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Rezepte
Unsere Rezepte sind mit Gemüse, Milchprodukten sowie einer Portion

Vollkorngetreide. So bringen Sie das gesunde Plus auf den Teller.
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t. Kürbiskernaufstrich

2509 Topfen
L -2EL Kürbiskernöl
L-2 EL gehackte Kürbiskerne
Salz und Pfeffer

Die angegebenen Zutaten miteinander mischen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

2. Knalliger Rote Rüben-Aufstrich

150 g Rote Rüben, gekocht

2509 Topfen
3 EL Joghurt
Salz und Pfeffer
Kren, frisch gerieben

Frische Kräuter oder Sprossen zum bestreuen

Die gekochten Roten Rüben grob raspeln und anschließend mit einer Gabel

zerdrücken oder pürieren und mit dem Topfen und Joghurt verrühren. Geriebenen

Kren dazugeben und mit Salz und Pfeffer fein abschmecken. Kräuter oder Sprossen

drüberstreuen.
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Gesunde Gemeinde Eggersdorf
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3. Käferbohnen Hummus

L Zwiebel
2509 Käferbohnen (frisch gekocht oder aus der Dose)

Rapsöl

LEL Apfelessig
2 kleine Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer
Majoran (getrocknet)
Kümmel gemahlen

Zwiebel schälen, klein schneiden und in Rapsöl anschwitzen. Topf vom Herd
nehmen. Den Knoblauch schälen und klein schneiden. Die Bohnen mit den
anderen Zutaten in einer Schüssel mischen und fein pürieren.
Mit Salz und Pfeffer, sowie den Gewürzen abschmecken!

4. Erdäpfelkas mit Schnittlauch

4009 mehlige Erdäpfel
l große Zwiebel
1 EL Rapsöl

2009 Sauerrahm
2 Bund Schnittlauch
Jodiertes Salz

Pfeffer
Muskat

Erdäpfel in der Schale in Salzwasser kochen.
Zwiebel schälen, klein schneiden und in Rapsöl anschwitzen. Schnittlauch waschen
und in feine Röllchen schneiden.
Gekochte Erdäpfel abkühlen lassen, schälen und durch eine Presse drücken oder
grob zerstampfen.
Abgekühlten Zwiebel zugeben und mit % des Schnittlauchs untermischen. Den
restlichen Schnittlauch zum Bestreuen aufbehalten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Infos und Empfehlungen

Getreide wie Reis oder Mais ist in vielen Teiten der Wett seit Jahrtausenden ein Hauptnahrungsmittel.
Es enthätt viele wichtige Nährstoffe und deckt z.B. rund 50% des tägLichen Eiweiß- und Energiebedarfs
Vo[[kornprodukte enthalten das ganze Korn und desha[b
besonders vie[e wertvotle Minerat- und Baltaststoffe.

I(l eine s G e tr ei d el e xik o n
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Einkorn, Emmer, Kamut, Dinket und

Grünkern (= unreif geernteter Dinketl sind

Urformen von Weizen. Sie sind zum Backen

und für Teigwaren geeignet, schmecken im

Aufstrich und als Laibchen.

Hater ist in FLockenform beLiebt. Für Ftocken

wird das ganze Korn gedämpft und gewatzt,

sie haben atso Vottkornqua[ität.

H ir.. ist ein votlwertiges Getreide, in AufLäufen

oder ats Frühstücksbrei vietseitig einsetzbar.

Maiskörner kommen in SaLate oder Eintopf-
gerichte. Vermahlen ist Mais die Basis von

Potenta und Cornftakes.

Gluinoa, Amaranth und Buchweizen
sind biologisch kein Getreide. WeiI sie wie

,,echtes" Getreide verwendbar sind, heißen

sie Pseudogetreide.

Reis ist neben Mais wettweit das wichtigste
Getreide und ung[aublich sortenreich.

tRott-lGerste ist eine der ättesten Kul.tur-
pftanzen, beLiebt ats Beitage oder Risotto.

Weiren ist DAS Backgetreide schl.echthin.

