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Radieschen

Rund, oval auch lange Formen
vorhanden. Rot, ‘rot-weie und
weiBe Radieschen mit immer wei-
Bem: mildem oder scharf-wiirzi-
gem Fleisch.

Vitamine: A, B-Gruppe und C.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen, Atherische Ole.
Verwendung: Fast nur roh zu
Salaten, auf Brot, fein geraspelt
im Quark oder als Snack.
Erntezeit: Mai - September

in Thiiringen.

Meerrettich

Als rlibenartige Wurzel der Meer-
rettichpflanze. Scharfes Gewiirz
bzw. Gemiise. Innen ist die Stan-
ge weiB und fleischig. Enthalt er-
hebliche Mengen an dtherischen
Olen.

Vitamine: A, B-Gruppe und C.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen.

Verwendung: Geeignet flr Sa-
late, Gemdisegerichte, SoBen,
Fleisch- und Fischgerichte.
Erntezeit: September - April

beziehen sich auf den Freilandanbau

Knollensellerie

Kugelige ‘Ribe als Hauptwurzel
und Nebenwurzeln. WeiBes und
weiches bis festes Fleisch. Neben
der Knolle werden auch Blatter
(feines Wiirzkraut) verwendet. Ho-
her Gehalt an &therischen Olen.
Vitamine: A, B-Gruppe, C und E.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Eisen.

Verwendung: Geeignet fiir Sup-
pen, in Rohkost und Salaten.
Erntezeit: Mai - November

Kohirabi .

Knollen kénnen platt-rund, rund
bis-oval sein' undhis zu 20 cm
Durchmesser erreichen. Sortenab-
hangige Schalenfarbe (weiB, zart-
griin, blau bis violett). Geschmack:
leicht siiBlich, etwas nussartig.
Vitamine: A, B-Gruppe, C.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium
Phosphor, Eisen. Magnesium.
Verwendung: Knolle roh essbar,
in Fleischspeisen, Suppen, Fillun-
gen, Auflaufen und Salaten. Lang-
stielige Blatter als Suppengemiise
bzw. als Wirze zu Salaten ver-
wendbar.

Erntezeit: Mai - Oktober

WEI-CIIES KRAUT GEI'IORT ZU WEI-CIIER KNOI-I.E?

I.EGE DIE KARTEN RICHTIG AN! WELCHES GEMUSE KENNST DU?

Die Angagben der Erntezeiten

Porree (Lauch)

WeiBer -bis grlinweiBer Schaft
mit nach oben breiten Blattern
bis zu 40 cm Lange. Geschmack:
pikant-herb, wiirzig, zwiebelahn-
lich durch schwefelhaltige Aro-
mastoffe.

Vitamine: A, B-Gruppe, Folsaure,
CundE.

Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen, Magnesium.
Verwendung: Roh oder gediins-
tet, in Salaten, Suppen, Eintpfen,
Fleischgerichten, Auflaufen und
Kuchen.

Erntezeit: September-Oktober
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Rote Beete

Rote (gelb, weiB) runde ange-
nehm  stiBlich bis leicht ~bitter
schmeckende Riiben.

Vitamine: A, B-Gruppe, Niacin
und C.

Mineralstoffe: Kalium, Kalzi-
um, Phosphor, Magnesium, Eisen,
Schwefel und Jod.
Verwendung: Gegart in Suppen,
Sauerkonserven, Rohkost, ~Saft
oder als Gemiisebeilage geeignet.
Blatter der roten Riiben konnen
wie Spinat zubereitet werden.
Erntezeit: September-Oktober



Speisezwiebeln .
Ovale, langliche, platt-oder kugel-
ige-Sorten mit gelber- his braun-
farbener, weiBer oder roter. tro-
ckener Schale! Innen saftig wei.
Geschmack: von beiBend-scharf
bis stiBlich-mild, bestimmt durch
den Gehalt an- schwefelhaltigen
gtherischen Olen.
Vitamine: A, B-Gruppe, Biotin,
Folsaure, Niacin, C, E.
Mineralstoffe: Kalzium, Kalium,
Phosphor, Schwefel, Fluor.
Verwendung: Roh, gerdstet
oder gedlnstet, in Salaten, Sup-
pen, Fleisch- und Fischgerichten,
Aufldufen und Wursterzeugnissen.
Erntezeit: August - Oktober
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Méohren

Mahren (langlich, schmal) bzw.
Karotten (kleine, kurz und stumpf)
ist wohl das dlteste heimische Ge-
mise. Haben zartes orangerotes,
stiBliches Fleisch.

Vitamine: A, B-Gruppe, C und E.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen.

Verwendung: Roh und gediins-
tet als Salatbeilage mit anderem
Gemiise, als Saft oder Mohren-
kuchen.

Erntezeit: April - Oktober

Speisekartoffeln

Eines der wichtigsten Grundnah-
rungsmittel. - Knollen = unterschei-
den sich in GroBen und Formen.

Schalenfarbe:  Hellgelb, ocker-
gelb, hellrot bis violett mit unter-
schiedlichen Kocheigenschaften.
Fleischfarbe: hellgelb bis gelb.
Vitamine: B-Gruppe, C, K; Nia-
cin, Pantothensaure.
Mineralstoffe: Kalzium, Kalium,
Magnesium, - Phosphor,  Eisen,
Kupfer, Mangan, Jod, Fluor.
Verwendung: Fir zahlreiche
Speisen und Salate verwendbar.
Erntezeit: Juni - September

Pastinaken

Riiben sind walzen-/
spindelférmig oder

kugelig. AuBen. gelblich, innen
fleischig, - weiB-gelb - bis braun-
lich. Aromatisch und wirzig. im
Geschmack, reich an atherischen
Olen. Blatter &hnlich wie bei Wur-
zelpetersilie.

Vitamine: A, B-Gruppe und C.
Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen.

Verwendung: Roh oder gediins-
tet als Salat mit anderem Gem{-
se, zu Suppen, Gemiseeintopfen,
Beilage zu Fleischgerichten. Blat-
ter zum Wiirzen geeignet.
Erntezeit: November - Mai
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- Entwurf und Umsetzung:
DGE - Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung
Sektion Thiiringen, Dipl. oec. troph. W. Maichrowitz

Gefordert durch das Thirringer Ministerium fir
Landwirtschaft, Forsten, Umwelt und Naturschutz

Knoblauch

Umgeben von einer diinnen, wei-
Ben oder rdtlichen Hulle ist eine
Hauptzehe mit etwa fiinf, bis 20
Nebenzehen angeordnet.
Vitamine: B1, B2 und B6, Fol-
saure.

Mineralstoffe: Kalium, Phos-
phor, Magnesium.
Verwendung: Als Gewiirz zu
Fleischgerichten, Salaten, Sup-
pen, Wildspezialitaten und Wurst-
erzeugnissen.

Erntezeit: Juli - August
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WeiBer Rettich

Spindel-, walzenférmig oder oval.
AuBen weil bis gelbweif mit im-
mer weiBem Fleisch. Mild-wirzig
bis scharf schmeckend mit hohem
Anteil an therischen Olen.
Vitamine: A, B-Gruppe, C und
Niacin.

Mineralstoffe: Kalium, Kalzium,
Phosphor und Eisen.
Verwendung: Roh verzehrt,
als Brotbelag, in Salaten und als
Kochgemdse.

Erntezeit: Mai - September



