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Vielfalt genielSen

— was ist eigentlich regional-saisonale, pflanzliche Kost?

Pflanzen missen nicht lasch und langweilig sein.
Mehr als 40 Gemiisesorten sind bei uns heimisch
und auch im Winter und Frihjahr hat einiges
Saison. Hinzu kommen Getreide, Pseudogetreide
und Hulsenfriichte wie Buchweizen, Hirse, Linsen
und Soja, die es in Miinchen auch unverpackt und
aus dem naheren Umkreis (100km Entfernung) zu
kaufen gibt. Wem das nicht ausreicht, der kann
auf eine weite Palette an Wildkrautern
zurlickgreifen. Als Orientierung kann der
Saisonkalender auf den Seiten 5 bis 7 dienen,
beziehungsweise natlrlich die Rezeptsammlung.

Pflanzliche Ernahrung bietet viele Vorteile, egal
ob es um Themen wie Wasser sparen, Klima und
Regenwalder schiitzen oder Welthunger
bekampfen geht. Auch fiir die Gesundheit ist eine
Uberwiegend pflanzliche Ernahrung vorteilhaft.

Es gibt zahlreiche Griinde, sich regional und
saisonal zu erndhren. Diese reichen von einer
groBeren Unabhangigkeit der Wirtschaft und
Unterstitzung der lokalen Landwirtschaft Gber
kiirzere Transportwege und allgemein geringere
Treibhausgasemissionen bis hin zu einer besseren
Qualitat beziehungsweise Frische der Ware. Auch
wird teilweise weniger Trinkwasser verbraucht
und weniger Pestizide eingesetzt. Das kann auch
zum Artenschutz beitragen.

Aber Achtung: Die Begriffe regional und saisonal
sind keine geschiitzten Bezeichnungen. So
kdnnen Verbraucher*innen mit entsprechenden
Angaben auf Verpackungen oder in der Werbung
in die Irre geflihrt werden. Auf der Webseite des
Minchner virtuellen Hofladens , regio delivery” heif3t
es beispielsweise: ,Immer frisch, immer saisonal,
garantiert aus der Region. Schau dich in aller Ruhe um
und erledige deinen Einkauf bequem von zuhause
aus.” Bei genauem Hinsehen stellt sich heraus, dass
beispielsweise die angebotenen Zucchini, Tomaten,
Paprika und SiiBkartoffeln im Winter aus Spanien oder
Italien stammen.

Warum Uberwiegend pflanzlich?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt
mindestens flinf Portionen Obst und Gem{se pro
Tag zu sich zu nehmen. Damit verbunden ist
beispielsweise ein geringeres Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

und Krebs.

Warum regional und saisonal?

Die zehnten Klassen des Thomas-Mann-
Gymnasiums Miinchen hatten viele kreative
Ideen, warum sich regional-saisonale Erndhrung
lohnt. Zum Beispiel merkten sie an, dass weniger
Lebensmittelabféille anfallen, da die Transport-
wege kirzer sind und die Ernte langer frisch
bleibt oder dass regional saisonale Erndhrung
haufig glnstiger ist.
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Zahlen, bitte!

(einige Vorteile regional-saisonaler, pflanzlicher Kost im Detail)

3 Liter klingen
zundchst wenig,
aber in der Masse
verstdrkt der
Gemdliseanbau in
Spaniens Siiden
enorm die Trink-

wasserknappheit <+—

in der Region

Fiir frisches
regional-
saisonales
Gemiise und

Obst fallen wenig
Treibhausgase an.
Manche Ware wie
Apfel und
Kartoffeln kénnen
zudem teils auch
ohne grofien
Energieaufwand
gelagert werden.

Besonders
frisch geerntete

Trinkwasserverbrauch in Litern*

© O O 0O 0 O O O O O

beispielsweise zusatzlich 1000 Liter Regenwasser bendtigt.

