Wintergemuse

Kohlrabi

September

Pflanze Pflanzung/Aussaat Winterhart bis Ernte Gesundheit
Radieschen gehéren zu den
'V 4 : 5 .
3 " 2 Kreuzblitlern, die insbesondere im
) Aussaat im September -rC ab November . i
Rahmen der krebspréaventiven
Ernahrung bekannt ist.
Radieschen g
Enthélt Beta-Carotin, auch Vitamin K,
Aussaat Anfang . B-Vitamine, Vitamin C und E sowie
September ve OlicelaiNsyemasy Kalium, Eisen und Magnesium. Gut flr
Augen und Immunsystem
Karott_
gm Pflanzung bis Mitte Ist reich an allen B-Vitaminen (auBer
\ / Se timber’ -4°C Oktober/November B12), Vitamin C, Vitamin E, Kalium,
P Kalzium, Eisen und Beta-Carotin.
Fenchel .
Reich an Vitaminen und
Aussaat im August -10°C ab Ende Oktober Mineralstoffen. F)urch die \{|e|en
Balaststoffe wirkt der Spinat
) verdauungsférdernd.
Echter Spinat
Pflanzung bis Mitte Enthélt Vitamin C und B-Vitamine,
e -10°C Oktober bis Februar Vitamin A (Carotinoide). Kalzium,
September . ;
Magnesium und Eisen.
Mangold
Enthélt Vitamine, Mineralstoffe und
4\ Pflanzung bis 20 C T hat antioxidative Wirkungen; férdert
\g. Mitte/Ende September ganzjahrig die Verdauung und die
Darmgesundheit.
Winterheckenzwiebel g
i Enthélt viel Calcium und wirkt sich
Pflanzung bis Ende 15 C ab Oktober/November p03|.1l:|v auf Knocher'! uncf Zahne aus;
August enthalt auBerdem viel Vitamin B und
C.
Porree
. 0 von November bis Enthélt einen groBen Gehalt an
*‘\ Pflanzung im August 6C Dezember Vitamin C, B und K und Folsaure.
Brokkoli 7
Enthélt viel Kalium, Calcium,
’ Ee von Anfang November bis Magnesium und Phosphat, wirkt
IPHEIEAVAE i AU e Mitte Dezember dadurch vorbeugend gegen
Krankheiten.
Soll laut TCM helfen, die Magen-Darm-
Pflanzung bis 8c Ende Oktober bis Anfang Funktion zu fordern
September November Atemwegsinfektionen und Bronchitis
zu heilen.
Chinakohl
Seine Ballaststoffe reinigen den
Pflanzung bis Koérper von Schadstoffen und regen
g -6°C Oktober/November den Darm an; hilft gut beim
September ) .
Abnehmen, da er so gut wie keine
roter Chinakohl Kalorien hat.
o ) ) . Gut fur die Abwehrkréfte und das
Fasl . im Freiland bis ] N
S I Pflanzung bis . . ) Immunsystem. Die Senféle
N : s - C Weihnachten, im ) .. A
- September . N (Glucosinolate) sorgen dafiir, dass die
Fruhbeetkasten langer . )
. Entstehung von Krebs verringert wird.
Kraut, Wirsing
kaer;:nbteezevl\fesrlcrreioimmz: Sehr hoher Vitamin C-Gehalt,
Pflanzung im August -10°C g . i ) beeinflusst auBerdem positiv den
die groBten Blatter h .
Cholesterin- und Blutzuckerspiegel.
werden abgezupft
Gruenkohl
Pflanzung bis Mitte Blatter enthaltenviel Vitamin C und ist
Se timber‘ -10°C ab Mitte Oktober zudem reich an Ballaststoffen, Beta-
P Carotin, Calcium und B-Vitaminen.
Schwarzkohl
’149333 Die Nzhrstoffe Kalium, Calcium und
T ‘q}& Pflanzung im 106 ab November Magnesium stabilisieren den

Blutdruck, starken Knochen und
reduzieren Stress.
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