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Einfache Tipps für mehr Farbe auf dem Teller

Wien, Dezember 2020 – Was sich zeigt – sowohl im Österreichischen Ernährungsbericht* als auch in einer aktuellen Umfrage** des Tiefkühlmarktführers iglo unter 1000 Österreicherinnen und Österreichern: Der Gemüsekonsum der Österreicherinnen und Österreicher liegt weit unter den Ernährungsempfehlungen. Dabei sind pflanzliche Nahrungsmittel ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen und gesunden Ernährung. 
Eine einfach zu befolgende Faustregel für gesündere Ernährung ist, bunter zu essen. Je mehr Farbe in Form von Gemüse sich am Teller findet, desto besser. Denn verschiedenfarbiges Gemüse versorgt den Körper mit unterschiedlichen Nährstoffen. 

Ein paar Ideen, wie mehr Farbe auf die Teller kommt: 
· Gemüsemischungen statt einer Gemüsesorte als Beilage verwenden
Gerade wenn es schnell gehen muss, können Gemüsemischungen eine gute Alternative sein. Sie sind bereits fertig geschnitten und geschmacklich und farblich ansprechend zusammengestellt. Und je nach Lust und Laune gibt es im Tiefkühlfach sowohl Naturgemüsemischungen, aber auch bereits gewürzte Mischungen
· Farbe in den grünen Beilagensalat bringen
Grüner Salat ist nie eine schlechte Idee, doch gerade beim Beilagensalat ist es einfach, mehr Farbe auf den Teller zu bringen – je nachdem, was die Saison gerade hergibt. Im Sommer können rote Tomaten helfen, auch Karotten machen sich gut darin. Aber auch andersfarbige Salate – etwa Radicchio – machen den grünen Salat bunter. Und wenn es schnell gehen muss oder es wenig Auswahl an heimischem Gemüse gibt, können Mais oder Bohnen Farbe und Geschmack bringen. 
· Gerichte, die eigentlich ohne Gemüse auskommen, mit Gemüse aufpeppen
Ob Eierspeis, Schinkenfleckerl, Pizza oder Fleischbällchen: traditionell findet sich hier wenig Gemüse. Doch wie wäre es, einfach einmal Zucchini, Tomaten, Spinat oder Mangold unter die Eierspeis zu mischen? Oder die Schinkenfleckerl mit Lauch und die Pizza mit Erbsen zu probieren? Und auch Fleischbällchen kann man mit pflanzlichen Zutaten anreichern: etwa indem man ganz klein geschnittenes Wurzelgemüse dünstet und unterhebt, oder indem man Linsen zur Masse gibt.
· Bei mehreren Gängen verschiedene Farben servieren
Mehrgängige Menüs bieten kreativen Spielraum für farbenfrohes Essen. So kann zum Beispiel jeder Gang einer Farbe gewidmet sein. Im Winter bieten sich zum Einstieg Gemüsesuppen an, etwa orange Kürbis- oder Karottensuppe, grüne Erbsen- oder Broccolisuppe, violette Rote Rübensuppe oder rote Paprikasuppe sind nur ein paar Möglichkeiten. Wer davor noch eine Vorspeise servieren möchte, kann hier mit Salatblättern etwas Grün auf die Teller bringe. Bei der Hauptspeise können farbliche Akzente durch ein- oder mehrfarbige Gemüsebeilage gesetzt werden. 

· Saisonfarbe
Violettes Rotkraut, grüne Erbsen, oranger Kürbis oder Karotten – jede Jahreszeit hat ihre Farben. Die in der Saison dominierende Farbe sollte immer in irgendeiner Form auf dem Teller vorkommen. 


Quellen: 
* Österreichischer Ernährungsbericht 2017, erstellt vom Department für Ernährungswissenschaften der Universität Wien; ISBN 978-3-903099-32-6; verfügbar unter https://broschuerenservice.sozialministerium.at/Home/Download?publicationId=528 
** Für die iglo-Umfrage zum Thema Ernährung wurden von marketagent.com im September 2020 1.020 Österreicherinnen und Österreicher zwischen 14 und 75 Jahren repräsentativ für die österreichische Gesamtbevölkerung befragt. Umfragemethode: CAWI, Marketagent Online Access Panel. 


Über iglo Österreich
Die Iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit 1966 in Österreich tätig und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 17 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs* und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Felix Fröhner als Geschäftsführer geleitet, beschäftigt rund 80 Mitarbeiter und sichert über Partner aus Anbau, Produktion und Logistik rund 1000 weitere Arbeitsplätze in Österreich. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte, aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards und alle Produkte werden ohne zugesetzte Geschmacksverstärker oder künstliche Farb- und Aromastoffe hergestellt. iglo setzt sich zudem für ressourcenschonende und nachhaltige Produktionsweisen ein. So war iglo u.a. die erste Marke Österreichs mit 100 Prozent MSC-zertifizierten Meeresfischen. 
Mehr dazu auf www.iglo.at und www.facebook.com/iglo.at.

*Quelle: A.C. Nielsen, Market Track, Lebensmittelhandel Total, Umsatz Österreich, LH inkl. H/L, (Stand KW 32 2020). 



Kontakte für Rückfragen: 

Iglo Austria GmbH
Teresa Bauer
Clemens-Holzmeister-Straße 6
1100 Wien
Tel: +43 (0)1 608 66 - 624
Mail: teresa.bauer@iglo.com  
Factor C3 e.U.
Magdalena Lechner
Georg-Sigl-Gasse 1/3
1090 Wien 
Tel: +43 (0)650 42 35 088
Mail: m.lechner@factor-c.at
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