Verbraucher
Service
Bayern

im Katholischen
Deutschen Frauenbund eV.




Griinkohl ist besonders reich an Eiweif3, Ballaststoffen, Calcium,
Eisen und Folsdure. Daneben iiberzeugt er als eines der Vitamin
C-reichsten Lebensmittel liberhaupt. 100 g frischer, ungekochter
Griinkohl decken bereits den kompletten Tagesbedarf.

Das Kohlgemiise punktet aufSerdem durch seine hohen Gehalte
an sekunddren Pflanzenstoffen wie Flavonoide und Carotinoide,
die entziindungshemmend, antioxidativ, antithrombotisch und
blutdrucksenkend wirken.

Heimische Kohlsorten sind vielfiltig und lassen sich auch im
eigenen Garten anbauen. Griinkohl kann man sogar noch im
Winter ernten.

Neugierig geworden? Unter www.verbraucherservice-bayern.de
bieten wir aktuelle und neutrale Informationen zu Erndhrung
und Lebensmitteln.

Zutaten (fiir 4 Personen)

50 g Pinienkerne oder
Sonnenblumenkerne

50 g Parmesan
2 - 3 Griinkohlblitter (100 g)

25 g getrocknete Tomaten
(ohne Ol)

50 g Olivendl

1/2 TL Zitronensaft
1 Zehe Knoblauch
1 Prise Pfeffer

1/2 TL Salz

1 Prise Muskat

Anleitung

in einer Pfanne ohne Fett kurz anrésten und abkiihlen
lassen.

grob reiben,

waschen, breite Rippen entfernen und grob hacken.

in Stiicke schneiden. Parmesan, Griinkohl und getrock-

nete Tomaten in den Mixer geben und auf hdchster
Stufe fein plirieren.

und die gerosteten Kerne hinzufiigen und auf héchster
Stufe piirieren, so dass eine gleichmdpige Masse
entsteht.

Das Pesto mit Gnocchi oder Nudeln servieren.
Es schmeckt auch als Brotaufstrich sehr lecker.
Reste halten sich im Kiihlschrank 2-3 Tage.
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Gerade in der kalten Jahreszeit bereichern Linsen aus regionalem
Anbau aufgrund ihrer wertvollen Inhaltsstoffe den Speiseplan.
Sie sind sehr fettarm, dafiir reich an Eiweif3 und Kohlenhydraten.
Sie liefern reichlich Vitamin B1, B6, Folsdure und Vitamin E,
sowie als Keimlinge auch Vitamin C. An Mineralstoffen sind vor
allem Kalium, Magnesium, Phosphor und Eisen enthalten. Sekun-
ddre Pflanzenstoffe wie Saponine, Flavonoide und Phenolsduren
unterstiitzen zusdtzlich den antioxidativen und cholesterinsenken-
den Effekt von Linsen. Die enthaltenen Ballaststoffe fordern das
Wachstum erwiinschter Darmbakterien und somit auch die Darm-
gesundbheit.

Im Handel finden Sie bayerische Linsen aus Unterfranken, Nieder-
bayern oder dem Chiemgau.

Suchen Sie Anregungen zur Zubereitung? Informieren Sie sich in
unseren Beratungsstellen, buchen Sie eine Kochveranstaltung oder
einen Vortrag.

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Zutaten (fiir 4 Personen)
200 g Linsen

34 | Gemiisebriihe

2 Zwiebeln

400 g Champignons

1 Dose geschilte Tomaten
(400 g)

3 EL Rapsol

1 Becher Sauerrahm (200 g)
2 EL Zitronensaft

1 EL Meerrettich (frisch oder
aus dem Glas)

Krdutersalz
Zitronenpfeffer
Schnittlauch

Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

Anleitung

waschen, verlesen und in einem Topf in
ca. 20 Minuten bissfest kochen. Inzwischen
schdlen und fein wiirfeln,

putzen, in Scheiben schneiden und

mit der Gabel zerdriicken.
Zwiebeln in einem zweiten Topf in

glasig diinsten und Champignons zugeben.