Treibhausgasemissionen umgerechnet in gefahrene Autokilometer

100g Rindfleisch, konventionell: 79 Liter
100g Rindfleisch, extensive Weidehaltung: 50 Liter

100g Geflugelfleisch: 30 Liter
100g Kase: 25 Liter

100g Kartoffeln: 3 Liter
100ml Orangensaft: 20 Liter

100ml Apfelsaft, weltweiter Durchschnitt: 19 Liter

100ml deutscher Apfelsaft: 0,1 Liter

100g Tomaten aus Spaniens trockenem Siiden: 2 bis 3 Liter

Fiir regional-
saisonales
Gemiise und
Obst wird relativ
wenig
Trinkwasser
verbraucht

100g Tomaten aus deutschem Gewachshaus: 0.3 bis 0.4 Liter
* In diesen Trinkwasserverbrauch ist NICHT die Menge an bendtigtem
Regenwasser eingerechnet. Fiir 100g konventionelles Rindfleisch wird

(1kg CO2-Aquivalente = sieben Autokilometer)

¥* O O O O OO O O O O

100g Flug-Ananas: 11km <
100g regionaler Apfel, etwa August bis Marz: 0,2km
100g Tomaten, regional, August/September: 0,06km
100g Tomaten, regional, bio, August/September: 0,02km
100g Tomaten, regional, bio, Februar: 6,4km
100g Reis: 2,1km
100g regionale Kartoffeln, Juli bis Mai: 0,3km
100g Tiefkiihl-Pommes: 4km
* Besonders bei Rindfleisch gehen die Angaben weit auseinander.
Teilweise wird zum Beispiel fiir Rindfleisch aus extensiver
Weidehaltung ein wesentlich geringerer Wert angegeben.

100g Geflugel, bio: 2,5km
100g Rindfleisch: 10km**

Vitamin-C-Gehalt in Milligramm

100g Orange: 45mg

Flir nicht regionale
Ware fallen durch den
Transport héhere
Emissionen an,
besonders bei Flug

Aber auch bei
regionaler NICHT
saisonaler Ware
kénnen die Emissionen
durch die Beheizung
und Beleuchtung von
Gewdchshdusern ganz
erheblich sein

Es miissen keine

Wildpflanzen
verfiigen oft
iiber viele
wichtige
Néihrstoffe wie
Vitamin C oder
auch Eisen.

Nahrstoffgehalt von Rei

100g Erdbeere: 57mg

100g Johannisbeere, schwarz: 177mg
100g Johannisbeeren, rot: 36mg
100g Paprika: 117mg

100g Griinkohl: 105mg

100g Brennnesselblatter: 300mg
100g Hagebutte: 1250mg

Vitamin C.

© O O 0O 0 O O O

s im Vergleich zur regionalen Alternative Buchweizen

Zitrusfriichte wie Orangen
sein: Im Sommer wie
Winter liefern auch viele
regional-saisonale Obst-
und Gemiisesorten viel

100g polierter, weiller Reis: 1,9g verwertbares Protein, 6,2mg Calcium, 32mg Magnesium, 0,9mg Eisen

100g Buchweizen: 13,2 g verwertbares Protein, 18mg Calcium, 142mg Magnesium, 3,8mg Eisen

