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Eine Initiative der Abteilung Land- und Forstwirtschaft

Wissen, Tipps und Tricks rund um 
Lebensmittel aus Oberösterreich. Heimische Landwirtschaft stärken.
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IM REGAL.

Verantwortung zeigen.
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Versorgung sichern.
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IM REGAL.

Zum Klimaschutz beitragen.
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IM REGAL.



Griaß eich
Jede denkbare Art einer Krise 
oder Katastrophe, die sich 
lang- oder mittelfristig ankün-
digt oder aber plötzlich und 
unerwartet eintritt, beeinflusst 
unmittelbar unsere Ernährungs-
sicherheit. Die Auswirkungen 
können lokal, aber auch über 
die österreichischen Grenzen 
hinausgehend sein. Die bäuer-
lichen Familienbetriebe haben 
sich in dieser Phase als äußerst 
krisenresistent gezeigt und die 
Versorgung mit heimischen 
Lebensmitteln gesichert. 

Mit dem bewussten Einkauf 
heimischer Produkte sichern 
wir uns diese Unabhängigkeit 
und leisten einen wesentlichen 
Beitrag für Klima und Umwelt.

Landesrätin
Michaela Langer-Weninger, PMM

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Vorwort der Landesrätin
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Oberösterreich
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EIN LAND DER 
LANDWIRTSCHAFT.

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Oberösterreich



Landwirtschaft  
schafft Landschaft

Stattliche Bauernhöfe, 
grüne Wiesen und 
weite Felder prägen 
die malerische Land-
schaft Oberösterreichs. 
Dafür sorgen rund 
31.300 Betriebe. Sie 
bewirtschaften eine 
Gesamtfläche von 1,05 
Millionen Hektar. Davon 
sind 510.500 Hektar 
landwirtschaftliche Nutz-
fläche (43 Prozent davon 
Grünland) und 440.000 

Hektar Wald. 15 Prozent 
der Betriebe arbeiten 
nach den Grundsätzen 
des biologischen Land-
baus und bewirtschaften 
mehr als 92.200 Hektar. 
62 Prozent der Bio-
Flächen sind Grünland 
und 38 Prozent Acker-
flächen.

Wichtiger 
Wirtschaftsfaktor 

Knapp 100.000 Arbeits-
plätze, also jede sechste 
Stelle, basieren in Ober- 

österreich auf der Land- 
und Forstwirtschaft. 
Dazu zählen nicht nur 
die Tätigkeiten direkt 
auf den Bauernhöfen, 
sondern auch zehn-
tausende Jobs in den 
sogenannten vor- und 
nachgelagerten Berei-
chen: Lagerhäuser, 
Molkereien, Land
technikhersteller, Werk-
stätten, Mühlen, Bäcke-
reien, Fleischhauereien, 
Handel, Verwaltung 
und Landes-produkten-
handel. 

Produktionsbereiche in 
Oberösterreich

Grundversorgung mit Lebensmitteln

Tierhaltung, Ackerbau und Gemüsebau – die 
heimische Landwirtschaft stellt unsere Grund
versorgung an Lebensmitteln sicher. 

Oberösterreich ist daran besonders stark 
beteiligt. Wir sind Nummer eins in der Tier-
haltung. 25 Prozent der Rinder und 40 Prozent 
der Schweine Österreichs sind bei uns zu Hause. 
Außerdem kommt ein Drittel der in Österreich 
produzierten Milch aus Oberösterreich. Sie 
wird zu 100  Prozent gentechnikfrei erzeugt. 
Die oberösterreichische Landwirtschaft allein 
ernährt somit 2,3 Millionen Menschen. 

Unsere Landwirt:innen arbeiten täglich für die 
hohe Qualität und Sicherheit unserer Lebens-
mittel.



KAUF 
VERANTWORTUNG.

