Gesunde Ernahrung
macht Schule.

EU-Schulprogramm fiir Milch, Obst und
Gemiise in Bildungseinrichtungen.

Jetzt am

EU-Schulprogramm
teilnehmen! Mehr Info unter
www.ama.at/Fachliche-
Informationen/Schulprogramm
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Die gesunde Jause gehort gefordert.

Die EU mochte Kinder in der Phase, in der ihre Essensgewohn-
heiten gepragt werden, fiir gesunde Erndhrung sensibilisieren.
Deshalb wird die Bereitstellung von Milch, Milchprodukten,
Obst und Gemiise europaweit gefordert!

Zudem soll das Wissen der Kinder iiber Lebensmittel verbessert
werden. Aus diesem Grund hat die AMA fiir Sie als LehrerIn der
Primar- bzw. Sekundarstufe diese Broschiire erstellt, die Thnen
nicht nur das Milch-, Obst- und Gemiiseprogramm im Detail
erldutert, sondern auch die wichtigsten Informationen {iber
die im Programm behandelten Produkte liefert.

Ziel ist es, Kindern mdglichst friih die Bedeutung von gesund-
heitsforderlichen und regionalen Nahrungsmittelerzeugnissen
ndherzubringen, vertiefende Kenntnisse tiber deren Herkunft
zu vermitteln und Freude am Genuss von Milch, Milchprodukten,
Obst und Gemtise zu wecken.

Je nachdem, in welcher Schulstufe Sie unterrichten, konnen
Sie die Inhalte dieser Broschiire nach Belieben nutzen. Fiir die
Primarstufe reichen die Einfiihrungen - blau gekennzeichnet
mit ,KURZ UND KNAPP*, ab der Sekundarstufe kénnen schon
vertiefende Informationen gegeben werden, rot gekennzeichnet
als ,DETAILS". Dariiber hinaus finden Sie zudem altersunab-
héngige Tipps in Griin, hervorgehoben durch die Bezeichnung
SWISSENSWERT®.

Gender-Hinweis:
Im Interesse der Lesefreundlichkeit wurde auf die gleichzeitige Verwendung
miénnlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet.

R\

CORMILey




KURZ UND KNAPP

DETAILS

Extra ein EU-Schul-
programm ftr Milch,
Obst und Gemiise —
braucht es das?

[ Das Erndhrungsverhalten der Kinder und Jugendlichen ist nicht
ideal (Erndhrungsbericht 2012). Auch Erwachsene essen zu viele
hoch verarbeitete Lebensmittel, das geht zu Lasten von Vollkorn-
und Milchprodukten sowie Obst und Gemiise. Die WHO Child-
hood Obesity Study in Osterreich hat gezeigt, dass Ubergewicht
auch eine groBe Gesundheitsbedrohung fiir unsere Kinder ist.
Diesen Entwicklungen muss unbedingt entgegengewirkt werden.

Im Zuge des Trends zu veganer Erndhrung geraten Milch und
Milchprodukte immer mehr in Verruf, obwohl sich Erndhrungs-
experten einig sind, dass Milch und Milchprodukte zu einer
gesunden Erndhrung dazu gehdren.

Auch bei Obst und Gemiise werden die Tagesrationen in keiner
Altersgruppe erreicht. Ein ungiinstiges Erndhrungsverhalten
fihrt mittel- und langfristig zu Folgeerkrankungen und weiter-
reichenden Problemen. Daher ist es wichtig, schon in der Kind-
heit auf eine ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung zu
achten und diese zu leben.

[ Zucker (sogenannter freier Zucker” gemiB WHO-Definition)
macht in Osterreich rund 17 % der Gesamtenergiezufuhr aus — sein
Anteil sollte aber gemiB WHO-Empfehlung bei maximal 10 % liegen.
Vertiefende Infos zu ,freiem Zucker” finden Sie unter https://

www.ages.at/themen/ernaehrung/who-zucker-empfehlungen/

Der Konsum von Fett ist mit knapp 37 % an der Gesamtenergie-
zufuhr ebenfalls deutlich zu hoch - im Gegensatz dazu ist die
Aufnahme von Kohlenhydraten zu niedrig. Als empfohlen gelten
8-16 g Fett pro Tag - Manner kommen auf 40 g, Frauen auf 30 g.
Wichtige Nihrstoffe in Gegeniiberstellung zur Prozentzahl
der dsterreichischen Bevélkerung, die die empfohlene Menge
NICHT erreicht:

| VitaminE 1 tber75%!
| VitaminB1 ] knapp50%
| VitaminB2 1 rund40%
| VitaminB6 rund40%
| Biotin ] knapp19%
| VitaminB12 tber28%
Vitamin C knapp 47 %!

Natrium: Hier konsumieren 81 % der Menschen deutlich mehr
als die empfohlene Dosis. Das heiBt, wir essen auch zu salzig.
Bei Kalium und Magnesium hingegen gelingt es uns nicht, den
Empfehlungen nachzukommen. Die Werte bei Kalzium sind
alarmierend: 75 % der Frauen und 58 % der Mdnner nehmen
die empfohlene Menge nicht zu sich!

Konsum-
empfehlung fiir
¥ Kinder, Jugendliche

und Erwachsene:

3 x Milchprodukte

und 5 x Obst und
Gemiise*

Hand in Hand damit gehen die Defizite im Milch-, Obst- und
Gemiisekonsum: Nur wenige von uns nehmen drei Portionen
Milch beziehungsweise Milchprodukte zu sich. Statt zwei Portio-
nen Obst und drei Portionen Gemiise pro Tag essen wir in Oster-

reich im Schnitt nur eine Portion Obst und eine Portion Gemiise.

* Laut Erndhrungsbericht 2017

WISSENSWERT

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Wie messe ich
eine Portion?

[ Bei Milch:

Ca. 200 ml oder zwei handfldchengroBe Kisescheiben, nach
Moglichkeit fettarm, beziehungsweise /4 1 Joghurt

Bei Obst/Gemiise:

Eine Portion entspricht einer zur Faust geballten Kinderhand.
(So wachsen die Portionen mit.)

[ Weshalb in der Schule?

Schulen tragen eine groBe Verantwortung fiir eine gesunde
Erndhrung, da dieses Thema im Alltag oft zu kurz kommt.
Insbesondere, weil die Erndhrungsgewohnheiten gerade im
Schulalter geprdgt werden und somit einem spiteren unzu-
reichenden Milch-, Obst- und Gemiisekonsum relativ leicht
entgegengewirkt werden kann.

Griinde fiir zu geringen Milch-,
Obst- und Gemiisekonsum:

1. Mangelnde Verfiigbarkeit

Milch und Milchprodukte sind geschmacklich sehr beliebt, werden
den Kindern aber nicht ausreichend dargeboten. Ahnliches gilt
fiir Obst und Gemtse, das Kinder oftmals zu wenig kennen
und selten bekommen. Der Hauptfaktor fiir die Entwicklung
eines gesunden Erndhrungsverhaltens ist aber die tégliche
Verfligbarkeit. Eine regelmaBige gesundheitsforderliche Jause
beeinflusst den Geschmack der Kinder und fiihrt zu besseren
Erndhrungsgewohnheiten.