Buchweizen verfiigt iiber viel mehr essentielle Néhrstoffe als (weif3er) Reis
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Gemiise | Jan | Feb Mar Apr Mai Jun | Jul Aug Sep Okt Nov Dez
|Aubergine { | ‘ | | | |. ‘. |. |. | |
|B|umenkoh| { - |f [ - |* I. |. I. [. |. |. |D | -
|Bohnen, griine [7 | - | - | - | - | - |. |. |. |. | - | -
|Bohnen, dicke [ - | — [ - | - I - |. I. [. | - | - | - | -
Borretsch - = = ®m ‘m m m m m - -
Brokkoli - - = - - m m /m m m [- [
|Butterrﬁben ‘D |D ’D |E] | - | - | - ‘. |. |. |. |.
|Champignons _ |- ‘. |. |- |- I- ‘- |- |- |- l-
Chinakohl F T F F FFTF m @ & =
|Endiviensalat [ | | | | | |. |. |. |. |. |
Erbsen - = == - e m m - - - -
Feldsalat . I . m | | | | | . m m
K [Fenchel { - | - [ - | - I - |. I. [. |. |. |. | -
o [Grinkohl m m - - - [ [ - [ [F m |m
lGurke / Salatgurke { — l - [ — l - I — I. I- [. ll I. l - l -
Kartoffeln o b b b bmmm m m oo
|Knol|ensellerie [D |I:] |D | - | - | - I - [ - |- |- |. |D
|Kohlrabi ‘— |— ’ - |- |l |l |I |l |. |. |— | -
|Kopfsa|at { | - ‘ | - |- |. I- [. |- |- | | -
Kiirbis o a |- [ [ [- [- m m m m O
lLauch / Porree m  m m mm e mmm m m (m
|Lauch- / Frithlingszwiebeln ‘ - | — | - | — |l |l |l |l |l |l | - | -
Mais | - = = - - m m m |- [
Mangold - e e e o m - -
|M6hren / Karotten ‘D |D |D |D |D |. |I |l |. |I |D |D
Paprika - - - e e w - -
|Pastinaken ‘I |l ’l |D | - |— | - ‘ - |. |. |. |.
|Radieschen { - | - | - | - |- |. |- |- |- |- | - | -
|Rosenkohl ‘I |l ’. |* |* | - | - ‘ - | - |. |. |.
Rote Bete o B BB [-F - m m m m m O
Rotkohl 0 O oD o o =" m m m m m O
|Schwarzwurzeln [. |. ‘ = | - | - | 8 | 8 ‘ - | - |. |. |.
Spargel - = - m m m - - - - - -
'Spinat |- |- - m m - - - m m m |-
ISteckriiben [D ID [D I* I* I* I - [ - l- I. I. l-
|Tomaten [* |* ’ — |* |* |* |. |. |. |. |* | =
ITopinambur [. |. |. | - | - I* I - [ - I - |. |. I.
'WeiRkohl o b b e - m e m m O
Wirsingkohl m m O - m mmm mm m m
Zucchini - |- - - [ m m m m m |- |-
|Zuckerschoten { | ‘ | | |. |. ‘. | | | |
Zwiebeln D0 O o0 o o om = m m po O




Friichte/Niisse Jan  |Feb Mar Apr Mai Jun Jul |Aug Sep Okt Nov Dez
[Apfel o oo BB [- - m m m m o
Aprikose - === - - m m |- [- |- |-
Birne - -0 @ - m m m jo o
|Blaubeeren/Heidelbeeren | - | - | - | - | - ‘I |I |I |. | - | - | -
|Brombeeren I- |- |- |- |- |- |. |. |. |' |' |'
|Bucheckern I— |— |— |— |— ‘— |— |- |. |- |- |-
|Erdbeeren |— |— |— |- |. ’. |. |— |- |‘ |‘ |'
|Esskastanien I— |— |— |— |— ’— |— |- |. |. |. |.
Hagebutte - == - = e e m -
|Haselnuss |D |[:| |[:] | - |‘ " |‘ |‘ |. I- |. |D
IHimbeeren I— I— |— |— |— |. I. I. I— I_ I_ I_
|Ho|underbeeren |f |f |f |f |f ‘* |* |* |. |- |* |*
|Johannisbeeren | - | - | - | - |- ‘I |I |l |- |' |' | -
|Klrschen I— |— |— |- |— |. |. |. |‘ |' |' |'
|Kornelkirschen I— |— |— |— |— ‘— |— |. |- |- |— |—
IMirabeIIen |— |— |— |— |- ’- |. |. |. |— |— |‘
[Pflaumen - == - - e m - - -
Quitten - == = = - - - m m m |-
[Rhabarber - = m m m - - - - - -
Schlehe - - - e m
IStachelbeeren [* I* l* |* |* [l Il |. |* I* |* |*
Vogelbeere/Eberesche |- -1 - 1- /- 1- m m m [- |-
|Walnuss ID |D |C] | - | - ‘ - | - | - |. |- |. |D
|Weintrauben | - | — | —~ | - |— |— |— |- |. |. |- | -
|Zwetschgen |— |— |— |— |— ’- |. |. |. |. |‘ |‘
|Wildkriul:er (Blatter/ganz) |Jun |Feb |Mir |Apr |Mai |Jun |Jul |Aug |Sep |0kt |Nov |De=
[Barlauch - - m m - - - - = - = -
|Birkenbl.’§tter | - |— |— |. |. |— | - | - |‘ |‘ |‘ | -
|Brennnessel | ~ |— |— |. |. |. | - | - I‘ I‘ |‘ I -
|Franzusenkraut | - | - | - | - |. |. |. |. |. I - | - | N
|G5nsebli'|mchen | - | - |l |. |. | - | - | - I - | - |‘ I -
|Giersch |— |— |. |. |. |‘ |‘ |‘ |‘ |‘ |‘ |‘
IGundennann I, |f |* |. |. I. I. | = | - | - |* | -
|Hirtentéschel | - | - |. |. |. |. | - | - | - | - | - | -
|Knob|auchsrauke | - | - | - |. |. |. | - | - | - | - | - | -
|Lindenbl§tter |— |— |— |- |- |- |- I - |' I' I' | -
|I.6wenzahn |— |- |. |. |. I. | - | - |‘ I‘ |‘ | -
— —F - mmm [ FFFT
|Vogelmiere | - | - |. |. |. |. |. |. |. |. | N | N
|Wa|derdbeerenbl§tter | - | — |. |. |. |. |. |. I. | - | - I -
WeiBer GansefuR/Ackermelde |~ |- |- m m m®m m |- |- |- |- |-




