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




.

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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Tilié> o

Alkoholfreie
Getranke

Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst

Getreide Milch undl
und Erdapfel Milchprodukte:

Taglich mindestens
1,5 Liter Wasser
und alkoholfreie
bzw. energiearme
Getranke.

Téaglich 3 Portionen
Gemiise und / oder
Hulsenfriichte und
2 Portionen Obst.

Taglich 4 Portionen  Tacich 3 Portionennen
Getreide, Brot, Nudeln, Milchprodukte e

Reis oder Erdapfel (fettdmane Varfantemten
(5 Portionen fir sport- bewrzugen).n).

lich Aktive und Kinder),

vorzugsweise Vollkorn.

055 brom e
Fisch, Fleisch, Fette Fettes, SilRes
Waurst und Eier und Ole und Salziges

Woéchentlich 1 - 2
Portionen Fisch.

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

Téaglich 1 - 2 Essloffel
p anzliche Ole, Niisse
oder Samen. Streich-,
Back- und Bratfette
und fettreiche Milch-
produkte sparsam.

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

adaptiert nach Bundesministerium fiir Gesundheit

selten

Sparsam

wochentlich

taglich

taglich

taglich

taglich

Die dsterreichische Erndhrungspyramide stellt eine lebensmittelbasierte Empfehlung dar. Sie zeigt den Weg zu einer gesunden Erndhrung, die auch das ¥
vermindert. Verdeutlicht wird durch die Darstellung, dass — abhangig von der Menge — jedes Lebensmittel seinen Platz in einer gesunden Ernahrung haben ka

Ubrigens: Je weiter unten ein Lebensmittel in der Pyramide steht, desto mehr sollte man davon konsumieren.



> Janner: Erndhrungsumstellung . Wohlbe nden durch die richtige Mischung Kﬂf @tte n
. . |
Wir alle kennen das: Schnell muss es gehen, guinstig rdessSchlissel zum Wohlbe nden liegt nicht in restriktiven \\/k
es sein und satt muss man werden. Was dabei-so aufmmen oder speziellen Nahrungs(erganzungs)nntteln son )
sere Teller kommt, versorgt uns aber nicht ausrelchendjmm in einer genussvollen, ausgewogenen und vor allem | e C

allen Vitaminen und Mineralstoffen. Und auch BalIaststwrﬁwechslungsrelchen Kost, die sich an der Ernahrungspy
bleiben auf der Strecke. AuRerdem haben rund 50:% @anide orientiert. Ein Wiener Schnitzel hat in einer solchen

Steirerlnnen mit Ihrem Gewicht zu kdmpfen. Ernahrung genauso Platz wie ein Vollkornweckerl. Es geht
Wir schlagen vor: Es ist Zeit fiir einen umsetzbaren N ein gesundes Mengenverhdltnis. - 1 Keiner Krautkopf, 2 Karotten, 2 Zwiebeln
jahrsvorsatz! : - 1EL Rapsdl
- Mdchten Sie dauerhaft an Gewicht verlieren? . Ca.1/8 | Wasser
Wussten Sie, dass ... . >» Entgehen Sie dem Jo-Jo-Effekt! Pro Woche sollten Siganzer Kimmel, frisch gemahlener Pfeffer, Salz
»» ein hoher Gemiise- und Obstverzehr das Risiko von ~ maximal 0,5 kg an Gewicht abnehmen. - 300g Fleckerl
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall > Essen Sie mindestens 3 x taglich. Genie3en Sie dabei
senkt? : bewusst und schlingen Sie nicht nebenbei. - Vom Kraut die aulzeren Blatter entfernen, den -Kopf \
27 Nahrungserganzungsmittel nur nach Rucksprache mit> Steigern Sie vor allem lhren Gemisekonsum und_ es%%l ur:jd Iden hharteg Strunk herausschr;]e|den (;Arf\scht::ef
lhrem Arzt eingenommen werden sollten? : Sie auch regelmaRig Obst. . feinnudelig schneiden. Karotten waschen und feinblat

schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und fein schne

77 Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn! Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und Zwiebeln ansck