2. Ausprdagung von Geschmacksmustern
Durch den Konsum von sehr siiBen oder salzigen Speisen ver-

andert sich unser Geschmacksempfinden. Viele Fertiggerichte

enthalten zu viel Zucker, Fett und Salz. So ist es nicht ver-
wunderlich, wenn naturbelassene Produkte fir manche nicht
intensiv genug schmecken. Hoéchste Zeit, den Gaumen wieder
an die natiirliche Aromenvielfalt zu gewdhnen.

3. Erndhrungstrends

Milch und Milchprodukte sind im Gegensatz zu Obst und Ge-
miise von einer zunehmenden Diskriminierung durch frag-
wiirdige Erndhrungstrends betroffen. Hierbei handelt es sich
mehr um eine Modeerscheinung als um wissenschaftlich fun-
dierte Erkenntnisse — wie zahlreiche Erndhrungsstudien beweisen.
Néheres dazu auf Seite 17.

- Diesen drei Herausforderungen wird mit dem EU-Schul-
programm fiir Milch, Obst und Gemiise in Bildungseinrich-
tungen gezielt begegnet!

Nehmen Sie deshalb bitte teil — Thren Schiilerlnnen zuliebe!




ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Ab h °tt I F ~ d Wenn Sie Thren Schiilerlnnen die Mdglichkeit geben méchten,
SC n I Or erung Von regelmaBig eine Jause mit Milch, Milchprodukten, Obst und
Gemiise in der Schule zu genieBen, brauchen Sie nur einen

Was wird gefordert? Obst/Gemiise e e S 4
(Stand Schuljahr 2017/18) . \_//

[ Das EU-Schulprogramm fiir Milch, Obst und Gemiise in Bil-
dungseinrichtungen hat klare Vorgaben. Die aktuell giiltigen

Details entnehmen Sie bitte dem Merkblatt ,,Allgemeine Bei- Obst:
hilfenvoraussetzungen“ unter https://www.ama.at/Fachliche-
Informationen/Schulprogramm | Apfel ~Bimen Brombeeren  Clementinen
Geférdert wird die Bereitstellung von Milch und Milchpro- | Erdbeeren Grapefruits ~ Heidelbeeren  Himbeeren
dukten sowie von frischem (essreifem) Obst und Gemiise [ Kirschen Kiwis Mandarinen Marillen
(im Ganzen oder bereits zerteilt und verpackt), das von den | Melonen  Mirabellen Nektarinen | 0 }éﬁ_gie_ﬁ""
Kindern dirckt konsumicrt icrden kann. Pfrsiche  Pllumen  Physalis  Ribisen
|_Ringlotten _ Satsumas _ Stachelbeeren  Walniisse
Die Produkte diirfen nicht gekocht werden und die iiblichen | Weintrauben  Zwetschkep
Schulmahlzeiten nicht ersetzen. Zudem sollen sie nach Kriterien
wie Regionalitit und Saisonalitdt sowie unter Bevorzugung Gemiise:
der eigenen Region als Herkunftsort ausgewahlt werden.
[ Erbsenschoten  Gelbe Riben Gurken Karotten
Kohlrabi | Paprika | Paradeiser | Radieschen
[ Rettiche ~ Riben Sellerie

Zitrusfriichte werden nur von November bis Februar
gefordert.

Bitte beachten Sie auBerdem:
® Horte konnen am EU-Schulprogramm fiir Milch, Obst und
Gemiise in Bildungseinrichtungen nicht teilnehmen.

e Beihilfefdhige Produkte diirfen nur von Kindern und
Jugendlichen konsumiert werden.

® Um sicherzustellen, dass die Produkte ordnungsgemaB
verwendet werden, filhrt die AMA bei Lieferanten und
auch in Bildungseinrichtungen (stichproben- oder
risikobasierte) Vor-Ort-Kontrollen durch.
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Forderung von
Milchprodukten

(Stand Schuljahr 2017/18)

[ Die aktuell giiltigen Details entnehmen Sie bitte dem Merk-
blatt ,,Allgemeine Beihilfenvoraussetzungen® unter
https://www.ama.at/Fachliche-Informationen/Schulprogramm

Beihilfefahige Milchprodukte sind

a) Konsummilch und laktosefreie Konsummilch ohne Zusitze

b) Joghurt, Buttermilch und Sauermilch ohne Zusitze

¢) Getrinke auf Milchbasis mit Kakao, Fruchtsaft oder
natiirlich aromatisierte beziehungsweise fermentierte
Milcherzeugnisse mit oder ohne Fruchtsaft

d) fermentierte oder nicht fermentierte Milcherzeugnisse mit
Fruchtzusatz, natiirlich aromatisiert oder nicht aromatisiert
(zum Beispiel Fruchtjoghurt)

Die Erzeugnisse sind zuckerreduziert, und es diirfen ihnen

weder Salz, koffeinhiltiger Kaffee oder Kaffeeauszug, Fett,

SiiBungsmittel oder Geschmacksverstéarker zugesetzt werden.
Die maximale, beihilfefdhige Liefermenge von Milch und
Milchprodukten betrdgt 250 ml bzw. g pro Kind pro Schul-
tag! Dies ist ein auf den Tag errechneter Hochstwert — das
heiBt, es konnen auch Produkte in anderen Verpackungs-
gréBen als 250 ml beziehungsweise g ausgegeben werden.
Bitte beachten Sie:
Auch Verkostungen, Ausfliige, Lehrausgange, Exkursionen und
Wandertage von Schiilerlnnen und Kindergartenkindern in
landwirtschaftliche Betriebe sind férderbar. Mehr Details dazu
finden Sie unter https://www.ama.at/Fachliche-Informationen/

Schulprogramm/Flankierende-paedagogische-Massnahmen

Wie kommen Sie zu
den Produkten?

Ganz einfach: Als Schule bestellen Sie die Produkte

¢ bei Schulmilchbauern, Molkereien oder Hindlern
beziehungsweise

* bei regionalen Obst- und Gemiiselieferanten, die bei
der AMA als Beihilfeempfédnger registriert sind.

Diese Lieferanten tibernehmen die komplette organisatorische
Forderungsabwicklung, rechnen im Zuge der Angebotserstel-
lung den Beihilfeanteil aus und stellen Thnen lediglich den
Differenzbetrag in Rechnung!

Bei Fragen zum Programm oder benétigter Hilfestellung zur
Kontaktaufnahme mit potenziellen Lieferanten wenden Sie
sich bitte per Mail an schulprogramm@ama.gv.at

Tipp zur finanziellen Organisation:

Vereinbaren Sie mit dem Lieferanten die wahrend des
gesamten Schuljahres anfallenden Kosten im Vornhinein,

so haben Sie in der Kommunikation mit den Eltern alle
Fakten auf dem Tisch.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Tipps fur die
Planung

[ Die Einfiihrung des EU-Schulprogramms fir Milch, Obst und

Gemise in Bildungseinrichtungen funktioniert umso besser,
je mehr Personen das Vorhaben unterstiitzen. Besprechen
Sie daher die Teilnahme im Vorfeld mit der Direktion, dann im
Lehrerkreis und zum Schluss mit den Eltern(vertretern).