Weizengrieß ist Basis für Nudetn, Couscous

oder Butgur.

Voltkorn = Meh[körper + Schale + Keimting

Schale und Keim[ing enthalten besonders
viete Nähr- und Baltaststoffe.
lm WeißmehI ist nur der Mehtkörper
vermahten. Wertvotte Nährstoffe und rund
70o/o der Baltaststoffe falten dadurch weg.

Was bedeutet Vottkorn?
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Tipps fi;r den Alltag
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5o erkennt man ... Kosten und Probieren

Vottkorn: Nur wenn auf dem Etikett ,,Votlkorn"
draufsteht, ist auch Vo[tkornmeht, -schrot oder
-grieß d ri nnen. Ka rametlzuckersirup oder Matz-

extrakt ats Zusatzstoffe färben Brot zwar dunke[,
süßen zusätzlich, machen es aber nicht vottwertig
Körner, Samen oder eine dunkte Farbe stehen
nicht automatisch f ür Votlkorn. Das gitt auch

für Begriffe wie ,,Mehrkorn" oder,,DinkeL". Sie

verweisen btoß auf das verarbeitete Getreide.

Fragen Sie beim

Brotkauf, welches

Brot und Gebäck

aus Vollkorn isf.

Mehltypen: W 480, W 700 oder R 960 sind Typen-
zahten des Mehts. W steht für Weizen, R für
Roggen. Je höher die Typenzaht, desto höher ist
der Anteitvon vermahtener Schate und KeimLing

und damit an Minera[- und Baltaststoffen.
Vo[[kornmeht hat keine Typenzaht. Sie erkennen
es an der Bezeichnung ,,Vottkornmeht".

Vottkornmeht: Bei Kuchen- oder Pizzateig lässt
sich ein DritteI bis zur Häl.fte des Weißmehts
durch VoltkornmehI ersetzen, ohne dass es

geschmacktich oder farbtich stark auffättt.
Die Akzeptanz für Vottkorn steigt übrigens bei

ei ner sch rittweisen Erhöhu ng des Votlkornantei [s.

Da Voltkorn stärker quittt, etwas mehr Fl.üssigkeit

zugeben !

Naturreis: Ungeschätter Reis heißt Naturreis
Er ist erst nach dem Kochen zu satzen, sonst
bLeibt er hart!

Brot, Nudetn und Reis sind Sattmacher, keine
Dickmacher. Die Katorien stecken oft im Brot-
betag, im Pesto oder Sugo. Das giLt auch für
Mehtspeisen: Nicht das Getreide, sondern Zucker
und Fett sind katorienreich. Besonders fettreich
sind etwa Blätter- und Ptunderteig oder Donuts.

Gtuten bezeichnet das Ktebereiweiß in vieten
Getreidesorten. Rund ein Prozent der Wett-
bevölkerung vertragen keine Gtuten und brauchen
daher gtutenfreie Produkte. Für atte anderen
Menschen bringen diese Produkte keinen
gesundheitlichen Vorteit, nur höhere Kosten.
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Getreide macht satt und nicht dick

o schmeckt gut
o macht [änger satt
o regt die Verdauung an
. beugt Übergewicht vor
o senkt das Risiko f ür viele

chronische Krankheiten

Vortei[e von Vo[[korn
1% der Menschen brauchen gtutenfrei
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Hülsenfrüchte
lnfos und EmpfehLungen
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Dazu zähten grüne Erbsen, Linsen, Fisoten, Bohnen,

Kichererbsen, Sojabohnen, Lupinen und auch Erdnüsse

unterstützen so die Darmgesundheit. Durch den hohen

Eiweißgehatt sind sie eine gute Alternative zu FLeisch,

preiswert. Sie fördern die Bodengesundheit, und viete

Sorten gibt es aus heimischem Anbau,

Empf ehtung: Eine Portion
Hütsenfrüchte pro Tag

Eine Portion entspricht zwei Handvot[ gekochter Hütsen-

früchte. Wenn Sie noch nicht tägLich Hülsenfrüchte essen,

starten Sie mit einem Gericht pro Woche.

