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SAISONAL und REGIONAL
genieflen heifdt:

v hohe Konzentrationen an Vitaminen, Mineralstoffen,
sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen

v mehr Geschmack

v mehr Frische

v mehr Vielfalt

v giinstiger Einkauf

v Unterstiitzung der heimischen Bauerinnen und Bauern

/ Erhalt der heimischen Kulturlandschaft

v Beitrag zum Umweltschutz
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Steirischer Saisonkalender

Radieschen
Spinat
Sprossen
Vogerlsalat
Grazer Krauthauptel
Jungzwiebel
Kohlrabi
Rhabarber
Spargel
Bohnen
Brokkoli
Erbsen
Gurken
Karfiol
Karotten
Lauch
Paprika
Paradeiser
Zucchini
Zuckermais
Chinakohl
Endivie
Kaferbohnen
Knollensellerie
Kren
Kiirbis
Rote Riiben
Rotkraut
WeiBkraut

Zwiebel

Aus dem
Lager
Apfel
Erdbeeren
Kirschen Chinakohl
Kaferbohnen
Karotten
Brombeeren
Heidelbeeren Kichererbsen
Himbeeren
Holunderbeeren Knoblauch
Marillen
Knollensellerie
Pfirsich
R|b|Se| Kren
Linsen
Rote Riiben
Apfel Zwiebel
Birnen
Walnisse
Weintrauben
Zwetschken Ganzjéhrig
erntefrisch
Pilze

Heimische Lebensmittel — wertvoll und sicher

Auf folgende Giitesiegel und Zeichen konnen Sie sich beim nachsten

Einkauf verlassen:
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ATBIO-XXX
Osterreichische Landwirtschaft

Das rot-weiB-rote AMA Giitesiegel besagt, dass die
wertbestimmenden Rohstoffe zu 100 % aus Osterreich
stammen, die Be- und Verarbeitung in Osterreich
erfolgt ist und die Tiere in O geboren, geméstet und
geschlachtet wurden.

Das rot-weiB3-rote AMA Bio Giitesiegel

besagt, dass die wertbestimmenden BIO Rohstoffe

7u 100 % aus Osterreich stammen, die Be- und
Verarbeitung in Osterreich erfolgt ist und die Tiere in
Osterreich geboren, gemastet und geschlachtet wurden.

Das EU Bio Logo findet man auch auf allen BIO
Produkten, die gemaB EU BIO Verordnung
hergestellt wurden. Beim Herkunftsnachweis

, Osterreichische Landwirtschaft” stammen 98 %
der landwirtschaftlichen BIO Rohstoffe aus 0.

BIO AUSTRIA ist der Verband dsterreichischer

BIO Bauerinnen und Bauern. Das Logo findet man

auf Lebensmittel, die nach der EU Bio Verordnung und
den strengeren Verbandsrichtlinien hergestellt wurden.

Die Marke , Gutes vom Bauernhof” findet
man auf bauerlichen Direktvermarktungsprodukten aus
Osterreich.

Mit diesen Siegeln gekennzeichnete Produkte
stammen aus einem definierten Anbau- und/oder
Verarbeitungsgebiet einer Region:

.9.U."” bedeutet, dass samtliche Produktionsschritte
in dem definierten Gebiet erfolgen mussen.

»9-9.A." bedeutet, dass mindestens ein
Produktionsschritt in dem definierten Gebiet erfolgen
muss.

Beispiele: Ennstaler Steirerkas g.U., Pollauer
Hirschbirne g.U., Steirisches Kiirbiskerndl g.g.A.,
Steirischer Kren g.g.A.

Das AMA Genuss Region Giitesiegel ist auf
Lebensmitteln bei bauerlichen Direktvermarktern,
Manufakturen und Gastronomiebetrieben zu finden.
Die Zertifizierung beruht auf einem EU-weit anerkann-
ten Qualitdts- und Herkunftsicherungssystem.

SAISONAL & REGIONAL

Ihr Weg zum
gesunden und
klimafreundlichen
Genuss

Die steirischen
Ernihrungspyramiden

In Kooperation mit

I k Landwirtschaftskammer
Steiermark

GESUNDHEITSFONDS
STEIERMARK




Wie grof3 ist eine Portion?

Eine gute Orientierungshilfe fir die richtige PortionsgroBe bietet die eigene
Hand. Sie ist individuell, wéchst mit und berticksichtigt somit den personlichen

Die steirischen Ernihrungspyramiden

Ohne Mit
Fisch und Fleisch

Fisch und Fleisch

Fettes, SiiBes und Salziges . "h' & B selten Fettes, SiiBes und Salziges

1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

wochentlich

mind. 4 Portionen
Hiilsenfriichte

mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier

3 Portionen Milch/Milch-
produkte, 2 Portionen Ole,
Fette, Niisse und Samen

2 Portionen Milch/Milch-
produkte, 2 Portionen Ole,
Fette, Niisse und Samen
5 Portionen Ge}reide lr'.‘

und Erdapfel

4 Portionen Getreide
und Erdapfel

5 Portionen Obst
und Gemiise

5 Portionen Obst
und Gemiise

mind. 1,5 Liter
Wasser

mind. 1,5 Liter
Wasser

Bedarf je nach Alter und Geschlecht.

U A A S

Gemiise, Obst

Brot, Geback

Getreideflocken

Reis (gekocht)

Erdapfel

Nudeln (gekocht)

Niisse, Samen

ol
D = Glas ca. 250 ml D =kl. Glas ca. 200 ml /; 1 Essloffel W: 1 Handvoll
@ =1 Faust @ = Handflache mit Finger @ = Handflache ohne Finger

Adaptiert nach BMSGPK, Osterreichische Ermahrungsempfehlungen
Abweichende PortionsgroBen fiir 1-10-jahrige, néhere Informationen unter www.richtigessenvonanfangan.at




