LAND
OBEROSTERREICH

So gut is(s)t
OberoOsterreich!

Besser essen. Besser leben.

Mit Ernahrungs-
wissenschafter

www.dasbestefiirsland.at



Mit der Lebensmittel- und Ernihrungskampagne des Lan-
des Oberdsterreich méchten wir in Erinnerung rufen, was
unsere Biuerinnen und Bauern sowie die Lebensmittelpro-
duzenten tagtiglich fiirs Land leisten. Unsere Landwirt-
schaft ist das Riickgrat des heimischen Lebensmittelsektors.

Vom Ur-Korn bis hin zum fertigen Produkt — die Biuerin-
nen und Bauern sind gemeinsam mit der Lebensmittelwirt-
schaft Garanten fiir die Versorgung mit Qualitdtslebens-
mitteln und erbringen nebenbei vielfiltige Leistungen fiir

die Gesellschaft.

Goldgelbe Getreidefelder, saftige Wiesen und michtige
Wilder, blithende Obstbiume, leuchtende Gemiisefelder
und beweidete Almen prigen unser Land. Unsere Biuerin-
nen und Bauern stehen vor allem fiir beste und einzigartige
Lebensmittel aus den vielfiltigen Regionen unseres Landes.

In diesem Sinne: Lassen Sie sich auch in Zukunft beste
Qualitit aus Oberdsterreich schmecken!

0

Max Hiegelsberger, Agrar-Landesrat

Verniinftige Erndhrung ist ein wesentlicher Beitrag zu Threm
Wohlbefinden. Uns geht es dabei vor allem um die Qualitit
und Regionalitit der Produkte — wir wollen aufzeigen, was
Oberdésterreich vor der Haustiir zu bieten hat, mit welch ho-
hem Standard die gesamte Erndhrungswirtschaft in unserem
Land produziert und vor allem wer hinter unseren heimischen
Lebensmitteln steht. Werte wie Stolz und Identitit sollen
wieder mit oberdsterreichischen Produkten assoziiert werden.

Was auch vielen zu wenig bewusst ist, ist die Wirtschafts-
kraft entlang der gesamten Wertschopfungskette — von
der Produktion {iber die Verarbeitung bis zu Industrie und
Handel. Die Landwirtschaft ist nicht nur Ernihrer, son-
dern auch Wirtschaftsmotor und Garant fiir 100.000 siche-
re Arbeitspldtze in regionalen Betriebsstandorten.

Ernihrung soll wieder bewusster werden, und Essen soll
Freude machen! Worum es jedoch nicht gehen soll und
darf, ist eine ,Glaubensfrage®: Ob bio oder konventionell —
jede Produktionsform hat ihren Markt und arbeitet unter
strengsten Auflagen und Kontrollen.

Thr 3@%{& ﬂw\ﬁﬁzﬁ

Dr. Josef Piihringer, Landeshauptmann



Bewusst

Hand aufs Herz: Wann haben Sie das letzte Mal daran gedacht, eine Didt zu machen? Oder sind Sie gerade
dabei? Tatsache ist jedenfalls, dass jeder, der schon einmal versucht hat, durch eine Diit abzunehmen, froh
ist, wenn sie vorbei ist. Ergo ist ,,Diit" ein ganz und gar lustfeindliches Konzept von Ernihrung.

Wieso eine Didt uns langfristig nichts Gutes tut und was gesunde Ernihrung tatsichlich bedeutet, haben
wir Erndhrungswissenschafter Mag. Christian Putscher gefragt.



Mag. Christian Putscher: Es ist nicht blof§ schwer, eine
Diit durchzuhalten, es entspricht einfach nicht unserer Na-
tur. Eine Diit ist eine allgemein giiltige Idee mit strikten
Einschrinkungen, die einer gewissen Mode unterliegt. Und
wie wir wissen, hat jeder Trend ein Ablaufdatum — unsere
individuellen Bediirfnisse haben keines.

Wie sollen Diit-Trends, die rund um

den Globus unabhingig von den tat-

sichlichen Bediirfnissen des Einzelnen

entstehen, uns also gliicklich machen?

Der Mensch ist nun mal kein Mode-
produkt und unterliegt deshalb ande-
ren Gesetzen: In welcher Umgebung
bin ich aufgewachsen? Wie haben sich
meine Eltern ernihrt? Wie sieht mein
Tagesrhythmus aus? Kérperliche oder
Schreibtisch-Arbeiten? Worauf habe ich
stindig Lust und worauf kénnte ich
verzichten? Auf den eigenen Kérper zu héren, ist langfristig
die beste Methode, um sich gesund zu ernihren. Was dieses
Thema betrifft, plddiere ich fiir mehr Trendresistenz.

