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Dazu brauchen wir:
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Gesundheit und Ernährung
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Lust auf mehr? (Anregungs- und Ergänzungsfragen)
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Gesundes Bienenfrühstück 

Alle Zutaten stehen in einem mehr oder weniger starken Abhängigkeitsgefüge mit Honig- und 

Wildbienen und sind auf deren Bestäubungsleistung angewiesen (außer die mit * gekennzeichneten). 

 Tee: 

o Salbei 

o Pfefferminze 

o Hagebutte 

 Herzhafte Aufstriche: 

o Kürbiscreme 

o Tomatenaufstrich 

o Auberginencreme 

 Süße Aufstriche:  

o Honig 

o Marmelade oder Gelee aus heimischen Früchte 

o Nuss- und/oder Schokoaufstrich*1 

 Rohkost und/oder Säfte:  

o Erdbeeren - Himbeeren 

o Äpfel - Pflaume 

o Birnen - Johannisbeere 

o Kirschen - Weintrauben 

o Möhren - Tomaten 

o Gurke*2 

→ regional, saisonal verfügbares Obst 

Saisonkalender: www.aid.de/downloads/3488_2013_saisonkalender_web.pdf 

 Frucht- und Nussmüsli mit 

o Haferflocken*3 

o Mandeln 

o Haselnüssen 

o Sonnenblumenkernen 

 Fettarme Milch und Quark*5 

 Vollkornbrot*1, Weizenschrotbrötchen*4 o.ä. 

 

Erläuterung zu *: 

1 Kakao wird hauptsächlich durch Mücken oder Fledermäuse bestäubt 

2 Gurken pflanzen sich größtenteils durch Selbstbestäubung fort  
3 und 4 alle Getreidearten (Hafer, Roggen, Weizen, Mais, Hirse, Reis u.a.) werden durch Wind, nicht 

durch Insekten und andere Tiere, bestäubt 


	Bienefrühstück_1
	Gesundes Bienenfrühstück

