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Januar

Selbst mitten im Winter miuissen wir auf frisches regionales
Gemuiise nicht verzichten: Drau3en trotzen noch Feldsalat und
Lauch der Kélte. AuBerdem ist Kohlzeit, den gibt es jetzt in
zahlreichen Farben und Formen! Nicht nur WeiB-, Griin- und
Rotkohl, auch Spitzkohl, Chinakohl und Rosenkohl gibt es
jetzt zuhauf. Noch nicht so bekannt, aber allemal ein gutes
Essen wert sind Meerkohl, Tartarenkohl und Butterkohl, die
sich tibrigens auch im eigenen Garten prima pflanzen lassen.
Auch Wurzelgemiise wie Mohren, Pastinaken, Sellerie,
Steckriiben, Schwarzwurzeln, Schwarzrettich und
Topinambur haben Saison. Besonders Mohren werden
zunehmend wieder in zahlreichen Formen und Farben
angebaut, darunter z. B. die klassischen orange-farbenen
Milan oder Oxheart, die gelbe Jaune Du Doubs, die weil3e
Blanche a Collet oder diverse violette Sorten.

Beim Obst greifen wir jetzt auf die verschiedenen Lagerédpfel
zuriick: Jonagold, Gala und Elstar, seltenere Sorten wie Roter
Boskoop, Kaiser Wilhelm oder Renetten, fiir jeden Geschmack
ist etwas dabei. Dazu schmecken Esskastanien, Wal- und
Haselntisse. Das regionale Angebot ergdnzen wir mit
importierten Stidfriichten: Zitrusfriichte wie Apfelsinen,
Mandarinen, Clementinen, Grapefruits und Zitronen
wachsen zur Zeit in wirmeren Gefilden im Uberfluss.

Marz

Noch dominieren Wurzelgemiise, Kartoffeln und Kohlva-
riationen die saisonale Kiiche. Aber wie wére es jetzt zur
Abwechslung mal mit Pilzen aus heimischer Zucht? Neben
braunen oder weien Champignons sind bei uns inzwischen
auch hiufig Austernpilze oder die asiatischen Shii akepilze
im Angebot. Allmdhlich kommen auch wieder Blattsalate
wie Eisberg, Eichblatt, Lollo rosso und Radicchio auf den
Speiseplan - wenn auch noch nicht vom Freiland. Alte robuste
Sorten sind die Kopfsalate Friihlingsgru8, Erstling, Dickkopf,
der gesprenkelte Forellensalat, der krause Blattsalat Struw-
welpeter und der knackige Pfliicksalat Ochsenzung .

Beim Obst sind wir weiterhin vor allem auf Arten und Sorten
aus siidlicheren Gefilden angewiese , die jetzt dort Saison
haben. Probieren Sie doch mal Blutorangen und die neuen
Zwergobstziichtungen wie Minibananen oder Babyananas.
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Februar

Trotz klirrender Kélte gibt es noch immer frischen Kohl und
zahlreiche Wurzelgemiise auf den Feldern oder als Lagerwa-
re. Auch Lagerkartoffeln in vielen Sorten wie Linda oder
Sieglinde, Zwiebeln und Wintersalate wie Chicorée, Feldsalat
und Endivien sind jetzt zu empfehlen, auBerdem Lauch und
rote Bete. Wussten Sie, dass es nicht nur Rote Bete in
verschiedenen Sorten wie Erfurter oder Wiener Lange gibt,
sondern auch gelbe und wei3e Bete? Jeder Zeit knackig frisch
sind Sprossen aller Art: Probieren Sie mal Sojabohnen- oder
Linsenkeimlinge, Alfalfa-, Bockshornklee-, Senf-, Sesam- oder
Sonnenblumensprossen.

Beim Obst haben immer noch heimische Apfel und Birnen
Saison, zusdtzlich gibt es frische Stidfriichte wie Apfelsinen,
Mandarinen, Clementinen, Grapefruits, Zitronen, Ananas,
Bananen, Kiwis und Avocados.

April

Endlich Frithling! Jetzt wird das Angebot knackiger Frihlings-
gemise auf den Markten vielfdltiger. Barlauch, Sauerampfer,
Frithlingszwiebeln, Radieschen und Kresse bereichern das
Angebot. Es gibt jetzt schon die ersten heimischen Salate:
Kopfsalat, Eichblatt und die roten und griinen Lollo-Salate.
Und auch der Rhabarber ldsst sich allméhlich blicken. Er gilt
beiuns zwar als Obst, wird aber eigentlich botanisch zum
Gemiise gezdhlt.

