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Warum regional und saisonal? 

Es gibt zahlreiche Gründe, sich regional und 
saisonal zu ernähren. Diese reichen von einer 
größeren Unabhängigkeit der Wirtschaft und 
Unterstützung der lokalen Landwirtschaft über 
kürzere Transportwege und allgemein geringere 
Treibhausgasemissionen bis hin zu einer besseren 
Qualität beziehungsweise Frische der Ware. Auch 
wird teilweise weniger Trinkwasser verbraucht 
und weniger Pestizide eingesetzt. Das kann auch 
zum Artenschutz beitragen. 

Die zehnten Klassen des Thomas-Mann-
Gymnasiums München hatten viele kreative 
Ideen, warum sich regional-saisonale Ernährung 
lohnt. Zum Beispiel merkten sie an, dass weniger 
Lebensmittelabfälle anfallen, da die Transport-
wege kürzer sind und die Ernte länger frisch 
bleibt oder dass regional saisonale Ernährung 
häufig günstiger ist.

Vielfalt genießen 
 – was ist eigentlich regional-saisonale, pflanzliche Kost? 

Pflanzen müssen nicht lasch und langweilig sein.
Mehr als 40 Gemüsesorten sind bei uns heimisch 
und auch im Winter und Frühjahr hat einiges 
Saison. Hinzu kommen Getreide, Pseudogetreide
und Hülsenfrüchte wie Buchweizen, Hirse, Linsen 
und Soja, die es in München auch unverpackt und 
aus dem näheren Umkreis (100km Entfernung) zu 
kaufen gibt. Wem das nicht ausreicht, der kann 
auf eine weite Palette an Wildkräutern 
zurückgreifen. Als Orientierung kann der 
Saisonkalender auf den Seiten 5 bis 7 dienen, 
beziehungsweise natürlich die Rezeptsammlung. 
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Aber Achtung: Die Begriffe regional und saisonal 

sind keine geschützten Bezeichnungen. So 

können Verbraucher*innen mit entsprechenden 

Angaben auf Verpackungen oder in der Werbung 

in die Irre geführt werden. Auf der Webseite des 

Münchner virtuellen Hofladens „regio delivery“ heißt 

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 Süßkartoffeln im Winter aus Spanien oder 

Italien stammen. 

Warum überwiegend pflanzlich? 
Pflanzliche Ernährung bietet viele Vorteile, egal 
ob es um Themen wie Wasser sparen, Klima und 
Regenwälder schützen oder Welthunger 
bekämpfen geht. Auch für die Gesundheit ist eine 
überwiegend pflanzliche Ernährung vorteilhaft. 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt 
mindestens fünf Portionen Obst und Gemüse pro 
Tag zu sich zu nehmen. Damit verbunden ist 
beispielsweise ein geringeres Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
und Krebs.



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

Treibhausgasemissionen umgerechnet in gefahrene Autokilometer 

(1kg CO2-Äquivalente = sieben Autokilometer)

o 100g Geflügel, bio: 2,5km

o 100g Rindfleisch: 10km**

o 100g Flug-Ananas: 11km

o 100g regionaler Apfel, etwa August bis März: 0,2km

o 100g Tomaten, regional, August/September: 0,06km

o 100g Tomaten, regional, bio, August/September: 0,02km

o 100g Tomaten, regional, bio, Februar: 6,4km

o 100g Reis: 2,1km

o 100g regionale Kartoffeln, Juli bis Mai: 0,3km

o 100g Tiefkühl-Pommes: 4km

** Besonders bei Rindfleisch gehen die Angaben weit auseinander. 

Teilweise wird zum Beispiel für Rindfleisch aus extensiver 

Weidehaltung ein wesentlich geringerer Wert angegeben. 

Trinkwasserverbrauch in Litern* 

o 100g Rindfleisch, konventionell: 79 Liter

o 100g Rindfleisch, extensive Weidehaltung: 50 Liter

o 100g Geflügelfleisch: 30 Liter

o 100g Käse: 25 Liter

o 100g Kartoffeln: 3 Liter

o 100ml Orangensaft: 20 Liter 

o 100ml Apfelsaft, weltweiter Durchschnitt: 19 Liter

o 100ml deutscher Apfelsaft: 0,1 Liter

o 100g Tomaten aus Spaniens trockenem Süden: 2 bis 3 Liter

o 100g Tomaten aus deutschem Gewächshaus: 0.3 bis 0.4 Liter

* In diesen Trinkwasserverbrauch ist NICHT die Menge an benötigtem 

Regenwasser eingerechnet. Für 100g konventionelles Rindfleisch wird 

beispielsweise zusätzlich 1000 Liter Regenwasser benötigt.  

