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MAHLZEIT!

GESUND UND GUNSTIG ESSEN — TIPPS UND TRICKS,
WIE GESUNDE ERNAHRUNG LEICHT GELINGT

Lebensmittel werden teurer. Gesund
ernéhren, ohne mehr auszugeben -
geht das? Ja. Mit ein paar Tricks und
ein wenig Planung lasst sich gesund,
klimafreundlich und kostenglinstig es-
sen. Wesentlich ist eine ausgewogene
Erndhrung, die auf Vielfalt setzt, ohne
extreme Einschrankungen.

In diesem Ratgeber finden Sie dazu
viele praktische Tipps.
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Gesund und preiswert
essen — geht das?

Was es kostet, sich gesund zu ernahren
Eine gesunde Erndhrung kostet ungefahr gleich viel wie die
Osterreichische Durchschnittskost.




Was es kostet, sich gesund zu
ernahren

Lebensmittel sind spurbar teurer geworden. Viele Menschen fragen
sich daher: Wie gelingt es, sich gesund und preiswert zu erndhren? Ist
das Uberhaupt mdglich? Vor allem, wenn ich beim Essen und Trinken
auch Klima und Umwelt weniger schaden will.

Die gute Nachricht

Die Regeln fur eine gesunde Erndhrung sind auch gut fur das Klima.
Dazu kommt: Gesund und klimafreundlich essen und trinken ist nicht
teurer als die dsterreichische Durchschnittskost. Und wenn Sie einige
Punkte beachten, sparen Sie sogar ein bisschen.

Beim Einkauf von Fertig- und Halbfertigprodukten, StBig-
keiten und Snacks kénnen Sie am meisten sparen. Eine
pflanzenbetonte Erndhrung bietet im Vergleich zu einer
fleischbasierten Ernahrung weiteres Sparpotenzial. Dafiir
steht Ihnen dann mehr Budget fir Gemise und Obst, HUl-
senfriichte, Fisch und Vollkorngetreideprodukte zur Verfu-
gung. Und wenn Sie selbst kochen oder Jausen zubereiten
statt ,,on the go* da und dort etwas mitzunehmen, scho-
nen Sie lhr Geldborsel zuséatzlich. Wenn Sie diese Grund-
regeln beherzigen, profitiert lhre Gesundheit und - Gber
Umwege - auch das Klima und das Tierwohl.

Pflanzenbetonte Erndhrung férdert die Gesundheit, schont
die Umwelt und leistet einen positiven Beitrag zum Tierwohl.

Tipps und Tricks

Mit diesem Ratgeber haben Sie jederzeit wichtige Basisinformationen
und hilfreiche Tipps flir eine gesunde und glnstige Erndhrung griffbe-
reit. In jedem Kapitel stecken dazu wertvolle Hinweise und jede Menge
Ideen und Vorschlage.



Ist eine vegetarische
Ernahrung besser?

Die kurze Antwort: Jein!
Denn wesentlich ist eine ausgewogene Ernahrung.
Je bunter Ihr Speiseplan ist, desto besser.

So isst Osterreich
Die Erndhrungsberichte zeigen es seit Jahren, die Soll-Ist Pyramide auf
einen Blick: Wir essen zu fett, zu salzig und zu siB.

Allgemein gilt: Die Lebensmittelauswahl ist ausschlaggebend fur die
Qualitat der Erndhrung.



Die kurze Antwort: Jein!

Die Frage ist nicht so sehr, ob vegetarische Erndhrung besser ist. Viel-
mehr kommt es darauf an, was, wie und wie viel Sie wovon essen und
trinken. Wesentlich ist eine ausgewogene Erndhrung.

Wie sieht eine ausgewogene Ernahrung aus?

Ihr Kérper braucht eine Vielzahl an N&hrstoffen, um gesund und
leistungsféhig zu bleiben. Das geht am besten, wenn alle Lebensmit-
telgruppen in Ihrer Erndhrung vorkommen. Denn eine ausgewogene
Erndhrung versorgt uns mit allen Nahrstoffen. Sie missen also nicht
vegan oder vegetarisch leben und auch nicht auf StiBes komplett ver-
zichten. Neben einer ausgewogenen Erndhrung ist Trinken sehr wichtig
— am besten Leitungswasser oder kalorienfreie alkoholfreie Getranke.

Die 10 Regeln der Osterreichischen Gesellschaft fiir

i - Ernahrung (OGE) sind ein praktischer Wegweiser, wie
gesundes Essen und Trinken gelingt.

So einfach gelingt eine ausgewogene Erndhrung

Die 10 Regeln der OGE im Uberblick:

B Lebensmittelvielfalt
Vielseitig und genussvoll essen, die Lebensmittelvielfalt nutzen

B Flissigkeit - mindestens 1,5 Liter téaglich
Reichlich Flussigkeit, vor allem Leitungswasser und alkoholfreie,
zuckerarme Getrénke

B Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst - 5 Mal am Tag
Bunt, vielfaltig, Gemulse und Obst am besten frisch, roh oder kurz
gegart

B Getreideprodukte inklusive Erdépfel
Vollkorn und Vielfalt den Vorzug geben



Milch und Milchprodukte
Fettarme Varianten bevorzugen und fettreiche Produkte wie z. B.
Schlagobers, Rahm und Butter sparsam verwenden

Fisch, Fleisch und Wurstwaren, Eier
Tierische Lebensmittel ergdnzen die Erndhrung, die Hauptrolle spie-
len pflanzliche Lebensmittel

Ole, Fette, fettreiche Lebensmittel )
Sparsam einsetzen, hochwertige pflanzliche Ole bevorzugen

Zucker und Salz

Krauter und Gewlrze ersetzen Salz und Zucker und bringen Ge-
schmacksvielfalt. Bei Fertigwaren und beim auswérts essen auf
salz- und zuckerdrmere Produkte achten

Schonende Zubereitung
N&hrstoffschonende, fettsparende Zubereitung wahlen, kurze Gar-
und Warmhaltezeiten

Aktiver Lebensstil
In Bewegung bleiben

Eine ausgewogene Erndhrung und regelméaBige korperliche Aktivitéat
schaffen Wohlbefinden und schitzen lhre Gesundheit. Damit kénnen
Sie chronische Krankheiten wie z. B. Herz-Kreislauferkrankungen oder
Diabetes mellitus Typ 2 — oft auch Altersdiabetes genannt — vorbeugen.

Je bunter lhr Speiseplan ist, desto besser ist Ihre

Sie wollen mehr wissen?

11 .8 Die 10 Regeln der OGE ausfiihrlich erklart finden Sie hier:

@ N&hrstoffversorgung und lhre Leistungsfahigkeit.

www.oege.at/wissenschaft/10-ernaehrungsregeln-der-oege
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Mit einer pflanzenbetonten, ausgewogenen Erndhrung kénnen wir
unsere Gesundheit unterstiitzen. Hier haben wir in Osterreich noch Luft
nach oben. Zu viel Fleisch und Wurst stehen am Speiseplan. Im Durch-
schnitt essen wir doppelt so viel Fleisch und Wurst als gut fir uns ist.
Und viel zu wenig Obst und Gemuse. Auch bei den Getreideproduk-
ten und Hulsenfrichten erreichen wir die Empfehlung nicht. Ergebnis:
Sanduhr statt Pyramide. Insbesondere bei M&nnern.

Die Erndhrungsberichte zeigen seit Jahren:
Wir essen zu fett, zu salzig und zu si3. Und wir essen zu

wenig Obst, GemUse, Hiilsenfriichte und Vollkornprodukte.

Woran liegt das?

Mabhlzeiten planen und Versuchungen widerstehen — das fallt vielen
Menschen schwer. Die sogenannten Erndhrungsumwelten machen es
auch nicht leicht. Werbung ist allgegenwartig und schnelles Essen gibt
es an fast jeder Ecke.