!Wildkriuter (Bliiten) ’JIH |Feb ’Mir |Apr ’Mli ’Jun W‘Aug ‘Sep ’0kt INov 1Dez
- m e mm w [

,Ehrenpreis (Veronica officinalis)

[ mm m

[Springkraut, Indisches

IGénseblﬁmchen |. |. |I |. [— | |

Holunder - - m m -

iKIatsch-Mohn ‘ | ‘I ’. ,._ ‘. ‘

'Klee, Rot- [ - I [. [I /'.—1. [.

[Kornblume | ’ ‘I ,l_ ‘. ‘. |

[Léwenzahn | |I ‘. ’. /._ ‘. ‘.

,Margerite - I - |. |. /—*_I - |* - - a
|
|

|
| - |
| - |
| - |
[ =l
; 3
| = |l
lSchafgarbe ’ ’l ’I /._ ’. ’. ’. l
| |
| m
| - |
| .
| = |l
| m |
| =

lStiefmﬁtterchen, Wildes | |l |. /._ |. |. o &
!Storchenschnabel, Wiesen- | ‘ ’I ’l— ’. ‘

‘Taubnessel, Gefleckte | |I ’I ’l ,l_ II ‘I H a
Veilchen, Marz- "I | /_’ |

lVergissmeinnicht |I ’I ’I ’l— ll 1. |

IWegwarte, Gewdhnliche | ’ ‘ ’._ I. ‘.

[Wildkrﬁuter (Wurzeln) |Jan ’Feb ‘Mir ’Apr lMai ‘Jun ’Jul ‘Aug ’Sep lOkt ’Nw |Dez
|Diste|, z.B. Kohlkratz- |I II ‘ ’ | ‘ . ’ ‘ ’. l. ‘. |.
IHirtentéischeI |I |I |I | | | | | | ’ | |.
lKIette, GroRe |I ’I ‘l ’ - | - I‘ ’ . ‘ - ’l |. ’l |l
'Knoblauchsrauke |I ’I ‘I ’I | 1 ’ ‘ ‘ [ ‘ |.
!L&wenzahn |I ’I ‘I ‘ - I - ‘ ’ - ‘ - ’. l. ‘. |.
iNachtkerze, Gewsdhnliche |I II |I |I | | ’ | | I. |. ll
lWegwarte, Gewdhnliche |l [l ’ ’ | l ’ ‘ ’I II ’I |I
IWildpﬂanun (Samen) |Jan ’Feb ’Mir ’Apr ’Mli ’lun ’Jul ’Aug lSep ‘Okt ’Nov ’Dez
Ackersenf E = = = = Q- J=0- /m m - |-
lBrennnesseI ‘ ' I | ’ | | | |l |. | |
Fichte m- - - - e e
!Kiefer, Wald- ’. ’. | : ’ . ’ : ’ . " " ‘ - I - ’. ’.
Klatschmohn == = J= f= - = - /m - - |
'Knoblauchsrauke ’ ’ | ’ ’ ’ | | |I |. | ‘
lSpringkraut, Indisches ’ ’ l ’ ’ ’ ’ ’ l. l. ’. ’

Symbolerkldrung fir den Saisonkalender:
[ Die Zutat ist in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfiigbar.
|| Die Zutat ist in diesem Monat als Lagerware aus heimischem Anbau verfiigbar.
Die Zutat ist in diesem Monat nicht regional-saisonal verflgbar.

