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Thema:

U

Das ganze Jahr iber bekommen wir alles was wir méchten, egal wann es eigentlich wachst und reif ist. Obst und
Gemiise werden dann einfach meist tber sehr lange Transportwege importiert. Somit sind unsere Kiiche und unser
Kihlschrank das ganze Jahr (ippig gefillt. Wer saisonal einkauft tut was fir die eigene Gesundheit und fiir das Klima,
da Obst und Gemise natirlich gereift sind und Nahrungsmittel, die nicht Gber Langstrecken transportiert werden,
viele Tonnen CO; einsparen.

Um bewusster einkaufen zu kénnen folgt eine Ubersicht mit Winter-kritischen Produkten. Der erste Schritt fingt bei
jedem Selbst an, mit der Frage: brauche ich das wirklich oder kdnnte ich auch ein paar Monate drauf verzichten!?

Sowieso schmeckt doch nichts besser als sonnengereiftes Obst vom Bauern von nebenan, oder?

Tomaten

Was ware der Sommer ohne Tomaten? Leider ha-
ben wir es uns zur Gewohnheit gemacht, Tomaten
das ganze Jahr Uber zu genielRen, obwohl sie bei
uns nur etwa von August bis Oktober Saison ha-
ben. Im Winter kommen fast alle unsere Tomaten
aus den Niederlanden, Spanien und Frankreich.
Dort werden sie in der Regel in Gewachshausern
gezlchtet. Diese werden unter hohem Energiever-
brauch beheizt und verscharfen in manchen Regi-
onen durch ihren hohen Wasserverbrauch die
Wasserknappheit.

Also: Im Winter auf ,frische”
Tomaten verzichten und fir
Pasta, Pizza und Co. am besten
auf passierte Bio-Tomaten im
Glas (nicht in der Dose) zu-
rickgreifen. Diese werden im
reifen Zustand geerntet und
schmecken darum nicht nur
besser als Winterimportware,
sondern enthalten auch mehr
Nahrstoffe.

Zitrusfriichte aus
konventionellen
Anbau

Auch wenn ,unbehandelt” draufsteht, werden in
konventionellen Orangen, Mandarinen und Zitro-
nen regelmaRig Pestizid- und Konservierungsmit-
telrlickstande in bedenklicher Konzentration ge-
funden. Die Hersteller tricksen, damit sie die che-
mische Behandlung nicht ordnungsgemal} dekla-
rieren muissen: Spritzmittel, die klassischerweise
nach der Ernte auf die Friichte kommen, werden
bereits auf die noch am Baum hangenden Zitronen
und Orangen gespriiht.

Also besser Bio kaufen!

Konventionelle
Schwarz- und
Griin-Tees

Die Erzeugnisse der Teepflanze (Schwarz- und
Grintee, Weiler Tee, Oolong) stammen grofien-
teils aus China, Indien, Sri Lanka und Kenia. Auf
konventionellen Plantagen sind die Arbeitsbedin-
gungen oftmals miserabel. Ausbeutung, Diskrimi-
nierung und Armut sind an der Tagesordnung.
Hinzu kommt, dass herkoémmlicher Tee vor der
Ernte intensiv mit Pestiziden behandelt wird, die
vor Ort Umwelt und Arbeiter schaden und bei uns
als Riickstande in der Tasse landen.

Den bei uns so beliebten
Schwarz- und Griintee sollten
Sie darum unbedingt aus fai-
rem Handel und mit Bio-Siegel
kaufen. Oder Sie trinken Krau-
tertees aus heimischen Krau-

tern.



Griine Salate

Im Winter kommen Griine Salate (z.B. Kopfsalat,
Bativa, Eisbergsalat) aus dem beheizten Gewaéchs-
haus und landen quasi unreif in den Ldden. Dann
haben sie nicht nur weniger Geschmack, sondern
enthalten auch weniger gesunde Nahrstoffe wie
Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe.

In der kalten Jahreszeit sollten
daher Wintersorten auf den
Tisch kommen, z.B. Feldsalat,
Chicorée oder Radicchio — je
frischer, desto mehr Inhalt-
stoffe bleiben enthalten. Am
besten ist darum regionale
Ware aus oOkologischem An-
bau.

Importierte
Nisse

Die meisten Nisse in unseren Laden kommen von
weit her. Erdnisse aus den USA und Isreal, Wal-
nisse aus Kalifornien, Mandeln aus den USA und
Spanien, Cashewkerne aus Indien.

