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Wie viele
Pflanzen haben
Sie beim
Mittagessen
gegessen?
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/algjxfdvkp1m8pqswwu97ffn99s2bfm5/edit?question=bydurphk61f6

Mittagessen

Hauptspeisen

» Gegrillte Krauterseitlinge,
Kichererbsen, Koriander, Nashibirne, Pilav

 Geschmorter Hokkaido,

Klrbiskern-Miso, Quinoa, Cashew,
Schafkdse

« Geschmorte Rindsbackerl,
Zatar-Sufskartoffelpiirree, Rostzwiebel

. P
X

= theres esskultur
= rgathmanner «atuarina seiser



Warum wir heute
hier sind

Oder: Wie alles anfing

.
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GESUNDER LEBEN

Mediziner: "Horen Sie auf mit dem
Kalorienzahlen. Das ist hoffnungslos
veraltet”

Will man gesund essen, muss man aufhdren, Essen in Kategorien wie Fett, Zucker,
Proteine oder Kalorien einzuteilen, sagt ein Experte. Er denkt Ernahrung radikal neu

Interview / Pia Kruckenhauser
18. November 2023, 07:00

https://www.derstandard.at/story/3000000194666/mediziner-
hoeren-sie-auf-mit-dem-kalorienzaehlen-das-ist-hoffnungslos-
veraltet

@ Bildquelle: https://zoe.com/learn/join-the-zoe-revolution-tim-spector
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i Katharina Seiser
Rezepten (Hrsg.) f

PFLANZEN
PRO
‘WOCHE

Das Kochbuch fur ein
langes gesundes Leben:

Rezepte, die das Darm-
Mikrobiom starken

Brandstatter @

EAT 30

PLANTS
A WEEK

A COOKBOOK
75+ RECIPES!

' .?} ¢ )
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PLANT-BASED
RECIPESFOR A
HEALTHY GUT
&HEALTHY LIFE

KATHARINA SEISER
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Vielfalt ist gut.

Und viele Pflanzen erst recht!
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Pflanzenbetont: gut in puncto
Gesundheit und Nachhaltigkeit

Planetary Health Diet
(2019)
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Die neuen Empfehlungen sind

pflanzlicher.

Die Osterreichische Erndhrungspyramide

Die Osterreichische Erndhrungspyramide

,.
Fettes, SiBes
selten;_’ m m\

selte|Z7 %@@

-

mind. 4 Portionen H.”.lmfnkms\

Fettes, StBes
und Salziges

3 Portionen Milch/Milchpredukte
2 Portionen Ole, Fette/Nilsse und Samen

=

1 Portion Fisch

1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

5 Portionen Getreide und Erdépfel

A\

wochenthch

N\

O‘

-

\

mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier

A\

Ohne Fisch und Fleisch

I's

L

2 Portionen Ij_ﬂ\'lch/Milchprodukte
2 Portionen QOle, Fette/Niisse und Samen

4 Portionen Getreide und Erdépfel

L

5 Portionen Obst und Gemiise

N\

VRN

mind. 1,5 Liter Wasser

Mit Fisch und Fleisch
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https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Ern%C3%A4hrung/%C3%96sterreichische-
Ern%C3%A4hrungsempfehlungen-NEU.html



Mikrobiom,
Gesundheit, Erndhrung

Warum es so wichtig ist und wie wir es pflegen
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Mikrobiom und Gesundheit

Mikrobiom
beeinflusst den
Stoffwechsel

Entziindliche
Erkrankungen

https://www.ernaehrungsradar.de/koennte-gesund-sein-was-wir-ueber-das-mikrobiom-und-ernaehrung-wissen/
https://www.ernaehrungsradar.de/die-debatte-um-das-mikrobiom/

Adolph TE & Tilg H. Western diets and chronic diseases. Nature Medicine;30:2133-2147

Shanahan F. Fast Facts: The Gut Microbiome. Karger, 20
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Erndhrung und Mikrobiom
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Prabiotika

Probiotika

Postbiotika

https://www.ernaehrungsradar.de/koennte-gesund-sein-was-wir-ueber-das-mikrobiom-
und-ernaehrung-wissen/
https://www.ernaehrungsradar.de/die-debatte-um-das-mikrobiom/