Auch das Wissen Uber eine gute Vorratshaltung ist ausbauféhig.
Zudem haben in der Stadt wenige Menschen einen zur Lebensmittel-
lagerung geeigneten Keller oder eine groBe Gefriertruhe.

Vor allem in Ausnahmesituationen und bei Stress im Alltag fallt gesun-
de Erndhrung besonders schwer. Auch bestimmten Personengruppen
fallt es weniger leicht, gesund zu essen: zum Beispiel jingeren Perso-
nen oder Menschen mit wenig Einkommen.

Darin sind wir gut

Gut sind wir hingegen beim Beurteilen der Qualitédt von Lebensmitteln
und beim gesunden Kochen. Auch soziale Kontakte pflegen wir gerne
bei einer gemeinsamen Mabhlzeit.

Tipp: Gelegenheit macht Diebe

Bereiten Sie sich Paprikastreifen, Gurkenscheiben, Karottenstlicke
oder Minitomaten zum Snacken vor. Vielleicht mit einem Joghurtdip.
Auch Nisse oder Kirbiskerne passen dazu. So kommen Sie viel leich-
ter auf die empfohlenen 3 Gemiseportionen am Tag. Gemuisesnacks
sind erfrischend und vertreiben Hungergefuhle. HeiBhungerattacken
und unbewusstes Naschen von Keksen oder anderen SuBigkeiten
werden weniger.



Vegetarisch, vegan, flexitarisch —
darauf sollten Sie achten

Grundsétzlich gilt: Je mehr Lebensmittelgruppen Sie weglassen, umso
genauer missen Sie auf eine ausreichende Nahrstoffzufuhr achten.
Das trifft auch auf eine pflanzenbetonte Ern&hrung zu. Richtig umge-
setzt, kann sie aber gesundheitsférdernde Vorteile bringen. Und rein
pflanzlich essen muss nicht in einem Mangel miinden, wenn Sie auf ein
paar Regeln achten.

Die Lebensmittelauswahl ist ausschlaggebend
fur die Qualitat der Ernéhrung.
Vegetarische Ernahrung

Bei der vegetarischen Erndhrung wird auf Fleisch und Fisch verzichtet.
Tierische Produkte wie Milch, Eier und K&se werden neben pflanzlichen
Produkten konsumiert. Die vegetarische Erndhrung liefert alle notwen-
digen Nahrstoffe. Eisen braucht aber besondere Aufmerksamkeit, vor
allem bei Frauen vor der Menopause.

Vollkornprodukte und Huilsenfriichte sind gute pflanzliche
Eisenquellen. Um das Eisen besser aufzunehmen, kom-
binieren Sie Vitamin C-Reiches dazu. Besonders reich an
Vitamin C sind z. B. Paprika, Griinkohl oder Zitronen.

Im Gegenteil dazu hemmen Lebensmittel wie schwarzer Tee, Milch und
Milchprodukte sowie Sojaprodukte die Eisenaufnahme.

Vegane Erndhrung

Die vegane Erndhrung ist eine rein pflanzliche Kost. Dabei werden
jegliche Lebensmittel und Zutaten tierischen Ursprungs gemieden.
Auf die folgenden Né&hrstoffe sollten Sie bei einer veganen Erndhrung
besonders achten:




M Proteine (EiweiB), Omega-3-Fettsauren
M Vitamin B,,, Vitamin B,, Vitamin D
B Kalzium, Eisen, Zink, Selen, Jod

Diese Erndhrungsweise sollte reichlich Gemuse,
1) |8 Obst, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte sowie Niisse

und Samen enthalten.

Vitamin B, ist hauptsachlich in tierischen Produkten ent-
halten. Deshalb ist es bei einer veganen Ernahrung wich-
tig, dass Sie Vitamin B,, einnehmen. Dadurch kénnen Sie
einen Mangel vermeiden. Eine Blutuntersuchung hilft, einen
Uberblick tiber Ihre Gesundheit zu behalten. Die Versor-
gung mit kritischen Nahrstoffen sollte regelméaBig arztlich
Uberprift werden.

Flexitarische Erndhrung

Flexitarisch setzt sich aus ,flexibel“ und ,vegetarisch“ zusammen. Der
Fleischkonsum ist im Vergleich zur vegetarischen Ern&hrung nur teil-
weise eingeschrankt. Das Tierwohl, Umweltaspekte und ein verstérktes
Gesundheitsbewusstsein spielen bei der Wahl dieser Erndhrungsform
eine Rolle.



Wie umgehen Sie
typische Kostenfallen®?

Ein guter Einkauf beginnt mit einem guten Plan
Wie Einkaufslisten, Kérbe und Vorrate beim Sparen helfen.

Gute und glinstige Produkte finden - so gelingt es
Nur mit dem Grundpreis ist ein echter Preisvergleich moéglich.
Wo Sie ihn finden, und worauf Sie noch achten sollten.

Special: Wenn Gaste kommen
FUr Géaste zu kochen, muss nicht immer teuer sein. Einfache Tricks
machen es glnstig und einfacher — auch den Kindergeburtstag.



Ein guter Einkauf beginnt
mit einem guten Plan

Nehmen Sie sich vor dem Lebensmitteleinkauf Zeit und denken Sie
diesen durch. Was mdchte ich in den néchsten Tagen kochen? Hat
sich Besuch angeklindigt? Ist geniigend vorhanden, um den Kindern
eine gesunde Schuljause mitzugeben?

Eine durchdachte Einkaufsliste und die Berlcksichtigung des Vorrats
schitzen Sie vor Fehlkdufen und Lebensmittelverschwendung.

Ein bewusster Einkauf leistet immer auch einen wichtigen
Beitrag zum Klimaschutz!

Einkaufslisten

Aufschreiben, was fehlt und was man braucht, spart Zeit und Geld.
Planen Sie im Vorhinein, was Sie kaufen und kochen wollen. Und wah-
len Sie den Einkaufszeitpunkt lieber so, dass Sie nicht hungrig einkau-
fen gehen. So verlduft der Einkauf stressfreier und Spontank&ufe sind
seltener.

Die Liste kdnnen Sie auch am Handy fiihren. Gehen mehrere Personen
im Haushalt einkaufen? Dann ist vielleicht eine App eine gute Lésung,
auf die alle zugreifen kdnnen. Achten Sie dabei aber auf den Daten-
schutz. Die Apps sind zwar meist gratis, Sie zahlen aber mit lhren
Daten.

Ein im Voraus festgelegtes Budget fir den Einkauf kann

Ut zusétzlich beim Sparen helfen.

. Achten Sie im Supermarkt immer auch auf den Grundpreis.

U So erkennen Sie das giinstigste Produkt am besten.



Auf die Vorrate nicht vergessen

Uberpriifen Sie vor dem Einkauf noch einmal die Vorrite und Reste
im Kihlschrank. Es lohnt sich! Denn meist ist noch mehr vorhanden,
als man glaubt. So vermeiden Sie es, Lebensmittel doppelt zu kaufen.
Oder zu viel einzukaufen, das dann vielleicht verdirbt.

Achten Sie beim Einkauf auf die Haltbarkeit der Lebensmittel.
1) [ Frische und gekihlte Produkte sollten bald nach dem Kauf

verbraucht werden.

Geben Sie sich einen Korb

Der Griff zum Einkaufskorb statt zum Einkaufswagen kann beim Spa-
ren helfen. Der Korb wirkt schneller gefillt und wird durchs Befiillen
auch deutlich schwerer. Im Vergleich dazu braucht es deutlich mehr
Lebensmittel, bis ein Einkaufswagen voll erscheint. Oft nehmen wir gar
nicht wahr, wie viel bereits im Einkaufswagen ist.

Probieren Sie es beim nachsten Einkauf einmal aus!