Uberlegen Sie dabei im Kollegium folgende Punkte:

1. Teilnahme

Idealerweise sollte die gesamte Schule (alle Klassen) am Schul-
programm teilnehmen, um die Logistik fiir den Lieferanten zu
vereinfachen und bessere Konditionen zu bekommen.

2. Sortiment

® Was soll den Kindern angeboten werden?

* Wie abwechslungsreich soll das Obst-, Gemiise-
und Milchsortiment sein?

e Soll die gelieferte Ware biologisch sein?

e Sollen nur regionale/saisonale Obst-, Gemiise- und
Milchprodukte bestellt werden?

3. Menge/Lieferfrequenz

Wie viele Kinder sollen wie oft Milch, Milchprodukte, Obst
bzw. Gemiise erhalten? Und wie groB soll die jeweilige Portion
sein? Dies alles muss im Vorfeld definiert werden.

Geben Sie dem gewihlten Lieferanten am besten zu Beginn
des Schuljahres die Schiileranzahl bekannt und informieren Sie
ihn tiber diesbeziigliche Anderungen wihrend des Jahres, damit
wirklich alle Kinder in den Genuss der Lebensmittel kommen.

Info: Schulmilchlieferanten nehmen den Mill (zum Beispiel
Becher, Verschliisse) zur fachgerechten Entsorgung bezie-
hungsweise zum Recycling in der Regel retour.

Uberlegen Sie auBerdem:

e An welchem Schultag soll die Lieferung zu Beginn des
Semesters starten?

e Gibt es Lieferpausen? (zum Beispiel wihrend der Herbstferien)

® Wer tibernimmt die Produkte bei Lieferung?

e Wer kontrolliert (stichprobenartig) die Qualitit
(Sichtkontrolle) und gibt dem Lieferanten gegebenenfalls

Riickmeldung?
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[ 4. Lagerung
In puncto Lieferhdufigkeit ist auch zu tberlegen, ob es in Th-
rer Schule geeignete Lagermdglichkeiten gibt. Eine tédgliche
Lieferung erfordert keine Lagerung, sondern nur einen kiih-
len Platz, an dem die Produkte verteilt werden konnen. Von
diesem Platz sollen die Kinder dann die Kiste fiir ihre Klasse
abholen.

Wenn Sie fiir mehrere Tage auf einmal liefern lassen wollen,
beachten Sie bitte, dass bei Milch und Milchprodukten eine
geschlossene Kiihlkette sichergestellt sein muss.

Lagern Sie Obst- und Gemiisekisten nicht zusammen mit ro-
hem Fleisch, rohen Eiern oder zubereiteten Speisen. AuBerdem
sollten die Kisten nicht direkt auf dem Boden platziert, sondern

auf Paletten oder Bianke gestellt werden.

5. Organisation
Fir einen reibungslosen Ablauf sollten im Vorfeld Fragen wie
diese geklart werden:

® Wer iibernimmt die Kommunikation mit dem Lieferanten?

e Was ist dem Lieferanten mitzuteilen? (Anderung Schiilerzahl,
schulautonome Tage, Lieferpausen, Reklamationen ...)

e Wer kommuniziert mit den Eltern(vertretern)?

e Wer kiimmert sich um die Abrechnung?

6. Umsetzung

Sind die Lieferanten gefunden und alle Punkte definiert, gilt
es zu Uberlegen, wie mit den Waren in der Schule umgegangen
wird. Empfohlen wird, die Kinder so weit wie moglich in die

Arbeitsschritte einzubeziehen.

Kliren Sie Fragen wie:
e Wer trdgt die Kisten in die Klassenrdume?

e Wird aus den Waren eine Jause zubereitet und wenn ja,
machen das die Kinder selbst?

® Gibt es Kantinenpersonal, das mithelfen kann?

® Welche Lehrkrifte putzen, schilen, zerkleinern beziehungs-
weise schneiden die Genussstiicke?
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Begleitmafinahmen
rund um Milch,
Milchprodukte,
Obst und Gemiise

[ Die Verteilung der Produkte sollte durch piddagogische MaB-
nahmen wie Verkostungen oder Exkursionen zum Produktions-
betrieb begleitet werden, fir die es auch Férderungen gibt.

Bei Verkostungen etwa konnen Kinder und Jugendliche die
Vielfalt der Produkte und die unterschiedlichen Verarbei-
tungsmaglichkeiten kennen lernen. Verkostungen kénnen nur
in der Schule/dem Kindergarten stattfinden.

Dabei wird eine groBere Produktpalette als bei der reguliren
Verteilung gefordert. Die Forderung wird mit einer Pauschale
abgedeckt.

Infos zu dieser Pauschale und zu weiteren flankierenden MaB-
nahmen finden Sie unter https://www.ama.at/Fachliche-
Informationen/Schulprogramm/Flankierende-paedagogische-

Massnahmen

ﬁr:'.vsf
— .
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[ Forderbare Erzeugnisse bei den flankierenden MaBnahmen:
Gefordert werden kénnen sowohl weitere landwirtschaftliche Er-
zeugnisse als auch landwirtschaftliche Verarbeitungserzeugnisse,
vorzugsweise Erzeugnisse von Direktvermarktern.

A) Obst und Gemiise, dessen Verteilung gefordert wird
(siehe Abschnitt I) - zuziiglich Lauch, Zwiebeln, Erbsen,
Linsen und Bohnen, Wurzelgemiise, Kriuter (frisch oder
getrocknet), Blattsalat und Kraut; Orangen, Mandarinen,
Clementinen, Satsumas und Grapefruits ohne zeitliche
Einschrankung.

B) Milch und alle Milcherzeugnisse, deren Verteilung
gefordert wird.

C) Honig

D) Kise* (ausgenommen Kise mit Rotkulturen), Frischkise®,
Butter und Topfen

E) Vorzugsweise vor Ort verarbeitete Produkte gemiB Pkt. A bis D:

1) Eingekocht beziehungsweise durch Erhitzen haltbar
gemacht, zum Beispiel Obstkompott

2) Durch Einsiduerung oder Girung haltbar gemacht,
mit maximal 10 g zugesetztem Salz pro kg Endprodukt

3) Direkt gepresst oder piiriert

4) Getrocknet, zum Beispiel Trockenobst

5) Zubereitet als Salat (auch mariniert mit Pflanzensl und
Speiseessig), Aufstrich oder Suppe mit geringen Mengen

Speisesalz (maximal im unbedingt erforderlichen AusmaB)

Bitte beachten Sie:

Den Erzeugnissen darf kein Fett, Salz (auBer bei Pkt. D und E 2),
Aromastoff, ausgenommen natiirlicher Aromastoff, koffeinhal-
tiger Kaffee oder Kaffeeauszug, Geschmacksverstirker E 620 bis
E 650 oder SiiBungsmittel zugesetzt worden sein.