Kauf  Regional

Quelle: Reinhardt et al. (2009): Ökologische Optimierung regional erzeugter Lebens- 
mittel: Energie- und Klimabilanzen; Freyer und Dorninger (2008): Bio-Landwirtschaft 
und Klimaschutz in Österreich, Universität für Bodenkultur, Wien 

Die heimische Landwirtschaft stärken

Als Konsument:innen treffen wir mit jedem Kauf 
eine Entscheidung. Wir beeinflussen, wie Lebens-
mittel produziert werden. Greifen wir zu regionalen 
Produkten, bewirken wir viel Gutes: Wir wählen 
dadurch geringere CO2-Ausstöße, geprüfte 
Qualität und Frische. Wir stellen unsere Grundver-
sorgung sicher und erreichen so Unabhängigkeit 
und Krisensicherheit. Außerdem stärken wir die 
Betriebe, die unsere Landschaft pflegen. 

!
Ein Drittel der 

Österreicherinnen 
und Österreicher 

kauft heute 
mehr heimische 
Lebensmittel als 
vor fünf Jahren. 

Mit 84 Prozent 
ganz vorne auf der 
Beliebtheitsskala 
liegen regionale 

Produkte. 

91 Prozent sind 
überzeugt davon, 

dass der Kauf 
heimischer Lebens-
mittel Arbeitsplätze 

sichert. 

66 Prozent legen 
Wert auf kurze 
Transportwege.
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Ressourcenverbrauch Getreide: Getreideimporte aus Übersee 
verursachen im Vergleich zu regionalen Produkten durch den 
Transport um ein Drittel mehr an THG-Emissionen.

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Verantwortung & Qualität



Quelle: BMLFUW,
Invekos-Betriebe 2016
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Kleine Strukturen 
statt internationaler 
Agrarindustrie

Industrielle Strukturen 
konnten in Oberöster-
reich keine Wurzeln 
schlagen. Agrar- 
industrie wird hier 
weder gewünscht noch 
gefördert. Stattdessen 
vertraut man lieber 

dem, was immer schon 
Bestand hatte und 
entsprechend hohe 
Qualität liefert. Anstelle 
von Agrarfabriken 
dürfen Bauernhöfe 
noch Bauernhöfe sein. 
Sie werden schon seit 
Generationen als Fami-
lienbetriebe geführt. 
Als Konsument:innen 
können wir uns bei 

heimischer Landwirt-
schaft auf kontrollierte 
Herkunft und geprüfte 
Verarbeitung verlassen. 
Dank der kurzen Trans-
portzeiten sind die 
Produkte geschmacklich 
voll ausgereift. Gleich-
zeitig ermöglichen sie 
eine große Vielfalt in 
puncto Angebot und 
Verarbeitung.

KAUF 
LEBENSQUALITÄT.

Kauf  Regional

Ein sorgsamer Umgang mit der Umwelt ist die 
Grundlage der oberösterreichischen Lebens-
qualität. Das Verantwortungsbewusstsein der 
Natur gegenüber ist in der Landwirtschaft 
besonders hoch. Oft sind es unsere heimischen 
Bäuerinnen und Bauern selbst, die Standards 
in der Lebensmittelherstellung setzen. Immer 
mehr Betriebe entscheiden sich für biologi-
schen Landbau und die Einhaltung strenger 
Vorschriften, um die Natur – ihre Arbeits-
grundlage – zu schützen.



Auf die Umwelt 
achten

Was wir täglich essen, 
hat großen Einfluss auf 
unsere Umwelt. Die 
Art und Weise, wie 
wir einkaufen, wie das 
Essen verpackt ist und 
ob wir Lebensmittel 
verbrauchen oder sie 
verschwenden, ist ent-
scheidend. Da wir täg-
lich mehrere Mahlzeiten 
zu uns nehmen, haben 
wir ebenso oft die 
Chance, etwas zum Kli-
maschutz beizutragen.