Das gute alte Haushaltsbuch

Ein Haushaltsbuch lohnt sich. Denn damit behalten Sie Ihre Finanzen
im Blick. Sie kdnnen genau kontrollieren, wofur Sie Geld ausgeben und
wo Einsparpotenzial besteht.

Sie finden im Internet zahlreiche Vorlagen fir einfache und detaillierte

Haushaltsblicher. Auch als App gibt es zahlreiche Varianten. Hier gilt
wieder: Achten Sie auf die Datenschutzbestimmungen.

Eine PDF-Vorlage fur ein einfaches Ausgaben-Haushaltsbuch
a1 [::8 finden Sie hier: noe.arbeiterkammer.at/service/broschueren/

konsument/Haushaltsbuch.pdf




Gute und gunstige Produkte finden —
so gelingt es

Der Grundpreis hilft beim Preisvergleich

Der Grundpreis gibt an, wie viel ein Lebensmittel
pro Liter oder pro 100 Milliliter bzw. pro Kilogramm

oder pro 100 Gramm kostet.

TIPP Sie finden den Grundpreis meist kleingedruckt unter dem
Preis des Produkts am Regal.

Nur mit dem Grundpreis ist ein echter Preisvergleich mdglich. Auf den
ersten Blick sieht man immer den Packungspreis. Packungen mit we-
niger Inhalt sind meist billiger. Sieht man genauer hin, erkennt man: Die
kleinen Verpackungen sind zwar billiger, der Grundpreis ist aber héher.
Sie bekommen also mehr Produkt fir Ihr Geld, wenn Sie die gréBere
Verpackung wéhlen. Vorausgesetzt natirlich, Sie brauchen die groBere
Menge auch.

Nettofiillmenge

Wie viel Lebensmittel steckt drin? Der Grundpreis ist eine gute Stlitze

beim Einkauf. Er hilft aber nicht immer. Bei manchen Verpackungen ist
nicht gleich ersichtlich, wie viel Gramm Lebensmittel tatsachlich erhal-
ten sind — z. B. bei Vanille-Eis.

Beispiel Speise-Eis: Aufschlagen mit Luft

Betrachtet man Eis, dann gibt es hier einen Unterschied zwischen
Volumen und Gewicht. Durch das Aufschlagen mit Luft erhéht sich
das Volumen, wahrend das Gewicht gleich bleibt. Ein Eis mit einer
Festmasse von 500 Gramm kann also z. B. mit Luft auf 1 Liter aufge-
schlagen werden. Das Volumen liegt danach bei 1 Liter, das Gewicht
ist weiterhin 500 Gramm. Die Menge an Luft ist je nach herstellendem
Unternehmen oder Produkt verschieden.



a1 [:1: 8 Vergleichen Sie den Preis also pro Gramm bzw. Kilogramm!

Abtropfgewicht

Lebensmittel wie z. B. Konserven befinden sich oft in einer Aufguss-
fliussigkeit. Deshalb muss zusétzlich das Abtropfgewicht angegeben
werden. Dieses entspricht dem Gewicht der Lebensmittel ohne FlUs-
sigkeit.

TIPP Schauen Sie auf das Abtropfgewicht,
um Preise miteinander zu vergleichen.
Shrinkflation - die heimliche Abzocke

Der Grundpreis andert sich, der Verkaufspreis bleibt gleich. Der Fullin-
halt der Verpackung wird kleiner, die VerpackungsgrdéBe und der Preis
bleiben gleich. Sie bekommen weniger fur Ihr Geld.

So tappen Sie nicht in die Shrinkflation-Falle:

M Vergleichen Sie die Grundpreise

B Informieren Sie sich online Uber geschrumpfte Packungen, z. B.
www.konsument.at/lebensmittel-check

B Vergleichen Sie Sondereditionen mit dem regularen Produkt

Wo die giinstigeren Produkte im Regal stehen

Im Supermarkt vor dem Regal immer das gesamte Regal betrachten!
Denn auf Augenhdhe finden Sie meist teurere Produkte. Ginstigere
Angebote befinden sich oft in der Blickzone oder in der Streckzone.
Also weiter unten oder weiter oben im Regal.

VerpackungsgroBen und Sonderangebote
Bei verbilligten Produkten kann sich ein Vorratskauf durchaus lohnen.

Haltbare Produkte wie Nudeln, Reis, Hulsenfriichte, Mehl oder Konser-
ven eignen sich gut dafur.



Sonderangebote finden Sie im Supermarkt oft in Form von GroBpa-
ckungen. Aber: Sonderangebote sind nicht immer die glnstigere Wahl.
Auch hier gilt: Beachten Sie den Grundpreis. Uberlegen Sie auch, ob
Sie die GroBpackung vor dem Verderben aufbrauchen kdénnen.

Umgekehrt lohnt es sich auch bei kleineren Abgabemengen, genauer
hinzusehen. Denn kleine Verpackungen sind im Vergleich zu reguldren
Verpackungen meist teurer.

Eigenmarken

Der Preis von Eigenmarken in Supermérkten und Drogerien unterschei-
det sich deutlich von jenen der Markenprodukte. Die Qualitét ist aber
oft gleich oder sehr dhnlich. Beim Kauf von Eigenmarken kénnen Sie
bis zu 30 Prozent sparen. Achten Sie aber auch hier auf den Grund-
preis, die Zutatenliste und die Nahrwert-Tabelle.

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)

Das MHD sagt uns, wie lange ein Produkt mindestens haltbar ist. Bis
zu diesem Datum garantiert das herstellende Unternehmen die volle
Qualitat des Produktes — z. B. Optik, Vitamingehalt, Geschmack. Meis-
tens halt das Produkt deutlich langer. Wenn auch vielleicht die Farbe
nicht mehr so schén oder der Vitamingehalt geringer als angegeben
ist. Siehe dazu auch Kapitel 8: Noch gut oder weg damit?

Produkthaftung

Lebensmittel diirfen auch nach dem MHD verkauft werden, wenn klar
darauf hingewiesen wird, z. B. mit einem Aufkleber ,Ware abgelau-
fen, aber in Ordnung®. Die Produkthaftung geht in diesem Fall vom
herstellenden auf das verkaufende Unternehmen Uber. Supermérkte
vermeiden daher — aus Haftungsgriinden — den Verkauf und auch die
kostenlose Abgabe abgelaufener Ware. Vielmehr versuchen sie in sol-
chen Fallen, Produkte kurz vor der Uberschreitung des MHD billiger zu
verkaufen.

Vergunstigte Produkte vor Erreichen des MHD sind véllig in
TIPP o ;
Ordnung. Hier kdnnen Sie gut sparen.



Sie kommen erst zu Hause drauf, dass Sie abgelaufene
Ware gekauft haben? Weil der Hinweis darauf gefehlt hat?
Dann gehen Sie damit samt Rechnung zurick ins Ge-
schaft. Sie kdnnen eine Preisminderung verlangen oder
den Kauf rickgdngig machen. In diesem Fall bekommen
Sie den Kaufpreis zurick.

Auch Wochenmaérkte bieten ihre Produkte kurz vor Ende
0118 des Markttages haufig reduziert an. Sie finden dort frisches

Gemise und Obst zu deutlich glinstigeren Preisen.

Special: Wenn Gaste kommen

Fir mehrere Personen zu kochen, muss nicht immer teuer sein. Mit
folgenden Tipps gelingen preiswerte, gesunde und schmackhafte Spei-
sen fir Ihre Gaste:

B Pflanzenbetonte Gerichte
Probieren Sie es mit pflanzenbetonten Gerichten — dazu kénnen Sie
z. B. Erdapfel, Hilsenfrichte, Nudeln und saisonales Gemise und
Obst verwenden.

M Vorrat Giberpriifen
Bericksichtigen Sie lhren Vorrat bei der Speiseplanung — meist
haben wir noch mehr zuhause als wir denken.

