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Wann reifen Brombeeren? Wann ist die richtige
Erntezeit fur Aprikosen, fur Niisslisalat oder Zuc-
chetti? Falls du auf dem Land oder in einem Haus
mit Gemiisegarten lebst, kannst du diese Fragen
wahrscheinlich beantworten. Fiir ein Stadtkind,
das das Obst- und Gemiuseangebot nur aus dem
Supermarkt kennt, ist es schon schwieriger.
Denn dort wird vieles das ganze Jahr uber ange-
boten. Es wird, wenn es hier nicht mehr reift,
importiert oderin Treibhausern gezogen. Anden
Preisen merkt man zum Teil, dass etwas von
weither eingefiihrt worden ist. Zum Beispiel
kosten Erdbeeren zu Weihnachten einiges mehr
als im Juni. Aber der Preisunterschied ist nicht
immer so gross: Gemiise und Obst stammen oft
aus Landern, in denen die Arbeit sehr schlecht
bezahlt wird.

Dass wir das ganze Jahr liber fast alles kaufen,
kochen und essen konnen, ist fur uns eine
Selbstverstandlichkeit. Das Schlaraffenland ist
Alltag geworden. Doch dabei geht uns auch
etwas verloren: Wir wissen nicht mehr, was bei
uns wann wachst, wir lassen uns mit Massen-
ware abspeisen und verachten oft das, was vor
der eigenen Nase wachst.

Diese Agenda soll dir helfen, dich im Speiseplan
nach Jahreszeiten zurechtzufinden. Winter,
Frihling, Sommer, Herbst bieten Unterschiedli-
ches an.

Lass dich einmal auf das Abenteuer ein, zu
essen, was gerade wachst — bei uns, und nicht
in Afrika oder Sudamerika.
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Winter: 21. Dezember bhis
21. Marz

Alles ist kahl und braun oder weiss, sofern es mal
schneit. Da gibt es kaum etwas zu ernten. Aber vom
Herbst her sind noch Apfel und Birnen eingelagert.
Mehr gibt es im Winter an Gemuse:

Chicorée
Knollensellerie
Lauch

Randen
Rosenkohl
Riiebli
Schwarzwurzeln
Topinambur
Niisslisalat
Endivie
verschiedene Kohlarten
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Die meisten dieser Gemise kennst du sicher. Nur
Topinambur wird fremd klingen, ist jedoch schon seit
Generationen bei uns heimisch. Wie die Kartoffel
stammt der Topinambur auch aus Amerika. Seefahrer
brachten ihn mit nach Europa. Vom 16.Jahrhundert
an wurde die kartoffelahnliche Knolle bei uns ange-
baut. In Deutschland und in der Schweiz wurde Topi-
nambur Erdbirne genannt. Mit der Zeit verlor der Topi-
nambur an Bedeutung, die Kartoffel lief ihm den Rang
ab. Erstindenletzten Jahren wird Topinambur bei uns
wieder angebaut und ist in Geschaften und vor allem
auf dem offenen Markt erhéltlich.
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Damit du weisst, wie damit umgehen, ein Rezept:

Topinambur gebraten

600 — 800 g Topinambur
20 g Butter
1 kleiner Lauch

Die Topinamburknollen unter fliessendem Wasser
gut waschen; schéalen; in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Ca.1,5 | Wasser mit 1 1/2 Teeloffeln Salz
und etwas Krautern zum Kochen bringen. Die Topi-
namburscheibchen dazugeben, 10 Minuten kochen.
In einer Bratpfanne 20 g Butter schmelzen, die abge-
tropften Topinamburscheibchen dazugeben und
leicht anbraten. Den Lauch waschen undin ganz feine
Radchen schneiden. Den gebratenen Topinambur
anrichten und den Lauch daruber streuen.

Als schones Winterdessert passt dazu ein

Apfelsalat

1 1/2 dI Apfelsaft

50 g Korinthen

400 g Apfel, verschiedene Sorten
50 g Mandelsplitter

Den Apfelsaft und die Korinthen in einer Schussel
mischen. Die Apfel schalen, vierteln und die Viertel in
feine Scheibchen schneiden. Sofort mit der Flussig-
keit vermischen, damit sie nicht braun anlaufen. Die
Mandelsplitter in einer Bratpfanne goldbraun rdsten,
abklhlen lassen und Uber den Apfelsalat streuen.
Ganz fein wird er, wenn du ihn mit Schlagrahm ser-
vierst.
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Fruhling: 21.Marz bis
21.Juni

Nun sieht es in unsern Garten, auf Feldern und Wie-
sen schon ganz anders aus. Das winterliche Grau-
braun, das einem schon zum Halse raus hangt, ist
dem Fruhlingsgrun gewichen, Obstbaume bluhen,
die Wiesen werden immer bunter.