Nach 5 Minuten Tomaten und Linsen zugeben, umriihren
und nochmals 5 Minuten kécheln lassen. Anschliefend mit

und

verfeinern.
Mit

und
abschmecken. Nicht mehr kochen lassen.

Als Beilage zum Linsen-Pilz-Gemiise empfehlen wir
Kartoffeln oder Gnocchi.

Verbraucher
Service

20 21 22 23 24 25 26 27 28 Bayern

im Katholischen
Deutschen Frauenbund eV.



Eines der wenigen Gemiise, die im Mdrz frisch aus Bayern erhdlt-

lich sind, ist der Chicorée. Chicorée liberzeugt nicht nur als Salat,
er eignet sich auch fiir Pfannengerichte, zum Uberbacken mit Kdse
oder als Gemiisebeilage zu Fleisch- und Fischgerichten.

Seinen typischen Geschmack erhdlt der Chicorée vom Bitterstoff
Intybin. Er macht den Chicorée erndhrungsphysiologisch wertvoll:

Zutaten (fiir 4 Personen)
400 g Spirelli-Nudeln

3 Knoblauchzehen

4 EL Raps- oder Olivendl
750 g Chicorée

Bitterstoffe fordern die Sekretion von Magen- und Gallensdften

und regen die Verdauung an. Chicorée ist mit nur 16 kcal pro

100 g sehr kalorienarm.

Bayerischen Chicorée und andere Lebens-
mittel aus Bayern erkennen Sie am

Siegel ,,Gepriifte Qualitdt - Bayern*,

Das Siegel garantiert neben der bayerischen
Herkunft auch Qualititsstandards

iiber den gesetzlichen Anforderungen.

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1.1. Neujahr  6.1. Heilige Drei Kénige*

300 g Cocktailtomaten

Salz und Pfeffer
frischen Thymian
200 g bayerischen Salzlaken-

Anleitung

in Salzwasser bissfest garen.
Inzwischen

schdlen, in hauchdiinne Scheiben schneiden und in einer
Pfanne mit

bei mittlerer Hitze anschwitzen.

waschen, ldngs halbieren, Strunk herausschneiden und
die Chicoréehdlften in 1 cm breite Streifen schneiden,
zum Knoblauch geben und ca. 5 Minuten anbraten.

waschen, halbieren und zum Chicorée in die Pfanne
geben. Nudeln mit dem Gemiise mischen. Mit

abschmecken und mehrere Zweige
waschen und einen Teil zugeben. Zum Schluss
mit der Gabel zerdriicken, liber die Chicoréenudeln ver-

kdse oder Feta teilen und mit dem restlichen Thymian garnieren.
Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Verbrgucher
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Ob aus dem eigenen Garten, dem Wald oder den bayerischen
Gdrtnereien, die gute Kiiche kommt nicht ohne Krduter aus. Neben
den ganzjéhrig verfiigbaren, heimischen Kréutern wie Petersilie
und Schnittlauch zdhlen zu den ersten Kréutern im Friihjahr Kerbel

und Bdrlauch. Reich an Vitaminen, Mineralstoffen und sekunddren
Pflanzenstoffen kurbeln Kréuter den Stoffwechsel und die Verdau-
ung an. Ob Suppen, Salate, Quiches, Pfannkuchen oder Brotauf-

striche — der kreativen Verwendung sind keine Grenzen gesetzt.
Zerkleinern Sie Krduter jedoch nicht im Mixer, sondern mit dem
Messer. So bleiben die dtherischen Ole besser erhalten.

In Bayern werden ca. 60 Heil- und Gewiirz-
kriuter angebaut - oft auch in Bioqualitdt.

