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Gesund essen, gut furs Klima

Schmackhafte und einfache Gerichte fur den Alltag
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Ausgangslage
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Gesunde und nachhaltige Ernahrung férdern

Ernahrung als Treiber des Klimawandels
* 1/3 der Treibhausgasse
* Wasser-, Energie- und Landverbrauch

Doppelter Nutzen einer gesunden und nachhaltigen Ernahrung

Praktische Umsetzung einer gesunden Ernahrung im Alltag

© Gesundheit

© Nachhaltigkeit

© Einfache Zubereitung
© Leistbarkeit
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Evidenzsynthese

* Basis Nahrstoffempfehlungen

Lebensmittelbasierte Ernahrungsempfehlungen

Zusammenhang zwischen Ernahrung und
Nachhaltigkeit

\ \ 3 s

o

Entwicklung eines evidenzbasierten gesunden
und nachhaltigen Tellers fiir Osterreich
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DER GESUNDE TELLER

(a) (b)

(c)

[P ° Kompetenzzentrum
“y Klima und Gesundheit

Gesundheitsférderung

(a) The Healthy Eating Plate von der Harvard T.H.
Chan School of Public Health

(b) der optimale Teller der Schweizerischen
Gesellschaft fir Ernahrung

(c) Canada’s Food Guide und

(d) das Tellermodell der Planetary Health Diet
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Vollkorngetreide

(Nudeln, Hirse,
O e e e r . Buchweizen, Brot,
Beglonales und Haferflocken, Reis...),
saisonales Gemuse Kartoffeln
und Obst
Kohlenhydratbeilagen
Gemuse und Obst
Proteinreiche
Komponenten
Hlsenfrichte
(Erbsen, Bohnen,
Fur die Zubereitung: !.insen),
hochwertige Sc_uaproduktg
pflanzliche Ole (Sojadrink, Soja-
(z.B. Rapsdl, Joghurtzubereitung,
Olivendl, 'Tofu), !oghurF,
Kurbiskernal, Leinal, Milch, Fleisch, Fisch
Walnussél)

eigene Darstellung
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Rezepturgestaltung

* Saison

o Zeit flir die Zubereitung (Minuten), Koch/Backzeit (Minuten)
* Tipp zum Rezept

* vegane Alternative

* Essgewohnheiten: praxistauglich, pragmatisch

* Gesundheit: ernahrungsphysiologisch begriindbar, nahrstoffbasiert

* Nahrstoffe: Protein, KH, Gemtuse

* Ampelfarben sichtbar

* Kostengunstig

* Nachhaltigkeit (regional, saisonal, vorwiegend pflanzenbasiert)

* Erndhrungskompetenz: Einkauf, Zubereitung, Weiterverwendung/Resteverwertung
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Schmackhafte & einfache Rezepte fur den Alltag o ) . &
Kasespatzle mit Vogerl-Radieschensalat ..ot e eaees 19
Wraps mit Bohnen, Gemuise und Erbsenmole ...

Putenragout mit Bulgur und Karotten-Rucolasalat

SOITITIET cevernssnmsassnsrasnsssmssansssnms nssassnnsmsnns snsasnnnssns ssnmsans s snmnmsnns
Vegetarisch gefilllte Paprika auf Tomatensaolie dazu Blattsalat .
Falafel auf Minze-Sojadip mit Bulgur und buntem Salat ... 28

Melanzani mit Belugalinsen-Paprikafulle und Couscous ... 30
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Forellenfilets mit Krauterrisotto

und Ofengemiise

© Florian Lechner Photography
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Sozia |e S, Gesu nd h e |t’ Pﬂ ege '¥'-d Portionen E‘I.IbEIﬁE'itUﬂg: 30 Minuten Garzeit: 25 Minuten
und Konsumentenschutz Zutaten Zubereitung
Ofengemiise Backrohr auf 170 *C Heiluft vorheizen.
1 Zwiebel (80 g) Fiir das Ofengemiise geputzte Zwiebel in Ringe und
2 mittelgroBe Zucchini (320 g) gewaschenes Gemiise in Wiirfel schneiden.
1 mittelgroRe Melanzani / Aubergine (320 g) Gemise mit Ol vermischen, etwas salzen, auf ein
8 kleine Tomaten (320 g) Backblech geben und im Backrohr auf der oberen
4 EL Olivendl (40 g) Schiene 25 Minuten garen.
5alz jodiert Fir den Fisch geputzte Knoblauchzehen in Scheiben
schneiden. Fischfilets waschen und mit
Fisch Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch und
2 Knoblauchzehen Knoblauch auf der Mitte des Backpapiers
500 g Forellenfilets frisch oder tiefgekiihlt abwechselnd dbereinander schichten. Das
4 EL Zitronensaft (40 g) Backpapier zu einem Packchen falten, mit der
Salz jodiert Offnung nach unten auf ein Backblech legen und im
Pfeffer unteren Backofenbereich gleichzeitig mit dem
Gemiise 20— 25 Minuten garen.
Risotto Fiir das Risotto geputzte Zwiebel fein wirfelig
1 Zwiebel (80 g) schneiden und in Ol hell anrésten. Reis zugeben
2 EL Olivenal (20 g) und kurz mitrésten. Nach und nach heie Suppe
240 g Risottoreis roh zugieBen und unter standigem Rihren garen bis
6540 ml Gemiisesuppe [/ Gemisebriihe der Reis bissfest ist. Gehackte Krauter und
4 EL mediterrane Krauter (Basilikum, Thymian, Parmesan unterriihren und mit Fisch und Gemiise
Rosmarin, Majoran) frisch oder tiefgekiihlt (16 g) servieren.

