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Einleitung

Gesunde Erndhrung - ein wichtiger Baustein for mehr
Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfdhigkeit.

Damit man die Herausforderungen des Alltags erfolgreich bewdl-
tigen kann, ist es wichtig, gesund und leistungsfdhig zu sein. Dabei
sollte das Wohlbefinden auch nicht zu kurz kommen. Unser Ess- und
Trinkverhalten spielt hierbei eine wesentliche Rolle. Oftmals schei-
tert es jedoch an der praktischen Umsetzung: alles, was sich in der
Theorie noch so einfach angehort hat, stellt sich beim Integrieren

in den Alltag als nicht so einfach heraus. Eine ausgewogene und
gesunde Erndhrung sollte aber nicht zu einer komplizierten Wissen-
schaft werden oder in Stress ausarten. Essen soll Genuss bereiten
und Spal3 machen.

Manchmal fallt es uns schwer, die geeigneten Mengen und Portio-
nen auszuwdhlen. Zusammen mit einer ungUnstigen Lebensmittel-
auswahl fUhrt das hdufig zu Ubergewicht.



«Viel auf das eigene
Gefuhl héren."

Andreas Zach

Krauterbauer
aus dem Waldviertel

Mit viel Kreativitat, Liebe zum Detail und einer Portion Leichtigkeit fUhrt Andreas
Zach seinen Krauterhof — bei dem der Familienzusammenhalt klar im Fokus steht.
Fundiertes Basiswissen der dlteren Generation gepaart mit innovativen Ideen des
jungen BetriebsfUhrers zeichnen den Betrieb und die Produktvielfalt aus. Die Familie
arbeitet im Kreislauf der Natur - alles hat seine Bedeutung und seine Wichtigkeit.
Es lauft, weil die Familie ein eingespieltes Team ist.



Ausgewogene und
klimafreundliche Erndhrung:
Der gesunde und nachhaltige Teller

Der Teller dient als Orientierungshilfe fUr eine gesunde und klima-
freundliche Mahlzeit fUr Erwachsene. Prinzipiell gilt fUr eine gesunde
und klimafreundliche Erndghrung folgendes: Pflanzliche Lebensmittel
sind die Basis und tierische Lebensmittel ergdnzen die Auswahl. Der
gesunde und nachhaltige Teller zeigt das ideale Verhdltnis der ver-
schiedenen Lebensmittelgruppen. Die empfohlenen PortionsgroBen
sind abhdngig von:

« Alter «  KorpergroBe

+  Geschlecht « Bewegungsausmal3

1 Der Teller besteht zur Half- 1 Ein Viertel des Tellers setzt
te aus Gemise und Obst. sich aus Vollkornprodukten

Idealerweise soll auf regionale und und Kartoffeln zusammen. Der

saisonale Sorten zurUckgegriffen Anbau pflanzlicher Lebensmittel

werden. erfordert weniger Energie und

Ressourcen als die Produktion
tierischer Lebensmittel.

1/ Ein weiteres Viertel des

4 Tellers besteht aus protein-
reichen Lebensmitteln, die vor-
zugsweise pflanzlichen Ursprungs
sind. Dabei sollte auf die Herkunft
geachtet werden, mit einem Fokus
auf regionale Produkte und kurze
Transportwege.

Bei der Zubereitung von Gerichten sollten vorzugsweise hochwertige
pflanzliche Ole verwendet werden.

Zusatzlich wird empfohlen, mind. 1,5 Liter pro Tag zu trinken. Wasser
ist hier zu bevorzugen.






FlUssigkeitszufuhr

Ca. 1,5 Liter Durstléscher pro Tag

Der Kérper bendétigt tdglich mindestens 1,5 Liter FlUssigkeit. Diese
Menge kann jedoch je nach Aktivitatslevel, Au3entemperatur und
Alter variieren. Am besten sind zucker- und alkoholfreie Getrdnke
wie Wasser, ungesiUBter Tee oder Infused Water. Infused Water be-
zeichnet Wasser, das mit Obst, GemUse oder Krdutern versehen ist.
Beeren, Minze, Gurken - eignen sich besonders gut als natirlicher
Geschmacksgeber. Bei der Zutatenauswahl sollten regionale und
saisonale Zutaten bevorzugt werden (Rezept siehe Seite 62).

Zuckerhaltige Getrdnke enthalten oft viele Kalorien und kénnen das
DurstgefUhl sogar verstdrken. Energiedrinks und Softdrinks liefern
dem Korper eine grof3e Menge Zucker. Auch zuckerfreie Varianten
sollten — wenn Uberhaupt — nur in MaBen konsumiert werden.

Kaffee zahlt ebenfalls zur taglichen Flussigkeitsaufnahme. Je nach
personlicher Vertraglichkeit sind bis zu vier Tassen pro Tag unbe-
denklich. Auch beim Kaffeegenuss sollte jedoch auf Zucker verzich-
tet werden.
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Petra Fleischhacker,

BIO-GemuUsegdrtnerin
aus Wien

Was damals als Rosengdrtnerei begann, haben die beiden BetriebsfUhrerinnen
Judith und Petra Fleischhacker zu einem herzeigbaren BIO-Betrieb mit umfang-
reicher Sortenvielfalt verwandelt, wo sich auch exotische Produkte heimisch fUhlen.
Die Konsumenten wollen heute wissen, wo das Gemuise herkommt und was drin
ist. Deshalb achten die Geschwister besonders auf nachhaltige Bewirtschaftung -
gearbeitet wird wie damals zu GroBmutters Zeiten.
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Gemise und Obst

5 a day - 3 Portionen Gemiise und
2 Portionen Obst tdglich

Essen Sie taglich 3 Portionen GemUse und/oder Hilsenfrichte sowie
2 Portionen Obst. Dies kann in Form von Salaten, Suppen, Rohkost,
als Beilage, Eintopf, im Strudel oder Auflauf erfolgen. HUlsenfrichte
wie Erbsen, Bohnen und Linsen liefern wichtige Vitamine und Mine-
ralstoffe und sind reich an Ballaststoffen und Proteinen. Obst liefert
nicht nur wertvolle Vitamine, sondern auch natirlichen vorkommen-
den Fruchtzucker. Daher sind zwei Portionen Obst pro Tag véllig
ausreichend. Ein Beispiel hierfur kdnnte ein Naturjoghurt mit Erd-
beeren als Zwischenmahlzeit und eine Banane vor dem Sport sein.

Saisonale und regionale Lebensmittel schmecken meist besser und
schonen unsere Umwelt.

Tipp: TiefkUhlgemise und -obst wird erntefrisch rasch verarbeitet.
Es enthdlt daher oftmals mehr Vitamine und Mineralstoffe als lange
transportiertes oder gelagertes Obst und GemUse.

Lesen Sie bei TiefkUhlwaren die Zutatenliste.

«  Zu bevorzugen sind TiefkUhlprodukte mit einer méglichst kurzen
Zutatenliste.

