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Vitamine — besonders in der kalten Jahreszeit

Wenn die Luft kalter und feuchter wird, vermehren sich Erkaltungsviren wesentlich schneller
als in der warmen Jahreszeit. Umso wichtiger ist es, sich zu schitzen: mit Vitaminen aus
heimischem Obst und Gemiise.

Solingen. So sehr im Winter auch deftige, fetthaltige Speisen locken mégen: Vitamine
mussen sein, damit sich das Immunsystem gegen die hohe Anzahl an Krankheitserregern
durchsetzen kann. Vitamin A beispielsweise macht ihnen das Eindringen in den Kérper
schwer, und auch Vitamin C hilft, Schnupfen und Co. fernzuhalten. Vitamin B6 stéarkt

zusatzlich Abwehr und Nerven.

Apfel, Riben und Kohl

Natirlich kommen Vitalstoffe in fast allen Obst- und Gemisearten vor, also auch in Exoten
wie Ananas und Papaya. Gestinder, preisgunstiger und klimafreundlicher ist es jedoch, auf
heimische Friichte zuriickzugreifen. Saison haben zum Beispiel sehr viele Kohl- und
Rubensorten, darunter Rot-, Weil3-, Griin-, Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Wirsing,
Steckriiben, Topinambur, Kohlrabi und Rote Beete. Auch Sellerie, Endivien- und Feldsalat
sind in den Wintermonaten wichtige Nahrstofflieferanten. Zu den heimischen Obstsorten, die

im Winter Saison haben, zahlen Apfel und Birnen als Lagerware sowie Quitten.

Viel Energie trotz wenig Kalorien

Ein weiterer Vorteil der Feld- und Baumfriichte: Da sie sehr kalorienarm sind, kann man sich
daran richtig satt essen, ohne den Kérper zu sehr zu belasten. Kaufen kann man die Ware in
vielen gut sortieren Lebensmittelgeschéften, aber auch auf regionalen Bauern- oder — noch

besser — Biohofen, zum Beispiel im Windrather Tal in Velbert.
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