B Reste verwerten
Frieren Sie Reste ein, oder genieBen Sie das Essen am nachsten
Tag.

B Selbstgemachte Drinks
Softdrinks, Alkohol und Limonaden sind teuer und enthalten viel
Zucker — versuchen Sie es mit selbstgemachten Limonaden und
Eistees.



Kindergeburtstag & Co

Besondere Anlasse wie z. B. Kindergeburtstage sind oft stressig und
kostenintensiv. Einfache und glinstige Alternativen erleichtern Ihnen
den Ablauf. Hier finden Sie einige Tipps dazu:

H Belag selbst wihlen lassen
Lustig und gut: Kaufen Sie einen Pizzateig glnstig ein, und die Kin-
der kdnnen den Belag selbst wahlen. So férdern Sie ihre Kreativitéat
und das Zubereiten wird ein SpaB fir alle.

B Kuchen backen
Gekaufte Kuchen sind meist teuer. Probieren Sie, einen Kuchen
selbst zu backen. Meist reichen ein paar Grundzutaten aus, und
der Kuchen ist fertig. Bei der Dekoration kdnnen Sie lhrer Fantasie
freien Lauf lassen.

B Probieren Sie einen selbstgemachten Eistee
Daflr kochen Sie einen Friichtetee, geben Zitronenscheiben hinzu
und stellen den Tee Uber Nacht in den Kihlschrank. So sparen Sie
Geld und Zucker.



Wie gelingt gesund,
Klimafreundlich und
gunstig?

Praxistipps und Gewusst-wie
Gesund, klimafreundlich und glinstig sind keine Widerspriche,
sondern gehen 6fters Hand in Hand, als man glaubt.

Die Sattmacher unter den Nahrstoffen
Nahrstoffreich, preisglinstig und oft gesunde Alternativen zum
gewohnten Essverhalten.



Praxistipps und Gewusst-wie

Eine klimafreundliche Erndhrung wird immer wichtiger. Die nachstehen-
den Tipps zeigen, wie das auch noch giinstig und gesund gelingt.

So gut ist Leitungswasser

Das Leitungswasser in Osterreich hat eine hohe Qualitat, ist nicht in
Plastik verpackt, kommt weder mit dem LKW noch mit dem Flugzeug
und ist fast Gberall verflgbar.

Es ist der beste Durstléscher und unschlagbar gtinstig — nicht nur im
Vergleich zu Saften und Limonaden, sondern auch zu Mineralwasser.
In Wien gibt es zudem viele 6ffentliche Trinkbrunnen, wo Sie sich auch
unterwegs gratis Wasser holen kénnen.

Veredeln Sie Leitungswasser!

UngeslBte selbstgemachte Krauter- oder Frichtetees sind gesund und
glinstig. Im Winter spenden sie Warme und im Sommer Erfrischung.
Sie missen daflr nicht einmal das Wasser kochen, die meisten Tees
funktionieren auch im kalten Wasser.

Geben Sie frische Krauter wie Minze, Rosmarinzweige,
a) 10 Gurken- oder Zitronenscheiben dazu -

das schafft zusétzlich Abwechslung.

Wasser aus der Leitung spart nicht nur Geld, sondern auch
Verpackung und Transport. Wer eine eigene Trinkflasche
verwendet, schont die Umwelt zusétzlich.

Saisonales Obst und Gemiise schmeckt besser

Wer saisonale Produkte kauft, kann meist auch Geld sparen, weil gré-
Bere Mengen vorhanden sind — und das driickt die Preise. Saisonales
Obst und Gemuse wird reifer geerntet, und liefert daher in der Regel
auch mehr Geschmacksstoffe. Lange Transport- und Lagerzeiten fallen
meist weg. Einziger Nachteil: schneller Verderb. Weil keine langen
Transporte und Lagerzeiten Uberbriickt werden missen, sind auch



weniger Konservierungsstoffe nétig. Durch eine gute Lagerung kénnen
Sie den Verderb hinauszdgern.

Saisonales Obst und Gemuse ist voll im Geschmack und gibt uns ein
Gespur fUr die Jahreszeiten. Saisonkalender zeigen, was gerade Sai-
son hat. Sie helfen bei der Lebensmittelauswahl.

Der Saisonkalender auf www.gesundheit.gv.at/leben/
9) |- ernaehrung/saisonkalender zeigt lhnen, was wann bei uns
wéchst. Inklusive Tipps zur Zubereitung und Lagerung.

Ist regional besser?

Jein! Das Problem: Es gibt keine allgemein verbindliche, gesetzliche
Definition fir den Begriff ,,regional®.

Gemeinhin sind damit Lebensmittel gemeint, die von Feldern oder
Stallen kommen, die mdglichst nah am Verkaufsort liegen — und auch
die Verarbeitung in der Nahe erfolgt. Das schafft Wertschépfung in der
Region und ist positiv. Aber: Woher Futter- und Dingemittel kom-
men, wie die Tiere gehalten werden, oder ob Gemlise auf Erde oder in
N&hrldsung im beheizten Glashaus wachst, wird nicht berlcksichtigt.
Regional wird daher in Punkto Nachhaltigkeit oder Tierfreundlichkeit
oftmals Uberschéatzt.

Regionales oder saisonal reif geerntetes Freilandgemuise und -obst
weist in Bezug auf das Klima natlrlich klare Vorteile auf. Fir die Ge-
sundheit ist es aber unerheblich, woher ein Produkt kommt. Da z&hlt
die Erndhrungsweise. Auch regionale Butter besteht wie jede Butter zu
Uber 80 Prozent aus Fett. Und regionale Biolimonade kann genauso
gezuckert sein wie Cola. Beides sollten Sie aus Gesundheitsgriinden
eher selten konsumieren.



Steht wo ,regional” drauf oder l&sst die Werbung Regio-
nalitdt vermuten, schauen Sie genauer hin. Oft ist nur

die Verarbeitung gemeint oder ein einzelner Inhaltsstoff.
Regionalitat heit nicht automatisch mehr Tierwohl und
auch nicht notwendigerweise bessere Qualitdt oder hdhere
Nahrwerte. Die Zutatenliste und die Nahrwerttabelle sind
da aussagekréftiger.

Weniger ist mehr: Tierische Lebensmittel
Far tierische Lebensmittel gilt:
weniger ist mehr und Qualitat vor Quantitat

Gesundheitlich sind 2 Portionen Fleisch oder Wurst pro Woche der
Richtwert, der nicht oft Gberschritten werden soll. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHQO) bzw. auch die nordischen Lander Europas
empfehlen mittlerweile weniger — aus Gesundheits- und Umweltgriin-
den.

Krebsrisiko rotes Fleisch und Fleischwaren

Die internationale Krebsforschungsagentur stuft rotes Fleisch als wahr-
scheinlich krebserregend ein. Fleischwaren als definitiv krebserregend.
Wer viel davon isst, hat vor allem ein erhdhtes Risiko fiir Dickdarm-
krebs, das wiederum durch einen hohen Verzehr von ballaststoffrei-
chen Lebensmitteln wie Vollkornprodukte, Obst und Gemiise und einen
geringen Salz- und Alkoholkonsum verringert werden kann.

Zum roten Fleisch zahlen alle Muskeln von S3ugetieren — also Rind,
Kalb, Schwein, Lamm, Hammel. Fleischwaren umfassen alle Produkte,
bei denen Fleisch durch Salzen, Pékeln, Fermentieren, Rauchern oder
andere Verarbeitungsschritte haltbar gemacht oder im Geschmack
verfeinert wird. Beispiele dafiir sind Wurst, Schinken, Fleischkonserven
oder Streichwiirste.



Die Einstufung von Wurstessen als krebserregend bedeu-
tet, dass der Zusammenhang von Konsum und Krebs gut
belegt ist. Das individuelle Krebsrisiko steigt mit der konsu-
mierten Menge.