Mag. Christian Putscher: Natiirlich wire es falsch, hier zu
verallgemeinern. Aber betrachten wir ein aktuelles Beispiel:
»10in2% — nur jeden zweiten Tag essen. Es entspricht einfach
nicht unserem natiirlichen Verhalten bzw. den Essgewohn-
heiten. Oder wiirden Sie Ihr Haustier auch nur jeden zwei-
ten Tag futtern? Wohl kaum.

Das Schwein kann
nichts dafiir, dass es
paniert wird!

Mag. Christian Putscher

Mag. Christian Putscher: Hunger ist kein listiges Gefiihl,

das uns zum Essen verleitet. Er ist ein natiirlicher, gesun-

der Uberlebenstrieb, den wir nicht abschalten kénnen, aber

vor allem auch nicht abschalten sollten. Denn Appetit ist

Lebenskraft — wenn Sie die Lust am Essen verlieren, ist das
normalerweise ein eindeutiges Anzeichen
fiir Krankheit. Hunger verursacht im Kor-
per Stress. Auch das ist ein Grund, wieso
Diiten uns verzweifeln lassen.

Deshalb ist auch das so oft zitierte ,,F.d.H.*
keine Losung. Ich sage: Wenn ich von et
was Ungesundem nur die Hilfte esse, ist
es deshalb nicht weniger ungesund. Besser
wire meiner Meinung nach ,F.d.R.5 also
,Friss das Richtige®, wobei natiirlich ,,Iss das
Richtige* gemeint ist.

Mag. Christian Putscher: Zuallererst muss mir mein eige-
ner Koérper es wert sein, ihn zu pflegen. Ich muss ihn des-
halb auch mit wertvollen Lebensmitteln versorgen. Bei
den meisten Diidten werden gewisse Lebensmittel auf eine
rote Liste gesetzt. Oft sind das Produkte, die eigentlich im
Rahmen einer gesunden Ernihrung nicht fehlen diirfen.

Ich spreche hier gerne davon, die Lebensmittel zu ,,entschul-
den®. Erst die Zubereitung macht das Kraut fett! Es kommt
nicht nur darauf an, was wir essen, sondern auch darauf, wie
wir unsere Lebensmittel zubereiten.



GUTE LEBENSMITTEL

Erdipfel (in vielen Variationen) -
Fleisch (mageres Fleisch im Stiick) —
Fisch (z.B.: heimische Reinanken, Forellen) -
Natur-Joghurt mit echten Friichten -
Hafer(flocken) -

Mag. Christian Putscher: Wenn wir unseren natiirlichen
Bediirfnissen im Bezug auf Ernihrung nachgeben, sind Di-
dten im klassischen Sinne obsolet. Unser Essverhalten ist
nicht nur von der Natur bestimmt, sondern aufSerdem von
sozialen und kulturellen Entwicklungen geprigt. Wir miis-
sen die Freude und den Genuss am Essen wieder ,lernen’,
aber auch verstehen, dass jede Lebens- und Jahreszeit ihre
spezifischen Gerichte und Produkte hervorbringt.

Ein weitverbreiteter Irrtum ist, dass wir all diese Diit-Trends
brauchen, um uns ausgewogener als noch vor einigen Jahren
zu ernihren. Fake ist, dass frithere Generationen sehr wohl
wussten, was der Kérper braucht. Hausmannskost hat zu
Unrecht einen schlechten Ruf. Fleisch wurde beispielsweise
nur als Sdttigungsbeilage zur Hauptmahlzeit aus viel Ge-
miise, Hiilsenfriichten oder Erdipfeln serviert. Ich denke
dabei an Krautrouladen, Gulasch oder Spinat mit Erdipfeln
und Spiegelei. Das Verhiltnis von Gemiise und anderen Zu-
taten ist perfekt — man spricht hier von pflanzenbetonter
Erndhrung.

SCHLECHTE ZUBEREITUNG

Pommes Frites

Paniert & frittiert sowie Wurstzubereitung*
Fischstibchen

Fertige, stark zucker- und fetthaltige Joghurt-Mischungen*
Cornflakes, fertige Miisli-Mischungen*

Quelle: Mag. Christian Putscher

* Lesen Sie die Zutatenliste oder sprechen Sie mit Ihrem Produzenten.