«  Kaufen Sie TiefkihlgemUse bevorzugt ,natur” Cremespinat,
RahmgemUse oder gebackene TiefkUhlkost kénnen viel Fett ent-
halten.

Vielfalt an Salaten

«  Nutzen Sie die bunte Saisonvielfalt for schmackhafte Salate.
Ob grine Blattsalate, Tomaten, Paprika, Gurken, Kohl, Karotten,
Sellerie oder roten RUben marinieren Sie mit Essig und Ol oder
Joghurt-Dressing.

« Verfeinern Sie Salat mit Leinsamen, Sonnenblumen- oder Kir-
biskernen oder Sprossen.

« Meiden Sie fertige Dressings, welche stark gesalzen, gezuckert
und fettreich sind.

« Spulen Sie fertig gewaschene Salate zu Hause noch ab.

11



Andrea Nohrer

Bauernbrot N6hrer aus
Buch=StaMagdalena

Angefangen vom klassischen Sauerteigbrot bis hin zum regionstypischen Kafer-
bohnenbrot findet man in der Backstube der Familie Nohrer alles was das Brot-Herz
begehrt. Verarbeitet wird groBteils das, was am eigenen Feld wé&chst und mit der
betriebseigenen Vollkornmuhle selbst gemahlen wird. Zutaten fur Spezialitaten
bezieht die Familie von regionalen Produzenten. Das traditionelle Handwerk wird seit
Generationen in der Familie weitergegeben — genauso wie das Familienrezept fur das
Saverteigbrot.
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Getreide, Erddpfel, Buchweizen und Co.

Mehr als nur eine Beilage

Die Lebensmittel dieser Gruppe zdhlt man zu den Kohlenhydraten.
Getreide und Erddpfel sind wichtige Energie- und Nahrstoffliefe-
ranten und sollten Bestandteil jeder Hauptmabhlzeit sein. Bei guter
Vertraglichkeit ist es sehr empfehlenswert immer wieder Voll-
kornprodukte auszuwdhlen, da diese einen héheren Vitamin- und
Mineralstoffgehalt haben und unseren Kérper mit Ballaststoffen
versorgen.

Tipp: Abwechslung bringt es, wenn Sie immer wieder unterschied-
liche Kohlenhydrate wie z.B. Dinkelreis, Haferflocken, Buchweizen
oder Hirse verwenden. Spezielle Kérnerprodukte wie Bulgur oder
Couscous ermaoglichen raffinierte ,,Fast Food"-Speisen mit kurzer
Zubereitungszeit.

«  Vollkorn bzw. Ballaststoffe halten ladnger satt, férdern eine ge-
sunde Darmflora und gute Verdauung, haben einen positiven
Einfluss auf das Immunsystem, senken den Cholesterinspiegel
und kdnnen vor Krebserkrankungen schitzen.

«  Sollten Sie wei3en Reis bevorzugen, so wahlen Sie den ,Para-
boiled"-Reis. Dieser enthdlt durch ein spezielles Verfahren noch
80 % der wertvollen Ndhrstoffe.

Tipp: Fantasienamen wie ,Mehrkorn-", ,Sechskorn-" oder ,Vital-
brot" bedeuten nicht, dass das Mehl aus ganzem Korn verarbeitet
wurde. Es lohnt sich, die Zutatenliste durchzulesen: Zusatze wie
Malzzucker oder Zuckersirup farben das Brot dunkler, so dass es wie
Vollkornbrot aussieht. Steht (Dinkel-, Weizen-,...) ,Vollkornmehl!" auf
der Liste, ist auch Vollkorn drin.
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«Im Vordergrund unseres
Tuns steht das Tier."

Christina Wagner

Waldviertler Bauernmilch
aus Bad Traunstein

Den Konsumenten dort abholen, wo er ist und ihm erklaren, was hinter dem Lebens-

mittel Milch steckt — darin sieht Christina Wagner ihre tégliche Herausforderung. Mit
dem Projekt ,Schule am Bauernhof" knipft sie bereits bei der jungen Generation an.

Im Fokus der taglichen Arbeit steht bei Familie Wagner nicht die Quantitat, sondern

die Qualitat. Um ein gutes Produkt zu erhalten, ist es wichtig, zu den Tieren eine Bin-
dung aufzubauen. Geht es den Tieren gut, geht es auch uns gut — und dafir benétigt
man oft viel Geduld und EinfUhlungsvermaogen.
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Milch und Milchprodukte

Vielfdltige Auswahl voller wichtiger Ndhrstoffe

Milch- und Milchprodukte enthalten hochwertiges Kalzium und sind
daher wichtig fur die Knochen.

FUr eine optimale Einlagerung von Kalzium in die Knochen ist regel-
mdaBige korperliche Aktivitat unerldsslich. Zudem liefern Milch und
Milchprodukte hochwertiges Eiweif3, das entscheidend fir den
Aufbau und Erhalt der Muskulatur ist.

Essen Sie tdglich 2-3 Portionen Milchprodukte
1 Portion entspricht z.B.
. 1/4 flussigem Milchprodukt
(Milch, Buttermilch, Sauermilch, Molke, Joghurt, ...)
« 2-3Blatt Kdse

Wahlen Sie davon zwei Portionen ,weil3e" und eine Portion ,gelbe”
(Kase) Milchprodukte. Die Auswahl sollte abwechslungsreich sein:
Milch, Buttermilch, Kefir, Sauermilch, Joghurt, Molke, Topfen, Frisch-
kdse, Schnittkdse usw.

Bei einer Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertrdaglichkeit) kénnen
laktosefreie Milchprodukte sowie Getreide- oder Sojadrinkprodukte
verwendet werden.

Tipps:

« Achten Sie beim Kase auf die richtige Temperatur. Mit der rich-
tigen Serviertemperatur (keinesfalls zu kalt!) kann der Kdse sein
Aroma besser entfalten.

«  Kefir, Joghurt und Buttermilch sind fermentierte Milchprodukte,
bei denen Milchsdurebakterien helfen, die Milch zu sduern. Diese
guten Bakterien unterstitzen unser Darmmikrobiom, fordern
die Verdauung und halten den Darm gesund.
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Vitamin D ist wichtig, damit unser Kérper Kalzium aus der Nah-
rung aufnehmen und in die Knochen einbauen kann. Die Haupt-
quelle fUr Vitamin D ist die Sonne: Wenn unsere Haut Sonnen-
licht (UVB-Strahlen) ausgesetzt ist, bildet der Kérper selbst
Vitamin D.

