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Das Label der ausgewogenen Erndhrung
Le label del'alimentation équilibrée

Il marchio dell'alimentazione equilibrata

Workshop 3

« gut, gesund und gunstig »

Barbara Pfenniger, Fédération romande des consommateurs
Bettina Bolliger, Sonderschule Schmiedrued Walde
Susanne Muller, Fourchette verte AG
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Programm

16:00 Uhr

16:25 Uhr

16:35 Uhr

17:15 Uhr

LIEB EGG

Il marchio dell'alimentazione equilibrata
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Start Workshop:
Begrussung durch Barbara Pfenniger

Inputreferate:

Bettina: Gemuse und Frichte
Barbara: VK-Produkte
Susanne: Proteinquellen

Einteilung in die Gruppen durch Barbara
EinfUhrung in den Workshop und Fragen Beantworten

Start mit Workshop (Karussell) inkl. Prasentation

Diskussion und Ausstieg

im aargau
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~ Endivie (gekraust, glatt) [
Erbsen frisch

" Federkohl

" Fenchel

' Gurke

i Herbstrube

- Kardy

- Karotte

- Karotte, Bund

: Kefe

~ Knoblauch

- Knollensellerie
Kohlrabi



Geeignete Kombinationen mit einer hohen biologischen Wertigkeit
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Beispiele fur Sinnvolle Kombinationen

Wichtig: Pflanzliche Eiweisslieferanten immer grosszigig mit Gemuse und Salat erganzen!

Getreideprodukte (Weizen, Dinkel, Gerste, Buchweizen, Hafer, Hirse, Mais, Reis...)

Getreideprodukte mit Milch: Birchermuesli, Milchreis, Porridge,
Griessbrei, Teigwarenauflauf auf Milchbasis

Getreideprodukte mit Milchprodukten: Kasehornli, Vollkornknopfli mit Kase
uberbacken, Kaseschnitten, Gerstotto,
Hirsotto, Polentapizza, Griesschnitten oder
Polentaschnitten mit Kase uberbacken

Getreideprodukte mit Ei: Pfannkuchen, Fotzelschnitten mit
Vollkornbrot, Getreidebratlinge,
Polentaschnitten, Teigwarenauflauf mit
Eierguss

Getreideprodukte mit Hulsenfrlichten: Getreide mit Tofu oder Hulsenfrichten,
mexikanischer Salat, Spaghetti mit
Sojabolognaise, Reis mit Sojaburger,
Getreide (z.B. Ebly) mit Kichererbsen- oder
Linsencurry, Reis mit Chili con verdura



Kartoffeln

Kartoffeln mit Milch:

Kartoffeln mit Milchprodukten:

Kartoffeln mit Ei:

Hulsenfriuchte

Hulsenfrichte mit Milchprodukten:

Hulsenfrichte mit Getreideprodukten:

Hulsenfriuchte mit Ei:

Kartoffelauflauf, Kartoffelstock

Geschwellte Kartoffeln mit Kase oder
Frischkase, baked Potatoes mit
Krauterquark, Country Potatoes mit
Krauterquark

Kartoffelsalat dekoriert mit harten Eiern
Ofenguck

Linsensalat mit Joghurtsauce, Sojaflocken
mit Joghurt, Hulsenfrichtesalat mit Kase

Reis oder Ebly mit Linsen- oder
Kichererbsencurry, Mais mit Bohnen-
Gemuse-Bolognaise, Humus als
Brotaufstrich

Linsensalat mit Ei, Pfannkuchen mit Erbsen
oder Linsen, Hulsenfriichtebratlinge



Gruppe 1

Fragen

Gruppe 2

Fragen

Gruppe 3

Fragen

Gemuse und Frichte

Gunstige Bezugsquellen und Adressen?

Das heisst wo kann ich unverarbeitete Produkte gunstig beziehen
Wie lagere ich Gemuse und Fruchte richtig?

Das heisst, welche Moglichkeiten bieten sich an?

Vollkornprodukte

Gunstige Bezugsquellen und Adressen?

Das heisst wo kann ich unverarbeitete Produkte gunstig beziehen
Welche Produkte sind empfehlenswert?

Welche Erfahrungen wurden bereits gemacht

Wie kommen diese Produkte am besten an? (ldeen, Rezepte)

Proteinquellen (Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte)

Gunstige Bezugsquellen und Adressen?

Das heisst wo kann ich unverarbeitete Produkte gunstig beziehen
Kriterien fur den Bezug (bezuglich Preis und Qualitat)?

Gute und gunstige Rezeptideen?