Und genau dieser unbewusste, natiirliche und deshalb
yrichtige“ Genuss von Lebensmitteln steht dem verbitter-
ten Didt-Denken gegeniiber, macht neuen Mut und vor
allem Lust aufs Essen. Mit geniigend Interesse an gesunder
Ernihrung und — gleichermaflen wichtig — ausreichend
Bewegung kann man iiberfliissige Kilos verlieren und lang-
fristig ein ausgeglichenes Kérperbewusstsein aufbauen.
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2. Was is heit fia Tag? — Heit is Dienstag! — Heit is Nudltag!
Wann alle Tag Montag - Knedltag, Dienstag - Nudltag war, dann war'n ma lust’ge Leut! Juchhe!
Wann alle Tag Montag - Knedltag, Dienstag - Nuditag wér, dann war’n m lust’ge Leut!

3. Mittwoch - Strudltag
4. Donnerstag - Fleischtag
5. Freitag - Fasttag
6. Samstag - Zahltag
7. Sonntag - Lumpentag
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1 Semmerl

1 leeres
Semmerl hat mehr
Kalorien als 200 g

Erdapfelsalat.
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Zubereitungszeit:
60 min
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Rezept von Mag. Christian Putscher



Gewusst

Schon die Jiingsten wissen, dass Siifles ungesund ist und dick macht. Zur Fastenzeit versuchen wir auf
Sifligkeiten zu verzichten, unseren Kindern verbieten wir den herrlichen Genuss, und Zucker sollte man
im Allgemeinen gleich aus der Kiiche verbannen — dachten wir bisher. Doch wieso sieht sogar der Kalender
allerlei Schmankerl vom Osterstollen bis zu Weihnachtskeksen vor? Mag. Christian Putscher riumt mit

einem der grofSten Erndhrungsmythen auf.



Mag. Christian Putscher: Aus zwei ganz einfachen,
natiirlichen Griinden. Erstens ist es eine Geschmacksvor-
liebe, die wir bereits als Embryo im Mutterleib entwickeln.
Das Fruchtwasser, also unsere Umgebung, ist zu dieser
Zeit ,,siiff“. Eine Zeit, in der wir uns rundum wohl, geliebt
und geborgen fithlen. Wir erinnern uns unterbewusst an
dieses angenehme Gefiihl und assoziieren: Siifes = super!
Und zweitens sind die direkten Nervenstringe von der
Zunge zum Gehirn etwa dreimal so stark wie die Bahnen
vom Rumpf in die Zentrale. Unsere Geschmacksnerven
l6sen also ein stirkeres Empfinden aus als viele andere
Einfliisse des Alltages.

BESTE ZUTATEN FUR SUSSES

Niisse, hausgemachte Fruchtmarmelade (3:1),
Dinkel-Vollkornmehl, Eier (Ursprung!), Topfen,
regionale Ole, Honig (Ursprung!), getrocknete
Friichte, Mohn ...

BITTE NICHT*

Margarine (pflanzliche Fette), ,Dinkel“-Mehl
(=Weiffmehl; Dinkel bedeutet nicht gleich Voll-
korn!), Stirke (,Zucker“-Ersatz von glutenfreien
Produkten), Konfitiire (1:3), Backimitate (Eiersatz,
Milchersatz, Obersersatz etc.) ...

Quelle: Mag. Christian Putscher

* Lesen Sie die Zutatenliste oder
sprechen Sie mit Threm Produzenten.

Mag. Christian Putscher: Konnte man so sagen. Leider
kann unsere Zunge aber nur Intensitit wahrnehmen und
nicht die Qualitit der Siifle. Es ist auch kein Problem, wenn
Sie vorzugsweise siifle Lebensmittel zu sich nehmen. ,,Spezi-
alisieren” Sie sich auf Siifes und setzen Sie auf hohe Qualitit.
Ich meine damit hochwertige Rohstoffe und unbehandelte,
natiirliche Zutaten.
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Wertvoller

Im Gegensatz zu uns Menschen, die wir oft zu wenig auf unseren Kérper horen und uns nicht (immer) richtig
ernihren, wissen unsere Biuerinnen und Bauern meist genau, was sie ihren Tieren und Pflanzen geben miissen,
damit es ihnen gut geht — und damit wir in weiterer Folge wirklich das Beste auf den Tisch bekommen.
In der Landwirtschaft gibt es keine 08/15-Diit, keine Fiitterung nur alle zwei Tage oder Ahnliches.



