14 HEIMISCHE SUPERFOODS

Pflanzlicher Ursprung

¥ el
‘ An apple a day keeps the doctor away!
Wichtige Inhaltsstoffe: Vitamin C, Ballaststoffe, Calcium,

Bor, Eisen, Jod.

Wirkung: Starkt das Immunsystem, beugt Infektionskrankheiten vor,
bringt die Verdauung in Schwung, wichtig fiir den Knochenaufbau, for-
dert die Blutbildung, krebsvorbeugend, reguliert den Stoffwechsel.
Saison: Gute Lagerfihigkeit und deshalb das ganze Jahr iiber aus Oster-
reich zu genieBen, Erntezeitpunkt von August bis November.

Verzehr: Frisch, als Saft, in Desserts ...

Beeren
Der Farbstoff wirkt krebsvorbeugend

- =% Beeren zahlen zu den bekanntesten Superfoods.
Wichtige Inhaltsstoffe: Viele Vitamine, vor allem Vitamin A & C, Antho-
cyane, Ballaststoffe, Kalium.
Wirkung: Freie Radikale (Zellen die Krebs verursachen kénnen) werden
eingefangen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorgebeugt, regulieren den
Stoffwechsel, sorgen fiir eine gesunde Verdauung, starken das Immun-
system, regeln den Blutdruck, entziindungshemmend, krebsvorbeu-
gend.
Saison: Je nach Sorte Ende Juni bis Ende September.
Verzehr: Frisch, getrocknet, gefroren, in Smoothies, als Dessert ...

WICHTIGE HEIMISCHE BEEREN: Aroniabeeren, Brombeeren, Heidelbee-
ren (Schwarzbeeren), Himbeeren, schwarze Holunderbeeren, Preiselbee-
ren, schwarze und rote Johannisbeeren (Ribisel).

TIPP: Aufgrund der kurzen Saison heimischer Beeren frisch einfrie-

ren, so bleiben die meisten Inhaltsstoffe erhalten und sie kénnen
das ganze Jahr liber verwendet werden!

Wichtige Inhaltsstoffe: Viele Vitamine und Mineralstoffe
(vor allem Kalium), Flavonoide.

Wirkung: Blutdrucksenkende und entgiftende Wirkung.

Saison:Juli.

Verzehr: Frisch, gekocht, gefroren, als Saft, im Kuchen oder Kompott ...

&Konetten

Fiir gute Sehfahigkeit!

#HEA5E Wichtige Inhaltsstoffe: Provitamin A (Beta-Carotin), Vita-
mine (B, C, E), Mineralstoffe.
Wirkung: Fiir gute Sehfahigkeit, fordern das Zellwachstum, starken das
Immunsystem, Radikalfanger.
Saison: Sehr gut lagerfahig, 6sterreichische Karotten bekommt man das
ganze Jahr.
Verzehr: Frisch, gekocht, gebraten, als Gemiisebeilage, Salat, etc.

Kollgemiise

Wichtige Inhaltsstoffe: Senfole, Ballaststoffe, Kalium, Cal-
cium und Eisen.

Wirkung: Fordern die Darmflora, entwassernd, fangen freie Radikale
und sind deshalb krebsvorbeugend.

Saison: Beliebtes Wintergemiise, weil es sehr lange lagerfahig ist, lau-
fend aus 6sterreichischer Produktion erhaltlich.

Verzehr: Frisch, gekocht, als Gemiise ...

Sauerkraut: Ist das dlteste heimische Superfood. Es hat einen sehr
hohen Vitamin-C-Gehalt und bringt die Verdauung in Schwung.

Sauerkraut wird sowohl, roh als Salat, als auch gekocht als Beilage
zubereitet.

L en

" Wichtige Inhaltsstoffe: Senfole — bis zu 7-mal so viel wie
el Kohlgemiise, Vitamin C, viele Mineralstoffe.

Wirkung: Starkt das Immunsystem, beugt Infekten vor, freie Radikale
werden eingefangen, Darm-, Blasen-, Prostata- und Brustkrebs kann vor-
gebeugt werden, antibakteriell.