Tipp fur - 77 Reduzieren Sie die Mengen an Butter, Schlagobers und £h! Kraut und Karotten zugeben und mindestens fiir 10
1- bis 3-Jahrige - 27 Wabhlen Sie jeweils die fettarmeren Mllchprodukte unduten unter standigem Rihren rosten. Wenn das Gen
Kinder pei Gem_UlSe Wurstsorten! : eine gute Braunung angenommen hat, Wasser hinzuge
Wennbs:t streinicht di€ § - mit Salz, Kimmel und Pfeffer wiirzen und bei geschlo
Ug?agj\d yerlieren, SO“?T‘ nem Deckel und niedriger Hitze ca. 15 Minuten fertig di
immer wieder ZW&““go : m . ten lassen. Wahrend das Kraut dunstet, kénnen die Fle
Kosten lassen: : - laut Packungsangabe gekocht werden. Zum Schiuss di
DIE LEBENSMITTELWAAGE . kochten Fleckerl mit dem Kraut vermengen und nochr
Putenfrankfurter mit Schwarzbrot - abschmecken.
vs. Kasekrainer mit Semmel - BeilagenempfehlungVogerlsalat

1 Paar Putenfrankfurter mit 1 Scheibe Schwarzbrot: 245 kcal ; :
1 Stlick Kasekrainer mit 1 Semmel: 615 kcal
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2> Februar: Erdéapfel

Gerne wird die Knolle, von der wir durchschnittlich 549 NXight jede Kartoffelsorte eignet sich fur jedes Gerich;t gleich

Tipps

pro Jahr essen, als Dickmacher dargestellt. Erdépfel sirgljeDer Unterschied liegt im Starkegehalt.

doch ein hochwertiges und giinstiges Grundnahrungsmittel.

Sie liefern, richtig zubereitet, nur wenige Kalorien, enthalté@r das kleine Kartoffel-Einmaleins: .
aber Starke, Ballaststoffe, hochwertiges Eiweil3, so :gut»iq:estkochende (speckige) Kartoffeln eignen sich
kein Fett, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare P anzen besonders gut fir die Herstellung von Salaten, :

inhaltsstoffe.

Wussten Sie, dass ...

>» Erdapfel eine bedeutende Vitamin-C-Quelle sind’?
Gedampft enthalten sie ebenso viel Vitamin C W|e
frische Mandarinen!

> grine Stellen ungenielRbar sind?

>» Erdapfel mit sehr grof3en, farbigen Trieben nlcht
mehr verzehrt werden sollten? -

2> man Erdapfel bedenkenlos aufwarmen kann?

Eintopfen, Au aufen und zum Braten.

>» Vorwiegend festkochende Kartoffeln sind elgentllch
Allrounder, aber besonders geeignet sind sie fur
Salzkartoffeln.

> Mehlig kochende Kartoffeln sind ideal fur Ptree,
Suppen, Knddel und Erdapfelteig. :

1 kg festkochende Erdapfel, 4 EL Olivendl, 2 Knoblauchzehel
250 g (Mager-)Topfen, 4 EL Mineralwasser, 1 EL edelsul3es
Paprika, Salz, Pfeffer, Krauter (Rosmarin, Oregano, Thymian .

Erdapfel schélen, nach GroRRe vier
teln oder achteln und auf dem Blech
mit Knoblauch, Paprika, Salz, Pfeffer
sowie dem Olivendl gut vermengen.
Bei 180 °C Heilluft ca. 30 Minuten

backen. Zwischenzeitlich fur den Dip
den Topfen mit dem Mineralwasser
cremig ruhren und mit Salz, Pfeffer
sowie frischen Krautern abschme

Tipp for cken. Das ist eine Pommesakernati
1- bis 3- Jahrige - ve, die auch bei Jugendlichen gut ankommt!
it- und salzreiche Kn abbee:qee\s‘ ) . .
Fe "~ Chips oder gesa\\zenegessen Beilagenempfehlung: Rote-Riben-Birnen-Rohkost
W\gﬁe\nso\\en nur se\te\:‘agn aine 2 Rote Riiben, 2 Birnen, Salz, Pfeffer, Kimmel,
werdenG \egen\t\\‘g‘naC\( angeboten m Kren nach Geschmack, 4 EL Apfelessig, 2 EL Walnussol
\| als .
Kmder:::‘-j giese soll aber ke"“]es Rohe Rote Riiben schalen und fein reiben. Birnen was
W?aru\\s sine Mahizeit ersetze IR LERENSMITTELWARCE und mit der Schale grob reiben, mit Roten Riiben misc
Salzkartoffelnvs. Pommes und wiirzen. SchlieRlich mit Essig und Ol abschmecker
100 g Salzkartoffeln: 73 kcal ; 100 g Pommes frites: 332 kcal mit Kren bestreut anrichten.
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» Marz: Gemise, Hulsenfriichte und Obst n C
Mal gekocht und mal roh soll Gemilse gegessen @erden, ID @: \ ‘W‘\ I

denn beides hat seine Vor- und Nachteile. So werden hit
zeemp ndliche Vitamine zwar beim Kochprozess reduziert,
die Nahrung wird aber leichter vertraglich und manche
Nahrstoffe kbnnen besser aufgenommen werden. HUIsen
frichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) sind sowieso nur gek?cht

vertréglich. : 'PPS . 1Tasse Rote Linsen
. > Essen Sie mehr Gemiise als Obst, denn auch Obst katyssen Wasser

