Apfel
Aprikose
Aubergine
Birne
Heidelbeere
Blumenkohl
Brokkoli

(Zucht-) Champignon

Erdbeere
Feldsalat
Fenchel

Friihlingszwiebel

griiner / weiBer Spargel

Griinkohl
Gurke

Johannis- u. Himbeere

Kartoffel
StiBkirsche
Knollensellerie
Kohlrabi
Kopfsalat
Kiirbis (Hokkaido)
Lauch
Mangold
Maronen
Mohre

Paprika
Pastinake
Petersilienwurzel
Pfirsich
Pflaume
Postelein
Rauke / Rucola
Rettich
Rhabarber
Romersalat
Rosenkohl
Rote Bete

Rot-, Spitz- u. WeiBkohl

Spinat
Stangensellerie
Steinpilz
Steckriiben
Teltower Riibchen
Tomate
Topinambur
Wirsing

Zucchini
Zuckerschote

Zwiebel

satsontahelle
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Der griine, saure Klarapfel ist eine der friihesten Sorten.
VgL LN e tddl )V arillen wachsen auch in Mitteleuropa.
VTLYaRe i utl bei Raumtemperatur lagern.

Birnen nicht neben Apfeln lagern.

Wilde Heidelbeeren lieber kochen [GRYIEIT I8 N RoYet eI linnl) -

Neben weiffem gibt es auch violetten und griinen Blumenkohl.

Auch der Strunk des Brokkoli ist essbar.

Der wilde Wiesenchampignon ist ab Juli auf Viehweiden zu finden.

---- e ,elfen HEHSHEE .----

.. st ein vitaminreiches Wintergemiise!
Fenchel passt besonders gut zu Fischgerichten.
Die Bldtter der Friihlingszwiebel wie Schnittlauch [duilaitelzu8

TRy e TRt Tellell [(isst sich eine leckere Suppe kochen.
Beeren sind nicht gut lagerfihig UK T2

Gurken sind mit Schale am vitaminreichsten.

Die Kartoffel ist mit Tomate und Tabak verwandt, nicht aber mit der Siifkartoffel.

----. SCHEIRSCHERS e ‘spate, L .---

Sellerieschnitzel: Es muss nicht immer Tofu sein!
Kohlrabi ist ein toller Rohkost-Snack fiir zwischendurch.
Treibhaus-Salat ist hdufig stark nitratbelastet.
Die Schale des Hokkaido kann mitgekocht werden.

BAleleldd [.auch im Laden liegt, desto dunkler der Wurzelansatz.

.. wird in Blatt- und Stielmangold unterschieden. --
Maroni kénnen wie Niisse gerostet oder wie [€aulitRe e leirlo) @ Tizle e[ ol IRINANe 1 B

Mohren, Karotten, gelbe Riiben: reich an Namen und wertvollen Inhaltsstoffen.

Paprika kommt meist aus dem Gewdchshaus el RelXI e t1le) Rel ] e (L W: e 1l Jo1 B
Y RN LI Bttt sind ein Klassiker der englischen Kiiche. -

Schmecken toll als Cremesuppe oder wie Mohren QuRel@Nelleiqeldaety LA

V(S TR e (WY BTy RSl el Rl Weinbauregionen angebaut.

Pflaumen sind ideal fiir Kompott, Mus, Marmeladen [yleReTXRe LIl lIN

NG LYe T b Lel it il Oxalsdure je reifer er ist: Ab Mitte Juni nicht mehr ernten und essen!

Postelein wird meist in kalten Gewdchshdusern kultiviert.
Die Rauke ist eine alte Kulturpflanze mit mediterranem Flair.

Ein ,Bierrettich” deckt den Tagesbedarf an Vitamin C!

Romersalat schmeckt QiR algAlLelein

. ... am besten nach dem ersten Frost.
Die Blitter der Roten Bete sind wie Mangold verwendbar.

Spitzkohl, die friiheste Kohlsorte, wird manchmal bereits im April geerntet.

Freiland- und Biospinat sind nitratdrmer. --
- Mit Selleriebldttern kann man gut Suppen wiirzen.

Wilde Steinpilze kénnen auch roh verzehrt werden.
Steckriiben sind der Klassiker unter den Well{aaN &I 1Te (1 < i TelI

Auch Teltower Riibchen schmecken nach dem ersten Frost am besten.

Importtomaten werden meist unreif gepfliickt. --
VATl tITLENE mit der Sonnenblume verwandt.

Beim Wirsingkauf auf Ul Ul la ey s Xe e 1T2 B

Zucchinibliiten sind essbar-.
Zuckererbsen werden meist aus R AVl RinTgpalde® --

Zuwiebeln nur mit einem scharfen Messer schneiden.

Lehn Tipps fir
eine Kklimafreundliche
Ernahrung

Der Wechsel zu einem
Okostrom-Anbieter spart 90%
der durch den Stromverbrauch

verursachten Emissionen.

Energieffiziente Haushalts-

gerite sparen Geld und Strom.

Zu FuB einzukaufen, mit
dem Fahrrad zu fahren oder
offentliche Verkehrsmittel zu
nutzen, reduziert 50% der

Transportemissionen!

=

Klasse statt Masse: Fleisch-,
Sahne-, Kise- und Butterkonsum
einzuschranken, spart Kalorien

und CO2.

Saisonales Obst und Gemiise

-

einkaufen.

Biolebensmittel kaufen.

Zu Lebensmitteln greifen,

S. 6.

die von regionalen Erzeugern

stammen.

Gering verarbeitete Lebens-

&

mittel bevorzugen.

Freunde einladen: Fiir mehrere

6.

Personen zu kochen, spart CO2.

S

Keine Lebensmittel wegwerfen!
Portionieren, Einfrieren, Frisch-
halten und Resteverwertung sind

klimafreundliche Alternativen.



