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GEMEINSAM G’'SUND GENIESSEN Unterstlitzen Sie uns dabel Mindeststandards in der Gemeinschaftsverggung

ist eine Initiative des Gesundheitsfonds Steiermark undGEMEINSAM G’'SUND GENIESSEN will gemeinsam miMome@esundheitsfonds Steiermark wurden 2011 die ,N

Steiermarkischen Gebietskrankenkasse fir gesundesarEs6sungen arbeiten. Ob in der Schwangerschaft, beidéststandards in der Gemeinschaftsverp egung“ heraus

sen mit Genuss. Durch unabhangige Informationen solGemeinschaftsverp egung oder im Berufsleben: Werderm&iien. Dieser Leitfaden bietet umfangreiche Informatic

Steirerinnen und Steirern ermdglicht werden, sich abweths-einer gesunden Steiermark im Gleich-Gewicht unduwed-soll eine Grundqualitat in der Verp egung sichern. |

lungsreich und ausgewogen zu ernahren. wohnen Sie sich und lhre Familie mit ausgewogener Ergéh-Sie nach, ob sich Ihre Betriebskantine schon an di
Wir alle kennen das Problem: Eine kurze MittagspauRng. Alle in diesem Kalender prasentierten Rezepte sintdiilinien orientiert und damit ein gesundheitsforderlicl

se. HeilBhunger und wenig Zeit. Eine schnelle Jause miesersonen gedacht und wurden bewusst so ausgewAhljebot unterstitzt.

her. Oder man geht ins Beisl ums Eck. Das billige Mittagss sie zeitlich nicht zu aufwandig sind und doch alle Emp-

meni ist zwar nur selten ausgewogen, aber satt wird nfi@mlungen von Erndhrungsexpertinnen bericksichtigen. Download Mindeststandards:

wenigstens ... Die Finanzierung des Projekts GEMEINSAM G’'SUNDvGB®-gesundheitsportal-steiermark.at/
Mit diesem Kalender wollen wir Alternativen aufzeigtiESSEN mit einer Laufzeit bis Ende 2013 erfolgt im B&sundLeben/Gesundheitsziele/

Tipps fur den Alltag geben, Arbeitgeberinnen und Arbeien der Vorsorgestrategie der BundesgesundheitsagenRownloads/Seiten/default.aspx

nehmerlnnen motivieren, in ihrem Unternehmen Ideen fir

gesundes Essen zu entwickeln.




2> Denk dran! Vegetarischer Genusstag

In der Steiermark stehen Fleisch und Wurst zu oft auf dem
Tisch. Wir m6échten deshalb daran erinnern, auch wieder ein-
mal vegetarisch zu geniel3en.

Fleisch ist ein wertvolles Lebensmligel. Es lie-

fert hochwertiges Eiweil3 und versehiedene
Mineralstoffe und Vitamine. Allerdings neh-

men wir teilweise auch erhebliche Mengen

an gesundheitlich problematischen Stoffen

wie gesattigte Fettsduren, Cholestérin und

Salz durch Fleisch und Wurst auf. Lsad: Fleisch

kann uns nicht mit sekundéaren P eoffenstoffen

und wichtigen Ballaststoffen versorgerStdfese Stof-

fe nehmen wir mit (Vollkorn-)Getreidenfdigbesirichten
(z.B. Erbsen, Bohnen), Gemise, Obst und Nissen zu uns.

2> Workshops fur Schwangere

Welch groRe Bedeutung die Ernahrung in der Schwanger-

schaft fur die Entwicklung des Kindes hat, ist in vielen Stu-

dien belegt worden. Seit 2009 bietet die Steiermarkische
Gebietskrankenkasse Work-
shops fir Schwangere und
deren Partner an. Eine Trai-
nerin gibt Ernahrungsemp-
fehlungen, Bewegungstipps
und Anregungen zur Stei-
gerung des Wohlbe ndens.
Zusatzlich werden Informa-
tionen zum Kinderbetreu-
ungs- und Wochengeld an-
geboten.

