Mehr Infos zum EU-Schulprogramm:

www.ama.at/Fachliche-Informationen/Schulprogramm

®
MIX
Papier aus verantwor- , & P \ MIT FINANZIELLER
-+ 3 A AA A S W

F tungsvollen Quellen i UNTERSTUTZUNG DER
woniscos  FSC® C108696 ! ’ EUROPAISCHEN UNION

Medieninhaber und Hersteller:

Agrarmarkt Austria Marketing GesmbH, Dresdner Strafle 68a, 1200 Wien, www.amainfo.at
© Agrarmarkt Austria Marketing GesmbH, Auflage Mirz 2019

Die Verwendung von Texten und Bildern, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung der AMA Marketing GesmbH
urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen oder
fiir die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.

Gesamtkoordination: Havas Wien, Fotos: Florian Biber, Shutterstock und AMA Bilddatenbank, Druck: Gerin
Disclaimer:

Diese Broschiire dient ausschlieilich dem privaten Gebrauch bzw. Informationszwecken. Die Inhalte der Broschiire wurden
nach bestem Wissen und Gewissen erstellt, der Medieninhaber iibernimmt jedoch keine Haftung oder Gewtdihr fiir deren
Richtigkeit, Vollstindigkeit oder Zuverlissigkeit, insbesondere im Hinblick auf gesundheitliche Folgen oder Vertriglich-
keiten. Angaben zu gesundheitlichen oder medizinischen Themen stellen keinen Ersatz fiir die Beratung durch einen Arzt
oder Apotheker oder einen anderen Vertreter von Heilberufen dar.

GRATIS BROSCHURE
ZUM MITNEHMEN!

KRAFT DER NATUR

ERNAHRUNG MIT MILCH,
OBST UND GEMUSE

N L

Iy -




Univ.-Prof. Dr. Jirrgen Kénig
Leiter des Departments fiir
Erniihrungswissenschaften der
Universitit Wien

VORWORT

Liebe Eltern!

Obst und Gemiise sowie Milch und
Milchprodukte sind unverzichtbar fiir eine
gesunde, ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung Thres Kindes.

Sie sollten daher jeden Tag auf dem
Speiseplan stehen, damit Ihr Kind die
Nihrstoffe erhilt, die es fiir seine
Entwicklung braucht. Auch wenn Kinder
Gemiise manchmal nicht gerne essen -
geben Sie nicht zu frith auf und bieten Sie
es dennoch immer wieder an, damit sich
Ihr Kind an die Geschmacks- und Farben-
vielfalt gewshnt.

Probieren Sie auch bei Milch und Milch-
produkten die vielen Méglichkeiten aus,
die unsere Ernidhrungskultur bietet. So
entdeckt Thr Kind schon friih die Lebens-
mittelvielfalt und ist optimal fiir den
Tag versorgt.

Die Européische Union méchte durch
die finanzielle Unterstiitzung gesunder
Schuljausen bei Kindern gesunde
Ernihrungsweisen férdern. Daher gibt
es das EU-Schulprogramm fir Milch,
Obst und Gemiise.

In dieser Broschiire finden Sie Wissens-
wertes und praktische Tipps rund um die
Lebensmittel Milch, Obst und Gemiise.

Viel Spafd beim Lesen und Ausprobieren!
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FORDERUNG DES ("’“‘“%ﬁ
EU-SCHULPROGRAMMS %
.DIE GESUNDE JAUSE*“

Durch das EU-Schulprogramm fiir Milch, Obst und Gemiise sollen Kinder und
Jugendliche lernen, sich ausgewogen zu ernihren, indem frisches Obst, Gemiise
und Milchprodukte direkt in die Schule bzw. in den Kindergarten geliefert
werden. Auch Verkostungen und Ausfliige auf einen Bauernhof werden finanziell
unterstiitzt. So kénnen Kinder viel tiber gesunde Lebensmittel lernen.

Gefordert werden frisches, unverar- Fragen Sie nach, ob die Schule oder
beitetes Obst und Gemiise sowie Trink- der Kindergarten Ihres Kindes am
milch, Naturjoghurt, Sauermilch und EU-Schulprogramm teilnimmt.