Nachhaltiger 
Wirtschaftszweig

Unsere Landwirt:innen 
erzeugen hochwertige 
Lebensmittel und achten 
dabei auf die natürlichen 
Ressourcen unserer 
Heimat. Mit ihrer 
nachhaltigen Wirt-
schaftsweise sichern 

Oberösterreichs Bauern-
familien die Lebens- und 
Wirtschaftsgrundlagen 
der Bevölkerung und 
leisten einen wesent-
lichen Beitrag zum 
Schutz der Umwelt. Was 
in Oberösterreich her-
gestellt wird, benötigt 
keine weiten Transporte. 
Außerdem sind land-
wirtschaftliche Nutz-
flächen, besonders 
Grünland, ein wichtiger 
CO2-Speicher. 

Wer auf die regionale 
Herkunft von Produkten 
achtet, handelt somit 
nachhaltig.

KAUF 
KLIMASCHUTZ. 

Kauf  Regional

!
Im EU-Schnitt 

werden bei der
Produktion von 
1 kg Rindfleisch
22 kg CO2eq frei.

Vergleich der THG-
Emissionen bei der 
Produktion von 1 kg 

Rindfleisch  
in CO2eq

AT EU BRA

14 kg 22 kg

80 kg

Quelle: Joint Research Center (JRC)

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Klimaschutz & Unabhängigkeit



Unsere Grund
versorgung sichern 

Die heimische Landwirt-
schaft ermöglicht uns 
eine sichere Versorgung 
mit allen nötigen 
Lebensmitteln. 

Unabhängige Grund-
versorgung stellt in 
Zeiten von Lieferschwie-
rigkeiten und Unsicher-
heiten einen enormen 
Vorteil dar. Eine starke 
heimische Landwirt-
schaft sorgt dafür, dass 
wir auch dann nicht auf 
Importe angewiesen 
sind. 

Zusätzlich bleibt die 
gesamte Wertschöp-
fung in unserem Land. 
Viele Arbeitsplätze sind 
somit gesichert. 

KAUF 
UNABHÄNGIGKEIT.
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Kauf  Regional

Quelle: Statistik Austria 2017/2018

Quelle: Statistik Austria, Versorgungsbilanz 2017/2018
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TIPP 1 
Mit Nachhaltigkeit Geld sparen 

Lebensmittel sind wertvoll und werden mit hohem 
Rohstoffeinsatz produziert. Die steigenden 
Betriebskosten sind auch in der oberöster-
reichischen Landwirtschaft ein großes Thema. 
Dieselkraftstoff, Futtergetreide und Düngemittel 
werden immer teurer. 

Gleichzeitig kaufen wir zu viel ein und kochen in 
zu großen Mengen. Allzu oft werden die Reste 
nicht verwertet. Lebensmittel verderben durch 
falsche Lagerung oder werden weggeworfen, 
weil das Mindesthaltbarkeitsdatum überschritten 
wurde. Dadurch entstehen Lebensmittelabfälle, 
die nicht nötig sind und die wir mit einfachen 
Maßnahmen reduzieren können. Denn auch die 
Entsorgung von Lebensmitteln ist sowohl kosten- 
als auch energieintensiv. 

Durch den bewussten Einkauf und sorgsamen 
Umgang mit Lebensmitteln kann man Geld 
sparen. Bereits mit kleinen Schritten lässt sich 
große Wirkung erzielen.

KAUF
BEWUSST. 

Kauf  Regional

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Tipps
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Wer plant, profitiert

1	� Durch gute Planung 
lässt sich das Weg-
werfen vieler Lebens-
mittel vermeiden. 
Wir kaufen oft mehr 
ein, als wir wirklich 
benötigen, vor allem 
wenn wir hungrig 
einkaufen gehen. 
Wer regelmäßig 
einen Essensplan für 
die ganze Woche 
erstellt, kann dem 
vorbeugen. 