Wie geringerer Fleischkonsum gelingt

Der Fleischkonsum in Osterreich liegt derzeit deutlich tiber dem ge-
sundheitlich vertréglichen MaB. Jede 3. Person in Osterreich gibt an,
taglich Fleisch oder Wurst zu essen.

Mehr von der Pflanze, weniger vom Tier — das ist die beste
Entscheidung flir lhre Gesundheit und unsere Umwelt.

. Fleisch und Wurst nur als Ergadnzung zur pflanzenbetonten

= Ernahrung, in kleinen Mengen und nicht taglich essen.

Versuchen Sie, die Fleischmenge in lhren Lieblingsgerichten zu redu-
zieren. Bei vielen Gerichten gibt es geschmacklich keine EinbuBen,
wenn Sie einen Teil der Fleischmenge durch GemUse oder Hilsen-
frlchte ersetzen. Darliber freut sich auch Ihr Darm. Achten Sie beim
Kauf von Fleisch auf die Qualitédt — kaufen Sie lieber kleinere Mengen
mit guter Qualitat.

M Helles Fleisch vor rotem Fleisch vor verarbeitetem Fleisch

B Tierwohlstandards beriicksichtigen (z. B. Biofleisch)

Bl Wurst mit Fettrand bzw. sichtbarem Fett reduzieren (z. B. Salami)
B Fettarme Fleischstlicke bevorzugen

Kleiner Exkurs: SiiBwaren und Snacks

SuBwaren und salzige Knabbereien kénnen Teil eines gesunden Le-
bensstils sein, wenn Sie sie ab und zu und in kleinen Mengen konsu-
mieren. Allerdings kénnen SuBigkeiten ganz schdn ins Geld gehen.
Und sie liefern oft nur leere Kalorien.



Nusse sind zwar auch Kalorienbomben und nicht billig, aber: Sie liefern
zumindest keine leeren Kalorien, sondern gute Fette und sind aus Ge-
sundheitssicht die besseren Snacks. Vorausgesetzt natirlich, sie sind
weder gesalzen noch gezuckert (karamelisiert) oder mit Schokolade
Uberzogen.

Frisches oder getrocknetes Obst ist eine gute Alternative
1) | zu SuBigkeiten und liefert Ihnen unter anderem Vitamine

und Ballaststoffe.

Die Sattmacher unter den
Nahrstoffen

Eiweil3

EiweiB — auch Protein genannt — kommt in pflanzlichen und in tieri-
schen Lebensmitteln vor. Linsen, Erbsen, Sojabohnen, Kichererbsen
und verschiedene Bohnenarten sind reich an Proteinen. Sie enthalten
wertvolle Inhaltsstoffe wie Ballaststoffe und Vitamine. Hllsenfriichte
sind glinstige und gesunde Alternativen zu tierischen EiweiBquellen.

Fleisch-Ersatzprodukte wie z. B. vegane Nuggets
oder Burgerpatties sind teuer und hoch verarbeitet.
Bevorzugen Sie natirliche pflanzliche Produkte.

Trockene Hiilsenfriichte oder aus der Dose?

Wenn es schnell gehen muss, sind Hilsenfriichte aus der Dose eine
gute Option. Fir die Umwelt sind Dosen nicht optimal. Dazu kommt:
Trockene Hulsenfrichte sind gilinstiger, in der Menge ergiebiger und
besser dosierbar. Weichen Sie die Hilsenfriichte Gber Nacht in ausrei-
chend Wasser ein. Das verbessert die Aufnahme von Nahrstoffen. Im
Druckkochtopf sind Bohnen und Linsen nach dem Einweichen rasch
gekocht.

Hulsenfrichte kénnen zu Bldhungen fuhren. Leichter
1) vertrdgliche Sorten wie rote und gelbe Linsen sowie das

Kochen mit Natron helfen bei der Verdauung mit.



Kohlenhydrate

Getreideprodukte wie Reis, Couscous, Bulgur oder Nudeln sind gute
Sattmacher und liefern komplexe Kohlenhydrate sowie Energie. Beim
Brotgetreide tut Abwechslung nicht nur geschmacklich gut (Roggen,
Dinkel, Hafer etc.). Vollkornvarianten sind zwar etwas teurer, halten
aber langer satt und bieten mehr Nahrstoffe.

Vollkornbrot und Vollkornnudeln enthalten wertvolle Ballaststoffe. Diese
sind gut fir unseren Darm und z&hlen in Osterreich zu den kritischen
Nahrstoffen. Das bedeutet: Wir erreichen die empfohlene Menge von
30 Gramm pro Tag im Durchschnitt nicht.

Haferflocken sind ein glinstiges und néhrstoffreiches
8) |8 Frihstick. GenieBen Sie es mit Naturjoghurt und frischen

Frichten fir einen guten Start in den Tag.

Fett

Ole und Fette liefern uns am meisten Energie. Sie enthalten 9 Kalo-
rien pro Gramm, also doppelt so viel wie Eiwei und Kohlenhydrate.
Pflanzliche Ole wie Oliven- oder Rapsél eignen sich gut zum Kochen.
Sie enthalten wertvolle ungeséttigte Fettsduren. Tierische Fette wie
Butter und Schmalz enthalten mehr gesattigte Fettsduren und sollten
nur sparsam verwendet werden.

Kaltgepresste Pflanzendle sind zum Kochen nicht geeignet, werten
aber jeden Salat zusatzlich auf. Rapsél, Olivenol, Kirbiskerndl, Nussol,
Maiskeimdl, Sonnenblumendl usw.: Wechseln sie 6fters — sowohl beim
Kochen als auch beim Salatdl. So kénnen Sie gut auf Sonderangebote
reagieren und dadurch auch ein bisschen sparen.

Aufstriche sind eine gute Alternative zum Butterbrot.
1)l Topfen, Frischkédse, Tomatenmark und Senf eignen sich

hervorragend als Basis fur Aufstriche.



Was bringt Superfood &
Co wirklich far lhre
Gesundheit?

High-Protein Produkte
Herkdmmliche Lebensmittel eignen sich genauso gut zur
Proteinversorgung. Und sind ginstiger.

Nahrungsergdnzungsmittel
Nahrungserganzungen, die keinen Mangel abdecken, sind beim
Fenster hinausgeworfenes Geld.

Superfood
Wer Superfoods sucht, findet sie auch giinstig. Allerdings meist nicht
als solche beworben.



High-Protein Produkte

High-Protein Produkte liegen im Trend. Mittlerweile findet man sie
in fast allen Lebensmittelgruppen — von Protein-Pudding tber Pro-
tein-Brot bis zu Protein Chips. Aber was bedeutet High-Protein?

Rechtlich gilt: Mindestens 20 Prozent der Kalorien eines
Produkts miissen aus Proteinen stammen, damit es als
High-Protein Produkt bezeichnet werden darf.

Durch cleveres Marketing wird suggeriert, dass diese Lebensmittel
hochwertiger als herkémmliche EiweiBquellen sind und die Kérperzu-
sammensetzung optimieren. Jedoch eignen sich die herkdmmlichen
Lebensmittel genauso gut zur Proteinversorgung. Und sind preiswerter!

Zudem: High-Protein Produkte wie z. B. Protein-Schokoriegel oder
High-Protein Chips enthalten oft auch viel Energie in Form von Zucker
und Fett. Es handelt sich um hoch verarbeitete Produkte, nicht selten
mit Geschmacksverstérkern, StBstoffen und anderen Zusatzstoffen.

Herkémmliche proteinhaltige Lebensmittel

Nicht nur in tierischen Produkten wie Fleisch, Fisch, Milchprodukten
und Eiern sind Proteine enthalten, sondern auch in pflanzlichen Le-
bensmitteln. Beispiele flr proteinreiche vegetarische Gerichte sind
zum Beispiel Bohnengulasch, Linseneintopf, Kirchererbsen Curry oder
Bohnen Grdstl. Auch Topfen oder Hittenk&se sind gute Alternativen zu
High-Protein Milchprodukten.