Aber noch dauert es ein Weilchen, bis sich aus den
Bliten auch Frichte entwickeln. Im Garten machen
die Erdbeeren den Anfang. Im Juni leuchten sie schon
rot und gluschtig zwischen den dunkelgrinen Blat-

f:’_;::‘_ tern hervor. Bis Ende Juli begleiten uns die «Beeren
S der Beeren» durch den Sommer. Zur Erdbeere passt

ihre «Zeitkollegin», die Rhabarber, die schon ab Ende
April erntereif ist. Das Wort Rhabarber stammt aus
dem Lateinischen, «Radix barbarum» heisst «auslan-
dische Wurzel». |hr Ursprungsland ist China.
Reicher ist das Frihlingsangebot auf dem Gemise-
markt. Es enthalt:

Chicorino
Kopfsalat
Lattich
Lowenzahn
Kohlrabi
Krautstiel
Radieschen
Spargeln
Spinat
Lattich
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Das feinste dieser Fruhlingsgemuse ist sicher der
Spargel. Bereits die alten Agypter schwarmten von
diesen dunnen hellgrunen Stauden. Erntezeit ist
Ende April bis 24. Juni — nach alter Bauernregel soll-
ten nach St.Johanni (24.Juni) keine Spargeln mehr
geerntet werden.
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Spargeln bereitet man so zu:

1 kg Spargeln
grosser, tiefer Topf mit viel Wasser
5 g Salz pro Liter

Die Spargeln schalen und mit Kochbast zu Blindeln
von 4—>5 Stauden binden. Das gesalzene Wasser
aufkochen, die Spargelblindel hineinstellen und 15—
20 Minuten kochen (grine Spargeln 6—12 Minuten).
Sorgfaltig herausnehmen, abtropfen und mit einer
feinen Sauce oder Mayonnaise servieren, oder auf

Polnische Art

1 Bund Petersilie
2—3 Eier

50 g Butter

2 EL Paniermehl

Petersilie fein hacken und Uber die Spargeln streuen.
Die Eier hartkochen, abkuhlen und auch fein hacken,
Uber die Spargeln streuen. Die Butter schmelzen, das
Paniermehl darin rosten, ebenfalls Gber die Spargeln
streuen.
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Dazu naturlich ein echtes Fruhlingsdessert:

Erdbeerschnitten

8 Scheiben Vollkornzwieback
600 g Erdbeeren

4 EL Honig

2 dl Rahm

1 dl Joghurt

Pro Person je zwei Scheiben Zwieback auf einen Tel-
ler legen. Die Erdbeeren waschen und in Scheiben
schneiden, den Honig sorgfaltig darunter mischen.
Den Rahm steifschlagen und mit dem Joghurt
mischen. Auf jedes Stlck Zwieback eine Portion Erd-
beeren geben, mit Rahm-Joghurt garnieren.
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Sommer: 21.Juni bis
23. September

Jetzt kann man aus dem Vollen schopfen! Die Obst-
und Gemusetische im Supermarkt oder auf dem
Strassenmarkt Uberquellen zu Recht. Wenig gibt es,
das in diesen Monaten nicht zu finden ware. Denn
immer noch sind einige Fruhlingsfrichte im Angebot,
wenn der Sommer so richtig zuschlagt. An Obst bie-
tet er an:

Aprikosen (Mitte Juli — Ende August)
Brombeeren (Mitte Juli — Anfang Oktober)
Heidelbeeren (Mitte Juli bis Mitte September)
Himbeeren (Juli — Mitte Oktober)

Roter Holunder (Mitte Juli — Mitte September)
Rote Johannisbeeren (Ende Juni — Ende August)
Cassis (Juli/August)

Kirschen (Mitte Juni — Mitte August)

Pfirsich (Mitte Juli — Mitte September)
Pflaumen (Anfang August — Ende September)
Preiselbeeren (August — Mitte September)
Stachelbeeren (Juli/August)