H ülsenfrüchte lassen sich vietfäl"tig
zubereiten.

Satate: z.B. mit Rucota, geraspetten

Karotten, gekochtem Ei, gehackten

Zwiebeln oder mit Tomaten, Paprika,
Feta, frischen Kräutern

Basis fürAufstriche: z.B. Hummus,

Kidneybohnen- oder Linsen-
Ka rotten -Auf strich

Suppen, Eintöpfe und Saucen: z.B.

Minestrone, Chil.i con Tof u , Linsen-
eintopf

Vegetarische Burger, Nudetn aus

Hütsenfrüchten, Falafet oder
Linsenbotognese

Desserts aus pürierten Hütsen*
f rüchten oder Hütsenf rüchtemeh[:
z.B. Käferbohnenschnitten, Bohnen-
Topfencreme mit Beeren

C

Viele Sorten gibt es vorgekocht
zu kaufen.

Hülsenf rüchte und ihr MehI sind
ideaI zum Binden,

Eiweiß wird in Kombination mit

Getreide besser aufgenommen:
Daher z.B. Linsen mit Knödel oder
Reis, Bohnen mit Mais servieren.

Zur besseren Verdauung :

Zum Gewöhnen mit einer kleinen

Menge Hülsenfrüchte starten,
dann schrittweise steigern.

Über Nacht in der dreifachen Menge

Wasser einweichen und mit

frischem Wasser kochen.

Großzügig würzen: Thymian,

Majoran, Di[[e, Fenchet, Kümmet,
Lorbeer, lngwer

Am Schluss einen Spritzer Essig

oder Zitronensaft zugeben.

Tipps

üHffi www.styriavita tis.at



Lexikon der Hülsenfrüchte
Bevo rzugen Sie regiona[e Produkte!

Stvria
vitätis
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Gssündheit fir die Steiem*!

Weiße Bohnen
Strude[, Bohnen mit Knödet,

Sa[at, Püree, M inestrone,
Basis fürAufstriche

E:7 -12 h, K: 45-60 min

Kidneybohnen, rote Bohnen
Chil.i con/sin Carne, Strudet,
Satat, Fül.Lung f ür Tacos und
Burritos, Basis f ür Aufstriche

E:7 -12 h, K: 45-60 min

Wachtelbohnen
Laibchen, Sa[at, ats FüLl.ung

und Suppe

E:7-12h,K:60-90 min

Käferbohnen
Sa[at, Eintopf, Gulasch,

Strudet, Suppe

Ez7-12h,K:60-90 min

Sojabohnen
Geröstet zum Knabbern, ver-
arbeitet a[s Tof u, Tempeh, Soja-
soße, -milch, -schnitzel, -miso

E:7-12h,K:60 min

Mungobohnen
Chop Suey, Püree, Dhat,

Sprossen im Satat, in Pfannen-
und Wok-Gerichten

E:4-6 h, K:30-45 min

Belugatinsen
Suppe, Laibchen, Satat,

Curry, Basis f ürAufstriche,
ats Keimtinge im Salat

E:1lI+- 112h, K:10-15 min

Rote, gelbe Linsen
Suppe, Curry, Dha[, Basis

f ürAufstriche

E: keine, K:20-25 min

Grüne Tetlerlinsen
Eintopf, Auf [auf, Basis f ür

Aufstriche, Laibchen

E:7-12h,K:40-50 min

Bergtinsen
Satat, Suppe, Eintopf

E: keine, K:20-25 min

Kichererbsen
H ummus, Falafet, Eintopf,

Sugo für Nudetgerichte

E:7-12h,K:40-50 min

I
a

Mit Ausnahme von jungen Erbsen
Hütsenfrüchte immer kochen.

HüLsenf rüchte statt F[eisch,
regiona[, bio, Fairtrade!
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E: Einweichzeit in Stunden

K: Kochzeit in Minuten
our rüRs
KLIMA
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