Wert & Wertschitzung

Im Vergleich zu anderen Lindern ist
die Grundversorgung mit regionalen
Produkten bei uns hervorragend. Jeder
landwirtschaftliche Betrieb investiert
im Jahresdurchschnitt zwei Tage in
Fortbildungsmafinahmen, um diesen
hohen Standard langfristig zu sichern.
In den heimischen Lebensmitteln stecke
viel Arbeit und Miihe und damit Wert
im positivsten Sinn. Wertschitzung ist

Milch
Rohstoffkostenanteil in %
Rohmilch an 1 [ Vollmilch

Verbraucherpreis 1 1 Milch: 0,97 €
36 % Rohstoffkostenanteil ent-
spricht 0,35 € fiir den Landwirt

LKO, Statistik Austria 2012

Semmel
Rohstoffkostenanteil in %
Weizen an einem Stiick Semmel

Verbraucherpreis 1 Semmel: 0,27 €
4,3 % Rohstoffkostenanteil ent-
spricht 0,01 € fiir den Landwirt

deshalb zweifelsohne Dreh- und Angel-
punkt, wenn es um Regionalitit und
Konsumverhalten geht. Sie beginnt bei
den Tieren und Pflanzen, die durch die
Arbeit der Landwirte zu , Lebens-Mit-
teln werden, iiber die Gesellschaft, de-
ren Teil wir sind, bis zum eigenen Kor-
per, und wie ich mit ihm umgehe. Mit
unserem Konsumverhalten beziehen
wir tiglich Stellung und geben unsere
Visitenkarte ab.

Fleisch

Wie viel % verdient der Landwirt
an einem Stiick Fleisch?

16 % Rohstoffkostenanteil



1960 hat jeder

Haushalt 40 % Wiederkiuer kinnen als einzige Nutztiere
seines gesamten " die Cellulose (Rohfaser), den wesentlichen
EIRSBEmmEnS ( Bestandteil von Gras, fiir die menschliche
;uursléeet;(eagzr-lttel Erndhrung erschliefSen. Sie stehen somit nicht
2013 sind es noch in Nabrungskonkurrenz zu anderen Nutz-
etwa 12 %. tieren bzw. zum Menschen. Durch unsere

Wiederkduer ist also durch die Umwandlung
von Gras und Heu in Milch und Fleisch eine
optimale Nutzung von Griinland garantiert.

Max Hiegelsberger, Agrar-Landesrat

2014

Wenn ein
Landwirt vor
55 Jahren 1 Liter Milch
verkauft hat, konnte er
sich um dasselbe Geld
1 Halbe Bier im Gasthaus
kaufen. Heute muss er
daflr 10 Liter Milch
verkaufen.




Gut zu wissen beim Genieflen.

Was Oberosterreichs Biuerinnen
und Bauern leisten.

37 % der Osterreichischen Schweine

stehen in Oberosterreichs Stillen.
In absoluten Zahlen sind das 1,2 Mio.

/

59.000 Hektar Brotgetreide

Von den insgesamt 292.000 Hektar Ackerland werden
auf iiber 200.000 Hektar Getreide und Mais
angebaut, mehr als ein Viertel davon wird zu Brot
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weiterverarbeitet.

z \\;
100.000 Jobs im Bereich Land- / /

und Forstwirtschaft A g
Das sind viele sichere Arbeitsplitze — vom Bauernhof ‘ o

iiber die Molkereien bis hin zum Bicker, Fleischhauer \\—J
oder Lebensmittelhindler.




900.000 Tonnen Milch/Jahr

... entsprechen dem Fassungsvermégen von 48.128 Milchtankwagen mit je 18.700 kg Nutzlast.
Aneinandergereiht ergibt das einen Tankwagen-Konvoi, der von Freistadt bis nach Bregenz reicht!

Und das Jahr fiir Jahr.

<

‘u [ i R | : a ?
1 Hof ernihrt 70 Menschen.

Jeder der etwa 33.000 biuerlichen Betriebe bewirt-
schaftet durchschnittlich 17,4 Hektar und ernihrt
damit 70 Menschen.

VA

90 % der Landesfliche werden

Q Q // ( landwirtschaftlich genutzt.

Dass Oberosterreich nach wie vor ein Bauernland ist,

O beweist die Tatsache, dass knapp 90 % der Landesfli-

K\\ /1) k. che, also iiber eine Million Hektar, land- und forst-
" wirtschaftlich genutzt werden.

Mehr Infos finden Sie auf www.dasbestefiirsland.at



Warum ist das alles so wichtig?

