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Mehr Informationen gibt es unter
www.gemeinsam-geniessen.at
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GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN

ist die Initiative fir gesundes Essen mit Genuss. Durch unab-
héngige Informationen sollen Steirerinnen und Steirern dazu
ermuntert werden, sich abwechslungsreich und ausgewogen
zu erndhren.

Echt wahr?

Wir alle kennen das: Jeden Monat wird in der Lieblingszeit-
schrift DIE Diat vorgestellt, die sicher jede und jeden schlank
macht. Und in den diversen Internetforen wird darlber
diskutiert, auf welche Lebensmittel besser verzichtet wer-
den sollte, weil sie nicht ,gesund” sind. Und auch manche
Freunde haben zu jedem Bissen ihre Meinung.

Wir mochten Ihnen mit diesem Kalender einen Wegweiser
durch den Erndhrungsdschungel liefern. Die hier gegebenen
Informationen sind objektiv und entsprechen dem aktuellen
Stand der Wissenschaft.
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Die Rezepte in diesem Kalender

Wenn man uber Erndhrung spricht, darf man auf eines nie
vergessen: Essen muss einem in erster Linie gut schmecken
— was nicht heiBt, dass es nicht auch gesundheitsférderlich
sein darf. Probieren Sie einfach die in diesem Kalender pra-
sentierten Rezepte aus! Sie sind fiir vier Personen gedacht
und wurden bewusst so ausgewahlt, dass sie in der Zuberei-
tung nicht zu aufwendig sind und doch alle Empfehlungen
von Ernahrungsexpertinnen berticksichtigen.

Und: Die Gerichte schmecken!

Denk dran! Vegetarischer Genusstag

Fleisch ist ohne Frage ein wertvolles Lebensmittel, aber es
steht in der Steiermark meist zu oft auf dem Tisch.

Dabei kénnen Fleisch und Wurst — im UbermaB genossen
— unserer Gesundheit abtrdglich sein, denn gesattigte Fett-
sauren, Cholesterin, Purine und Salz konnen in erheblichen
Mengen zugefihrt werden. Vor allem aber setzt die iber-
maBige Fleischproduktion dem Klima zu: Die Produktion von
tierischen Lebensmitteln verursacht mehr Treibhausgase als
die von pflanzlichen Nahrungsmitteln. Und schlieBlich darf
die soziale Komponente nicht vergessen werden, denn das
Futtermittel Soja wird auch aus fernen Landern mit oft pro-
blematischen Anbaubedingungen importiert. Deshalb erin-
nern wir Sie im Kalender jedes Monat daran, zumindest an
einem Tag der Woche fleischfrei zu genieBen.



Untersuchungen zeigen, dass unser aktuelles Erndhrungs-
verhalten verbesserungswirdig ist. Das Potential gesunder
Erndhrung wird nicht ausgeschopft. Und das, obwohl wir
mit dem, was wir essen und trinken, unsere Gesundheit un-
terstiitzen und unser Krankheitsrisiko verringern kdnnen.

GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN will gemeinsam mit Ihnen
an Losungen arbeiten. Daher suchen wir Ihre besten Tipps
fiir gesundes Essen. Ob in der Schwangerschaft oder im
Familienalltag, in der Gemeinschaftsverpflegung™ oder im
oft hektischen Berufsleben: Verraten Sie uns lhre Erfolgsre-
zepte und werden Sie Teil einer gesunden ,Steiermark im
Gleich-Gewicht".

Auf der Juli-Kalenderseite finden Sie Ihre Karte zum Mitma-
chen. Wir freuen uns auf lhre Einsendungen! Zu gewinnen
gibt es 100 gesunde Einkaufskdrbe im Wert von je 50 Euro.

Ob GroBkiche oder kleine Betriebskantine, Kinderkrippe
oder Seniorlnnenheim — immer mehr Menschen werden (iber
Einrichtungen der Gemeinschaftsverpflegung verkéstigt. Sie
auch? Dann fragen Sie nach, ob sich Ihre Einrichtung schon
an den ,Mindeststandards in der Gemeinschaftsverpfle-
gung” orientiert und damit ein gesundheitsférderliches An-
gebot unterstitzt.

Download Leitfaden ,Mindeststandards in der Gemeinschafts-
verpflegung”:

www.gemeinsam-geniessen.at = Gemeinsam Essen in der Gemeinschaftsverpflegung
— Qualitatsstandards

Ausgewogen essen und trinken ist fiir die ganze Familie
wichtig. In sensiblen Lebensphasen wie der Schwanger-
schaft oder im Sauglings- und Kleinkindalter sollte beson-
ders auf eine giinstige Erndhrung geachtet werden. Gerade
die Kleinsten brauchen die richtigen ,Baumaterialien”, um
sich optimal entwickeln zu kénnen. Werdende Mitter und
frischgebackene Eltern machen sich zu Recht Gedanken Uber
die Erndhrung und stellen sich Fragen wie:

e Muss ich in der Schwangerschaft fiir zwei essen?

e \Welche Lebensmittel sollte ich in der Stillzeit lieber meiden?
e Wie und wann starte ich am besten mit der Beikost?

e \Was ist zu tun, wenn mein Kind bei Obst und Gemdse streikt?

Die Steiermarkische Gebietskrankenkasse unterstitzt Sie
und Ihre Familie auf dem Weg zu einer gesunden Ernahrung!

Erndhrung in der Schwangerschaft
& Stillzeit

Babys erstes Loffelchen — Erndhrung
im Beikostalter

Gemiisetiger-Alarm — Erndhrung

der ein- bis dreijahrigen Kinder

Die drei aufbauenden Workshops werden von erfahrenen
Ernahrungsexpertinnen gehalten und liefern neben zahlrei-
chen Infos zum Thema viele praktische Tipps und Tricks zur
Umsetzung der Empfehlungen im Alltag.

Die Workshops dauern ca. 3 Stunden, die Teilnahme ist
kostenlos. Bitte melden Sie sich zum Workshop an:
0316/8035-1131, richtigessen@stgkk.at

Termine in Ihrer Nahe: www.stgkk.at/richtigessen
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Die 7 Stufen zur Gesundheit
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sparsam

Alkoholfreie
Getranke

Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst

Getreide
und Erdapfel

Milch und
Milchprodukte

Téglich mindestens
1,5 Liter Wasser
und alkoholfreie
bzw. energiearme
Getrénke.

