INACHRICHTEN 02. Januar 2025

| Osterreich

Wintergemuse fur die Gesundheit: Diese
7 Sorten jetzt genieflen!

Entdecken Sie saisonale Wintergemuse und Tipps fur eine
gesunde Ernahrung im Januar 2025. Lernen Sie, was zu
meiden ist!

Niedersachsen, Deutschland - Der Januar bringt nicht nur
neue Vorsatze, sondern auch die Frage, was auf unseren Tellern
landen soll. Gesunde Ernahrung steht dabei ganz oben. Die
Auswahl an saisonalen Lebensmitteln mag im Winter begrenzt
sein, doch es gibt einige wundervolle Zutaten, die unsere
Gesundheit im Winter unterstltzen - und andere, die wir besser
meiden sollten. So mahnt das Magazin oe24, dass Heidelbeeren
und Spargel im Januar keine gute Wahl sind. Diese Fruchte
stammen meistens aus Ubersee, was lange Transportwege und
einen deutlichen Verlust an Nahrstoffen bedeutet. Auch
Erdbeeren, oft aus beheizten Gewachshausern oder vom
Ausland importiert, enttauschen geschmacklich und okologisch.

Wintergemuse im Hochkurs

Wie EatSmarter hervorhebt, ist Grunkohl das Wintergemuse
schlechthin. Reich an Vitaminen und Nahrstoffen, vor allem
Vitamin C und E, eignet er sich perfekt flr vielfaltige Rezepte.
Auch die Rote Rube wird gelobt: Sie ist ein echtes Winterwunder,
das nicht nur das Herz-Kreislauf-System unterstutzt, sondern
auch in zahlreichen Gerichten eine gute Figur macht. Frische
Champignons und Wirsing bringen nicht nur Abwechslung,
sondern auch gesunde Nahrstoffe auf unseren Teller.

Nicht zu vergessen sind die Steckriben, die dank neuer


https://eatsmarter.de/ernaehrung/gesund-ernaehren/10-obst-und-gemuesesorten-die-im-winter-saison-haben

Zuchtungen auch bei Sternekoéchen beliebt sind. Diese
vitaminreichen Powergemuse sind eine grofBartige Erganzung fur
jede Wintermahlzeit. Der Lauch hingegen schmeckt mild und
kann zahlreiche Gerichte verfeinern und ist leicht verdaulich.
Auch die Klassiker wie Karotten und Zwiebeln durfen im Januar
nicht fehlen. Laut oe24 kommt damit ein gesunder und
schmackhafter Januar auf uns zu, jedoch ist Vorsicht geboten,
um die besten Entscheidungen zu treffen - die richtige saisonale
Auswahl ist der Schlussel zu einer gesunden Ernahrung in der
kalten Jahreszeit.
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