Gsterreichische
Gesundheitskasse

Gesund essen - gut leben
Vegetarische und vegane Ernahrung

www.gesundheitskasse.at



Inhaltsverzeichnis

Ernahrungstrend: immer weniger tierische Produkte....04

Grinde furden Verzicht auf Fleisch.......cooeovivriniierincne. 05
Welche Ernahrungsform ist gesinder?.........ccccovverunae.. 06
Tipps fur eine alternative Ernahrung.......ccccoocvveveicicinnnnee. 08
Gute Nahrstofflieferanten.....ccccoeeiviceccieieeeeeee, 11
Vegetarische und vegane Produkte im Supermarkt........ 16
Soja - eine besondere Pflanze ..., 19
Mahlzeit! -wann und wie oft ..o, 22
Der Mahlzeitenteller ..., 23
Schmackhafte Rezepte ... 28
SaISONKAIENAET ... 34

Die Mengen und PortionsgroBen in der gesamten Broschuire
beziehen sich auf Durchschnittswerte flr gesunde Erwachsene
und koénnen je nach Geschlecht, GroBe, Gewicht, Gesund-
heitszustand und korperlicher Aktivitat variieren.



GESUND ESSEN - GUT LEBEN @

Liebe Leserin, lieber Leser!

Der Fleischkonsum in Osterreich sinkt stetig. Immer mehr
Menschen ernahren sich alternativ und greifen vermehrt zu
pflanzlichen Nahrungsmitteln. Wurde dieser Teil der Bevol-
kerung vor einigen Jahren noch als ,Weltverbesserer” abge-
tan, hat sich das Blatt inzwischen gewendet.

In dieser Broschuire setzen wir uns mit den Vor- und Nach-
teilen einer vegetarischen bzw. veganen Ernahrungsweise
auseinander. AuBBerdem bekommen Sie Tipps, worauf Sie
achten sollten, damit Ihre Gesundheit von einer alternativen
Ernahrung profitiert.

Viel Erfolg und Spaf beim Lesen wiinscht
Ihre Osterreichische Gesundheitskasse




Ernahrungstrend: immer
weniger tierische Produkte

Der Fleischkonsum in Osterreich ist in den letzten
Jahren gesunken. Diesem Trend liegen hauptsachlich
Motive wie die eigene Gesundheit, Umweltschutz
und Tierwohl zugrunde. Vermutlich spielen auch die
gestiegenen Lebensmittelpreise und die gednderte
Verflgbarkeit von Nahrungsmitteln eine Rolle.

Laut Schatzung der Veganen Gesellschaft Osterreich
(VGO) ernshren sich mittlerweile 840.000 Men-
schen vegetarisch und 106.000 vegan. Mehr als

4,6 Millionen Menschen sind Flexitarier. Diese Perso-
nengruppe reduziert bewusst den Verzehr von tieri-
schen Produkten.



VEGETARISCHE/VEGANE ERNAHRUNG @

Grunde fur den Verzicht
auf Fleisch

Tierleid Hormon- Einsatz von Gesundheits-
einsatz Antibiotika vorsorge

Lebensmittel- Umwelt-und Welthungerund Verschmut- religiose
skandale Naturschutz  Verschwendung zung Grinde

ERNAHRUNGSWEISEN  LEBENSMITTEL,
DIE GEMIEDEN WERDEN

Lakto-Vegetarier Fleisch, Fisch, Eier

Ovo-Vegetarier Fleisch, Fisch, Milch
und Milchprodukte

Ovo-Lakto-Vegetarier Fleisch, Fisch

Pescetarier Fleisch
(ausgenommen Fisch)

Pollo-Vegetarier Fleisch
(ausgenommen Gefllgel)

Veganer alle vom Tier stammenden
Nahrungsmittel,
inklusive Honig, Ei, Milch
und Milchprodukte
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Welche Ernahrungsform
Ist gesunder?

Welche Ernahrungsform gestinder ist, lasst sich
nicht pauschal beantworten. Eine entscheidende
Rolle spielen Lebensstilfaktoren wie Bewegung,
Umweltbedingungen, Stress und Genetik.

Fakt ist: Menschen, die sich vegetarisch bzw.
vegan ernahren, leben im Durchschnitt langer
als ,Fleischesser”.
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Weitere positive Auswirkungen:

Das Risiko fur viele Zivilisations- Gesunde Mischung
krankheiten wie Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Bluthochdruck, Wichtig bei vegetarischer/
Diabetes und Ubergewicht ist veganer Kost ist eine viel-
geringer. Auch bosartige Tumore - faltige Auswahl an:
besonders Darm- und Brustkrebs
- kommen seltenervor. Denn eine Gemduse
vegetarische Ernahrungist in der Hulsenfrichten
Regel reich an Ballaststoffen, Anti- Obst
oxidantien, Vitaminen und Milch- Getreide-/Vollkorn-
saurebakterien. produkten

NUssen, Samen
Im Vergleich zu fleischhaltiger Pflanzendlen
Kost ist eine pflanzenbasierte Er- fUr Vegetarier/innen
nahrung fett- und besonders cho- auch Milch, Milchpro-
lesterindrmer, ballaststoffreicher dukte sowie Eier

und durch ein besseres Fettsaure-
verhaltnis gekennzeichnet.