Taglich 3 Portionen
Gemiise und / oder
Hiilsenfriichte und
2 Portionen Obst.

Taglich 4 Portionen

Getreide, Brot, Nudeln,

Reis oder Erdapfel
(5 Portionen fiir sport-

lich Aktive und Kinder),
vorzugsweise Vollkorn.

Fisch, Fleisch,
Wurst und Eier

Fette
und Ole

Fettes, SiiBes
und Salziges

Wochentlich 1 -2
Portionen Fisch.

Pro Woche maximal
3 Portionen mageres
Fleisch oder magere
Wurst. Pro Woche
maximal 3 Eier.

Téglich 1 - 2 Essloffel
pflanzliche Ole, Niisse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratfette
und fettreiche Milch-
produkte sparsam.

Selten fett-, zucker-
und salzreiche
Lebensmittel und
energiereiche
Getranke.

Taglich 3 Portionen
Milchprodukte
(fettarmere Varianten
bevorzugen).

adaptiert nach Bundesministerium fiir Gesundheit

wochentlich

taglich

taglich

taglich

taglich

Die 6sterreichische Ernahrungspyramide stellt eine lebensmittelbasierte Empfehlung dar. Sie zeigt den Weg zu einer gesunden Erndhrung, die auch das Krankheitsrisiko

vermindert. Verdeutlicht wird durch die Darstellung, dass — abhangig von der Menge — jedes Lebensmittel seinen Platz in einer gesunden Ernahrung haben kann.
Ubrigens: Je weiter unten ein Lebensmittel in der Pyramide steht, desto mehr sollte man davon konsumieren.



2> Janner: Erndhrungsumstellung

Wir alle kennen das: Schnell muss es gehen, gilinstig muss
es sein und satt muss man werden. Was dabei so auf un-
sere Teller kommt, versorgt uns aber nicht ausreichend mit
allen Vitaminen und Mineralstoffen. Und auch Ballaststoffe
bleiben auf der Strecke. AuBerdem haben rund 50 % der
Steirerlnnen mit Ihrem Gewicht zu kampfen.

Wir schlagen vor: Es ist Zeit fiir einen umsetzbaren Neu-
jahrsvorsatz!

Wussten Sie, dass ...

> ein hoher Gemise- und Obstverzehr das Risiko von
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall
senkt?

2> Nahrungserganzungsmittel nur nach Riicksprache mit
lhrem Arzt eingenommen werden sollten?

Tipp fur
1- bis 3-Jahrige
\Wenn Kinder bei Ggrr;\\és(; .
und Obst streiken, NI e
Geduld yerlieren, SO0 \e S
immer wieder 7wangio
kosten lassen!

Wohlbefinden durch die richtige Mischung

Der Schliissel zum Wohlbefinden liegt nicht in restriktiven
Didten oder speziellen Nahrungs(erganzungs)mitteln, son-
dern in einer genussvollen, ausgewogenen und vor allem
abwechslungsreichen Kost, die sich an der Ernahrungspy-
ramide orientiert. Ein Wiener Schnitzel hat in einer solchen
Ernadhrung genauso Platz wie ein Vollkornweckerl. Es geht
um ein gesundes Mengenverhaltnis.

Maochten Sie dauerhaft an Gewicht verlieren?
2> Entgehen Sie dem Jo-Jo-Effekt! Pro Woche sollten Sie
maximal 0,5 kg an Gewicht abnehmen.

> Essen Sie mindestens 3 x taglich. GenieBen Sie dabei
bewusst und schlingen Sie nicht nebenbei.

2> Steigern Sie vor allem Ihren GemUsekonsum und essen
Sie auch regelméaBig Obst.

2> Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn!
2 Reduzieren Sie die Mengen an Butter, Schlagobers und Co.!
2> Wahlen Sie jeweils die fettdrmeren Milchprodukte und

Wurstsorten!

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Putenfrankfurter mit Schwarzbrot
vs. Kasekrainer mit Semmel

1 Paar Putenfrankfurter mit 1 Scheibe Schwarzbrot: 245 kcal ;
1 Stiick Kasekrainer mit 1 Semmel: 615 kcal

1M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Karvtten-
Krautflocker

1 kleiner Krautkopf, 2 Karotten, 2 Zwiebeln

1 EL Rapsol

Ca. 1/8 | Wasser

Ganzer Kiimmel, frisch gemahlener Pfeffer, Salz
300 g Fleckerl

Vom Kraut die duBeren Blatter entfernen, den Kopf vier-
teln und den harten Strunk herausschneiden. AnschlieBend
feinnudelig schneiden. Karotten waschen und feinblattrig
schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und fein schneiden.
Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Zwiebeln anschwit-
zen. Kraut und Karotten zugeben und mindestens fiir 10 Mi-
nuten unter standigem Rihren résten. Wenn das Gemiise
eine gute Braunung angenommen hat, Wasser hinzugeben,
mit Salz, Kimmel und Pfeffer wiirzen und bei geschlosse-
nem Deckel und niedriger Hitze ca. 15 Minuten fertig diins-
ten lassen. Wahrend das Kraut dinstet, konnen die Flecker!
laut Packungsangabe gekocht werden. Zum Schluss die ge-
kochten Fleckerl mit dem Kraut vermengen und nochmals
abschmecken.

Beilagenempfehlung: Vogerlsalat

2 23 24 25 2 27 28 29 30 31

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

flige DrotForige

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do

* *

Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






2> Februar: Erdapfel

Gerne wird die Knolle, von der wir durchschnittlich 49 kg
pro Jahr essen, als Dickmacher dargestellt. Erdapfel sind je-
doch ein hochwertiges und gunstiges Grundnahrungsmittel.
Sie liefern, richtig zubereitet, nur wenige Kalorien, enthalten
aber Starke, Ballaststoffe, hochwertiges EiweiB, so gut wie
kein Fett, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzen-
inhaltsstoffe.

Wussten Sie, dass ...

»> Erdapfel eine bedeutende Vitamin-C-Quelle sind?
Gedampft enthalten sie ebenso viel Vitamin C wie
frische Mandarinen!

> grline Stellen ungenieBbar sind?

»> Erdapfel mit sehr groBen, farbigen Trieben nicht
mehr verzehrt werden sollten?

>»» man Erdapfel bedenkenlos aufwarmen kann?