Buttermilch. Aufierdem koénnen auch
Milchprodukte, die strengen Kriterien
unterliegen — wie zum Beispiel Kakao
oder Fruchtjoghurt - geférdert werden.

[
> Informationen erhalten Sie unter

| www.ama.at/Fachliche-Informationen/Schulprogramm

Obst und Gemiise immer
griffbereit anbieten.

am besten essfertige Portionen
hinstellen - zum Beispiel als

Obstspiefichen oder Gemiisesticks.

Milch und Joghurt mit frischem
Obst verfeinern.

Gemiise in Lieblingsgerichte
einbauen — zum Beispiel Pizza.

- Gemiise in klassischen Gerichten
yverstecken” — zum Beispiel
Zucchini in Spaghetti Bolognese.

- Obstpuree statt Marmelade als
Brotaufstrich verwenden.

- Milchshakes und Joghurteis selbst
zubereiten — mit frischen Friichten,
die Thr Kind sehr gerne mag.



ERKLARUNGEN ZUR
ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Was und wie viel sollen wir eigentlich essen? Werfen wir einen Blick auf die
Osterreichische Erndhrungspyramide ...

Je weiter unten sich ein Lebensmittel befindet, desto mehr brauchen wir davon.
Lebensmittel, die weiter oben sind, sollten wir eher seltener konsumieren.

Die Basis bilden Getranke — vor allem Pro Woche sollten maximal 3 Eier fiir
Wasser ist wichtig. Sifle oder Erwachsene am Speiseplan stehen —
gesufite Getrinke eher selten trinken, Kinder bis 10 Jahre aber max. 2 Eier
dafiir genussvoll. pro Woche! — Eier in Nudeln und

Direkt dariiber befinden sich Gemiise, Mehlspeisen zahlen dazu.

Hiilsenfriichte und Obst -
5 Portionen* taglich sind optimal!

Von Fleisch und Wurst sind bis zu
3 Portionen* pro Woche méglich, aber

!
Getreide und Erdipfel machen satt — besser fettarm!

4 Portionen* pro Tag fir Erwachsene - Bei 01 und Fett zihlt vor allem die
Kinder zwischen 6 und 10 Jahren sogar Qualitat — hochwertige pflanzliche
5 Portionen*. Ole sind top. Butter, Margarine oder

Milch und Milchprodukte liefern eben- Kokosfett sparsam verwenden.

falls wertvolle Nihrstoffe — 3 Portionen Fettes, Siif3es und Salziges
téglich, aber mit Abwechslung! z.B. bei selten essen — aber mit Genuss!
Erwachsenen 200 ml Milch bzw. Joghurt,
2 Scheiben Kise. Fettarme Versionen sind Tipp:
zu bevorzugen. {
> *Eine Portion entspricht in

etwa der Menge, die in einer
(Kinder-)Hand Platz hat.

Fisch ist ein sehr wertvolles Lebens-
mittel — ideal sind wéchentlich 1 bis

2 Portionen®*.

Tipp:

{

> Detaillierte Informationen zur Ernihrungspyramide finden Sie unter:
https://www.sozialministerium.at/site/Gesundheit/Reiseinfos_Verbrauchergesundheit/
Ernaehrung_und_Lebensmittel/Unser_Schulbuffet/Ernaehrungspyramide




MILCH - DIE KRAFT

DER NATUR

Wie bereits ein Philosoph laut dachte und gemeint hat: Nur Geduld! Mit der Zeit

wird aus Gras Milch!

Tipp:

Das lasst erahnen, welche geballte Kraft
der Natur in der Milch steckt. Sie liefert
viele wertvolle Niahrstoffe wie Eiweif3,
Kalzium oder Vitamin Bi,.

Fur Kinder sind téglich 3 Portionen
Milch und Milchprodukte ideal.

2 Portionen der ,weifien Produkte®
wie Milch, Buttermilch, Joghurt oder
Hiittenfrischkise. 1 Portion der
»gelben Produkte” wie Kise (fettdrmere
Varianten).