Quellen fir diesen Saisonkalender:
Lubker, T.: Saisonkalender flir Gemuse, Obst und Salat. www.regional-saisonal.de/saisonkalender
Fuchs, R.: Wildkrauter und Wildpflanzen Sammelkalender. z.B.: www.wildfind.com/wildpflanzen/ernte/hochsommer/juli
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Wo gibt es regional-saisonales Angebot im
Umfeld des Thomas Mann Gymnasiums?

Viele Supermarkte, Bioladen und naturlich der
Wochenmarkt haben teilweise saisonale Ware
aus Bayern, hier lohnt sich genaues Hinschauen
und Informieren. Wer sicher gehen mdchte, dass
wirklich nur Gemise und Obst aus dem naheren
Umbkreis auf dem Tisch landet, welches auch
nicht energieintensiv gelagert oder produziert
wurde, kann sich die Gem{sekiste der ,SoLaWi
Kartoffelkombinat” oder des ,Billesberger Hofs”
an die Verteilstation des Unverpacktladens
,Servus Resi” bestellen und dort abholen oder
sich die regionale Obst- und Gemisekiste der
JIsarland Okokiste” nach Hause bestellen.

Der Unverpacktladen , Servus Resi“ und die
Internetseite der Isarland Okokiste bieten zudem

die Moglichkeit Produkte wie Buchweizen, Linsen
und Hirse oder sogar Tofu aus bayerischen
Sojabohnen zu kaufen.

Einige Schiler*innen der zehnten Klasse des
Thomas Mann Gymnasiums haben sich mit
diesen regionalen Angeboten befasst. Die
Ergebnisse finden sich auf den folgenden Seiten.




© Bild: Isarland Oko
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Die Okokiste Isarland ist aus einem Zusammen-
schluss der Okokiste Hofgut Letten und der
TAGWERK Okokiste entstanden. Das TAGWERK-
Zeichen erhalten nur Bioprodukte, die aus einem
Umbkreis von 100km um Erding stammen. Das
TAGWERK war eine der ersten Vermarktungs-
organisationen fiir regionale Bio-Produkte in
Deutschland. Das erste Lager fand seinen Platz in
einem alten Kuhstall, weitere kamen in privaten
Garagen und Kellerrdumen hinzu. Heute

sitzt das Warenlager in Garching.

Bei der Okokiste Isarland gibt es mittlerweile
auch Produkte zu kaufen, die NICHT regional und

saisonal sind, beispielsweise Zucchini aus Spanien

oder wie oben im Beispiel Orangen. Es gibt aber
auch eine rein regional-saisonale Gemiise- und
Obstkiste, die nur Produkte aus Bio-Anbau in
Bayern und Baden-Wirttemberg fiihrt.

Wie oben aufgefiihrt kann man zusatzlich zu den
Kisten auf der Webseite der Okokiste Isarland
auch andere Produkte bestellen, die teils aus der
naheren Region stammen — wie beispielsweise
Rauchertofu oder Sojamilch aus dem Landkreis
Erding (auch die hierfiir verwendeten Sojabohnen
werden dort angebaut) oder Berginsen,
Polentagriel$, Maismehl und Buchweizen vom
Biohof Lex in Bockhorn, ebenfalls nahe Erding.

Seite 10
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Man verpflichtet sich fiir ein halbes Jahr oder ein ganzes Jahr jede Woche einen Ernteanteil
zu nehmen und zahlt dafiir 468 € pro Halbjahr fiir eine normalgrof3e Kiste, also etwa 20 Euro
wochentlich und pro Kiste.
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Bei Gemiisebau Steiner wird als Besonderheit
nicht nur Sonnenergie, sondern auch Erdwarme
zur Beheizung der Gewachshauser in
Kirchweihdach benutzt. So gibt es beispielsweise
frische Tomaten schon von April bis Mitte
November ohne das nennenswerte
Treibhausgase dafiir ausgestoRen werden.