Der Workshop dauert 3,5 Stunden, die Teilnahme ist kosten-
los. Termine in Ihrer Nahe: www.stgkk.at/richtigessen
Anmeldung unter 0316/8035-1131.






2> Janner: Ernahrungsumstellung Gesund essen in der Kantine

Abnehmen, aber langsam »> Besuchen Sie die Salatbar.

Die Waage zeigt wieder mehr an? Da ist der Neujahr$vorsa1Ein Beilagensalat ist im-
schnell gefasst: Abnehmen. Blitzdiaten, die eine schnelle Gener gut, zur Abwechslung
wichtsabnahme versprechen, nden sich massenhaft§ Besseauch ein groRer Teller Salat
und nachhaltiger ist aber eine langfristige Ernahruhgsum-mit einem Vollkornweckerl
stellung — ohne Jo-Jo-Effekt. Das Ziel ist eine abwechslungsﬂs Hauptgericht.

reiche und ausgewogene Mischkost.
> Greifen Sie bei fettarm

zubereiteten Beilagen wie
Salz- oder Petersilerd-
apfeln, Nudeln und Reis
sowie bei Gemise ordent-
lich zu. Die Fleischportion
sollte daftir kleiner aus-
fallen.

Porree Kohlsprossen

Geniel3en Sie |hr Essen
2> Bevorzugen Sie Beilagen aus Vollkorn.

> Essen Sie langsam und bewusst und kauen Sie g:ut

> Verbieten Sie sich nichts. In kleinen Mengen ist afles/” Fragen Sie nach Alternativen zu fetten Saucen
erlaubt.

(z. B. Joghurtsauce statt Sauce Tartare).

»
y

T\pp N
far gchwangee :
Bei Norma\geW\cht ist e\

von
W\chtsanst\eg
Sle 5 bis 16 K\\o_ \de_a\
B2 UbergeW\cht./;b,;, DIE LEBENSMITTELWAAGE
ilo.
7 bis 11, 5 Ki

- Nudelsuppevs. Frittatensuppe
: 250 ml Nudelsuppe 50 kcal, 250 ml Frittatensuppe 170 kcal
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2 EL Rapsdl, 2 Zwiebeln, 2 EL Paradeismark

2 EL edelsuRes Paprikapulver, 2 EL Essig, 3 mittelgro3e Karo
1 Stange Lauch, 8 mittelgrof3e mehlige Erdéapfel

3 Knoblauchzehen, 2 TL Majoran, 1 TL gemahlener Kimmel,
2 Lorbeerblatter, Salz, frisch gemahlener Pfeffer,

Wasser nach Beflarf

Zwiebeln und ébiatmlauch

schéalen und feiadwcken.

Lauch waschen,

putzen, in Ringe

schneiden. Karot-

ten und Erdapbfel

schalen, in Wdrischnginei-

den. Zwiebel 0l @hbratemah. Pa-

radeismark und Paprikapulver zugeben, kurz durchrir
sofort mit Essig abléschen. Mit Wasser aufgiel3en. Ke
ten, Lauch, Erdapfel und die restlichen Gewirze zuge
Unter mehrmaligem Umrthren weich kochen lassen. 1
Paprikapulver wird bitter, wenn es zu stark gerostet w
Deshalb nur kurz anschwitzen lassen und sofort mit Flu
keit aufgielRen.

22 23 24 25 2627 28 29 30 31

Di Mi@o Fr  Sa So Mo@ Mi Do

* *

@ Ernahrungsworkshops fur Schwangere (Detalls siehe %elefk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch



2> Dr. Michaela Felbinger

Ernahrungs- und Arbeitsmedizinerin,
Kochbuchautorin und Mutter aus Graz

.Das Vollkornweckerl statt der SuRigkeit:
Das gibt Kraft fur den Arbeitstag.
Denn falsche Ernahrung fuhrt zu
Konzentrationsschwachen und
Leistungsabfall.”



