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MISCHEN UNS EIN

SCHAFFEN  
PERSPEKTIVEN

LERNEN EIN  
LEBEN LANG

BILDEN EIN  
STARKES NETZWERKSIND 

KREATIV

HALTEN ZUSAMMEN
SIND MIT HERZ  
BEI DER SACHE

VERMITTELN

ÜBERZEUGEN

VERÄNDERN

BEWEGEN

ENGAGIEREN  
UNS SOZIAL

VIELSEITIG FÜR EIN STARKES NETZWERK

Wir verstehen uns als Vertretung aller Frauen 
im ländlichen Raum, unabhängig von Alter, 
demokratischer Partei oder Berufszuge-
hörigkeit. Wir sind interessiert an Bildung 
für Freizeit und Arbeit, Gesundheit, Klima-
neutrale Ernährung, Nachhaltigkeit, Natur 
und Kultur, Geselligkeit innovativ und tra-
ditionsbewusst. Dazu bieten wir jedes Jahr 
ein Jahresprogramm an. Zusätzlich sind wir 
regelmäßig für das Allgemeinwohl in der 
Gemeinde für alle Bürgerinnen und Bürger 
aktiv. Wir Landfrauen sind ehrenamtlich 
strukturiert.

mitmachen - mitreden - miteinander mehr erreichen

WIR LANDFRAUEN
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STARKE KRAFT IM LÄNDLICHEN RAUM

Eine Frau kann viel bewegen, aber 
noch viel mehr gelingt ihr, wenn sie 
sich mit anderen zusammen tut.  
Das Miteinander ist das Herz-
stück der Landfrauenarbeit. Durch 
Gemeinschaft gelingt es, auf ge-
sellschaftlicher, wirtschaftlicher 

und politischer Ebene das ent-
scheidende Sprachrohr für alle 
Frauen in unserem Ort zu sein.

GE
ME

IN
SC

HA
FT

 / 
IN

TE
RE

SS
EN

GEMEINSCHAFT 
VERBINDET

wir mischen uns 

ein - und n
och 

lieber mit!

gemeinsam  

mehr errei
chen

Verantwortungsbewußtes Füreinander und Miteinander



ERNÄHRUNGSBILDUNG/ 
KLIMASCHUTZ U.  
NACHHALTIGKEIT

ERNÄHRUNG & KLIMASCHUTZ  
HÄNGEN ENG ZUSAMMEN

Ernährungsbildung ist das persönliche  
Bemühen, eine sinnvolle und gesundheits-

förderliche Ernährungsweise aufzubauen, 

durch Unterstützung und Begleitung im 

individuellen Essverhalten aber auch unter 

Berücksichtigung der sozialen, ökologischen 

und ökonomischen Aspekte.

Wissen rund um das Thema Ernährung geht aus vielerlei gesellschaft
-

lichen Entwicklungen heraus verloren. Es ist uns ein w
ichtiges Anliegen 

dieser Entwicklung entgegenzuwirken.

REGIONAL & SAISONAL–  
GESUNDE LEBENSMITTEL 
DURCH LOKALE EIN-
KAUFSMÖGLICHKEITEN

ALLTAGSKOMPETENZEN 
(KÜCHENPRAXIS & KLIMA-
NEUTRALER EINKAUF)

ARTGERECHTE  
TIERHALTUNG

WERTSCHÄTZUNG  
VON LEBENSMITTELN

AUCH VEGETARISCHE 
ERNÄHRUNG

BILDUNG MIT SPIEL &  
SPASS DURCH NACH-
HALTIGE ENTWICKLUNG

• Verbraucheraufklärung
• Ernährungsvorträge
• Kochkurse
• Exkursionen in die Lebensmittelwelt u. Landwirtschaft
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SCHNITTLAUCH
Zu Kartoffelgerichten, Eiern, Salaten, 
Quarkspeisen, Suppen, Rohkost,  
Kräuterbutter.

PETERSILIE
Zu fast allen Speisen - Suppen, Saucen, 
Fleischgerichte, Kartof feln und Gemüse.

PFEFFERMINZE
Zu Joghurtsaucen, Erbsen, 
Auberginen, Zucchini, Hack 
und Schweinefleisch.  
Tipp: Erst in Verbindung  
mit Zucker entfaltet Minze 
ihr volles Aroma.

ROSMARIN
Zu fast allen Fleischgerichten 
sowie zu Tomaten, Auberginen, 
Kartoffeln oder Pasta. 

SALBEI
Zu Schweinefleisch oder Ente. 
Tipp: Am besten frische Blätter 
etwas mitkochen - dann entfaltet 
sich das volle Aroma. OREGANO

Zu Geflügel, Tomaten
sauce, Pizza, Omelette 
und Gemüseaufläufen. 