Kalzium findet sich nicht nur in Milch und Milchprodukten, son-
dern auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie Fenchel, Kohl,
Brokkoli, Kirbiskernen, Amaranth und Mandeln.
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Hermann Hager widmet sich gemeinsam mit seinem Bruder Matthias deren gemein-
samer Leidenschaft — biodynamischer Landwirtschaft und gutem Essen. Der Purist
liebt es vor allem naturlich und urspringlich. Als Genussmensch ist es ihm auch wich-
tig, dass seine Turopolje-Schweine nur hochwertiges Futter vorwiegend aus eigener
Landwirtschaft bekommen. Er lebt dabei frei nach der Demeter Philosophie. ,Wenn
es Mensch, Tier und Pflanze gut geht, dann ist alles im Kreislauf nachhaltig.”
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Fleisch und Wurst

300 g pro Woche

Fleisch ist ein guter EiweiB3lieferant und enthdlt dariber hinaus
Vitamine und Mineralstoffe (vor allem Eisen und Vitamin B12).
Wichtig sind die richtige Auswahl, die Zubereitung und der mafvolle
Umgang. Achten Sie darauf Fleisch- und Wurstportionen bewusst
einzuplanen.

Tipp: Verwenden Sie vermehrt hochwertiges Fleisch anstatt
der verarbeiteten Wurstwaren (wie z.B. Leberkdse, Bratwurst,
Bernerwdrstel, ...). Ob Wild, Lamm, Gefligel, Schwein oder Rind,
nutzen Sie die Vielfalt mit den unterschiedlichen Vorteilen.

Beim Fleischkauf zahlt vor allem Qualitat vor Quantitat! Kaufen
Sie lieber weniger und dafUr qualitativ hochwertige Fleischprodukte,
als grof3e Mengen von billigem Fleisch.

Fettarme Alternativen:
«  Schinken

«  Krakauer

«  Karree

«  Magerer kalter Braten

19
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Fisch

1 bis 2 mal pro Woche

Uberfischung, Mikroplastik-Problematik, ... - es scheint schwierig,
mit gutem Gewissen die Erndhrungsempfehlung von ein bis zwei
Portionen pro Woche einzuhalten. Aus erndhrungsphysiologischer
Sicht sind Fische trotzdem eine hochwertige Eiwei3quelle fir unse-
ren Korper. Fette Fisch wie Hering, oder Lachs, enthalten zusdatzlich
noch wertvolle Omega-3-Fettsduren.

Zu bevorzugen sind heimische Fische wie Karpfen oder Forelle. Die
Zubereitungsart sollte mdglichst schonend sein, gut eignen sich das
Dunsten, Dampfgaren oder Braten im Backrohr.

Tipp: Neben Fischen enthalten auch Pflanzen die beliebten
Omega-3-Fettsduren:

« Leindl, Leinsamen

+  Rapsal

«  WalnUsse

+  Hanfsamen

Wie erkennt man frischen Fisch von guter Qualitat?

» Die Augen dirfen nicht trib und eingefallen sein.

» Die Kiemen sollten hellrot gefdarbt und einzeln erkennbar
sein.

« Die Hautoberflache soll einen kraftigen Glanz und eine
wasserklare Schleimschicht aufweisen.

«  GroBere Meeresfische miUssen immer ausgenommen sein.

«  Frischer Fisch hat kaum Eigengeruch

21






Eier

Bis zu 3 Stiick pro Woche

Eiwei3 und Dotter enthalten zahlreiche wertvolle Ndhrstoffe. Eier
sind eine erstklassige Quelle fUr Eiweil3 und liefern zudem weitere
essenzielle Vitamine und Mineralstoffe, wie zum Beispiel Vitamin
B12. Studien zeigen, dass sie zwar Cholesterin enthalten, jedoch
kaum einen Anstieg des Cholesterinspiegels im Blut verursachen.

Bei einer vegetarischen Erndhrungsweise werden sogar bis zu 4 Eier
pro Woche empfohlen. Dazu zdhlen alle Eier, auch bereits verarbei-
tet in Mehlspeisen, Knédel oder Nudeln.

Tipp: Das Mindesthaltbarkeitsdatum eines Eies gibt Auskunft Gber
seine Frische und betragt ab dem Legedatum 28 Tage. Bei richtiger
Lagerung kann ein Ei jedoch auch langer haltbar sein. Entscheidend
fUr die Frische sind vor allem der Geruch und das Aussehen des Eies
- hier kdnnen folgende Tests Hilfe leisten:

Aufschlagtest: HierfUr muss das Ei aufgeschlagen werden. Ein fri-
sches Ei zeigt einen gut gewdlbten Dotter und das Eiweil3 ist klar.-
Schutteltest: Bei diesem Test wird das Ei geschittelt, ein deutliches
Schwappen deutet darauf hin, dass das Ei nicht mehr frisch ist.

Haltungsform

0 = Bio

1 = Freilandhaltung
2 = Bodenhaltung
3 = Ké&fighaltung

Léndercode

AT = Osterreich
DE = Deutschland
IT = Italien

Betriebsnummer

Die landwirtschaftliche
Betriebsnummer
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Fette und Ole

Pflanzliche Quellen bevorzugen

Fette und Ole sind essentielle Bestandteile unserer Erndhrung, doch
sie unterscheiden sich in ihrer Zusammensetzung und Wirkung

auf den Kérper. Wahrend Fette in der Regel bei Raumtemperatur
fest sind, sind Ole meist flussig. Beide liefern wertvolle Energie und
unterstUtzen zahlreiche Kérperfunktionen, insbesondere die Aufnah-
me von fettldslichen Vitaminen.

Der Unterschied liegt jedoch in der Art der Fettsduren, die sie ent-
halten. Gesdttigte Fettsduren, die vor allem in tierischen Produkten
wie Butter und Schmalz sowie in einigen pflanzlichen Fetten vor-
kommen, sollten nur in MaBBen verzehrt werden, da sie das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und GefaBverkalkung erhéhen kdnnen.
Ungesdttigte Fettsduren, die Uberwiegend in pflanzlichen Olen,
NUssen und Samen enthalten sind, gelten hingegen als gesund-
heitsfordernd. Besonders wichtig sind Omega-3-Fettsduren, die der
Koérper nicht selbst herstellen kann und die vor allem in fettreichem
Fisch und einigen pflanzlichen Quellen wie Leinsamen und WalnUs-
sen vorkommen. Diese tragen zur Unterstitzung der Herzgesund-
heit und zur Reduktion von Entzindungen im Kérper bei.

Tipps:

«  Abwechslung bei der Olauswahl

« Besonders gut zum Kochen eignen sich Raps- und Olivendl.

«  FUr die kalte Kiche bieten sich kaltgepresste Ol an, wie beispiels-
weise Leindl, Hanfdl, Olivendl, Walnussél (sie missen extra mit
kaltgepresst gekennzeichnet sein).

. Ole am besten mit einem L&ffel dosieren, um einen guten Uber-
blick zu bewahren.

. Ole nach Angaben auf der Verpackung lagern, um Néhrstoffver-
luste vorzubeugen.

. Frittiertes enthdalt viel Ol und sollte daher nur selten bzw. in klei-
neren Mengen gegessen werden.

« Viele Fertigprodukte wie Fertigsaucen, Dressings, Snacks und
Backwaren enthalten oft versteckte Fette. Ein Blick auf die
Zutatenliste/N&hrwertangaben lohnt sich!

