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Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm iis 0
gibt Tipps und Anregungen e d json a
fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? Reqiom
Saisongemiise aus der Region. u“serer
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Jetzt gibt es
Gemiise

Hauptsaison aus heimischem Anbau

Champignon aus Zucht, Chicorée, Feldsalat, Meerrettich,
Pastinaken, Kohlarten wie Wirsingkohl, Rosenkohl, Griinkohl,
Knollensellerie, Radicchio, Schwarzwurzeln, Schwarzer Rettich,
Steckriiben, Topinambur, Petersilienwurzeln, Winterlauch,
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Haferwurzel

Saison aus heimischem Anbau, gelagert

Gelbe Riiben, Rot-, und Weifskohl, Pastinaken, Porree,
Rote Bete, Knollensellerie, Kartoffeln, Zwiebeln, Kiirbis,
Butterriiben

Obst

Hier finden wir vor allem Apfel aus der Region

Aufderdem gibt es jetzt
Niisse und Sudfriichte
aus Europa

5 Bio-Verbraucher e.V. &%



Mais — eine komplizierte Geschichte

Mais war eine der wichtigsten Pflanzen, die nach der
Eroberung Mittel- und Stidamerikas nach Europa kamen.

Nachdem Columbus Maiskdrner von seiner
Amerikareise mitbrachte, wurden die Pflanzen
vor allem in Siideuropa sehr verbreitet. Als Po-
lenta hat Maisgrie zundchst Zugang zur italie-
nischen Kiiche erhalten. Lange wurde in Europa
nicht bemerkt, dass die geernteten Maiskorner
in Mittel- und Siidamerika von den dortigen
Bewohnern einer speziellen Behandlung mit al-
kalischen Agenzien unterzogen wurden (Nixta-
malisierung). Durch dieses Verfahren wurden
die Inhaltsstoffe des Maiskorns, vor allem Niacin
(gehort zur Vitamin B Gruppe), fiir die menschli-
che Verdauung zuganglich gemacht.

In Siideuropa fertigte man Nahrungsmittel aus
Maismehl, welches diesem speziellen Verfahren
nicht unterzogen worden war. Dies lste in Verbin-
dung mit geringer EiweiBaufnahme eine Epidemie
der Erkrankung Pellagra (Vitamin-B-Mangel) aus.
Die Krankheit geht mit demenzartigen psychischen
Storungen, Hautausschldgen auf lichtexponierter
Haut und Durchfall einher. Erst nach langem Su-
chen wurde dieser Zusammenhang entdeckt.

Heute werden in Verbindung mit Mais andere
Probleme assoziiert. Mais wird jetzt in riesigen
Mengen angebaut. Der grofte Teil wird als Tier-
futter und fiir Biogasanlagen verwendet. Die mit
diesen Monokulturen verbundenen Nachteile, wie
2.B. Bodenschdden, werden in Kauf genommen.

Mais wurde zum Objekt der Genmanipulation
durch groRe Firmen wie Monsanto (jetzt von der
Firma Bayer iibernommen). Durch ein einge-
schleustes Bakterien-Gen entsteht in der ganzen
Pflanze ein Giftstoff (Bakterientoxin), der die
Raupen des Maisziinslers abhalten soll. Bei der
Fiitterung wird dieses Gift jedoch auch von den
Nutztieren aufgenommen.

Es gibt jedoch auch Versuche, dieses schlechte
Image von Mais durch biologischen Anbau ur-
spriinglicher Sorten wieder zu verbessern. Da Mais
weniger Wasser braucht als anderes Getreide, ware
der Anbau fiir die auf Grund des Klimawandels
maglicherweise kommende Trockenheit eine Op-
tion. Ein Vorteil ist auch die Sortenvielfalt: Es gibt
gelben, weilen, roten, blauen und schwarzen Mais.

Auch als Alternative bei Gluten-Unvertrdglichkeit
ist Mais geeignet. Z.B. wird wieder in Kdmten im
Gailtal die alte Sorte ,Gailtaler weiler Landmais”
durch Sepp Brandstatter biologisch angebaut.
Dieser kann als Maisgrief (fiir Polenta) und Mais-
mehl im Internet bestellt werden. In Osterreich
werden auch Fertigprodukte aus biologischem
Mais, z. B. ,Moniletti Maisstangerl” hergestellt.

Noch besser ware natiirlich ein groReres Angebot
an biologischem Maismehl, welches nach siid- und
mittelamerikanischem Verfahren (Nixtamalisierung)
behandelt wurde. Aus diesem Mehl lassen sich ein-
fach und schnell Gerichte mit Maisfladen (Tortillas)
zubereiten, selbst wenn man unter Zeitdruck steht.
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Der Marktschirm freut sich auch sehr tiber
Anregungen, Kochrezepte oder Tipps. Diese
konnen in der nachsten Ausgabe gerne verof-

fentlicht werden.
Es gibt einen Arbeitskreis Emahrung.
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