Saison: Das ganze Jahr tiber erhaltlich.

Verzehr: Frisch gerieben, bloR oder mit anderen Zutaten als Beilage ...

Kinbisterne

Wichtige Inhaltsstoffe: Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E
und Phenole.

Wirkung: Regeln den Fettstoffwechsel, Radikalfanger und daher krebs-
vorbeugend.

Saison: Das ganze Jahr tiber erhaltlich, Ernte August bis Oktober.
Verzehr: Kiirbiskerne zum Knabbern, als Zutat in vielen Gerichten, Kiirbis-
kernél.

S, &< Wichtige Inhaltsstoffe: Beste heimische Quelle fiir ungesat-

o4 2 tigte Fettsduren (Omega-3-Fettsauren), ballaststoffreich.
Wirkung: Fordern die Herzgesundheit, fiir eine gesunde Verdauung, for-
dern den Fettstoffwechsel, blutdruckregulierend, regulieren den Hormon-
haushalt, krebsvorbeugend.

Saison: Das ganze Jahr liber erhaltlich.

Verzehr: Ganze und geschrotete Kérner, meistens fiir Brot und Miisli oder
in Form von kaltgepresstem Ol.
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# Wichtige Inhaltsstoffe: Gesunde Fettsauren.

s = Wirkung: Bringen den Cholesterinspiegel ins Gleichgewicht,
beugen Arterienverkalkungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.
Saison: Das ganze Jahr liber erhdltlich.

Verzehr: Werden vorwiegend geknabbert, finden aber als Zutat in allen
méglichen Gerichten Verwendung, kaltgepresstes Ol.

Heimische Nusse: Walnlisse, Haselnlisse.

Wote Bete

Wichtige Inhaltsstoffe: Farbstoff Betanin, Eisen, Kalium.
Wirkung: Starkt das Immunsystem, freie Radikale werden
eingefangen, gute VorbeugemalRnahme gegen Krebs, sorgen fiir reichlich
rote Blutkorperchen, blutdruckregulierend.

Saison: Sehr gut lagerfahig, Ernte von Juni bis November.

Verzehr: Roh, aber meistens gekocht, als Salat, Saft ...

Brnennnessel

Wichtige Inhaltsstoffe: Hoher Eiwei3gehalt, dass heil’t es sind
: viele wichtige Aminosauren enthalten, Vitamin C, Eisen.
Wirkung: Starken das Immunsystem, freie Radikale werden eingefangen,
blutbildend, entwassernd.

Saison: Solange kein Frost da ist,immer im eigenen Garten oder auf Wie-
sen verfligbar.

Verzehr: Roh oder gekocht, als Salat, Spinat oder in Smoothies ...

Brennessel gehéren zu den Wildpflanzen. Die meisten Wildpflanzen

sind aufgrund ihrer wertvollen Inhaltsstoffe ein Superfood!

WEITERE BEKANNTE WILDPFLANZEN:
Barlauch, Brunnenkresse, Giersch, Spitzwegerich, Lowenzahn, Gunder-
mann, Roter Klee, Schafgarbe, wilder Thymian, Berberitze, Schlehe.

Tierischer Ursprung

Fleisel
.| Wichtige Inhaltsstoffe: B-Vitamine (wichtigster Lieferant von
% Vitamin B12), Eisen, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Wirkung: Notwendig fiir die Blutbildung, beste Eiweilquelle fiir den
Menschen, Nervenstarkung, wichtig fiir den Muskelaufbau, Sauerstoff-
transport im Blut.

Herkunft: Alle herkdmmlichen Fleischsorten sind aus 6sterreichischer Pro-
duktion erhaltlich.

TIPP: Es wird empfohlen, heimisches Fleisch aus artgerechter Tierhal-
tung zu kaufen, denn gerade in Osterreich gibt es strenge Kontrollen
im Hinblick auf Qualitat und Tierwohl.

tt

Wichtige Inhaltsstoffe: Phosphor, Zuckerverbindungen,
Fruchtsduren, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.
Wirkung: Starkt die Abwehrkrafte, antibakteriell, feuchtig-
keitsspendend, entziindungshemmend, hilft bei Husten und Halsschmer-
zen, Heilungsprozesse werden gefordert.