Der Anbau ist zwar nicht bio, aber es werden
trotzdem keine Pestizide eingesetzt, sondern
stattdessen nitzliche Insekten, die gezielt
ausgesetzt werden. AulRerdem wird kein

Trinkwasser fur den Anbau verbraucht, sondern
Regenwasser.

Die Produkte gibt es beispielsweise unter dem
,pro planet” und ,regional” Label bei REWE zu

kaufen.
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Rezepte fur den

Frahling

(M

-Mai)

dlfz




’

’ ( | . E ‘
. Am Wochenende steigt die Party
T e des Jahres! Die folgenden
: Gerichte sind regionales,

vegetarisches/veganes
Fingerfood oder eignen sich fir
ein kaltes Buffet im Friihling.
Merkmal: einfach auf die Hand
und kalt zu essen.

A e o e .
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Hier findest du leckere
vegetarische oder vegane Gerichte
fir den Frihling, die
20 m | N alltagstauglich sind. Als Merkmal
Uberschreiten die Gerichte nicht

20 min Zubereitungszeit und
enthalten (aulRer dem Gemiuse
und Obst) nur Zutaten, die man im
normalen Supermarkt bekommt.
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Hier findest du leckere regional-
saisonale Pausen-Snacks aus
Gemise oder Obst flr den
Frihling. Merkmale:
transportierbar in Box,
Schraubglas oder Flasche und kalt
genieBbar.
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Rezepte fur den
Sommer
(Juni-Aug.)
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Hier findest du leckere
vegetarische oder vegane Gerichte
fur den Sommer, die
alltagstauglich sind. Als Merkmal
Uberschreiten die Gerichte nicht
20 min Zubereitungszeit und
enthalten (aulRer dem Gemiuse
und Obst) nur Zutaten, die man im
normalen Supermarkt bekommt.
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Hier findest du leckere regional-
saisonale Pausen-Snacks aus
Gemiise oder Obst fir den
Sommer. Merkmale:
transportierbar in Box,
Schraubglas oder Flasche und kalt
genieRbar.

A\SEeN-Snack- Sommer

Smoothe  SommerrolUlen
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= 2ucchini
~cAnos Franzcsenkront
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Rezepte f
Herbst
Sept.-Nov.




Am Wochenende steigt die Party
des Jahres! Die folgenden
Gerichte sind regionales,

vegetarisches/veganes

L Fingerfood oder eignen sich fir
ein kaltes Buffet im Herbst.
® - ° Merkmal: einfach auf die Hand

und kalt zu essen.
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Hier findest du leckere
vegetarische oder vegane Gerichte
fir den Herbst, die alltagstauglich

20 min sind. Als Merkmal Giberschreiten
die Gerichte nicht 20 min

Zubereitungszeit und enthalten
(auBer dem Gemise und Obst)
nur Zutaten, die man im normalen
Supermarkt bekommt.
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Hier findest du leckere regional-
saisonale Pausen-Snacks aus
Gemise oder Obst flr den Herbst.
Merkmale: transportierbar in Box,
Schraubglas oder Flasche und kalt
genieBbar.
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Rezepte fur den
Winter
(Dez.-Feb.)




Am Wochenende steigt die Party
des Jahres! Die folgenden
Gerichte sind regionales,

vegetarisches/veganes
Fingerfood oder eignen sich fir
ein kaltes Buffet im Winter.
Merkmal: einfach auf die Hand
und kalt zu essen.
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Weitere Fingerfood-ldeen waren zum Beispiel Apfel-
Muffins, Kiirbis-Quiche oder Karotten-Muffins.

forty-Fingedood (O
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Hier findest du leckere regional-
saisonale Pausen-Snacks aus
Gemise oder Obst flir den Winter.
Merkmale: transportierbar in Box,
Schraubglas oder Flasche und kalt
genieBbar.
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