2> Februar: Fisch Empfehlung

Das gute Fett »> GenielRen Sie 1 bis 2 Portionen Fisch in derWoche

Omega-3-Fettsauen braucht der Mensch. Sie sind lebgnsnn Sie keinen Fisch mdgen, verwenden Sie vermett
notwendig und gesundheitsférderlich. Optimale QuellenF(aps Soja-, Lein- oder Walnussél. In MaRen sind auch Wal-

Omega-3-Fettsauren sind fettreiche Meeres sche wie @ise zum Knabbern und geschroteter Leinsamen zum 9099 Heringe

Makrele, Lachs und Hering. Heimische Kaltwasser scherwreUnd als Muslibeigabe eine gute Idee.
Saibling oder (Lachs-)Forelle kdnnen ebenfalls zur Versor-

gung mit Omega-3-Fettsduren beitragen und auch p anzli-

che Ole sind dazu geeignet.

”?” Gesundheitstipp

Nehmen Sie Fischoélkapseln nicht willkirlich
ein. Sprechen Sie vorher mit lhrem Arzt.

Tipp N

angee
2> Schutz fur die Meere fur st arter (V)
Achten Sie bei der Speisen- Fisch auf d ch: D
auswahl in der Kantine wie ungeborene Baby P‘g‘
auch beim Einkauf auf yon den Omega-=
die Herkunft der Fische. Fettsauren-

Bei Fisch und Meeres-

friichten aus Wildfang

steht das MSC-Siegel fur
nachhaltigen Genuss. Zucht sch
gibt es inzwischen schon in
Bioqualitat.
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DIE LEBENSMITTELWAAGE

Krapfenvs. Sachertorte mit Schlagobers

500 g fettarmes Naturjoghurt

1 rote Zwiebel, 1 Apfel

2 Stuck Essiggurkerl

1-2 EL Kapern, 2 EL Olivendl

2 EL Apfelessig, 1 Prise Zucker

1 Prise Salz, Pfeffer nach Belieben

Heringe halbieren und
in 2 cm breite Streifen
schneiden, in eine Schis-
sel geben. Apfel, Zwiebel,
Essiggurken und Kapern
fein hacken und mit den
Heringen vermengen.

Fur die Marinade das Jo-
ghurt mit Essig, Ol, Salz,
Pfeffer sowie Zucker zum
Salat geben, gut verrih-
ren. Damit sich das Aro-
ma entfalten kann, sollte
der Salat mindestens 2
Stunden, am besten Uber
Nacht, im Kuhlschrank ziehen. Tipp: Noch aromatisc

1 Krapfen (65 g) 240 kcal, 1 Stk Torte (140 g) mit 1 Port. Schlagobers (55 g) 7soniddl’'s mit Krauteressig.

Sa So Mo
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* *

@ Ernahrungsworkshops fur Schwangere (Detalls siehe $eDefk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch
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> Marz: Lebensmittelkennzeichnung

Die Zutatenliste :

Der Lebensmitteleinkauf nach der Arbeit erfolgt oft hiektisch
und ,aus dem Bauch heraus”. Insgeheim fragt man sich

vielleicht dann doch, ob das gewahlte Lebensmittél auch
,gesund* ist. Hier hilft ein Vergleich der Nahrwertangaben

und der Blick in die Zutatenliste, um die richtige Wahlﬁtreffen
zu kénnen. :

»” So funktioniert es :
An erster Stelle ist die Zutat zu nden, die am meisten,
an letzter Stelle jene, die am wenigsten bei der Herstel-
lung verwendet wurde. Bei wesentlichen Zutatelfl wird
der Mengenanteil in Prozent angegeben. Dies hilft bei
der Einschatzung der restlichen Zutaten. :

Achten Sie auf Zutaten, die auf ,-ose", oder ,,-sirurf‘ en-
den, denn Zucker ,versteckt® sich gern hinter Bezeich-
nungen wie z.B. Saccharose, Dextrose oder Invertzucker-
sirup. Faustregel: Je mehr Zusatzstoffe (E-Nummiern) ein

Produkt enthalt, umso starker ist es auch verarbeitet.» Au 8sung:fast 40 %

Wie schéatzen Sie folgende
Frihstiicks ocken ein?