In den Gewédchshédusern gedeihen jetzt schon Gurken,
Paprika, Tomaten und Auberginen, im Freiland wachsen
Erbsen wie die frithe Nordost bzw. Zuckerschoten wie die
Posthérnchen, und es ist Erntezeit fiir den
Winterblumenkohl. Spargelfans kénnen sich dank
Folienzucht iiber den ersten heimischen Spargel freuen. Auf
dem Fensterbrett oder Balkon kénnen Sie jetzt
Kiichenkrduter séen oder pflanzen.

Noch gibt es heimische Winterbirnen und Winterépfel, an-
sonsten liefern uns Exoten wie Mangos, Papayas, Ananas und
Kiwis wichtige Vitamine.



Mai

Esist Spargel- und Erdbeerzeit! Der Wonnemonat hat schon
viel an jungem Gemiise zu bieten: Es gibt jetzt nicht nur
heimischen Spargel im Uberfluss und die ersten kostlichen
Frithkartoffeln dazu, sondern auch Blumenkohl, zarte griine
oder violette Kohlrabi, weiB3e, weiB-violette oder goldgelbe
Mairiiben, roten oder griitnen Mangold und Buschbohnen
aller Art.

Probieren Sie mal die Berliner Markthallen-Bohne, die
Dickfleischige achsbohne, die Schwarze Romische oder
auch Hamburger Glasnieren - die mit Fleisch natiirlich nichts
zu tun haben! Wer es scharf mag, kann schon erntefrische
Radischen und Rettiche bekommen, ob rot oder weif, rund
oderlang.

Zum Nachtisch oder auf dem Kuchen lassen wir uns jetzt die
aromatischen heimischen Erdbeeren schmecken. Es gibt sie
in zahlreichen kostlichen Sorten, neben den bekannten wie
Korona und Mieze Schindler schmecken auch Kent, Primera
und Mara de Bois sehr gut. Und wie wére es mal mit einer
Maibowle mit frischem Waldmeister?

Juli

Jede Menge gesundes Sommergemoiise ist jetzt reif. Dank kur-
zer Transportwege steckt es voller Vitamine und Mineralien.
Dabeim Garen viele der wertvollen Inhaltsstoffe zerstort wer-
den, sollten Sie so viel wie méglich roh essen: Staudensellerie,
Fenchel, Méhren, Zucchini und Zwiebeln schmecken auch
im Salat. Zucchini gibt es in zahlreichen Versionen: griingelb
gestreifte Cocozelle von Tripolis, goldgelbe Goldrush, griine
Zoboda sind nur einige von ihnen. Auch die wiirzig-zarten
Teltower Riibchen, die schon Goethe und Fontane lobend
erwahnen, sind jetzt zu bekommen. Zum Kochen oder
Schmoren eignen sich griine und dicke Bohnen, Pastinaken,
Blumenkohl und Brokkoli. Wie wiére es mit einer bunten
Gemiisequiche fiirs sommerliche Picknick?

Im Juli istauBerdem Beerenzeit: Schwarze Johannisbeeren,
Heidelbeeren, Blaubeeren, Stachelbeeren und frithe Him-
beersorten wie Malling Promise oder Wilmette gibt es jetzt
zum Naschen. Auch das Steinobst reift allmé&hlich bei uns:
Aprikosen, Pfirsich , Zwetschgen, Pflaumen und Mirabellen
machen Lust auf Obstkuchen.

Juni

Im Garten und auf dem Markt wird es immer bunter, drau3en
immer wédrmer. Da haben viele Lust auf leichte Kiiche. Zeit fiir
Salate aller Art: Lollo rosso und Lollo biondo, Eichblatt,
Batavia, Romischer Salat und Rauke, auch bekannt unter
seinem italienischen Namen Rucola, gibt’s jetzt in Hiille und
Flle.

Kennen Sie Wildsalate wie Lowenzahn, Sauerampfer, Portu-
lak, Postelein, Guter Heinrich, Brunnen- und Kapuzinerkres-
se? Nein? Dann wird es aber hochste Zeit, im Gemiiseladen
mal nach etwas Neuem zu greifen! Oder haben Sie schon mal
junge Hopfentriebe gegessen? Auch die meisten Gartenk-
rduter haben jetzt Hochsaison. Nicht nur unsere beliebte
Petersilie, sondern auch frischer Koriander, Zitronenmelisse,
Liebsttckel, Ysop und mediterrane Krduter wie Rosmarin,
Thymian, Salbei und Oregano verfeinern jetzt unsere Speisen.