40 g Parmesan gerieben

Néhrwertangaben pro Portion

638 kcal 36 g Eiweils 28 g Fett 56 g Kohlen- 6 g Ballast-
hydrate stoffe

[ LAY T (il Pl P G B, wh 13,10}
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Tipps:
Soziales, Gesundheit, Pflege

u nd Konsumentensc h utz »  Anpstelle der Filets konnen Sie auch den ganzen Fisch zubereiten.
* Im Risotto kbnnen Sie Kdsereste anstelle von Parmesan verwerten.
* Das Ofengemiise kinnen Sie auch durch einen bunten Salat der Saison
austauschen, zum Beispiel durch einen Rote Rilben-Salat im Winter oder

einen Radieschensalat im Frithling.

Vegane Alternative:
Verfeinern Sie das Risotto mit 2 Essloffel Sesam-Mus anstelle des Parmesans.
Verwenden Sie Tempeh als Alternative zum Fisch. Dafiir den Tempeh auf das

Backblech legen, wie im Rezept angegeben wiirzen und im Backrohr backen.

Klimatipp:

Greifen Sie zu heimischem Fisch: Forelle und Saibling liefern wertvolle Omega-3-
Fettsduren und punkten gleichzeitig mit kiirzeren Transportwegen und kaum
Schwermetallbelastung im Vergleich zu Meeresfisch. So schiitzen Sie die Meere:
Bereits ein Drittel der Fischbestande ist Uberfischt. Wenn Sie Fisch im Ganzen
kaufen, kénnen Sie aus den Karkassen” eine Fischsuppe zubereiten und damit

Lebensmittelverschwendung verringern.

G mpenmenan Gesundheit Osterreich e h il
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Wraps mit Bohnen, Gemiise und Erbsenmole

* Die Erbsenmole eignet sich sehr gut als
Brotaufstrich, die Fullung konnen Sie als Sol3e
fir Nudeln weiterverwenden.

* Probieren Sie die Wraps mit einem Salat der
Saison aus:

Im Sommer bringen Cocktailtomaten eine
frische SuRe,

im Herbst verleiht Radicchio eine bittere Note
und

im Winter liefert fein gehobelter Rettich
etwas Scharfe.

Kompetenzzentrum Gesundheit Osterreic

Klima und Gesundheit . e
Agenda GmbH © Florian Lechner Photography
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Wirsingrouladen mit Erdapfelpliree und Rote
Riben-Salat

e Alternativ zu Wirsing konnen Sie Chinakohl- oder
Krautblatter verwenden.

e Schalen und raspeln Sie die Roten Riiben mit
nassen Handen, so verfarbt sich die Haut nicht.

* Das Pilree konnen Sie auch mit dem Handmixer
mixen, dann wird es luftiger. Dazu mussen die
Kartoffeln aber richtig mehlig sein, sonst wird das
Piree klebrig.

e Die Kochzeit fiir die Roten Riben konnen Sie
einsparen, wenn Sie vorgegarte kaufen oder einen
Salat aus dem rohen Gemise zubereiten.

E .
| —
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Spaghetti mit Linsenbolognese und Zuckerhutsalat

* Sie kdonnen die Kochzeit von Linsen um ca. 15
Minuten verkirzen, wenn Sie sie vorher fur etwa 2
Stunden in Wasser einweichen.

 Wenn es schnell gehen soll, kdnnen Sie vorgegarte
Linsen verwenden.

* Die Linsenbolognese kénnen Sie in groRen Mengen |
vorkochen und portionsweise einfrieren.

* Dieses Gericht kdnnen Sie im Sommer auch mit
einem bunten Salat, zum Beispiel mit knackigem
Blattsalat, Paprika und Gurken, kombinieren.

i Kornpete”zze_”trum Gesundhe”: OSterfEICh
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Bunte Bowl mit Gerste, Gemiise und
Kichererbsen

e Kombinieren Sie die Bowl mit einem frischen
Blattsalat, zum Beispiel Eisbergsalat im
Sommer oder Zuckerhut im Winter.