Sensible Bevdlkerungsgruppen

Fur Schwangere, Stillende,
Sauglinge, Kinder, Jugendliche
und Senioren ist eine vegane
Ernahrung nicht empfehlens-
wert, da sich durch den ganz-
lichen Verzicht auf tierische
Lebensmittel das Risiko eines
Nahrstoffmangels erhoht.

Bei allen alternativen Ernah-
rungsweisen empfiehlt sich eine
medizinische Abklarung bzw.
Beratung durch Ernahrungs-
fachkrafte.
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Tipps fur eine vegetarische/
vegane Ernahrung

Treffen Sie eine bunte Auswahl:

Je abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer
ist das Risiko einer einseitigen Erndhrung. Verwen-
den Sie dazu, nach Mdéglichkeit, saisonales Obst
und GemUse (siehe S. 26).

Wahlen Sie Vollkornprodukte:

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis

und Mehl ist die Vollkornvariante die beste Wahl.
Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und ent-
halten mehr Nahrstoffe.

Nutzen Sie ,,gesundheitsférdernde” Fette:

- Rohkost und Salate:
Ole wie Leindl, Walnussdl oder Hanfol dirfen
nicht erhitzt werden, weil die wertvollen Fettsau-
ren sonst zerstort werden und krebserregende
Zersetzungsprodukte entstehen. Diese Ole eig-
nen sich daher besonders gut fur die kalte Kiiche.

- Schonendes Anschwitzen ohne Farbe zu nehmen:
Flr maBige Temperaturen eignen sich vor allem
Oliven- oder Rapsol.

. Scharfes Anbraten und Frittieren:
Empfehlenswert sind dafir sogenannte Bratole,
die meist aus Sonnenblumendl bestehen.
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Sparsam
verwenden

Fleischersatz, der
industriell hergestellt
wurde - etwa Soja-
fleisch, ,vegane Hih-
nernuggets”, ,Grill-
steaks” - sollte nur
selten auf dem Spei-
seplan stehen. Je lan-
ger die Zutatenliste,
umso starker verar-
beitet ist das Produkt.

AW

Achten Sie auf versteckte Fette:

Versteckte Fette in Fertigprodukten, Kase- und
Wourstersatzprodukten lassen sich nuranhand der
Zutatenliste identifizieren.

Sparen Sie Zucker und Salz ein:

Wirzen Sie kreativ mit Krautern und Gewdurzen.
Verwenden Sie salzhaltige Wirzmittel (etwa Bouil-
lon, Sojasauce, flussige Wiirze) zurickhaltend.
Wahlen Sie Brot und andere Lebensmittel, welche
mit jodiertem Speisesalz hergestellt wurden.

Bereiten Sie Speisen schonend zu, um wertvolle
Nahrstoffe zu erhalten: Garen Sie Lebensmittel so
lange wie notig und so kurz wie maglich, mit wenig
Wasser und wenig Fett.
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Wabhlen Sie nadhrstoffreiche Lebensmittel

(z. B. Weizenkeime, Hanfsamen) und Lebensmittel,
die mit Vitaminen bzw. Mineralstoffen angereichert
wurden (z. B. jodiertes Salz, mit Kalzium angerei-
cherter Sojadrink).

Holen Sie sich den EiweiB-Kick: Bauen Sie gezielt
NuUsse und Hulsenfrichte in Ihren Speiseplan ein.

Holen Sie sich den Kalzium-Kick: Trinken Sie tag-
lich 1- 2 Liter kalziumreiches Wasser. Greifen Sie zu
grinem Gemdse wie Brokkoli, Grinkohl oder Fen-
chel. Auch Mohn und Sesam liefern viel Kalzium.

Schon mal probiert?

Verfeinern Sie gerne lhre Gerichte mit Olsaaten wie

z. B. Sonnenblumenkerne, Sesam, Lein- oder Hanfsa-
men. Durch den Kaloriengehalt reicht eine kleine Por-
tion (25 g).




NAHRSTOFFLIEFERANTEN @

Gute Nahrstofflieferanten

Je abwechslungsreicher die Lebensmittelauswahl ist,
desto geringer ist die Gefahr eines Nahrstoffmangels.
Bei einer Mischkost werden viele wichtige Nahrstoffe
wie Eiweil3, Omega-3-Fettsauren, Vitamine und Mine-
ralstoffe Uber tierische Lebensmittel aufgenommen.

Wer sich vegetarisch ernahrt, erhalt die meisten dieser
Nahrstoffe Uber Milchprodukte, Eier und pflanzliche
Produkte, jedoch kann es etwa zu einem Eisen-und
Jodmangel kommen. Bei einer veganen Ernadhrungs-
weise sind Nahrstoffe wie Vitamin B12, B2, D, Kalzium,
Eisen, Zink, Jod, Selen sowie Eiwei3 und Omega-
3-Fettsauren kritisch und sollten deshalb gezielter zu-
gefuhrt werden. Deshalb empfiehlt sich eine arztliche
Abklarung, ob moglicherweise Nahrungserganzungs-
mittel erforderlich sind.