Im Obstgarten erroten jetzt auBBer den Erdbeeren und frithen
Himbeeren auch die Kirschen in allen Variationen, sii3 oder
sauer: Herzkirschen, Knorpelkirschen, Weichselkirschen und
Schattenmorellen sind iberall zu haben. Achten Sie beim
Einkaufen auch mal auflokale Varianten: In Deutschland gibt
esviele verschiedene Kirschensorten, die zum Teil nur in Ihrer
Region wachsen. AuBerdem sind Stachelbeeren und rote und
weiB3e Johannisbeeren im Angebot.

August

Esist Hochsommer, die ertragreichste Zeit des Gartenjahres:
Es gibt jetzt einheimischen Blumenkohl und Brokkoli, auB3er-
dem Auberginen, Zucchini und Zuckermais, die sich gut zum
Grillen eignen.

Unsere mediterranen Lieblingsgemiise sind endlich auch bei
uns reif: Aromatische Tomaten, Gurken und Paprika. Man
kann sie im Rohzustand nicht nur als Salat, sondern auch

als Gazpacho genieflen, die erfrischende spanische Gemii-
sesuppe. Probieren Sie die unterschiedlichen Gurkensorten
wie Bautzner Kastengurke, Chinesische Schlangengurke,
Dickfleischige elbe oder die Russische Traubengurke. Auch
die Auswahl an Tomaten ist riesig: Es gibt Red Cap, eine alte
deutsche Sorte, die groBe Ochsenherz, Tiger Striped, eine rus-
sische Stabtomate, italienische Eiertomaten, kleine Dattelto-
maten oder griechische Fleischtomaten. Wussten Sie, dass
man von vielen Pflanzen auch die Bliiten essen kann? Nicht
nur die bekannten Bliitengemiise wie Blumenkohl, Brokkoli
und Artischocken sind essbar, sondern auch die Bliiten der
Kapuzinerkresse, vom Holunder, von Vergissmeinnicht, Gan-
sebliimchen, Ringelblumen, Schnittlauch und Zucchini. Im
Wald wachsen jetzt die wiirzigen Pfifferling .

Fir denregionalen und saisonalen Obstteller gibt es noch
immer eine Uberfiille von Beeren, Pfirsiche , Aprikosen, Mira-
bellen, Zwetschgen und Pflaume .Dazu kommen jetzt noch
Sommerdpfel und verschiedene Melonenarten wie Wasser-
melonen, Netzmelonen, Honigmelonen und Galiamelonen.
Auch bei den Himbeersorten gibt es einiges zu entdecken:
Schénemann, Meeka und Rumiloba.



September

Die Entezeitist in vollem Gange. Es gibt Gemiise aller Art, und
auch die dicken Bohnen sind reif - und noch zahlreiche ande-
re Bohnensorten wie Prunkbohnen, Feuerbohnen, Blauhilde,
Limabohnen und Bolottobohnen, aus denen in der Toscana
kostliche Eintopfe gekocht werden.

Bohnen gehoren zu den éltesten angebauten Nahrungsmit-
teln und sind wegen ihres wertvollen Proteins sehr nahrhaft.
Aber: Bohnen diirfen nicht roh verzehrt werden! Uberall
ginstig zu haben und lagerfdhig sind um diese Zeit Méhren,
Kartoffeln und Zwiebeln.

Kennen Sie schon die Feinschmecker-Kartoffeln Bamberger
Hornchen und La Ratte oder die bunten Sorten Blauer Schwe-
de und Red Cardinal? Sehr zu empfehlen sind auch unsere
alten deutschen Sorten Heideniere, Adretta oder Ackersegen.
Doch nicht nur der Acker hat jetzt viel zu bieten: Aus dem
Waldboden sprieB3en bei giinstiger Witterung kostliche Stein-
pilze, Stockschwdammchen und Maronen.