+  Um bei Cremesuppen etwas Fett einzusparen eignen sich Kar-
toffeln statt Schlagobers. Sie machen die Suppe cremiger und
bringen noch gute Ndhrstoffe mit!
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SiBes

SiBe genieBen - aber mit MafR

SUBigkeiten und zuckerhaltige Lebensmittel sind fur viele Teil des
Alltags, doch oft steckt in ihnen viel Zucker und sie sind stark verar-
beitet. Das macht sie nicht nur kalorienreich, sondern ldsst sie auch
arm an wichtigen Nahrstoffen werden. Ein hoher Zuckerkonsum
kann langfristig zu gesundheitlichen Problemen fGhren.

Deshalb gilt: SUBes bewusst und in MaBen geniel3en. Statt grofe
Mengen auf einmal zu essen, lohnt es sich, langsam zu genieBen und
hdufiger auf naturliche Alternativen wie frisches Obst oder NUsse
zuriUckzugreifen. Ein einfacher Tipp: Wer Getrdnke und Snacks mit
zugesetztem Zucker durch Wasser, ungesifBten Tee oder selbstge-
machte Obststicke ersetzt, kann den Zuckerkonsum deutlich redu-
zieren — ganz ohne Verzicht.

So schafft man eine gesunde Balance zwischen Genuss und Wohl-
befinden. Wer Zucker mit Bedacht auswahlt, kann sich lange am
sUBen Geschmack erfreuen und gleichzeitig seine Gesundheit
schitzen.

Tipp: Zuckerhaltige Getrénke enthalten viele leere Kalorien und
kénnen das Risiko fur Ubergewicht und Diabetes erhéhen. Statt
Limonade oder Softdrinks sind Wasser oder ungesU3te Tees eine
gesunde Alternative.

Fertig zu kaufende Kompotte kdnnen Zuckerzusdtze enthalten!
Achten Sie auf die Zutatenliste.

Essen Sie Trockenobst (Rosinen, getrocknete Apfel, ...) in kleinen

Mengen (1/2 Handvoll). Es enthdalt Zucker in konzentrierter Form
und wird haufig in Mengen konsumiert.
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GesuUndere Alternativen

Beispiele Gesiindere Alternative
Bratwurst Frisches mageres Fleisch
Berner\_{vurstel Frisches mageres Faschiertes
Leberkdse

Salami

Speck

Fruchtjoghurt Naturjoghurt mit Frichten oder

Fruchtbuttermilch

Marmelade
Buttermilch natur

Cremefine, fettreduzierter
Schlagobers

Sauerrahm, Milch

Pommes
Kroketten
PUree (Pulver)

Erddapfel
KartoffelpUree (selbstgemacht)

Produkte aus Auszugsmehl
(Semmel, Kipferl,
weilBe Nudeln)

Produkte aus Vollkornmehl
(Vollkornbrot, Grahamweckerl,
Vollkornnudeln )

Saft, Limonade, Sirup,
Energy Drinks

Woasser, Mineralwasser,
ungezuckerter Tee

29
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Mahlzeiten - wie, wann und wo?

FUr die meisten sind drei Mahlzeiten am Tag ausreichend - klassisch
mit FrihstUck, Mittag- und Abendessen. Wobei etwa vier Stunden
Pause zwischen den Mahlzeiten ideal sind. In bestimmten Fallen,
wie bei kérperlicher Betdtigung oder geistiger Arbeit, sind Zwischen-
mahlzeiten sinnvoll.

Jeder Tag ist jedoch unterschiedlich, und es ist wichtig, auf die eige-
nen Koérpersignale zu achten. Wenn der Kérper Hunger signalisiert,
braucht er einfach eine Pause und einen kleinen Energiekick. Acht-
sambkeit beim Essen spielt eine entscheidende Rolle: Nehmen Sie sich
bewusst Zeit fur jede Mahlzeit, essen Sie in Ruhe und ohne Ablen-
kung. So kénnen Sie besser wahrnehmen, wann Sie satt sind, und
verhindern, dass Sie unbewusst zu viel essen. Standiges , Snacking”
sollte vermieden werden, da es den natirlichen Essrhythmus stort
und haufig zu Uberflissigen Kalorien fUhrt. Durch achtsames, unge-
stortes Essen fordern Sie nicht nur Ihre Verdauung, sondern auch |hr
allgemeines Wohlbefinden.

Und zu guter Letzt: Gemeinsam zu essen tut gut.
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Achtsamkeit wdahrend des Essens

In unserem Alltag spielt Essen oft nur eine untergeordnete Rolle.
Viele greifen schnell zu Snacks oder essen nebenbei, ohne wirklich zu
merken, was sie gerade zu sich nehmen. Dieses unachtsame Ess-
verhalten kann dazu fUhren, dass wir mehr essen als notig, was sich
negativ auf unsere Verdauung und unser Wohlbefinden auswirkt.

Achtsames Essen bedeutet, sich ganz bewusst auf das Essen und
den Moment einzulassen. Dabei nimmt man alle Sinneseindricke —
wie Farbe, Geruch, Geschmack und Textur — bewusst wahr. Ebenso
wichtig ist es, auf die eigenen Hunger- und Sattigungssignale zu
achten, um nur so viel zu essen, wie der Kdrper wirklich braucht.

Ein zentraler Punkt ist, zwischen echtem Hunger und emotionalem
Verlangen zu unterscheiden. Haufig essen wir aus Stress, Langewei-
le oder anderen Gefihlen, ohne wirklich hungrig zu sein. Wer acht-
sam isst, lernt, diese inneren Signale besser zu erkennen und kann so
impulsives Essen vermeiden.

Im Alltag muss achtsames Essen nicht kompliziert sein. Es reicht,
vor dem Essen kurz innezuhalten und zu Uberlegen, ob man wirklich
hungrig ist oder nur aus Gewohnheit oder Stress isst. Wdhrend des
Essens sollte man langsam und bewusst kauen, jeden Bissen wahr-
nehmen und Ablenkungen wie Handy oder Fernsehen vermeiden.
Auch darauf zu achten, wann man satt ist, gehort dazu.

Achtsames Essen ist keine Diat, sondern eine RUckbesinnung auf
das eigene Korpergefihl. Es gibt keine Verbote, sondern es hilft, das
Essverhalten natUrlicher zu steuern. Gerade Menschen, die unter
Diatstress oder emotionalem Essen leiden, kdnnen so ein gesundes
Verhdaltnis zum Essen und zum eigenen Koérper entwickeln.
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Fruhstick

FrUhstiUcksvarianten

Variante 1

1-2 StUck Brot und/oder Gebdack (ca. 50-100 g)

Zu bevorzugen: Vollkornbrot (sowohl grob als auch fein
vermahlen), Roggenbrot, Bauernbrot, Vollkornweckerl,
Pumpernickel, 3 Stick Knackebrot

Belag: pro Scheibe Brot max. 2 Blatt Belag Kdse (bis 35 % F.i.T.)
diUnn geschnitten (1 Blatt ca. 20 g)

Oder magere Wurst (z.B. Schinken, Krakauer, versch.
Karreesorten) (1 Blatt ca. 20 g)

Oder 1-2 EL Topfenaufstrich, HUttenkdase, fettarmen Frischkase
Oder 1 TL Butter oder Margarine (ca. 10 g) und 1 TL Marmelade
(wenn selbstgemacht: zuckerreduziert! Gelierzucker 2:1 oder
3:1) oder Honig — aufpassen bei Diabetes!