Klimabewusste Alternativen zu tierischen EiweiBquellen
B Hulsenfriichte (z. B. Linsen, Bohnen, Kirchererbsen)

B Nusse und Samen (z. B. Kurbiskerne, Mandeln, Waln(sse)
M Vollkorngetreideprodukte (z. B. Haferflocken, Vollkornbrot)
B Einige Pilze (z. B. Champignons, Krauterseitlinge)

B Sojaprodukte (z. B. Tofu, Tempeh, Sojadrinks, Sojajoghurt)



Die empfohlene tagliche Proteinzufuhr fir gesunde Er-
wachsene liegt bei 0,8 Gramm pro Kilogramm Ké&rper-
gewicht. Der &sterreichische Erndhrungsbericht zeigt,
dass die Osterreichische Bevdlkerung gentigend Proteine
aufnimmt — durchschnittlich sogar zu viel.

Nahrungserganzungsmittel

Das Spektrum an angebotenen Nahrungsergédnzungsmitteln ist groB.
Und die Einnahme erfolgt oftmals rasch und untberlegt.

Aus wissenschaftlicher Sicht sind Nahrungsergénzungsmittel nicht not-
wendig. Durch eine gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung ist eine
ausreichende Nahrstoffversorgung gewéhrleistet. In manchen Lebens-
lagen kénnen Ergénzungen Sinn machen, wie z. B. in der Schwanger-
schaft, bei chronischen Krankheiten oder beim Extremsport.

Bei Verdacht auf einen Nahrstoffmangel

In diesem Fall sollten Sie arztlichen Rat einholen. Durch eine genaue
Anamnese (Befragung zu Symptomen, Lebensweise und vorhandenen
Krankheiten) und gezielte Tests wird abgeklart, ob und wenn ja, was
fehlt. Dann kann genau das Fehlende ergénzt werden — bis der Mangel
behoben ist. In so einem Fall ist es auch mdglich, dass die Kranken-
kasse die Kosten deckt. Willkurliche Untersuchungen von Haaren oder
Korperflissigkeiten durch diverse Labors oder Institute — die z. B. auch
im Internet beworben werden — machen wenig Sinn und dienen vor
allem dem Produktverkauf.

Nahrungsergénzungen, die keinen Mangel abdecken,
sind beim Fenster hinausgeworfenes Geld. Und in manchen

@ Fallen sogar gesundheitlich bedenklich.

AK Ratgeber Nahrungsergénzung — Gratisdownload:
a8 wien.arbeiterkammer.at/service/broschueren/konsument/

Nahrungsergenzung.html




Superfood

Wer Superfoods sucht, findet sie auch giinstig. Allerdings meist nicht
als solche beworben. Als Superfood beworben findet man vor allem
teure, exotische Lebensmittel wie Acai, Goji-Beeren oder Chia-Samen.
Fir eine gesunde Erndhrung sind diese Superfoods nicht nétig.

Probieren Sie lieber die versteckten und billigeren Schwestern und
Brider wie z. B. Heidelbeeren oder Himbeeren, WalnUsse, Leinsamen
und Haferflocken. Grundsatzlich gilt: Alle frischen heimischen Friichte
sind Superfoods, Gemiise ebenso.

Fertige Smoothies sind oft teuer, enthalten viel Zucker und
2|8 die Ballaststoffe fehlen. Besser sind frische Friichte oder

selbst gemachte Smoothies.



Warum ist Meal Prepping
ein Rundumgewinn??

Gutes Essen immer bereit
Die Planung und Vorbereitung der Mahlzeiten ist gtinstiger und oft
gesiinder als Fertiggerichte, Lieferdienste oder To-Go-Essen.

Tipps flir zuhause
Mit wenig Aufwand gesunde Gerichte kochen, die nicht viel Geld
kosten.



Gutes Essen immer bereit

Meal Prepping bedeutet:
seine Mahlzeiten planen und vorkochen.

So ist eine ausgewogene Mahlzeit immer rasch verfligbar.
Warum Meal Prepping?

B Geld sparen
Auswaérts essen, Mahlzeiten bestellen oder eine schnelle Jause
kaufen kann schnell teuer werden.

M Zeit sparen
Sie missen unter der Woche nicht mehrmals ans Einkaufen und
Kochen denken.

Bl Weniger Abfille
Durch gute Planung kénnen Sie alle Lebensmittel sofort verwerten.

Bl Weniger Verpackungsmiill
Durch Aufbewahrung der Speisen in Mehrwegbehaltern verhindern
Sie Verpackungsmilill (Plastikbesteck, To-Go-Becher, Styropor-
boxen).

B Gesunde Erndhrung
Sie wéhlen die Lebensmittel und Zubereitung selbst aus und
entscheiden, was in lhr Essen kommt.

Meal Prepping - so gelingt's

B Rezepte und Ideensammlung
Verwenden Sie lhre Lieblingsrezepte oder stébern Sie in Blchern
oder online. Es gibt viele kreative Ideen flr ausgewogene Mahl-
zeiten.

B Saisonale Obst- und Gemiisesorten
Mit saisonalem Obst und Geml ise holen Sie das Maximum an
Néahrstoffen aus Ihren Gerichten raus.



B Einkaufsliste
Eine Einkaufsliste hilft Innen, im Supermarkt den Uberblick zu
behalten — Tipp: Schauen Sie vor dem Einkauf nochmals nach, was
Sie bereits zuhause haben.

M Ein halber Tag
Nehmen Sie sich einen halben Tag Zeit, um lhre Mahlzeiten fur die
ganze Woche vorzukochen.

B Gemeinsam vorkochen
Lassen Sie lhre Freunde und Familie teilhaben — so macht das Vor-
kochen mehr SpaB und Sie sparen Zeit.

B Mehrwegbehalter
Portionieren Sie Ihre Mahlzeiten in Mehrwegbehéltern — nach dem
AbkUhlen kénnen Sie die Vorratsboxen im Kihlschrank lagern.

Einmachglaser sind perfekt fir Meal-Prepping.
a) -8  Auf diese Weise kdnnen Sie auf Frischhalte- und Alufolie

verzichten und wertvolle Ressourcen schonen.
Simple Gerichte fiir Meal Prepping - ein paar Beispiele

M Linsen-Bolognese
Egal ob als Sauce fir Nudeln, als Topping flir Bratkartoffeln oder
Tacos, die Bolognese-Sauce kdnnen Sie fiir viele verschiedene
Gerichte verwenden.

B Hiilsenfriichte
Hulsenfrichte eignen sich perfekt fir warmende Suppen, Chili,
Aufstriche oder als Zutat im Salat. Auch als Patty flir Burger schme-
cken sie hervorragend.

B Gemiise
Egal ob gebraten, zu einer Suppe plriert, eingelegt oder fermen-
tiert. Gemise eignet sich besonders gut fir Meal-Prepping.

Bl Backwaren
Frisches, ausgekihltes Geback eignet sich hervorragend firs Ein-



frieren. Portionsweise aufgetaut und kurz aufgebacken schmeckt es
frisch und knusprig.

M Erdapfel
Im Salat, in wirziger Eierspeis oder einfach mit Rosmarin gewrzt -
Erdapfel eignen sich als Zutat in zahlreichen Speisen und sind sehr
einfach zuzubereiten.

B Kaffee und Wasser
Der eigene Kaffee im Thermobecher mitgenommen ist gunstiger als
ein Coffee-To-Go. Das gleiche gilt fir Leitungswasser in der eigenen
Flasche.

Lagern Sie die Speisen am besten im mittleren oder oberen
1) -8 Kihlschrankfach. Hier sind sie 3 bis 4 Tage lang haltbar.

