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Gemiisesticks und Obstsalat- Saisonales Obst und Gemiise im Sommer
Sommer, Sonne, Sonnenschein ... ist es nicht wunderbar? Einer der groRen Vorteile der warmen Jahreszeit ist das
vielfaltige Angebot an frischem Obst und Gemiise, das einfach unwiderstehlich ist.

Aus was:
*  Karotten
*  Paprika
*  Gurke

* Tomaten
*  Frischkése
*  Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Krauter

Wie:
*  Das Gemuise waschen.
*  Die Karotten schalen.
*  Gurke, Karotten und Paprika in Streifen schneiden.
*  Frischkdse mit den Gewdirzen und Krdutern verriihren.
*  Die Gemusesticks in Glasern anrichten und den Frischkase in eine Schale fiillen.
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Obstsalat selber machen
Aus was:
* 250g Erdbeeren oder andere Friichte der Saison Himbeeren, Brombeeren, Weintrauben...)

* 2 Apfel
* 2 Bananen
* 1 kleine Melone

* Saft von einer Zitrone
* Zucker

* Obst waschen, schalen und in kleine gleichmaRige Stiicke schneiden. Alles gut vermischen.
* Zitrone auspressen und den Saft mit Zucker mischen.

* Uber den Obstsalat geben und mischen.

* Du kannst auch noch kleingehackte Niisse dazugeben.

Die Vorteile von regionalem und saisonalem Obst und Gemiise

Regionale und zugleich saisonale Lebensmittel zu bevorzugen, ist gar nicht schwer. Mit jedem saisonalen Produkt,

das du regelmaRig konsumierst, schonst du die Umwelt — und es schmeckt besser, da es auf dem Feld gereift ist

und nicht in der Kiihlkammer.

¥ Wenn du regionalem Essen den Vorzug gibst, unterstiitzt du die Bauernhofe in deiner Umgebung und die
ortliche Wirtschaft — davon profitieren deine Gemeinde und die Umwelt.

¥ Dazu sparst du Geld: Du brauchst keine langen Transportwege und Lagerungskosten mitzufinanzieren, wie es
bei Obst und Gemiise der Fall ist, das von weit herkommt. Neben glinstigeren Preisen bedeuteten das
weniger schadliche Abgase.

v Viele Bauern bieten Felder zum Selber pflicken an. Gerade bei Erdbeeren. Bestimmt auch bei dir in der Nahe.

Foto: privat

www.kulturverbindet-bonn.de  Vorstand: Vereinsregistereintrag Bankverbindung:
info@kulturverbindet-bonn.de  Arzu Cetinkaya Amtsgericht Bonn Volksbank Kéln Bonn eG
Telefon: 0163 - 63 98 552 Monika Schmidt-Engbrecht VR 8938 IBAN:

Maja Voss DE:15 3806 0186 1901 8830 13