Gemduse: Paprika, Radieschen, Paradeiser, Essiggurkerl ... seien
Sie kreativ und bringen Sie Abwechslung mit hinein

evtl. 1 Stick frisches Obst je nach Saison

Zur Erinnerung: zum FrihstUck sollte immer schon eine EiweiBpor-
tion gegessen werden. Verwenden Sie also nicht nur siBen Belag
(z.B. nur 2 Marmelade- oder Honigbrote!). Die Sattigung ist durch
das Eiweif3 verbessert.

Variante 2

Musli ca. 3-4 EL

Zu bevorzugen: zuckerfreie Sorten mit evtl. wenig
Trockenfrichten und NUssen, einzelne Flocken wie Hafer-,
Roggen- oder Dinkelflocken

Mageres Milchprodukt: ca. 1/8 1 - 1/4 |

Zu bevorzugen: Naturjoghurt, Milch, Buttermilch

Frisches Obst: 1 Stick (1 Handvoll)
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Knuspermusli

«  Das Backrohr auf 175 °C Hei3luft vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

+  WalnUsse und Mandeln hacken. Sonnen-
blumenkerne, Getreideflocken (Hafer oder
Dinkel) sowie Kokosflocken (oder Sesam
bzw. gepoppten Amaranth) mit den NUssen
vermengen. Zimt und Salz unterrUhren.

« 2 EL Ol abmessen und in eine kleine Schis-
sel leeren. Danach 2 EL Honig zum Ol ge-
ben. Beides zusammen kurz verrUhren und
zur Flocken-Nuss-Mischung geben - alles
gut durchmischen.

«  Die MUslimischung auf dem vorbereiteten
Blech gleichmdBBig verteilen und im
vorgeheizten Backrohr auf mittlerer Schiene
etwa 20 Minuten backen.

«  WICHTIG: Die MUslimischung 2-mal zum
Auflockern und Wenden aus dem Ofen neh-
men — es soll eine goldbraune Farbung bzw.
ein nussig-suBer Duft entstehen.

Eine zu dunkle Réstung verursacht einen
bitteren Geschmack.

«  Das MUsli nach dem Backen erneut etwas
auflockern und gut auskUhlen bzw. trocknen
lassen.

«  Zum Schluss die Knuspermsli-Mischung in
ein Aufbewahrungsglas fillen und portions-
weise (ca. 2- 3 Essloffel in etwa 150 g
Joghurt) genieBBen.
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fUr 10 Portionen
Ndhrwerte pro Portion
227 kcal

13 g Fett

14 g Kohlenhydrate

9 g Eiweil3

80 g WalnuUsse
80 g Mandeln
25 g Sonnenblumenkerne

200 g Hafer- oder
Dinkelflocken

20 g Kokosflocken, Sesam
oder
gepoppter Amaranth

Messerspitze Zimt
Messerspitze Salz

2 EL neutrales Ol
(z.B. Rapsal)

2 EL Honig






Heidelbeer-Topfen
Muffins

Das Ei mit dem Topfen, Milch und Ol
schaumig schlagen. Das Mehl mit dem
Backpulver mischen und zusammen
mit Zucker und Vanillezucker unter-
rUhren, bis alles zu einem glatten Teig
verarbeitet ist.

AnschlieBend die Heidelbeeren vor-
sichtig unterheben und verrUhren.
AbschlieBend den fertigen Teig in
Muffinformchen fillen und im vorge-
heizten Backofen bei 180° ca. 20 - 25
Minuten backen.
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fUr 12 Personen
Ndahrwerte pro Muffin
124 cal

6 g Fett

14 g Kohlenhydrate

4 g Eiweil3

1 Bio - Ei

100 g Magertopfen
0,2% Fett

120 ml Milch

50 ml Rapsdl oder
Sonnenblumendl

150 g Dinkelvollkornmehl
1TL Backpulver

60 g Zucker

1 Packung Vanillezucker
125 g Heidelbeeren
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Mittagessen

Erddpfel-Kren-Suppe fUr 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
71 keal
2 g Fett
10 g Kohlenhydrate
2 g Eiweil3
«  Zwiebeln und Kartoffeln schdlen und fein 300 9__K°rt°ffe'”
wirfeln. 1TLOl
«  Olin einem Topf erhitzen und die Zwie- V2 Zwiebel
beln glasig anschwitzen. 2-3 EL frisch geriebener Kren
- Kartoffelwirfel dazugeben und kurz mit- 11 Wasser oder GemUsebrihe
braten. Salz
.  Mit Wasser oder GemUsebrihe auffuillen, Pfeffer
bis alles bedeckt ist. Kommel
«  Mit Salz, Pfeffer, Kimmel, Majoran und Majoran
Lorbeerblatt wirzen. Lorbeerblatt
« Koécheln lassen, bis die Kartoffeln weich 1 Schuss Apfelessig

sind (ca. 20-30 Minuten).

«  Kren einrUhren und alles mit einem Stab-
mixer fein pUrieren.

+  Nach Geschmack mit Apfelessig und wei-
teren Gewdirzen abschmecken.

39



40



fUr 4 Personen

Ndhrwerte pro Portion

Karottensuppe

Zwiebel schdlen und fein schneiden.
Karotten schalen bzw. grindlich waschen
und in Scheiben schneiden.

1 TL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
darin glasig anbraten, Karottenscheiben
dazugeben und kurz schwenken.

Mit Wasser oder GemUsebrihe aufgiel3en.

WUrzen mit Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt,
Kimmel, Majoran, danach kirz kécheln
lassen. Um den Geschmack abzurunden,
einen Schuss Apfelessig dazugeben.

Mit dem Stabmixer alles fein mixen.

Den Kren frisch dazugeben und gegebe-
nenfalls nochmals abschmecken.
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50 keal

3 gFett

5 g Kohlenhydrate
1 g EiweiB

300 g Karotten
1TLOI
Y2 Zwiebel

2-3 EL frisch
geriebener Kren

11 Wasser oder
Gemuisebrihe

Salz

Pfeffer

Kommel

Majoran
Lorbeerblatt

1 Schuss Apfelessig
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Frihlingssalat mit
Ei-Vinaigrette

Kerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Eier hart kochen, kalt abschrecken und
abkUhlen lassen. Kohlrabi schalen und in
dinne Streifen schneiden. Karotten und
Radieschen waschen und in dinne Schei-
ben schneiden. Blattsalat waschen.

FUr die Vinaigrette Essig, Senf, Honig,
Salz, Pfeffer und Ol in ein verschlieBbares
Gefal geben und alles gut durchschit-
teln. Eier schalen und fein hacken.