I iy
Tipp fur "
1- bis 3-)ahrige »,
| pbereien,
_und salzreiche Kna S
Fett'eucnh'\ps oder gesalzene Re\sse“ |
w\z’a\’f\fe\n sollen nur selten geges 0.
werden. Geled
Kinderhand vq\\ a
werden - diese

' Vo
falls eine Mah\ze@ 4

)

S

Tipps

Nicht jede Kartoffelsorte eignet sich fiir jedes Gericht gleich
gut. Der Unterschied liegt im Starkegehalt.

Hier das kleine Kartoffel-Einmaleins:

»> Festkochende (speckige) Kartoffeln eignen sich
besonders gut flr die Herstellung von Salaten,
Eintopfen, Auflaufen und zum Braten.

»> Vorwiegend festkochende Kartoffeln sind eigentlich
Allrounder, aber besonders geeignet sind sie ftir
Salzkartoffeln.

»> Mehlig kochende Kartoffeln sind ideal fir Piree,
Suppen, Knddel und Erddpfelteig.

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Salzkartoffeln vs. Pommes
100 g Salzkartoffeln: 73 kcal ; 100 g Pommes frites: 332 kcal

Rrtatve Wedges
mit‘\g\'mcw?i!o

1 kg festkochende Erdapfel, 4 EL Olivendl, 2 Knoblauchzehen,
250 g (Mager-)Topfen, 4 EL Mineralwasser, 1 EL edelsiiBes
Paprika, Salz, Pfeffer, Krauter (Rosmarin, Oregano, Thymian ...)

Erdapfel schélen, nach GroBe vier-
teln oder achteln und auf dem Blech
mit Knoblauch, Paprika, Salz, Pfeffer
sowie dem Olivendl gut vermengen.
Bei 180 °C HeiBluft ca. 30 Minuten
backen. Zwischenzeitlich fiir den Dip
den Topfen mit dem Mineralwasser
cremig rilhren und mit Salz, Pfeffer
sowie frischen Krautern abschme-
cken. Das ist eine Pommesalternati-
ve, die auch bei Jugendlichen gut ankommt!

Beilagenempfehlung: Rote-Riiben-Birnen-Rohkost

2 Rote Riiben, 2 Birnen, Salz, Pfeffer, Kimmel,
Kren nach Geschmack, 4 EL Apfelessig, 2 EL Walnussol

Rohe Rote Riiben schalen und fein reiben. Birnen waschen
und mit der Schale grob reiben, mit Roten Riiben mischen
und wiirzen. SchlieBlich mit Essig und Ol abschmecken und
mit Kren bestreut anrichten.

1 2 4 5 6 / 8 9 10 11 122 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 271 28 29
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
* * * *

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






> Mérz: Gemiise, Hulsenfriichte und Obst

Mal gekocht und mal roh soll GemUse gegessen werden,
denn beides hat seine Vor- und Nachteile. So werden hit-
zeempfindliche Vitamine zwar beim Kochprozess reduziert,
die Nahrung wird aber leichter vertrdglich und manche
Nahrstoffe konnen besser aufgenommen werden. Hiilsen-
frichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) sind sowieso nur gekocht
vertraglich.

Wussten Sie, dass ...

> Lycopin, eine Substanz, die als gesundheitsférderlich
gilt, besser aus Tomaten aufgenommen wird, wenn
diese gekocht sind? Tomatensauce enthalt reichlich
davon.

> eine Portion Linsensalat bereits den halben Tagesbedarf
an Ballaststoffen deckt?

Tipp fur ‘
1- b|s 3-.‘éhr‘ge

e und Sprossen sind

Tipps
> Essen Sie mehr Gemise als Obst, denn auch Obst kann

im UbermaB gegessen — aufgrund des enthaltenen
Zuckers zu — zu Ubergewicht fihren.

> Planen Sie Ihr Essen am besten danach, welches
Obst und Gemiise gerade saisonal verfiighar ist.
Der Saisonkalender auf der Riickseite dieses Kalenders
hilft Ihnen dabei. Natiirlich ist aber auch
TiefkihlgemUse ohne Zusatze eine tolle Alternative.

>> GenieBen Sie mindestens 1x in der Woche
Hulsenfrlichte! Sie sind gut lagerfahig und extrem
vielseitig einsetzbar.

Muss es einmal sehr schnell gehen, kdnnen Sie auch
zu Hulsenfriichten aus der Dose greifen, oder Sie
verwenden Rote Linsen.

Roter- L hSen-
Aufstrich

1 Tasse Rote Linsen

2 Tassen Wasser

1 Zwiebel

2 EL Butter .
Salz .

1 TL gemahlener Kiimmel

Linsen in ein feines Sieb ge-
ben und mit heiBem Wasser :
abspulen. AnschlieBend mit dem ' F
(ungesalzenen!) Wasser aufkochen "
und danach 10 Minuten auf kleiner Flamme

kocheln lassen. Zwischenzeitlich die Zwiebel schalen, klein
wirfeln und in der Butter glasig dinsten. Wenn die Linsen
nach ca. 10 Minuten breiig verkocht sind, die Zwiebelwiirfel-
chen untermengen und wirzen.

imling .

e e wertvolle gereicherung ) _

f?mden speiseplan. Si€ sollten Abkiihlen lassen und am besten mit Vollkornbrot zur Jause

b dem Verzeht aber immer genieBen!

yor ae '\chendefh"m DIE LEBENSMITTELWAAGE

ausre
werden. Banane vs. Bananenchips
100 g Banane frisch: 93 kcal ; 100 g Bananenchips: 532 kcal
Yarfretng Dstorsondag

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 2 23 24 225 26 27728 29 30 31
Di) Mi Do F (Sa) So /Mo (Di) Mi (Do) F Sa  So (Mo) DI (M) (Do (F’) Sa So Mo DI Mi Do F Sa /So (Mo Di Mi Do
@ w @ v @ ® o @ ® @ / W o

@ Revan-Workshops (Details siehe Seite 3)

