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WARUM SOLLEN WIR HEIMISCHE  
LEBENSMITTEL KAUFEN?

Durch bewusstes Einkaufen leis-
test du aktiven Klimaschutz
Kurze Transportwege schonen die 
Umwelt und helfen mit, unsere Luft 
sauber zu halten. 

Saisonale Lebensmittel aus der 
Region bringen dir Genuss und 
Frische
Frisches Obst und Gemüse werden 
reif geerntet und schmecken daher 
besonders gut. 

Unverfälschte Lebensmittel sind 
Mittel für ein gutes Leben 
Der sorgsame Umgang mit Lebens­
mitteln sowie das Selberkochen 
schaffen Genuss und helfen uns, 
Geld zu sparen. 

»Fair Play« durch klugen Einkauf 
Wenn die Leistungen der Bäuerin­
nen und Bauern fair bezahlt werden, 
können die Bauernhöfe auch in 
Zukunft bewirtschaftet werden. 
Damit können viele Arbeitsplätze 
erhalten bzw. geschaffen werden. 
Du trägst außerdem dazu bei, dass 
unsere Landschaft auch weiterhin 
gepflegt wird.

Sichere Lebensmittel mit hoher 
Qualität 
Lebensmittel mit kontrollierten Güte­
siegeln garantieren höchste Qualität, 
nachvollziehbare Herkunft und un­
abhängige Kontrollen. 

Wir essen täglich eine Vielzahl von 
Lebensmitteln. Ein großer Teil da­
von wird direkt auf unseren Bauern­
höfen hergestellt. Die Bäuerinnen 
und Bauern tragen dazu bei, dass 
wir uns mit hochwertigen Produkten 
satt essen können. Wenn wir beim 
Einkaufen bewusst auf heimische 
Lebensmittel achten, leisten wir viel 
Gutes. Unser tägliches Essen be­
einflusst die Umwelt und die Land­
schaft, die Qualität des Bodens, den 
Umgang mit Nutztieren und unser 
gesamtes Wohlbefinden. Denn wir 
leben in und mit unserer Region. 



		

 	 Gehe einkaufen, wenn du satt bist. 
 	 Mache dir eine Einkaufsliste am Mobiltelefon oder 		 auf einem Einkaufszettel.

 	 Überprüfe vor dem Einkauf, was du daheim im Kühl-		 schrank und im Vorratsschrank gelagert hast. 	 Plane genügend Zeit für den Einkauf ein.  	 Nimm immer einen Korb, eine Tasche, einen Rucksack 		 usw. mit, das verhindert Verpackungsmüll. 	 Nimm einen kleinen Einkaufskorb oder einen kleinen 		 Einkaufswagen, dann kaufst du weniger.  	 Kaufe keine Großpackungen.
 	 Kaufe frische und heimische Produkte.
 	 Kaufe die Lebensmittel erst dann, wenn du sie wirklich 		 benötigst.

 	 Kontrolliere den Verpackungszustand. Finger weg von	 beschädigten Verpackungen oder aufgeblähten Dosen. 	 Überprüfe die Haltbarkeit: Kontrolliere das Mindest-		 haltbarkeits- bzw. Verbrauchsdatum auf den Packungen. 	 Achte beim Transport von leicht verderblichen und 		 tiefgekühlten Lebensmitteln auf die Kühlung.

WERTVOLLE TIPPS ZUM RICHTIGEN EINKAUFEN
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Erdbeer
Joghurt

Drink

Marke Nährwertdeklaration

Produktname Unternehmen

Mindesthaltbarkeitsdatum

Los (Charge)

Bezeichnung

Zutatenverzeichnis

Identitätskennzeichen
Gebrauchsanweisung
Lagerbedingung
Mindesthaltbarkeitsdatum
Mengenmäßige Zutatendeklaration

Allergenkennzeichnung

Nettofüllmenge

Erdbeerjoghurtdrink

Trinkjoghurt aus pasteurisierter Milch, 
mit natürlichem Fettgehalt mit mind. 
3,5 % Fett, mit Erdbeeren
mit der Milch vom eigenen Hof, 
mit Erdbeeren anderer Herkunft

Name und Adresse des Betriebes

Zutaten: 75 %  Joghurt, Zucker, 
11,8 % Erdbeeren, Wasser, Stabilisator: 
Pektin, färbendes Karottenkonzentrat, 
Zitronensaftkonzentrat.