Mit dem Zwiebel und dem Schnittlauch
unter die Vinaigrette rihren.

Das GemUse und den Blattsalat in einer
SchUssel mischen, auf Tellern anrichten,
mit der Ei-Vinaigrette betraufeln und mit
den gerosteten Kernen bestreuen.
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fUr 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
168 kcal

12 g Fett

6 g Kohlenhydrate

11 g Eiweil3

Frihlingssalat:
1 Kohlrabi

6 Radieschen

2 Karotten

160 g Blattsalat
4 EL KUrbiskerne

Vinaigrette:

2 Eier

2 EL fein gehackter Zwiebel
2 EL fein gehackter
Schnittlauch

4 EL WeiBweinessig

1TL Senf

1TL Honig

Salz, Pfeffer

4 TL Ol (z.B. Olivensl
oder Nussdl)
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fUr 4 Personen
N&hrwerte pro Portion

Wok-Pfanne mit Huhn,
Pilzen und Lauch

Die Nudeln in Salzwasser kochen.

Die HUhnerbrustfilets waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden.

Den Lauch waschen, putzen und in Ringe
schneiden.

Die Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Die Karotten schdlen und je
nach Grof3e halbieren oder vierteln.

Das Héhnchen im Wok in heiBem Ol etwa
eine Minute goldbraun braten.

Am Rand hoch schieben und in der Mitte
die Champignons braten.

Wieder etwas beiseite schieben und den
Lauch, die Karotten und den Knoblauch
1-2 Minuten braten.

Alles gut vermengen, die abgetropften
Nudeln zufigen und zusammen 2-3
Minuten fertig braten.

Mit Sojasauce abschmecken und mit
Koriander garniert servieren.
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336 keal

12 g Fett

48 g Kohlenhydrate
11 g Eiweil3

240 g Nudeln
(Dinkelvollkornmehl)

2 HUhnerbrustfilets
dca.150¢g

1 Stange Lauch
250 g Champignons
2-3 Karotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Sesamdl

Salz

Sojasauce
Koriander

Limettensaft



Gebratene Saiblingfilets auf
Kartoffel-Brokkoli-Piree

Puree: Brokkoli putzen und waschen. Kartoffeln
schdlen und waschen. Kartoffeln und 200 g Brok-
koli in kochendem Salzwasser ca. 25 Minuten
zugedeckt garen. Restlichen Brokkoli in kochen-
dem Salzwasser garen. Inzwischen Milch und

30 g Butter aufkochen. Kartoffel-Brokoli-
Mischung abgieBen. Milch zufigen und mit
einem Kartoffelstampfer zerstampfen, mit

Salz und Muskat wirzen. Brokkoli abgief3en und
wdirzen.

Saibling: Saiblingfilets halbieren, auf der Fleisch-
seite mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Filets mit der Hautseite in
Mehl tauchen. Butter und Ol in einer beschich-
teten Pfanne leicht erhitzen, Fischfilets mit der
Hautseite in die Pfanne einlegen und so lange
braten, bis das Fischfleisch leicht glasig ist. Fisch-
filets wenden, Pfanne von der Hitze nehmen und
die Filets 2 Minuten ziehen lassen.

Fischfilets mit dem PUree und Brokkoli anrichten.
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fUr 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
412 kcal

17 g Fett

22 g Kohlenhydrate

36 g Eiweil3

Piree:
400 g Brokkoli

600 g mehlig kochende
Kartoffeln

30 g weiche Butter
Salz
200 ml Milch

geriebene Muskatnuss

Saibling:
2 Bio-Saiblingfilets (600 g)

Salz
Pfeffer

Zitronensaft einer halben
Zitrone

Mehl zum Bestduben

1 EL Sonnenblumendl



Herzhafter Kirbis -
Spinat-Strudel

FUr den Teig das Mehl in eine Schissel
geben, mit Salz vermengen und das Ol
zugeben. Danach das Wasser zufugen und
alles kraftig zu einem glatten Teig kneten.
Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und
mind. 30 Minuten (besser eine Stunde)
ruhen lassen.

Den Kirbis waschen, Kerne entfernen und
in 1 cm grof3e Wurfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schdlen und fein hacken.
Beides in einer Pfanne in wenig Ol anrésten,
KUrbis und Spinat zugeben, salzen, pfeffern
und mit Kimmel wirzen. Etwa 5 Minuten
anrdsten, mit Essig abléschen und weite-
re 5 Minuten dUnsten. Die Masse etwas
abkUhlen lassen. AnschlieBend die Schaf-
kase-Wurfel vorsichtig unterheben und
vermischen.

Nun den Teig auf ein bemehltes Strudeltuch

geben und etwas ausrollen. Den Teig dann
vorsichtig Uber den Handricken so dinn
wie méglich ausziehen. Die Fillung Uber
den Teig verteilen, die Rander frei lassen
und einschlagen. Den Strudel von einer
schmalen Seite her mit Hilfe des Kichen-
tuches aufrollen und mit der Naht nach
unten, auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech legen. AbschlieBend den Strudel
mit verquirltem Eigelb bestreichen und im
Backrohr etwa 40 Minuten backen.
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fUr 1 Strudel

(ca. 8 Stiuck)
Ndhrwerte

Bei acht StUcken enthdlt
ein Stuck ca. 158 kcal
6,5 g Fett

20 g Kohlenhydrate

5 g Eiweil3

Teig:

200 g Mehl

1TL Sonnenblumendl

1 Prise Salz

100 ml lauwarmes Wasser

Fillung:
250 g Kirbis

200 g Blattspinat
(frisch oder gefroren
und aufgetaut)

50 g Schafskéase (Feta)
2 Knoblauchzehen
1TL Kimmel

2 EL Essig

2 EL Sonnenblumendl
1 groBBe Zwiebel

Salz, Pfeffer
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Gebratenes Fischfilet
auf Barlauchrisotto mit
Karottengemise

Risotto: Zwiebel schadlen und klein schneiden.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln bei schwacher Hitze darin glasig
braten.

Risottoreis beigeben, kurz anschwitzen und mit
der heiBen Gemisebrihe aufgieen bis der Reis
gerade bedeckt ist. Bei maBiger Hitze etwa

18 Minuten kécheln lassen. Wahrenddessen
standig rGhren und nach und nach etwas heil3e
BrUhe zugief3en, bis das Risotto schon bissfest
ist. In der Zwischenzeit den Barlauch waschen
und fein hacken.

Den Parmesankdse fein reiben, in das Risotto
einrUhren und kurz mitdUnsten. Mit Salz und
Pfeffer aus der MUhle abschmecken. Das Risot-
to vom Herd nehmen, den frisch gehackten
Bdrlauch unterheben und 2 Minuten zugedeckt
rasten lassen.