> Bereiten Sie Kakao zu Hause mit Backkakao selbst zu und zuckern ihn nur

leicht. So haben Sie die Zuckermenge unter Kontrolle.

Denken Sie daran: Milch und Kakao sind Nahrungsmittel und keine Getranke
bzw. Durstléscher - dafiir ist der Kaloriengehalt zu hoch!

Von Milch iiber Joghurt und Butter bis
hin zu Frisch-, Weich-, Schnitt- oder
Hartkase. Durch bewihrte Methoden
entstehen vielfiltige Lebensmittel.
Joghurt entsteht durch Milchsaure-
bakterien und schmeckt erfrischend
sauerlich. Durch intensives Rithren
und Kneten wird aus dem Rahm der
Milch Butter.

Frischkise wird meist aus pasteuri-
sierter Milch hergestellt - Topfen oder
Hiittenkase sind beliebte Frischkise-
sorten. Weichkiase muss 2 bis 4
Wochen reifen und kann von mild bis
wiirzig schmecken. Schnittkise reift
4 bis 10 Wochen - ihn gibt es ebenfalls
in vielen verschiedenen Sorten.

Die Reifung von Hart- bzw. Bergkise
dauert mindestens 3 Monate.
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WAS IST DRIN IN
OBST & GEMUSE?

Obst und Gemise bringen nicht nur Farbe auf den Teller, sie liefern auch viele
wichtige Nahrstoffe.

Vitamine erfillen lebenswichtige Die Farbe und den Geschmack bekom-
Funktionen im Kérper. Zum Beispiel men Obst und Gemiise iibrigens durch
unterstitzt Vitamin C das Immun- die sekundiren Pflanzenstoffe. Die
system und verringert Midigkeit. Pflanze braucht diese Stoffe, um sich
selbst vor Krankheiten und Fress-
oo Mineralstoffe spielen auch fir viele feinden (Schidlingen) zu schiitzen.
O B ST & G E M U S E - U Nv E RZI C H T BAR Kérpervorgiange eine wichtige Rolle.

Zum Beispiel unterstitzt Kalium Und Ballaststoffe? Sie machen linger

F U R E I N E G E S U N D H E IT S Fé R D E R = die Funktion der Muskeln und des satt und sind wichtig fir die Verdauung.
LICH E ERNAH RU NG Nervensystems.

Farbe ist angesagt! Je bunter der Teller umso besser. Gemiise oder Obst sollte Teil jeder
Mahlzeit sein und eignet sich auch gut als Jause fir zwischendurch. Fir Kinder und
Erwachsene sind tiglich 3 Portionen Gemiuse und/oder Hiilsenfriichte und 2 Portionen
Obst ideal. Eine Portion entspricht der Menge, die in der (Kinder-)Hand Platz hat.

Was ist Obst und Gemiise eigentlich? o,
Obst Gemiise
- sind Frichte - essbare Pflanzenteile krautiger
- wichst auf Bidumen, Striuchern Pflanzen
oder Stauden - Blatter, Knollen, Wurzeln, Friichte
- kann man roh essen - kann nicht immer roh gegessen .
werden IT PP

> Detaillierte Informationen zu den heimischen Obstarten finden Sie unter:
www.bmnt.gv.at/service/bildungsmaterialien/Lebensmittel /obstkoffer.html
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ZUM ZEICHNEN UND RATSEL LOSEN

Verbinde die Punkte.

Kannst du die Worter auf den Milchkannen erraten?
Die Lésung findest du am Heftrand unten.
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Fithre die Kuh auf die Weide.
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KAUM ZU GLAUBEN

Wissenswertes rund um die Milch

100 %
Die Futtermittel sind zu

100 % gentechnikfrei.

In Osterreich gibt es
530.000 Milchkiihe.

25 LITER 3 PORTIONEN
Eine Kuh gibt tiglich Milch Die von den Behérden empfohlene

fiir 25 Literpackungen Milch tdgliche Milchmenge fur
oder 1kg Butter oder 25kg

Joghurt oder 3kg Schnittkase.

Erwachsene entspricht in etwa
1 Glas Milch, 1 Joghurt und
2 Scheiben (fettarmer) Kise.

