oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ein paar kleine Ideen zum warm werden:
Mohrenstampf ...
Grillpaprika

Soja-Mayonaise

Salat Griinkohlpasta

Himbeerkuchen
Waffeln... veganes Mett
Mangold-Paprika-Gemiise
Bratkartoffeln ...

Barlauchpasta

Gefiillte Champignongs

Tatsoi/Paktoi-Wickel

eigenes Eis herstellen

Kiirbislasagne Kekse

Zucchini gegrillt

Wie geht das jetzt mit dem Kalender?

1. Einfach auf A4-Papier ausdrucken (nimm doch mal buntes Papier), dann brauchst du eine

oder zwei Klammer(n) zum fixieren und aufhingen (zum Beispiel wie die links abgebildete).

2. Fiir jeden Monat nun iiberlegen welche Zutaten, passend zur Saison, regional zu beziehen

sind. (Optimal in Bio-Qualitat und genfrei). Was bietet der Garten/Hofladen?

Diese Zutaten zum jeweiligen Monat dazuschreiben, da darf auch gern die Oma befragt
werden. Eine schdne Idee fiir ein monatliches Treffen mit der Familie, der WG, der Koch-
gemeinschaft, oder den Kalender griffbereit in der Kiiche aufhangen.

3. Ideen fiir Gerichte: Ebenfalls mit den o0.a. zusammen brainstormen, frei nach der Frage:

Was kinnten wir aus den Zutaten leckeres kochen? Und los gehts: Vegan durch jede Saison!
Die Inspirationszutaten sind Beispiele, nicht vollstandig aber dafiir wahrscheinlich im
Nachbarmonat auch noch oft zu bekommen. Erganzungen also erwiinscht!

Bananencreme 2

Cracker

Rote-Bete-Suppe

bunte Nudelpfanne

Nussbrotchen

Pizza Chilidip ’
Tofu-Burger

Verbesserungsvorschlage? Gerne!
an jd [at] jenita.de



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

] Rotkohl O

. Die Vergangenheit  : : 1 weipkohl O
ist geaclu'chte, die Zuk“’!ﬂ [] Mohren O
: wtangeheummund [1 Griinkohl O
;ederﬂugmbucliwt [] Feldsalat |

ein Geschenk. L1 sprossen -

[] Steckriibe O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02 03 04 05
06 07 08 09 10 11 12
13 141516 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

[] Porree O

Die achonsten [ Schwarzwurzel |
Geschentie, die wir [] Kartoffeln |
emammadwn P [1 Chicorée O
wu;ldau(:/de::w’ [] Griinkohl O
[1 Rosenkohl O

[] Spinat O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02
03 04 05 06 07 08 09
101112 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

[] Kresse n

Stark sein bedeutel P [] Rote Bete O

nichi nie zufallen, ;i 0Wirsing O

atark sein bedeutet immer [] Portulak O

wieder aufzusiehen. : [ Zwiebeln ]

| ] Champignons O

[ Sellerie O
W% .................. m" ..........................

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02
03 04 05 06 07 08 09
10 1112 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

O

in dir und du bereicherst [1 Rhabarber O
dein Teben. &in tind [ Salat O
verfiigl aulomatiach iiber [] Kohlrabi 0
Weugierde, (Beqeme’unq [] Feldsalat O
und Vertrauen in die Welt. : : [ Radieschen J
[] Barlauch O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02 03 04 05 06
07 08 09 10 11 12 13
141516 17 18 19 20
2122 23 24 25 26 27
28 29 30

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

[] Friihlingszwiebel u

: ¢ [ Erdbeeren W

Habe Vertrauen in dich [] Meerettich O

und du wirst emmwu sein, : : [] Blumenkohl O

wozu du fahig bisl. [] Stangensellerie O

[] Spitzkohl O

[] Paktsoi/Tatsoi n
j&% .................... mai .....................

Mo Di Mi Do Fr Sa So
01 02 03 04
05 06 07 08 09 10 11
12 13 14 1516 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

[1 Erbsen O

P [1 Fenchel O

Dumme rennen, [] Aubergine o

. 'l{luqe t.varten, [] Tomate O
‘Weise gehen in den Garten. 01 Brokkoli -
[] Stachelbeeren O

[1 Johannisbeeren O

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01
02 03 04 05 06 07 08
09 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

[1 Zuckermais W

gliidi atellt sich dann [1 Zucchini O
ein’ wenn du in ] Salat O
Frieden mil dir lebsl. | \ibrer o
Seialwgulzudir [] Gurken O
und iibe innere Ruhe. 1 Bohnen -
[] Blaubeeren O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02 03 04 05 06
07 08 09 10 11 12 13
141516 17 18 19 20
2122 23 24 25 26 27
28 29 30 31

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

Was der [] Mangold ]
Sonnenachein [ Buschbohnen O]
fiir die Blumen isf, [] Paprika O
das sind lachende : ¢ [ Kirschen ]
Gesichler fiir die [] Sommerhimbeeren |
Menachen. : ¢ [ Pflaumen ]

[] Holunder |

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02 03
04 05 06 07 08 09 10
1112 13 14 1516 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

: 0 Steinpilze |

flle Tiere empfmden [ Maronen ]
wie der Menach ;1 DIKirbis -~
Treude, Schmerz, Gliick . [ Herbstriibe 0
und(Unqluck . i [ Petersilienwurzel ]

: ¢ [ Chinakohl O

[] Kartoffel |

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So
01 02 03 04 05 06 07
08 09 10 11 12 13 14
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

P i [ Apfel O

{lle streben nach 7 Birne O
’Liclu‘. Die einen, um [ Quitte O
beaaer.zu gldnzen [] Walniisse O
und die anderen, P [] Herbsthimbeeren O
um besser zu sehen. C7 Radicchio ]
[] Rote-Bete O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02 03 04 05
06 07 08 09 10 11 12
13141516 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

&qibtzwei‘l/l/egg [] Topinambur

O

aus der Dunkelheit: i : O Mohren 0
Entweder dumachst | i O Portulek O
{licht, dort wo du bist, § § [ Rosenkohl -
oder du gehst - i O Weibkohl .

in die Sonne. : ¢ [ Hagebutten 0

. 1 Schwarzwurzel O

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

01 02
03 04 05 06 07 08 09
101112 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Inspirationen fiir Zutaten: Eigene Ideen fiir Produkte der Saison:

Die Wesen michtenalle [] Schwarzwurzel

O

gliicklich leben und keinen [] Griinkohl O
miiqeeinﬁbeltmﬂ'ew [] Spinat O
Moge unser ganzes eben [] Feldsalat O
maﬁmmfww ] Sellerie O
‘Hi.gfeanam.ier.en. &W P L Lauch O
dich selbat in jedem Sein. [] Chicorée O

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Eigene Ideen fiir Gerichte passend zu diesem Monat:

Mo Di Mi Do Fr Sa So
01 02 03 04 05 06 07
08 09 10 11 12 13 14
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



