen
Idared -
Quitten 4
Glockenapfel .
Braeburn Reineclauden
Maigold Trauben
Granny Smith |Zwetschaen
Aprikosen | Zwelschgensorten: ‘
Aprikosensorten: Herman - A\
Orangered i‘@g@l_(s Schone
Luizet Buh!er
Goldrich Hanifa,
Birnen (Friihsorten) Eellenberq

Cacaks Fruchtbare

Elena

Trévoux

Gl-JYOt Brombeeren
Williams Cassis

Gute Luise o

Harrow Sweet 'l\'/I eetrendb
Comice onatserdbeeren
Packhams Hagebutten
Kaiser Alexander Hfaidelbeeren
Conférence Himbeeren

Holunder (rot)

Holunder (schwarz)

Johannisbeeren

Jostabeeren

Pfirsiche

Preiselbeeren

Sanddorn

|Stachelbeeren
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