40.000
Rund 40.000 Osterreicherinnen

und Osterreicher leben unmittel-

280 TAGE
Die Trachtigkeit einer Kuh
betrigt rund 9 Monate, wie
bei Menschen.

bar von der Milcherzeugung.

DIE WICHTIGSTEN
HEIMISCHEN OBSTARTEN

Beerenobst wichst auf Feldern (z.B. Erdbeeren) oder auf Strauchern (z.B. Strauchbeeren)

o B e B AP s

Erdbeere Himbeere Brombeere Heidelbeere Johannisbeere Stachelbeere
(Ribisel)

Steinobst umfasst Friichte, die einen
Stein haben. Diesen bezeichnet man aber

Kernobst wichst auf Baumen -
die Friichte haben ein Kerngehiuse

mit fiinf Kammern. umgangssprachlich auch oft als ,Kern®

Beliebte Apfelsorten:
Gala  Golden Delicious Jonagold Braeburn Nektarine Pfirsich

I -

i e =y
&

Weichsel Marille Ringlotte

Fuji Elstar

Idared  Kronprinz Rudolf

Beliebte Birnensorten:

‘ ‘ Zwetschke Pflaume

Alexander Lucas Conference

Tipp:
[
> Detaillierte Informationen zu den heimischen Obstarten finden Sie hier:

www.bmnt.gv.at/service/bildungsmaterialien/Lebensmittel/obstkoffer.html
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WANN IST DIE BESTE ZEIT FUR
FRISCHES OBST UND GEMUSE?

Wann hat welches Obst und Gemiise Saison - wann ist es aus dem
Lager erhiltlich? Und welche Arten sind iiberhaupt lagerfihig?

Oder Sie konnen eine passende Lager-
ung einplanen. So sind Sie und Ihre
Familie rund um’s Jahr gut versorgt.

chauen Sie auf unseren Saisonkalender.
ann haben Sie passend zu jeder
areszeit frisches Obst und Gemiise.

> Den Saisonkalender als digitale Datei finden Sie unter
www.bewusstkaufen.at/saisonkalender.php

DIE WICHTIGSTEN
HEIMISCHEN GEMUSEARTEN

Fruchtgemiise kommt dem Obst, wie
es der Name schon verrit, geschmack-
lich am nichsten.

O ==

Paradeiser Gurke Paprika
Melanzani Zucchini Kiirbis

Kohlgemiise ist in Osterreich als
~Wintergemiise sehr beliebt; es kann
grofiteils auch roh gegessen werden
(hier gekennzeichnet mit r)

@8

Kohl Brokkoli Kohlrabi (r)
$ ':A%
Chinakohl (r) Karfiol (r) Kraut (r)
Zwiebelgemiise

Wenn man es genau nimmt, gehoért
Zwiebelgemiise zum Wurzelgemiise.
Typisch ist sein scharfer Geschmack.

i i
i ii " L
fal<g M
Knoblauch Zwiebel

Blattgemiise eignet sich besonders

fiir Salate.
_ i
e
\ T
Radicchio Endivie Rucola
8 S 3
i ':"xﬁ”:'-q 3 e S
Spinat Mangold Hiuptelsalat ~ Chicoree
Wurzelgemiise

Gegessen werden beim Wurzelgemiise
nicht die griinen Blitter, die tiber der
Erde, sondern die Knollen, die unter
der Erde wachsen.

. " e

Karotte Sellerie Radieschen
Y= “
Pastinake Rote Riibe

Tipp:

{

> Detaillierte Informationen zu den
heimischen Gemiisearten finden
Sie hier:
amainfo.at/ama-themen/
produktvielfalt/obst/lernunterlagen
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EINKAUF UND LAGERUNG
VON MILCH & MILCHPRODUKTEN

Milch und Milchprodukte richtig lagern — aber ohne Warme und Licht!
Diese empfindlichen Produkte miissen daher sorgsam transportiert und gelagert werden.

Tipps fir Einkauf und Lagerung

- Ist unklar wann die Milch
verwendet wird, ,langer frisch“ bzw.
Jlanger haltbar” Milch kaufen.