Achten Sie bei lhrer Erndhrung besonders auf ... V
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Veggi-Nahrstoff-Fahrplan

NAHRSTOFF DA GREIF ICH ZU BEI ...

...veganer Erndhrung:

- Hulsenfrichte (Linsen, Erbsen, Bohnen)

- Tofu, Tempeh, Lupinenprodukte, Quorn, Seitan,
Sojadrink, Joghurtalternative auf Sojabasis

- Getreide

+ NUsse und Samen

- Nutzhanfsamen

...vegetarischer Erndhrung:
- zusatzlich Milch(-produkte), Eier

...veganer/vegetarischer Erndhrung:

- Leindl, Rapsdl, Walnussdl, Sojadl, Hanfol

- NUsse und Samen

- Algendle

- mit Omega-3 angereicherte Lebensmittel,
z. B. Margarine

...veganer Erndhrung:

- mit Vitamin B12-angereicherte Lebensmittel
z. B. Sojadrinks, Safte, Cornflakes

- Vitamin B12-Supplemente nur nach arztlicher
Ricksprache

... vegetarischer Erndhrung:
- zusatzlich Milch(-produkte), Ei(-gelb)

...veganer/vegetarischer Erndhrung:
. Mandeln, Cashews

- Hilsenfrichte

- Champignons, Austernpilze

- Spinat, Brokkoli, Griinkohl

- Vollkorngetreide




WICHTIGE INFOS

- mit einer vegetarischen Ernahrung
kann der EiweiBbedarf problemlos
gedeckt werden

- wird EiweiB aus tierischen Quellen
ganzlich gemieden, sollten Getreide
und Hulsenfrichte (z. B. Mais und
Bohnen) zur gleichen Mahlzeit oder
am gleichen Tag gegessen werden

- Eiweil3 aus Getreide und Hulsenfrich-
te erganzen sich optimal und erhéhen
so die EiweiBqualitat

- taglich NUsse und Samen essen

- taglich Raps-, Walnuss- und Leindl
verwenden

- bei Algendlen die téaglich empfohlene
Menge nicht Uberschreiten, sonst
kann es zu gesundheitlichen Proble-
men kommen

- Ole dunkel und kiihl lagern

- pflanzliche Lebensmittel wie Sauer-
kraut, Kimchi, Shiitake-Pilze oder Nori-
Algen enthalten durch bakterielle Ga-
rung Spuren von Vitamin B12 - es ist
nicht geklart, ob die darin enthaltene
Form des Vitamin B12 fir den Men-
schen verwertbar ist

NAHRSTOFFLIEFERANTEN @

TIPPS

Hualsenfrichte als sattigende Beigabe
zu Salaten (Kichererbsensalat, Linsen-
salat), in Suppen (mit roten Linsen,
weiBen Bohnen), in Eintopfen (Chili sin
Carne, Erbsen- und Bohneneintopf), in
Currys und Gemusepfannen (mit Lin-
sen, Kichererbsen, Kidneybohnen) und
Aufstrichen (Bohnen-, Linsenaufstrich)

- NUsse und Samen im Musli, Brot, Salat
und als Powersnack fur zwischendurch

- fUr die kalte Kliche: Lein-, Leindotter-,
Raps-, Walnuss- oder Hanféle

- Leindl in Topfen, Joghurt oder Musli
einrthren

- geschroteten Leinsamen und Walnus-
se ins Musli oder in warme Getreide-
breie mischen

- B-Vitamine sind wasserldslich -
deshalb sollten Lebensmittel, die
B-Vitamine enthalten, nurin wenig
Wasser gekocht werden; noch besser:
blanchieren oder anbraten, damit
moglichst wenig Vitamine verloren
gehen.

- Gemuse dunkel lagern und bald
verbrauchen

- Gemuse mit wenig Wasser garen und
Kochwasser weiterverwenden, damit
Vitamine und Mineralstoffe erhalten
bleiben

- Verwendung von Vollkorngetreide
z. B.in Brot, Nudeln oder MUsli




NAHRSTOFFLIEFERANTEN

NAHRSTOFF

DA GREIF ICH ZU BEI ...

...veganer Erndhrung:

- Pilze z. B. Steinpilze, Champignons
- mit Vitamin D angereicherte Lebensmittel wie

z. B. Margarine, Pflanzendrinks, Frihstlcksflocken,
Musliriegel, Getranke

...vegetarischer Erndhrung:

- zuséatzlich Milch(-produkte), Ei

...veganer Erndhrung:

- Brokkoli, Griinkohl, Chinakohl
- kalziumreiches Mineralwasser (2300 mg Kalzium

pro Liter)

- Mandeln, Haselnusse, Chiasamen, Sesam
- Tofu, Tempeh
- Pflanzendrinks (mit 120 mg Kalzium pro 100 ml)

... vegetarischer Erndhrung:

- zusatzlich Milch(-produkte)

...veganer/vegetarischer Erndhrung:

- Hulsenfrichte

- Tofu

- Kirbiskerne, Lein- und Hanfsamen

- Haferflocken, Vollkorngetreide, Sauerteigprodukte

...veganer Erndhrung:

- Haferflocken und Vollkorngetreide
. Sesam, Kurbiskerne, Leinsamen, Sonnenblumenkerne
- Halsenfrichte