Darum sollten wir vor allem in
den Herbst- und Wintermona-
ten auf Sorten setzen, die
auch bei uns wachsen (und
ohne groBen Energieaufwand
gelagert werden). Also: Wal-
nisse und Haselnlisse aus
Deutschland.

Erdbeeren

Erdbeeren stehen fiir den Sommer und auch nur
dann sollten wir sie genielen. Denn im Winter
kommen sie meist aus dem Ausland. Zum Beispiel
aus Spanien, wo Erdbeerplantagen wegen ausbeu-
terischer Arbeitsbedingungen, des massiven Ein-
satzes von Pestiziden und fragwiirdiger Bewasse-
rungsmethoden in Verruf geraten sind. Oder sie
werden von noch weiter her importiert, beispiels-
weise aus Israel oder sogar aus Kalifornien.

Doch selbst wenn im Winter
Erdbeeren aus Deutschland
angeboten werden: Lassen sie
sich von der ,Regionalitat”
nicht tauschen. Zwar entfallen
die Umweltauswirkungen
durch lange Transportwege,
aber im Winter reifen Erdbee-
ren hierzulande nur unter ei-
nem betrachtlichen Energie-
aufwand. Vor allem der
Stromverbrauch fiir die kiinst-

liche Beleuchtung ist enorm.

Brokkoli

Brokkoli sieht zwar aus wie ein typisches Winter-
gemiuse, aber aus heimischem Anbau gibt es ihn
nur von Juni bis November. In den Ulbrigen Mona-
ten wird er aus Italien und Spanien importiert.

Echte
miuse sind dagegen beispiels-

regionale Winterge-
weise der Grinkohl, Kohlrabi,
Rosenkohl und Rotkohl. Fri-
schen heimischen WeilRkohl
und Kiirbis gibt's bis ein-
schlieBlich November, von De-
zember bis Mai bzw. April
stammt er aus heimischer La-
gerung.

Entgegen allen Vorurteilen gibt es auch im Winter eine breite Auswahl an regionalen Gemiisesorten, die sehr vielseitig
verwendbar und keineswegs langweilig sind: Beispielsweise viele verschiedene Kohlarten, Wurzelgem{iise wie Pastina-
ken, Steckriibe, Rote Beete oder Topinambur, Lauch, Feldsalat und Champignons haben im Winter Saison; Herbstge-
miise wie Karotten, Kartoffeln und Kiirbisse gibt es als regionale Lagerware.

Der Saisonkalender zeigt, wann welche Gemise- und Obstsorten bei uns Saison haben.



Quellen: Text: http://www.utopia.de/galerie/lebensmittel-die-sie-im-winter-meiden-sollten

Kalender: http://www.utopia.de/ratgeber/der-utopia-saisonkalender

Auberginen
Blumenkohl
Busch- | Stangenbohnen
Broccoli
Champignons
Chicorée
Chinakohl
Dicke Bohnen
Einlegegurken
Erbsen

Fenchel
Griinkohl
Kartoffeln
Kohlrabi
Kiirbis
Mangold
Meerrettich
Mohren
Paprika
Pastinaken
Porree[Lauch
Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rote Beete
Rotkohl
Salatgurken
Schwarzwurzeln
Sellerieknollen
Spargel

Spinat
Staudensellerie
Steckriiben
Tomaten
WeiR-[Spitzkohl
Wirsing
Zuckermais
Zucchini

Zuneshaln
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Think

OFEat Local®

Gutes Essen gibt's direkt in Threr Nihe. Kaufen Sie
Obst und Gemiise zur richtigen Jahreszeit aus Threr
Region. So ernidhren Sie sich frisch und gesund
- und Sie tragen dazu bei, dass weniger Umwelt-
schidden durch Transport und Lagerung entstehen.

Der Utopia Saisonkalender

Batavia
Eichblatt
Eisberg
Kopfsalat

Feld- | Rapunzel
Lollo rot | griin
Lowenzahn
Radicchio

Apfel
Aprikosen
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren
Haselniisse
Heidelbeeren
Himbeeren
Holunderbeeren
Johannisbeeren
Maronen
Mirabellen
Pfirsiche
Pflaumen
Preiselbeeren
Quitten
Rhabarber
Sauerkirschen
Stachelbeeren
StiRkirschen
Wassermelonen
Weintrauben
Walniisse

Ananas
Import
Obst

Apfelsinen
Avocados
Bananen
Clementinen
Grapefruits
Kiwis

Zitronan
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