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IHR PERSONLICHER SAISONKALENDER

mit Tipps und |deen fur vitalisierende Gaumenfreuden

Die Ernahrung der Saison anzupassen freut den Korper. In unrei-
fem GemuUse, insbesondere Salaten, ist haufig zu viel Nitrat ent-
halten, das im Korper zu Nitrit umgewandelt werden kann. Pflan-
zen brauchen Nitrat, um Eiweibausteine herzustellen.

Je ausgereifter eine Pflanze, desto weniger Nitrat enthalt sie. Hier
ist es besonders wichtig, auf das Biosiegel zu achten. Uberma-
Biges Dungen bewirkt eine erhdhte Nitratbelastung. Im Winter ist
das von Natur aus etwas schwieriger, aber auch zu dieser Zeit
gibt es Lebensmittel, die bei guter Lagerung lhre Gesundheit
unterstutzen.

Dieser Saisonkalender bietet Ihnen einen Uberblick iiber das ganze Jahr
und nennt Ihnen wichtige saisonale Superfoods.

AuBersaisonale Lebensmittel sind Zitronen, Avocados,
Bananen, NUsse und Kerne, die gelagert werden konnen
und Champignons (Bio).

Ole und Fette: Olivendl, Walnussdl, Leindl, Traubenkerndl,
Butter zum Erhitzen und Braten: Olivendl, Butter, Rapsol.

Ideen fiir Ihren Tagesplan

Frihstiick
VollkornmUsli mit Ziegenjoghurt und zwei Teel6ffeln
Lein- bzw. Traubenkerndl (ohne Zucker).

Zwischendurch
Ein Apfel, andere Frichte oder ein Salat aus saisonalem
Gemuse mit dem Saft einer halben Zitrone.

Mittagessen

Gekochtes oder gebratenes Gemuse mit Fisch, Ei oder Fleisch.
Zwischenmahlzeit — etwas Magerquark mit frischen Beeren,
gesuBt mit Erythrit.

Abendessen
Gemuse mit etwas Ziegenkase garniert.

Vor dem Zubettgehen
EiweiBsnack (ca. 150 Kcal) vor dem Schlafen, zum Beispiel Magerquark
oder ein Shake (ohne Zucker oder Beeren).



Was
Mitochondrien
lieben

L 'E: Jahreszeit enthal

Die Wintermonate z&hlen zur groBen
Ausnahme. Sie kénnen gerne auf

| européische Fruchte zurlickgreifen

' und Uberregionales Obst etwas Ofter

E ,..;-. genieBen. Die meisten Friichte dieser

Iten sehr viel Vitamin
C.

Tipp: Der Biohack — leckeres Sauerkraut,
selbst gemacht, eignet sich besonders
gut fiir die kalte Jahreszeit. Sauerkraut

versorgt Sie mit guten Darmbakterien und

wichtigen Vitalstoffen. Es verbessert die

Laune und hélt, in sonnenarmen Monaten,

die Gelassenheit hoch.

Auch im Fruhling kénnen die Vita-
min-C-reichen Friichte aus Europa
Abhilfe schaffen. Das Gute: Zitronen
werden fast das ganze Jahr Uber
geerntet und kommen somit relativ
frisch in unsere Supermarkte.

Mandarinen, Satsumas, Tangerinen
Zitronen, Bananen (in MaBen)

Tipp: Nutzen Sie die Vielfalt an
ungeschwefelten Trockenfriichten
aus biologischem Anbau fiir den
kleinen Snack zwischendurch.
Beachten Sie bitte: Diese Friichtchen
sind sehr zuckerhaltig.

Die Frichtesaison ist

eroffnet, es darf zum

ersten Mal geerntet
werden.

Erdbeeren

Tipp: eine Superkombi!
Erdbeeren schmecken
hervorragend mit
Ziegenjoghurt und fiir die
SiiBe etwas Erythrit. Das
ergibt eine schmackhafte
Zwischenmahizeit.

Erdbeeren, Himbeeren, Honigmelo-
nen, Johannisbeeren, Kirschen, Nek-
tarinen, Stachelbeeren

Tipp: Magerquark mit
Obstvariationen und
dem Saft einer hal-

ben Zitrone sind eine

herrliche Erfrischung.
Zudem ein Antioxi-
danzien-
wunder mit der
notigen Portion Ei-
weib.

Aprikosen
Blaubeeren
Brombeeren
Mirabellen
Pfirsiche
Pflaumen
Preiselbeeren
Weintrauben
Pflaumen

September

Apfel, Birnen, Brombeeren, Himbeeren, Kir-

schen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Preisel-

beeren, Wassermelonen

Aprikosen
Honigmelonen
Johannisbeeren
Mirabellen
Stachelbeeren
Weintrauben

Esskastanien
Haselnlsse
Holunderbeeren
Honigmelonen
Quitten
Walnuisse
Pflaumen

Holunderbeeren
Nektarinen
Pfirsiche
Preiselbeeren
Pflaumen

Tipp: SiiBen Sie Kompotte
mit Erythrit.
So kommen Sie auch hier um
den Zucker herum.

