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KOCHEN MIT ARONIABEEREN



ANTHOCYANE -
SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

GERINGER
ENERGIEGEHALT

ROT-BLAUER
PFLANZENFARBSTOFF



Siehts 0 deios Teidtisch cus?

Arbeit und Familie unter einen Hut zu bringen ist nicht immer leicht. Haus-
halt, Kinder und die ach so kleinen Sorgen des Alltags geben uns Frauen
nicht viel Zeit fiir uns selbst und unsere Gesundheit. Umso schwieriger ist
es, sich daneben auch noch ausgewogen zu ernéhren.

Ernahrungserhebungen las-
sen klare Risikonahrstoffe in
Bezug auf die Nahrstoftzu-
fuhr bei 18-64-jahrigen Frau-
en in Osterreich erkennen.
Diese Risikondhrstoffe um-
fassen Vitamin D, Vitamin B,,
B-Carotin, Folsdure, Kalzium,

Jod, Eisen, Zink, Selen, eine ter den Beeren und a}l:dfl‘;:e antiviral

zu hohe Salz- und Fettzufuhr E ntspreChend gmﬁ’ i -tzﬁndunng?m; ‘
beziehungsweise ungiinstige anﬁbaktefie“e ul.ld 1e<f:r St h et
Fettsauren- sowie Kohlenhy- mende Wirkung im RO P

dratverhaltnisse.

Aronia-Austria unterstiitzte dahingehend die Erstellung dieser Rezeptbro-
schiire zur Optimierung der Nahrstoffzufuhr bei erwachsenen Frauen in
Osterreich.
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Vitamin B6: Pyridoxin
. Vitamin B9: Folat
~Vitamin B12: Cobalamin
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ABKURZUNGEN NAHRWERTE
ges. gesittigte
unges. ungesittigte
FS Fettsdure
KH Kohlenhydrate
kcal Kilokalorien
EW  Eiweif
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TIPP:

Durch das Mixen der Karotten

kann das fR-

werden.

Carotin noch

besser

vom Korper aufgenommen




So geht's:

Fur den Krafttrunk die
Karotten mit den rest-
lichen Zutaten mit dem
Standmixer oder Smoo-
thiemaker aufmixen und
kalt im Glas servieren.

Nihrwertinformation

\ E-mkaufsliste:

" 2 mittelgrofie Karotten
““ 100 ml Aromasaft '=,
| 500 ml Apfelsaft

| Saft einer halben Limette

(per 245g = 1 Portion)

Brennwert 100 kcal
Fett 05g
ges. FS 00g
KH 2g
Zucker 18¢g
Ballaststoffe 3g
EW g
Salz 133 mg
B-Carotin 6 mg

B-Carotin ist ein Provitamin. Das
heifit je nach Bedarf wird es vom
Korper zu Vitamin A umgewandelt.
Demnach ist es wichtig fiir den Seh-

vorgang, das Wachstum, das Immun-
system, den Aufbau und die Funktion
von Schleimhéuten sowie fiir die Ent-
wicklung von Zellen.



TIPP:
Durch den hohen Vitamin C-

Gehalt des Cocktails wird das
Eisen nochmals besser vom
Korper aufgenommen.




So geht’s:

Die Limette auspressen
und den Limettensaft
mit den restlichen Siften
in einen Shaker geben.
Schlagobers und Eiswiir-
fel dazugeben und kraftig
schiitteln. Die fertige ,,Ro-
nia“ zum Genieflen in ein
gekiihltes Glas fiillen und
mit Strohhalm servieren.

Brennwert 126 kcal
Fett 25¢g
ges. FS lg
KH 26g
Zucker 23¢g
Ballaststoffe 08¢g
EwW 0,7g
Salz 11,6 mg
Eisen 0,05 mg
Vitamin C 18 mg

Einkauf: sliste:

100 m! Aroniasaft

100 ml Erdbeernektar
200 ml Bimenne}ccar

2 EL Saft einer Limette

1 EL Schlagobers

4-6 Eiswiirfel

Eisen dient vor allem der Sauerstoft-
versorgung des Korpers. Ein Mangel
an Eisen geht demnach mit korper-

lichen und geistigen Leistungsein-
schrankungen einher.







So geht’s:

Alle Zutaten gut vermi-
schen und Aroniamilch
genieflen.

Brennwert 149 kcal
Fett 8g
ges. FS 5g
KH 18g
Zucker l4g
Ballaststoffe Og
EwW 6g
Salz 207 mg
Kalzium 237 mg
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Finkaufsliste:

1 Teil Aroniasaft (60 ml)
3 Teile Milch (190 ml)

Als mengenmiéflig wichtigster Mi-
neralstoff ist Kalzium Baustein von
Knochen und Zihnen. Es aktiviert

die Blutgerinnung und ist bedeutend
fur die Nerven- und Muskelerregbarkeit.




