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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Saisonkalender: Zeit der großen Ernte

Der Herbst beendet das Erntejahr und versetzt uns ins Schlaraffenland! Viele Obst- und Gemüsesor-
ten können jetzt reif geerntet werden und bringen eine bunte Vielfalt auf den Tisch. Reife Früchte 
frisch verzehrt sind der höchste Genuss und bieten durch kurze Wege ein optimale Nährstoffver-
sorgung. Es gibt in Deutschland einige Obst- und Gemüsesorten, die sehr lagerfähig sind und uns 
helfen, die Wintermonate gut versorgt zu überstehen.

(EG)

Obst und Gemüse September Oktober November

Brombeeren

Haselnüsse

Möhren

Blumenkohl

Zucchini
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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Brombeeren – süße Vitaminspender 

Brombeeren (Rubus sectio Rubus, 
engl.: blackberrys, frz.: mûres) wach-
sen an stacheligen Ranken, die häufig 
an Waldrändern und Lichtungen anzu-
treffen sind. Aber auch in Gärten wer-
den die leckeren, süßen Früchte gerne 
kultiviert. 

Das Wort Brombeere leitet sich von 
althochdeutsch brāmberi ab, was 
„Dorngebüschbeere“ oder „Beere des 
Dornstrauchs“ bedeutete. Für Garten-
besitzer sind bereits dornenlose Sorten 
erhältlich.

Wie auch der Apfel oder die Erdbeere 
gehört die Brombeere zu einer Unter-
gattung der Rosengewächse (Rosaceae). Sie gedeiht weltweit in gemäßigtem Klima, allein für Eu-
ropa werden 2000 Sorten beschrieben. Bei den Beeren handelt es sich botanisch betrachtet um 
Sammelsteinfrüchte: Jede kleine Einzelfrucht ist wie eine Kirsche aufgebaut, die ebenfalls zu den 
Steinfrüchten gehört. Die kleinen Früchte haften aber sehr fest am Fruchtboden und können nicht 
von ihm getrennt werden. So kommt die Bezeichnung „Sammelsteinfrucht“ zustande. 

Die Früchte werden als Obst verwendet. Da die Beeren 
nicht nachreifen, müssen sie richtig gut reif sein, wenn 
sie geerntet werden. Ob eine Beere reif ist, spüren wir 
beim Pflücken: Lässt sie sich ganz leicht von der Pflan-
ze lösen, ist sie reif. 

Brombeeren enthalten viel Vitamin C, Mineralstoffe 
Kalium, Eisen, Calcium und reichlich Ballaststoffe. Sie 
können frisch gegessen oder durch Tiefkühlen konser-
viert werden. Häufig wird daraus auch Brombeersaft 
oder leckere Brombeermarmelade zubereitet.

Doch nicht nur die Beeren sind gut zu verarbeiten: 
Auch die jungen Brombeerblätter sind im Frühling 
sehr schmackhaft. Sie werden getrocknet und diversen 
Teemischungen beigefügt.

(EG)
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„Die spannende Welt der Lebensmittel“ – Vielfältige Ernährung
Saisonales und Regionales

Gesundheit &Ernährung

Von Möhren, Karotten, Mohrrüben und Wurzeln

Für die Möhre (engl. carrot, frz. carotte) gibt es je nach Region ganz 
unterschiedliche Bezeichnungen: Im nord- und ostdeutschen Raum 
wird sie Möhre, Wurzel oder Mohrrübe genannt. Im Süddeutschen 
bezeichnet man sie als Karotte oder gelbe Rübe, in der Schweiz auch 
als Rübli. Der Name Karotte ist bundesweit gängig für kleine, runde 
Möhren.

Nicht nur die Bezeichnungen für die Möhre sind vielfältig, auch ihre 
Formen und Farben können sehr unterschiedlich sein. Die Formen der 
Möhre variieren von sehr lang über kegelförmig bis klein und rund. Sie 
können auch richtig dick oder ganz dünn sein. Die Farben der Möhren 
reichen von Dunkellila über Dunkelrot, Orange und Gelb bis zu Weiß. Die Farbausprägungen sind 
sortenabhängig, aber auch der Boden mit seinen Nährstoffen sowie das Klima beeinflussen die In-
tensität der Farben.

Möhren wachsen nicht nur in Europa, wo 300 verschiedene Sorten verfügbar sind, sondern haben 
sich auf allen Kontinenten der Erde verbreitet. Hierzulande sind Möhren rund ums Jahr aus einhei-
mischem Anbau verfügbar. Es gibt sehr frühe Möhrensorten, die im Frühling ausreifen, Sommersor-
ten sowie späte Herbstsorten, die lagerfähig sind und uns auch in der dunklen Jahreszeit gut mit 
Nährstoffen versorgen. 

Bekannt ist die Möhre aufgrund ihres hohen Gehal-
tes an Betacarotin. Aber auch Vitamin C, Kalium und 
Eisen sind in größeren Mengen vorhanden. Seit Jahr-
zehnten sind Möhren in unserem Kulturkreis meist das 
erste Gemüse, das Babys kennenlernen dürfen. Sie för-
dern die Blut- und Zahnbildung sowie die natürliche 
Widerstandskraft gegen Krankheiten. Möhrensaft 
wirkt regulierend auf die Magensaftproduktion und 
Kalium fördert die Ausscheidung über die Nieren. Die 
leicht stopfende Wirkung von Möhren ist auf den 
hohen Pektin-Gehalt zurückzuführen und hat sich bei 
Verdauungsstörungen bewährt. Ihre ätherischen Öle 
haben außerdem eine leicht wachstumshemmende 
Wirkung auf Bakterien. 

Sehr Interessant ist auch der Aufbau der Möhren: Sie haben eine sehr dicke Rinde ➀, die den 
überwiegenden Anteil der Inhaltstoffe enthält, eine sogenannte Korkschicht ➁ und den im Inneren 
gelegen kleinen Holzteil ➂. 

(EG)

➀

➁

➂
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