... vegetarischer Erndhrung:

- Milch(-produkte), Eier

...veganer/vegetarischer Erndhrung:

jodiertes Speisesalz und daraus hergestellte
Lebensmittel
Algen wie Dulse, Wakame und Nori

...veganer/vegetarischer Erndhrung:

- maximal 2 Stlck ParanUsse

. Sesamsamen, Haferflocken, Weizenkleie
- Pilze, Kohl, Zwiebeln, Spargel

- Hulsenfrichte, z. B. Linsen




WICHTIGE INFOS

- die Ernahrung spielt als Vitamin-
D-Lieferant nur eine untergeordnete
Rolle

- eine grofe Rolle spielt die korper-
eigene Bildung von Vitamin D durch
Sonnenlicht

- pflanzliche Lebensmittel enthalten
weniger Kalzium als tierische Quellen

- Oxalsaure (z. B.in Mangold, Spinat)
und Phytat (z. B. in Getreide, Hilsen-
frichten) hemmen die Kalziumauf-
nahme

- der Kérper nimmt pflanzliches Eisen
schlechter auf als tierisches

- Phytat (z. B. in Getreide, Hilsenfrich-
ten) und Polyphenole (z. B. in Kaffee,
Schwarztee) hemmen die Eisenauf-
nahme

- Phytat (z. B. in Getreide, Hiilsen-
frichten) hemmt die Zinkaufnahme

- bei getrockneten Algenprodukten Zu-
tatenliste beachten: Jodgehalt sollte
nicht héher als maximal 20 mg/kg Kor-
pergewicht sein, da dieser hochdosiert
die Gesundheit beeintrachtigen kann

- der Selengehalt in Lebensmitteln kann
je nach Anbaugebiet sehr schwanken

NAHRSTOFFLIEFERANTEN @

TIPPS

- Sonnentage nutzen und Vitamin D
tanken

- in sonnenarmen Monaten ev. nach
Rucksprache mit dem Arzt Vitamin D
erganzen

- mit 3 Portionen Milch(-produkten) ist
der Bedarf gedeckt

- kalziumreiches GemUse nur dampfen
oder Kochwasser weiterverwenden,
da Kalzium ,ausgespult” wird

- durch Blanchieren, Einweichen und
Keimen von Getreide wird Phytat und
Oxalat abgebaut

- Verwendung von Tofu mit Kalzium-
sulfat (siehe Verpackung)

- Vitamin C reiche Lebensmittel
(z. B. Kiwi, Beeren, Zitrusfrichte, Brok-
koli, Kohlsprossen) kombiniert mit ei-
senreichen Lebensmitteln verbessern
die Eisenaufnahme

- das Einweichen von Hulsenfrlchten,
Keimen von Getreidekdrnern oder das
Garen bei der Zubereitung von Sauer-
teig baut Phytat ab und erhoht die
Aufnahme von Zink

- Verwendung von jodiertem Speisesalz
und mit jodiertem Salz zubereitete
Produkte

- auf Grund einer méglichen hohen
Strahlenbelastung nicht mehr als
2 ParanUsse pro Tag essen



VEGETARISCHE/VEGANE PRODUKTE

Vegetarische und vegane
Produkte im Supermarkt

Heutzutage bietet der 6sterreichische Lebensmit-
telmarkt viele fleischlose Moglichkeiten. Gekenn-
zeichnet werden diese Produkte durch das ,V-Label”.
Dadurch erkennt man auf den ersten Blick, ob ein
Produkt vegan oder vegetarisch ist. Das V-Label wird
in zwei Kategorien vergeben:

o vegetarisch: ohne tierische
Bestandteile (Lebensmittel wie
Milch, die mithilfe von lebenden
Tieren gewonnen werden, sind
erlaubt.)

. . e vegan: ohne tierische Bestandteile
“tagerco” oder Erzeugnisse

VEGAN

Fuar alle Produkte mit dem ,V-Label” gilt, dass be-
stimmte Stoffe wie z. B. Schlachtprodukte, Eier von
Hdhnern aus Kafighaltung, tierische Fette, gentech-
nisch veranderte Organismen oder Zutaten, die aus
Fleisch oder Knochen hergestellt wurden, nicht ent-
halten sein dirfen.

Der &sterreichische Lebensmittelmarkt bietet weitere
fleischlose Moglichkeiten fur vegetarische oder vega-
ne Ernahrung:



BEZEICHNUNG:
Tofu

Tempeh

Sojafleisch

Seitan

Fleischalternati-
ven aus Hulsen-
frichten

Lopino

Eiweil3 aus
Sonnenblumen-
kernen

Schimmelpilz
,Quorn”

Jackfrucht

VEGETARISCHE/VEGANE PRODUKTE @

GRUNDLAGE:
SojaflUssigkeit

Ganze Sojabohnen

Sojabohnen

Weizeneiweil3
(Gluten)