Achten Sie beim Einkauf auf das bayerische

Bio-Siegel. Die Qualititsstandards
dieses Siegels liegen deutlich iiber den
Anforderungen der EU-Oko-Verordnung.

elle)

Zutaten (fiir 4 Personen)

Vier Hinde voll Krduter nach
Belieben, z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel, Giersch,
Rauke, Bdrlauch, Léwenzahn,
Kresse, Spinat, Brennessel
oder nur ein Lieblingskraut

40 g Butter
1 Zwiebel
40 g Mehl

14 | Wasser
15 | Milch
Salz und Pfeffer

100 g halbfest geschlagenem
Rahm

Anleitung
waschen, welke Bldtter entfernen und fein schneiden.

im Topf erhitzen.
fein wiirfeln, zugeben und glasig diinsten.

zugeben und anschwitzen. Nun die Krauter hinzufiigen,
umriihren bis alles gut vermischt ist und mit

und
aufgieflen.

zum Wiirzen verwenden und ca. 1 Minute gut kochen
lassen. Abschmecken und nach Belieben mit

verfeinern.

Mit Gdnsebliimchen oder Veilchen dekorieren.

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Verbraucher
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19.4. Karfreitag ~ 21.4. Ostersonntag ~ 22.4. Ostermontag



Als eines der ersten Friihlingsgemiise liefern die Mairiiben gesun-

de Inhaltsstoffe. Sie enthalten vor allem Vitamin C, Ballaststoffe Zutaten (fiir 4 Personen) Anleitung
und wertvolle Senf(')'[e_ Diese Schwefe[ha[tigen Verb/'ndungen 1 Bund (ca. 450 g) Mairiibchen  putzen, schélen, waschen und in diinne Spalten schnei-
. . . . den.

wirken ant/bak?gf/ell und krebjsvorbeugen.c.f. W.egen.der S?nfole 1 Bund Radieschen putzen, waschen und in Scheiben hobeln.

schmecken Mairiibchen roh leicht scharf, dhnlich wie Radieschen. 1 Hand voll Rucola und

Die Riibchen eignen sich auch zum Kochen, Diinsten oder Braten 1 Rémersalatherz putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen

und passen gut als Beilage zu Fleischgerichten. schneiden. Alle Zutaten in einer Salatschiissel mischen.
150 ml Naturjoghurt

Das frische, vitaminreiche Griin kénnen Sie ebenfalls verwenden — 150 ml Sahne und

vor allem, wenn es aus dem eigenen Garten kommt. Die Blétter 1 TLZ”"_’"‘-’"S"ff verriihren. Mit

sind reich an Beta-Carotin und Vitamin C und enthalten sogar eine ; Ele Essig

nennenswerte Menge Vitamin E, Kalium und Eisen. Pa
feffer und

Regional beginnt schon auf der eigenen Fensterbank. Ziehen Zucker abschmecken.

Sie selbst Sprossen aus Mairiibchensaat oder anderen Samen.

Sprossen sind frisch und besonders ndhrstoffreich.
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Das Wertvollste an Rapsél ist dessen Fettsduren-Zusammenset-

zung und ganz besonders der hohe Gehalt der einfach ungesit- Zutaten (fiir 2 Personen) Anleitung
tigten Olsdure. Der Star unter den Fettsduren ist ohne Zweifel die 2 EL Weifiweinessig und
Omega-g-Fettsa'ure AIpha-Linolensdure. Sie wirkt entzﬁndungs- 2 EL kaltgepresstes Rapsal in eine Schiissel geben und verriihren. Mit

