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Saisonkalender fir den klima-
freundlichen Einkauf im Nordwesten
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Frische-Finder

Besser frisch von
Feld und Baum

Dieser Saisonkalender zeigt auf einen Blick,

wann welches Obst und Gemdse klimafreundlich
eingekauft werden kann. Saison hat Gemuse oder
Obst, wenn es zu dieser Zeit im Freiland oder

im unbeheizten Gewdchshaus wéchst. Typische
Beispiele sind oft bekannt: Erdbeeren im Sommer,
Spargel im Mai/Juni, Griinkohl im Winter. Doch
wie ist es mit den vielen anderen Obst- und
Gemisesorten? Hier hilft der Saisonkalender, mit
dem auf einen Blick die Haupterntezeit fur ein
Produkt erkennbar ist. Mit vier Kategorien geben
wir eine Orientierung. Besonders empfehlenswert
sind Haupterntezeit und geschltzter Anbau.

Vergleichsbeispiele

Freiland

Regional + saisonal =
klimafreundlich!

Kauft man aus der Umgebung und zur passenden
Jahreszeit ein, wird man gleich mehrfach belohnt:
N unschlagbare Frische

N intensiver Geschmack

N Beitrag zum Klimaschutz

Bei der Produktion, Verarbeitung, Vermarktung
und Zubereitung von Lebensmitteln entstehen
Treibhausgase.

Sie machen etwa ein Flnftel unseres personlichen
CO,-Verbrauchs aus. Wer aber regionale und sai-
sonale Produkte kauft, tut sich selbst etwas Gutes
und handelt klimafreundlich:

N kaum beheizte Gewdchshauser

N keine Kiihlung bei der Lagerung

N weniger Emissionen durch kurze Transportwege

Checkliste fur den regionalen
und saisonalen Einkauf

e Etikett priifen oder einfach mal nachfragen:
viele Handler bieten regionale Produkte an

e Anbau-Art und Transportwege als Entschei-
dungshilfe fiir oder gegen ein Produkt nutzen

e Nur selten geniefen:
per Flugzeug transportierte Waren und Produkte
aus beheizten Gewéchshdusern

e RegelmaBig den Wochenmarkt besuchen:
hier gibt es Lebensmittel aus der Umgebung,
oft direkt vom Erzeuger und mit weniger
Verpackung
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3 5 g an CO.-AusstoB
pro kg Tomaten

Freiland-Tomate aus heimi-
schem dkolgischen Anbau

Saison

B B
0’59 € pro Stiick

Kohlrabi, regionale Erntezeit

Gewadchshaus

9300 g an CO.-AusstoB
pro kg Tomaten
Tomate aus heimischem beheiz-

ten Gewdchshaus, aulSerhalb der
Saison

kelne Saison

0'99 € pro Stiick

Kohlrabi, auBBerhalb der Saison:
deutlich kleinere Exemplare!
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Regionale Erdbeeren —
LKW-Transport rund 150 km

;,j,j
im Sommer m
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48 % belastet

Tomatenproben aus der Saison:
48 % nachweisbar mit Riick-
stdnden belastet

von fern

g an CO:-AusstoB
1 2000 pro kg Erdbeeren
Erdbeeren aus Siidafrika —
Flugtransport rund 9000 km

im Winter

8 1 % belastet

Tomatenproben auBBerhalb der
Saison: 81 % nachweisbar mit
Riickstinden belastet

Saisonkalender fir den klimafreundlichen Einkauf im Nordwesten

Weitere Tipps fUr gesunde und
klimafreundliche Erndhrung

e Mehr Klasse als Masse:
weniger Fleisch essen, daflr bessere Qualitat

* Mehr Gemiise statt Fleisch, Eier und Milch-
produkte: gute Alternativen sind z.B. Pilze und
Hulsenfriichte

e Frische Lebensmittel statt verarbeitete Fertig-
produkte

¢ Klimaschonend transportieren: kleinere Mengen
mit dem Rad oder zu FuB einkaufen

o Ofter zu Bioprodukten greifen:
Okologischer Landbau hat weniger schadliche
Umweltauswirkungen

¢ Beim Einkauf helfen Siegel als Orientierung
(z.B. Bio- und Fair-Trade-Siegel)

e Bei Produkten, die es nicht aus der Region gibt,
Angebote aus fairem Handel bevorzugen
(z.B. Sudfruchte)

o Krauter, Salate und Sprossen lassen sich gut auf
der Fensterbank oder dem Balkon selbst ziehen
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Gemuse

aus der Region

CO,-AusstolB

Haupterntezeit/Freiland:
wenig Klimabelastung
Niedriger Energiebedarf und CO,-Aussto

Geschiitzter Anbau:

wenig Klimabelastung

Folientunnel und unbeheizte Gewachshéauser
verringern die Kulturzeiten.

Lagerware:

wenig bis mittlere Klimabelastung
Erhdhter CO,-AusstoR bei Kiihlung

von Lagerhdusern

Gewadchshaus beheizt:

hohe Klimabelastung

Hoher CO,-AusstoR bei Heizung,

besonders bei niedrigen AuRentemperaturen

Fruchte

aus der Region

Salate und
Krauter

aus der Region

Gemiisesorten

Jan.
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Marz

April

Mai
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Sept.
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Nov.

Dez.

Blumenkohl
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Bohnen, griin

Brokkoli

Chinakohl
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fosfedketes

Dicke Bohnen

Erbsen, griin

Fenchel
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Griinkohl

Gurken: Salatgurken

Kartoffeln

Kohlrabi

pay b
fodrodys!

Kiirbis

Lauchzwiebeln

Mangold

Méhren

fodisiies

Paprika

Pastinaken

Porree / Lauch
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Rhabarber
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Rosenkohl

Rote Beete

Rotkohl

Sellerie, Knolle
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Sellerie, Staude
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Spargel

Spinat
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Spitzkohl
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Steckriiben
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Obstsorten

Jan.

Feb.

Marz
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Mai
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Dez.

Apfel

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Johannisheeren

Kirschen, sauer

Kirschen, siif§

Mirabellen

Pflaumen
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Quitten

Stachelbeeren

Zwetschgen

Salatsorten
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Blattsalate*
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Radiccio

Romana

Rucola

fana

Garten- und Kiichenkrauter
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* Kopfsalat, Eichblattsalat, Lollo rosso/verde, Batavia