Gekühlt lagern bei max. +6 °C
mindestens haltbar bis TT/MM/JJ
Nach dem Öffnen gekühlt lagern und 
innerhalb 2–3 Tage verbrauchen

Vor dem Öffnen gut schütteln.

3

WAS STEHT AUF DER VERPACKUNG?
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WAS IST BIO?

Biobäuerinnen und Biobauern dürfen 
nur jene Pflanzenschutzmittel oder 
Düngemittel verwenden, die in einem 
speziellen Katalog angeführt sind. Au­
ßerdem bearbeiten sie ihren Boden 
besonders schonend. Sie verwenden 
natürlichen Dünger und achten dar­
auf, dass jedes Jahr unterschiedliche 
Pflanzen auf ihrem Acker wachsen. 

1. Das Backrohr auf 200 °C Heißluft 
vorheizen. Alle trockenen Zu­
taten miteinander vermischen, 
Germ dazu bröseln und mit  
Joghurt und Wasser mit dem Mi­
xer zu einem Teig kneten.

2. Den Teig mit einem Geschirrtuch 
zudecken und an einem warmen 
Ort gehen lassen. 

3. In Stücke teilen, rund „schleifen“ 
und beliebig formen; mit verspru­
deltem Ei bestreichen, Weckerl 
mit beliebigen Körnern bestreu­
en und auf einem mit Backpapier 
ausgelegtem Blech bei 200 °C 
Heißluft ca. 15 Minuten backen. 

DAS BRAUCHE ICH:
x 400 g Weizenmehl
   Type 700
x 100 g Roggenmehl
x 150 g Dinkelvollkornmehl
x 20 g frische Germ oder
   1 Pkg. Trockengerm
x 2 TL Salz
x 2 TL Brotgewürz
x 150 g Naturjoghurt
x 250 g Wasser lauwarm
x 1 Ei 
x Mohn, Salz, Kürbiskerne, 
   Sesam zum Bestreuen 
x Mixer mit Knethaken 
x Rührschüssel
x Blech und Backpapier
Topfenaufstrich*

* Dieses Rezept findest du im kleinen Kinderkochbuch der Salzburger Seminarbäuerinnen unter 
   www.seminar-baeuerinnen.at/katalog/kinderkochbuch-heute-koche-ich/

Die Tiere von Biobäuerinnen und Bio­
bauern haben viel Platz im Stall und 
haben die Möglichkeit frisches und 
saftiges Futter auf großen Weiden zu 
fressen. Biobäuerinnen und Biobau­
ern müssen sich an die strengen Bio-
Vorgaben der EU halten. Sie werden 
mindestens einmal im Jahr von Prüfe­
rinnen und Prüfern kontrolliert.

JOGHURTWECKERL*



7

DAS AMA-GÜTESIEGEL

Beim rot-weiß-roten AMA-Gütesiegel stammen die Roh­
stoffe zu 100 % von österreichischen Bauernhöfen. Auch 
die Be- und Verarbeitung erfolgt in Österreich. 

Das gilt auch für verarbeitete Lebensmittel, die aus mehr 
als einer Zutat bestehen. Nur ausnahmsweise dürfen bei 
solchen Lebensmitteln Zutaten aus einem anderen Land 
stammen – etwa, wenn eine Zutat nicht in ausreichender 
Menge und/oder Qualität aus Österreich verfügbar ist (z. B. 
Bananen und Erdbeeren im Fruchtjoghurt oder Pfeffer in der 
Wurst).