Zutaten: Weizen (60 %), Saccharose, Honig (2%),

Glucosesirup, p anzliches Ol, Aroma.

des Produktes

Statt eines Geschmacksverstarkers (E-Nummer) ndebestehen aus Zucker!

sich manchmal Hefeextrakt. Dies
ist eine geschmacksver- . 3

starkende Zutat und Tipp B

enthalt Glutamat. far Schwangee .
Ronhmilchprodukte
der Scmﬂger'sc“% e
yermeiden, um Lebe

m'\tte\‘\nfekt'\onen 2

yorzubeugen:
6
/ Fr Sa So Mo Di

Je\/li Do‘ den
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Fr Sa So Mo Di
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DIE LEBENSMITTELWAAGE

Lachsschinkens. Salami
100 g Lachsschinken 116 kcal, 100 g Salami 375 kcal

13 14 15 1617 18 19 20 21

Mi Do @r Sa So Mo Di Mi Do
* *

5 mittelgrof3e speckige Erdapfel
100 g frischer Vogerlsalat

2 Eier, hartgekocht

1 Knoblauchzehe

3 EL Apfelessig

5 EL Kurbiskerndl

2 EL Krbiskerne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Erdapfel dampfen, schalen und noch warm in feine Sche
schneiden. Vogerlsalat waschen, putzen und gut abtroj
lassen. Knoblauch schélen und fein hacken. Essig, Ke
ein wenig Wasser, Salz, Pfeffer und Knoblauch mischer
Uber die Erdapfel geben. Vogerlsalat dazugeben und dt
mischen. Mit Ei und gerdsteten Kurbiskernen garnieren
rasch servieren. Statt Erdapfeln passen auch Kaferbo
wunderbar zum Vogerlsalat.

27 28\ 29 3031
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2> April: Salz

Ohne Salz geht in der Erndhrung nicht viel. Wir brauéhen die
Bestandteile Natrium und Chlorid fiir zahlreiche lebenswich-
tige Vorgange, z.B. bei der Regulation des Wasserhaushal-
tes. Auch das Jod, mit dem das Salz meist angereichert ist,
wird vom Korper benétigt. :
//
Tipp
fur Eltern N
4 viel Saiz ist ungesun

: Sieim =
yerzichten 75

Mehr als 6 g Salz sollten es
pro Tag allerdings nich’
sein. Oft ist es aber do¢
mehr, besonders wer Z
man zu verarbeiteten L ron Lebensjah’ thr
bensmitteln greift. So kar. ersK_mdeS ganz aut
eine Fertigpizza schon 95 4.

Sa\zzuw(
des taglichen Salzbedarfs lieferi..

Gesunde Tipps des Monats

2 Bund Fruhlingszwiebeln

750 ml Gemisebriihe, 500 g Griiner Spargel
250 g Reis (Risottoreis)

50 g Parmesan, 2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

Pfeffer und Basilikum nach Belieben

»”> Gewdhnen Sie sich langsam an weniger Salz. Koéterzﬁ@bd schalen und
bevor Sie nachsalzen. :

kleinwtrfelig schneiden.

= > Sollte es in der Mittagspause ein Fertiggericht éebﬁusammen mit dem Reis

”” Frische Krauter

vergleichen Sie beim Kauf auch den Salzgehalt§ (Natriige Minuten in Ol
umgehalt x 2,5 = Salzgehalt). andunsten und mit der

» Peppen Sie lhre Gerichte mit frischen Krautern auf G@nisebrihe  aufgie-
greifen Sie vermehrt zu unverarbeiteten Produkten. Ben. In der Zwischen-
Gemise, Obst, Getreide ocken, Joghurt, Frischkdse 28 Spargel schalen, in
rer Fisch und pures Fleisch sind nahezu salzfrei.:  Stlicke schneiden und

:eerrg'glfjem fein gehackten

»”> Verwenden Sie nur jodiertes Speisesalz. Auch M lauch ,
sollte jodiert sein. : Knoblauch zum Reis ge-

ben. Alle Zutaten aufko-
chen lassen und ca. 15
m Minuten bei schwacher
Hitze ausquellen lassen.
DIE LEBENSMITTELWAAGE Geriebenen Parmesan unterheben. Eventuell mit gehac
Basilikum und Pfeffer bestreuen. Tipp: Gruner Spargel
halt mehr wertvolle Inhaltsstoffe als weil3er.

