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Pollensaison langer
I dadurch Zunahme
von Asthma und
Allergien

Schlechtere
Trinkwasser-
Qualitat durch

Hochwasser

Durch Hitzewellen
nehmen
L uftschadstoffe zu,
Bakterien in Wasser
und Lebensmittel
vermehren sich

leichter Zunahme von

Infektions-
krankheiten

Direkte Gefahrdung der
Menschen durch
Extremwetterereignisse
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Weitgereiste
Lebensmittel!

Facts:

A Flugtransport besonders CO?2
intensiv

Verpackungsmaterial, um vor
Schaden geschiitzt zu sein

A
A Energie fur KiihlhAuser
A

Hoher Einsatz von Pestiziden und
Dungemittel zur Maximierung der
Ertrage
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Superfoods 1
| tab about the story

é ABER

A Nahrstoffbomben pro 100g
propagiert i
Verzehrsempfehlung?

A Vitamin- und Nahrstoffgehalt im
frischen Produkt vs. Pulver, Saft
oder Trockenprodukt?

A Vitaminverluste durch lange
Transportwege und Lagerung

A Rickstande in Lebensmittel
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Avocados

2021 wurden 12,6 Mio Kilo Avocados nach
Osterreich importiert

Fur 1 kg Avocados (2-3 Stuck) werden
1.000 Liter Wasser bendtigt

- Trinkwassermangel in Anbaulandern

Transport in die EU erfordert hohe
Energiebilanz

- Unreif geerntet T mit Chemikalien
versehen, um Reifeprozess zu
verhindern

- Gekdhlt tber einen Monat transportiert

- In Hallen nachgereift und mit Ethylen
versehen i auch gekunhlt!

Aufgrund der hohen Nachfrage werden ca.
4.000 ha Wald abgeholzt.

ivStudio
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Rels: Anbau

In Osterreich eine der beliebtesten
Beilagen

Importierter Reis hat einen..

A ©kologischen Nachteil: Methan

A Reis benétigt viel Wasser, wodurch
Reisfelder geflutet werden miissen

A Dadurch gelangt kein Sauerstoff in
den Boden i Bakterien, die Methan
produzieren

A gesundheitlichen Nachteil: Arsen

A Uber Boden und Flutwasser gelangt
Arsen in den Reis

A In hohen Mengen krebserregend
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V4

e aber woher K O
Gemuse, das nicht Saison hat?

€ si e kommen aus behei zt e
Gewachshausern

Dies bendtigt:
A Energie furs Beheizen der Gewachshauser
A Wasser zum Bewassern

Andalusische Provinz Almeria:

Gewachshauser aus
Plastikplanen so grof3 wie Malta!

Tomaten-Saison in O:
Juni bis Oktober,
danach und davor zu

kalt fur Tomaten
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Kurz zusammengefasst /£

A Hohe Treibhausgas-Emissionen durch
Import von Lebensmitteln, vor allem
Flugtransporte

A Schlechte Anbau- und
Arbeitsbedingungen

A Weniger strenge Vorgaben fiir den Mk
Einsatz von Pestiziden und Chemikalien :

A Lange Transportwege und damit
verbundener Energieaufwand

A Anspriiche nur zum Teil erfullt
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Regional und saisonal einkaufen

Was bedeutet Aregional fi?

A Keine gesetzliche Definition

A Stammt aus der eigenen Region, einer
naheliegenden Region oder einer bestimmten Region
Innerhalb des eigenen Landes

A Sagt nichts tiber Qualitat des Produktes aus

A Bei verarbeiteten Produkten
ohne Gltesiegel:
Ursprungsland A Land, in
dem der letzte Be- oder
Verarbeitungsschritt erfolgt
ISt.
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Regional und saisonal einkaufen

Wie kann ich regional einkaufen?

Bei frischem Obst und Gemiuse: Herkunftsland beachten

Bel Lebensmittel mit Gltesiegeln und BIO-Produkten muss
Herkunftsland angeflhrt sein

Auf moglichst unverarbeitete Produkte zurlickgreifen
Kleingedrucktes bei verarbeiteten Produkten lesen

o Do Do Do Do

Hofladen, Wochenmarkte und
Gemusekisten von
nahegelegenen Bauern
bevorzugen

A Direkt beim Bauern ums Eck
einkaufen
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Do it yourself

A Krautergarten

A Topfgéarten am Balkon fiir
Tomaten, Paprika, Salate,
Kartoffeln

A Hochbeete fiir Zucchini, Gurken,
Karotten und vieles mehr

A Gemeinschaftsgarten

Oder doch vielleicht SPROSSEN?
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Heimisches Superfood ausprobieren und
Lebensmittel-Trends hinterfragen

Nisse, Samen und Kerne als Snack zwischendurch, in Brot oder Misli

Lein- und Walnussol fur Salate und kalte Speisen.