Die Qualitätsvorgaben sind bei diesen Lebensmitteln 
strenger als die gesetzlichen Vorschriften.

Es gibt regelmäßige strenge Kontrollen auf den Bauern­
höfen und in den Verarbeitungsbetrieben, z. B. in den 
Molkereien.

Weitere Infos findest du unter 
www.amainfo.at
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DAS AMA-BIOSIEGEL

Wenn du auf einer Verpackung das AMA-Biosiegel 
findest, dann muss dieses Lebensmittel zu 100 % aus 
biologischen Zutaten bestehen. Die Qualitätsvorgaben 
sind strenger als das Gesetz es vorschreibt.

Beim rot-weißen AMA-Biosiegel stammen alle landwirt­
schaftlichen Rohstoffe zu 100 % aus Österreich. 

Das gilt auch für verarbeitete Lebensmittel, die aus mehr 
als einer Zutat bestehen. Nur ausnahmsweise dürfen bei sol­
chen Lebensmitteln Zutaten aus einem anderen Land stam­
men – etwa, wenn eine Zutat nicht in ausreichender Menge 
und/oder Qualität aus Österreich verfügbar ist (z. B. Bananen 
und Erdbeeren im Fruchtjoghurt oder Pfeffer in 
der Wurst).

Das schwarz-weiße AMA-Biosiegel 
garantiert biologische Rohstoffe und 
Qualität laut den AMA-Richtlinien.  
Dieses Zeichen gibt jedoch kei­
nen Hinweis über die Herkunft 
der verwendeten Rohstoffe. Ort 
der Be- und Verarbeitung sowie 
die Herkunft der Bio-Rohstof­
fe werden nicht eingeschränkt. 
Es erfolgen strenge Kontrollen 
durch unabhängige Stellen.
 
Mehr Infos zum »AMA-Biosiegel« 
findest du unter 
www.bioinfo.at
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DAS EU-BIO-LOGO

Dieses Zeichen muss verpflichtend auf allen verpackten Bio-
Produkten abgebildet sein. Die Produkte müssen zu mindes­
tens 95 % aus Bio-Zutaten bestehen.

Diese Lebensmittel werden nach den strengen EU- 
Vorgaben erzeugt, verarbeitet und gekennzeichnet.

Neben dem EU-Bio-Logo müssen eine Codenummer der 
Kontrollstelle und der Ort stehen, an dem die landwirtschaft­
lichen Rohstoffe des Produkts erzeugt wurden.

So bedeutet z. B. „Österreich-Landwirtschaft“, dass mehr als 
98 % der landwirtschaftlichen Rohstoffe aus Österreich stam­
men. Bei Produkten, die nur aus einer Zutat bestehen, wie 
Milch, muss diese zu 100 % aus Österreich stammen.

Weitere Möglichkeiten sind: 
•	 „EU-Landwirtschaft“ 
•	 „Nicht-EU-Landwirtschaft“ 
•	 „EU/Nicht-EU-Landwirtschaft“ 



10

WAS IST 
„GUTES VOM BAUERNHOF“?

„Gutes vom Bauernhof“ ist eine Qualitätsmarke für Lebens­
mittel, die direkt von Bäuerinnen und Bauern hergestellt 
werden. Dieses Zeichen stellt sicher, dass die Produkte 
direkt vom Bauernhof kommen. Nur streng kontrollierte 
Betriebe dürfen Produkte mit diesem Zeichen verkaufen. 
„Gutes vom Bauernhof“ garantiert, dass die Produkte eine 
hohe Qualität haben und dass sie sehr gut schmecken.

Mehr Infos zu »Gutes vom Bauernhof« unter 
www.gutesvombauernhof.at
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AMA GENUSS REGION

Dieses staatlich anerkannte Gütesiegel können Bauern-
höfe, kleine Lebensmittelhersteller wie Bäcker oder 
Fleischer, sowie Gasthöfe, Hotels und Buschenschänken 
beantragen. 