Zuckermelonen (August/September)

Zwetschgen (Anfang August — Ende September)
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Auf dem Gemusemarkt findest du im Sommer:

Artischocken (August/September)
Auberginen (August — Oktober)
Blumenkoh! (Frihsommer/Spatherbst)
Bohnen (Ende Juli — Oktober)

Broccoli (August/September)

Catalogna (Juli — September)

Erbsen (Juli)

Kefen (Ende Juni — Anfang Juli)
Sommerfenchel (Juli — September)
Gurken (Juli — September)

Kohlrabi (Juni — Oktober)

Krautstiel (Anfang Juli — Anfang November)
Peperoni (August — Oktober)
Tomaten (Ende Juli — Oktober)
Zucchetti (August — Oktober)

Noch vor wenigen Jahren kannte man den Broccoli
bei uns kaum. Dank der italienischen Gastarbeiter
fand dieses feine GemuUse auch bei uns seinen festen
Platz auf der Menukarte. Broccoli ist ein Mitglied der
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sehr grossen Familie der Kohlgewachse, eines der
elegantesten Mitglieder. Da der Broccoli zu uns den
Weg von ltalien her gefunden hat, ein italienisches
Rezept:

Broccoli italienisch

800 g Broccoli

3 EL Olivenal

3 Knoblauchzehen
1 dl Bouillon
Pfeffer, Salz

Broccoli rUsten, dicke Stiele in feine Scheiben schnei-
den, grosse Blatter wegschneiden. Die Blutenstande
in etwas Salzwasser einlegen, um Viecher daraus zu
vertreiben. In einer Pfanne Butter schmelzen, den
Broccoli dazugeben, die Pfanne mit einem gut
schliessenden Deckel schliessen, Broccoli 4 Minuten
dampfen. Das Olivendl erhitzen, Broccoli darin wen-
den .Die Knoblauchzehen hacken und dazu geben,
mit der Bouillon abléschen. Mit etwas Pfeffer und
Salz wirzen, 2—3 Minuten kécheln lassen.
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Im Sommer ist ein Dessert aus rohen Frichten oder
Beeren etwas vom Besten, was du anbieten kannst.
Aber natlrlich lassen sich all diese Frichte auch zu
fantastischen Desserts verarbeiten. Ein erfrischen-
des Dessert, das vor allem inden nordischen Landern
bekannt ist, heisst

Rote Griitze

700 g Johannisbeeren
1 dl roter Traubensaft
3 EL Birnendicksaft
70 g Griess

1 EL Maizena

Die Johannisbeeren abstreifen, mit dem Traubensaft
und dem Birnendicksaft aufkochen, dann im Passe-
vite purieren. Zurtuckgeben in die Pfanne, aufkochen.
Griess und Maizena gut mischen und langsam unter
standigem Rihren in die siedende Flussigkeit einlau-
fen lassen. 10 Minuten kochen. Anschliessend die
GrUtze in eine Puddingform giessen und erkalten las-
sen. Stirzen. Am besten schmeckt Rote Grlitze ganz
kalt mit Joghurt oder Sauerrahm. Zu den Johannis-
beeren kannst du auch Himbeeren und Brombeeren
mischen.
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Herbst: 23. September
bis 21. Dezember

Vieles halt auch der Herbst noch bereit flr den Spei-
seplan, wobei gegen Ende Herbst das Angebot all-
mahlich kleiner wird auf den Marktstanden. An Obst
wird jetzt geerntet:

Apfel

Birnen

Schwarzer Holunder
Hagebutten

Quitten
Weintrauben

Die GemUsepalette von Ende September bis Ende
Dezember sieht so aus:

Bodenkohlrabi
Chinakohl
Herbstriibe
Knoblauch
Rotkohl
Stangensellerie
Fenchel
Weisskohl
Wirz

Zwiebel




Der Chinakohl kommt, wie sein Name vermuten
lasst, urspriinglich aus China. In den asiatischen Lan-
dern gehort diese Kohlart zu den am meisten geges-
senen Gemusen. Bei uns ist er in den letzten Jahren
beliebt geworden, weil er nicht so penetrant nach
Kohl schmeckt und nicht blaht, was auch unange-
nehme Geruchsfolgen haben kann...

