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Ausgangslage
Herausforderungen unserer Zeit

• Klimawandel

• Teuerungskrise

• Nachwirkungen der COVID-19 Pandemie – Gesundheits- und 
Pflegesystem

Transformation des Lebensmittel-/Ernährungssystems

• Rahmenbedingungen für ein nachhaltiges Lebensmittelsystem

• Lebensmittel- und Speisenangebot

• Gesundes und nachhaltiges Ernährungsumfeld
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Gesunde Settings
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Gesunde und nachhaltige Ernährung fördern

Ernährung als Treiber des Klimawandels

• 1/3 der Treibhausgasse

• Wasser-, Energie- und Landverbrauch

Doppelter Nutzen einer gesunden und nachhaltigen Ernährung

Praktische Umsetzung einer gesunden Ernährung im Alltag

☺ Gesundheit
☺ Nachhaltigkeit 
☺ Einfache Zubereitung
☺ Leistbarkeit

.
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• Basis Nährstoffempfehlungen

• Lebensmittelbasierte Ernährungsempfehlungen

• Zusammenhang zwischen Ernährung und 
Nachhaltigkeit

• Entwicklung eines evidenzbasierten gesunden 
und nachhaltigen Tellers für Österreich
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Evidenzsynthese
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(a) The Healthy Eating Plate von der Harvard T.H. 
Chan School of Public Health

(b) der optimale Teller der Schweizerischen 
Gesellschaft für Ernährung 

(c) Canada’s Food Guide und 

(d) das Tellermodell der Planetary Health Diet



Modellteller
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eigene Darstellung



• Saison 
• Zeit für die Zubereitung (Minuten), Koch/Backzeit (Minuten)
• Tipp zum Rezept
• vegane Alternative

• Essgewohnheiten: praxistauglich, pragmatisch
• Gesundheit: ernährungsphysiologisch begründbar, nährstoffbasiert
• Nährstoffe: Protein, KH, Gemüse
• Ampelfarben sichtbar
• Kostengünstig
• Nachhaltigkeit (regional, saisonal, vorwiegend pflanzenbasiert)
• Ernährungskompetenz: Einkauf, Zubereitung, Weiterverwendung/Resteverwertung

Rezepturgestaltung 





Forellenfilets mit Kräuterrisotto

und Ofengemüse







Wraps mit Bohnen, Gemüse und Erbsenmole

• Die Erbsenmole eignet sich sehr gut als 
Brotaufstrich, die Füllung können Sie als Soße 
für Nudeln weiterverwenden.

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

Im Sommer bringen Cocktailtomaten eine 
frische Süße, 
im Herbst verleiht Radicchio eine bittere Note 
und 
im Winter liefert fein gehobelter Rettich 
etwas Schärfe.



Wirsingrouladen mit Erdäpfelpüree und Rote
Rüben-Salat

• Alternativ zu Wirsing können Sie Chinakohl- oder 
Krautblätter verwenden.

• Schälen und raspeln Sie die Roten Rüben mit 
nassen Händen, so verfärbt sich die Haut nicht.

• Das Püree können Sie auch mit dem Handmixer 
mixen, dann wird es luftiger. Dazu müssen die 
Kartoffeln aber richtig mehlig sein, sonst wird das 
Püree klebrig.

• Die Kochzeit für die Roten Rüben können Sie 
einsparen, wenn Sie vorgegarte kaufen oder einen 
Salat aus dem rohen Gemüse zubereiten.



Spaghetti mit Linsenbolognese und Zuckerhutsalat

• Sie können die Kochzeit von Linsen um ca. 15 
Minuten verkürzen, wenn Sie sie vorher für etwa 2 
Stunden in Wasser einweichen. 

• Wenn es schnell gehen soll, können Sie vorgegarte 
Linsen verwenden.

• Die Linsenbolognese können Sie in großen Mengen 
vorkochen und portionsweise einfrieren.

• Dieses Gericht können Sie im Sommer auch mit 
einem bunten Salat, zum Beispiel mit knackigem 
Blattsalat, Paprika und Gurken, kombinieren.
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Bunte Bowl mit Gerste, Gemüse und 
Kichererbsen

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

• Mit diesem Gericht können Sie Getreidereste 
wie Bulgur, Hirse oder Reis sowie 
Gemüsereste verwerten. In einer gut 
verschließbaren Dose oder Box können Sie die 
Bowl auch für die Mittagspause am nächsten 
Tag mitnehmen. Die knusprigen Kichererbsen 
ergänzen die Vormittagsjause in der Schule.



Dinkel-Gemüse-Risotto mit buntem Frühlingssalat

Passen Sie dieses Rezept saisonal an:

• Spargel im Frühling, 
• Fenchel oder Tomate im Sommer, 
• Kürbis im Herbst oder 
• Roten Rüben im Winter. 

Im Saisonkalender, verfügbar auf 

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

ist die bunte Vielfalt für das ganze Jahr sichtbar.
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Wir wünschen guten Appetit!

Gesundheit (sozialministerium.at)

https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit.html


Falafel auf Minze-Sojadip mit Bulgur und

buntem Salat

• Sollte die Falafel-Masse zu feucht sein, können Sie 
Kichererbsenmehl oder Semmelbrösel 
dazugeben.

• Für die schnellere Variante können Sie gekochte 
Kichererbsen im Glas verwenden. Beachten Sie, 
dass Sie dann 400 g vorgegarte Kichererbsen 
benötigen. Damit die Masse nicht zu feucht ist, 
sollten Sie zusätzlich Kichererbsenmehl
verwenden.

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



Erdäpfelgröstl mit Gemüse und Räuchertofu

Dieses Gericht eignet sich sehr gut, um 
Reste von Kartoffeln, Gemüse oder 
Hülsenfrüchten zu verwerten.



