Was kommt auf den Teller am ...?

Beispiel: Rindsrouladen mit Polenta
und Kohlsprossen-Kurbisgemuse

Beispiel: Nudelpfanne mit Gemuse

und Walnussen

Die Salzburger
Ernahrungspyramide

Saisonal und regional
schmeckt’s am besten! Tiorisches/Pflancliches Biwei —

Einfach erklart von Genussbotschafter Rudi Pichler

WOSISHEUT FURATOG?

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!

Beispiel: Gemusequiche mit Beispiel: Gefullte Lungauer Eachtling Beispiel: Apfelstrudel
Joghurt-Dip und Salat mit Salat mit VanillesoRe

/x

etwas dabel!

Beispiel: Forellenfilet mit Beispiel: Linsenragout mit Knodel
Petersilerdapfeln und Spinat und Wurzelgemuse

StifSes

Selten, mit Genuss!

Ole, Fette, Niisse und Samen
Hochwertige Pflanzendle oft und tierische Fette
wie Butter(-schmalz) eber sparsam verwenden.
Dazu gibt's taglich Niisse und Samen.

Fleisch und Fisch 2 bis 3 x pro Woche
abwechselnd, 2 bis 3 Eier wichentlich. Alternativ:
Pflanzliches EiweifS wie Hiilsenfriichte tdglich.

Getreide und Erdapfel

Moglichst als Vollkornprodukte geniefSen
Taglich zu jeder Hauptmabhlzeit

B

Milchprodukte
Von Milch bis Kise
Téglich 2 bis 3 Portionen

Gemiise, Obst und Krduter
Am besten frisch und saisonal. Taglich bis
zu 3 Portionen Gemiise, mit Krdutern ver-

feinert, und 2 Portionen Obst.

Bewegung und Achtsamkeit
Tagliche Bewegung, regelmdfSiger Sport,
gemeinsames Essen und bewusster
Genuss tragen zum Woblbefinden bei.

&
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Alkobolfreie Getrinke

Wasser, ungesiifSter Tee oder
stark verdiinnte Natursifte
Téglich ca. 1,5 bis 2 Liter

ausgewogene Ernahrung:
Ob Fleisch-, Gemuse-
oder Pasta-Fan: Da ist

vonjedem und fur alle

19.12.25 10:056



Salzburg schmeckt

Eine beeindruckende Vielfalt an regionalen, frischen und
genussvollen Lebensmitteln steht uns in Salzburg jeden Tag
zur Verfiigung. Das SalzburgerLand Herkunfts-Zertifikat
macht sichtbar, was hinter dieser Qualitat steckt: engagierte
Produzentinnen und Produzenten, die mit grofer Sorgfalt
und viel handwerklichem Geschick arbeiten.

-

T il 7)799»77?
= s

Unsere bauerlichen Familienbetriebe sowie Genuss-Hand-

s

werkerinnen und Genuss-Handwerker sorgen das ganze Jahr

Foto: Land Salzburg/Neumayr/Leopold

uber dafiir, dass Milch- und Fleischprodukte, Gemiise,
Obst, Eier, Fisch und Getreide direkt aus der Region auf

unsere Teller kommen. Sie leisten damit einen wichtigen Beitrag zur

Wertschopfung, zu kurzen Transportwegen und zu einer sicheren
Versorgung vor Ort.

Neben der Regionalitit spielt auch Saisonalitit eine zentrale Rolle in
I einer bewussten Ernahrung. Saisonales Gemiise, Obst und sorgfaltig
hergestellte Lebensmittel liefern wertvolle Nahrstoffe — ohne dass
= man daraus eine Wissenschaft machen muss. Genau dafir wurde
| |
www.salzburgschmeckt.at/isstgu

« Saisonale Rezepte

vom Salzburger Agrar Marketing gemeinsam mit der Diatologin

Maria Anna Benedikt die Salzburger Ernahrungspyramide entwickelt:

verstandlich, alltagsnah und mit vielen Rezepten, die zeigen, wie

einfach regionaler und saisonaler Genuss gelingen kann.

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

Herzlichst

Maximilian Aigner

* Regionale Spezialitaten

» Ernahrungstipps

Agrar-Landesrat

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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