Bohnen, Erbsen
und Kichererbsen

SUBlupiniensamen

Sonnenblumen-
kerne

fermentierter
Schimmelpilz -
enthalt Bestand-
teile von Huhnerei
(nicht vegan)

unreif geerntetes
Fruchtfleisch der
Jackfrucht

Quelle: Bundeszentrum fur Erndhrung

VERWENDUNG:

natur, gewudrzt und gerau-
chert - vielseitig einsetzbar

zum Braten und Frittieren

Faschiertes, Gulasch oder
Schnitzel (getrocknete Soja-
stucke, die in hei3er Flussig-
keit aufquellen mussen)

zum scharfen Anbraten, zum
Grillen oder als Schnitzel

Wurst- und Schnitzelalter-
nativen

als GrillwUrstel und Lupi-
nienschnitzel

je nach Vermahlungsgrad als
~Sonnenblumenhack” oder
als Pulver fir Smoothies,
Proteinshakes und -riegel

als Nuggets, Grillsteaks und
Bratwurstel (Geschmack und
Farbe wie Hihnerfleisch)

als Pulled Pork, in Currys und
Geschnetzeltem (hahnchen-
ahnliche Konsistenz)
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Achten Sie auf 4

die Herkunft}
von Fleis
alternativ n

Brent Hofacker/AdobeStock.com

Grundsatzlich ist Fleischersatz auf Soja- oder
Getreidebasis eine gute EiweiBquelle. Aus ernah-
rungsphysiologischer Sicht sind generell weniger
stark verarbeitete Produkte wie Tofu, Tempeh oder
Seitan zu bevorzugen.

Als Richtwert gilt: je langer die Zutatenliste ist,
umso wahrscheinlicher ist ein hoher Verarbei-
tungsprozess beim Produkt.

Neben der Verarbeitung, spielt aber auch die Her-
kunft eines Fleischersatzes eine wichtige Rolle:
ein Fleischersatzprodukt, das aus dem Ausland
importiert wurde, ist aus okologischer Sicht nicht
umweltfreundlich. Deshalb sollte beim Einkauf
von Fleischalternativen auf Herkunft, Produk-
tionsart und Zutatenliste geachtet werden.



SOJA

Soja - eine besondere Pflanze

Die Sojabohne ist weltweit eine der wichtigsten Ei-
weiBquellen. Aus Sojabohnen wird preiswertes Ol ge-
wonnen und die traditionellen Sojaprodukte wie Tofu,
Tempeh, Sojasauce und Miso hergestellt. AuBerdem
werden preiswertes Mehl und isoliertes Eiweil3 zum
,Strecken” von Lebensmitteln verwendet, z. B. fur
Brot, Kekse, Nudeln, Saucen und Cremes.

Trotz wertvoller Inhaltsstoffe wird die Herkunft, Pro-

duktion und Verarbeitung von Soja jedoch grofBteils
kritisch betrachtet.

Wie wiére es mit Lupinen?

Lupinen-Produkte sind eine gute regionale
Alternative. Lupinen-Tofu (= Lopino) erobert
zusammen mit Lupinenmehl und -drink zuneh-
mend die vegane Kiche.




SOJA

Fakten zu Soja:

Getrocknete Sojabohnen enthalten rund 20 Pro-
zent Fett und etwa 40 Prozent Eiweil3. Damit liefern
sie mehr pflanzliches Eiweil3 als andere Hulsen-
frichte. Sojaeiweil3 kann vom Korper gut verwertet
werden. Auch das Sojadl wird fur die Ernahrung ge-
nutzt. Sojabohnen sind reich an einfach und mehr-
fach ungesattigten Fettsauren. Darlber hinaus ent-
halten sie auch Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Sojabohnen und daraus gewonnene Erzeugnisse
zahlen in der EU zu den 14 kennzeichnungspflichti-
gen Allergenen in Lebensmitteln.

Soja, das in Osterreich angebaut
wird, ist garantiert gentechnikfrei.
Der Anbau von gentechnisch ver-

andertem Soja ist in der EU nicht ge n
erlaubt. 40 Prozent des heimi-

schen Sojas wird fur die Lebens- TECHNIK
mittelproduktion eingesetzt. [HERGESTELLT|

Sojabohnen enthalten sekundéare Pflanzenstoffe,
sogenannte Isoflavone. Diese Stoffe aus der Grup-
pe der Phytoostrogene sind dem korpereigenen
Hormon Ostrogen in seiner Struktur ahnlich. Iso-
flavone werden von der Europaischen

Agentur flr Ernahrungssicherheit
(EFSA) als sicher bewertet.
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Umgang mit Soja-Produkten

Beim Einkauf heimische Sojaprodukte bevorzugen.

Sojabohnen unbedingt vor dem Verzehr kochen,
da sie roh nicht geniefB3bar sind.

Sojabohnen sind eher geschmacksneutral, deshalb
am besten mit verschiedenen Krautern wirzen.

Mit Kalzium angereicherte Sojagetranke und Soja-
joghurt sind eine gute Alternative fir alle, die keine
Milchprodukte verwenden.

Verwenden Sie nur Sojasauce, die aus traditionellen
Zutaten (Soja, Meersalz und Wasser) besteht und
ohne Zusatzstoffe wie Zucker und kinstliche Farb-
stoffe auskommt.