2	� Der richtige Einkauf 
beginnt bereits zu 
Hause, indem man 
sich einen Überblick 
verschafft, was noch 
verbraucht werden 
muss und welche 
Produkte und Men-
gen gekauft werden 
müssen. 

3 	� Beim Einkauf 
selbst sind Sonder- 
angebote, Multipack- 
und Rabattaktionen 
natürlich verlockend. 
Hält man sich an die 
Einkaufsliste, fällt 
es weitaus leichter, 
Impulskäufen zu 
widerstehen und 
somit letztendlich 
auch Geld zu sparen.



TIPP 2
Richtige Lagerung für 
vollen Genuss 

Die Haltbarkeit von 
Lebensmitteln hängt 
stark von der richtigen 
Lagerung ab. Beachtet 
man die einfachen 
Grundsätze zur optima-
len Lagerung, kann man 
wesentlich zur Verringe-
rung von Lebensmittel-
abfällen beitragen.  

Manche Obst- und Gemüsesorten 
reifen nach der Ernte nach und 

sondern dabei das Reifegas 
Ethylen ab. Dazu zählen Äpfel, 

Bananen und Paradeiser. 
Empfindliche Sorten wie Salate, 
Gurken oder Paprika verderben 

dadurch schneller. Nachreifendes 
Obst und Gemüse sollte daher 
isoliert in Beuteln oder Boxen 

aufbewahrt werden.

Im Kühlschrank ist Gemüse 
besser haltbar, wenn man die 

Verpackung entfernt. 

Karotten, Salat 
oder Spargel 

bleiben länger 
frisch, wenn sie in 
ein feuchtes Tuch 
gewickelt werden.

Getreide und 
Getreideprodukte 

sollte man nach 
dem Öffnen in 

einen luftdichten 
Behälter 

umfüllen, z. B. in 
Glasbehälter mit 

Schraubverschluss 
oder 

Einmachgläser.

#1

#2

#3 

#6

Einige Obst- und Gemüsearten 
wie Paradeiser oder Zucchini 

vertragen die Kälte im 
Kühlschrank nicht. Sie sollten 

zwischen 12 und 15 Grad 
gelagert werden.

#5

Erdäpfel, Zwiebeln
und Knoblauch mögen es dunkel, 

trocken und kühl, sie werden 
am besten im Keller oder in 

der Speisekammer aufbewahrt. 
Alternativ kann man sie auch in 
einem Vorratsschrank lagern, 

solange dieser nicht zu warm ist.

#4  
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Alles an seinen Platz 
im Kühlschrank

Fleisch und Fisch sind 
im unteren Bereich des 
Kühlschranks bestens 
aufgehoben, Milch-
produkte kommen auf 
die mittlere Ablage, auf 
der obersten werden 
Käse und Speisereste 
platziert. Kühlschrank-
verträgliche Obst- und 
Gemüsesorten wandern 
ins Gemüsefach. 

TÜR 
10–15 °C
Eier, Butter, 
Soßen, 
Dressings, 
offene 
Getränke und 
Säfte

TIEFKÜHLFACH 
-18 °C
Tiefkühlware, 
Eingefrorenes

OBERES FACH
6–8 °C
Gekochtes, 
Eingemachtes, 
geöffnete 
Konserven

MITTLERES FACH
4–5 °C
Käse, Milchprodukte

UNTERES FACH
2–3 °C
Fleisch, Fisch, Wurst

GEMÜSEFACH
8–10 °C
Gemüse, Obst, Salat



TIPP 4 
Einfrieren statt Wegwerfen
 
Wenn es mit der Planung mal 
nicht so gut geklappt hat und 
man vor einem vollen Kühlschrank 
steht, lohnt es sich, Lebensmittel 
einzufrieren, bevor sie später 
im Müll landen. Die meisten 
Lebensmittel sind gut für das Tief-
kühlfach geeignet und können 
bei rechtzeitigem Einfrieren noch 
einige Wochen oder Monate 
länger haltbar gemacht werden. 
Folgendes sollte man dabei 
beachten: Wenn Gemüse blan-
chiert wird, bleiben Farbe und 
Vitamine erhalten. Einfach kurz 
in kochendem Wasser garen und 
danach in Eiswasser abschrecken. 
Zarte Gemüsesorten wie Spinat 
brauchen nur wenige Sekunden, 
Brokkoli, Karotten und Co. etwa 
zwei bis fünf Minuten. 