1 TL mittelscharfer Senf

hemmend, beeinflusst den Cholesterinspiegel sowie die Elastizitdt <= 2 TL fissiger Honig

aller Blutgefdpe und Membranen positiv und ist Bestandteil von

Salz und
Gewebshormonen. Damit leistet sie einen hervorragenden Beitrag Pfeffer wiirzen und abschmecken.
zur Herzgesundheit. Dressing (iber einen frischen Salat geben.
Bayerisches Rapsol eignet sich bestens als Standardal in der
kalten und warmen Kiiche.
Der Anbau regionaler Produkte — wie zum Beispiel Raps — und
dessen Verwendung sichern Arbeitsplitze in der Landwirtschaft
und erhalten die typische Agrarlandschaft.
Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Verbraucher
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Unter allen heimischen Beerenobstsorten haben schwarze Johan-

nisbeeren den hdchsten Vitamin C-Gehalt und bieten zusdtzlich die Zutaten (fiir 4 Personen) Anleitung
Mineralstoffe Zink, Mangan, Calcium und Phosphor. Rote Johannis- 1 Springform (Durchmesser 26 cm ) oder 4 kleine,
. . . runde Auflaufformen (je 250 ml) mit

beeren sind etwas saurer und frischer im Geschmack, enthalten . )

X X I X . . ca. 20 g Butter einfetten oder Backpapier verwenden.

jedoch weniger Vitamin C als ihre schwarzen Kollegen. Dafiir sind 200 g Zucker und

sie besonders reich an Vitamin E und Kalium. 2 grofe Eier in einer Schiissel leicht schaumig riihren.

. . . . L 200 g Naturjoghurt unterriihren

Beiden f\rten gemem.smd die I‘eICh[.ICh vorkommenden, Wertvo{len in einer zweiten Schiissel

sekunddren Pflanzeninhaltsstoffe wie Anthocyane und Flavonoi- 100 g Meh! und

de. Diese wirken als Radikalfidnger und schiitzen den Kérper vor ¥2 TL Backpulver mischen und unter die Eiermasse heben.
1 Prise Salz Teig in die Form geben.

schddlichen Zellverdnderungen. -
200 g Johannisbeeren darauf verteilen und ca. 25 Minuten bei 175° C Umluft

backen. Schmeckt am besten noch warm mit etwas

Johannisbeeren aus Ihrer Region gibt es im Sommer auf Bauern- Pudercker bestreut.

mdrkten. Fragen Sie auch hier nach heimischer Ware. Oder ernten
Sie selbst in einem Beerengarten.

Regionale Lebensmittel werden voll ausgereift geerntet und gelan-
gen durch kurzen Transport frisch in den Handel.

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Verbraucher
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Ab Mitte August ist Erntezeit fiir Hafer. In Bayern liegen die An-
baugebiete hauptsdchlich in den Mittelgebirgen und im Alpenvor-
land. Fiir die menschliche Erndhrung ist das Getreide ein richtiges
Multitalent. Hafer ist leicht verdaulich und enthdlt hochwertiges
Eiweif3. Vor allem zeichnen ihn aber die Beta-Glucane aus.

Das sind ldsliche Ballaststoffe, die den Magen beruhigen und die
Darmwand schiitzen. Beta-Glucane kénnen auch den Cholesterin-
spiegel senken und sie verzégern die Verdauung von Kohlenhy-
draten. Dadurch steigt der Blutzucker weniger stark an und der
Insulinbedarf ist geringer. Ein grofSer Vorteil — nicht nur fiir Diabe-
tespatienten.

Schenken Sie bayerischem Hafer mehr Beachtung. Er schmeckt in
Brei, Miisli, Suppen, Eintopfen und Bratlingen. Gemischt mit Wei-
zen- oder Dinkelmehl eignet sich Hafer auch fiir Brot und Gebdck.

Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr

Sa So Mo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

15.8. Maria Himmelfahrt*

Zutaten (fiir 4 Personen) Anleitung
4 Eigelb mit
1 EL Mehl und
150 ml Milch vermischen.
200 g kernige Haferflocken und
100 g Sonnenblumenkerne unterriihren
4 Eiweif3 mit
1 Prise Salz zu steifem Eischnee schlagen und unter die Haferflo-
ckenmasse heben. In einer beschichteten Pfanne mit
wenig Rapsol zu kleinen Puffern braten.
Dazu schmecken eine Gemiisesofie oder ein Krduter-
Quark-Dip und ein gemischter Salat.
Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa Verbraucher
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Die Rote Bete ernten wir in Bayern von Juli bis zum ersten Frost.
Ihr Geschmack ist erdig-rustikal und sie schmeckt nicht nur sauer
eingelegt, sondern auch als Suppe oder im Ofen gebacken. Auch
mit ihren Inhaltsstoffen punktet die Rote Bete: Sie enthdlt Kalium,
Eisen und B-Vitamine, insbesondere Folsdure. Diese ist wichtig fiir
Zellteilung, Wachstum und Blutbildung. Ihre tiefrote Farbe erhilt
die Rote Bete vom Farbstoff Betanin. Dieser wirkt antioxidativ und
ist in der Lage, freie Radikale abzufangen, die unsere Kérperzellen
schddigen kénnen.

Gemiise-Kisten in Abonnements enthalten regionale und saisonale
Ware - im Herbst auch Rote Bete.

Auf www.regionales-bayern.de und in der RegioApp finden Sie
Direktvermarkter in Ihrer Néhe.

So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di

Mi

Zutaten (fiir 4 Personen)
4—6 Knollen Rote Bete

200 g Dickmilch
200 g Schmand

1 grof3en geriebenen Apfel
1-2 TL geriebenen Meerrettich

4 TL gehackte Krduter
(Petersilie, Dill, Schnittlauch)

Salz
Pfeffer

Do Fr Sa So Mo Di Mi

Anleitung

Die Roten Beten in eine Auflaufform mit Deckel geben
und im Backofen bei 200° C
60 bis 70 Minuten backen.

Fiir die Sofie

und
miteinander verriihren und mit

und
abschmecken.

Die fertige Rote Bete wie eine Backkartoffel aufschnei-
den und mit der Sof3e servieren.

Dazu schmecken Bratkartoffeln und Heringe oder
gediinstetes Fischfilet.

Do Fr Sa So Mo Verbraucher
Service
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Erntezeit fiir Walniisse ist hierzulande im Oktober. Diese Nussart
enthdlt reichlich Vitamin E und Vitamin B6, Magnesium, Ballast-
stoffe und wertvolle sekunddre Pflanzenstoffe. Auch der Protein-
gehalt ist mit 16 g pro 100 g beachtlich. Das Fettsduremuster von
Walniissen und Walnussél ist besonders giinstig: Von allen Nuss-
arten enthalten Walniisse mit Abstand die meisten lebensnotwen-
digen Omega-3-Fettsduren. Der regelmdfige Verzehr senkt das
»Schlechte® LDL-Cholesterin und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. Wer Walniisse mafvoll in den Speiseplan aufnimmt, muss nicht
mit einer Gewichtszunahme rechnen. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt, tdglich 25 g Niisse zu essen.

Ein traditionelles Anbaugebiet ist die ,,Gelbe Biirg“ in Mittelfranken.

Im Handel sind kaum heimische Walniisse erhdltlich. Frei zugdng-
liche Walnussbdume in Ihrer Nihe finden Sie zum Beispiel im
Internet auf www.mundraub.org.

Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

3.10. Tag der Deutschen Einheit  31.10. Reformationstag*

Zutaten (fiir 4 Personen)
1 Hokkaido-Kiirbis

2 rote Zwiebeln

6 EL Rapsol

14 Zitrone

45 Orange

2 EL fliissigen Honig
1TL Salz

Pfeffer

etwas Cayennepfeffer
1 TL Kurkuma

1 TL Thymian

50 g Walniisse

100 g bayerischer Hirtenkdse

Anleitung

waschen, halbieren und entkernen, nicht schélen und in
ca. 3 x 3 cm grofSe Wiirfel schneiden.

schdlen und in Achtel-Spalten schneiden.

In einer Schiissel

den Saft je einer

und

mischen. Gemiise in der Vinaigrette wenden, auf ein
Backblech mit Backpapier geben und 20 Minuten bei
180° C backen.