Ab dem 1.3.2018 darf koffeinfreier Kaffee oder Kaffeeauszug
den Erzeugnissen nicht mehr zugesetzt werden.

Weitere Lebensmittel wie zum Beispiel Brot sind nicht férderfahig
(auBerhalb der Pauschale).

*Kédse darf max. 10 % milchfremde Bestandteile enthalten und Speisesalz im maximal technisch unbedingt erforderlichen AusmaB, hochstens im AusmaB von 1,8 %.
Da Weichkdse mit Rotkulturen meist Salzgehalte tiber 2,0 % aufweisen und fur Kinder einen zu intensiven Geschmack haben, diirfen diese Sorten nicht bei Verkostungen

im Rahmen des EU-Schulprogramms angeboten werden.
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Wichtige Informa-
tionen dber Milch,
Milchprodukte,

Obst und Gemiise
ftir den Unterricht

[ Auf den folgenden Seiten finden Sie wertvolle piddagogische
Hinweise fiir die Abgabe von Obst, Gemiise und Milchprodukten.
Dariliber hinaus gibt es Informationen zu gesunden Erndh-
rungsweisen und zur Produktion von Lebensmitteln, zu Land-
wirtschaft und Umwelt.

Achten und vermitteln Sie bitte auch immer die Wichtigkeit eines
moglichst ressourcenschonenden Umgangs mit Lebensmitteln.
MaBnahmen gegen die zunehmende Lebensmittelverschwendung
sind notwendig und miissen von Klein auf gelernt werden. Gekoppelt
mit dem Wissen tiber Produktvielfalt, Regionalitit und Saisonalitat
férdert das die Miindigkeit beziiglich einer bewussteren Erndhrung.

Die folgenden Informationen sind eingeteilt in ,KURZ UND KNAPP*
(Basisinformationen) und , DETAILS" (Weiterfiihrendes). Erstere sind
fir alle Volksschulkinder geeignet — bei letzteren obliegt es Thnen,
inwieweit Sie die Informationen in der Klasse verwenden méchten.

Uber diese Broschiire hinaus gibt es zahlreiche weitere Unter-
richtsmaterialien zum Thema Milch, Obst und Gemiise. Diese
werden Thnen auf Wunsch gratis zur Verfiigung gestellt. Auf der
Riickseite dieser Broschiire finden Sie eine Liste mit den wichtigsten

Bezugsquellen.




KURZ UND KNAPP

DETAILS

Milch und
Milchprodukte

" In Milch steckt die geballte Kraft der Natur. Denn Milch ent-
hilt viele der notwendigen Nahrstoffe, die der Korper téglich
braucht: leicht verdauliches EiweiB, Fett, Kohlenhydrate sowie
viele Vitamine und Mineralstoffe.

Damit sind Milch und Milchprodukte ein unverzichtbarer Bestand-
teil einer ausgewogenen Erndhrung. Dennoch nehmen weder
Kinder noch Erwachsene die empfohlenen Tagesmengen* zu sich
- oft auch aufgrund fragwiirdiger Erndhrungstrends und -mythen.

[ Vegane Lebensweise
Veganismus ist mehr als bloBe Erndhrung - er ist eine Lebens-
einstellung. Mit Folgen, die man meist nicht bedenkt:

.Ohne Milch schaffen es die meisten Menschen in Europa
nicht, Kalzium und Vitamin B2 in ausreichender Menge auf-
zunehmen.” Univ.-Prof. Dr. Jiirgen Konig, Leiter Department
fir Erndhrungswissenschaften an der Universitdt Wien

Unvertriglichkeit

Um die Milchzuckerunvertriglichkeit kursieren viele Mythen.
Tatséchlich sind jedoch laut Univ.-Prof. Dr. Kénig nur sehr we-
nige Menschen wirklich davon betroffen. Und selbst diese kon-
nen mit hoher Wahrscheinlichkeit ohne Bedenken gereiften Kése
oder fermentierte Milchprodukte wie Joghurt konsumieren.
Bei Verdacht auf Lebensmittelallergien beziehungsweise

-unvertraglichkeiten ist dies immer drztlich abzukldren.

*Laut Erndhrungsbericht 2017

Offizielle Konsum-
empfehlungen flir
Milchprodukte

Bis zum 6. Monat sollte idealerweise auf Kuhmilch verzichtet
werden, danach empfehlen sich folgende altersaddquate
Mengen (aufgeteilt auf mehrere Portionen und verschiedene
Milchprodukte):

q *% 100 - 200 ml
Ab 6. Monat bis 1 Jahr: (in Form eines Milch-Getreide-Breis 1x pro Tag)

*%

10 bis 18 Jahre:*

*%

Erwachsene:™”

** Laut ,Richtig essen von Anfang an!*
*** Laut Optimix
=% | aut Osterreichischer Ernihrungspyramide fiir Erwachsene

(BMASGK)



DETAILS

[ Was ist drin in der Milch?

Beispiel:
Frischmilch, 3,5 % Fett, pasteurisiert

Pro 100 ml (% der RM*)

ffffffff -1 -- Kalorien: 65 kcal / 272 KJ (3 %)
fffffff --- EiweiB: 3,4 g (7 %)

fffffff --- Fett: 3,6 g (5 %)
davon gesattigte
Fettsiduren: 2,4 g (11 %)

———————— --- Kohlenhydrate: 4,7 g (2 %)
davon Zucker: 4,7 g (5 %)

-8 -- Salz: 0,114 g (2 %)

-§--- Kalzium: 120 mg (15 %)

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen

Erwachsenen (2000 kcal / 8400 kJ)

KURZ UND KNAPP

WISSENSWERT

Milchsorten

[ Vollmilch = Rohmilch, die 15 Sekunden lang auf mindestens
72 °C erhitzt wurde. Diesen Vorgang nennt man ,pasteurisieren®.
Durch Entrahmung oder Zumischung von Magermilch wird dafiir
gesorgt, dass Vollmilch einen Fettgehalt von mindestens 3,5 % hat.

Magermilch = Rohmilch, die pasteurisiert und entrahmt wurde,
wodurch sie einen deutlich reduzierten Fettanteil von max.
0,5 % aufweist.

ESL-Milch = langer frische Milch. Das Kiirzel ESL steht fiir
sextended shelf life*, was so viel wie ,verlingertes Leben im
Regal“ bedeutet. ESL-Milch wird zirka drei Sekunden lang auf
125 °C erhitzt, was ihre Haltbarkeit erhoht.

H-Milch (Halthar-Milch) = ungekiihlt lagerbare Milch. Sie wird
kurz auf 135 °C ultrahocherhitzt, wodurch samtliche Keime abget6-
tet werden. H-Milch hat zwar den Vorteil, dass sie ohne Kiihlung
gelagert werden kann, allerdings gehen durch das Ultrahoch-
erhitzen auch viele wertvolle Inhaltsstoffe verloren. Thr Koch-
geschmack ist typisch.