Wichtige Inhaltsstoffe: Calcium, Milcheiweif’ (3hnliche Ami-
nosaurezusammensetzung wie menschliches Eiweif), Phos-

phor, Kalium, Magnesium, Milchfett, Vitamine (vor allem B, A,

D, E, K).

Wirkung: Fiir einen gesunden Aufbau von Knochen, Muskeln und Zdhnen
verantwortlich, menschliche Stoffwechselvorgange werden verbessert,
Aufbau und Erhalt von Korperzellen.

Herkunft: Die Produktpalette an heimischen Milchprodukten ist riesig,
am besten kaufst du deine Milch jedoch beim Bauern in deiner Nahe.
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Heimisches SUPERFOOD -
Wir brauchen keine Exoten!

Wir, die Landjugend Kdrnten, sind als gréfSte Jugendorga-
nisation des Landes aktive Mitgestalter des Idndlichen Rau-
mes. Regionalitdt wird bei uns ganz GROfSgeschrieben, da
viele von uns selbst aus der Landwirtschaft kommen und

Supcpecd —
Vos ist dvis?

Warum ist es so wichtig,
heimische Superfoods zu kaufen?

Die heimische Wirtschaft wird unterstiitzt!

Arbeitsplatze in deiner Region werden geschaffen!

Die Artenvielfalt von heimischen Pflanzen und
Tieren wird gefordert!

Saisonkalender fiir heimisches
Obst und Gemiise

M Erntezeit 1 Osterreichische Lagerware

Apfel

Brennnessel
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Acai- und Gojibeeren, Chiasamen
und Acerolakirsche — als wahre
Wundermittel werden sie ange-
priesen. Doch sie sind nicht nur
teuer, sondern ihre Wirkung wird
auch oft Uberschatzt. Zudem

VWoe gesued sind
Supcispoeds wisblicle?

joombeee | | | | | || Bl
Der landliche Raum und die Landwirtschaft . .
n COEEEEEEE BRI
werden gestarkt! R L .
Wege zuriick, bis sie bei uns am
e | ||| o
Teller landen, und haben bis dahin
Durch kiirzeren Transport trigst du positiv . schon viele ihrer guten Inhalts-
zum Umweltschutz bei! ; N~
i | ||| | W | oo ouchdielngen SEAOISIIG
Transportwege kommt es natir- :

Strenge Kontrollen garantieren die beste Qualitat lich auch zu einer hohen Belas-
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wir daher wissen, wie wichtig es ist, die heimischen Bauern,
aber auch Nahversorger zu fordern und die Wertschdpfung
in der Region zu behalten. Laut einer Studie der ésterrei-
chischen Hagelversicherung konnen 21.000 neue Arbeits-
pldtze geschaffen werden, wenn nur 10 % mehr heimische
Lebensmittel gekauft werden.

Sogenanntes Superfood aus aller Herren Linder erobert ja
derzeit unsere Supermdrkte. Die Wirkung von Acerolakir-
schen, Chiasamen, Camu-Camu, Goji- oder Acaibeeren und
Co. wird aber oft liberschdtzt. Diese Exoten sind nicht nur
teuer, sondern ihre langen Transportwege schaden auch der
Umwelt. Man muss nicht in die Ferne schweifen, um solche
Superfoods zu finden, denn man findet sie auch bei uns im
eigenen Garten, auf Wiesen, Feldern und im Wald. Nicht nur
aus wirtschaftlichen Griinden ist es wichtig, heimische
Superfoods zu konsumieren, auch die Inhaltsstoffe sind in
heimischen Lebensmitteln fiir uns besser verwertbar, da wir axp
sie schon seit langer Zeit gewohnt sind und die wichtigen
Inhaltsstoffe nicht durch lange Transportwege verloren
gehen. Gerade deshalb wollten wir dem Trend nach exoti-
schen Superfoods entgegenwirken und starteten im Jahr

Heimische Superfoods enthalten weniger
Schadstoffe, wie zum Beispiel Pestizide!
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