
Expertentipps für mehr pflanzliche Bestandteile in der Ernährung

Was die Umsetzung der Ernährungsempfehlungen angeht, sieht es auf Österreichs Tellern nicht unbedingt rosig aus. Insbesondere bei Gemüse, Getreide und Kartoffeln sowie Hülsenfrüchten gibt es viel Luft nach oben. Doch drei Viertel der Österreicher planen ihre Ernährungsgewohnheiten zu ändern. Weniger süß und fleischig, mehr Gemüse und Hülsenfrüchte sind das Ziel. Der vorrangige Treiber: Gesundheit und Wohlbefinden. Für einfaches Gelingen der Vorsätze gibt es Tipps und Tricks von der Expertin. 

Wie die Ernährungsexpertin Schausberger aus ihrer Erfahrung weiß, fühlen sich viele Menschen oft überfordert, mehr pflanzliche Bestandteile in die Ernährung zu integrieren. „Wir sehen im Gespräch mit Konsumenten oft, dass die Frage ist, was sie statt tierischen Produkten essen sollen. Hier zeigt sich, dass es hilfreicher ist, anfangs daran zu denken, pflanzliche Nahrungsmittel zu ergänzen und sich so langsam heranzutasten,“ erklärt die Expertin. Und das geht auch ganz einfach, wie diese Tipps zeigen: 
· Hülsenfrüchte oder Pilze unter Faschiertes mischen
Ob Fleischbällchen, faschierte Laibchen, Burger, gefüllte Paprika oder Bolognese: wer Linsen (vorgekocht im Ganzen oder gekocht und püriert) oder klein geschnittene Pilze unter das Faschierte mischt, erhöht im Handumdrehen den pflanzlichen Anteil und reduziert die Fleischmenge. 
· Kichererbsen, Bohnen und Co dazugeben
Kichererbsen, Bohnen und Co ergänzen wunderbar Eintöpfe, Currys oder Suppen und sogar eine klassische Tomatensauce zur Pasta. Ein besonders einfacher Tipp: Weiße Bohnen mit dem Sugo mitkochen, wer will püriert die Sauce, das muss aber nicht sein. 
· Auf Tiefkühlgemüse zurückgreifen
Wer nicht weiß, welches Gemüse und wie zuzubereiten, kann sich mit Tiefkühlgemüse helfen. Wurden bisher Fleisch oder Fisch einfach nur mit klassischen Sättigungsbeilagen wie Erdäpfel oder Knödel gegessen, kann tiefgekühltes Gemüse dazu gereicht werden. Egal ob unrezeptiertes Naturgemüse oder bereits gewürzte Varianten: Es ist zum optimalen Zeitpunkt geerntet, erhält durch das Tiefkühlen Vitamine und Nährstoffe optimal und ist einfach portionierbar. 
· Salat als Beilage etablieren
Neben gekochtem Gemüse kann auch rohes Gemüse als Salat den pflanzlichen Anteil einer Mahlzeit erhöhen. Egal ob grün oder bunt – alles, was man gerne isst, darf in die Schüssel. Und auch hier kann man Hülsenfrüchte, etwa in Form von Bohnen, dazu mischen. 
· Gemüse unter traditionelle Gerichte mischen
Schon einmal Schinkenfleckerl mit Lauch oder Zucchini aufgemotzt? Oder klassischen Reis mit klein geschnittenen Karotten oder Erbsen? Der Fantasie sind kaum Grenze gesetzt, wenn es darum geht, mehr Gemüse auf die Teller zu bringen. Und manchmal sorgt „verstecktes“ Gemüse für Erfolge bei kritischen Essern. 
· Obst und Gemüse snacken
Hunger zwischendurch? Warum nicht statt zu salzigen Knabbereien oder süßen Versuchungen zu Obst oder Gemüse greifen? Karotten, Gurken und Radieschen sind besonders unkompliziert. Abhängig von der Jahreszeit muss es nicht immer ein Apfel oder eine Birne sein – je näher der Sommer kommt, desto mehr regionales Obst ist wieder verfügbar. Und wer im Winter Lust auf Beeren hat, kann zu Tiefkühlbeeren greifen. 
· Gemüse zu Smoothies oder Suppen mixen
Spinat, Karotten oder Zucchini lassen sich unauffällig gemeinsam mit verschiedenem Obst in genussvolle Smoothies verwandeln. Für all jene, die es lieber wärmend wollen, sind cremige Gemüsesuppen eine einfache Möglichkeit, viel Gemüse auf einmal zu essen. Auch das ist noch unkomplizierter mit Tiefkühlgemüse.


Über iglo Österreich
iglo Austria mit Sitz in Wien ist seit 1966 in Österreich tätig und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. 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. Zudem setzt sich iglo für ressourcenschonende Produktionsweisen und nachhaltig orientierte Landwirtschaft ein. 
Mehr dazu auf www.iglo.at
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