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SAISONKALENDER
Natürlich gibt es mittlerweile Erdbeeren, Spargel und 
Kürbis das ganze Jahr über im Angebot, aber vom Ge-
schmack her kommt diese Importware an die heimi-
schen Sorten nicht heran. Denn Obst und Gemüse, das 
gerade Saison hat und aus der Region kommt, ist ge-
schmacklich einfach unschlagbar. Außerdem ist es 

meist preiswerter und auch im Hinblick auf Nachhaltig-
keit die bessere Wahl. Daher kann ich Euch nur emp-
fehlen, dass Ihr diesen Saisonkalender kopiert (siehe 
Link zum Download auf Seite 230) und Euch an den 
Kühlschrank pinnt. So habt Ihr direkt im Blick, was gera-
de Saison hat und frisch vom Feld kommt.

DEINE BASICS

  ZARTBITTER-KUVERTÜRE

  EIER (M)

  BACKPULVER

  �QUARK  
(20 % FETT I. TR.)

  VANILLESCHOTE

  MILCH (3,5 %)

  DINKELMEHL (TYPE 630)

  BUTTER

  ZUCKER 

DEINE PLUS-3-ZUTATEN

CASSIS-MASCARPONE-TÖRTCHEN  
S. 194

  �125 g Löffelbiskuits

  ��250 g schwarze Johannisbeeren

  �200 g Mascarpone

PASSIONSFRUCHT-TASSEN- 
KÜCHLEIN S. 196

  �10 Passionsfrüchte

  �2 Bio-Orangen 

  �250 g Himbeeren

QUARK-KIRSCH-MUFFINS S. 198

  �2 Bio-Zitronen 

  �50 g Marzipan-Rohmasse

  �250 g Süßkirschen

ÖHMCHENS KIRSCHSTREUSEL  
MIT EIS S. 199

  �100 g Sauerkirschen aus dem Glas

  �100 g Schlagsahne 

  �200 g Vanilleeis

BROMBEER-SCHOKO-CUPCAKES  
S. 200

  �250 g Brombeeren

  �30 g Kakaopulver

  �1 Päckchen Vanillepuddingpulver 
(zum Kochen)

ERDBEER-GALETTES MIT VANILLE-
SAHNE S. 202

  �500 g Erdbeeren

  �1 Bio-Zitrone

  �150 g Schlagsahne

SCHOKOLADENCREME MIT  
KIRSCHEN S. 204

  �2 Bio-Orangen 

  �1 Glas Schattenmorellen  
(370 g Abtropfgewicht) 

  �200 g Schlagsahne

MANDEL-SCHOKOKUCHEN MIT  
APFELKOMPOTT S. 205

  �150 g gemahlene Mandeln  
(mit Haut)

  �6 Äpfel

  �150 ml Amaretto

GEFÜLLTE PFLAUMEN- 
RÖLLCHEN S. 206

  �250 g Pflaumen (frisch;  
alternativ tiefgefroren)

  �50 ml Ahornsirup

  �1 EL gemahlener Zimt

EINKAUFSLISTE 
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SNICKERDOODLE-COOKIES S. 208

  �130 g Haferflocken 

   ½ TL Natron 

  �2 EL gemahlener Zimt

TOPFENGRATIN MIT  
GEWÜRZORANGEN S. 210

  �8 Bio-Orangen

  �6 Sternanis

  �20 g Ingwer

HEFEZOPF MIT MARMELADE S. 211

  �20 g Hefe

  �200 g bittere Orangen- 
marmelade mit Zeste

  �80 g Hagelzucker

WINDBEUTELKRANZ  
MIT MANGO S. 212

  �1 Bund Minze 

  �250 g Schlagsahne

  �1 reife Mango

KAISERSCHMARRN MIT HIMBEER-
QUARK S. 216

  �40 g Rosinen

  �1 Bio-Zitrone

  100 g Himbeerkonfitüre

FLAMMKUCHEN MIT ÄPFELN S. 217

  �2 Äpfel (Golden Delicious)

  �150 g Münsterkäse

  �100 g eingedickte Wild-
Preiselbeeren (Glas)

FRÜHLING

MÄRZ | APRIL | MAI

 Champignons
 Erdbeeren
 Rhabarber
 Spargel
 Spinat

SOMMER

JUNI | JULI | AUGUST

 Aprikosen
 Auberginen
 Beeren
 Blattsalat
 Blumenkohl
 Bohnen
 Brokkoli
 Champignons
 Erbsen

 Gurken
 Kartoffeln
 Kirschen
 Kohlrabi
 Lauch
 Mangold
 Möhren
 Paprika
 Pfirsiche

 Pflaumen
 Radieschen
 Rettiche
 Rotkohl
 �Wasser
melonen
 Weißkohl
 Zucchini
 Zwiebeln

HERBST

SEPTEMBER | OKTOBER | NOVEMBER

 Äpfel
 Birnen
 Blumenkohl
 Brokkoli
 �Champignons
 Fenchel
 Kartoffeln
 Kohlrabi
 Kürbisse
 Lauch

 Möhren
 Paprika
 Pastinaken
 Radieschen
 Radicchio
 Rettiche
 Rosenkohl
 Rote Beten
 Rotkohl
 Sellerie

 Tomaten
 Trauben
 Weißkohl
 Wirsing
 Quitten
 Zuckermais
 Zucchini
 Zwetschgen
 Zwiebeln

WINTER

DEZEMBER | JANUAR | FEBRUAR

 �Äpfel (aus  
Lagerung)
 �Birnen (aus  
Lagerung)

 Champignons
 Chicorée

 Feldsalat
 Grünkohl
 Lauch
 Pastinaken
 Rosenkohl