TIPP:
Fiir Faule gibt's
Schokobeeren auch bei
Aroniabauern zZu kaufen.

genussfertige
unseren
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Fir die Schokobeeren die Schokolade mit dem W
o

Ol im Wasserbad schmelzen. Dabei immer um- | = == * =
rithren. Die Schokolade soll nicht zu heif$ wer-

den. Finkaufsliste:
Wenn die Schokolademasse schon glatt geriihrt .

beeren
ist, die Aroniabeeren untermischen und von 100 g Aronia

gchokolade
allen Seiten mit der Schokolade bedecken. Mit 150 ¢ dunkle >¢

einer Gabel (ideal: Pralinenbesteck) aus der 1ELOL ‘
Schokomasse heben und I—
die Beeren auf einem Ab- ertinformatio =T TED L
tropfgitter oder Backpa- er 48g = 1 Portio
g 2 Brennwert 147 kcal
pier abkiihlen lassen. Aroniabeeren weisen einen hohen
Fett 8 Gehalt an Sorbit auf. Sorbit ist ein so-
Fertig ist die beerenstarke | ges- FS 4g genannter Zuckeraustauschstoff. Die-
Leckerei fiir siiffe Nasch- | XH lag se liefern weniger kcal als Zucker und
k beeinflussen den Blutzuckerspiegel
atzen. Zucker 12¢ geringer. Gemeinsam mit den in der
davon Sorbit l4g Beere vorkommenden Ballaststoffen
Ballaststoffe 33g sind schokoladierte Aroniabeeren die
Ew 5 perfekte Alternative zu anderen Sii-
g Bigkeiten und Co.
Salz 56 mg
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TIPP:

Heimische Walniisse und Aro-
niabeeren sowie Bananen und
Orangen dienen dem 9 -haften
Friihstiick als wertvolle Folsaure-
und Vitamin B6-Lieferanten.
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So geht's: .
g 0
Geschnittene  Bananen, | Brennwert 384 keal
Orangen und die Aro- | Fett 20g
niabeeren mit dem Na- | ges.Fs 7g
turjoghurt ~ vermengen. |xu 36¢g
Ge'[quFknete . Bilir‘lanen, Zucker 3¢
Wa niisse sowie die ge- N 5e
friergetrockneten Aronia- e "
. g
beeren driiberstreuen und - o
@ @ alz mg
das Kraftfrithstiick herz- — 5
. olsaure
haft geniefSen. =
Vitamin B6 0,5 mg
Vitamin B12 1ug

-> HOMOCYSTEIN

Einkaufshste:

1 Becher Naturjoghurt (250g)

1/2 Orange

1/3 Banane

1EL getrocknet

1 EL Aroniabeeren

1 EL gefmergetrocknete
Aroniabeeren

3 Walniisse

e Bananen

Vitamin B6, Vitamin B12 und Folat
tragen zum Abbau von Homocystein
im Korper bei. Ein hoher Homocy-

steinspiegel gilt als eigenstdndiger
Risikofaktor fiir Arterienverkalkung
und koronare Herzkrankheiten.
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< Tipp:
Noch dekorativer und schmack-
hafter wird die Suppe mit einem
Tupfer Schlagobers sowie darii-
bergestreuten Aroniabeeren und

geriebenem Kren.




So geht’s:

Gehackten Zwiebel und Knoblauch mit Butter
anschwitzen. Mit Weiflwein abldschen, ein-
reduzieren lassen und mit Wasser aufgiefen.
Kartoffeln kleinwiirfelig schneiden und mit der
Suppenwiirze zugeben. Die Suppe 20-30 Minu-
ten kriftig einkochen lassen. Sauerrahm mit et-
was heifler Suppe glatt rithren und in die nicht
mehr kochende Suppe einrithren. Mit Salz,

weiflem Pfeffer, Muskat-
nuss und Zitronensaft
abschmecken. 5 EL Kren
sowie Aroniabeeren da-
zugeben und mit dem
Stabmixer pirieren. Die
Suppe durch ein Sieb pas-
sieren und danach den
restlichen Kren beimen-
gen. Vor dem Anrichten
nochmals aufmixen und
heifd servieren.