Apfel, Birnen, Esskastanien, Haselniisse, Quitten, Walnisse,
Weintrauben

Tipp: Weintrauben enthalten viel
Vitamin B6, Folséure und wert-
volle Antioxidanzien. Man kann
frische Trauben ganz oder als
Saft genieBen. Sie passen auch
zu herzhaften Gerichten.

Esskastanien
Haselnlsse
WalnUsse

Tipp: Esskastanien im Back-
ofen selbst zubereitet sind ein
leckerer Snack fiir zwischen-

durch oder auch in Saucen
einfach himmlisch. Sogar
Suppen lassen sich mit ihrem
unverkennbar nussigen Ge-
schmack verfeinern.

Lauch/Porree
Rosenkohl
Schwarzwur-
zeln
Steckrlben

§ Tipp: Schwarz-
wurzeln sind
reich an Vital-
und Ballast-
stoffen. Mit
ihrem nussigen
Aroma passen
sie gut zu hart-

mit Kartoffeln in
schaumiger But-
ter und Kréautern
garniert. Guten
Appetit!

Butterriben, Champignons, Chicorée

Grinkohl

Tipp: Chicorée
schmeckt auch ge-
braten und
gebacken sehr
lecker.

Das Gemiise halbie-
ren, mit Krautern in
Butter andiinsten,
danach bei 180 Gad
Celsius im Ofen ga-
ren und regelméaBig
mit Gemiisebriihe
libergieBen, wiirzen,
noch etwas Senf
und fertig ist ein
kulinarisches Ge-
dicht.

Butterrtiben
Schalotten

Schalotten
Spinat

Tipp: Blattspinat

schmeckt hervorra-| Tipp: Schalotten

gend mit gediinste-| sind die milden
ten oder gekochten | Verwandten der
Butterriiben; auch Zwiebeln. Sie

schmecken beson-
ders gut in SoBen
zu Fleischgerichten.
Rhabarber soll die
Stimmung aufhellen
und entschlacken.
Wichtig: nur in Ma-
Ben! Die enthaltene
Oxalsdure hemmt

zu Fisch eine Deli-
katesse. Champi-
gnons konnen das
Ensemble vervoll-
stindigen. Sie sind
reich an B-Vitami-
nen und Vitamin
D. Machen Sie aus
weniger mehr und

achten die Eisenaufnahme
Sie auf den und entzieht dem
richtigen Mix. Kérper Kalzium.

Champignons, Rhabarber, Spargel, Spinat

Blumenkohl
Kohlrabi
Radieschen
WeiBkohl
Wirsing

Tipp: Radieschen enthal-
ten viele Vitamine und
Senfole. Das scharfe
Gemiise soll beim Abneh-
men unterstiitzend
wirken. Kohlrabi ist reich
an Magnesium. In Sup-
pen oder als Cremesuppe
zubereitet, bringt er an-
genehme Abwechslung in
die Friihlingskiiche.

Fel

konnen auch m

pignons eignen

Greifen Sie auf aktuelle
Gemusesorten zurlick.

dsalat

Tipp: fiir Salatliebhaber! Gemiisesalate

it Marinaden ange-

macht werden. Karotten, Kartoffeln,
4 Zwiebeln aus der Lagerung und Cham-

sich sehr gut dafiir.

Bevorzugen Sie fiir die Sdurekompo-
nente Zitrone gegeniiber dem Essig,
Ihren Mitochondrien zuliebe.

Auch im Frihling lasst der Salat
noch etwas auf sich warten. Uber-
briicken Sie die letzten Wochen bis

zur Erntesaison mit Gemuse.

Tipp: Chicoreé lasst sich herovrragend
als Salat zubereiten. Marinieren Sie
ihn mit Zitrone und Senf. Vervollstandi-
gen Sie den Mix mit ein paar Schalotten.
Auch aus Spargel konnen Sie im
Handumdrehen einen kostlichen
Salat zaubern.

Blumenkohl, Brokkoli, M&hren, Zwiebeln, Kartoffeln, Zucchini , Radiescl

Champignons
Dicke Bohnen
Erbsen
Gurken
Mangold
Rhabarber
Salatgurken
Spargel
Spinat
WeiBkohl
Wirsing