Industriell hergestellter Fleischersatz aus Soja,
auch als Sojafleisch bezeichnet, sollte auf Grund
seines hohen Verarbeitungsgrades und seines ho-
hen Gehalts an Lebensmittelzusatzstoffen selten

konsumiert werden.
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Mahlzeit! -
wann und wie oft

Wann und wie oft wir essen, ist
keine Frage starrer Regeln, son-
dern eine, die ganz individuell
beantwortet werden kann. Unser
Korper gibt klare Signale, die uns
zeigen, was er braucht: Hunger
sagt uns, dass Energie gefragt
ist, wahrend Sattigung das Signal
gibt, dass genug aufgenommen
wurde.

Wichtiger als die Anzahl der
Mahlzeiten sind die Pausen da-
zwischen. Diese sollten idealer-
weise drei bis funf Stunden dau-
ern. Wahrend dieser Pausen ist es
sinnvoll, auf Lebensmittel zu ver-
zichten und stattdessen Wasser
oder ungesUBte Getranke zu sich
zu nehmen.

Manche Menschen bevorzugen
drei groBere Mahlzeiten, wahrend
andere mit mehreren kleineren
Portionen uUber den Tag verteilt
besser zurechtkommen. Beides
kann funktionieren - entschei-
dend ist, dass Sie sich wohlfihlen
und die Signale lhres Korpers be-
achten.

Vermeiden Sie jedoch standiges
LZwischendurchessen”. Regel-
mafige Pausen helfen, das nattr-
liche Sattigungsgefihl zu bewah-
ren.

HeiBhungervermeiden
Mit folgenden Schritten schitzen
Sie lhren Korper vor HeiBhunger-

attacken und Leistungstiefs:

RegelmaBige ausgewogene
Mahlzeiten einplanen.

Genug zu trinken dabeihaben.

Sorgfaltig kauen und Zeit neh-
men.

Xl
L
- ¥/
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Der Mahlzeitenteller

Der Mahlzeitenteller zeigt, von welchen Lebens-
mitteln Sie viel oder wenig brauchen. Mit Hilfe |hrer
Hand kdénnen Sie ganz einfach lhre PortionsgroBe
finden, die satt macht und Sie mit allen wichtigen
Nahrstoffen versorgt.

Eine Mahlzeit ist optimal zusammengestellt, wenn
die drei Komponenten enthalten sind:

Kohlenhydrate, das sind Getreide und daraus
hergestellte Produkte und Kartoffeln,

» eine EiweiBquelle wie Hllsenfrichte, Tofu-,
Seitan- oder Lupinenprodukte und Ei

o Obst und GemuUse bzw. Salate

1/2 Hier konnen Sie den

Obst & Gemiise Mahlzeitenteller
auch downloaden:
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So sieht die optimale Mahlzeit aus:

Ein Viertel der Mahlzeit sind
Kohlenhydrate

Beispiele:

Reis, Polenta, Hirse, Buchweizen,

Dinkelreis, Quinoa, Knodel, Teig-
waren, Flocken, GrieB3, Kartoffeln

Nehmen Sie vor allem Vollkorn-
getreide und -getreideprodukte.
Durch ihren hohen Anteil an Bal-

laststoffen (= unverdauliche Pflan-

zenfasern) machen sie sehr gut
und lange satt und sorgen so fur

5 Portionen/Tag 1Port.

Kraftpaket

Kohlenhydrate sind der Ener-
gielieferant schlechthin. In der
richtigen Menge und Zube-
reitung sind sie ein wichtiger
Bestandteil einer Mahlzeit
und durfen daher auch immer
mit aufs Teller - ganz ohne
schlechtes Gewissen.

eine gute Verdauung und einen
gesunden Darm.

Brot/Gebéack: 50 bis70 g

- Musli/Flocken: 50 bis 60 g

Reis/Getreide: 50 bis 60 g roh,

150 bis 180 g gekocht
Nudeln: 65 bis 80 g roh,

200 bis 250 g gekocht
Kartoffeln: 200 bis 250 g

Bevorzugen Sie Vollkorn.
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W Eiweif

Ein Viertel der Mahlzeit ist
Eiweil3

Beispiele:

Milch, Kase, Topfen, Joghurt,
Buttermilch, Hulsenfrichte und
Sojaprodukte wie Tofu oder
Tempeh, Seitan (WeizeneiweiB3),
Lupinen und Eier

Tipps fiir pflanzliche,
eiweiBBreiche Gerichte:

Linsencurry, Bohneneintopf,
Sojageschnetzeltes, Linsen-
bolognese, Kichererbsenlaib-
chen, Erbsenreis

N
3 Portionen/Tag Po1rt Milch, Joghurt: 150 bis 200 ml
Topfen, Huttenkése: 200 g
~— Kase: 50 bis 60 g
_— 7 v 0-\‘/
circa 1 Portion/Tag % Hulsenfrichte: 80 groh
o %F’Oﬁ )5: 125 g gekocht
‘ sy Tofu-, Seitan- und
Lupinen-Produkte: 80 g
; Ei: 60g
A
o / &
mind. 4 x/Woche
\_ J
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Gemiise &
Obst