Laktosefreie Milch wurde fiir jene Menschen entwickelt, die
wirklich eine Milchzuckerunvertrdglichkeit haben. Durch ein
zugesetztes Ferment wird die Laktose in Galaktose und Gluko-
se aufgespalten. So wird der Milchzucker auch fiir erndhrungs-
sensible Menschen vertréglich.

Ist eine Milchpackung einmal gedffnet, sollte sie immer
kiihl aufbewahrt und innerhalb weniger Tage verbraucht

werden. Das gilt auch fiir ESL- und H-Milch.




Forderungsbedingungen bei Kise siehe Abschnitt Il
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Vielfalt vom Feinsten:
Milchprodukte

| Osterreich: Land der Kasespezialitdten

Die wichtigsten K&sesorten lassen sich einteilen in Frisch-,
Weich-, Schnitt- und Hartkéase:

Frischkise

Hergestellt aus pasteurisierter Milch unterliegt Frischkése
keinem Reifeprozess. Dafiir schmeckt er herrlich leicht, ohne
deshalb an Aroma einzubiiBen. Schon gar nicht, wenn er mit
wiirzigen Krdutern verfeinert wird. Die Palette der heimischen
Frischkdsesorten reicht von Topfen {iber Hiittenkase bis hin zu
Rahm- oder Doppelrahmfrischkase.

Weichkise

Bei Weichkise dauert die Reifung zwei bis vier Wochen. Je nach
Rezeptur und Reifegrad kann der Kase dabei mild-fein, aber
auch wiirzig-kréftig sein. Bekannteste Vertreter sind Camem-
bert und Brie mit ihrem charakteristischen weiBen AuBen-

schimmel.

Schnittkédse

Eine noch groBere Vielfalt als Weichkise bieten die vielen Schnitt-
késespezialitdten: Die heimischen Schnittkdse unterscheiden
sich sowohl in ihrer Konsistenz - von weich bis fest - als auch
in Hinblick auf ihren Geschmack: Besondere Milde zeichnet
Gouda und Rahmkise aus. Die Reifezeit von Schnittkdse betragt
vier bis zehn Wochen.

Hartkise

Fir Hartkdse wird entweder beste Rohmilch oder pasteuri-
sierte Milch verkast, und es dauert mindestens drei Monate,
bis er konsumiert wird. Bekannte Vertreter sind Emmentaler
und Bergkdse mit ihrem wiirzigen, kraftigen Geschmack.

Bitte beachten Sie:

Bei Frisch-, Weich- oder Schnittkése liegt der Salzgehalt norma-
lerweise zwischen 0,8 bis 1,2 %.

Lang gereifte Hartkdse beinhalten ca. 1,5 % Salz. Kise, die im
Rahmen flankierender MaBnahmen zur Verkostung angeboten
werden, diirfen hochstens 1,8 % Speisesalzanteil beinhalten
beziehungsweise bis maximal 10 % milchfremde Bestandteile
(Niisse, Kréuter, ...).

-



DETAILS

[ Angaben zur Nahrstoff-
zusammensetzung am Produkt —
was bedeuten sie?

Viele Informationen sind eindeutig und gut verstidndlich. Was
aber die Angabe ,F.i.T.“ bedeutet, wissen viele nicht. Ganz sicher
bedeutet diese Abkiirzung nicht Ferien in Tirol.

F.i.T. bedeutet ,Fettgehalt in der Trockenmasse®.

Gut und schon, doch was heiBt Trockenmasse? Einfach
gesagt: Trockenmasse ist alles im Kise auBer Wasser und
setzt sich aus EiweiB und Fett zusammen. Auch wenn

Wasser verdunstet, bleibt dieser Wert konstant - daher

auch die Angabe ,,in der Trockenmasse“ und nicht ,Fett-
gehalt” oder ,tatsiachlicher Fettgehalt®.

Beim Schnittkdse zum Beispiel ist der Anteil der Trockenmasse

rund 50 %. Der Rest ist Wasser.

50 %
Wasser

22

Tipp:
Bauen Sie F.i.T.-Beispiele in die Mathematikaufgaben fiir
Thre Schiiler rund um die Prozentrechnung ein.

Referenzwerte Trockenmasse®

Hartkdse 60 % (hohere Trockenmasse, daher gut lagerfahig)
Schnittkdse 50 %

Weichkidse 40 %

Frischkdse 30 % (hat 70 % Wasseranteil)

*Sie konnen die Ndhrwertkennzeichnung direkt am Produkt
kontrollieren.

Faustregel: Bei Schnittkise
ist der tatsiichliche Fettgehalt
ca. die Hilfte der F.i.T.-Angabe.

50 %
Trockenmasse

.................... 4
Milchfett
EiweiB

Mineralstoffe, Salz
Vitamine

g

-——

- —
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Jausenfreuden

[ Joghurt

Joghurt zihlt zu den dltesten Milchprodukten der Menschheit.
Sein erfrischendes, siduerliches Aroma entsteht durch Milch-
sdurebakterien. Ob Joghurt ,stichfest“ oder ,cremig® ist
hangt Gibrigens vom Herstellungsverfahren ab. Ist es stichfest,
dann konnte es im Becher reifen, wihrend die cremige Varian-
te im Tank unter Rithren entstanden ist.

Butter

Ob aufs Brot oder zum Verfeinern - Butter ist aus unserer
Tisch- und Kochkultur nicht wegzudenken. Als Geschmacks-
triger verleiht sie jeder Speise ein volles Aroma und kann, wie
schon ein alter Werbespruch sagt, ,nicht ersetzt werden®.

So wird Butter hergestellt: Durch einen intensiven Riihr- und
Knetvorgang werden die kleineren Fettkiigelchen aus der
Milch zu immer gréBeren Fetteinheiten geformt, bis schlieBlich
bei zirka 82 % Fett und 18 % Wasser unsere Butter entsteht.

Butter ist bei tiefen Temperaturen gut lagerbar. Bei -18 °C hilt
sie mindestens sechs Monate ohne GeschmackseinbuBen. Bei
Kiihlschranktemperaturen ist sie etwa vier Wochen haltbar.

Die Streichfdhigkeit von Butter hingt wesentlich von der
Nahrungsgrundlage der Milchkiihe ab. Im Sommer fressen die
Kiihe viel frisches Gras, und die Fettsduren in der Milch bilden
kiirzere Ketten als im Winter wihrend der Fiitterung mit Heu
und Garfutter.

DETAILS

[ Tipp: Butter aus Schlagobers
selber herstellen!

So wird’s gemacht:

Ein leeres, ausgewaschenes Marmeladeglas mit gekiihltem
Schlagobers zirka 1,5 cm hoch fiillen. Glas zuschrauben und
kréaftig aus dem Handgelenk schiitteln. Nach zwei bis drei
Minuten bildet sich eine cremige Konsistenz. Durch weiteres
Schiitteln entsteht ein Klumpen Butter, den man herausneh-
men und aufs Brot streichen kann. Das Glas wird wieder

durchsichtig. Die ,Buttermilch” kann man verkosten.
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Bedeutsam iber den
Tellerrand hinaus —

die Milchproduktion
in Osterreich

[ Zwei Drittel der osterreichischen Milch werden in Berggebieten
erzeugt. Das sind Gebiete, wo Ackerbau nur bedingt méglich ist.
Die Kiihe verwandeln dort Gras in ein wertvolles Lebensmittel.