Dieses Gütesiegel zeichnet die besondere Qualität von 
Lebensmitteln aus den Regionen aus. 

In der Gastronomie wird auch die frische 
Zubereitung der Speisen verlangt. 

Alle Betriebe werden streng kontrolliert. 

Mehr Infos zu »AMA GENUSS REGION« 
findest du unter 
www.genussregionen.at
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WO FINDE ICH DAS 
IDENTITÄTSKENNZEICHEN?

Das Identitätskennzeichen wird beim letzten Verar
beitungsschritt (z. B. Verpacken) auf dem Etikett ange­
bracht.

Das ovale Zeichen findest du auf Verpackungen tierischer 
Produkte (z. B. Milch, Milchprodukte, Fleisch und Wurst­
waren). Das Zeichen bestätigt die Einhaltung der 
Hygienevorschriften. Es gibt keinen Hinweis auf die Her­
kunft eines Produktes oder dessen Zutaten bzw. Rohstoffe.

Ländercode – Abkürzung des Staates, 
in dem der letzte Verarbeitungsschritt, 
z. B. Verpacken, erfolgt ist (hier „AT“ für 
Österreich).

Zulassungsnummer des Betriebes –  
Mit dieser Nummer kann der letztver­
arbeitende Betrieb identifiziert werden. 

Schriftzug EG – letzter Verarbeitungs­
schritt ist in der Europäischen Gemein­
schaft erfolgt.
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WAS SAGEN UNS  
DAS MINDESTHALTBARKEITS-  

UND DAS VERBRAUCHSDATUM?

Viele Menschen verstehen unter 
dem Mindesthaltbarkeitsdatum auf 
Lebensmitteln fälschlicherweise ein 
„Wegwerfdatum“. Tatsächlich wird mit 
diesem Datum garantiert, dass sich Ei­
genschaften wie Geschmack, Geruch, 
Farbe, Konsistenz usw. des Produktes 
bis zu diesem Zeitpunkt nicht ver­
ändern – vorausgesetzt das Produkt 
bleibt ungeöffnet und wurde richtig 
gelagert.

Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum 
überschritten, ist die Ware in der Regel 
noch lange nicht verdorben. Jetzt ist es 
wichtig, die eigenen Sinne einzusetzen: 
anschauen, riechen und verkosten. 

Sieht das Produkt noch gut aus, riecht 
es so, wie es riechen soll und schmeckt 
es gut, so ist es auch nicht verdorben 
und kann ohne weiteres noch verzehrt 
werden.

Bei besonders leicht verderblichen 
Waren wie Fleisch und Fisch muss 
das aufgedruckte Verbrauchsdatum 
auf jeden Fall eingehalten werden. 
Sonst droht die Gefahr einer Lebens­
mittelvergiftung. Daher ist es z. B. bei 
Fleisch und Fisch besonders wichtig, 
diese richtig zu lagern und sie bis zu 
dem angegebenen Zeitpunkt zu ver­
brauchen.

SINNE-CHECK:„ANSCHAUEN, RIECHEN UND VERKOSTEN“

Mehr Infos zu diesem Thema findest 
du unter  
www.ages.at/mensch/ernaehrung-
lebensmittel/ernaehrungsempfeh-
lungen/sicher-kochen
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Lagere deine Lebensmittel wie im Kühlschrank oben dargestellt. 
Stelle die Lebensmittel mit kürzerem Ablaufdatum immer griffbereit nach vorne. 
	