Karottengemise: Karotten schdlen und in
Scheiben schneiden. Die Karotten in heiBem
Salzwasser weichdUnsten, abgie3en und mit
gehacktem Schnittlauch, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fisch: in 4 Portionen teilen. Die Zitrone heil3
waschen und die Schale abreiben, beiseite
stellen. Saft auspressen und den Fisch damit
betrdufeln, beidseitig leicht salzen und pfeffern.
Eine beschichtete Pfanne mit wenig Ol aus-
pinseln. Fischfilets auf der Hautseite hineinlegen
und von jeder Seite etwa 3 Min. bei mittlerer
Hitze braten.
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fUr 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
570 kcal

27 g Fett

45 g Kohlenhydrate

37 g Eiweil3

Fischfilet:

600 g Fischfilet

1 Zitrone (unbehandelt)
Salz, Pfeffer

wenig Ol zum Anbraten

Risotto:
200 g Risottoreis
1 Zwiebel

2 EL Parmesan,
frisch gerieben

400 ml GemUsebrihe
60 g Barlauch

Salz, Pfeffer

1TL Olivendl

Karottengemise:
600 g Karotten

Salz, Pfeffer, Schnittlauch
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Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

Den Kohlrabi putzen und schdlen. Eine
Handvoll vom Kohlrabigrin waschen, fein
hacken und beiseite stellen. Den Kohlrabi
in dUnne Scheiben hobeln, die Kartoffeln
schalen und ebenfalls in dUnne Scheiben
hobeln.

Eine Gratinform mit wenig Butter einfet-
ten. Die Knoblauchzehe in der Mitte durch-
schneiden und die Form damit einreiben,
dann die Knoblauchzehe fein hacken.
Kohlrabi- und Kartoffelscheiben facherar-
tig in die Form schichten, Schinken in feine
Streifen schneiden und darUber streuen.
Das klein gehackte Kohlrabigrin ebenfalls
darUber streuen.

Milch, Sauerrahm, Knoblauch und die
Gewdirze vermischen und Ubers Gratin
gief3en. Zum Schluss noch etwas Kdase
darUber streuen.

Das Ganze im vorgeheizten Backrohr bei
180°C ca. 40 Minuten backen.
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fur 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
190 kcal

8 g Fett

14 g Kohlenhydrate

14 g Eiweil3

3 kleine Kohlrabi mit
Blattern

300 g festkochende
Kartoffeln

250 ml Milch

1 EL Saverrahm

50 g geriebenen Kdse
100 g Schinken

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 Zehe Knoblauch

1 TL Butter fUr die Form
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Birnen-Apfel-Kuchen

Kerngehduse der Apfel und Birnen
entfernen und das Obst schdlen und

in dinne Scheiben schneiden.

Mit dem Zitronensaft mischen.

Die Eier trennen und das Eiweif3 steif
schlagen, dabei den Zucker einrieseln
lassen. Butter cremig rihren. Nach und
nach das Eigelb und den Vanillezucker
unterrUhren. Mehl und Backpulver mischen
und essl6ffelweise unter den Teig rihren,
dann den Eischnee unterheben.

Apfel- und Birnenstickchen unterheben.
Den Teig auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech geben und verstreichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft: 160 °C) 40-45 Minuten backen.
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fur 10 Personen

Ndhrwerte pro Portion

190 kcal

9 g Fett

22 g Kohlenhydrate
5 g Eiweil3

300 g Apfel
200 g Birnen
3 Eier

60 g Zucker
80 g Butter

1 Packung
Vanillezucker

160 g
Dinkelvollkornmehl

2 Messerspitzen
Backpulver

Etwas Zitronensaft






Frozen Vanille-Joghurt mit fir 4 Personen

Ndhrwerte pro Portion

Frichten L0
4,4 g Fett
30 g Kohlenhydrate
4 g Eiweil3

«  Zucker und Vanillezucker in wenig Wasser 500 g Joghurt

aufkochen und mit dem Joghurt vermischen 100 g Vollrohrzucker
und in der Eismaschine frieren lassen. Sollten  Bourbon-Vanillezucker
Sie keine Eismaschine haben, fillen Sie die Frichte zum Garnieren
Joghurt-Masse in eine Metallschissel und
stellen Sie diese in das Gefrierfach oder die
TiefkUhltruhe.
«  Nach ca. 30 Minuten beginnt das Joghurt
am Rand zu frieren. Ab diesem Zeitpunkt
sollten Sie das Eis alle 10 Minuten mit einem
Schneebesen oder einer Teigspachtel umrih-
ren, damit es cremig wird und cremig bleibt.
Da der Gefriervorgang in einer Haushaltstief-
kUhltruhe ca. 2-3 Stunden dauern kann, sollte
der Vorgang einige Male wiederholt werden.
Wenn Sie das Frozen Joghurt in einem Bar-
mixer zubereiten wollen, dann frieren sie
400 g des Joghurts aus der Rezeptur in Form
von EiswUrfeln ein (oder als Ganzes und
zerkleinern es nachher).
«  Geben Sie die verbleibenen 100 g Joghurt
mit der Zucker-Vanillelésung in den Barmixer,
mixen es ca. eine Minute auf voller Stufe und
geben nach und nach die gefrorenen Joghurt-
wurfel dazu.
+  Sie kdnnen das Joghurt dann gleich anrichten
oder noch ins Gefrierfach geben, wobei Sie
dann auch bis zum Anrichten immer wieder
umrUhren sollten.
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Topfen-Nockerl
auf Fruchtspiegel

+  Das Qimig mit dem Mixer (oder Schneebe-
sen) glattrihren.

+  Magertopfen, Zitronensaft, Rum, Vanillearo-
ma und SUBstoff (nach Geschmack) zum
Qimiq dazugeben und mit dem Mixer gut
vermischen.

+ Das geschlagene Obers mit dem Schnee-
besen
unterheben.

« Die Masse in ein Gefdl3 geben und gleich-
mafig
verstreichen. FUr ca. 2 Stunden in den
KUhlschrank geben.

« Aus der Masse mit einem L&ffel Nockerl
stechen (pro Portion 2 gréBere oder 3 kleine-
re) und mit einem Fruchtspiegel lhrer Wahl
(z.B.: Erdbeer) anrichten und mit frischem
Obst (z.B. Nektarine) garnieren.
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fur 4-5 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
240 keal

16 g Fett

5 g Kohlenhydrate

11 g Eiweil3

250 g Qimiq

250 g Magertopfen

Saft einer V2 Zitrone

2 TLRum

Vanillearoma oder
Vanillemark

SUBstoff

80 g geschlagenes Obers



Topfen-Schmarrn mit
Apfel-Ingwer-Mus

FUr das Mus die Apfel schdélen, ent-
kernen und mit etwas Wasser erhit-
zen. Saft einer halben Zitrone und die

Gewdirze sowie den Ingwer dazugeben.

Wenn die Apfel weich sind, die Gewr-
ze entfernen und das Ganze mit dem
Mixstab purieren. Im KUhlschrank kalt
stellen.