Inzwischen

grob hacken und

grob reiben. Gemiise auf dem Backblech wenden,
Walniisse und Hirtenkdse dariiber streuen.
Nochmals 10 bis 15 Minuten backen.

So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Verbraucher
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 Bayern

im Katholischen
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Bayerische Zwiebeln wachsen vor allem in Niederbayern. Weil sie

sich gut lagern lassen, bietet der Handel sie auch im Winter an. Zutaten (fiir 4 Personen) Anleitung
Kaum ein herzhaftes Gericht kommt ohne sie aus. Zwiebeln sind 6 mittelgrofie braune Zwiebeln  und
ein wahres Gesundheitsgemiise: Alle Zwiebelgewdchse enthalten 1 Knoblauchzehe schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

X . L . Stange Lauch tzen, waschen, halbi d in feine Strei
Sulfide, sie ergeben den charakteristischen Geschmack. Sulfide 1 otnge ate putzen, waschen, halbieren und in feine Streifen
kdnnen aber auch den Blutdruck und den Cholesterinspiegel sen- 4 EL Rapsél im Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel und Lauchstreifen
ken und die Blutgerinnung hemmen. Deshalb spielen Zwiebelge- hinzugeben und fir ca. 10 Minuten diinsten.

.. . . . 200 mlsiif3ie Sahne und
wdchse bei der Vorbeugung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine e ) ) ) )

! K 1 [ Gemiisebriihe dazugeben und fiir ca. 10 weitere Minuten im
wichtige Rolle. geschlossenen Topf kécheln lassen.

Die Suppe piirieren und mit
Spezielle Ballaststoffe in Zwiebeln, die sogenannten Fruktane 1-2 TL Zitronensaft
wirken prdbiotisch. Sie dienen im Dickdarm den ,,guten® Bakterien Salz
als Nahrung und verbessern die Zusammensetzung der Darmflora. Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Achten Sie beim Einkaufvon Zwiebeln und anderen Lebensmitteln Zum Hauptgericht wird die Suppe, wenn Sie 2 bis
auf die bayerische Herkunft. Das ,,Regionalfenster* nennt die 3 geriebene oder fein gewiirfelte Kartoffeln mitkochen

und die Suppe anschlieffend piirieren.

Region, aus der ein Lebensmittel stammt. ———————

RS AN

Begriffe wie ,,Heimat“ oder ,,nah* sind
kein eindeutiger Herkunftsnachweis.

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa Verbrgucher
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Es muss nicht immer Gefliigel, Rind oder Schwein sein. Wildfleisch

von frei lebendem Wild aus der Region ist eine genussvolle Alter- Zutaten (fiir 4 Personen) Anleitung

native. Die Besonderheiten — artgerechte Lebensweise, keine 4 Rehschnitzel klopfen und an den Rindern etwas einschneiden.
kiinstliche Zufiitterung sowie uneingeschrinkte Bewegungsfreiheit Einige Wacholderbeeren zerdriicken und mit o .

der Tiere — beeinflussen die Fleischqualitit. Das Fleisch ist frei von f‘;’f;’;ffeﬁe’ :ferﬂzzhen' bie Schnitzel damit wirzen und in
Medikamenten wie Antibiotika oder Hormonen. Es hat einen nied- 3 EL Rapsdl oder Butter- in einer.Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin an-
rigeren Fettgehalt als das Fleisch von landwirtschaftlichen Nutz- schmalz braten.

tieren sowie einen hohen Anteil an ungesdittigten Fettsduren. Die 4 EL Schmand dazugeben, leicht braunen und mit

Angst vor einer Strahlenbelastung ist unnétig. Jager und Forster in /8 L Wild- oder Gemiisebriihe _aufgiefsen. Mit

Deutschland sind verpﬂic'htet, Wildfleisch .regc'?lm('i'ﬁig liberpriifen f:t;‘::::;:saﬂ und

zu lassen. Belastetes Fleisch gelangt somit nicht in den Verkauf. 1 EL Johannisbeergelee abschmecken.