Zoumsiellng

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






»> April: Milch und Milchprodukte . Tipps ? ,

Milch und Milchprodukte sind wichtige Lebensmittel. Sie Méchte man auf Milch und Milchprodukte verzichten, sollte O @V\W \¢%

liefern hochwertiges EiweiB, leicht verdauliche Fette und i  man insbesondere auf eine ausreichende Zufuhr von Kalzi- : '

versorgen uns mit Vitamin A, D, B2, B12, Folat und Panto-  :  umachten und seine Ernahrung gut planen. :

thensaure. Weiters sind sie bei uns DIE traditionellen Kalzi- AuBer Milch und Milchprodukten sind folgende Produkte 900 ml Wasser, 1 EL Butter, 250 g Polenta (= MaisgrieB)

umlieferanten. Grundlos sollte man Milch und Milchproduk-  :  kalziumreich: © 1 ELRapsdl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

te deshalb nicht aus dem Speiseplan streichen. >> Mineralwasser mit einem . 1 Dose gewiirfelte Paradeiser (oder Tomatenmark)
Kalzium-Gehalt tiber 150 mg/I ;100 gKase

Waussten Sie, dass ... : . . :
160 % des taalich auf . © > Niisse und Samen wie Sesam, © Salz, Pfeffer, Oregano
> run b des taglich aufgenommen Kalziums aus Mohn, Mandeln und Haselnisse
Milch und Milchprodukten stammt? i 3
Laktoseintol e hen Ziemich | 2> Vor allem griine Gemisesorten
> La toseinto eranz we tvye|t gesehen ziemlich norma : wie Griinkoh, Blattspinat, : au
ist, aber unser Korper sich angepasst hat, um : : - ¢ lenta einrGhren und un-
! , : Brokkoli und Fenchel : - .
Milchzucker auch im Erwachsenenalter gut zu ter stdndigem Ruhren
vertragen? ,Nur” 20 % der Osterreicherlnnen sind ca. 3 Minuten einko-

l"i‘ a

Wasser mit Salz und
Butter aufkochen, Po-

2> Obstsorten wie Kiwi und Orange

laktoseintolerant, weltweit sind es 75 %. : 2 Krauter wie Kresse und Petersilie chen lassen. Anschlie-
»> Laktoseintoleranz keine Allergie ist? Kleinere Mengen : 2> Sojabohnen und Tofu. Sojamilch Bgnd 1.cm d'_Ck auf ein
konnen von den Betroffenen durchaus vertragen nur, wenn sie mit Kalzium mit Backpapier beleg-
werden. : angereichert ist! tes Backblech streichen
iR 3 : und abkuhlen lassen.
Tipp fur 5 : © In der Zwischenzeit das
1- bis 3-)ahrige ) : Backrohr auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Zwiebel
Milchprodukte helfen schalen, fein hacken und im Rapsél glasig dinsten. Toma-
\:ettarm_ee“ und Fett zu sparen ,)3«;‘, : ¢ ten dazugeben und wiirzen. Diese Mischung auf die Polen-
Un\éa\s(;r\{en bevorzugt an%ett)toatrer!:er I m tamasse streichen, eventuell mit weiterem Gemise oder
werden.D\eVerWendU“(? \fte o : ¢ Schinken belegen. Mit geriebenem Kése bestreuen und ca.
Milch und \\/\\\C:E:g dl:'\tten o DIE LEBENSMITTELWAAGE .30 Minuten lang backen.
abersri;‘;“ passend. Fettreduzierte Milch vs. Vollfettmilch 3
Lot 100 mi Kuhmilch (1,5 % Fett): 48 kcal ; 100 ml Kuhmilch (3,5 % Fett): 65 keal ¢ Beilagenempfehlung: Apfel-Lauch-Karottensalat

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

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
* * *

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch
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”> Mai: Getreide und Brot

Brot und Getreide werden gerne schlechtgemacht. Aber
dick macht héchstens eine zu groBe Menge: Selbst wenn
Vollkornprodukte immer bevorzugt werden sollten, ist eine
riesige Portion Vollkornspaghetti auch nicht ratsam.

Wussten Sie, dass ...

2> nur Menschen mit vom Arzt diagnostizierter Zoliakie
vollstandig auf Gluten verzichten missen?

> Gluten nicht nur in Weizen, sondern auch in Dinkel,
Emmer, Einkorn, Griinkern, Roggen, Gerste und Hafer
enthalten ist?

2> Reisprodukte auch Arsen enthalten kénnen?
Reisprodukte wie Reiswaffeln, Reisbrei und
Reisgetranke sollten deshalb nicht taglich verzehrt
werden. Reis kann aber natirlich trotzdem Bestandteil
einer ausgewogenen Mischkost sein.

Tipps

Bei Brot sollte immer die Vollkornvariante bevorzugt werden.
Mit ihr beugen wir HeiBhungerattacken vor und stehen lan-
ge Tage sicher durch! Doch wie erkennt man Vollkornbrot
und -gebadck?

a Durch die Farbe?
NEIN! Nicht jedes dunkle Brot ist ein Vollkornbrot.

& Durch die sichtbaren Kérner?

NEIN! Ein paar Kérner machen aus einem Weckerl noch
kein Vollkornweckerl.

¢ Durch die Kennzeichnung?

JA, aber schauen Sie genau hin! Achten Sie beim Kauf
auf die Bezeichnung und die Zutatenliste. Nur wo
JVollkorn” drauf steht, muss auch Vollkornmehl oder
-schrot drin sein!

Blitczbrot

500 g Dinkelvollkornmehl, 1 Packung Trockengerm

Jeweils 50 g Walniisse, Leinsamen und Kiirbiskerne
(oder andere Niisse und Samen)

Jeweils 1 TL Koriander, Anis, Kimmel, Fenchel
1TL Salz

500 ml lauwarmes Wasser
2 EL Apfelessig

Schalten Sie das Back-
rohr auf 180 °C (Ober-/
Unterhitze) ein und be-
ginnen Sie dann mit dem

Tipp ux (l\* Brotteig. Dazu zerstoBen
1- bis 3-Jahrige 3 o dio Cenie i o
. vollkorn ie die Gewdlirze in einem
Bieten Sie \hresﬁ%;?:\n\,ermah\enem 2 Mérser und mischen an-
brot anfangs zun groberem prot schlieBend alle trocke-
Meh\t?nn\'t\(bmem oder Nussen) / nen Zutaten gut durch,
(bisg:\?\uen cich kleine Kinder noch m Nun kénnen Sie das lauwarme Wasser und den Apfelessig

zugeben. Den Teig gut durcharbeiten, in eine befettete und
bemehlte Kastenform fiillen und, ohne das Brot aufgehen
zu lassen, ca. 50 Minuten backen. Zusatzlich ein hitzefestes
GefaB mit Wasser ins Rohr stellen.

