WAS BRINGT DER NIKOLAUS? gesunde

Ob grof3 oder klein - jeder freut sich iiber ein gefiilltes Nikolaussackerl am Morgen des ldeen:
6. Dezembers. Neben dem klassischen Schoko-Nikolo haben wir auch gesunde Leckereien
fuirs Sackerl im Angebot. Hier ein paar Inspirationen:
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+ Datteln am Zweig

* Fruchtleder (im Ofen

Clementinen Onangen

SOHMMe el getrocknetes Fruchtplirree)
Ihre Antioxidantien Neben viel Vitamin C o

schiitzen unser Herz, entspannt die Orange mit - Energiebillchen (leckere,
den Kreislauf und ihrem anregenden Duft ggsunde Kl{geln aus Trocken-
beugen auf3erdem auch das Gemiit! frichten, Nussen, Haferflocken

Zellschadigungen vor. und Gewiirzen)

Orangen Navelina

Clementinen Comune aus Griechenland

- * getrocknete Apfelringe
aus Griechenland und ltalien

* Rosinen

* Trockenfruchte
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Apfels y

Besonders seine Schale ist
~ reich an Vitaminen, Eisen,
~ Magnesium und Folsdure.
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Walniisse KIWI GOLD
I el
Walnisse erfreuen uns in der kélteren Jah- = > % Die Kiwi fallt neben ihrer glatteren
reszeit nicht nur im Nikolaussackerl. e TN ‘ Schale und langlicheren Form vor allem

durch ihr goldgelbes Fruchtfleisch auf.
Im Gegensatz zur griinen leicht sauerli-
chen Kiwi besitzt die Kiwi gold ein sehr

Sie enthalten Omega-3-Fettsauren, Vita-
mine und Antioxidantien. Die Ahnlichkeit =
der Friichte mit dem menschlichen Gehirn

weist auf die Wirkung hin: Sie leisten einen | sufles Aroma, das sich durch eine tropi-
. . positiven Beitrag fiir die Funktion unseres sche Geschmacksnote aus Mango, Pfir-
Herel gl PRtz Lnd Gehirns und vegrbessern unter anderem Tipp: Die Schale ist essbar!  sich und Melone auszeichnet.
gesunden Fetten, kon- B s d 5 : A B de e seldl s : o :
nen sie wortwértlich als mdgen un Gedachtms._ YEt f g Z Schon_ eine Kiwi am Tag reicht aus, um
e Verarbeitung: Zum Salat oder im Joghurt, sufist, kann die Schale mit-  den Vitamin C-Bedarf eines Erwachse-
foezeichnet werden als Bestandteil in Brot, Kuchen oder auch essen, was die StiBe etwas  nen zu decken.

: Gemisegerichten: Walniisse sind sowohl schwacht. Verarbeitung: Gelbe Kiwi eignen sich
bei herzhaften als auch bei sti3en Gerich- | hervorragend fir Obstsalate, Smoo-
ten eine eine gesunde, abwechslungsrei- = thies, Desserts oder zum direkten Ver-
che Zutat. ) zehr. Als fruchtiges Ptiree kann sie auch
Lagerung: Getrocknete Walniisse konnen einmal zu Geflugel probiert werden.
dunkel, kihl und luftig in Sacken oder Kis- Lagerung: Im Kihlschrank sind reife
ten bis zu 2 Jahre gelagert werden. Kiwi bis zu 2 Wochen haltbar.
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Wie w1cht1g ist Osterrelch

100% BIO-Essen

in éffentlichen Einrichtungen®

wunschen sich 100% BIO-
Lebensmittel in Schulen,

Kindergarten & Krankenhiusern,

Ergebnisse der Umfrage findet ihr hier

Quelle: Verein enkeltaugliches Osterreich, www.etoe.at



