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@ Nahrstoffzufuhr pro 120g Portion®, in % des empfohlenen Tagesbedarfs**

Nahrungsfasern
Nahrungsfasern

Ernte-Monate in der Schweiz:
@ Eine saisonale Auswahl » Am Ende des Winters muss man sich noch etwas ge-
dulden, bis an Marktstadnden frisch geerntete Friichte

RABARBER ERDBEEREN

L . . Vitan,
JF M AM J 3 und Gemiise erhaltlich sind. Radieschen, Friihlings- Min ¢

Rhabarber: ... zwiebeln, Spinat und Mangold machen sich dann aber
Erdbeeren: ... schnell breit. S}?argel und Kohlrabi sind' ein wenig
Kirschen: ... spéi.ter dran. Bei den Friichten miissen §1e bis Ende
Kohlrabi: I...... Mai warten, um Erdbeeren und anschliessend lokale
Kirschen probieren zu kénnen. Aber fiir Friichtewédhen
Spargel: I.I ist Rhabarber - eigentlich ein Gemdise, das jedoch wie

Mangold: ....... eine Frucht zubereitet wird — schon im April erhéltlich.

» Saisontabellen Frichte & Gemuse:
www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_fruechte.pdf / www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_gemuese.pdf

Nahrungsfasern

@ Vitamine und Mineralstoffe bewahren KIRSCHEN

» Friichte und Gemiise sind besonders gute Quellen fiir Nahrungsfasern, Mineralstoffe, Vitamine und sekundére
Pflanzenstoffe — allesamt gesundheitsférderliche Nahrstoffe. Hingegen liefern sowohl Friichte als auch Gemiise
nur wenig Energie (Kalorien). Lagern, Waschen, Schélen, Schneiden oder Kochen kénnen zu Verlusten bei Mineral-
stoffen und Vitaminen fiihren. Mit folgenden Tipps kénnen Sie die Nahrstoffverluste verringern:

Schritt : Tipps : Vitamine* : Mineralstoffe* :

Lagern » Kaufen Sie Friichte und Gemiise regelméssig, damit Sie diese so frisch wie még-
lich verzehren kénnen.» Bewahren Sie diese vor Licht geschiitzt an einem kiithlen
bzw. je nach Sorte sogar kalten Ort auf.

Waschen » Waschen Sie Friichte und Gemiise im Ganzen. Nicht im Wasser liegen lassen,
sonst gelangen Nahrstoffe ins Wasser und gehen mit diesem verloren.

Schéalen und » Essen Sie Friichte und Gemiise mit der Schale, wenn diese essbar ist. Andernfalls
Schneiden die Frucht oder das Gemiise mit einem Sparschéler nur diinn schélen. Einige Nahr-
stoffe sind in den obersten Schichten besonders konzentriert vorhanden.

n SPARGELN MANGOLD

» Schneiden Sie Friichte und Gemiise in eher grosse Stiicke und verwenden Sie
diese sofort nach dem Schneiden. Geschnittene Friichte und Gemiise weisen eine
grossere Oberflache auf, die der Luft ausgesetzt ist. Dies fordert die Oxidation.

Kochen » Essen Sie Friichte und Gemtise regelmassig auch roh. Vitamine kénnen ndmlich
durch Wéarme verloren gehen. » Friichte und Gemiise nicht zu hoch erhitzen und
ebenfalls nicht iber einen ldngeren Zeitraum warm halten. Reste sollten im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden.

» Garen ohne Wasser (Dampfen, Backen) oder mit wenig Wasser (Diinsten) bzw. der
Verzehr der Kochfliissigkeit (z.B. Suppe) begrenzt die Auslaugverluste.

I‘ = Durch Einhalten der Tipps kénnen Verluste bei Vitaminen oder Mineralstoffen reduziert werden.
* Nicht alle Vitamine und Mineralstoffe zeigen die gleiche Empfindlichkeit gegeniiber den oben erwdhnten Schritten.