Für regional-
saisonales 
Gemüse und 
Obst wird relativ 
wenig 
Trinkwasser 
verbraucht 

3 Liter klingen 
zunächst wenig, 
aber in der Masse 
verstärkt der 
Gemüseanbau in 
Spaniens Süden 
enorm die Trink-
wasserknappheit 
in der Region  

Für nicht regionale 
Ware fallen durch den 
Transport höhere 
Emissionen an, 
besonders bei Flug

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

Für frisches 
regional-
saisonales 
Gemüse und 
Obst fallen wenig 
Treibhausgase an. 
Manche Ware wie 
Äpfel und 
Kartoffeln können 
zudem teils auch 
ohne großen 
Energieaufwand 
gelagert werden.

Vitamin-C-Gehalt in Milligramm 

o 100g Orange: 45mg

o 100g Erdbeere: 57mg

o 100g Johannisbeere, schwarz: 177mg

o 100g Johannisbeeren, rot: 36mg

o 100g Paprika: 117mg

o 100g Grünkohl: 105mg

o 100g Brennnesselblätter: 300mg

o 100g Hagebutte: 1250mg

Es müssen keine 
Zitrusfrüchte wie Orangen 
sein: Im Sommer wie 
Winter liefern auch viele 
regional-saisonale Obst- 
und Gemüsesorten viel 
Vitamin C.

Besonders 
frisch geerntete  
Wildpflanzen 
verfügen oft 
über viele 
wichtige 
Nährstoffe wie 
Vitamin C oder 
auch Eisen. 

Nährstoffgehalt von Reis im Vergleich zur regionalen Alternative Buchweizen 

100g polierter, weißer 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 verfügt über viel mehr essentielle Nährstoffe als (weißer) Reis
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Wo gibt es regional-saisonales Angebot im 
Umfeld des Thomas Mann Gymnasiums?

Viele Supermärkte, Bioläden und natürlich der 
Wochenmarkt haben teilweise saisonale Ware 
aus Bayern, hier lohnt sich genaues Hinschauen 
und Informieren. Wer sicher gehen möchte, dass 
wirklich nur Gemüse und Obst aus dem näheren 
Umkreis auf dem Tisch landet, welches auch 
nicht energieintensiv gelagert oder produziert 
wurde, kann sich die Gemüsekiste der „SoLaWi 
Kartoffelkombinat“ oder des „Billesberger Hofs“ 
an die Verteilstation des Unverpacktladens 
„Servus Resi“ bestellen und dort abholen oder 
sich die regionale Obst- und Gemüsekiste der 
„Isarland Ökokiste“ nach Hause bestellen.  

Der Unverpacktladen „Servus Resi“ und die 
Internetseite der Isarland Ökokiste bieten zudem 
die Möglichkeit Produkte wie Buchweizen, Linsen 
und Hirse oder sogar Tofu aus bayerischen 
Sojabohnen zu kaufen. 

Einige Schüler*innen der zehnten Klasse des 
Thomas Mann Gymnasiums haben sich mit 
diesen regionalen Angeboten befasst. Die 
Ergebnisse finden sich auf den folgenden Seiten.  
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© Bild: Isarland Ökokiste 
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Die Ökokiste Isarland ist aus einem Zusammen-
schluss der Ökokiste Hofgut Letten und der 
TAGWERK Ökokiste entstanden. Das TAGWERK- 
Zeichen erhalten nur Bioprodukte, die aus einem 
Umkreis von 100km um Erding stammen. Das 
TAGWERK war eine der ersten Vermarktungs-
organisationen für regionale Bio-Produkte in 
Deutschland. Das erste Lager fand seinen Platz in 
einem alten Kuhstall, weitere kamen in privaten 
Garagen und Kellerräumen hinzu. Heute
sitzt das Warenlager in Garching.
Bei der Ökokiste 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 Gemüse- und 
Obstkiste, die nur Produkte aus Bio-Anbau in 
Bayern und Baden-Württemberg führt. 

Wie oben aufgeführt kann man zusätzlich zu den 
Kisten auf der Webseite der Ökokiste Isarland 
auch andere Produkte bestellen, die teils aus der 
näheren Region stammen – wie beispielsweise 
Räuchertofu oder Sojamilch aus dem Landkreis 
Erding (auch die hierfür verwendeten Sojabohnen 
werden dort angebaut) oder Berginsen, 
Polentagrieß, Maismehl und Buchweizen vom 
Biohof Lex in Bockhorn, ebenfalls nahe Erding. 
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In Obersendling zum Beispiel bei „Servus Resi“.