Wussten Sie, dass . § im UbermaR gegessen — aufgrund des enthaltenen 1 Zwiebel

»» Lycopin, eine Substanz, die als gesundheltsforderllch Zuckers zu — zu Ubergewicht fihren. . 2 EL Butter

gilt, besser aus Tomaten aufgenommen wird, wenn > Planen Sie Ihr Essen am besten danach, welches  salz
diese gekocht sind? Tomatensauce enthalt relchllch Obst und Gemiise gerade saisonal verfigbar ist.. 1L gemahlener Kiimmel

davon. 5 Der Saisonkalender auf der Riickseite dieses Kalenders
> eine Portion Linsensalat bereits den halben Tagesbedariﬁllft Ihnen dabei. Natdrlich ist aber auch . Linsen in ein feines Sieb ge
an Ballaststoffen deckt? § Tiefklihlgemise ohne Zusétze eine tolle Alternative. hen und mit heiRem Wasser
>» Geniel3en Sie mindestens 1x in der Woche :abspulen. AnschlieBend mit dem
Hulsenfriichte! Sie sind gut lagerfahig und extrem  (ungesalzenen!) Wasser aufkochen
vielseitig einsetzbar. ©und danach 10 Minuten auf kleiner Flamme

Muss es einmal sehr schnell gehen konnen Sie éucthheln Iassen. ZWiSChenzeitIiCh d|e ZW|ebe| SChaIen,

Tipp far zu Hulsenfrichten aus der Dose greifen, oder s|e wurfeln und in der Butter glasig diinsten. Wenn die Lin
. 3.Jahrige : verwenden Rote Linsen. nach ca. 10 Minuten breiig verkocht sind, die Zwiebelwu
. \.b\gse und Sprossen sin : . chen untermengen und wirzen.
Keimiin eicherung : :
. rtvolle Berel : E . -
'e'mgeﬁespe-\sep\an. Se Soé‘:en : : Abkuhlen lassen und am besten mit Vollkornbrot zur J
furor deriverzehr aber_‘”;m . genieRen!
' ausre'\chend erhitz DIE LEBENSMITTELWAAGE :
werden Bananevs. Bananenchips

100 g Banane frisch: 93 kcal ; 100 g Bananenchips: 532 kcal
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2> April: Milch und Milchprodukte . Tipps Z :‘
t

Milch und Milchprodukte sind wichtige Lebensmlttel $Méchte man auf Milch und Milchprodukte ver2|chten, soll
liefern hochwertiges EiweiB3, leicht verdauliche Fette o insbesondere auf eine ausreichende Zufuhr von Kalzi-
versorgen uns mit Vitamin A, D, B2, B12, Folat und:Pati®-achten und seine Erndhrung gut planen.

thensaure. Weiters sind sie bei uns DIE tradltlonellen Kalmer Milch und Milchprodukten sind folgende produQQQ ml Wasser, 1 EL Butter, 250 g Polenta (= MaisgrieR)

umlieferanten. Grundlos sollte man Milch und Mllchprodm&-zmmremh : 1 EL Rapsél, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

te deshalb nicht aus dem Speiseplan streichen. g >»> Mineralwasser mit einem 1 Dose gewdurfelte Paradeiser (oder Tomatenmark)
_ : Kalzium-Gehalt tiber 150 mg/I 100 g Kase

Wussten Sie, dass .. : . Salz, Pfeffer, Oregano

d 60 % d lich auf | . >» Nisse und Samen wie Sesam,
27 fund 60 % des taglich aufgenommen Kalziums aus Mohn, Mandeln und Haselniisse

Milch und Milchprodukten stammt? : ) } . Wasser mit Salz und
o . » Vor allem grine Gemiisesorten :
»” Laktoseintoleranz weltweit gesehen ziemlich norrmal Butter aufkochen, Po-

. b N ich h wie Grunkohl, Blattspinat, lenta einrihren und un-
ist, aber unser Kérper sich angepasst hat, um Brokkoli und Eenchel