Das Obstangebot ist zurzeit riesig. Besonders zu empfehlen
sind jetzt Weintrauben, denn die Weinlese lduft auf Hochtou-
ren. Knackige Apfel und Birnen sind reif: Probieren Sie mal
andere Sorten als die tiblichen Braeburn und Granny Smith, z.
B.Ingrid-Marie und James Grieve oder die Birnensorten Gute
Luise oder Conference. In Hiille und Fiille gibt es Brombeeren,
spate Himbeersorten wie Autumn Bliss und Holunderbeeren.
Entdecken Sie, wie viel Spa3 es macht, eigenen Obstsaft, Kom-
pott, Marmelade, Sirup oder Wein herzustellen - das gilt auch
fur Kleingarten- oder Balkonbesitzer.

November

Zur Martinsgans passen nattirlich vor allem Griinkohl oder
Wirsing, die jetzt das spatherbstliche Gemiiseangebot ergan-
zen. Als Fiilllung bieten sich Esskastanien an. Kennen Sie schon
SuBkartoffeln oder Bataten? Sie schmecken als Pliree oder
Gratin, in Kuchen oder Broten, als Konfitiire oder als Beilage
zu Fleischgerichten und lassen sich genauso vielseitig zube-
reiten wie Kartoffeln.

Frisches heimisches Obst wird allmé&hlich rar, aber Quitten
und aromatische Winterbirnen gibt es noch, die man auf
vielfache Art und Weise verarbeiten kann - zum Beispiel
indem man die Birnen in gewiirztem Weinsud einkocht. Auch
Feigen eignen sich fiir diese Zubereitungsart. Trockenobst wie
Pflaume , Datteln, Feigen oder Aprikosen schmecken pur,
sind aber auch mit Speck umwickelt und gebraten kostlich.

Oktober

Ende Oktober ist Halloween: Kiirbiszeit! Ob Hokkaido, Butter-
nuss, Muskat, Baby Bear, Hubbard oder Fairy - Kiirbisse sind
ein Wunder an Vielfalt und lassen sich auf vielerlei Weise
zubereiten: Als Piiree, Suppe, NudelsoBe, als Curry, gebacken,
gebraten, gefiillt oder auch als Konfitir . Jetzt sind auch
Rosenkohl, Porree, Fenchel und Knollensellerie frisch auf den
Maérkten und eignen sich fiir viele leckere Herbstrezepte. Win-
terportulak und Feldsalat bringen frisches Griin auf den Tisch.

Die letzten Apfel und Birnen werden geerntet, und sattgelbe
Quitten warten darauf, zu Gelee verarbeitet zu werden. Auch
Preiselbeeren sind noch frisch zu haben. Walntsse platzen
ausihren Schalen und kénnen wie auch die Haselntisse ge-
trocknet und gelagert werden.

Dezember

Wie viele Wintergemaiise fallen Ihnen ein? Nicht so viele? Es
gibt gar keine? Falsch! Hochste Zeit, ein paar echte Klassiker
neu zu entdecken: Neben den bekannteren Wurzeln wie
Mohren, Sellerie und Wurzelpetersilie bringen Steckriiben,
Topinambur, Schwarzwurzeln, Teltower Riibchen, rote Bete,
Herbstriiben, Meerrettich und schwarzer Winterrettich Ab-
wechslung in die Winterkiiche. Die verschiedenen Wurzel-
gemiise kann man nicht nur kochen oder diinsten, sondern
auch braten, schmoren und glasieren - so werden sie noch
aromatischer.

Apfel, Niisse, Mandelkern... Eine wunderbare vorweihnacht-
liche Nachspeise sind nach Zimt duftende Bratépfel, gefillt
mit Nissen und Rosinen. Dafiir eignen sich besonders herb-
sduerliche Sorten wie Boskoop oder Cox-Orange. Und auf dem
Nikolausteller diirfen neben der ganzen Schokolade natiirlich
Orangen und Mandarinen nicht fehlen.



Tabelle: Obst und Gemiise der Saison

Was wéchst wann? Sehen Sie hier in der Ubersicht, in welchen Monaten welches Obst und Gemiise Saison hat.

Apfel

Aprikosen
Birnen
Bromberen
Erdbeeren
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
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Auberginen
Blumenkohl
Brokkoli
Champignons
Chicorée
Chinakohl
Erbsen
Endivien
Dicke Bohnen
Gurken
Feldsalat
Fenchel
Griinkohl
Kartoffeln
Kohlrabi
Kiirbis
Mangold
Méhren
Paprika
Pastinaken
Porree[Lauch
Rettich, Radieschen
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl
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Tomaten
Zuckermais
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