Käsespätzle mit Vogerl-Radieschensalat

• Für Käsespätzle können Sie verschiedene 
Käsereste verwenden. Damit bekommen 
die Spätzle jedes Mal eine neue Note und 
Sie leisten gleichzeitig einen Beitrag 
gegen Lebensmittelverschwendung. 

• Sie können Käsereste beispielsweise 
einfrieren. 

• Im Herbst und Winter können Sie die 
Spätzle mit Kraut verfeinern.



Überbackene Erdäpfelnudeln mit Äpfeln

• Die Kochzeit von Kartoffeln oder 
Knollengemüse können Sie durch die 
Verwendung eines Druckkochtopfes mit 
Siebeinsatz verkürzen. 

• Verfeinern Sie die Äpfel mit ein paar Rosinen 
und Zimt. Sie können das Rezept auch 
abwandeln, indem Sie Birnen anstelle von 
Äpfeln verwenden.



Rotkrautstrudel mit Kräuter-Walnuss-Dip 
und Petersilienerdäpfel

• Nach Belieben können Sie den Strudel mit 
Nelken, Zimt und Kümmel verfeinern. Damit 
holen Sie sich den winterlichen Geschmack 
auf den Teller.

• Ergänzen Sie das Gericht mit einem 
knackigen Wintersalat.



Spinatknödel mit Bergkäse und Pflücksalat

• Wenn Sie keinen heimischen, frischen Spinat 
erhalten, können Sie die Knödel auch mit 
tiefgekühltem Spinat zubereiten.

• Die Spinatknödel können Sie in einem Siebeinsatz 
über Wasserdampf oder im Dampfgarer garen. Mit 
dieser schonenden Zubereitungsart bleiben die 
Knödel sehr gut in Form.

• Probieren Sie Neues aus! Ersetzen Sie den 
Blattspinat durch frisch gepflückten, gewaschenen 
Bärlauch oder Brennnessel.

• Aus den Resten das Beste: Genießen Sie übrig 
gebliebene Knödel in Öl geröstet mit einem 
Spiegelei, dazu im Frühling und Sommer mit 
frischem Salat und im Herbst und Winter mit 
Kürbisgemüse.



Kürbis-Linsen-Suppe mit geröstetem Brot

• Diese Suppe können Sie mit jedem beliebigen 
Gemüse zubereiten, auch Gemüsereste eignen 
sich hervorragend. 

• Ebenso können Sie verschiedene 
Hülsenfrüchte, egal ob Bohnen, Erbsen, Linsen 
oder Kichererbsen, verwenden.



Vegetarisch gefüllte Paprika auf 
Tomatensoße dazu Blattsalat

Zum Füllen eignen sich am besten 
dünnwandige grüne Paprika, alternativ 
können Sie auch Spitzpaprika verwenden.



Putenragout mit Bulgur und Karotten-

Rucolasalat

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

• Die Ras el Hanout-Gewürzmischung erhalten Sie 
in Supermärkten mit erweitertem 
Gewürzangebot. Alternativ können Sie nach 
Ihrem eigenen Vorrat mit gemahlenem 
Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma, Ingwer, 
Kardamom und Muskat würzen.



Melanzani mit Belugalinsen-Paprikafülle 
und Couscous

• Als Alternative zu Melanzani eignen sich 
auch Zucchini, Paprika oder Tomaten zum 
Befüllen.

• Lassen Sie sich je nach Saison einen frischen 
Pflück- oder Blattsalat dazu schmecken.



Linsen mit Semmelknödel und Endiviensalat

• Die Semmelknödel können Sie alternativ 
über 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 Linsensoße eignet sich auch als Sugo
für Spaghetti.



Rindfleischgulasch mit Polenta und 
Fisolen-Rote-Rüben-Gemüse

• Für den Fall, dass Sie übrige Polenta 
zuhause haben: Streichen Sie die noch 
warme Polenta auf ein Blech. 

• Nach dem Erkalten schneiden Sie sie in 
Scheiben und braten Sie sie für die 
nächsten Mahlzeit an. 

• Alternativ können Sie sie auch zu einem 
Auflauf oder in einer Strudelfülle 
verarbeiten.



Bröselkarfiol mit Ei und Endivien-
Erdäpfel-Salat

• Verwenden Sie Kartoffelreste vom Vortag für 
den Endivien-Erdäpfel-Salat. Wahrscheinlich 
haben Sie davon gehört, dass man den 
Endiviensalat für 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 
für ein mildes Aroma.



Wurzelgemüsecurry mit Wels, 
Thymianlinsen und Friséesalat

Für das Curry eignen sich Reste von 
Wurzelgemüse, Stangensellerie und 
Paprikaschoten sehr gut.



Fisolengemüse mit 
Polentatalern und Lollo Rosso-
Salat

• Alternativ zu Fisolen können Sie 
Gemüsereste, Tiefkühlgemüse, 
Spinat oder Mangold verwenden. 

• Wenn Sie keine Metallringe 
zuhause haben, können Sie die 
Polenta auf ein Backblech 
streichen, kurz abkühlen lassen, in 
Rechtecke schneiden und in der 
Pfanne braten.



Paprikahendl mit Spätzle und 
Frühkrautsalat

Achten Sie bei der Verarbeitung vom Huhn 
auf die Hygiene:

Waschen Sie Ihre Hände regelmäßig. 
Waschen Sie Geflügel nicht und verwenden 
Sie bei der Verarbeitung von Geflügel ein 
eigenes Schneidbrett sowie Messer, das Sie 
anschließend heiß reinigen.
Reinigen Sie den Arbeitsplatz gründlich, 
bevor Sie den Salat zubereiten, und 
verwenden Sie dafür ein frisches Messer und 
Schneidbrett.
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