DIE LEBENSMITTELWAAGE

leicht versch\ucky' ‘

Ohvigts Mokt Rl Frorleichwarn

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15716 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
0),

Do Fr Sa/So @@ v () sa So @@ Mi Do FSa So Mo @, Mi Do sa S Mo D
’YY\M‘WW‘%

Kipferl vs. Croissant
1 Kipferl (50 g): 190 kcal ; 1 Croissant (50 g): 255 keal

; Revan-Workshops (Details siehe Seite 3) * Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






> Juni: Niisse, Samen, Ole und Streichfette

Pflanzliche Ole liefern Fett und damit Energie, aber auch
Vitamin E und Vitamin K sowie lebensnotwendige Fettsau-
ren. Lein-, Raps-, Walnuss- und Sojacdle sind wichtige Ome-
ga-3-Fettsduren-Lieferanten. Niisse und Samen enthalten
zudem wertvolle Mineralstoffe.

Waussten Sie, dass ...
> pflanzliche Ole und Fette immer cholesterinfrei sind?

2> Kokosol einen hohen Anteil an gesattigten Fettsduren
enthalt?

2> es keinen groBen Unterschied im Fettgehalt macht, ob
Sie Butter oder Margarine aufs Brot streichen?

2> Walnisse und Kiirbiskerne eisenreich sind?

Qualitat vor Menge, heiB3t es bei der
Fettzufuhr. Tipps dazu:

2> Versuchen Sie verstecktes Fett zu reduzieren.
Bevorzugen Sie Schinken und magere Wurstsorten
wie Krakauer und wahlen Sie fettarme Milch und
Milchprodukte.

2> Sind Sie der ,stiBe” Typ, dann bevorzugen Sie Germ-
bzw. Strudelteig gegentiber dem fettreicheren
Plunder- oder Blatterteig.

> Sparen Sie Fett beim Uberbacken und mischen Sie
den geriebenen Kase mit Semmelbroseln!

> Verwenden Sie hochwertige Ole fiir Ihre Salate.

Messen Sie die Fettmenge aber trotzdem mit dem
Loffel ab!

Tipp fur ‘
1- bis 3-Jéhng§ s%\__jl
Niisse konnen yon K_\e'mk\nde:n
leicht ungewollt emg;aftg\: e
We@en’ dizgfm&uﬁ " Margarine vs. Butter
genebe\" 100 g Margarine: 709 kcal ; 100 g Butter: 741 keal

Spe'\sen) anbieten.
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mit Era? beeren

1 Haferl feine Haferflocken by
2,5 Héferl fettarme Milch
4 EL geriebene Niisse

1 Prise Salz,
eventuell Zimt

Pro Person 1 Handvoll
Erdbeeren

Honig nach Bedarf

Erdbeeren waschen, put-
zen und vierteln. Danach
die Haferflocken mit den
geriebenen Nissen ohne
zusatzliches Fett kurz an-
rosten. Von der Platte nehmen, mit Milch aufgieBen, mit Salz
und evtl. Zimt wirzen und anschlieBend unter standigem
Rihren auf kleiner Flamme zum Brei einkochen. Mit den
klein geschnittenen Erdbeeren anrichten und nach Bedarf
mit Honig siiBen. Wer es cremiger mag, kann ein paar Ess-
[6ffel Joghurt zugeben!

Tipp: Mit Frichten der Saison oder auch exotischen Gew(ir-
zen wie Ingwer oder Kardamom abwandeln.
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” Juli: Alkoholfreie Getranke

Jetzt, wo die heiBen Tage wieder da sind, ist eines wichtig:
viel trinken. Am besten bevorzugen Sie dabei Wasser, das
frisch und unverpackt aus der Leitung stromt.

Wussten Sie, dass ...
2> man taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter trinken sollte?

2> Smoothies und 100%ige Fruchtsafte gleich wie Milch zu
den Lebensmitteln zahlen und keine Durstldscher sind?

2> drei bis vier Tassen Kaffee pro Tag zur Fliissigkeitszufuhr
gezahlt werden kénnen? Am besten trinken Sie
trotzdem zu jeder Tasse ein Glas Wasser!

> alle ein bis fiinf Jahre -
Trinkwasseruntersuchungen
bei privaten Hausbrunnen
durchgeflhrt werden sollten?

-

>
7
{

Tipp fur

Tipps fiir den kalorienarmen Trinkgenuss

Wasser ist der Durstldscher schlechthin.
Ist Ihnen Wasser zu ,,langweilig”,
konnen Sie es aromatisieren:

> mit frischen Krautern (etwas zer-
stoBen oder angerissen) z. B. Melis-
senblattern, Minzblattern, Basilikum- .
blattern;

2> mit Fruchtstlcken, z. B. Erdbeeren,
Himbeeren, Ribiseln, Apfelstlicken,
Orangenscheiben, Zitronenscheiben;

2> mit Gemiise, z. B. Gurkenscheiben,
oder einem kleinen Sttick geschal-
tem Ingwer.

Aber auch andere Getranke empfehlen sich als Durstldscher,
etwa nicht aromatisierte Friichtetees sowie gespritzte Frucht-
oder Gemisesafte (Verhaltnis: 1 Teil Saft, 3 Teile Wasser).
Fur Erwachsene sind auch mit StuBstoffen gestifte Getranke

in MaBen okay!

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Gewinnen Sie Lebensmittel
im Wert von € 50!

Wie viele Zuckerwiirfel beinhalten folgende
Getranke pro 500 ml? Verbinden Sie richtig!

| 13 Zuckerwiirfel |~ 1 Fruchtsaft verdiinnt (1:3) |

| 3 Zuckerwiirfel F + Cola/Limonaden |

| 0 Zuckerwiirfel P + Wasser |

Mein Tipp fiir gesundes Essen und Trinken mit Genuss:

Name:

Adresse:

Telefon:

E-Mail:

Unterschrift:

Bitte geben Sie lhre ausgefilllte Karte bei einer steirischen SPAR-Filiale ab. Sie

ngesuBter Krd .
gurgbe'\ Bedarf Uber \furzere ‘ Gespritzter Orangensaft kénnen auch unter www.gemeinsam-geniessen.at am Gewinnspiel teilnehmen!
Zeitraume und nicht / VS. Orangensaft pur Mit der Teilnahme am Gewinnspiel stimmen Sie der Verwendung Ihrer Daten
| Trinktee verwendet /;"j:f/’ 250 ml itzter O f (1:3) 27 keal - 250 ml O # our- 108 keal zu Zwecken der Durchfiihrung dieses Gewinnspieles durch. Der Rechtsweg ist
d werden. 4 ml gespritzter Orangensaft (1:3): 27 keal ; 250 ml Orangensaft pur: « ausgeschlossen. Die Barablose der Gewinne ist nicht mdglich. Die Gewinner
g werden schriftlich bzw. telefonisch versténdigt.
.................................................................................... )<g
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2> August: Fleisch, Wurst und Schinken

Fleisch ist ohne Frage ein wertvolles Lebensmittel, aber die
max. empfohlene Verzehrsmenge wird bei uns um ein Viel-
faches (berschritten. Das kann unsere Gesundheit negativ
beeinflussen und setzt durch den hohen Futtermittelbedarf
ganz sicher unserem Klima zu. Andererseits wird viel zu we-
nig GemUse gegessen. Damit das Mengenverhaltnis wieder
stimmt, sind mehr gemusereiche bzw. fleischarme/fleischlo-
se Speisen, die gut schmecken, gefragt!

Durchschnittlicher Konsum von Fleisch und Wurst

Empfehlung @ - 19,3 kg/Jahr

®

Frauen fl - 32,8 kg/Jahr gesattigte
. Fettsduren,
Manner {1 _ 61,5 kg/lahr Cholesterin,
Purine, Salz

Durchschnittlicher Konsum von Gemiise und Hiilsenfriichten

177,6 kg/Jahr

©

Ballaststoffe,
sekundare
Pflanzen-
inhaltsstoffe

Empfehlung @

Frauen f| _ 62,2 kg/Jahr
Manner {] _ 52,4 kg/Jahr

| Wenden Sie Sich

bei Fragen an \hren Arzt
Ihre Arztin.

A
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Tipps fiir mehr Gemiise

2> Versuchen Sie lhre klassischen Rezepte zu adaptieren.
Schneiden Sie in Ihr Rindsgulasch z.B. auch zusatzlich
Paprikawiirfel.

2> Probieren Sie neue (alte) Rezepte aus: Vegetarische
Pizza, Getreidelaibchen oder auch klassische Gerichte
wie Erdapfelstrudel oder Linsen mit Knddel schmecken
auch Fleischtigern.

2> Versuchen Sie zur Jause mal fleischfreie Aufstriche
und sorgen Sie flir mehr Vielfalt am Teller, z. B. mit
Liptauer, Kaferbohnenaufstrich, Krautertopfenaufstrich,
Erdapfelkas, Topfen-Nuss-Aufstrich, Kiirbiskernaufstrich
und Roter-Riiben-Aufstrich.

L

— "‘;-

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Hihnerschnitzel natur mit Reis
vs. Hithnerschnitzel gebacken

mit Pommes frites

150 g Hihnerschnitzel mit 150 g Reis: 420 kcal;
170 g Hihnerschnitzel mit 175 g Pommes frites: 715 kcal

1m 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Fa%ol\i erte \/aj\ool\ev\
mal anders

350 g Faschiertes (2 Teile Rindfleisch mager,
1 Teil Schweinefleisch mager)

125 g Magertopfen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Senf, %2 rote Paprika

100 g Reste von Vollkornbrot oder -toast
1 Ei, 50 g (Vollkorn-)Brdsel

Petersilie, Salz, Pfeffer, Majoran

100 g feine Haferflocken, Rapsol

Klein geschnittenes Brot mit etwas Wasser einweichen.
Zwiebel schalen, klein hacken und in etwas Ol glasig diins-
ten. Paprika waschen, klein wiirfeln und zusammen mit der
gehackten Petersilie den Zwiebeln zugeben und kurz diins-
ten. Die Mischung anschlieBend zum Faschierten geben.
Eier, Topfen, Brosel, Gewlirze und das ausgedriickte Brot
zugeben und alles gut durchkneten. Die Masse fir mindes-
tens 10 Minuten stehen lassen, dann die Laibchen formen,
in den Haferflocken wenden und in etwas Ol langsam her-
ausbacken.

Tipp: Die Laibchen kénnen auch fleischlos mit Sojagranulat
zubereitet werden!

22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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2> September: Fisch

Fisch ist ein guter EiweiBlieferant, kann aber auch —wenn er
etwas fetter ist — eine geeignete Omega-3-Fettsaurequelle
sein. Meeresfische sind zusatzlich eine nattrliche Quelle fir
die Jodaufnahme.

Wussten Sie, dass ...

>» Zitronensaft nicht nur den Fisch wirzt, sondern auch
die Graten weicher macht?

2> das MSC-Siegel fur nachhaltigen Fischgenuss aus
Wildfang und das ASC-Label flir umweltgerechtere
Aquakulturen steht?

2> Omega-3-Fettsauren unentbehrlich fiir die Gehirn-
entwicklung sind und entziindungshemmend wirken?

2> Fischélkapseln Fisch nicht ersetzen kénnen?

Empfohlen werden pro Woche
1-2 Portionen Fisch, am besten

2> 1 Portion heimischer Fisch (z. B. Saibling, Forelle,
Karpfen)

2> 1 Portion Meeresfisch (z. B. Lachs, Makrele, Hering)

Tipps

2> Sollten Sie auf Meeresfisch verzichten, essen Sie
zusatzlich 1 EL Raps6l/Tag, Kinder bendtigen dann
mind. 1 TL Rapsol/Tag.

2> Alufolie darf nicht in Kontakt mit salzigen oder sauren
Lebensmitteln (wie Zitrone) kommen. Deshalb bei
Fischgerichten in Folie besser Backpapier verwenden.