Petersilie, Basilikum, Schnittlauch, Rosmarin,
Salbei, Oregano, Thymian, Kresse, ...

Grissinivs. Chips
100 g Grissini 266 kcal, 100 g Chips 554 kcal

9 10 11 12 1314 15 16 17 18 19 2021 22 23 24 25 26 2728 29 30

2 3 4 5
Mo\ Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do @r Sa So Mo Di Mi Do @r Sa So Mo Di Mi @o Fr Sa So Mo Di
* * * *

@ Ernahrungsworkshops fur Schwangere (Detalls siehe $eDefk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






»” Mai: Gesunde
Getranke

Der erwachsene Mensch be-
steht zu 50 — 60 % aus Was-
ser. Es erfullt wichtige Funkti-
onen, schon bei zwei Prozent
Flissigkeitsverlust vermindert
sich die geistige und Kkor-
perliche  Leistungsfahigkeit.
Konzentration- und Reaktions-
vermdgen lassen nach. Starkes
Durstgefuhl, Mundtrockenheit,
Kopfschmerzen, Mudigkeit und

Verstopfung sind weitere Folgen. ,
4

) L ) T\pp /(a\\

» Wle war's dar.m.t: fr Schwangee p
Eine automatisierte i Schwangerscha?} :
Erinnerung ans Trinken. in Ihr Korper -

braucht T er Fliissig-
Am PC iber Outlook mindestens 23 Lite N ? ;
oder am Handy. \eit profag. Das

Gesunde Tipps des Monats

> Der Durstloscher Nummer 1 ist Wasser. Fiillen Sie sich
der Frih einen Wasserkrug an und positionierenﬁSie ihn

in Sicht- und Griffweite an Ilhrem Arbeitsplatz.

> Trinken Sie auch immer, bevor Sie Durst bekomriﬁen. Bei
Durstgefiihl besteht bereits ein Flussigkeitsmangel.

2> Besorgen Sie sich eine wiederbefillbare Trink aséchestr _
unterwegs. Besonders bei langen Dienstreisen jst dfddi00ostee

sehr nitzlich.

2> Sorgen Sie fur Géteawenn die Besprechung etwias

langer dauert.

>> Kaffee in MaRen genossen (maximal 2-3 Tassen pro

Y. | Apfelsaft
1 Zitrone
2 EL Vollrohrzucker

3 Stangel Zitronenmelisse
Tag)

kann zur Flussigkeitszufuhr gezahlt werden. Am gbeﬂ‘?rljen abgekiihiten Rooi-
trinken Sie trotzdem zu jeder Tasse ein Glas Wasser'bostee Apfelsaft, Zitronen-

0

DIE LEBENSMITTELWAAGE

Gespritzer Apfelsaftvs. Energydrink
250 ml gespritzer Apfelsaft (1:3) 30 kcal, 250 ml Energydrink 122 kcél

saft und Zucker unterrihren.
Serviert wird diese Erfri-
schung am besten mit ab-
gezupften Melissenblattern.
Und zur Abwechslung kann
der selbstgemachte Eistee
auch mit Fruchtetee und
Minze zubereitet werden.

11 12 13 14 15 16 17 1819 20 21 22 23 24 2526 27 28 29\30 31

S%So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr
* *

¢tag Hingstmontad

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch



2> Josef Zotter

Chocolatier, Bergl Riegersburg

~Schokolade kann ganz schon bitter sein,
wenn sie nicht 6kologisch hergestellt
und fair gehandelt wird.“




2> Juni: Erndhrung und Umwelt

Wir nehmen im Laufe unseres Lebens rund 148. 000 Mahl- ", | ; / aﬁjf I a.L
: /1

zeiten zu uns. Bei jedem Essen haben wir die Chance fur uns
und fir unsere Umwelt etwas zu tun.