BASILIKUM
Zu Pesto, Pasta-Saucen, 
Fleischgerichten, zu To maten, 
Salaten, Gerichten mit Hülsen-
früchten und Gemüsesuppen. 

Welche Kräuter passen wozu?
Manche Kräuter

 müssen mitgegart 

werden, damit sie ihr spez
ielles Aroma 

entfalten. Das gilt zum Beispiel für  

Beifuß, Bohnenkraut, L
iebstöckel,  

Lorbeer, Oregano, Rosmarin, Salbei  

und Thymian.

KLEINES KRÄUTER EINMALEINS
BASILIKUM PESTO SELBSTGEMACHT

Zutaten für 4 Personen, 15 min Zeitaufwand
40 g Pinienkerne, 100 g Basilikum 
1–2  Knoblauchzehen, 125 ml Olivenöl 
50 g frisch geriebener Parmesankäse, Meersalz

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.  
Sofort herausnehmen und auskühlen lassen.
2. Basilikum kurz in kaltem Wasser waschen,  
gut trocken tupfen und Blättchen abzupfen.  
Knoblauch schälen und grob würfeln.

3. Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne und Öl in  
einen hohen Rührbecher geben und mit einem Schneid-
stab pürieren. Käse unterrühren und mit Salz würzen.  

Anschließend zu Pasta oder Brot genießen.



GEMÜSESORTE JAN FEB MÄRZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEPT OKT NOV DEZ

AUBERGINE x x x x x
BLATTSALAT x x x x x x x x x x x
BLUMENKOHL x x x x x x x x x
BOHNEN, GRÜNE x x x x x x
CHAMPIGNONS x x x x x x x x x x x x
CHINAKOHL x x x x x x x x
ERBSEN x x x x
FENCHEL x x x x x
GURKEN x x x x x
KAROTTEN x x x x x x x x x x x x

GEMÜSESORTE JAN FEB MÄRZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEPT OKT NOV DEZ

KOHLRABI x x x x x x
LAUCH x x x x x x x x x
MANGOLD x x x x
PAPRIKA x x x x x x
PFIFFERLINGE x x x x x
SPARGEL x x x
SPINAT x x x x x
TOMATEN x x x x x x x x
ZUCCHINI x x x x x x
ZWIEBEL x x x x x x x x x x x x

Trennen Sie sich diese Doppelseite heraus, denn mit dem 
Saisonkalender sehen Sie auf einen Blick, wann Sie welche 
Gemüsesorten frisch erhalten. So schonen Sie nicht nur 
die Umwelt, sondern auch Ihren Geldbeutel. 

SAISON KALENDER



Wir gehen gern auf Ihre Wünsche ein.
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MEHR WISSEN HEISST 
MEHR ERLEBEN

GESELLSCHAFT

LANDWIRTSCHAFT VERBRAUCHERBILDUNG

NEUE MEDIEN KULTUR & BRAUCHTUM

SOZIALES FRAU & FAMILIE

 ALLTAGSKOMPETENZEN

 
 

 

 
VORTRÄGE  LEHRFAHRTEN  KURSE 
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BILDUNG MACHT SPASS  
UND ERWEITERT HORIZONTE -
FÜR BERUF UND FREIZEIT

Mit unseren Bildungsangeboten 
greifen wir aktuelle Themen auf 
und schaffen nicht nur Informa-
tionen sondern auch Perspektiven 
für Frauen im ländlichen Raum.
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TUT GUT, HILFT ALLEN!
UNSERE PROJEKTE
>> Nachhaltiges, klimaneutrales Kochen  
    mit Klein & Groß
>> Schulprojekte / Ferienspielbetreuung
>> IT Projekte
>> Besuchsdienste / Spielenachmittage 
>> Kurzwanderungen
>> Gesundheitsinitiativen (z.B. Seniorenspielplatz, 
    Line Dance)
>> Landwirtschaft für Klein und Groß
>> Brauchtumspflege mittels versch. Aktionen
>> Veranstaltungen im Ortsgeschehen

Engagement, 
das von Herzen 

kommt.

„Durch Engagement für unsere Mitmenschen wird die Gesell-
schaft lebendiger und wärmer. Ein Ehrenamt ist Motor und 
Ideen, setzt Impulse und schafft Kontakte. Viele von uns haben 
den Wunsch ihre Erfahrungen und Fähigkeiten weiterzugeben 
und im Interesse der Gemeinschaft einzusetzen.  
Die Einsatzbereiche für Ehrenamtliche Arbeit sind vielfältig. 
Am besten wir nehmen die Sache selbst in die Hand.“



HABEN WIR IHR  
INTERESSE GEWECKT?
Vorsitzende: Manuela Weidmann
Tel.: 06164 - 50 36 01
info@landfrauen-fraenkisch-crumbach.de
www.landfrauen-fraenkisch-crumbach.de
Fördermitgliedschaft auch für Männer  
und Institutionen möglich.
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