Um Gefrierbrand zu vermeiden, 
immer die Luft aus dem Gefrier-
beutel drücken und diesen gut 
verschließen. 

Kräuter kann man klein geschnit-
ten mit etwas Wasser in Eiswürfel-
formen füllen und somit wie frisch 
und gut portioniert zum Kochen 
verwenden. 

TIPP 3 
Kann man das noch essen?  
Mindesthaltbarkeit  
und Verbrauchsdatum 

Das Mindesthaltbarkeitsdatum 
gibt an, wie lange ein ungeöff-
netes Lebensmittel bei durch- 
gehend richtiger Lagerung sei-
nen Geruch, Geschmack und die 
Nährwerte behält. Ist das Datum 
überschritten, sind unsere 
eigenen Sinne gefragt, da ein 
abgelaufenes Produkt noch 
lange nicht verdorben ist. Sieht 
es noch gut aus und riecht nicht 
unangenehm, kann es verspeist 
werden. 

Anders verhält es sich beim 
Verbrauchsdatum: Fleisch und 
Fisch sind leicht verderbliche 
Produkte, die bis zum angeführ-
ten Datum verbraucht werden 
sollten. Wenn sich dies zeitlich 
nicht ausgeht, kann man sie früh 
genug einfrieren und zu einem 
späteren Zeitpunkt genießen.

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional
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EISIGE 
IDEEN 

!

Praktisch für später: Klein geschnittene Kräuter, Reste von Schlagobers, Obst oder Gemüse einfrieren.

Schön kühl: 

Gefrorene Beeren 

als dekorative und 

geschmackvolle 

Eiswürfel 

verwenden.

© freepik



Exoten aus  
Österreich

Reis, Süßkartoffeln, 
Senf, Shiitakepilze, 
Kräuterseitlinge, 
Ingwer, Erdnüsse oder 
Wassermelonen – 
immer mehr öster-
reichische Landwirte 
wagen neue Wege. 
„Local Exotics“ nen-
nen wir Produkte, die 
früher aus wärmeren 
Ländern importiert 
wurden und heute 
am heimischen Feld 
wachsen. Sie machen 
die österreichische 
Landwirtschaft bunter, 
auch wenn sie oft nur 
in kleinen Mengen ver-
fügbar sind. Außerdem 
zaubern sie Abwechs-
lung auf unsere Teller. 
Klimatische Verände-
rungen und der rege 
Austausch zwischen 
verschiedenen Ländern 
und Kulturen machen 

es möglich. Die großen 
Vorteile: kurze Trans-
portwege und frische 
Produkte.

Supertrend  
Superfood

Beim Wort Superfood 
denken wir oft an weit 
gereiste Lebensmittel, 
aber unsere traditionell 
heimischen Alternati-
ven können in Sachen 
Gesundheit locker 
mithalten. Hier einige 
Beispiele:

Walnüsse enthalten 
viele gesunde Omega-
3-Fettsäuren.

Brokkoli oder Grün-
kohl sind vollbepackt 
mit Vitaminen und 
Mineralstoffen. Scho-
nend gedämpft, blei-
ben die Nährstoffe am 
allerbesten erhalten.
 

KAUF 
NÄHRSTOFFREICH. 

Heidelbeeren enthalten 
Antioxidantien sowie 
wertvolle Mineralstoffe 
wie Eisen, Kalzium und 
Kalium. 