- Bringen Sie die gekithlten Produkte
vom Supermarkt so schnell wie
méglich (ideal in einer Kihltasche)
nach Hause - vor allem im Sommer.

- Immer gekuhlt lagern — Ausnahme:
ungeé6ffnete Haltbar-Milch. Diese
ist wegen ihrer Behandlung mit
hoher Hitze ungekiihlt itber Monate
lagerfihig.

¥

18

- Milch nicht in die Kithlschranktiire
stellen — dort ist es zu warm.

- Die angegebene Haltbarkeit bezieht
sich nur auf ungeéffnete und unbe-
schidigte Verpackungen.

- Nach dem Offnen das Produkt
verschlossen im Kithlschrank aufbe-
wahren und rasch verbrauchen.

Tipp:

[

> Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
ist kein Wegwerfdatum. Bis zu diesem
Zeitpunkt weisen die Produkte vom
Hersteller garantiert einwandfreie
Qualitat auf.

Dartiber hinaus kann leicht mit den
Sinnen die oft noch gegebene Genuss-
tauglichkeit iiberprift werden.

EINKAUF UND LAGERUNG
VON OBST & GEMUSE

Kiuhlschrank, Kiche, Keller — wo fiithlt sich Obst und Gemiise so richtig wohl?
Der Kiihlschrank ist nicht immer die beste Losung. Damit Obst und Gemiise lange
frisch bleibt, gibt es ein paar Punkte zu beachten.

Tipps fir Einkauf und Lagerung

- Obst und Gemiise mit faulen oder
schimmligen Stellen nicht mehr
kaufen bzw. essen.

- Stiele sollten noch an den Friichten
sein (z.B. Apfel, Kirschen).

- In den Kihlschrank gehéren z.B.
Beeren, Marillen, Zwetschken oder
Salat.

- Das Gemiisefach des Kiihlschranks
ist der ideale Platz fiir z.B. Karotten,
Radieschen oder Kraut.

- Im dunklen Keller fithlen sich z.B.
Erdipfel, Apfel, Birnen, Kohlrabi,
Zwiebel pudelwohl.

- Paradeiser, Paprika, Gurken und Co
sind kilteempfindlich — daher ab
damit in den Vorratsraum.

- Paradeiser und Apfel sollten nicht mit
anderem Obst gelagert werden! Denn
Paradeiser und Apfel setzen Ethylen
frei und dadurch wird jedes andere
Obst schneller reif bzw. verdorben.

19
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KASE - EIN NATURPRODUKT

Laktose

Schnitt- und Hartkise sind von Natur
aus laktosefrei. In Europa ist Laktose-
intoleranz selten. Daran hat sich in
den vergangenen Jahren auch nichts
geandert. Mehr als 90 % der
Bevolkerung kénnen Laktose gut
verdauen. Milch enthilt Kohlenhydrate
in Form von Laktose. Das deutsche
Wort fiir Laktose ist Milchzucker.
Damit der Kérper diese aufnehmen
kann, muss er sie in ihre Bestandteile
Galaktose und Glukose zerlegen.

Im Normalfall geschieht das mit dem
im Darm vorkommenden Enzym
Laktat. Fehlt dieses Enzym oder ist

es nicht in ausreichender Menge
vorhanden, handelt es sich um eine
so genannte Laktoseunvertriglichkeit
(oder -intoleranz).

Bei laktosefreien Produkten ist der
Milchzucker bereits gespalten. Die
LArbeit” der Laktase ist hier unnétig.

50 % Wasser

F.i.T: einfach und schnell erklirt

Kise besteht immer aus Wasser und
Trockenmasse. Milchfett, Eiweif3,
Mineralstoffe, Vitamine und Salz bilden
diese Trockenmasse. Ein weicher
Frischkise besteht zum Beispiel zu

2/3 aus Wasser. Ein Schnittkise circa
zur Halfte.

Die Angabe Ei.T. sagt daher nichts
iber den tatsichlichen Fettgehalt des
Kises aus, sondern iiber den Anteil
des Milchfetts in der Trockenmasse.

