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EA ADIPISI.

GEMÜSE Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Auberginen

Blumenkohl

Brokkoli

Chicoree

Chinakohl

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Erbsen

Feldsalat

Fenchel

Grünkohl

Kohlrabi

Kopfsalat

Kürbis

Lollo rosso

Mangold

Möhren

Paprika

Porree/Lauch

Radicchio

Radieschen

Rettich

Rosenkohl

Rote Beete

Rotkohl

Rucola

Salatgurken

Sellerie

Spargel

Spinat

Stangenbohnen

Staudensellerie

Steckrüben

Tomaten

Weißkohl

Wirsing

Zucchini

Zuckermais

SAISONKALENDER

OBST Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Ananas

Äpfel  

Aprikosen

Avocados

Birnen

Brombeeren  

Clementinen

Erdbeeren

Eßkastanien  

Grapefruits

Haselnüsse

Heidelbeeren  

Himbeeren

Johannisbeeren

Kirschen  

Kiwis

Mirabellen,

Reneklauden

Nektarinen,

Pfi rsiche

 

Orangen

Pfl aumen,

Zwetschgen

Rhabarber

Stachelbeeren

Walnüsse

Wassermelonen

Weintrauben

Zitronen

Obst und Gemüse schmecken am besten, wenn sie gerade 

aktuell sind. Oft kommen Sie dann aus heimischem Anbau und 

sind gut ausgereift. Dadurch enthalten die Früchte vollen Ge-

schmack und mehr Nährstoff e 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 über Monate hinweg einlagern. 

Doch wer weiß heute noch, was wann wächst?

WARUM BEIM EINKAUF AUF 

DIE JAHRESZEIT ACHTEN?

SAISONKALENDER
GESUNDE ERNÄHRUNG 
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überwiegend 

regionaler Anbau

Großes Angebot

Steigendes/ Fallendes 

Angebot

Geringes Angebot

Legende:

Obst und 

Gemüse im 
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Jahreszeiten 

genießen.
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MEHR INFOS...
... erhalten Sie im Flyer 

„Einfach genießen mit 

Obst & Gemüse“ in 

jedem famila Markt.

Gesund & vital 
durch den Tag.

KNACKIG, 
KÖSTLICH UND 
MIT MEHR-WERT:
Die Pyramide zeigt die ideale Ernährung für einen Tag.

Neben reichlich Flüssigkeit ist unser Körper besonders

auf die Zufuhr von Obst und Gemüse angewiesen. 

Experten empfehlen: 2 mal Obst + 3 mal Gemüse. 

GUTE GRÜNDE 

FÜR MEHR OBST 

UND GEMÜSE

Leichte Bevorratung

Sie kaufen nicht so oft ein? Dafür 

gibt es praktische Lösungen: Be-

vorraten Sie sich mit TK-Gemüse, 

Sauren Gurken aus dem Glas 

oder Konservengemüse. Vorteil: 

Lästiges Schnippeln entfällt.
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Für das Wunschgewicht

Gemüse ist reich an Wasser 

und Ballaststoff en. Nach dem 

Essen ist der Magen gefüllt, 

ohne nennenswerte Kalorien 

aufgenommen zu haben.
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Vitamine + Mineralstoff e

Ob Vitamin C aus Äpfeln oder 

Zink aus Rotkohl - Obst und 

Gemüse enthalten besonders 

viele wichtige Nährstoff e, die 

für unsere Körperfunktionen 

unentbehrlich sind.
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Wertvolle Ballaststoff e
 
Ballaststoff e halten länger satt 

und sind wichtig für eine ge-

sunde Darmfunktion. Auch bei 

erhöhtem Blutzucker- oder Cho-

lesterinspiegel helfen sie, den 

Stoff wechsel zu normalisieren.
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Gesunde Snacks
 
In Schule, Büro oder Werkstatt 

fehlt es oft an Alternativen zu 

Schokolade und Gummibären. 

