6 Richtig essen
von ANfaANQ an

Steiermowk

Liebe Interessierte,
liebe Abonnentinnen des ,Richtig essen von Anfang an!“-Newsletters,

das Corona-Virus fordert, unsere gewohnten Lebensroutinen grundlegend zu &ndern. Fir die
meisten von uns heif3t das bis auf weiteres:
,Stay@home 2 stay healthy!*

Es gibt nichts Negatives ohne etwas Positives und so hoffen wir, dass Sie die Zeit als
Schwangere, als ,frisch gebackene® Eltern und als Eltern von Kleinkindern trotzdem geniel3en
konnen und das Lacheln Ihrer Kinder Ihnen einen Augenblick der Zuversicht schenkt.

Wir haben wieder fur Sie recherchiert, ausprobiert und gesammelt und alles in den aktuellen
Newsletter gepackt.

Viel Spal3 beim Lesen und Ausprobieren,
doch vor allen Dingen: Ein frohes Osterfest im Kreise Ihrer Lieben

Ihr ,Richtig essen von Anfang an!“-Team

Alle Themen dieses Newsletters auf einen Blick:

- Das Team ,Richtig essen von Anfang an!“ ist fur Sie da: Sie fragen — wir antworten!

« Schon gewusst?

 Neue Rubrik: Was ist dran? Was steckt drin? Die Lebensmittel-Detektive!

« AuRRergewohnliche Umstande — Besondere Einblicke

«  Richtig Mull vermeiden® — Tipps fur den Alltag

,Richtig Schmausen” — Rezepte fiir den Friihling
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Das Team ,,Richtig essen von Anfang an!“ ist fur Sie da:
Sie fragen — wir antworten! \

Auch wenn wir die Durchfiihrung unserer \ %.
Ernahrungsworkshops in der Steiermark aufgrund der aktuellen \
Situation stoppen mussten, die Fragen von Schwangeren und N B Te
~frisch gebackenen® Eltern zu den Themen: "k, \\ ©

Ernahrung im ersten Lebensjahr und %
Ernahrung der ein- bis dreijahrigen Kinder
beantworten wir gerne.

Wir laden Sie ein, lhre Fragen per E-Mail an uns zu richten:
richtigessen-15@oegk.at

Ernahrung in der Schwangerschaft & Stillzeit, ""m% N e

Schon gewusst?

Wussten Sie, dass...
M ...der Béarlauch seinen Namen von den Baren hat?

Ob die vorwitzigen Blatter tatsachlich von den aus dem
Winterschlaf aufgewachten Baren mit Vorliebe gefressen werden,
ist nicht belegt. Vielmehr steht der Bar im Namen als Symbol fur
eine urtimliche Vegetationskraft, welche im Frihling die
Verhartungen des Winters zu brechen und die fur die
neue Jahreszeit bendtigten Barenkrafte zu verleihen vermag.

M ...Ganseblimchen essbar sind? Je jlinger die Blimchen, desto frischer und
weniger bitter schmecken sie. Ganseblimchen kénnen in Salate gemischt werden
oder als essbare Dekoration diverse Speisen ,verhtibschen®.

M ...Sonnenschein gliicklich macht? Durch die vermehrte Sonneneinstrahlung im
Fruhling wird im Gehirn der Botenstoff Serotonin produziert, der auch als
Glickshormon bezeichnet wird. Die ,Fruhlingsgeflihle“ werden durch Bewegung im
Freien zusatzlich verstarkt.

M ... der Rhabarber im botanischen Sinne ein Gemiise ist?
Fruchtsauren verleihen dem Rhabarber seinen
unverwechselbaren Geschmack und machen ihn zu einer
tollen Erganzung fur Suf3speisen. Besonders gut harmonisiert
Rhabarber mit Erdbeeren oder Apfeln.

M ... Curcuma die Eier gelb und Zwiebelschalen (je nach Schale)
die Eier braun und rote Riben die Eier rot farben?
Routiniers unter den ,biologisch-dynamischen Eierfarbern®
kénnen auch noch mit Pflanzen ein Muster auf die Eier
bringen: Blatter vom Léwenzahn oder Hirtentdschl vorsichtig
aufs Ei legen, einen Nylonstrumpf zerschneiden und vorsichtig
Ubers Ei ziehen und an den Enden mit Spagat verschniren!
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Neue Rubrik: Was ist dran? Was steckt drin? Die Lebensmittel-Detektive!

Es ist nicht immer Gold, was glanzt! Dieses Sprichwort hat uns dazu ermuntert, eine

neue Rubrik ins Leben zu rufen: Die Lebensmittel-Detektive checken Produkte und

helfen Ihnen mit Daten und Fakten alle Fir und Wider abzuwéagen.

In dieser Ausgabe haben die Lebensmittel-Detektive ,Fruchtnektare“ unter die Lupe

genommen! V4
3 Facts (Fakten): Fruchtnektare enthalten je nach Fruchtart 25 % |

bis max. 50 % Fruchtanteil. Die restliche Menge — und somit oft

~der Hauptanteil des Getranks — ist Wasser und Zucker oder

Honig. In einem kleinen Glas Fruchtnektar (125 ml) verstecken

- sich rund 5 Stiick Wirfelzucker.

Fake News (Falschmeldungen): Fruchtnektare versorgen Grof3 und Klein mit einer Extraportion
Vitamine!

Vitamine und Mineralstoffe werden am aller besten tber frisches Obst und Gemuse
aufgenommen. Mit einer bunten, saisonalen und abwechslungsreichen Ernahrung ist die Familie
bestens versorgt.

