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Essen, das gesund halt

Woussten Sie dass...

...Essen mit der Saison, aus nachhaltiger Produkti-
on ist nicht nur gut fur die heimische Wirtschaft und
den Umweltschutz. Es bietet unserem Korper al-
les, was er an Vitaminen und Mineralien braucht!

...in einer Ernahrung, die die Gesundheit des Men-
schen und des Planeten gleichermaf3en schatzt, der
Konsum von Obst und Gemuse, Hulsenfruchten und
Nussen ungefahr verdoppelt, der Verzehr von Fleisch
und Zucker dagegen halbiert werden musste?

...die Empfehlung 1 bis 2 mal Fisch pro Woche zu kon-
sumieren, auch mit einer Portion heimischem Fisch und
heimischen Lebensmitteln mit hohem Omega 3 Gehalt
(wie Walnussen und Walnussol, Leinsamen und Leinol
und Milch aus Weidehaltung) umgesetzt werden kann?

...Groflkuchen im Winter gut auf Tomaten, Papri-

ka und Kopfsalat verzichten konnen? Kopfsalat hat
z.B. im Winter, im Glashaus produziert, einen funf Mal
niedrigeren Gehalt an Flavonoiden - sekundéren Plan-
zenstoffen -, als im Sommer vom Feld geerntet.

...frisch geschalte Erdapfeln wahre Vitamin- und Mine-
ralstoffpakete sind? Convenience Produkte aus Erdapfeln
haben diesen Mehrwert fur unsere Gesundheit nicht mehr!

Worauf Sie achten sollten

.Saisonal, bio, regional und fair” dient als Grundla-
ge fur einen Speiseplan, der die Gesundheit des Men-
schen und der Erde gleichermafen schutzt und ist ein
starkes Team fur Geschmack und Nahrstoff-Vielfalt.

Den Speiseplan an die Jahreszeit anpassen.
Am Teller soll erkennbar sein, ob gerade Fruh-
ling, Sommer, Herbst oder Winter ist!

Convenience Produkte (vorgegarte Kartoffeln) meiden und
den Mehrwert von ,,frisch gekocht” als Starke nutzen.

Gutes tun und den Kunden erkennbar machen. Be-
werbung und Information uber Inhaltsstoffe an
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NEUE TRENDS +/-

Re use Food

(z.B. Kaffeesud fur Pilzzucht)
Zero Waste

Urban Farming
(Lebensmittelproduktion in der
Stadt)

Plant based food

(z.B. vegetarische Burger Patties)
Flexitarier

(Flexitarier essen nur selten, nur
ausgewahltes oder nur wenig
Fleisch.)

HILFREICHE ADRESSEN

Planetary health diet:
« www.bzfe.de/inhalt/planetary-he-
alth-diet-33656.html

Ernahrungsokologie:

@ www.nachhaltigeernaehrung.de/Startseite.2.0.html

WWF Warenkorbstudie:

@ www.wwf.at/de/wwf-warenkorbstudie-bio-ge-
sund-und-klimafreundlich-einkaufen-ganz-oh-
ne-aufpreis/

INFORMIERE DICH BEI DEN
BESTEN

Bio Gastronomie:
@ www.bio-austria.at/bio-konsument/bio-in-

focenter/kulinarik/

So schmeckt NO:

@ www.soschmecktnoe.at
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die Besucherlnnen der Kantine weiter geben.

Weniger ist mehr! 3 Salate der Sai-
son statt vielen a-saisonalen Salaten.

Nahrstoffkombinationen beachten, sich dafur Unter-
stutzung holen. Apfel und Linsen sind ein Beispiel da-
fur. Das Vitamin C des Apfels hilft dabei, das Spure-
nelement Zink der Linsen besser aufzunehmen.

Beim Fleischeinkauf darauf achten, dass ein Tier nur weni-
ge Edelteile (z.b. Lungenbraten) besitzt. So viel wie moglich
vom ganzen Tier verarbeiten! Jedes Teil hat seinen speziellen
Geschmack und seine besondere Nahrstoff-Kombination.

Mehr Tipps und Infos fiir Sie
Themen rund um einen nachhaltigen Lebensstil:
www.wir-leben-nachhaltig.at

Ernahrungsmanagement

HILFREICHE GUTESIEGEL/
ZERTIFIKATE

AMA-BIO-Siegel

Mehr Infos und Themenblatter
(nden Sie unter:

www.beschaffungsservice.at
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