50 % Milchfett
Trockenmasse Eiweif3

Mineralstoffe, Salz
Vitamine

Tipp:

[

> Faustregel:
Bei Schnittkise ist
der tatsichliche Fett-
gehalt ca. die Halfte
der F.i.T. Angabe

ANBAU VON . —
“OBSTUND GEMUSE <™

In den letzten Jahren haben sich immer mehr Bauern fiir natiirliche Methoden zur
Verbesserung der Bodenfruchtbarkeit entschieden. So verzichten sie bereits
hiufig auf leicht 16sliche mineralische Diinger, da diese in weiterer Folge dem Klima
schaden koénnen. Stattdessen werden alternative Verfahrensweisen angewendet.

Niitzlingseinsatz

Verstirkt wird auf Niitzlinge gesetzt,
um die Bodenfruchtbarkeit auf
umweltfreundliche Weise zu steigern.
Niitzlinge sind Tiere, die den Boden
umgraben, durchliften und Pflanzen-
schidlinge fressen, zum Beispiel der
Regenwurm.

Griindiingung

Auch damit l4sst sich die Boden-
fruchtbarkeit verbessern. Im Zuge der
Griindiingung versorgen die Bauern
ihre Pflanzen mit:

- Mist - Kompost
- Gille - Klee

Fruchtfolge

Durch den abwechselnden Anbau
unterschiedlicher Obst- und Gemdise-
arten wird die Bodenfruchtbarkeit
ebenfalls erhsht. Da jede Pflanze
unterschiedliche Nihrstoffe braucht,
wird der Boden auf diese Weise nie
ganz ausgelaugt.

21
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SICHERHEIT

MIT BRIEF UND SIEGEL

dusTriP

Das AMA-Giitesiegel garantiert
- Ausgezeichnete Qualitit

- Nachvollziehbare Herkunft

- Unabhdngige Kontrollen

Die Kriterien der AMA sind dabei
wesentlich strenger als die gesetzlichen
Vorgaben. So greifen die AMA-Qualitits-
anforderungen tber alle Stufen der
Nahrungsmittelproduktion — also vom
Feld und Stall bis ins Geschift. Fiir jede
Phase werden AMA-Richtlinien fest-
gelegt, die vom Bundesministerium fiir
Nachhaltigkeit und Tourismus genehmigt
werden mussen. Sie regeln Schritte der
Herstellung, Hygiene, Kennzeichnung
und Dokumentation. Mit regelméafiigen
Kontrollen in den Betrieben und
Analysen der Produkte wird die
Einhaltung der Maf3stibe garantiert.

In erster Linie werden Frischeprodukte
wie Milch und Milchprodukte, Fleisch
und Fleischwaren, Obst und Gemiise
und Eier mit dem AMA-Giitesiegel
ausgezeichnet. Daneben kénnen auch
Be- und Verarbeitungsprodukte dieses
Siegel tragen, beispielsweise Speisedl,
Tiefkihlgemiise, Brot und Gebick oder
Fruchtsifte.

Das AMA-Biosiegel garantiert

- 100 % biologische Zutaten

- Ausgezeichnete Produktqualitdt

- Unabhingige Kontrollen

- Transparente Herkunft der Rohstoffe

Das gemeinschaftliche EU-Biologo
Das EU-Biologo garantiert, dass die
damit gekennzeichneten Lebensmittel
in geprufter biologischer Produktions-
weise hergestellt wurden. Es ist auf
allen vorverpackten biologischen
Lebensmitteln in der Europiischen
Union verpflichtend anzufithren!
Nicht vorverpackte Bio-Lebensmittel,
die in der EU erzeugt wurden,

konnen freiwillig mit dem Logo
gekennzeichnet werden.

DIVERSE LINKS ZU WEITEREN

INFORMATIONEN

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 uber die
Bio-Landwirtschaft
www.amainfo.at/bioinfoat

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

Informationen zum EU-Schulprogramm fur Milch,
Obst und Gemiise zum Download:
www.ama.at/Fachliche-Informationen/Schulprogramm

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
Ernidhrungssicherheit
www.ages.at

Osterreichische Ernihrungs-
pyramide
www.sozialministerium.at
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