Hülsenfrüchte wie 
Linsen, Bohnen oder 
Erbsen punkten mit 
ihrem hohen Eiweißanteil, 
Zink- und Eisengehalt 
und Ballaststoffen. 

Sprossen und Keimlinge 
sind hervorragende 
Nährstofflieferanten. 
Kresse, Brokkoli, Buch-
weizen – die Auswahl bei 
Keimen ist groß. 

Knoblauch hat eine 
entgiftende und anti- 
bakterielle Wirkung.

Haferflocken halten 
den Blutzuckerspiegel 
in Schach. Und zur Haut-
pflege eignet sich das 
Supergetreide auch.

Kauf  Regional

DU HAST DIE WAHL IM REGAL. Kauf Regional

Superfoods



Zutaten für 2 Portionen
	 200 g heimischer Reis,  

	 gekocht
	 100 g österreichischer 

	 Quinoa (Alternativen: 
	 Dinkelreis oder 
	 Buchweizen), gekocht
	 200 g Süßkartoffeln
	 150 g Kräuterseitlinge
	 1 Karotte
	 1/4 Gurke
	 1 Frühlingszwiebel
	 2 Radieschen
	� 1 Hand voll gemischter Salat
	� 1 Hand voll Microgreens 
(Radieschen-, Brokkoli-, 
Erbsen-, Rettichsprossen, 
Kresse …)

	� 6 Frischkäsebällchen

Dressing:
	 1 TL regionaler Ingwer
	 1 Knoblauchzehe
	 6 EL Wasser
	 2 EL Apfelessig
	 2 EL Öl

 
Knusper-Nuss- 
Topping:
	� 2 EL Walnüsse, gehackt
	 1 EL Kürbiskerne
	 1 EL Buchweizen
	 Salz

REGIONALE 
EXOTISCHE 

BOWL

Rezept-Tipp

Mahlzeit!

Zubereitung:
Das Backrohr auf 200° C Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Süßkartoffeln schälen 
und in 1 cm große Würfel schneiden, salzen 
und mit etwas Öl vermischen. Auf einem mit 
Backpapier belegten Blech verteilen und für 
ca. 25 Minuten im Backofen garen. Reis und 
Quinoa nach Packungsangabe zubereiten. 
Für das Dressing alle Zutaten vermengen 
und cremig mixen. Die gehackten Walnüsse, 
Kürbiskerne und den Buchweizen in einer 
Pfanne trocken anrösten, salzen und beisei-
testellen. Das Gemüse waschen, Radieschen 
und Gurken in Scheiben und die Karotte in 
Streifen schneiden. Die Pilze blättrig schnei-
den, salzen und scharf anbraten. Warmen 
Reis, Quinoa und Süßkartoffeln in den Schüs-
seln anrichten. Gemüse, Salat und Sprossen 
sowie die gebratenen Pilze hinzugeben. 
Die Frischkäsebällchen in der gerösteten 
Nussmischung wälzen und gemeinsam mit 
dem Dressing auf den bereits angerichteten 
Zutaten verteilen. 

Dieses Rezept der Ernährerei und viele wei-
tere sind auf www.schmecks-ooe.at – dem 
Ernährungsblog des Landes OÖ – zu finden.

© www.ernährerei.at



DIE GUTEN GRÜNDE, 
DIE REGIONALE LEBENSMITTEL 

SO WERTVOLL MACHEN:

Heimische Landwirtschaft stärken. 

Zum Klimaschutz beitragen. 

Unabhängigkeit bewahren. 

Lebensqualität sichern. 

Grundversorgung sichern. 

Verantwortung zeigen.

DU HAST DIE 
WAHL IM REGAL.

DU HAST DIE 
WAHL IM REGAL.

DU HAST DIE WAHL IM REGAL.

DU HAST DIE WAHL IM REGAL.
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DU HAST 
DIE WAHL
IM REGAL.
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