Die Halfte der Mahlzeit besteht Beispiele fur Salat:

aus Gemiise, Salat und/oder Hauptelsalat, Eisbergsalat, China-
Obst kohl, Endivien, Rucola
Beispiele fir Gemiuse: Beispiele fur Obst:
Karotte, Sellerie, Pastinake, Kar- Apfel, Birne, Marille, Pfirsich, Hei-
fiol, Brokkoli, Melanzani, Zucchi- delbeere, Himbeere, Erdbeere,
ni, Paprika, Gurke, Tomate, Kohl- Weintraube, Banane, Orange,
rabi, Spinat, rote Ribe, Spargel, Kiwi, Melone
Fenchel

GEMUSE + OBST N

3 Portionen 1Port. Gemuse gegart: 200 bis 300 g

Gemiise/Tag @ Rohkost: 100 bis 200 g

% Salat: 75bis100 g

2 Portionen 1Port. Obst: 125 bis 150 g
Obst/Tag

@ =2
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FRUHSTUCK:
Overnight-Buckwheats mit Apfel
und Niissen (2 Personen)

Zutaten:

» 75 g Buchweizenflocken

« 1TL Zimt

« 1EL Apfelmus ohne Zuckerzusatz
« 2 EL Leinsamen

« 1Apfel

» 2 EL Walnusskerne

eventuell Honig zum SaBRen

250 ml Milch oder Joghurt

Zubereitung:
Buchweizenflocken mit Zimt
vermengen. Milch, Apfelmus
und die Halfte an Leinsamen
verrUhren und Uber Nacht in
den Kuhlschrank stellen.

Am Morgen Apfel waschen, Als vegane Alter-
entkernen und in kleine Wur- native eignen sich
fel schneiden. Walnusskerne pflanzliche Ersatz-
grob hacken. Getreidebreiin produkte aus Soja,
verschlieBbare Glaser geben Hafer etc. Anstelle
und mit Walnusskernen, Ap- von Honig kénnen
felstickchen und restlichen Sie mit Zucker oder
Leinsamen bestreuen. Marmelade stBBen.

TL = Teeloffel, EL = Essloffel



FUR ZWISCHENDURCH:
Kaferbohnenaufstrich

(2 Personen)

Zutaten:

« 100 -125 g Kaferbohnen gekocht
(Dose)

« 25 g geriebene Walnusse

« 72 Knoblauchzehe

» %2 kleine Zwiebel

» ca.20 ml Leindl

« Petersilie, Salz, etwas Currypulver

» Rapsol zum Anbraten

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken
und kurz in etwas Rapsol anrdsten ohne
Farbe zu nehmen. Uberkihlen lassen.
Bohnen abspulen und mit Walnussen,
gerostetem Knoblauch und Zwiebel,
Salz, Leindl und gehackten Krautern
mit einem PuUrierstab zu einem dicken

Brei mixen.

REZEPTE

Wenn der Brei zu fest
erscheint, mit Zuga-

be von etwas Wasser
streichfahig machen.
Auf Vollkornbrot und mit
knackigem GemuUse nach
Saison genief3en.

Tipp:

Bei Verwendung von ge-
trockneten Bohnen:100 g
trocken ergebenca.250 g
gekocht. Bohnen gut wa-
schen, 12 Stunden einwei-
chen und ca. 50 Minuten
in Salzwasser kocheln. %%
Teeloffel Natron im Koch-
wasser verkUrzt die Gar-
zeit um ca. 15 Minuten.
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MITTAGESSEN:
Gelbes Linsendal

(2 Personen)

Zutaten:

« 1EL Rapsol (oder Kokosol)

« 1Knoblauchzehe

« 1cm Ingwerwurzel

« Y2 Zwiebel, gelb

« 2 TL Kurkumapulver

« %2 TL Currypulver

« 72 TL Kreuzkimmelsamen

+ Prise Schwarzkimmelsamen

« 100 g gelbe Linsen

« 200 ml Kokosmilch

« 1Dose Tomaten gewdtrfelt (400 g)

« Salz (oder Chilisalz), Petersilie
oder Koriandergrun

« 2 EL Skyr (oder Joghurt)

Ohne Skyr (oder
Joghurt) wird dieses
Gericht vegan.

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schalen, hacken
und gemeinsam mit den
anderen Gewdlrzen an-
rosten.

Die gewaschenen Linsen
zugeben, mit Kokos-
milch und Tomaten-
sticken aufgieBen und
salzen. Alles auf kleiner
Flamme ca. 20 Minuten
weich kochen.

Mit Krautern und einem
Klecks Skyr oder Joghurt
servieren.

Tipp:

Im Sommer kénnen Sie
anstatt der Dosentoma-
ten auch 4 grofB3e frische
Tomaten (am besten ge-
hautet) verwenden.



MITTAGESSEN:
Hirse-Salat

(2 Personen)

Zutaten:

100 g Hirse

200 ml Wasser oder
Gemusesuppe

1 Knoblauchzehe

1 Frahlingszwiebel

1 Paprika

eine handvoll Cherry-Tomaten
10 -12 Oliven

125 g Fetakase

Y2 Bund Petersilie

%2 Bund Schnittlauch
Saft einer Zitrone
1TL Balsamico-Essig
2 EL Olivenal
Rucola

2 - 3 EL Pinienkerne

REZEPTE @

Statt frisches kann auch
eingelegtes/getrocknetes
GemuUse verwendet werden.