* Mit diesem Gericht konnen Sie Getreidereste
wie Bulgur, Hirse oder Reis sowie
Gemusereste verwerten. In einer gut
verschlieSbaren Dose oder Box konnen Sie die
Bowl auch fur die Mittagspause am nachsten
Tag mitnehmen. Die knusprigen Kichererbsen
erganzen die Vormittagsjause in der Schule.

iy | fomosterze Gesundheit Osterreich
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Dinkel-Gemiise-Risotto mit buntem Friihlingssalat

Passen Sie dieses Rezept saisonal an:

e Spargel im Frihling,

* Fenchel oder Tomate im Sommer,
e Kirbis im Herbst oder

 Roten Riiben im Winter.

Im Saisonkalender, verfigbar auf

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender.html,

ist die bunte Vielfalt fir das ganze Jahr sichtbar.
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Wir winschen guten Appetit!

Gesundheit (sozialministerium.at)
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Falafel auf Minze-Sojadip mit Bulgur und
buntem Salat

* Sollte die Falafel-Masse zu feucht sein, kbnnen Sie
Kichererbsenmehl oder Semmelbrosel
dazugeben.

* Fur die schnellere Variante konnen Sie gekochte
Kichererbsen im Glas verwenden. Beachten Sie,
dass Sie dann 400 g vorgegarte Kichererbsen
bendtigen. Damit die Masse nicht zu feucht ist,
sollten Sie zusatzlich Kichererbsenmehl
verwenden.

* Wer es gerne knusprig hat, kann die Falafel in
einer Pfanne mit wenig Fett anbraten.

i [ omotenzzentum Gesundheit Osterreich
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Erdapfelgrostl mit Gemiise und Rauchertofu

Dieses Gericht eignet sich sehr gut, um
Reste von Kartoffeln, Gemuse oder
Hulsenfrichten zu verwerten.

o0 Kom nzzentrum i+ O 1
“y e A s Gesundheit Osterreich
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Kasespatzle mit Vogerl-Radieschensalat

* Fur Kasespatzle konnen Sie verschiedene
Kasereste verwenden. Damit bekommen
die Spatzle jedes Mal eine neue Note und
Sie leisten gleichzeitig einen Beitrag
gegen Lebensmittelverschwendung.

* Sie kdnnen Kasereste beispielsweise
einfrieren.

* |m Herbst und Winter kdnnen Sie die
Spatzle mit Kraut verfeinern.

ﬁ[i@ Kompetenzzentrum Gesur]dhell: OSterrE|Ch
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Uberbackene Erdipfelnudeln mit Apfeln

* Die Kochzeit von Kartoffeln oder
Knollengemtuse konnen Sie durch die
Verwendung eines Druckkochtopfes mit
Siebeinsatz verkirzen.

e Verfeinern Sie die Apfel mit ein paar Rosinen
und Zimt. Sie kbnnen das Rezept auch
abwandeln, indem Sie Birnen anstelle von
Apfeln verwenden.

o2 ¢ Kompetenzzentrum Lo .
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Rotkrautstrudel mit Krauter-Walnuss-Dip
und Petersilienerdapfel

* Nach Belieben kdnnen Sie den Strudel mit
Nelken, Zimt und Kimmel verfeinern. Damit
holen Sie sich den winterlichen Geschmack
auf den Teller.

* Erganzen Sie das Gericht mit einem
knackigen Wintersalat.

o
iiy Kompetenzzentrum Gesundheit Osterreich &

Klima und Gesundheit
i u u i GmbH * ® ®

Agenda
Gesundheitsférderung

© Florian Lechner Photography



= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

Spinatknddel mit Bergkase und Pfliicksalat

* Wenn Sie keinen heimischen, frischen Spinat
erhalten, konnen Sie die Knodel auch mit
tiefgeklihltem Spinat zubereiten.

* Die Spinatknodel konnen Sie in einem Siebeinsatz
Uber Wasserdampf oder im Dampfgarer garen. Mit
dieser schonenden Zubereitungsart bleiben die
Knodel sehr gut in Form.

* Probieren Sie Neues aus! Ersetzen Sie den
Blattspinat durch frisch gepfliickten, gewaschenen
Barlauch oder Brennnessel.

* Aus den Resten das Beste: Geniel3en Sie Uibrig
gebliebene Knédel in Ol gerdstet mit einem
Spiegelei, dazu im Frihling und Sommer mit
frischem Salat und im Herbst und Winter mit
Kirbisgemuse.

iiy Kompetenzzentrum GESUﬂdhe”: OStEFfEICh
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Kiirbis-Linsen-Suppe mit gerostetem Brot

* Diese Suppe konnen Sie mit jedem beliebigen
Gemuse zubereiten, auch Gemusereste eignen
sich hervorragend.

