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Gemuse, Obst, Kohlenhydrate, pflanzliches und/oder tierisches Eiweil3, erganzt mit

hochwertigen Fetten: Die 7 Tagesteller zeigen beispielhaft das 1 x 1 einer ausgewogenen
Ernahrung. So steht jeden Tag einfach eine Genuss-Zutat im Mittelpunkt einer Mahlzeit.
Richtig kombiniert, schmeckt’s somit nicht nur gut, sondern tut auch gut!

Was kommt auf den Teller am ...?

Beispiel: Rindsrouladen mit Polenta Beispiel: Gemusequiche mit Beispiel: Gefullte Lungauer Eachtling Beispiel: Apfelstrudel
und Kohlsprossen-Kurbisgemuse Joghurt-Dip und Salat mit Salat mit VanillesolRe

X

ausgewogene Ernahrung:

Ob Fleisch-, Gemuse-
oder Pasta-Fan. Da ist
von jedem und fur alle

etwas dabel!

Beispiel: Nudelpfanne mit Gemuse Beispiel: Forellenfilet mit Beispiel: Linsenragout mit Knodel
und Walnussen Petersilerdapfeln und Spinat und Wurzelgemuse

Die Salzburger
Ernahrungspyramide

SiifSes und Alkohol

Selten, aber mit Genuss!

Saisonal und regional

Ole, Fette, Niisse und Samen
Pflanzendle oft und tierische Fette
eher sparsam verwenden

Dazu gibt’s taglich Niisse und Samen

SC h mecC kt, Sadm b (o St en ! Tierisches und pflanzliches Eiweifs \-W

Fleisch(-waren)/Fisch und Ei
Alternativ: Hiilsenfriichte
Jeweils abwechselnd 2 bis 3 x wochentlich

Einfach erklart von Genussbotschafter Rudi Pichler

) Getreide und Erdapfel
lechprodukte Moéglichst als Vollkornprodukte geniefSen
Von Milch bis Kiise Taglich zu jeder Hauptmablzeit

Tdglich 2 bis 3 Portionen

Gemiise, Obst und Kriuter
Bis zu 3 x Gemiise, verfeinert

mit Kriutern, und 2 x Obst

Taglich etwas mehr Gemiise als Obst

Alkobolfreie Getranke
Wasser, ungesiifSter Tee oder
stark verdiinnte Natursifte
Taglich ca. 1,5 bis 2 Liter

Bewegung und Achtsamkeit
Bewegung und Achtsamkeit
Tagliche Bewegung, regelmdfSiger
Sport, gemeinsames Essen und
bewusster Genuss

$



Salzburg schmeckt

Eine Vielzahl an gesunden, regionalen und vor allem
genussvollen Lebensmitteln kdnnen wir in unserem Land
tagtaglich zu uns nehmen. Der Wert unserer mit dem
SalzburgerLand Herkunfts-Zertifikat ausgezeichneten
Lebensmittel ist ein ganz besonderer.

Dank unserer zahlreichen Genuss-Handwerker:innen haben
wir zu jeder Jahreszeit das Privileg, aus einer Fiille an
Produkten wahlen zu kénnen. Milch- und Fleischprodukte,
Gemise, Obst, Eier, Fisch und Getreide - all dies kommt
direkt aus der Region auf unsere Teller.

Neben der Regionalitit ist auch die Saisonalitat ein wichtiger Punkt

in unserer Ernahrung. Denn in saisonalem Gemiise, Obst, sorgsam

hergestellten Lebensmitteln und Gerichten stecken viele wertvolle
I Nahrstoffe. Damit eine regionale und saisonale Erndhrung fiir jeden
— moglich ist, ohne eine Wissenschaft daraus zu machen, hat das
Salzburger Agrar Marketing gemeinsam mit der Diatologin Maria
[ ]

%

Anna Benedikt die Salzburger Erndhrungspyramide entwickelt.
Dies in anschaulicher Art und Weise — Rezepte inklusive!

Alles dazu in diesem Folder oder unter www.salzburgschmeckt.at!

lhr Sepp Schwaiger

Saisonale Rezepte
Landesrat und Obmann des Salzburger Agrar Marketing

Regionale Spezialitéten

Ernéhrungstipps

Saisonkalender

Salzburger Agrar Marketing
Winklhofstr. 10, 5411 Oberalm
T +43 6245 / 20407
office(@salzburgschmeckt.at

www.salzburgschmeckt.at

SALZBURGER
AGRAR
MARKETING
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