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Regional, saisonal punktet: SoLaWi Auer Garden & Garten
Onkel Anton

Regional und saisonal sind zwei Schlagworte die lhnen beim Gemiseeinkauf gerne begegnen durfen.
Somit geben Sie heimischer Saisonware den Vorzug. Zudem birgt dieses Gemise in vieler Hinsicht
Vorteile, wie die Verbraucherzentrale Deutschland betont: ,, Zusétzlich zu Frische und mehr Geschmack
enthalt heimisches Saisonobst und -gemise meist weniger Rickstande von Pflanzenschutzmitteln al's
importierte Ware. Die kurzen Transportwege von regionaler Saisonware sparen Energie und
Treibhausgase ein und schonen so das Klima'* (1).

Wir haben letzten Freitag zum Thema ,, Regional-Saisonal“ zwei interessante Projekte im Grofdraum
MUnchen fir Sie besucht:

¢ den Gemeinschaftsgarten Onkel Anton in Moosburg
¢ sowie die Solidarische L andwirtschaft (Sol.aWi) Auergarden in Haslach/Au.
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Heute présentieren wir Ihnen vorab passende Rezepte zu der dort vorgefundenen saisonalen
Gemusevielfalt.

Kirbisim Onkel Anton Garten

K Urbis-Quinoa-Bowl

Das in Kirbis enthaltene Kalium ist wichtig fur den Flussigkeitshaushalt, sowie fur die Muskel- und
Nervenaktivitét. Zudem enthét Kirbis gréf3ere Mengen an Carotinoiden. Viele Studien weisen auf eine
Schutzwirkung durch den Verzehr von carotinoidreichen Obst- und Gemusesorten hinsichtlich der
Entstehung verschiedener Krebsarten hin.

Quinoa liefert viel wertvolles, pflanzliches Eiwell3. Eiweil3 ist ein besonders wichtiger Nahrstoff fur
Krebspatienten, daihr Bedarf im Vergleich zu Gesunden erhoht ist. Quinoaist von natur aus glutenfrei.
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.Zucchi ni im Onkel Anton Garten

Zucchini-Zoodles mit Walnussholognese

Walnusse sind reich an Ballaststoffen und ein guter Minera stoff- und Vitaminlieferant, vor allem aber
sind sie eine sehr gute Energie- und EiweiRquelle. Uberdies sind sie reich an Omega-3-Fettsiuren
(ungeséttigte Fettsauren). Kalorienreiche Mahl zeiten kdnnen Ihnen z.B. bei ungewolltem Gewichtsverlust
oder Appetitlosigkeit helfen, den Kérper ausreichend mit Energie zu versorgen. Auf eine ausreichende
Eiwei3zufuhr zu achten ist wahrend einer Krebserkrankung ebenfalls wichtig, denn die empfohlene
Mengeist hierbei hoher.
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Mangold im Auer Garden

Mangold-Zitronen-Quiche

Mangold liefert viel Vitamin A, C und beta-Carotin. Damit beinhaltet Mangold eine Vielzahl an
Antioxidantien, die uns vor freien Radikalen schiitzen und unser Immunsystem positiv unterstiitzen.
Ihnen wird sogar eine vor Krebs schiitzende Wirkung nachgesagt. Vitamin A und beta-Carotin

bei spielsweise sind mit einem geringeren Risiko fur Lungenkrebs assoziiert.

Menschen, die zu Nierensteinen neigen, sollten jedoch vorsichtig beim Verzehr von Mangold sein, daer
zudem reich an Oxalsaure ist.

Freuen Sie sich schon auf die ausfuhrlichen Blogbeitrage zu den beiden regional en-saisonalen Anbau-
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Projekten.

Weiter e Rezepte mit Kirbis: Kirbis-Ingwer-Suppe

Weiter e Rezepte mit Zucchini: Senfgemiise mit gekochtem Rindfleisch, Kichererbsen-Eintopf mit
Gemuse

Weiter e Rezepte mit Mangold: Sommerliche Gemusesuppe mit Pesto, Mangold-Tarte

Quellen:

1) Verbraucherzentrale: Saisonkalender: Obst und Gemiise frisch und saisonal einkaufen, 08.08.2019,
URL.: https://www.verbraucherzentral e.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/sai sonkal ender-obst-und-
gemuese-frisch-und-sai sonal-e nkaufen-17229, abgerufen am 31.08.2020
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