 Ebenso konnen Sie verschiedene
Hilsenfrichte, egal ob Bohnen, Erbsen, Linsen
oder Kichererbsen, verwenden.

. . _
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Vegetarisch gefiillte Paprika auf
Tomatensof3e dazu Blattsalat

Zum Fullen eignen sich am besten
dinnwandige grine Paprika, alternativ
kdnnen Sie auch Spitzpaprika verwenden.

ihs [ Lompetenzzentum Gesundheit Osterreich
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Putenragout mit Bulgur und Karotten-

Rucolasalat

* Das Fleisch kdnnen Sie beliebig durch andere
Sorten ersetzen (zum Beispiel Rind, Schwein,
Wild, Lamm, Huhn), auch den Bulgur kdnnen Sie
beliebig austauschen, zum Beispiel durch
Dinkelreis, Nudeln oder Couscous.

* Die Ras el Hanout-Gewiturzmischung erhalten Sie
in Supermarkten mit erweitertem
Gewdlrzangebot. Alternativ kdnnen Sie nach
lhrem eigenen Vorrat mit gemahlenem
Kreuzkimmel, Koriander, Kurkuma, Ingwer,
Kardamom und Muskat wirzen.

i [ ompetenzzentum Gesundheit Osterreich -
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Melanzani mit Belugalinsen-Paprikafiille
und Couscous

e Als Alternative zu Melanzani eignen sich
auch Zucchini, Paprika oder Tomaten zum
Beflillen.

e Lassen Sie sich je nach Saison einen frischen
Pflick- oder Blattsalat dazu schmecken.
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Linsen mit Semmelknodel und Endiviensalat

e Die Semmelknodel konnen Sie alternativ
uber Dampf in einem Siebeinsatz oder
Dampfgarer garen.

* Probieren Sie zur Abwechslung einmal
Bitterstoffe! Wenn Sie den Endiviensalat nur
kurz waschen, ohne ihn einzuweichen,
schmeckt er zwar etwas bitter, tut aber gut:
Diese Stoffe regen die Verdauung an.

* Diese Linsensol3e eignet sich auch als Sugo

fur Spaghetti.
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Rindfleischgulasch mit Polenta und
Fisolen-Rote-Riiben-Gemiise

 Fur den Fall, dass Sie Ubrige Polenta
zuhause haben: Streichen Sie die noch
warme Polenta auf ein Blech.

* Nach dem Erkalten schneiden Sie sie in
Scheiben und braten Sie sie fir die
nachsten Mahlzeit an.

 Alternativ konnen Sie sie auch zu einem
Auflauf oder in einer Strudelfiille
verarbeiten.
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Broselkarfiol mit Ei und Endivien-
Erdapfel-Salat

* Verwenden Sie Kartoffelreste vom Vortag fur
den Endivien-Erdapfel-Salat. Wahrscheinlich
haben Sie davon gehort, dass man den
Endiviensalat fur einen milderen Geschmack
ein paar Minuten in Wasser einlegt. Allerdings
gehen damit auch Vitamine und Mineralstoffe
verloren.

* Unser Tipp: Probieren Sie den Salat, ohne ihn
in Wasser einzulegen! Honig und Senf sorgen
fir ein mildes Aroma.
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Wourzelgemiisecurry mit Wels,
Thymianlinsen und Friséesalat

Flir das Curry eignen sich Reste von
Wurzelgemiuse, Stangensellerie und
Paprikaschoten sehr gut.
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Fisolengemiise mit
Polentatalern und Lollo Rosso-
Salat

* Alternativ zu Fisolen kdnnen Sie
Gemusereste, Tiefkiihlgemuse,
Spinat oder Mangold verwenden.

 Wenn Sie keine Metallringe
zuhause haben, konnen Sie die
Polenta auf ein Backblech
streichen, kurz abkihlen lassen, in
Rechtecke schneiden und in der
Pfanne braten.
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Paprikahendl mit Spatzle und
Frihkrautsalat

Achten Sie bei der Verarbeitung vom Huhn
auf die Hygiene:

Waschen Sie lhre Hande regelmaliig.
Waschen Sie Gefligel nicht und verwenden
Sie bei der Verarbeitung von Gefligel ein
eigenes Schneidbrett sowie Messer, das Sie
anschlieBend heild reinigen.

Reinigen Sie den Arbeitsplatz grindlich,
bevor Sie den Salat zubereiten, und
verwenden Sie daflr ein frisches Messer und
Schneidbrett.
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