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" Ananas
Apfel
Aprikosen
Avocados
Birnen
Brombeeren
Clementinen
Erdbeeren
EBkastanien
Grapefruits
Haselniisse
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Kirschen

Kiwis
Mirabellen,
Reneklauden

Nektarinen,
Pfirsiche

Orangen

Pflaumen,
Zwetschgen

Rhabarber
Stachelbeeren
Walniisse
Wassermelonen
Weintrauben
Zitronen

SAISONKALENDER

WARUM BEIM EINKAUF AUF
DIE JAHRESZEIT ACHTEN?

Obst und Gemiise schmecken am besten, wenn sie gerade
aktuell sind. Oft kommen Sie dann aus heimischem Anbau und
sind gut ausgereift. Dadurch enthalten die Friichte vollen Ge-
schmack und mehr Néhrstoffe als ihre weit gereisten Kollegen.
Kurze Transportwege helfen nicht nur der Umwelt, sondern

auch Ihrem Geldbeutel.

Jede Art hat ihre eigene Jahreszeit und manche
lassen sich sogar tiber Monate hinweg einlagern.
Doch wer weil3 heute noch, was wann wachst?

Maérz | April | Mai

Juni | Juli | Aug. | Sept.

- Rotkohl

- Sellerie

Lamnila

SAISONKALENDER
GESUNDE ERNAHRUNG

Jan. | Feb. | Marz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept. | Okt. | Nov. | Dez.

Auberginen

Blumenkohl
Brokkoli
Chicoree
Chinakohl
Eichblattsalat
Eisbergsalat

Endiviensalat

Erbsen

Feldsalat --

Fenchel

Griinkohl e

Kohlrabi
Kopfsalat

Kiirbis [ [ [ ] Obst und

Lollo rosso
Mangold .--- Gem ijse im
Mohren L
Paprika La Uf der
Porree/Lauch Q

— : Jahreszeiten

Radicchio

Radieschen genieBen.

Rettich

Rosenkohl -

Rote Beete

Rucola
Salatgurken

Spargel

Spinat
Stangenbohnen
Staudensellerie
Steckriiben

Tomaten
WeiBkohl
Wirsing

Zucchini &y ........... 4
Zuckermais ' :
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MEHR INFOS...
... erhalten Sie im Flyer
»Einfach genieen mit
Obst & Gemiise” in
jedem famila Markt.
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v eine Portion Brokkoli
v Blumenkohl als

Beilage

v Linseneintopf
v eineTasse Erbsen
im Nudelauflauf

v eine Hand voll
Minimohren

v ein Glas Orangensaft

v im Buro einen halben
Kohlrabi knabbern

v ein Stiick Melone

v eine Banane als Brotbelag
v Birnenstlicke im Joghur.t
v/ Weintrauben mit
Haferflocken und Milch

v ein mittelgrof3er

Apfel im Musli

v/ Pflaumenkompott
v/ zwei Mandarinen
v ein Glas Tomaten-
oder Mohrensaft
v TK-Friichte im
Milchshake

v Rote-Bete-Salat

v Weilkrautsalat

v’ Gewlirzgurken oder
Tomaten zum belegten
Brot oder als Belag

v gedinsteter Mais

Aefel, Binne, Quitt

Die pektinhaltigen Friichte
wirken verdauungsregulie-
rendund kénnen ebenfalls
helfen, den Cholesterinspie—
gel zu senken;
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Vitamin C aus Zitrusfriich-
ten starkt das Immun-
system und den Aufbau
von Bindegewebe,
Knochen und Zshnen,

Nekaming,
PHaume, Plirsich

Mit vielen B-Vitaminen,
die Nerven und Immun.
system stérken und
wertvollen Ballaststoffen
punktet das Steinobst.

Knoblauch,
Porree, Zuicheln

Scharfe Aromastoffe aus
Lauch und Co. - dije
Sulfide - wirken entziin-
dungshemmend und
antibakteriell,

Searsel veiss, 6RIN ——
Spargel wirkt entwis-

semd. Gleichzeitig regter

mit Ballaststoffen die Ver- 3
dauung an und férdert die ; &k

gesunde Darmfunktion,

Toma%e

Der rote Tomatenfarbstoff
Lycopin kann der Entstehung
von Krebserkrankungen
vorbeugen und férdert den
Zellschutz.

BaNaNe

Die ballaststoffha/-
tige Banane igfert
Vitamin B6 und
Folsdure sowje die
Mineralstoffa Kalium
und Magnesiym,

~ Beexgnobst

Beerenobst kann durch
sekundare Pflanzen-
stoffe zellschiitzand

wirken und Herz-

Kreislauferkrankungen

vorbeugen.

T Kolaemase

Kohlarten sing reich an
Glucosinolaten, vermutlich
krebsvorbeugende
Geschmacksstoffe, die
Infektionen entgegen wirken,

Paprikg

! ,
®ot, selb, sxan
Vor allem rote ynd
gelbe Paprika enthalten
Carotinoide, dje immun-

starkend sowie antioxi-
dativ wirken konnen,
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Mohzen

Pro-Vitamin A aus Méhren
ist wichtig fiir die Infektab-
wehr, die Gesundheit der
Haut und den Sehvorgang.
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L THulsenfxgcnte
Die nahrstoffreichen Hiilsen-
friichte enthalten neben hoch-
wertigem EiweiB auch Calcium,
Magnesium und Eisen.