Zubereitung:

Die Hirse waschen und in
der Suppe zum Kochen
bringen. Die Knoblauch-
zehe dazugeben. Kocht
das Wasser, die Hitze auf
die Halfte reduzieren,
den Deckel schlieBen
und die Hirse etwa 15 -
20 Minuten darin garen
lassen, bis das ganze
Wasser aufgesogen wur-
de. Die Hirse danach ab-
kdhlen lassen.

Pinienkerne in einer be-
gchichteten Pfanne ohne
Ol kurz erhitzen.

Petersilie, Schnittlauch,
Frahlingszwiebel, Toma-
ten, Paprika und Oliven
klein schneiden und in
eine Schussel geben.
Die restlichen Zutaten
unterrihren, den Feta-
kase darUber streuen
und servieren. Der Salat
kann auch kalt serviert
werden.
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ABENDESSEN:
Gemiisewraps

(2 Personen)

Zutaten fir die Wraps:

« 100 g Mehl

« %2TL Salz

+ 50 ml lauwarmes Wasser
- 1EL Rapsol

» 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung der Wraps:
Mehl, Backpulver, Ol, Salz
und Wasser in einer Schis-
sel vermengen und mit den
Handen zu einem glatten
Teig kneten. Den Teig in einer
Frischhaltefolie flr 15 Minu-

ten in den Kuhlschrank legen.

In 8 Teile teilen, rund ausrol-
len und in eine beschichtete
Pfanne geben, bis der Teig
Blasen wirft, danach wenden
und fertig backen. Damit die
Teigfladen weich bleiben,
zwischen leicht feuchte und
warme KuchentuUcher legen.

Mit ungezuckertem So-
jajoghurt statt Topfen
wird diese Fllle vegan.

Zutaten fir Gemusefille:
« 1Stlck Zucchini

» 1StUck Paprika

« 1EL Olivendl

« 100 g Topfen

» 1Prise Salz

+ 1Prise Cayennepfeffer
« 3 EL Rucola

Zubereitung der Flle:
Zucchini und Paprika in feine
Streifen schneiden. In einer
Pfanne etwas Olivendl er-
hitzen und das GemuUse darin
ca. b Minuten anbraten. Das
Gemduse mit Salz wirzen

und kurz auskUihlen lassen.
Danach den Topfen untermi-
schen. Mit Salz und Cayenne-
pfeffer pikant abschmecken.
Am Ende die Gemuse-Top-
fen-Fulle auf Wraps verteilen
und einrollen.




ABENDESSEN:
Karfiol-Salat

(2 Personen)

Zutaten fiir den Salat:

» Y2 Karfiol

« 2 -3 kleine persische Gurken
» 6 Cherrytomaten

« Yarote Zwiebel

« 1Bund Petersilie

» THalloumi (200g)

Zutaten flrs Dressing:
« ca. 50 ml Olivendl

. 1TL sGBer Senf

. Saft einer Zitrone

. Salz

REZEPTE @

Zubereitung:

Den Karfiol in einem Mixer fein
zerkleinern, die Gurke in kleine
Stlcke schneiden, Cherry-
tomaten halbieren, Zwiebel in
feine Wirfel schneiden und die
Petersilie hacken. Alles vermi-
schen.

Fdr das Dressing alle Zutaten in
ein verschraubbares Glas flllen
und schutteln. Uber den Salat
gieBen. Den Halloumi in Wrfel
schneiden, anbraten und daru-
ber geben.
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Daisorcilendder

Frisch, heimisch, voller Geschmack? Natrlich!

Mit dem OGK-Saisonkalender haben Sie immer im Blick,
welche Obst- und Gemusesorten gerade regional erhaltlich
sind. Nutzen wir gemeinsam diese Vielfalt!

Das freut die Umwelt und schmeckt einfach am besten.

B Frischware I Lagerware

Hier kbnnen Sie
den Kalender auch
downloaden:

o
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Jan |Feb | Mar i|Jun | Jul |Aug|Sep | Okt |Nov|Dez

Apfel
Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

¥ & @B

Kirschen

%, Marillen
T2 Pfirsiche
&f Quitten
3'* Rhabarber
& Ribiseln

7#% Stachelbeeren
ﬂ; Weintrauben
28 Zwetschken
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Gemiise

Jan

Feb |Mar| Apr | Mai

£ Birlauch

Jun

Jul

Aug

Sep

Okt

Nov

Dez

@R Brokkoli

“__ Chinakohl

&  Endiviensalat

%% Erbsen

% Erdapfel

V4 Fenchel

=== Fisolen

% Gurken

€ Hsuptelsalat

_% s Karfiol

A

Karotten

Knoblauch

-
[

&5
7 il

Knollensellerie

Kohl

Kohlrabi

Kohlsprossen

Kraut

Kirbis

Lauch

Mais

Mangold

Melanzani

Paprika

Paradeiser

Pastinaken

Radicchio

Y S

Radieschen

& Rote Riibe

* Spargel

@@®", Spinat

‘ Stangensellerie

o238 Vogerlsalat

«Z» Zucchini

@ Zzwiebeln

Fotos: shuttersock.com
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