Chinakohlsalat

400 g Chinakohl
4 EL Essig

1 TL Senf

Pfeffer

2—3 ELOI

1 Karotte

100 g Speckwiirfel
100 g Brotwiirfel

Den Chinakohl gut waschen und in feine Streifen
schneiden. Essig, Senf und Pfeffer mit dem Schnee-
besen gut verrihren, das Ol dazumischen. Den Chi-
nakohl mit der Sauce verrthren, 20 Minuten ziehen
lassen. Die Karotte fein schneiden und zum Salat
geben. In einer Bratpfanne die Speckwdrfel knusprig
braten, die Brotwurfel dazugeben und goldgelb
rosten. Speck- und Brotwdurfel Uber den Salat
streuen.
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Der Herbst ist die Zeit der vielen Farben. Dazu tragt
nicht nur das bunte Laub bei. Uberall reifen Beeren:
rote Vogelbeeren, Hagebutten, schwarzleuchtende
Holunderbeeren. In Garten, an Wald- und Wiesenran-
dern und an Bachufern wachsen dir diese Frlchte
gratis und franko in den Mund.

Schon die Steinzeitmenschen raumten dem Holun-
der einen besonderen Platz ein. Den Germanen
waren Holunderblsche heilig, sie durften nicht gefallt
werden. Im Mittelalter hingegen glaubte man, die
Holunderblsche seien Hexenverstecke und mit
einem bosen Zauber belegt. Deshalb wurden aus
Holunderholz keine Mobel geschreinert.

Bekannt ist Holundersaft. Aber aus den Beeren lasst
sich mehr machen als Saft. Es gibt daraus ausge-
zeichnete Desserts.
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Holundercreme mit Baumniissen

300 g Holunderbeeren

1/2 dl Apfelsaft

1 Prise Zimt

150 g Mascarpone (oder Quark)
100 g Baumniisse

3 EL Birnendicksaft

Die Holunderbeeren von den Stielen I6sen und gut
abspulen. Mit dem Apfelsaft und Zimt 10—12 Minu-
ten kocheln, dann auskuihlen lassen. Den Mascar-
pone (oder Quark) mit den Holunderbeeren luftig riih-
ren. In Dessertschalchen anrichten und kalt stellen.
Die Baumnusse grob hacken und in einer Teflonbrat-
pfanne goldgelb résten, bis sie duften. Den Birnen-
dicksaft mit den Nussen mischen und diese
Mischung noch warm Uber die Holundercreme
streuen. Sofort servieren. Diese Créme eignet sich
auch zum Fullen von Omeletten.

- Die Rezepte stammen aus den beiden Blchern:
Die Jahreszeiten-Kiiche: Friichte und Bee-
ren» und «Die Jahreszeiten-Kiiche: Gemii-

~ se». Herausgegeben von der «Aktion Gestinder
Essen» und der «Erklarung von Bern», erschle-_,_

- nenim Unlonsverlag, Zurtch ]e ca. 200 Setten Je'

 Fr.19.80; |
In beiden Blchern ftndest du zu jeder Frucht

~ jedem Gemlise viele interessante Informationen
und naturlich gute einfach nachzumachende
Rezepte.
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- Erntezeit

GEMUSE JAN. | FEB. | MARZ | APRIL M&
Artischocken

Lagerzeit

Auberginen

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Chinakohl

Ccoring L

Endivie

Erbsen

Fenchel

Gurken

Karotten

Kefen
Kohlrabi
Kopfsalat

Kresse
Lattich
Lauch (grtin)
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- Erntezeit

GEMUSE . . | MARZ | APRIL
Lauch gebleicht

: Lagerzeit

Lowenzahn

Nisslisalat

Peperoni

Randen
Rhabarber
Rosenkohl
Rotkabis

Knollensellerie

Stangensellerie

Schwarzwurzeln

Spargeln

Spinat

Tomaten

Topinambur
Wirz
Zucchetti

Zuckermais
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- Erntezeit

Lagerzeit

MARZ | APRIL

OBST JAN. | FEB

Apfel

Aprikose

Birne

Brombeere

Cassis

Erdbeere

Heidelbeere

Himbeere

Holunder

Johannisheere

Kirsche (siiss)

Melone

Pfirsich

Pflaume

Preiselbeere

Quitte

Sauerkirsche

Stachelbeere

Weintraube

Zwetschge
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