Ohne Milchwirtschaft wiirden diese Regionen zunichst von
Strduchern und spéater von Baumen besetzt werden! Die dster-
reichischen Milchbauern leisten daher auch einen unschitzba-
ren Beitrag zum Erhalt unserer Almen und Naturlandschaf-
ten. Deren Schonheit nehmen Touristen und Einheimische als
selbstverstandlich hin - was sie aber keineswegs ist!

Dank der groBtenteils von Familienbetrieben bewirtschafte-
ten Wiesen, Weiden und Almen gibt es in Osterreich mehr als
3.200 verschiedene Arten von Gridsern, Blumen und Kriu-
tern. Einzelne Almwiesen haben bis zu 150 verschiedene Arten.

Eine ,Augenweide” im wahrsten Sinne des Wortes.
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DETAILS

In Osterreich gibt es rund:
500.000 Kiihe

30.000 Milchbauern
2.000.000 ha Griinlandflache
8.000 Almen

107 Molkereistandorte

[In Osterreich selbstverstandlich:
gentechnikfrei!

Dort, wo auf Milchprodukten ,gentechnikfrei* ausgelobt wird,
stammt die Milch von Kiihen, die auf den biuerlichen Betrie-
ben garantiert gentechnikfrei gefiittert wurden. Grundsitzlich
kommt das Futter aus hofeigener Produktion. Hochwertiges
Gras von Wiesen, Weiden und Almen - frisch, als Heu oder Gar-
futter. Dazu ergidnzt werden Mineralstoffe und Getreideschrot.
Fiir Fortgeschrittene:

Qualitit im Wandel der Zeit

Der ,,Qualitdtsbegriff* bei Milch hat sich im Laufe der Jahr-
zehnte stark verandert. In der Nachkriegszeit ging es darum,
dass die Milch méglichst viel Energie lieferte - d. h. vor allem,
dass sie nicht verwissert wurde. In den Folgejahrzehnten
wurde Hygiene zum groBen Thema. Durch kontinuierliche
Verbesserungen in diesem Bereich ist eine stark keimredu-
zierte, langer frische Milch heutzutage Standard.

Das Umfeld der Produktion wird heute immer ofter als
Qualitatsanspruch definiert. So wurde Tiergesundheit und
die Bewegungsfreiheit der Tiere - oft kurz als ,Tierwohl*
bezeichnet - ein entscheidendes Kriterium beim Kauf der
Produkte.

Dem wurde in den letzten Jahren verstarkt Rechnung
getragen, indem die Milchbauern diese Aspekte bei Stall-

neubauten ganz besonders beriicksichtigten.
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Obst & Gemiise —
unverzichtbar fir
eine ausgewogene
Erndahrung!

| Warum fordert die EU ausgerechnet den Verzehr von Obst und
Gemiise? Weil Obst und Gemiise sehr gesundheitsforderlich ist
und viele wertvolle Inhaltsstoffe enthalt.

Deshalb lautet die Erndhrungsempfehlung der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) ,Obst und Gemiise 5 x am Tag!“

Das bedeutet nicht mehr und nicht weniger als:

Obst und Gemiise bei jeder Mahlzeit!

1. Frihstiick

2. Schuljause

3. Mittagessen

4. Nachmittagsjause

5. Abendessen

Tipp: Sprechen Sie mit den Schiilerinnen dariiber, wie
man fiinf Portionen Obst und Gemiise in den tiglichen
Speiseplan integrieren kann.

Was ist Obst und Gemiise eigentlich?

Obst = Friichte, die
® man roh essen kann,
® meist viel Wasser enthalten,

e auf Baumen, Strduchern oder Stauden wachsen
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Gemiise = essbare Pflanzenteile, die

e von krautigen Pflanzen stammen (d. h. nicht von Biumen
oder Striuchern) und

® nur teilweise roh gegessen werden kénnen. So etwa Blétter,
Knollen, Wurzeln, Friichte

GroBe Vielfalt
Obst und Gemdiise gibt es in den verschiedensten Farben und
Formen.

Es schmeckt durchaus unterschiedlich:

® von siiB bis sauer

* von fruchtig bis pikant, und es unterscheidet sich auch im Biss:
* von knackig bis saftig

Wie genieBen?*

e auf dem Brot

e zum Knabbern
* mit Dips

e als Salat

e als Durstloscher

*Forderbar im Rahmen flankierender MaBnahmen

DETAILS

[ Was ist drin in Obst und Gemiise?

Vitamine

Vitamine ben&tigt der Kdrper nicht als Energietriger, sondern
um lebenswichtige Funktionen erfiillen zu kénnen. Sie miissen
mit der Nahrung aufgenommen werden und gehoren zu den es-
senziellen Stoffen.

Die wichtigsten Vitamine in Obst und Gemiise
(Beispiele)*

A - Karotten, roter Paprika

B - Erdapfel, Karfiol, Kiirbis

C - Paprika, Kohl, Erdapfel, Sauerkraut
E - Pflanzliche Ole

*Forderfahige Produkte siehe Seite 6

Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe

Darunter versteht man Stoffe, die von den Pflanzen gebildet
werden, um sich selbst vor Krankheiten zu schiitzen. Viele aktu-
elle Studien deuten darauf hin, dass sich diese Schutzwirkung
auf den Menschen iibertrigt.

Neben Vitaminen und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen enthalt
Obst und Gemdiise viele Mineral- und Ballaststoffe.
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Der Anbau von
Obst und Gemiise

[ In den letzten Jahren haben sich immer mehr Bauern fiir natiir-
liche Methoden zur Verbesserung der Bodenfruchtbarkeit
entschieden. So verzichten sie bereits hdufig auf leicht I6sliche
mineralische Diinger, da diese in weiterer Folge dem Klima
schaden konnen. Stattdessen werden alternative Verfahrens-
weisen angewendet.

Niitzlingseinsatz

Verstarkt wird auf Nitzlinge gesetzt, um die Bodenfruchtbarkeit
auf umweltfreundliche Weise zu steigern. Niitzlinge sind Tiere,
die den Boden umgraben und durchliiften und Pflanzenschad-
linge fressen, zum Beispiel der Regenwurm.

Griindiingung

Auch damit lsst sich die Bodenfruchtbarkeit verbessern. Im Zuge
der Griindiingung versorgen die Bauern ihre Pflanzen mit:

* Mist

® Kompost

e Gille

* Klee

Fruchtfolge

Durch den abwechselnden Anbau unterschiedlicher Obst- und
Gemiisearten wird die Bodenfruchtbarkeit ebenfalls erh6ht. Da
jede Pflanze unterschiedliche Ndhrstoffe braucht, wird der Bo-

den auf diese Weise nie ganz ausgelaugt.

WISSENSWERT

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Quizfrage
Was ist der Unterschied zwischen ,, Arten“ und ,,Sorten“?