Tipp:
Wasser ist das ideale Getrank! Falls gelegentlich eine Alternative angeboten werden méchte, sind
selbst hergestellte Aromawasser (Wasser mit Krautern, Wasser mit Ingwer, Wasser mit Gemdse)

eine einfache Maoglichkeit.

Tipp: Selten kénnen auch stark verdiinnte 100% Fruchtséafte angeboten werden (1 Teil Frucht-
saft und 3 Teile Wasser). Diese bestehen ausschliel3lich aus Frucht, doch Achtung auch im
100%igen Fruchtsaft ist einiges an Zucker enthalten.

AulRergewohnliche Umstande — Besondere Einblicke

W 5 So arbeitet das Team ,Richtig essen von
Anfang an!“ in Zeiten von Corona im Buro
-/ und von zu Hause aus:

Wir haben fir Sie den
aktuellen Newsletter gestaltet ...

..... Rezepte gesammelt und
ausprobiert ...

... als Helden der Arbeit die
eingegangenen Mails beantwortet!

Fur die Neugestaltung unserer Homepage
sind wir auf der Suche nach Rezepten.

Sollten Sie Ihr Lieblingsrezept mit uns und anderen Interessierten teilen
wollen, mailen Sie es uns einfach auf richtigessen-15@oegk.at !
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»Richtig Mull vermeiden® — Tipps flr den Alltag

Der bewusste Umgang mit Lebensmitteln beginnt schon vor dem Einkauf: Jede Steirerin/jeder
Steirer wirft pro Jahr Lebensmittel im Wert von rund 150 Euro originalverpackt weg! Dabei kann
man die Reste noch genussvoll zubereiten.

Mit kleinen Schritten kann jeder Haushalt das Problem fir sich selbst in Angriff nehmen.

e Gute Planung: Allen voran sollte darauf geachtet werden, nur so viel und das zu kaufen,
was man wirklich braucht. Das spart nicht nur Ressourcen, sondern auch jede Menge Zeit
und Geld.

e Richtige Lagerung: Danach sollte sichergestellt werden, dass die Lebensmittel richtig
aufbewahrt werden, um frilhzeitiges Schimmeln, Faulen oder Verderben zu vermeiden — so
kénnen Lebensmittelabfalle deutlich verringert werden.

e Check bevor weg: Das Ablaufdatum auf vielen Produkten ist meist frih angesetzt; also
lieber vorher probieren, bevor das Produkt in den Mall kommt.

e GrolRpackungen teilen: Hat man einmal eine gré3ere Packung gekauft als notig, kann
man den Rest einfrieren oder gegebenenfalls mit Familie und Freunden teilen.

e Richtig entsorgen: Im Restmill landen immer noch rund 30% organische Abfélle. Eine
saubere Miulltrennung ist jedoch die wichtigste Grundlage fur eine qualitatsgesicherte Bio-
Abfallverwertung, z.B. Komposterzeugung. Wenn schon entsorgen, dann richtig. Jeder
Bioabfall in der Restmiulltonne ist daher eine Vergeudung wertvoller Ressourcen und
erschwert die Aufbereitung des Restmudills.

Lebensmittel sind schlief3lich kostbar — und jeder einzelne kann etwas gegen die gro3en Mengen
an unnotigen Nahrungsmittelabfallen tun.

Vor allem jetzt in der Coronakrise, aber auch zu den bevorstehenden Oster-Feiertagen, ist es
wichtig, verantwortungsvoll mit unseren Ressourcen umzugehen.
(Beitrag: Sandra Kliinsner, Saubermacher)

Hilfreiche Links:
https://www.abfallwirtschaft.steiermark.at/cms/ziel/4334889/DE
https://saubermacher.at/trennhilfe/
https://saubermacher.at/downloads/
http://antiwegwerfblog.blogspot.com/

Noch ein abschlieRender Tipp:
Verwenden Sie wiederverwendbare Trinkflaschen aus
Glas oder Metall — wir haben hier ,Flaschen im Vergleich*: n

https://stmk.arbeiterkammer.at/beratung/konsumentenschutz/
preisvergleiche/Gute Test-Noten fuer Trinkflaschen .html
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Zutaten:
Vollkornbrot
Butter
Ganseblimchen

Zubereitung: Tipp:

Vollkornbrot mit Butter bestreichen und Die Ganseblimchen sollten auf einer

mit frisch gesammelten und gut gewaschenen moglichst  naturbelassenen ~ Wiese,

Gansebliimchen garnieren abseits von stark befahrenen StralRen
’ gesammelt werden.

Zutaten:
Wasser
Zitronenmelisse
Ganseblimchen

Zubereitung: Tipp:
Zitronenmelisse und Ganseblimchen frisch pflicken | Um den intensiven Geruch der
und griindlich waschen. Zitronenmelisse zu geniel3en am besten

. . .. . . die Blatter zwischen den Fingern reiben
Einen Krug mit Wasser filllen, Zitronenmelisse und | ‘= =0 Con oo & geschlossenen

Ganseblumchen zugeben und fiir mindestens 1 Stunde | aygen daran riechen,
stehen lassen.

Mehr Rezepte fir den Fruhling finden Sie auf unserer Homepage:
www.gesundheitskasse.at/richtigessen-15

Fotos: Gabriele Hahnl/OGK

Impressum: Newsletter ,,Richtig essen von Anfang an!-Steiermark“
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Sollten Sie unseren Newsletter nicht mehr abonnieren wollen,
schreiben Sie bitte ein Mail mit dem Betreff ,REVAN Newsletter abbestellen” an: richtigessen-15@oegk.at
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