Iprachenko/shutterstéck.com, ElenaSchweitzer/shutterstock.com, nadianb/shutterstock.com
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Erbsen - Guacamole

4

Zutaten:
350 g Erbsen (frisch oder tiefgekthlt)
3 EL Rapsol oder Leindotteral

1 Knoblauchzehe
Saft aus einer Zitrone
1 kleine rote Zwiebel
Chilischote (optional)
Salz und Pfeffer

o Jo Do Do Io Do Do

Zubereitung: Erbsen mit wenig Wasser ‘x
bedecken und ca. finf Minuten kocheln lassen
Die gekochten Erbsen purieren.
Knoblauchzehe, Zwiebel und Chilischote
hacken und mit dem Ol und dem Zitronensaft
unter das Erbsenptree mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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G sok
Bohnen-Walnuss-Aufstrich

Zutaten:

A 100 g getrocknete Bohnen A 1 EL Kirbiskernél
A Y Zwiebel, klein geschnitten A 1 TL Tomatenmark
A % Knoblauchzehe, klein geschnitten A 1 TL Senf

A 4 EL Walniisse, klein gehackt A Salz und Pfeffer

A 1 EL Petersilie, gehackt

Zubereitung: Die getrockneten Kaferbohnen am Vortrag in lauwarmen
Wasser einweichen. Am nachsten Tag die Bohnen abseihen und in
frischem Wasser mit Bohnenkraut ca. 1,5 Stunden gar kochen (erst
nach einer Stunde Bohnen salzen). Mit den restlichen Zutaten in einem
Hochleistungsmixer zu einer homogenen Masse mixen.

ButenkovAleksei/shutterstock.com



G sok

Heimisches Superfood ausprobieren
und Lebensmittel-Trends hinterfragen

Schwarze Johannisbeeren, Heidelbeeren, Paprika, Brokkoli, Grinkohl oder Sanddorn als
Vitaminbomben.

Schwarze Johannisbeeren enthalten mehr als dreifach so viel Vitamin C wie Goji-Beeren.
Brennnessel: blutreinigend, entwassernd, entziindungshemmend

Heimisches Getreide wie Hirse, Dinkelreis und Buchweizen ausprobieren.
Es gibt Osterreichische Reissorten, die frei von Arsen sind! o

fwnHempel/shutterstock.com, hetizia/AdobeStock.com
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Heimisches Superfood - Musli

Zutaten:

2 EL Haferflocken oder Hirseflocken
1 EL Haferkleie

2 EL Hanfsamen

1 EL Leinsamen (geschrotet)

3 EL Walnusse

1 Handvoll Beeren (oder z.B. 2 EL Johannisbeeren)
oder saisonales Obst

o Io Do Po I» Do Do

1 Becher Naturjoghurt oder pflanzliches Joghurt
ohne Zuckerzusatz

Zubereitung: Flocken, Kleie, Samen und Nisse mit
Joghurt vermischen und etwas stehen lassen. Das
frische Obst erst kurz vorm Verzehr hinzu geben.
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Gesundheitliche Vorteile bel
regionalem Einkauf

A Mehr Vitamine durch kurze Transportwege und
Lagerung

Geschmacksintensiver durch langere Reifung

A

A Kontrollierterer Einsatz von Chemikalien und Pestiziden
und somit weniger Ruckstanden im Lebensmittel

A

Langfristig: bessere Luftqualitat
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Weitere Grunde flr den
regionalen Einkauf

A Schaffung heimischer Arbeitsplatze

A Wohlgefuhl durch Unterstiitzung regionaler Bauern und
Betriebe

A Weniger Verkehr
A Weniger Verpackungsmaterial

Tipp: Netzsackerl fur offenes Obst und Gemise,
Stoffsackerl fir den Markt,
Auf bewahrungsboxen
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Regional und saisonal =/,
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A Lebensmittel, die aufgrund
von klimatischen

Bedingungen wachsen und
reifen konnen

A Produkte, die im Freiland oder
aus geschutzten Anbau ohne
Beheizung oder Beleuchtung
wachsen
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Rezept: Krautstrudel

Zutaten fur 4 Personen:

Strudelteig:

A 150 g glattes Mehl

A 1TLOI

A Salz, 100 ml lauwarmes Wasser

Falle:

A v kleinen Kopf WeiRkraut
A 2 Zwiebeln

20 g Vollkornsemmelbrosel
1 EL Rapsol

Kiummel, Salz, Pfeffer, Zitronensatft,
Knoblauch
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