Lagere bei Zimmertemperatur: 
•	 Äpfel: am besten getrennt von anderem Obst  und Gemüse
•	 Tomaten, denn sie verlieren im Kühlschrank ihren Geschmack
•	 Zwiebel
•	 Knoblauch
•	 Erdäpfel – diese dunkel lagern
•	 Frische Kräuter am besten im Wasserglas frisch halten
•	 Brot und Gebäck - in Brotboxen oder Tongefäßen lagern 

Mehr Infos zu diesem Thema findest du unter 
Tipps gegen Lebensmittelverschwendung (bml.gv.at)

Gemüsefach

Unteres Fach

Oberes Fach

Mittleres Fach

Türfächer

LAGERST DU DEINE  
LEBENSMITTEL RICHTIG? 

Die österreichische Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie 
Getränke

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser und 
alkoholfreie bzw. 
 energiearme  
Getränke.

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Täglich 3 Portionen 
Gemüse und / oder 
Hülsenfrüchte und 
2 Portionen Obst.

Getreide und 
Erdäpfel

Täglich 4 Portionen  
Getreide, Brot, Nudeln, 
Reis oder Erdäpfel 
(5 Portio nen für sport­
lich Aktive und Kinder),  
vorzugsweise  Vollkorn.

Milch und  
Milchprodukte

Täglich 3 Portionen 
Milchprodukte (fett­
ärmere Varianten 
bevorzugen).

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Wöchentlich 1 – 2 Porti­
onen Fisch. Pro Woche 
maximal 3 Portionen 
mageres Fleisch oder 
magere Wurst. Pro 
 Woche maximal 3 Eier.

Fette 
und Öle

Täglich 1 – 2 Esslöffel 
pflanzliche Öle, Nüsse 
oder Samen. Streich­, 
Back­ und Bratfette 
und fett reiche Milch­
produkte sparsam.

Fettes, Süßes 
und Salziges

Selten fett­, zucker­  
und salzreiche 
 Lebensmittel und 
energie reiche 
 Getränke.

https://info.bml.gv.at/themen/lebensmittel/lebensmittelverschwendung.html
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Lagere deine Lebensmittel wie im Kühlschrank oben dargestellt. 
Stelle die Lebensmittel mit kürzerem Ablaufdatum immer griffbereit nach vorne. 
	
Lagere bei Zimmertemperatur: 
•	 Äpfel: am besten getrennt von anderem Obst  und Gemüse
•	 Tomaten, denn sie verlieren im Kühlschrank ihren Geschmack
•	 Zwiebel
•	 Knoblauch
•	 Erdäpfel – diese dunkel lagern
•	 Frische Kräuter am besten im Wasserglas frisch halten
•	 Brot und Gebäck - in Brotboxen oder Tongefäßen lagern 

Mehr Infos zu diesem Thema findest du unter 
Tipps gegen Lebensmittelverschwendung (bml.gv.at)

WAS SAGT UNS DIE  
ÖSTERREICHISCHE  

ERNÄHRUNGSPYRAMIDE?

Die österreichische Ernährungspyramide

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie 
Getränke

Täglich mindestens 
1,5 Liter Wasser und 
alkoholfreie bzw. 
 energiearme  
Getränke.

Gemüse, Hülsen-
früchte und Obst

Täglich 3 Portionen 
Gemüse und / oder 
Hülsenfrüchte und 
2 Portionen Obst.

Getreide und 
Erdäpfel

Täglich 4 Portionen  
Getreide, Brot, Nudeln, 
Reis oder Erdäpfel 
(5 Portio nen für sport­
lich Aktive und Kinder),  
vorzugsweise  Vollkorn.

Milch und  
Milchprodukte

Täglich 3 Portionen 
Milchprodukte (fett­
ärmere Varianten 
bevorzugen).

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Wöchentlich 1 – 2 Porti­
onen Fisch. Pro Woche 
maximal 3 Portionen 
mageres Fleisch oder 
magere Wurst. Pro 
 Woche maximal 3 Eier.

Fette 
und Öle

Täglich 1 – 2 Esslöffel 
pflanzliche Öle, Nüsse 
oder Samen. Streich­, 
Back­ und Bratfette 
und fett reiche Milch­
produkte sparsam.

