‘ l Gesunde Kinder im Burgenland

Der Jahresstart ist fur viele der perfekte Moment, um bewusster zu leben. Mehr Bewegung
und eine gestindere Ernahrung stehen dabei ganz oben auf der Liste der

Doch wie ware es heuer statt mit strengen Regeln oder gar Verzicht mit einem einfachen und
positiven Ansatz ins das neue Jahr zu starten?

Die Idee:

Dabei geht es um mehr Vielfalt in der Erndhrung — das heildt groRere Auswahl statt Verzicht.
Ziel ist es 30 Pflanzen pro Woche in den Speiseplan zu integrieren. Damit bringst du nicht nur
mehr , sondern unterstitzt zusatzlich deine Darm-
gesundheit.

Zucker
Weilmehlprodukte

Obst & Gemduse inkl. Pilze
Hulsenfriichte

Nisse & Samen

Smoothies/ Quetschies

v

v

v Vollkornprodukte
v

v' Krauter & Gewiirze
v

Pflanzendrinks

X
X
X
% Fruchtsafte
X
Fermentierte Lebensmittel, x
X

Marmeladen

[

[

[

[

[

Fertiggerichte |

[

[

[

. . . |
wie z.B. Sauerkraut, Kimchi I

Jede Sorte zdhlt extra! Gala-Apfel und Kronprinz Rudolf-Apfel zéihlen als zwei Pflanzen.
Die Pflanze muss gegessen werden, um gezahlt zu werden.
Nur ein Lorbeerblatt in der Suppe ist leider zu wenig.

Gemeinsam einkaufen und ,neue” Gemise, Obst, Hiilsenfriichte entdecken.
Sucht euch ein neues Familienrezepte heraus und probiert es gemeinsam aus.
Bunter Teller: mindestens 3 verschiedene Pflanzen pro Mahlzeit.

Hiilsenfriichte als Basis fiir Suppen, Eintopfe, Salate oder Aufstriche.

Es gibt im Internet Listen zum Ausdrucken oder auch verschiedene Apps mit dem Titel
,30 Pflanzen pro Woche”.
Auf die Platze.... Fertig... Los! Viel Spal® & viel Erfolg!
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