Im Volksmund wird oft als ,,Sorten” bezeichnet, was eigentlich ,,Arten®
sind: namlich Apfel, Birnen, Pfirsiche ... Sorten gibt es, genau ge-
nommen, nur innerhalb einer Kategorie — zum Beispiel Apfelsorten.

[ Tipps zur Forderung des Obst- und Gemiiseverzehrs

Obst:

¢ Bieten Sie Auswahlmadglichkeiten.

¢ Bereiten Sie die Mahlzeiten gemeinsam zu.

¢ Lassen Sie Thre Schiilerinnen kreative 1deen fiir die
Darreichung finden.

¢ Schneiden Sie mundgerechte Stiicke.

e Siurearme Obstsorten kommen besser an.

Gemiise:

® Machen Sie beim Probieren von Gemiise keinen Druck.

e Beginnen Sie mit siiBlichen Gemiisesorten (Fruchtgemiise,
Erbsen/Karotten).

e Uberlegen Sie sich kreative Darreichungsformen

(zum Beispiel bunte Gemusesticks).
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Die wichtigsten
Obstarten

| Kernobst wachst auf Bdumen - die Friichte haben ein Kernge-
héduse mit funf Kammern.

Apfel*
Beliebte Sorten:

Jonagold

Braeburn

@

Kronprinz Rudolf

Gala Golden Delicious

Elstar 1dared

Birne*
Beliebte Sorten:

Conference

Alexander Lucas

32

Steinobst umfasst Friichte, die einen Stein haben. Diesen be-
zeichnet man aber umgangssprachlich auch oft als ,,Kern*.

@

Nektarine® Pfirsich*
Kirsche” Weichsel”
Marille* Ringlotte®

Zwetschke* Pflaume*

KURZ UND KNAPP

" Beerenobst wichst auf Feldern (Erdbeeren)
oder auf Strauchern (Strauchbeeren)

Erdbeere*

Himbeere* Brombeere”

SRS

e, o
-
.

Heidelbeere* Johannisbeere (Ribisel)*

Stachelbeere*®

*Forderbar im Rahmen der Produktlieferungen

Tipp: Detaillierte Informationen zu den heimischen Obst-
arten finden Sie hier:
https://[www.bmnt.gv.at/service/bildungsmaterialien/
Lebensmittel/obstkoffer.html
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Wichtige
Gemusearten

[ Fruchtgemtise kommt dem Obst geschmacklich am nichsten -
wie es der Name schon verrit.

Cocktail-Paradeiser™®

-—

Gurke”

«

Kiirbis

Rispenparadeiser”

¥ 4

Paprika”

Melanzani

Zucchini
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Kohlgemiise ist in Osterreich als Wintergemtise® sehr beliebt; es
kann groBteils auch roh gegessen werden (gekennzeichnet mit 1)

Chinakohl (r)**

Brokkoli

WeiBkraut (r)**

Kohlrabi (1)*

KURZ UND KNAPP

[ Wurzelgemiise
Gegessen werden beim Wurzelgemiise nicht die griinen Blatter,
die Uiber der Erde, sondern die Knollen, die unter der Erde wachsen.

Karotte* Sellerie*
Py
Radieschen” Pastinake**
Rettich* Rote Riibe**

Blattgemtise eignet sich besonders fir Salate, in denen es roh
gegessen werden kann.

3

Chicoree™*

Héuptelsalat™

*Forderbar im Rahmen der Produktlieferungen

Radicchio™

Mangold™*

Rucola™* Spinat™*

Zwiebelgemiise Wenn man es genau nimmt, gehort Zwiebelge-
miise zum Wurzelgemiise. Typisch ist sein scharfer Geschmack

- I

Gelbe Zwiebel **

-l

WeiBe Zwiebel**

A2 5

Knoblauch

-
“—’

Rote Zwiebel**

Friihlingszwiebel **

Tipp: Detaillierte Informationen zu den heimischen Gemii-
searten finden Sie hier: https://amainfo.at/ama-themen/

produktvielfalt/obst/lernunterlagen/

**Forderbar im Rahmen flankierender MaBnahmen
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Saisonkalender

| Wann hat welches Obst und Gemtise Saison — wann ist es aus dem
Lager erhiltlich? Und welche Arten sind tiberhaupt lagerfahig?

Tipp: Den Saisonkalender als digitale Datei zur Projektion
an die Wand finden Sie unter http://www.bewusstkaufen.at/
saisonkalender.php

Erdbeeren*®

Kirschen®

Mirz

Oktober

Januar Februar April Juli August September

Himbeeren®
Marillen®
Heidelbeeren®
Pfirsiche®
Brombeeren*
Apfel*

Birnen*®

Zwetschken®
Weintrauben™®
Quitten

I**

Zwiebe
Karotten®
Erdapfel
Sellerie®
Rote Riiben**
Knoblauch
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November  Dezember

KURZ UND KNAPP

Januar
Spinat®*
Radieschen*
Spargel
Hauptelsalat**
Mangold™*
Lollo Rosso™
Kohlrabi *
Feldgurken*
Erbsen™
Fisolen
Paradeiser”
Paprika®
Broccoli
Fenchel
Stangensellerie”
Zucchini
Kohl
Kraut™*
Porree™™ -
Mais
Melanzani
Endivien/Frisee**
Kiirbisse
Chinakohl**
Radicchio™*
Pastinaken**
Vogerlsalat**

Kohlsprossen

*Forderbar im Rahmen der Produktlieferungen

Februar

Mirz April Mai Juni

**Forderbar im Rahmen flankierender MaBnahmen

Juli

August

September

Oktober

November

Dezember
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Sicherheit mit
Brief und Siegel

[ Die AMA-Siegel sind verldssliche Orientierungshilfen beim
Einkauf. Sie garantieren erstklassige Qualitit und gewéhrleis-
ten die Einhaltung von Standards iiber die jeweiligen gesetzli-
chen Bestimmungen hinaus.

Unsere Sorgfalt. Unser Siegel.
Das AMA-Giitesiegel

GUTESIEGEL

AUusTR\P

Das AMA-Giitesiegel garantiert
1. Ausgezeichnete Qualitat

2. Nachvollziehbare Herkunft

3. Unabhingige Kontrollen

Die Kriterien der AMA sind dabei wesentlich strenger als die ge-
setzlichen Vorgaben. So greifen die AMA-Qualitdtsanforderungen
iiber alle Stufen der Nahrungsmittelproduktion - also vom Feld
und Stall bis ins Geschift. Fiir jede Phase werden AMA-Richtli-
nien festgelegt, die vom BMNT genehmigt werden miissen.

Sie regeln Schritte der Herstellung, Hygiene, Kennzeichnung und
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Dokumentation. Mit regelméBigen Kontrollen in den Betrieben
und Analysen der Produkte wird die Einhaltung der MaBstibe
garantiert.

In erster Linie werden Frischeprodukte wie Milch und Milch-
produkte, Fleisch und Fleischwaren, Obst und Gemiise und
Eier mit dem AMA-Gitesiegel ausgezeichnet. Daneben kénnen
auch Be- und Verarbeitungsprodukte dieses Siegel tragen, bei-
spielsweise Speisedl, Tiefkithlgemiise, Brot und Gebé&ck oder
Fruchtsifte.