Fettes, Süßes 
und Salziges

Selten fett­, zucker­  
und salzreiche 
 Lebensmittel und 
energie reiche 
 Getränke.

Fettes, Süßes 
und Salziges

Fette & Öle

Fisch, Fleisch, 
Wurst und Eier

Milch und  
Milchprodukte

Getreide  
und Erdäpfel

Gemüse,  
Hülsenfrüchte 
und Obst

Alkoholfreie  
Getränke

https://info.bml.gv.at/themen/lebensmittel/lebensmittelverschwendung.html


16

EINKAUFEN MIT KÖPFCHEN –  
WIE FIT BIST DU SCHON BEIM  

LEBENSMITTELEINKAUF?
Nun bist du gefragt! Setze die fehlenden Wörter aus der untenstehenden 
Box ein und vervollständige den Lückentext.

Wir essen täglich eine Vielzahl von Lebensmitteln. Ein großer Teil davon wird direkt auf 
unseren hergestellt.

Kurze schonen die Umwelt und helfen mit, unsere Luft sau­
ber zu halten.

Frisches  und  wird  geerntet und schmeckt 
daher besonders gut.

Plane genügend für den Einkauf ein. Kontrolliere den Verpackungszustand. 
Finger weg  von Verpackungen oder Dosen.

Biologische Landwirtschaft bedeutet artgerechte und 
Bodenbearbeitung.

Qualitätsvorgaben sind meist als das Gesetz. 

Produkte, welche mit dem EU-Bio-Logo gekennzeichnet sind, müssen zumindest aus 
aus Biozutaten bestehen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein . 

Tomaten werden bei  gelagert, denn sie verlieren im Kühl­
schrank ihren .

Wasser, Tees und stark verdünnte Fruchtsäfte stehen in der österreichischen Er­
nährungspyramide ganz . Daher soll ich da­
von trinken. Süßigkeiten stehen in der österreichischen Ernährungspyramide ganz   

. Daher soll ich diese nur verzehren. 

Geschmack, Gemüse, viel, Zeit, 95%, schonende, selten, „Wegwerfda­
tum“, aufgeblähten, Zimmertemperatur, unten, Transportwege, Tier­
haltung, Obst, oben, beschädigten, Bauernhöfen, reif, strenger
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TESTE DEIN WISSEN!
Benenne die dargestellten Siegel und Zeichen:
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DIE SEMINARBÄUERINNEN  
KOMMEN ZU DIR IN DIE SCHULE!

Schau nach auf www.seminar-baeuerinnen.at. Hier findest du 
die Ansprechperson in deinem Bundesland, damit eine Seminar­
bäuerin auch zu dir in die Schule kommt.
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DIE SEMINARBÄUERINNEN  
KOMMEN ZU DIR IN DIE SCHULE!

INFOS UND BUCHUNG VON 
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SEMINARBÄUERINNEN ÖSTERREICH
Erfahrene Bäuerinnen vermitteln wertvolles Wissen rund 
um regionale Lebensmittel!
Immer mehr Menschen entdecken die Lust am Selbermachen, an einem 
vernünftigen Umgang mit unseren Ressourcen und an einer bewussten 
Ernährung mit regionalen Lebensmitteln. In diesem Sinn verstehen sich 
die Seminarbäuerinnen als Botschafterinnen der heimischen Land­
wirtschaft. 

Lust auf genussvolle, praxisnahe Kochseminare? 
Die Kurse ermöglichen authentische Einblicke in wertvolle bäuerliche 
Erfahrungsschätze. Die österreichischen Seminarbäuerinnen bieten eine 
Vielfalt an Weiterbildungsangeboten z. B. Workshops für Schulen sowie 
eine genussvolle Auswahl an praktischen Kochseminaren.
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www.seminar-baeuerinnen.at
www.baeuerinnen.at

www.landwirtschaftundschule.at
www.esserwissen.at

www.regionale-rezepte.at


