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Regional in die warme Jahreszeit starten: Das hat jetzt Saison

Nach den Wintermonaten startet im Mai die Ernte vieler Obst- und Gemiisesorten aus
heimischem Anbau. Die Auswahl ist groR — der Verein Land schafft Leben gibt einen
Uberblick, welches Obst und Gemiise im Mai Saison hat, und hat auRerdem Tipps zur
richtigen Lagerung.

Mit Beginn der warmen Jahreszeit ist Erfrischung gefragt — auch beim Essen. Gut, dass der Mai
dafiir einige Obst- und Gemusesorten parat hat. Gurken sind hierfiir aufgrund ihres hohen
Wassergehalts besonders gut geeignet, Radieschen und Kohlrabi bieten sich als knackiger,
vitaminreicher Rohkost-Snack an. Auch Rhabarber hat jetzt Saison, wobei dieser nicht roh
verzehrt werden sollte. Er kann daflir besonders vielseitig verkocht werden: Marmeladen und
Kuchen etwa verleiht er durch seine Saure das gewisse Etwas, aber auch als Grillbeilage eignet
sich das falschlicherweise hdufig als Obst bezeichnete BlattstielgemUse perfekt. Hier macht sich
auch der Spargel gut, der nun aus heimischem Anbau verfligbar ist.

Da haben wir den Salat!

Sobald die Temperaturen steigen, wird Salat auch gerne als leichte Hauptspeise gegessen. Das
Salatsortiment im Mai lasst kaum Winsche offen. Reich an Folsaure und Vitamin C stellt Salat
eine erfrischende Gemusesorte dar. Spinat, Vogerlsalat, Rucola und Eisbergsalat bringen
Abwechslung in die frihlingshafte Salatschissel, aber auch der klassische Hauptelsalat darf
natiirlich nicht fehlen. Ergénzen lassen sich die griinen Blatter perfekt mit Gurken, Apfeln oder
Radieschen. Auch Erdbeeren machen sich gut im Salat, wobei diese aktuell nur aus dem
Folientunnel aus Osterreich erhéltlich sind. Im Freiland beginnt die Ernte erst im Juni. Der
Grofiteil der im Supermarkt angebotenen Erdbeeren kommt momentan noch aus sldlicheren
Landern wie Spanien. Ein genauer Blick auf das Etikett lohnt sich also.

Allround-Talente aus dem Lager

Zusatzlich zu frischem Obst und Gemiise kann man immer noch auf jenes aus dem Lager
zuriickgreifen. Apfel, Karotten, Kartoffeln und Rote Riiben beispielsweise sind wahre Lager-
Talente und ganzjéhrig aus Osterreich verfiigbar. Kartoffeln und Kren — zum Beispiel als Beilage
beim Grillen — punkten mit ihrem hohen Vitamin C-Gehalt, geriebene Karotten im Salat sind ein
guter Beta-Carotin-Lieferant. Der Apfel ist zusatzlich ein guter Energielieferant.

Lagertipps fiir zuhause

Fir die Lagerung von frischem Gemuse empfiehlt sich das Gemiusefach im Kihlschrank,
Einwickeln in ein feuchtes Tuch schiitzt vor Austrocknung. Bei Radieschen und Kohlrabi sollten
dabei die Blatter entfernt werden, die sich Ubrigens auch hervorragend zum Kochen eignen.
Erdbeeren hingegen sollten mdglichst trocken gelagert werden, also ungewaschen und
beispielsweise auf Kichenrolle oder Zeitungspapier. Es gilt jedoch immer: Frisches Obst oder
Gemuse bestenfalls direkt verbrauchen oder nur geringe Mengen einkaufen, um
Lebensmittelverschwendung zu vermeiden. Aukerdem: Je frischer das Obst und Gemiuse,
desto mehr Vitamine hat es in der Regel — auch das kann man stets im Hinterkopf behalten.

Bei Vorraten aus dem Lager muss auf eine dunkle, kiihle Lagerung geachtet werden. Apfel
sollten dabei separat von anderen Obst- und Gemisesorten gelagert werden, da sie ein
Reifegas absondern, das nebenan liegende Lebensmittel schneller reifen beziehungsweise
verderben |asst.
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Bildbeschreibungen:

e Saisonkalender: Welche Obst- und Gemiisearten haben in Osterreich im Mai Saison?
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Weiterfiihrende Links fiir lhre Recherche:

e Mehr Uber Osterreichische Lebensmittel finden Sie hier.

Kurzinfo Land schafft Leben

Land schafft Leben ist Osterreichischen Lebensmitteln auf der Spur. Der unabhéngige und unpolitische
Verein wurde 2014 in Schladming von Bergbauer Hannes Royer gemeinsam mit seinen langjahrigen
Weggefahrten Maria Fanninger und Mario Hutter gegriindet und verfolgt das Ziel, Bewusstsein fir in
Osterreich produzierte Lebensmittel zu schaffen. Land schafft Leben steht Konsument‘innen und
Medienvertreter*innen mit umfassenden Informationen und als erster Ansprechpartner rund um
dsterreichische Lebensmittel zur Verfiigung. Uber die aufkldrende Webseite www.landschafftleben.at,
Facebook, Instagram, TikTok, WhatsApp, YouTube, Newsletter, Blog, durch Vortrage sowie Medien- und
Pressekooperationen bekommen Konsument*innen realistische Bilder und objektive Informationen rund
um die Produktion heimischer Lebensmittel und deren Wirkung auf unseren Kdérper. Land schafft Leben
greift auf umfangreiches Wissen von Expert*innen aus Landwirtschaft, Wissenschaft und Forschung
zuruck und zeigt transparent und ohne zu werten den Weg vom Bauern uber die Verarbeitung bis hin
zum fertigen Produkt. Der Verein gibt hilfreiche Tipps, beleuchtet die dsterreichischen Lebensmittel auch
in Bezug auf Gesundheit und Erndhrung sowie thematisiert zusatzlich brisante Aspekte wie
beispielsweise Lebensmittelkennzeichnung, Gentechnik oder Glyphosat. Land schafft Leben finanziert
sich Uber vier Sdulen: der Verein wird aktuell von Uber 60 Férderern unterstltzt, darunter Verarbeiter,
Erzeugergemeinschaften und Vertreter des Lebensmittelhandels; zudem erhélt der Verein seit dem Jahr
2021 eine offentliche Forderung; weiters nimmt Land schafft Leben Gelder Uber Vortragstatigkeiten ein
und wird unterstitzt von privaten Spender*innen und gemeinnttzig engagierten Personen.
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