Tipp fur |
1- bis 3-)ahrige DIE LEBENSMITTELWAAGE
Bieten Sie Ihrem Kind %J\J\‘e - Scholle gebraten mit Kartoffelsalat
£ geeignete F\;ﬁ‘gﬁ;‘i‘;\b\mg ] vs. Scholle gebacken mit
} forel Eﬁi\ﬁ:chs an. Kartoffel-Mayonnaisesalat

160 g Scholle mit 190 g Kartoffelsalat mit Essig und Ol: 395 kcal ;
195 g Scholle mit 210 g Kartoffel-Mayonnaise-Salat: 710 kcal

Syaibling im
E“m&pwpw

4 Saiblingsfilets

4 mittelgroBe Erdapfel

8 Knoblauchzehen

300 g Kirschtomaten

2 EL Olivenol

2 Zitronen

Petersilie, Dill, Salz, Pfeffer
Backpapier

Backrohr auf 200 °C
(Ober-/Unterhitze)  vor-
heizen. Fischfilets wa-
schen, trockentupfen,
evtl. Graten entfernen,
mit Zitronensaft betraufeln und salzen. Erdapfel schalen und
in diinne Scheiben schneiden. 4 Backpapierbogen aufle-
gen, mit Olivendl diinn bestreichen und Kartoffelscheiben
auflegen. Darauf den Fisch platzieren und mit fein ge-
schnittenem Knoblauch, Petersilie und Zitronenscheiben
belegen. Halbierte Kirschtomaten zufligen und das
Backpapier fest verschlieBen. Fir ca. 25 bis 30 Minuten im
Rohr backen.

1 2 3 4 5 ¢ g8 9 10 11 122 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
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”> Oktober: Eier

Wussten Sie, dass ...

2> das in den Eiern enthaltene Lecithin die Aufnahme
des Cholesterins aus dem Hihnerei verringert?

2> Sie wahrend der Osterfeiertage mit ruhigem
Gewissen taglich ein bis zwei Eier essen kdnnen?

2> jedes Ei einen Stempel tragen sollte?

Haltungsform

0 Gkologische Erzeugung (Bio)
1 Freilandhaltung

2 Bodenhaltung

3 Kéfighaltung

Herkunftsland
AT Osterreich
DE Deutschland
IT Italien

NL Niederlande

LFBIS-Nummer
landwirtschaftliche Betriebsnummer
Haltbarkeit

optionale Angabe des
Mindesthaltbarkeitsdatums

‘ e ‘ /

Tipp fur "
1- bis 3-)ahrige

Das Immunsystem von K\(;\;dsir:\b )
it noch nicht ausgere\’rt,. i .;?;T
’ ind weiche Eier und einse g £

SAebratene spiegeleier aufgruh /
’ der Sa\mone\\engefabr noc

nichts fur k\e-me\(my ,

A
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Hygienetipps

2> Lagern Sie Eier mit der stumpfen Seite nach oben
im Kiihlschrank.

2> Waschen Sie sich nach dem Hantieren mit rohen Eiern
immer die Hande!

> Entfernen Sie Eireste auf der Arbeitsflache immer mit
einem Einmalhandtuch.

> Setzen Sie Eier keinen groBen Temperatur-
schwankungen aus.

2> Fir Speisen, die rohe Eier enthalten, wie Mayonnaise
oder Tiramisu, nur frische Eier verwenden und rasch
verbrauchen. Bis zum Verzehr ausschlieBlich im
Kihlschrank aufbewahren.

Ubrigens: Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum iiberschrit-
ten, aber das Ei sonst noch okay, kénnen Sie es ruhig noch
fur Kuchen und zum Kochen verwenden. Aber unbedingt
durcherhitzen!

0

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Gemiisestrudel mit SchnittlauchsoBe

vs. Gerostete Knodel mit Ei

150 g Gemiisestrudel mit 35 g SchnittlauchsoBe: 390 kcal ;
1 Portion Knédel mit Ei (270 g): 590 kcal

WJWW

1M 12 13 14 15 16717 18 19 20 21

(famiigafrit't‘ﬂfm

1 kleine Zwiebel, 2 Dose Mais, 100 g Tiefkiihlerbsen,
4 Eier, 100 g (Frisch-)Kase, 1 EL Schnittlauch,
Chili, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Rapsol

Zwiebel schalen, klein wiirfeln, in Rapsél glasig dinsten und den
abgetropften Mais sowie die Erbsen zugeben. Dann die Eier mit
dem Kase und den Gewiirzen gut verquirlen und iiber das Ge-
miise geben. Pfanne zudecken und die Eier bei kleiner Flamme
mind. 10 Minuten stocken lassen. Vor dem Servieren mit Schnitt-
lauch bestreuen und am besten mit Vollkornbrot geniefen.

Tipp: Dieses Gericht kann mit Gemise je nach Saison und mit
verschiedenen Krautern (z. B. Thymian, Basilikum, Petersilie)
abgewandelt werden. Versuchen Sie auch die Brennnesselvari-
ante im Friihling. Dazu einfach 2 Hande voll junger Brennnessel
mitdiinsten!

/V\aﬁo}af(\cvf'\mﬁ
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”” November: Zucker

Fast jeder liebt StiBes. Gerade zur kalten Jahreszeit scheinen
wir ein fast unstillbares Verlangen danach zu haben.

Wussten Sie, dass ...

2> unser Gehirn ausschlieBlich mit Glukose (Traubenzucker)
als Brennstoff funktioniert, aber reiner Traubenzucker
vor einer Schularbeit trotzdem keine gute Idee ist, weil
dem kurzen Hoch ein schnelles Leistungstief folgt.

2> Honig, brauner Zucker u. a. zwar toll schmecken, aber
nicht wirklich , gestinder” sind als weifer Zucker?

2> Light-Produkte oft weniger Fett, dafiir aber mehr
Zucker enthalten?

> SUBstoffe fiir manche beim Abnehmen eine wirkliche
Alternative sein konnen?

'\"\pp far ‘
1- bis 3-Jahrige

- dazu die Regeln fest
Kinderhand yoll —un
ten nicht taglich

—ist genUg

1 Kleine Kin
das am bes

Mlerholiger

7 2 3 4 5 6 7 38

Tipps

Zucker gehért zum Leben dazu. Deshalb: Haben Sie kein
schlechtes Gewissen, wenn Sie SiiBes essen oder trinken.

Etwas weniger Zucker schadet aber nicht!

2> Reduzieren Sie lhren Zuckerkonsum Schritt fur Schritt.
Statt zwei Stiick Wiirfelzucker in den Kaffee nehmen
Sie zuk(nftig z. B. nur mehr ein Stick.

2> Prifen Sie lhre Rezepte. Bei traditionellen Kuchen-
rezepten kann gut ein Drittel Zucker ohne Geschmacks-
einbuBen weggelassen werden. Sollte der Kuchen
dann doch einmal zu wenig stiB sein, kann man leicht
mit Puderzucker nachsiiBen — was nebenbei auch noch
dekorativ aussieht.