Brennwert 186 keal
Fett 10g
ges. FS 7g
KH 15g
Zucker 2¢g
Ballaststoffe 3g
Ew 3g
Salz 1043 mg
Selen 2ug

Finkaufsliste:

1 7wiebel
2 Knoblauchzehen
3 Kartoffe\n
6 EL Steirischer Kren
EL Aroniabeeren .
i25 ml trockener Weidweln
hm
1, Becher Sauerra .
{2 EL pﬂanzliche Suppenwit
1 EL Butter
Saft einer unb
7Zitrone
Salz, weifder
Muskatnuss
1,51 Wasser

1Z2€

ehaﬂdeh.en

pfeffer und

Selen dient dem Schutz von Zellen,
der Zellwand, der DNA und dem
Blutplasma. Ferner ist Selen an der

DNA-Synthese beteiligt und reguliert
Schilddriisenhormone.



TIPP:

Olivendl
Karotten gibt dies
besonders kostlich

zum Anbraten der
en einen
en Geschmack.



wnd Kanoteon-Fotpouns

0000

So geht’s: S smas - " |
Einkaufsliste: ‘
Fiir das Aroniarisotto zunéchst die Zwiebel feinwiir-
telig schneiden und mit 1 EL Butter in einem grof3e- 8 Stk Foreﬁe.nﬁtlte(:rseis
ren Kochtopf glasig anbraten. Den Reis einriihren, 150-200 g.RlSO
kurz mitdiinsten und mit Weiflwein abléschen. Bei 50 ¢ Aroniabeeren
starker Hitze kraftig einkochen lassen. 1 Zwiebel )
150 ml Weifiweln
Dann erst unter stindigem Riihren, das mit Suppen- 0,51 Wasser
wiirze verrithrte Wasser nach und nach zugief3en. 1, EL Suppenwilrze

Dabei immer nur so viel zugieflen, dass der Reis ge-
rade bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
den Reis unter stindigem Rithren bei mittlerer Hitze
garen.

40¢g Parmesan

ca. 600 g Karotten

(orange gelb, violett)

200¢ Sellerie
j ackte
Nach etwa 13 Minuten die Aroniabeeren hinzuge- 7 EL fein gehAroni abeeren
ben und mitdiinsten bis das Risotto nach ca. 18-20 getrOCknete

Minuten bissfest ist. Anschieflend den Topf von der 1-2 Eier <ol
Kochstelle nehmen, den frisch geriebenen Parmesan 2 EL Semmelbrose
unterrithren. Das fertige Risotto warm stellen. 2 EL Mehl .

frische Petersihe.
Die Karotten schilen und in 1 cm dicke Scheiben Saft von einer Zitrone
schneiden. Die Karottenstiicke kurz, ca. 3 Minuten, Butter und Ol zum Braten

Salz und Pfeffer

18






iiberkochen und mit kaltem Wasser abschrecken,
damit die Farbe kriftig bleibt. In eine Bratpfanne
geben und ebenfalls beiseite stellen.

Fur die Aronia-Sellerie-Kruste den Sellerie, die fein (per 583 g = 1 Portion)

gehackten getrockneten Beeren und die gehackte Brennwert 618 kcal
Petersilie in einen Mixer geben oder mit dem Pii- Fett 27¢g
rierstab zerkleinern. Die Semmelbrdsel hinzufiigen ges. FS 8¢g
und je nach Konsistenz mit 1-2 Eiern binden. KU g
Den Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft auf A 5 188
beiden Seiten wiirzen. Auf einer Seite mit Mehl Ballaststoffe l4g
stauben und auf der anderen Seite die Aronia-Sel- EW 38g
lerie-Mischung verteilen und ein wenig andriicken. Salz 2193 mg
In einem Butter-Ol-Gemisch den Fisch zuerst auf Vitamin D 21 g

der Seite mit der Kruste kurz anbraten. Dann
wenden und auf der anderen Seite kurz fertig-
braten.

Wihrenddessen das vorbereitete Karot-
ten-Potpourri in der Pfanne mit ein wenig
Ol bei hoher Hitze kurz anrésten und mit ein

wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Vitamin D wird zum einen iiber die

Nahrung zugefiihrt und zum anderen
Das Risotto wenn notig nochmals aufwirmen unter Sonneneinstrahlung im Korper

und mit dem Karotten-Potpourri und den hergestellt. Es reguliert den Kalzi-
Forellenfilets heif} servieren.

um- und Phosphatstoffwechsel und
trdgt im Zusammenspiel mit Kalzi-
um maf3geblich zum Erhalt normaler
Knochen bei.
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TIPP:

Unwiderstehlich ist die sii-scharfe
Aroniasofie zu passenden Fisch-
gerichten wie gebratener Forelle
mit Melanzanichips.