Im Gefrierfach halten sie bis zu einem Jahr.

Tipps fur Zuhause
Schmackhaft und preiswert durch frisches Kochen

Grundsatzlich gilt: Speisen selbst zubereiten ist ausgewogener und
geschmackvoller als sich mit Fertiggerichten zu erndhren. Ob Nudel-
oder Reispfannen, Suppen, Eintépfe oder Gemusecurrys — einfache
und schnelle Rezepte mit preiswerten Zutaten finden Sie im Internet,
in Zeitschriften oder Kochbiichern. Selbst beim Kochen Ungeiibte
kénnen so mit wenig Aufwand gesunde Gerichte kochen, die nicht viel
Geld kosten.

Viele klassische Fertigprodukte wie Salatdressings oder
01 [- 8 Brotaufstriche kdnnen Sie einfach selbst zubereiten.
So sparen Sie bei ausgewogenem Essen auch noch Geld.
Preiswerte und gesunde Zutaten fiir herzhafte Gerichte

Gemdise, Erdépfel, Hilsenfriichte und Getreideprodukte eignen sich
perfekt fir preiswerte Gerichte. Ein paar Beispiele:



Erdapfel: Erdapfelsalat, -suppe, -gulasch, -auflauf, gekocht
Haferflocken: Haferflockensuppe, -laibchen, -kekse, Misli
Karotten: Karottensalat, -suppe, Snack-Karotten

Kraut: Krautsalat, -suppe, -fleckerl, gediinstetes Kraut

Linsen: Linsensalat, -suppe, -eintopf, -bolognese, -aufstrich
Polenta: Polentaschmarrn, -pizza, -laibchen, -auflauf, -brei
Zwiebeln: Zwiebelsuppe, Ofengemiise, Karotten-Zwiebelaufstrich
Frische Krauter: zum Verfeinern vieler verschiedener Gerichte

Lohnen sich Convenience-Produkte?

@ Convenience heiBt Bequemlichkeit.

Es gibt unterschiedliche Convenience-Grade. Sehr bekannt sind Halb-
fertig- und Fertigprodukte — z. B. verpackte Sandwiches, Fertigsaucen,
Mikrowellengerichte, Tiefklihlpizzas, Kihlteige, gefrorene Leberknédel,
Dosengulasch, Packerlsuppen. Sie kdnnen direkt bzw. aufgewarmt
gegessen werden, oder es sind noch Aufarbeitungsschritte notwendig.
Jedenfalls sind es Gerichte zum schnell essen oder fir die schnelle
Kiche.

Oft enthalten diese Produkte groBe Mengen an Fett, Zucker, Salz und
Geschmacksverstarker. Im Vergleich zu selbst gekochten Mahlzeiten
enthalten Convenience-Produkte weniger Vitamine und Ballaststoffe.
Selbst zubereitete Speisen sind zudem deutlich billiger. Fazit: Conve-
nience-Produkte zahlen sich oft nicht aus.

Wenn Sie sich von Werbeversprechen nicht blenden lassen
wollen, werfen Sie einen Blick auf die Zutatenliste und die
Nahrwerttabelle. So treffen Sie leicht die richtige Wahl.

Ein Blick auf den Grundpreis verrat:
Convenience-Produkte sind meist deutlich teurer.

Mit frischen Lebensmitteln sind Sie also klar im Vorteil!



Wo gibt es gunstige und
gute Lebensmittel?

Lebensmittelweitergabe: food sharing und food upcycling
Statt wegwerfen, Lebensmittel an andere weitergeben. Oder Zutaten
verwenden, die oft Ubersehen werden bzw. im Mull landen.

Spezialmarkte und alternative Einkaufsquellen
Hier finden Sie Quellen fur den Einkauf von geretteten Lebensmitteln.
Gratis oder sehr giinstig.



Lebensmittelweitergabe:
food sharing und food upcycling

M Initiative "Offener-Kiihlschrank"
www.offener-kuehlschrank.at
Ein gemeinschaftliches Projekt von Menschen, denen Lebensmittel
am Herzen liegen und die es nicht sehen kénnen, wenn etwas weg-
geschmissen werden muss.

B Obstborse Vorarlberg
www.ogv.at/obstboerse
Unter dem Motto ,Vermitteln statt wegwerfen® wird zur Erntezeit
eine Obstbdrse in Vorarlberg organisiert. Uberschiissige Friichte
und Beeren werden kostenlos an Interessenten vermittelt. Uber
20 Obst- und Gartenbauvereine unterstitzen die Aktion.

Food upcycling bedeutet: Nicht verwendete Lebensmittel-
teile wie z. B. Blatter, Schalen oder Kerne werden flir neue
Gerichte verwertet. Oft beinhalten diese Lebensmittelreste
wertvolle Nahrstoffe. Aus Blattern und Striinken kénnen Sie
schmackhafte Suppen, Fonds, Pestos, Salatdressings und
Smoothies zubereiten.

Nicht alles ist essbar!
Bevor Sie Blatter, Striinke oder Schalen verwenden,

informieren Sie sich am besten online liber das Lebensmittel.

Spezialmarkte und alternative
Einkaufsquellen

Es gibt einige Mdglichkeiten, gratis oder glinstig Lebensmittel zu be-
kommen. Hier einige Tipps und Kontakte:



Spezialmérkte fiir Menschen in schwierigen finanziellen
Situationen

B Die Tafeln
www.dietafeln.at
Dachverband der &sterreichischen Tafeln, die von Armut betroffene
Menschen mit Lebensmitteln versorgen

B Team Osterreich Tafel
www.roteskreuz.at/team-oesterreich-tafel-standorte
Initiative des Osterreichischen Roten Kreuzes in Kooperation mit
dem O3 Team Osterreich

In Vorarlberg:

M Tischlein Deck Dich Vorarlberg
www.tischlein-deckdich.at
Gerettete Lebensmittel werden wéchentlich an
Menschen in Not verteilt

Alternative Einkaufsquellen

Bei nachstehenden Plattformen kénnen Sie sich kostenlos bzw.
glnstiger Essen beschaffen.

B Mundraub
www.mundraub.org
Eine Karte zeigt Platze an, wo Sie gratis Obst, NUsse oder Krauter
ernten kénnen.

M Too good to go
www.toogoodtogo.com/de-at
Hier kdnnen Sie preisgiinstige Uberraschungssackerl von
Supermarkten und Béckereien kaufen oder verbilligt Speisen von
Restaurants erwerben.




Energiesparen,
Lagerung, Vorrate —
wie geht's richtig?

Energiesparen in der Kiiche
Kochen, Kiihlen und Gefrieren — wie die Stromrechnung deutlich
geringer ausfallt.

Vorratshaltung, Lagerung und Kiichenhygiene
Welche Methoden Lebensmittel Ianger haltbar machen und warum
Kichenhygiene wichtig ist.

Die Restekiiche wiederbeleben
Reste wieder verwenden: Das spart nicht nur Zeit und Geld,
sondern férdert auch kreative Rezepte und Ideen.



Energiesparen in der Kuche
Stromsparen beim Kochen

Rund 9 Prozent der Stromkosten entstehen durch Kochen. Folgende
Tipps helfen, Energie zu sparen:

B Deckel zum Topf
Mit passendem Deckel kochen spart Energie und verkiirzt die Koch-
zeit deutlich.

B Vorzeitig ausschalten
Elektrische Kochplatten und Backéfen bleiben nach dem Ausschal-
ten noch lange heiB.

B HeiBluftfunktion statt Ober-Unterhitze
Die HeiBluftfunktion des Ofens spart Energie und Zeit im Vergleich
zu Ober-Unterhitze. Und: Wenn Sie HeiBluft statt Ober-Unterhitze
wahlen, kdnnen Sie die Temperatur um rund 20 Grad reduzieren.
Statt z. B. 200 Grad wahlen Sie nur 180 Grad.