FiUr den Schmarrn Eiklar mit Zucker
zu Schnee schlagen. Topfen, Joghurt,
Eidotter, Vanillemark und Zitronen-
schale verrGhren. Das Mehl unter die
Topfenmasse rUhren und zum Schluss
noch den Schnee unterheben.

In einer beschichteten Pfanne einen
EL Butter erhitzen und die Schmarrn-
masse hineingieBen. Zugedeckt ca. 10
Minuten bei mittlerer Hitze stocken
lassen. Danach den Schmarrn zerrei-
Ben und noch ein bisschen durchros-
ten, bis der Schmarrn die gewinschte
Farbe hat.

Den Schmarrn gemeinsam mit dem
Apfel-Ingwer-Mus servieren.
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fUr 6 Personen
N&hrwerte pro Portion
320 keal

8,2 g Fett

40 g Kohlenhydrate

20 g Eiweil3

Topfen-Schmarrn:

400 g Magertopfen

200 g Naturjoghurt (3,5%)
4 Eier

180 g Vollkornmehl
(z.B. Dinkelvollkorn)

40 g Zucker

Schale einer
unbehandelten Zitrone

1 Vanilleschote
1 EL Butter

Apfel-Ingwer-Mus:
6 Apfel

1 kleine Zimtstange
Y2 Zitrone

1 TL frisch gehackten
Ingwer

Sternanis

optional: Zucker
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Abendessen

Vollkorn Nudelsalat

«  Vollkornnudeln in Salzwasser bissfest ko-
chen. AnschlieBend abgief3en, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

«  Erbsen kurz blanchieren und abtropfen
lassen.

«  Paprika, Lauch, Karotten und Kase in klei-
ne Wirfel schneiden. Zusammen mit den
Nudeln und Erbsen in eine grof3e Schissel
geben.

«  FUr das Dressing Joghurt mit gehacktem
Knoblauch, Schnittlauch, Senf, Zitronensaft
und den GewUrzen gut verrUhren. Nach
Belieben mit Salz, Pfeffer und weiteren Ge-
wirzen abschmecken.

+ Das Dressing unter die Nudeln und das Ge-
mUse mischen, gut vermengen und vor dem
Servieren etwas ziehen lassen.

Bierweckerl

+  Mehl, BrotgewUrz und Backpulver mischen.
Bier zum Mehl geben und gut durchkneten.
12 Weckerl formen, auf ein Backbleck
geben und bei 180 Grad ca. 15 Minuten
backen.
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fir 4 Personen
Ndhrwerte pro Portion
250 kcal

3 gFett

40 g Kohlenhydrate

15 g Eiweil3

400 g Vollkornnudeln
(gekocht)

100 g Kase

1 Karotte

1 Paprika
150 g Erbsen
50 g Lauch

Dressing:

Y41 Joghurt

1 EL Saverrahm
Knoblauch, Schnittlauch
1 Messerspitze Senf

Zitronensaft, Salz,
Pfeffer

fur 12 Weckerl
Na&hrwerte pro Stick
150 keal

1gFett

33 g Kohlenhydrate
4 g Eiweil3

500 g Dinkelvollkornmehl

1 kleine Flasche
Bier (330 ml)

1 Packerl Backpulver
BrotgewUrz und 2 TL Salz






Rducherfischaufstrich

1 hartgekochtes Ei
Y2 Zwiebel

Senf

Salz, Pfeffer

250 g Magertopfen
Schuss Mineralwasser
ca. 150 g Raucherfisch
1 Essiggurkerl

+  Topfen mit einem Schuss Mineralwasser
glatt rGhren. Raucherfisch, Essiggurkerl, Ei
und Zwiebel sehr fein hacken. Die Zutaten
mit dem Topfen gut vermischen (evtl. mit
dem Mixer) und mit Senf, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Frihlingstopfenaufstrich
250 g Magertopfen 2 Radieschen

Mineralwasser 2 gelber Paprika

«  GembUse, Zwiebel und Schnittlauch waschen
und fein hacken, mit Topfen und Mineral-
wasser vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Liptaver
250 g Magertopfen Paprikapulver edelsi3

50 g Naturjoghurt 3-4 Essiggurkerl

+  Magertopfen mit Joghurt verrUhren. Essig-
gurkerl in kleine Wirfel schneiden, Zwiebel
fein hacken und unterrUhren. Mit Salz, Pfef-
fer, Paprika und Petersilie abschmecken.
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fUr 6 Personen
Ndhrwerte pro Portion
116 keal

6 g Fett

2 g Kohlenhydrate

13 g Eiweil3

fur 4 Personen
Nd&hrwerte pro Portion
34 keal

0,3 g Fett

2 g Kohlenhydrate

6 g Eiweil3

fur 4 Personen
N&ahrwerte pro Portion
36 keal

0,3 g Fett

2 g Kohlenhydrate

6 g Eiweil3



Infused Water

Infused Water ist besonders schnell gemacht.

Etwas Obst, Gemise und/oder Krauter zu einem Krug Wasser
hinzufUgen, kurz umrihren und geniefBen!

Erfrischende Kombinationen:
«  Gurken, Zitrone, Minze

o Gurken, Erbeeren

« Heidelbeeren, Rosmarin

. Zitrone, Himbeeren

+ Ingwer, Mango
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Allgemeine Tipps zum Einkauf

Einkaufsliste schreiben

Erstellen Sie vor dem Einkaufen eine genaue Liste mit den bendtig-
ten Lebensmitteln. So behalten Sie den Uberblick und vermeiden
spontane Kaufe. Eine Einkaufsliste hilft dabei, nur das zu kaufen,
was wirklich gebraucht wird. Dadurch reduzieren Sie Lebensmittel-
verschwendung effektiv..

Vermeiden Sie es, hungrig einkaufen gehen

Gehen Sie niemals hungrig einkaufen, denn ein leerer Magen ver-
starkt das Verlangen nach energiereichen Snacks. Wenn der Hunger
grof3ist, neigen wir dazu, impulsiv zuzugreifen und weniger bewuss-
te Entscheidungen zu treffen.

Zutatenliste

Schauen Sie auf die Zutatenliste. Die Reihenfolge der Zutaten auf
der Verpackung entspricht der Menge, die in diesem Produkt enthal-
ten ist. An erster Stelle stehen somit jene Zutaten, von denen men-
genmdfig am meisten enthalten ist.

«Mindestens haltbar bis..."

versus ,,Zu verbrauchen bis..."

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) gibt an, bis wann unge-
offnete Lebensmittel MINDESTENS haltbar sind. Wenn das MHD
Uberschritten ist, kann man das Produkt trotzdem noch verwenden.
Nutzen Sie lhre Sinne (Riechen, Schmecken, Sehen), um zu erkennen,
ob das Produkt noch genieBbar ist.

Achtung! Das MHD ist nicht zu verwechseln mit dem Datum (,,Zu
verbrauchen bis...") auf schnell verderblichen Produkten, wie Fleisch
und Faschiertem. Diese sollten Sie auf keinen Fall nach Ablauf des
Datums noch essen.
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