So geht’s:

Die Aroniabeeren zu-
sammen mit dem Brom-
beergelee, Limettensaft,
Senf und dem Leinol mit
einem Mixer piirieren.
Danach mit Chili, wei-
Bem Pfeffer und ein we-
nig Salz abschmecken.
Fertig ist das siif3-scharfe
Geschmackserlebnis.

Finkaufsliste:

i eren
5EL Aroniabe e
1 Brombeergel®
4E iner Limette
2 BL Saft el
0 0 2 TL Senf
pe g Portio 1 01
8 2 TL Lein!
Brennwert 72 keal Salz weifler pfefter und
> .
Fett 28¢g Chili zum Wurzen
ges. FS 03g
KH 11g
Zucker 10g
Ballaststoffe Ig Im Gegensatz ZL}. g.esattlgtel?' FettsaL'l-
ren tragen ungesattigte Fettsauren wie
% 08 Omega-3 und Omega-6 zur Aufrecht-
Salz 595 mg erhaltung des normalen Cholesterin-
Cholesterin 0 mg spiegels bei. Zudem konnen unges.
o i 036 ES nicht vom Korper selbst hergestellt
£ =28 werden und miissen regelmifig iiber
Omega 3 FS 128 die Nahrung zugefiihrt werden.




Tipp:

Mit dem S
Hand-Mixer wird
besonders locker.

chneebesen oder dem
der Aufstrich
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Topfen mit Sauerrahm und Zitronensaft glattrithren.
Den fein gehackten Zwiebel und Knoblauch

Nihrwertinformation
(per 134 g = 1 Portion)

unterriithren.

Den Thunfisch und die Sardi-
nen gut abtropfen lassen, grob
kleinschneiden und ebenfalls
unter die Masse riihren.

Am Schluss die getrockneten
Aroniabeeren fein hacken oder
mit den Mixer zerkleinern,
hinzugeben und den fertigen
Aufstrich mit Dill, Salz und
Pfeffer abschmecken.

=

Brennwert 222 keal
Fett l4g
ges. ES 6g
KH 8g
Zucker 4g
Ballaststoffe 3g
EW l6g
Salz 886 mg
Jod 68 g

,E-—fn o

Finkaufsliste:

1 Pk, Topfen
1 Dose Thunft

schin 01
1 Dose Sardinen in

4 EL getrocknete
Aroniabeeren

1, Becher Sauerrahm

1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
3 EL Dill
3 EL Saft einer
unbehandelten
4 g Salz
Pfeffer

Zitrone

Jod ist ein wichtiger Bestandteil von
Schilddriisenhormonen. Diese spie-
len eine wesentliche Rolle im Ener-

gie- und Strukturstoffwechsel. Bei
salzarmer Zubereitung tragt der Auf-
strich zudem zur Aufrechterhaltung
eines normalen Blutdrucks bei.







Aaferflochenhachen —==

- - = |
//’ﬂ/;;‘/!

gaunﬂg‘n \
=] \

1 BLECH, CA. 25 STK.

So geht's:

Fiir den Kuchen die Kirschen abtropfen lassen und
die Aroniabeeren waschen. Eiklar zu Schnee schla-
gen. Eidotter mit Staubzucker und Vanillezucker
schaumig rithren. Nach und nach 10 EL lauwarmes
Wasser hinzugeben und die Masse kriftig aufschla-
gen. Danach das Ol langsam einriihren.

Die feinen Haferflocken mit Backpulver und Mehl
vermischen und mit der Zitronenschale in die Mas-
se einrieseln lassen. Die Masse grob verrithren und
dann den Eischnee unterheben.

Den Teig auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech streichen.

Die Kirschen und Aroniabee- Brennwert 136 keal
ren darauf verteilen und zu- |t 78
letzt die groben Haferflocken | ges-FS lg
dariiber streuen. KH 15g
Zucker 13g
Den Kuchen im vorgeheizten Ev—— 2%
Backofen bei 220 °C Ober-
und Unterhitze ca. 20-25 Mi- [V 38
nuten backen. Salz 50 mg
Zink 1mg

Einkaufsliste:

200¢g entkernte Kirschen
200 ¢ Aroniabeeren
6 Eier
150-¢ Staubzucker
1EL Vanillezucker
15101
Schale einer .
unbehandelten Zitrone o
50 g Weizenvollkomme
250 g feine Haferflocken
5 EL grobe Haferflocken

1 TL Backpulver

10 EL lauwarmes Wasser

Zink ist ein Bestandteil von Eiweif3
und Enzymen. Es wird fiir die Zell-
teilung bendtigt und ist wichtig fiir

Haut, Haare, Nédgel und Wundhei-
lung. Vor allem aber stirkt Zink das
Immunsystem.
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