B Vorheizen braucht etwa 20 Prozent mehr Energie
Verzichten Sie fur stromsparendes Kochen auf das Vorheizen, wenn
es nicht unbedingt notwendig ist

l Backofentiir geschlossen halten
Halten Sie die TUr des heiBen Backofens wahrend des Backens ge-
schlossen. Mit jedem Offnen entweicht ein Fiinftel der Warme, das
wieder nachgeheizt werden muss.

B Ein Hoch auf den Wasserkocher

Der Energieverbrauch eines Wasserkochers ist um bis zu 80 Pro-
zent geringer als im Topf auf der Herdplatte.

Machen Sie Wasser auch fir Eier, Erdapfel oder Suppen erst
il mit dem Wasserkocher heil3. Danach das kochende Wasser in

den Topf am Herd zur weiteren Zubereitung umgieBen.



Nudeln kochen mit weniger Energie

Das Nudelwasser erst mit dem Wasserkocher heiB machen,
danach in den Topf am Herd umgieBen und die Nudeln rein
geben. Lassen Sie die Nudeln 2 Minuten lang sprudelnd
kochen. Geben Sie den Deckel auf den Topf und schalten
Sie die Herdplatte aus. Durch die vorhandene Wérme garen
die Nudeln ohne zuséatzliche Energie.

Stromsparen beim Kiihlen und Gefrieren

B Wo steht der Kiihlschrank?
Achten Sie auf den Standort Ihres Kiihlschranks. Dieser sollte an
einem mdglichst kiihlen Platz in Ihrer Kiiche stehen. Ungeeignet ist
z. B. ein Standort neben dem Herd.

B Eisschicht im Gefrierschrank?
Kontrollieren Sie, ob Ihr Gefrierschrank oder -fach eine Eisschicht
hat. Wenn ja, tauen Sie die Eisschicht ab! Denn bereits 5 Millimeter
Eis verbrauchen um 30 Prozent mehr Strom.

B Wie lang bleibt die Tur offen?
Achten Sie darauf, dass Sie die Kiihl- und Gefrierschranktir immer
nur kurz 6ffnen.

M Sind die Speisen abgekiihlt?
Bevor Sie Gerichte in den Kihlschrank stellen, sollten diese immer
abgekihlt sein.

Vorratshaltung und Kuchenhygiene
Vorratshaltung - wie geht’s richtig?

Vor allem bei trockenen Lebensmitteln wie Nudeln, Reis, Hllsen-
frichten oder Mehl lohnt sich der Vorratskauf bei Sonderangeboten.
Sie sind oft Monate, teilweise sogar Jahre haltbar. Haufig sogar weit
Uber den Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums hinaus.



So kdénnen Sie frische Lebensmittel Ianger haltbar machen:

B Ab in den Kiihlschrank: empfindliche Lebensmittel, frisches Obst
und Gemlse

Einfrieren: Vorbereitete Mahlzeiten, Fisch, Fleisch und Gemuse

B Einkochen und Einwecken: Frisches Obst und GemUse

B Einlegen: SuB-sauer eingelegtes Gemdise in Essig und Zucker, zum
Beispiel Essiggurkerl
[ |
[ |

Fermentieren: Sauerkraut, Kimchi oder anderes Gemise
Trocknen: Apfelringe, Orangenschalen oder Suppengriin, im heien
Ofen trocknen lassen

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut und Kimchi sind
a) (-8 gut fir den Darm. Sie enthalten natirliche Bakterien, die das

Gleichgewicht im Darm untersttitzen.

Noch gut oder weg damit?

Prufen statt wegwerfen lautet die Devise. Verpackte Lebensmittel tra-
gen ein Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) oder ein Verbrauchsdatum.
Ein Produkt mit MHD (mindestens haltbar bis) halt oft viel I1anger als
angegeben. Heikle Lebensmittel tragen ein Verbrauchsdatum (zu ver-
brauchen bis). Ist das Verbrauchsdatum Uberschritten, ist die Sicher-
heit des Lebensmittels nicht mehr gewahrleistet.

Ist das MHD Uberschritten, testen Sie Aussehen und Geruch.
a) [ Passt beides, kosten Sie. Ist auch das unaufféllig, kbnnen Sie

. das Lebensmittel verwenden.

Lebensmittel mit Uberschrittenem Verbrauchsdatum miissen
Sie entsorgen. Frieren Sie diese Lebensmittel vor Ablauf des
Verbrauchsdatums ein.

Richtige Lebensmittellagerung und Kiichenhygiene

Gleich vorweg: Mit der richtigen Kiichenhygiene geben Sie Bakterien
keine Chance. Gestalten Sie die Arbeitsabldufe so, dass sogenannte
reine und unreine Arbeiten voneinander getrennt werden. Putzen Sie
also zunéchst das Gemuse und schneiden danach das Fleisch.



Reinigen Sie nach dem Schneiden die Arbeitsflichen und die verwen-
deten Kichenutensilien. Und bereiten Sie erst dann die Gerichte zu. So
vermeiden Sie, dass Krankheitserreger von anhaftendem Schmutz auf
das fertige Essen Ubertragen werden.

Weitere wichtige Punkte:

B Kihlen
Stellen Sie den Kuhlschrank bzw. das Gefrierfach auf die richtige
Temperatur ein. Ideal sind 6 bis 8 Grad im Klhlschrank und minus
18 Grad im Gefrierfach. Jedes Grad kalter treibt die Energiekos-
ten hoch und bringt nicht mehr Sicherheit. Die Tur immer nur kurz
6ffnen spart ebenfalls Energie. Gekochtes lassen Sie bitte vor dem
Kahlen oder Einfrieren auf Zimmertemperatur abkihlen.

B Trennen
Lagern Sie lhre Lebensmittel getrennt voneinander. Apfel, Birnen,
Gurken und Tomaten beschleunigen die Reifung von anderem Obst
und Gemise. Wickeln Sie sie in Tlcher oder Klichenrolle ein, wenn
Sie wenig Platz haben.

B Uberpriifen
Prifen Sie beim Lebensmitteleinkauf die Verpackung auf Schaden
und kontrollieren Sie das Haltbarkeitsdatum.

B Kochen
Erhitzen Sie Lebensmittel ausreichend. Das ist besonders bei
Fleisch, Geflugel, Fisch, Eiern und Meeresfriichten wichtig. Faustre-
gel: mindestens 70 Grad, mindestens 10 Minuten, héhere Tempera-
turen verkilrzen die Zeit. Warmen Sie bereits gekochte Speisen vor
dem Essen wieder gut auf — und achten Sie darauf, dass alles gut
durcherhitzt wird.

Die Restekuche wiederbeleben

Bleibt nach dem Essen etwas Ubrig, kénnen Sie es spater weiterver-
arbeiten. Wenn Sie die Reste wieder verwenden, sparen Sie nicht nur
Zeit und Geld, sondern kdnnen neue kreative Gerichte ausprobieren.



Wie Sie Lebensmittel weiter verwerten konnen

B Aus gekochten Nudeln, Erdapfeln und Gemuse wird im Handumdre-
hen ein bunter Auflauf. Aus trockenen Semmeln ein stBer Scheiter-
haufen. Und die braune Banane macht sich gut im Milchshake

B Salate und Suppen kénnen Sie mit Croutons aus altem Brot aufpep-
pen. Die Croutons geben dem Essen neuen Geschmack und Textur

Kochbtiicher und Rezepte aus dem Internet liefern Ideen —
a) -0 z. B. Altes Brot mit neuem Sinn. Gratis unter www.wien.

gv.at/umweltschutz/nachhaltigkeit (bei Publikationen)

Resterezepte bieten kreative Ideen, um Ubrig gebliebene

Lebensmittel lecker weiterzuverwenden. Zu finden unter
www.offener-kuehlschrank.at/resterezepte/
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