Regionales Wild erhalten Sie iiber Vermark- T Dazu passen Knadel mit Blaukraut oder Kartoffelbrel

tungsinitiativen wie beispielsweise ,,Feines e dervAaowy

Wildbret aus dem bayerischen Staatswald*,

»Wild aus der Region*“ oder direkt vom Jiger -

in Stddten auch beim Metzger.

So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Verbraucher
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Sie wollen mehr wissen?

Viele interessante Verbraucherhemen erhalten Sie per Newsletter:
www.verbraucherservice-bayern.de/newsletter-anmeldung/

Der VerbraucherService Bayern im KDFB e.V. (VSB)

Wir sind der unabhédngige, bayerische Verbraucherverband mit 15 Bera-
tungsstellen und 165.000 Mitgliedern.

Wir bieten seit iber 60 Jahren neutrale, persénliche Beratung, nachhaltige
Bildung und Interessenvertretung als Bayerns stdrkster Service fiir Ver-
braucher.

Der VerbraucherService Bayern engagiert sich aktiv in den Bereichen Ver-
braucherrecht, Erndhrung, Umwelt, Finanzen, Energie und Hauswirtschaft.

Unser Verband wird staatlich geférdert und ist eine Einrichtung des
Katholischen Deutschen Frauenbunds (KDFB).

Landesgeschiftsstelle und Herausgeber

VerbraucherService Bayern im KDFB e.V.
80335 Miinchen, Dachauer Str. 5/V

Tel. 089 51518743, Fax 089 51518745
info@verbraucherservice-bayern.de
www.facebook.com/VerbraucherServiceBayern
www.verbraucherservice-bayern.de

[@]=)
I

Gefordert durch

Bayerisches Staatsministerium fiir N o
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten —sbe=i@ia,

Unsere Beratungsstellen in Bayern

[ (“’ = mit Schwerpunkt Erndghrung ]

91522 Ansbach, Kannenstr. 16, Tel. 0981 97789793
ansbach@verbraucherservice-bayern.de

63739 Aschaffenburg, Dalbergstr. 15, Tel. 06021 3301218
aschaffenburg@verbraucherservice-bayern.de

86152 Augsburg, OttmarsgaBchen 8, Tel. 0821 157031
augsburg@verbraucherservice-bayern.de

96047 Bamberg, Griiner Markt 14, Tel. 0951 202506
bamberg@verbraucherservice-bayern.de
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93413 Cham, Obere Regenstraie 15, Tel. 09971 6753
Cham@verbraucherservice-bayern.de

86609 Donauwdrth, Miinsterplatz 4, Tel. 0906 8214
donauwoerth@verbraucherservice-bayern.de

91301 Forchheim, Schulstr. 2, Tel. 09191 64689
forchheim@verbraucherservice-bayern.de

85049 Ingolstadt, Kupferstr. 24, Tel. 0841 95159990
ingolstadt@verbraucherservice-bayern.de

80335 Miinchen, Dachauer Strale 5, Tel. 089 596278
muenchen@verbraucherservice-bayern.de

=

85375 Neufahrn, Bahnhofstrae 32, Tel. 08165 60748
neufahrm@verbraucherservice-bayern.de

(\\, 94032 Passau, Ludwigsplatz 4, Tel. 0851 36248
passau@verbraucherservice-bayern.de

(n, 93047 Regensburg, Frauenbergl 4, Tel. 0941 563458
regensburg@verbraucherservice-bayern.de

92421 Schwandorf, Spitalgarten1, Tel. 09431 45290
schwandorf@verbraucherservice-bayern.de

83278 Traunstein, Bahnhofstra3e 1, Tel. 0861 60908
traunstein@verbraucherservice-bayern.de

(l\’ 97070 Wiirzburg, Theaterstrale 23, Tel. 0931 305080
wuerzburg@verbraucherservice-bayern.de

Titelmotiv: Himbeeren (Heimisches Superfood)
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