Wie wäre es mal mit fruchtigen 

Cranberries, leckerem Apfelmus 

oder saftigen Cocktailtomaten 

als Zwischenmahlzeit?
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Sie meinen, das schaff en Sie nicht? 

Wir haben Ihnen einige Anregungen zusammen gestellt:

5 Bunte Vielfalt
 
Orangefarbene Möhren, rote 

Bete, grüner Brokkoli und gelbe 

Paprika – Gemüse bringt Farbe 

auf den Teller und macht Appetit 

auf mehr! Essen Sie bunt!

✔ eine Banane als Brotbelag
✔ Birnenstücke im Joghurt

✔ Weintrauben mit 
Haferfl ocken und Milch

✔ ein mittelgroßer
Apfel im Müsli

✔ eine Hand voll
 Minimöhren
✔ ein Glas Orangensaft
✔ im Büro einen halben
 Kohlrabi knabbern
✔ ein Stück Melone

✔ eine Portion Brokkoli
✔ Blumenkohl als
  Beilage
✔ Linseneintopf
✔ eine Tasse Erbsen
 im Nudelaufl auf

✔ Pfl aumenkompott
✔ zwei Mandarinen 
✔ ein Glas Tomaten-
 oder Möhrensaft
✔ TK-Früchte im
 Milchshake

✔ Rote-Bete-Salat
✔ Weißkrautsalat 
✔ Gewürzgurken oder 
 Tomaten zum belegten
 Brot oder als Belag
✔ gedünsteter Mais

4 Bioaktivstoff e

Bioaktivstoff e wie Aromen 

und Farbstoff e aus Obst und 

Gemüse unterstützen unsere 

körpereigene Abwehr gegen 

Krankheiten und Infekte.

Beerenobst
Beerenobst kann durch 

sekundäre Pfl anzen-
stoff e zellschützend 

wirken und Herz-
Kreislauferkrankungen 

vorbeugen.

Banane
Die ballaststoff hal-
tige Banane liefert 

Vitamin B6 und 
Folsäure sowie die 

Mineralstoff e Kalium 
und Magnesium.

Paprika
rot, gelb, grün

Vor allem rote und 
gelbe Paprika enthalten 

Carotinoide, die immun-
stärkend sowie antioxi-

dativ wirken können.

Kohlgemüse
Kohlarten sind reich an Glucosinolaten, vermutlich 

krebsvorbeugende 
Geschmacksstoff e, die Infektionen entgegen wirken.

Hülsenfrüchte
Die nährstoff reichen Hülsen-

früchte enthalten neben hoch-
wertigem Eiweiß auch Calcium, 

Magnesium und Eisen.

Möhren
Pro-Vitamin A aus Möhren ist wichtig für die Infektab-
wehr, die Gesundheit der Haut und den Sehvorgang.

Zitrusfrüchte
Vitamin C aus Zitrusfrüch-
ten stärkt das Immun-
system und  den Aufbau 
von Bindegewebe, 
Knochen und Zähnen.

Apfel, Birne, Quitte
Die pektinhaltigen Früchte 
wirken verdauungsregulie-
rend und können ebenfalls 
helfen, den Cholesterinspie-
gel zu senken.

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

Nektarine, 
Pflaume, Pfirsich
Mit vielen B-Vitaminen, 
die Nerven und Immun-
system stärken und 
wertvollen Ballaststoff en 
punktet das Steinobst.

Knoblauch,
Porree, Zwiebeln
Scharfe Aromastoff e aus 
Lauch und Co. – die 
Sulfi de – wirken entzün-
dungshemmend und 
antibakteriell.

Spargel weiss, grün
Spargel wirkt entwäs-
sernd. Gleichzeitig regt er 
mit Ballaststoff en die Ver-
dauung an und fördert die 
gesunde Darmfunktion.

Sie haben Interesse an dieser Abbildung als Plakat? Jetzt kostenlos anfordern unter ernaehrung@famila-nordwest.de. 
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