Man verpflichtet sich für ein halbes Jahr oder ein ganzes Jahr jede Woche einen Ernteanteil 
zu nehmen und zahlt dafür 468 € pro Halbjahr für eine normalgroße Kiste, also etwa 20 Euro 
wöchentlich und pro Kiste.
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Bei Gemüsebau Steiner wird als Besonderheit 
nicht nur Sonnenergie, sondern auch Erdwärme 
zur Beheizung der Gewächshäuser in 
Kirchweihdach benutzt. So gibt es beispielsweise 
frische Tomaten schon von April bis Mitte 
November ohne das nennenswerte 
Treibhausgase dafür ausgestoßen werden.  
Der Anbau ist zwar nicht bio, aber es werden 
trotzdem keine Pestizide eingesetzt, sondern 
stattdessen nützliche Insekten, die gezielt 
ausgesetzt werden. Außerdem wird kein 
Trinkwasser für 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 für den 
Frühling

(März-Mai)
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Am Wochenende steigt die Party 

des Jahres! Die folgenden 

Gerichte sind regionales, 

vegetarisches/veganes 

Fingerfood oder eignen sich für 

ein kaltes Buffet im Frühling. 

Merkmal: einfach auf die Hand 

und kalt zu essen.
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Hier findest du leckere 

vegetarische oder vegane Gerichte 

für den Frühling, die 

alltagstauglich sind. Als Merkmal 

überschreiten die Gerichte nicht 

20 min Zubereitungszeit und 

enthalten (außer dem Gemüse 

und Obst) nur Zutaten, die man im 

normalen Supermarkt bekommt.

20 min
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Hier findest du leckere regional-

saisonale Pausen-Snacks aus 

Gemüse oder Obst für den 

Frühling. Merkmale: 

transportierbar in Box, 

Schraubglas oder Flasche und kalt 

genießbar. 

.
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Rezepte für den 
Sommer

(Juni-Aug.)
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20 min

Hier findest du leckere 

vegetarische oder vegane Gerichte 

für den Sommer, die 

alltagstauglich sind. Als Merkmal 

überschreiten die Gerichte nicht 

20 min Zubereitungszeit und 

enthalten (außer dem Gemüse 

und Obst) nur Zutaten, die man im 

normalen Supermarkt bekommt.
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Hier findest du leckere regional-

saisonale Pausen-Snacks aus 

Gemüse oder Obst für den 

Sommer. Merkmale: 

transportierbar in Box, 

Schraubglas oder Flasche und kalt 

genießbar. 

.
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Rezepte für den 
Herbst

(Sept.-Nov.)
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Am Wochenende steigt die Party 

des Jahres! Die folgenden 

Gerichte sind regionales, 

vegetarisches/veganes 

Fingerfood oder eignen sich für 

ein kaltes Buffet im Herbst. 

Merkmal: einfach auf die Hand 

und kalt zu essen.
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20 min

Hier findest du leckere 

vegetarische oder vegane Gerichte 

für den Herbst, die alltagstauglich 

sind. Als Merkmal überschreiten 

die Gerichte nicht 20 min 

Zubereitungszeit und enthalten 

(außer dem Gemüse und Obst) 

nur Zutaten, die man im normalen 

Supermarkt bekommt.
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Hier findest du leckere regional-

saisonale Pausen-Snacks aus 

Gemüse oder Obst für den Herbst. 

Merkmale: transportierbar in Box, 

Schraubglas oder Flasche und kalt 

genießbar. 

.
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Rezepte für den 
Winter

(Dez.-Feb.)
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Am Wochenende steigt die Party 

des Jahres! Die folgenden 

Gerichte sind regionales, 

vegetarisches/veganes 

Fingerfood oder eignen sich für 

ein kaltes Buffet im Winter. 

Merkmal: einfach auf die Hand 

und kalt zu essen.
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Weitere Fingerfood-Ideen wären zum Beispiel Apfel-

Muffins, Kürbis-Quiche oder Karotten-Muffins.
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Hier findest du leckere regional-

saisonale Pausen-Snacks aus 

Gemüse oder Obst für den Winter. 

Merkmale: transportierbar in Box, 

Schraubglas oder Flasche und kalt 

genießbar. 

.
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