hen, Stangenbohnen, Lauch/Porree, Kohlrabi

Butterrben, Champignons,

Chicorée, Lauch/Porree,

Schwarzwurzeln, Rosenkohl, Steckriben, Griinkohl, Klrbis

Champignons Butterrtben Butterrtiben Butterrtiben
Dicke Bohnen Champignons Champignons Chicorée Chinakohl
Erbsen Dicke Bohnen Chinakohl Chinakohl Knollensellerie
Griine Bohnen Chinakonhl Grine Bohnen Grine Bohnen Meerrettich
Gurken Erbsen Gurken Knoblauch Pastinaken
Mangold Grline Bohnen Knoblauch Knollensellerie Rote Bete, Rotkohl
Paprika Gurken Knollensellerie KUrbis Topinambur
Postelein Mangold Kurbis Meerrettich WeiBkohl, Wirsing
Rettich Paprika Mangold Paprika, Pastinaken
Salatgurken Pastinaken Meerrettich Rettich
Staudensellerie Postelein Paprika, Pastinaken Rosenkohl Tipp: Setzen Sie Tipp: Kiirbis ist reich an Mine-
Tomaten Rettich, Postelein Rote Bete, Rotkohl jetzt mit dem ralstoffen, Kalium und Eisen.
Auberginen Salatgurken Rettich Schwarzwurzeln frischen WeiBkohl Probieren Sie eine Kiirbis-
Spinat Rote Bete, Rotkohl Spinat ein Sauerkraut an und Sie kon- | cremesuppe mit gehackten
Staudensellerie Salatgurken, Spinat Staudensellerie / Steck- nen im Dezember aus dieser Kiirbiskernen und etwas
Tomaten Staudensellerie riben Vitalstoffquelle schopfen. Kiirbiskernol.
Zuckermais Tomaten Tomaten Es ist die Gelegenheit:
Auberginen Topinambur Topinambur Bereiten Sie einen gefiillten
WeiBkohl, Wirsing WeiBkohl, Wirsing Kiirbis zu, mit Fleisch und
Zuckermais Zuckermais Gemiise, eine saisonale Rari-
Auberginen Auberginen tat!
Bataviasalat, Eichblattsalat, Eisbergsalat, Kopfsalat, Lollo bionda, Lollo rosso, Léwenzahn, Rucola Feldsalat, Endivie
Eisbergsalat Tipp: Fiir ein unvergessliches | Tipp: Kombinieren Sie Salate
U %W Kopfsalat Sinneserlebnis geben Sie etwas mit Kernen und Niissen,
Lollo bionda mehr Krauter in den Salat, das das verleiht Ihren
IN IHREM JUNGBRUNNEN PORTAL |_O||OI rosgo ist ein Plus fiir lhre Gesundheit. Salatkr_eationep
FINDEN SIE LECKERE REZEPTE Hadiochio den gewissen Biss.

GRATIS & EXKLUSIV
FUR MITGLIEDER

@
HOLEN SIE SICH IHREN ZUGANG! @

dafiir Erde

Barlauch, Basiliki

Tipp: Ziehen Sie Kiichenkréuter
einfach selbst auf der Fensterbank
oder mit Tageslichtlampen
fiir Pflanzen. Nehmen Sie

und Samen in

Bioqualitit und verwenden
Sie Tontdpfe.

Tipp: Lorbeer ist Brennnessel
eine gute Ver- Dill
dauungshilfe und Waldmeister
passt ausgezeich-
net zu Sauerkraut, Tipp: Auch mit

Wildgerichten, in | frischen Kréutern

Suppen und Kar- konnen Sie Tees
toffel- zubereiten, z. B.
gerichte. mit Petersilie.
Informieren Sie
sich vor dem

Genuss iiber die
Wirkung. Nicht jeder
Tee ist fiir jeden
geeignet.

um, Koriander, Lorbeer, Petersilie, Schnittlauch

Pimpinell
Borretsch
Oregano
Brennnessel
Dill
Kerbel
Rosmarin
Salbei
Thymian
Zitronenmelisse

Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dill, Estragon, Kerbel, Koriander,
Zitronenmelisse, Lorbeer, Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Oregano,

Brennnessel
Salbei

Pimpinelle, Rosmarin

Beifu3
Liebstockel
Minze

Liebstockel
Beifu3
Majoran
Minze

Pimpinelle
Rosmarin

Bohnenkraut
Borretsch
Kerbel
Liebstdckel
Majoran
Minze
Oregano
Thymian

Tipp: Thymian
befreit als Tee nicht
nur die Atemwege, Sie

konnen ihn auch in Brot

backen.

Tipp: Koriander und
Avocado — schon einmal
probiert? Diese Kombination
schmeckt ausgezeichnet und
ist auch als Brotbelag eine
klare Empfehlung!

Basilikum, Koriander, Lorbeer, Petersilie, Schnittlauch

Tipp: Griin ist die Farbe des Le-
bens. Sie konnen dem Schnitt-
lauch gerne auch einmal mehr
Aufmerksamkeit schenken.
Zaubern Sie einfach schmack-
hafte Saucen. Diese passen sehr
gut zu Fleischgerichten.

Tipp: Krauter
kdnnen gerne kombiniert
werden, zu lange haben sie
ein unscheinbares
Dasein gefristet. Sie werden
liberrascht sein, welche
geschmacklichen Neuentde-
ckungen Sie alleine durch die
Kombination mehrerer dieser
wohlschmeckenden Pflanzen
machen werden.