2> Regional & saisonal 3 Brokkoli Kar ol e
Volles Aroma und ein hoher Gehalt an Vltamlnen Mi- :
neralstoffen und sekundaren P anzeninhaltsstoffen sind © 360 g Vollkornteigwaren (Hérnchen oder Makkaroni)
nur dann in Obst und Gemise enthalten, wenn: diese © 600 g gemischtes Gemuse nach Saison
ausreichend Zeit hatten zu reifen. Auch die Umweltbe- 2 EL Butter, 2 EL Vollkornmehl
lastung ist geringer, wenn die Transportwege kirzer aus- © Y, | fettarme Milch
fallen und Glashauser oder Folientunnel nicht fur den © Salz, Muskatnuss, frisch gemahlener Pfeffer
Anbau beheizt werden mussen. Zucchini Tomaten 60 g geriebener, fettarmer Hartkase
» Bio ist wertvoll : .
Ob Bio auch wirklich gestinder ist, darlber Wirdé nach E,[Ig\r’]\l;rt)eigsfg:fga':;:kg;?j[?:é
wie vor heil diskutiert. Chemisch-synthetische Pestizide h tzen kIei.n schnei-
sind jedenfalls bei der Produktion von Bio verboten, ge- \év;jlr?cine\?v,e?llij Saizwasser biss
nauso wie Gentechnik. Die Tiere bekommen mel§1r Aus- fest’kochen ?Jnd abseihen. Fir
lauf und Tierarzneimittel werden nur in geringem:Mal3e die Sauce Butter in der sz.:mne
eingesetzt. Weiters diirfen Zusatzstoffe nur sehr: elnge-
schrankt verwendet werden. - , : Kohlrabi Paprika ;  schmelzen, vom ngd nehmen
Durch verschiedene - . - und das Menl mit Schnee-
Umweltaspekte ist Tipp - M 5 : besen einruhren. Langsam mit
. pet far Schwand (A i Milch aufgieRen, nochmals
Bio zudem klima- infos erha\ten 5 : _
freundlicher. Ernahrungs\ whop&* : m : aufkochen lassen -und dann mit Salz, Pfeffer und. Mus
sje im kosten 1618035 1131, :nuss wirzen. In eine befettete Au aufform die Teigwar
der STG Kssen@sig“ki’z DIE LEBENSMITTELWAAGE dann das Gemiise geben, mit Sauce UibergieBen und ¢
richtige Huttenkasevs. Hartkase :  benen Hartkase dariuiber streuen. Au auf im vorgeheiz

100 g Hiittenkase 20 % F. i.T 104 kcal, 100 g Hartkase mind. 45 % Fi.T. 378 k&ackrohr bei 170 °C ca. 20 min backen.

1 2 3 4 5 6 7 8,9 10 11 12 13 14 1516 17 18 19 20 21 2223 24 25 26 27 28 2930
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»” Juli: Sommerfeste, Grillfeste

Grillen ist eine feine Sache. Es ist eine néhrstoffscﬁonende
und fettsparende Zubereitungsmethode und meist aLich eine
gesellige Angelegenheit. Oft hat man aber schon von: Schad-
stoffen gehort, die beim Grillen entstehen kénnen. Hner eini-
ge Tipps, um diese zu verhindern:

» Vermeiden Sie, dass Marinade, Fett oder der Shft aus
dem Grillgut in die Glut bzw. beim Elektrogrill aéjf die
Heizschlange tropft. Eine Alutasse oder Alufolle kann
dabei helfen.

> Grillen Sie moglichst nur ungepokeltes Fleisch. Ceréu—
cherte Lebensmittel sollten tberhaupt nicht gegrlllt
werden. :

» Setzen Sie Fleisch und Wurstwaren nicht zu Iarfige der
Hitze aus bzw. lassen Sie nichts anbrennen. Ist doch
etwas verbrannt: Nicht essen, sondern groBzuglg weg-
schneiden.