Speziell fiir Heumlich:
Das Zeichen fiir eine ,garantiert traditionelle Spezialitit“

Die Herstellung von Heumilch ist die urspriinglichste Form der
Milchgewinnung, angepasst an den Lauf der Jahreszeiten.

Aus diesem Grund wurde die Heuwirtschaft fiir ihre besonde-
re Wirtschaftsweise mit dem EU-Giitesiegel g.t.S. - garantiert
traditionelle Spezialitdt — ausgezeichnet. Es steht fiir noch mehr

Qualitdt und Unverfilschtheit.

KURZ UND KNAPP

Mehr Bio. Mehr Qualitat.
Das AMA-Biosiegel

Das AMA-Biosiegel steht fiir:

1. 100 Prozent biologische Zutaten
2. Ausgezeichnete Produktqualitét
3. Transparente Herkunft der Rohstoffe
4. Unabhidngige Kontrollen

EU-weit vorgeschrieben.
Das gemeinschaftliche EU-Biologo

Das EU-Biologo garantiert, dass die damit gekennzeichneten
Lebensmittel in geprifter biologischer Produktionsweise herge-
stellt wurden. Es ist auf allen vorverpackten biologischen Lebens-
mitteln in der Européischen Union verpflichtend anzufiihren!
Nicht vorverpackte Bio-Lebensmittel, die in der EU erzeugt

wurden, kénnen freiwillig mit dem Logo gekennzeichnet werden.
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Einkauf und
Lagerung von
Milch und
Milchprodukten

[ Milch und Milchprodukte gelten als sensible Lebensmittel.
Licht und Wiarme mdgen sie nicht, denn beides verkiirzt ihre
Haltbarkeit und beeintriachtigt ihren Geschmack. Insbesondere
im Sommer sollten Milch und Milchprodukte daher erst am
Schluss des Einkaufs in den Wagen gelegt und in einer Kihl-
tasche transportiert werden.

Kiihlschrank-Management bei Milch und Milchprodukten:
Milch und Milchprodukte sollten méglichst bei drei bis sechs
Grad Celsius im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Dies gilt
auch fur H-Milch, sobald sie gedffnet wurde.

Am besten alle Milchsorten innerhalb von drei bis vier Tagen
nach dem Offnen aufbrauchen. Im Kiihlschrank die Milch-
produkte immer gut verschlossen aufbewahren, da sie leicht
fremde Geriiche annehmen.

Die Sache mit dem Mindesthaltbarkeitsdatum

Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein ,Wegwerfdatum®.
Wird die Kiihlkette nicht unterbrochen, sind Milch und
Milchprodukte in der Regel noch deutlich iiber das Mindest-
haltbarkeitsdatum hinaus genieBbar. Joghurt zum Beispiel

oft mehrere Wochen!

WISSENSWERT

Lebensmittel kénnen mit den Sinnen der Reihe nach geprift
werden. Sehen, riechen, eventuell tasten, und wenn es bis
dahin keine Einwédnde gibt, darf fiir eine endgiiltige Ent-
scheidung verkostet werden.

Merke:

Um festzustellen, ob ein Lebensmittel noch genieBbar ist, setzen
wir generell unsere fiinf Sinne ein und priifen:

¢ Aussehen

¢ Geruch

¢ Konsistenz

¢ Geschmack

e Klang (zum Beispiel der Klopftest bei Melonen)

Produkte, die zum Beispiel viel Wasser enthalten, erscheinen oft
eingetrocknet, schrumpelig oder gekriimmt, kénnen aber meist

noch gut verarbeitet werden.
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DETAILS

Einkauf und
Lagerung von
Obst und Gemiise

[ Beim Einkauf von Obst und Gemiise ist Folgendes
zu beachten:
¢ Die Schale sollte unversehrt sein
® Obst und Gemiise mit faulen Stellen oder Schimmel
nicht mehr kaufen
e Stiele sollten noch an den Friichten sein
(zum Beispiel Apfel, Kirsche, Gurke)

Immer der Nase nach

Essreife Erdbeeren und Pfirsiche erkennt man an ihrem herrlichen
Duft, auch beim Kohlgemiise riecht man die Frische. Ein neu-
traler Geruch ist bei Obst und Gemiise ebenfalls in Ordnung.

Nur holzig sollte er nicht sein.

" In puncto optimale Aufbewahrung sind die einzelnen Obst- und
Gemiisearten sehr wihlerisch - ein Thema fiir Fortgeschrittene:
Kiihlschrank

Die meisten Kiihlschrinke bieten mehrere Kiihlzonen. Im kiltes-
ten Bereich (bei zirka vier bis fiinf Grad) sind folgende Arten
gut aufgehoben:

¢ Beeren aller Art: ungewaschen in einem flachen Behilter

e Steinobst: Kirschen, Marillen, Pfirsiche, Pflaumen, Zwetschken

¢ Blattgemiise
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WISSENSWERT

Im Gemiisefach ist es in der Regel etwas wéarmer - hier herrschen
zirka acht Grad.

1deal fir:
* Wurzelgemiise: Karotten, Rettiche, Sellerie, Radieschen
¢ Kohlgemiise: Kraut (am besten in einer Frischhaltefolie)

Keller

Besser als im Kiihlschrank ist manches Obst und Gemiise in
einem dunklen Keller aufgehoben:

o Kernobst: Apfel und Birnen

® Kohlgemtise: Chinakohl, Kohlrabi, Kohlsprossen, Kraut

* Zwiebelgemiise: Zwiebel und Knoblauch

¢ Erdépfel

[ Vorratsraum
Entgegen der Gewohnheit vieler Menschen gehort Fruchtge-
miise nicht in den Kiihlschrank! Es ist kdlteempfindlich, vor
allem, weil es recht viel Wasser enthilt.
® Gurken
e Kiirbis
¢ Paprika

* Paradeiser
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Mit diesen Links zu
weiteren Infos

Informationen zum EU-Schulprogramm fiir
Milch, Obst und Gemiise zum Download:

www.ama.at/Fachliche-Informationen/Schulprogramm

Milchlehrpfad
www.amainfo.at/aktuelles/rund-um-schulmilch

Infos zu Milch und Milchprodukten
www.amainfo.at/ama-themen/
produktvielfalt/milchprodukte

5x am Tag Obst und Gemiise
www.5xamtag.at

Saisonkalender Obst und Gemiise
www.bewusstkaufen.at/saisonkalender.php

Informationen iiber die Bio-Landwirtschaft
www.amainfo.at/bioinfoat

Info-Broschiiren der AMA
www.shop.amainfo.at

AMA-Giitesiegel
www.amainfo.at/ama-siegel

Lebensmittel-Giitezeichen
www.lebensmittel-guetezeichen.at

Richtig essen von Anfang an!
www.richtigessenvonanfangan.at

Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und
Erndhrungssicherheit
www.ages.at

Osterreichische Erndhrungspyramide
www.sozialministerium.at
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