Milchzucker auch im Erwachsenenalter gut zu o ter stdndigem Ruhren
vertragen? ,Nur* 20 % der Osterreicherlnnen sind 27 Obstsorten wie Kiwi und Orange . ca. 3 Minuten einko-
laktoseintolerant, weltweit sind es 75 %. . 2> Krauter wie Kresse und Petersilie . chen lassen. Anschlie-
> Laktoseintoleranz keine Allergie ist? Kleinere Menger?” Sojabohnen und Tofu. Sojamilch :  Bend 1 cm dick auf ein
kénnen von den Betroffenen durchaus vertragen: nur, wenn sie mit Kalzium . mit Backpapier beleg-
werden. : angereichert ist! :  tes Backblech streichen
; . und abkuhlen lassen.

Tipp fur . In der Zwischenzeit das

1- bis 3-Jahrige Backrohr auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Zwi

M\\chprodukte helfen : . schalen, fein hacken und im Rapsol glasig dunsten. Tc

Fena\mr‘;n un@ﬁzu spareﬂb n : . ten dazugeben und wirzen. Diese Mischung auf die Pc

Kdasoo\\e\r\ bevorzugt a:e%far?ner m tamasse streichen, eventuell mit weiterem Gemuse ¢

WerdeﬂD‘é‘/ d r;%ukte st : : Schinken belegen. Mit geriebenem Kase bestreuen un
Milch und N\\ dp"m dritten DIE LEBENSMITTELWAAGE © 30 Minuten lang backen.

b passend . Fettreduzierte Milchvs. Vollfettmilch

100 mi Kuhmilch (1,5 % Fett): 48 keal : 100 ml Kuhmilch (3,5 % Fett): 65 kcalBeilagenempfehlungApfel-Lauch-Karottensalat
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2> Mai: Getreide und Brot Tipps

. |
Brot und Getreide werden gerne schlechtgemacht. ABerBrot sollte immer die Vollkornvariante bevorzugt werden. ?/

dick macht hochstens eine zu grof3e Menge: Selbst widitrihr beugen wir Heil3hungerattacken vor und stehen lan
Vollkornprodukte immer bevorzugt werden sollten, |st eggeTage sicher durch! Doch wie erkennt man VoIIkornbrot

riesige Portion Vollkornspaghetti auch nicht ratsam.

a

Wussten Sie, dass .

27 nur Menschen mit vom Arzt diagnostizierter Zollakle
vollstandig auf Gluten verzichten missen? b

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

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

Tipp fUr
1- bis 3-Jahrge

Hior
Bieten Sie thre ND

prot anfangs aus

und -geback?

Durch die Farbe?

S -
NEIN!Nicht jedes dunkle Brot ist ein VoIIkornbrot.é 500 g Dinkelvollkornmehl, 1 Packung Trockengerm

Jeweils 50 g Walnlsse, Leinsamen und Kirbiskerne

NEIN!Ein paar Kérner machen aus einem Weckerl nd@Re" Iandere Nussedund Samen) ] hel
kein Vollkornweckerl. : Jeweils 1 TL Koriander, Anis, Kiimmel, Fenche

1TL Salz

;500 ml lauwarmes Wasser

JA, aber schauen Sie genau hin! Achten Sie beim KauL Apfelessig

auf die Bezeichnung und die Zutatenliste. Ndr wo

.Vollkorn“ drauf steht, muss auch Vollkornmehl: odé‘rchalten Sie das Back
-schrot drin sein! : rohr auf 180 °C (Ober-/

Unterhitze) ein und- be

ginnen Sie dann mit dem
Brotteig. Dazu zerstol3en
Sie die Gewdrze in einem
Morser und mischen an

schlieBend alle troecke

Durch die sichtbaren Korner?

Durch die Kennzeichnung?

mB
| anAn n grobere -
b ‘Z\t?(\;ut mit Kornern oder N
( \ionnen sich kleiné Kin

leicht verschl
DIE LEBENSMITTELWAAGE
Kipferl vs. Croissant

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

6 7 S 9 10 11 12 13

1415 16 17 18 19 20 2177 23 24

nen Zutaten gut durch.

Nun kénnen Sie das lauwarme Wasser und den Apfele
zugeben. Den Teig gut durcharbeiten, in eine befettete
bemehlte Kastenform fiillen und, ohne das Brot aufge
zu lassen, ca. 50 Minuten backen. Zusétzlich ein hitzefe
Gefall mit Wasser ins Rohr stellen.
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