2> Versuchen Sie zuckergesiiBte Getranke zu meiden.
Soll es doch z. B. einmal eine Limonade sein, zahlt sie
als SuBigkeit.

0

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Biskuitroulade mit Marmeladenfiillung

vs. Schwarzwalder Kirschtorte
1 Stiick Biskuitroulade (40 g): 100 kcal ; 1 Stiick Torte (125 g): 385 kal

irseauf fauf
mit Am% h

1 Haferl Hirse

1 Haferl Wasser

1 Haferl (fettarme) Milch
2 mittelgroBe Apfel

3 Eier

2 EL Margarine

4 EL Honig oder Zucker
Salz, Zimt

Hirse in einem Sieb heil abspllen. Das Wasser-Milch-
Gemisch mit einer Prise Salz zum Kochen bringen, die Hir-
se einriihren, aufkochen und dann quellen lassen. In der
Zwischenzeit die Apfel waschen und fein reiben. Dann die
zimmerwarme Margarine cremig riihren und den Honig, die
Eier und die Apfel schrittweise untermengen. SchlieBlich die
etwas abgekihlte Hirse |6ffelweise zugeben und mit Zimt
wirzen. In einer befetteten Auflaufform bei 180 °C (Ober-/
Unterhitze) ca. 45 Minuten backen.

Tipp: Der Auflauf kann auch pikant zubereitet werden.
Dann natirlich Zucker und Zimt weglassen und die Apfel
durch Gemdse ersetzen.

1m 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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”> Dezember: Alkohol

Punsch oder Glihwein am Christkindlmarkt gehort fiir viele
zum Advent wie der Christbaum zum Heiligen Abend. Und
auch bei mancher Firmenfeier wird gerne angestoen. Gera-
de im Dezember ist ein verantwortungsbewusster Umgang
mit Alkohol gefragt.

Wussten Sie, dass ...

>> Alkohol fast so viel Energie liefert wie Fett (7 kcal/g
vs 9 kcal/g) und zudem noch appetitanregend wirkt?

> der Alkoholabbau weder durch Schwitzen, Wasser-
trinken oder andere MaBnahmen beschleunigt
werden kann?

2> die gesundheitlichen Nachteile von Alkohol die
gesundheitlichen Vorteile immer bersteigen?

2> die Fettverbrennung durch Alkohol stark
gebremst wird?

> alkoholfreies Bier meist immer noch etwas Alkohol

enthalt? ‘
- - (/
Tppfur
1- bis 3-Jahrige o
keiner Form ur 9
. Kochen Sie deshald .

T
auch nicht mit Alkohol! Diein der

¢ stmenge
o yerbleibende Re:
S\g?::\e—v je nach Zubereitungsart /4
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Alkohol ist i
Kinder geeignet:

Tipps
2> Fiihren Sie alkoholfreie Tage ein! Mindestens an zwei
Tagen pro Woche sollten Sie gar keinen Alkohol trinken!

2> Verdiinnen Sie alkoholhaltige Getranke und genieBen
Sie z. B. Sekt-Orange oder (Soda-)Radler.

2> Man muss nicht bei jeder Runde dabei sein. Bestellen
Sie beim Feiern zwischendurch immer wieder Alkohol-
freies! Greifen Sie auch am Gliihweinstand auch ofter
zu alkoholfreien Alternativen bzw. fragen Sie danach!

2> Trinken Sie Alkoholhaltiges nicht gegen den Durst!
Das sollte dem Wasser vorbehalten sein.

Diese Mengen sind pro Tag noch okay:

Frauen Manner

1Y Y Y

1/8 Liter Wein 1/4 Liter Wein

1/2 Liter Bier

DIE LEBENSMITTELWAAGE

1 Seiter| Bier

Alkoholfreier Punsch vs. Eierpunsch
Punsch (250 ml): 143 kcal ; Eierpunsch (250 ml): 255 kcal

Maxia WWN%

12345678/9

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 2

Wei L\Mol\t%\lo lmgoL\

11 Apfelsaft oder Traubensaft (z. B. Uhudlersaft), 200 ml Wasser,
1 Zimtstange, 2 Gewiirznelken, Saft einer Orange

Saft mit Wasser und Gewdirzen erwdrmen. Orange auspres-
sen und kurz vor dem Servieren zugeben. Bei Bedarf mit et-
was Zucker oder Honig nachs(iBen.

Info: Dieser Punsch enthalt nicht nur keinen Alkohol, son-
dern auch weniger Kalorien als ein vergleichbarer alkohol-
haltiger Punsch.

C\\Y’\%Wﬁ
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Der steirische Saisonkalender
Gemiise Gemiise J|F|M|A|M|J|J|A|S|O|N|D Obst J|F M[J|J|A|S|O|N|D B Aus steirischer Produktion nicht verfiigbar
Bohnschoten Lollo Rosso Apfel [T Steirische Lagerware
Brokkoli Mangold Birnen I Aus steirischer Produktion
Butterhauptel Mais Brombeeren
Chinakohl Melanzani Erdbeeren
Eichblattsalat Paprika Esskastanien
Eisbergsalat Pastinaken Heidelbeeren
Endiviensalat Petersilwurzel Himbeeren
Erbsen Pfefferoni Hirschbirnen
Erdapfel Radicchio Hollunderbeeren
Feldgurken Radieschen Hollunderbliiten
Fenchel Rhabarber Kirschen
Friséesalat Rettich Marillen
Jungzwiebel Rote Riiben .... Nektarinen
Kaferbohnen Rotkraut Pfirsiche

Rucola Preiselbeeren
Karotten Schwarzwurzel .. Quitten
Knoblauch Spargel Ribisel
Knollensellerie Spinat Ringlotten
Kohl Stangensellerie Stachelbeeren
Kohlrabi Tomaten Wassermelonen
Kohlsprossen Vogerlsalat Weichseln
Krauthduptel WeiBkraut .. Weintrauben

Zucchini Zwetschken
Kiirbis Zuckerhut
Lauch/Porree Zwiebel

Broschiire , Ich tu's: Klimafreundliches Einkaufen — so geht’s ganz einfach”, Amt der Steiermarkischen Landesregierung,
Abteilung 15 — Fachabteilung Energie und Wohnbau, Referat Technik und Strategie

Mehr Informationen gibt es unter
www.gemeinsam-geniessen.at
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