Von der Erndhrung hingt ein grofler Teil unseres Wohl-
befindens ab. Durch wertvolle Lebensmittel erreichen wir
nicht nur unser Traumgewicht — der Korper bleibt auch im
Gleichgewicht. Unsere Haut strahlt, wir sind fit fiir den All-
tag und fiihlen uns gesund. Bewusste Erndhrung ist aber
mehr als das. ,Beim Essen kommen d’Leit zsam®, heif3t es
so treffend. Essen ist fiir unsere Gesellschaft, sogar fiir un-
sere Kultur essentiell. Es hilt Leib & Seele zusammen.

Fiir diese Lebensweise brauchen wir auch nicht zig Lebens-
mittel, genauso wenig, wie wir unzihlige beste Freunde
brauchen. Wir haben einige und pflegen diese nachhal-
tig, vertrauen einander und erhalten die Beziechung durch
gegenseitige Wertschitzung. Deshalb stellen wir den Wert
eindeutig {iber den Preis und setzen auf regionale Produkte.

Mag. Christian Putscher

Mag. Christian Putscher

Der Ernihrungswissenschafter,
Personal Trainer und Lifestyle
Coach berit grofle Unterneh-
men, Fernsehkéche oder die Ki-
cker vom FC Red Bull Salzburg
in Sachen Ernihrung. Er ist als
Buchautor erfolgreich und hile
regelmiflig Vortrige.

www.christianputscher.at




Vii von dem wunderschonen Land
Is g’schaffn vo unsrer Bauern Hand -
De Landschaft und des g’sunde Essn

De werd i mei Lebtag nia vergessn N~

A wann i amoi wo anders gastia

Des Beste gibt’s in da Hoamat bei mir
Und da g’horn bei uns auf’n Tisch
Heimische Lebensmittel natiirli und frisch

Bis dass aber so weit is

Braucht’s vii Arbeit, des is g'wiss

De Bauern tuan’s mit recht vii Fleif¢
Do des geht net um jeden Preis

Drum liabe Leit tuat’s des bedenka
Braucht’s de Baun koane Almosn schenka
Se wolln nur oans fiir erna Werk
Lebensmittel und Landschaft ham an Wert

Text: Ing. Rainer Wollinger




»Zunehmender Wettbewerbsdruck und verinderte Konsumentenbediirfnis-
se haben die Rahmenbedingungen in den letzten Jahrzehnten stark verin-
dert. Es liegt an uns — den Landwirtinnen und Landwirten —, die Zukunft
in die Hand zu nehmen und mit den verarbeitenden Betrieben und dem
Lebensmittelhandel nachhaltige Qualititskonzepte auszuarbeiten.”

K

OR Ing. Franz Reisecker, Prisident LKOO

»Das Lebensmittelland Oberosterreich iiberzeugt mit traditionellen Spezi-
alititen und innovativen Produkten im Inland sowie im Export. Etablierte

Herstellungsprozesse und technologische Entwicklungen sind die Basis fiir
hochwertige Produkte. In beiden Bereichen nehmen die heimische Lebens-

mittelwirtschaft und der Handel eine fithrende Position ein.“ @
Mag. Elke Riemenschneider, é

WK-Fachgruppenausschussmitglied Lebensmittelgewerbe

Grafische Darstellung der Lebensmittelkette



»Regionalitit und ausgezeichnete Lebensmittel sind fiir die Konsumentin-
nen und Konsumenten kaufentscheidend. Mit regelmifligen Kontrollen leis-
tet die AMA im Rahmen ihres AMA-Biosiegel- und AMA-Giitesiegel-Pro-
grammes dazu einen wichtigen Beitrag.“

b

DI Martin Grefll, Leiter Qualitiitssicherung AMA

»Konsumenten erwarten, dass regionale Produkte frisch sind und besser
schmecken. Auch der Erhalt der biuerlichen Landwirtschaft und die Si-

cherung von Arbeitsplitzen in Verarbeitungsbetrieben sind wichtig. Bei <
regional beworbenen Lebensmitteln sollte der wertbestimmende Rohstoff /\( >

(Milch, Fleisch) aus der Region stammen.”

Dr. Georg Rathwallner, Leiter Konsumentenschutz der AK /




Quelle fiir das Kapitel ,Wertvoller Genuss.: ,,Bauernland Oberésterreich“ | Trauner Verlag Linz, 2013
Herzlichen Dank an Ernihrungswissenschafter Mag. Christian Putscher fiir seinen Beitrag zu dieser Broschiire.

Land Oberésterreich, Landesrat Max Hiegelsberger, Landhausplatz 1, 4021 Linz

OBEROSTERREICH

www.dasbestefiirsland.at

REICHL UND PARTNER