//
7o

Tipp
far Schwemge((aj 1
wngere un
Sc;;: so\\g alle uenschen
o nur vo\\stand|

dukte
Pr?ﬂurchgega“ essen.

1 2 3 4 5 6 { 8 9 10 11 12

Mo Di Mi Do @r Sa So Mo Di Mi Do
* *
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DIE LEBENSMITTELWAAGE

Rinderspiel3 mit Petersilerdapfeln
vs. Spare Ribs mit Braterdapfeln

150 g Rinderspie mit 170 g Petersilerdéapfel 475 kcal,

320 g Spare Ribs mit 170 g Braterdapfel 1.095 kcal

1314 15 16 17 18 19

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr
*

2021 22 23 24 25 26

Sa So Mo Di Mi Do Fr

2 Spiel3e pro Portion

1 kleine rote, gelbe und grine Paprika
1 Zucchini, 2 kleine Zwiebeln

1/2 Packung Champignons

8 Cocktailtomaten, 2 Knoblauchzehen
2 EL Olivendl, 1 Zweig Rosmarin

1 TL gemahlener Chili, Salz, Pfeffer

Aus Ol, Knoblauch und den Gewirzen eine Marinade
reiten. Gemuse waschen und in grof3e Stlicke schneide
die Marinade geben, gut durchriihren und am besten (¢
Nacht abgedeckt im Kihlschrank ziehen lassen. Am né
ten Tag das Gemise auf Metallspiel3e stecken und etw
Minuten grillen, dabei einmal wenden. Frische Zutater
der Marinade (Rosmarin, frisch gemahlene Chilischote)
chen die SpielRe zu einem besonders aromatischen Ge
Als Alternative zur Zucchini schmecken auch gegrillte
lanzani kostlich.

2728 29 30 31
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2> August: Obst und Gemtuse

Ein hoher Gemuse- und Obstverzehr senkt das RE;siko far
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall. Auch bei

yazbacho

sy s m

— ‘ A ‘-;

(ﬁ!lﬁﬂm
I

der Vorbeugung von Krebs kdénnen Obst und Gesze eine

wichtige Rolle spielen. : © 500 g Cocktail- oder Cherrytomaten,

Ideal sind 5 Portionen Gemiise, Hillsenfriichte und Obst am © 750 g Fleischtomaten, 250 ml Gemiisebriihe,

Tag (eine geballte Faust = eine Portion). Hier einige Beispie- : 1rote, 1 griine Paprika, 1 rote Zwiebel,

le, wie das auch im Arbeitsalltag zu schaffen ist: © 1Kl Chilischote, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivenél,

Frihstick

N . . 2 EL weil3er Balsamico, 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer
Musli mit P rsichstlicken

odelJoghurtshake mit frischen Himbeeren Cocktailtomaten und Paprika waschen, mit der Zwiebe

Mittagessen  Spinatpalatschinken und ein bunter Gesunde Tipps des Monats . Kleine Wiirfel schneiden. Das Gemiise in einer Schiiss
Beilagensalat . »> Essen Sie so bunt und abwechslungsreich wie mogfét. Gemusebrihe fein plrieren. Fleischtomaten wasc
oderErdapfel-Krautstrudel und Zwetsch- Nutzen Sie die Vielfalt, gerade im August. kurz in heiBes Wgsser., dann. Haut ab2|ehen., klein scf
kenkompott . > Viele Nahrstoffe sitzen beim Apfel direkt unter gdf" und durch ein feines Sieb drucken. Mit dem re:

: Schale. Diese sollte daher mitgegessen werden :  chen Gemise mischen, alles fein plrieren. Die zerdric
Abendessen Ké&sebrot mit einer roten Paprika Vorher griindlich waschen. gnlomat_JChzezeg, Idie fE‘ig gehatcl:jte Eh_iuSChOtKe, O'liVEI
oderGazpacho (siehe Rezept) : . . . ¢ Balsamico und Salz zugeben, gut durchriihren. Kurz im
” N_amungstergapzungsm|ttel Konnen Obst und Ggem"é%ﬁrank ziehen lassen, mit gerdstetem Vollkornbrot kalt
Zwischen- Apfel : nentersetzen: ¢ vieren. Some like it hot: die Suppe ist naturlich auch w
mahlzeit oderGlas 100% Orangen-Karottensaft: 2> Verzehren Sie vorrangig saisonales Obst und Gengiis&enuss.
aus der Region. :
Tipps
for Schwangee §
Das Mottt t))( ?emus
undZXO S : m:\tte\ DIE LEBENSMITTELWAAGE
Nahrungserganzu\’\gs / : - .
nur nac 0 : Wassereiy/s. Cremeeis
mit dem\fZ/-// : 100 g Wassereis 78 kcal, 100 g Cremeeis 188 kcall
1 2 3 4 5 6 7 8 9 o0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 2425 26 27 28 29 30 31
Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa

* * *

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch






> September: schnelles & gesundes Essen: Tipps fur die Jause zwischendurch

Der Berufsalltag ist hdu g stressig. Da wird leicht zu l%eb$95-|_
mitteln gegriffen, die zwar schnell Energie liefern, aber nich

unbedingt gesundheitsforderlich sind. Wichtige Nak@rstoffefri
bleiben auf der Skesebenso wie die Leistungsfahigkeit.

assen Sie sich Ihr gekauftes Jausenweckerl nicht
it magerer Wurst oder Schinken, sondern au;ch
schem Gemduse fillen. Auf Majonase sollten Sie
zichten. :

2> Schaffen Sie sich einen Obstkorb fur die Firma an $drauschen Sie die Semmel gegen ein Vollkornweckert:
greifen Sie zwischendurch immer zu frischem Obst. Elr :

einen Snack eigenen sich auch Trockenfriichte O%?elBevorzugen Sie Strudel- oder Germteig geg:enuygl,lkornweckerl

.. . . . : ettem Plunder- oder Blatterteig, wenn es eine: sU8BAR Veggie Bio Aufstrich Hummus dunn aufstreichen
ungesalzene Nusse (beides in MaBen). Eine gesundé (Hummus ist ein rein p anzlicher Brotaufstrich aus

Moglichkeit zu knabbern ist auch Gemuse: Cocktail- Jause sein soll. © Kichererbsen)
tomaten, Minigurken, Karotten oder Paprika mussen prist man unterwegs, kann auch ein fertiger Fruchtyoverde
gewaschen werden. : salat oder ein Smoothie :
(ohne Zuckerzusatz) eine
fruchtige Zwischenmabhl-
zeit sein.

etwas SPAR Natur Pur Bio Ortenburger leicht
Gurken- und Tomatenscheiben

. B 1 //
Tipp fur B
- eayglinge iM
Fir Saughing 5

eignet siC
alter e\g ischenma zeit

0

DIE LEBENSMITTELWAAGE

ZW B,
perfekte 2=~ Jlite zumin )
Auf Na_schere‘\:r‘\‘wbensl”r 2 Extrawurstsemmelrvs. Doner L .
dest |m‘e\’S werde i 2 Semmeln mit jeweils 50 g Extrawurst 530 kcal, Das W.ecker!.fu.r ene _gesunde Jause ist jetzt
vemchte% 1 Fladenbrot gefiillt mit Fleisch und Rohkost (350 g) 599 kcal exklusiv erhéaltlich bei SPAR.
1 2 3 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1415 16 17 18 19 20 2122 23 24 25 26 27 2829 30
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 So Mo
* * * *

* Denk dran! Vegetarischer Genuss-Mittwoch



Martin Leitner
vulgo Niglbauer

Apfelsaftproduzent aus Puch bei Weiz

-Wenn man im Blro einen Durchhanger hat:

Die Inhaltsstoffe des Apfelsafts gehen rasct
ins Blut und geben Kraft. Gespritzt eine
gesunde Alternative zum Energydrink.*