Adolph TE & Tilg H. Western diets and chronic diseases. Nature Medicine;30:2133-2147

e S S k u | tu r Shanahan F. Fast Facts: The Gut Microbiome. Karger, 2024
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30 Pflanzen pro Woche

Das Konzept
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Katharina Seiser

30
PFLANZEN

PRO

WOCHE

Das Kochbuch fiir ein

langes gesundes Leben:

Rezepte, die das Darm-
Mikrobiom starken

Brandstatter @)
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Erklérung & FAQs im Buch ,,30 Pflanzen pro Woche*
© Katharina Seiser (Hrsg.), Brandstétter Verlag 2025

GEMUSE

(frisch, tiefgekiihlt, gegart
oder eingelegt)
Artischocken

Auberginen 22

Avocado

Blumenkohl,
Romanesco A

Brennnesseln
Brokkoli &

Fenchel

Flower Sprouts
Frihlingszwiebeln 4
Giersch

Grinkohl &
Gurken &
Haferwurzeln
Kardone/Kardy
Karotten @
Kartoffeln &2
Klettenwurzeln
Knoblauch
Knollenziest/Stachys
Kochbananen
Kohlrabi

Kiirbis £

Lauch

Lotoswurzel
Mairiben &
Mais/Zuckermais
Mangold @
Manick

Ménchsbart

Okra

Pak Choi

Paprika £
Pastinaken

Peperoni 4
Petersilienwurzeln
Puntarelle/Catalogna
Queller

Radieschen, -blatter
Rettich @
Rosenkohl #

Rote Riiben £
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MEINE
30+ PFLANZEN

diese

V/OCHE

WOCHE:

£\ - jede SORTE/FARBE z&hit extra

Rotkohl O Portulak
Schalotten () Radicchio A
Schwarzkohl () Rémersalat
Schwarzwurzeln ) Rucola
Sellerieknolle, - stange (O sprossen &
Spargel A (O Zuckerhut
pargelsalat (z.B. Chinesische ()

Keule) o
Spinat &
Sténgelkohl/Cima di rapa IIl. PILZE & ALGEN
Steckriiben (frisch, getrocknet oder
StBkartotfeln & eingelegt)
Taro (O Algen &
Tatsoi (O Austernseitlinge
Tomaten & (O Champignons
Tomatille ) Enoki
Topinambur (O Kréuterseitlinge
Wasserkastanie () Morcheln
Weinblétter (O Parasole
WeiBkohl O Plitferlinge
Wirsing () shiitake
Yamswurzel () steinpilze
Zuechini 4, -bliten O Triffeln A
Zwiebeln 7 O

O

IV. KRAUTER &
SALATE & GEWURZE
SPROSSEN (frisch, tiefgekithlt,
Asia-Salate (2.8. Mizung, getrocknet oder eingelegt)
Blattsenf) & O Anis
Batavia-Salat (O Barlauch
Brunnenkresse O Basilikum &
Chicorée @ (O Bohnenkraut
Chinakehl O chili &
Eichblattsalat & () Curry (Pulver, Paste) &
Eisbergsalat (zB. O ol
Grazer Krauthauptel) O Estragon
Endiviensalat,
Frisdesalat () Fenchelsamen, -griin
Feldsalat O Galgant
Kopfsalat ()  Gewirznelken
Kresse £ (O Hibiskusbliten
|swenzahn () Holunderbliten
Lollo Bianco, Rosso O Ingwer
Microgreens 4 O Kamile
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(2.B. rote, gelbe, grine Paprika)

Kapern, -beeren
Kardamom &

Kerbel
Koriandersamen, -grtin
Kreuzkiimmel

Kummel

Kurkuma
Lavendelbliten
Liebstéckel

Lorbeer

Majoran

Meerrettich

Minze &

Muskatnuss,
Mazis/Muskatblite

Oregano
Paprikapulver @
Petersilie

Pfeffer &
Piment
Pimpinelle
Rosmarin

Safran

Salbei
Sauerampfer
Sauerklee
Schnittknoblauch
Schnittlauch
Schwarzkimmel
Senf (Kérner, Pulver, Paste) #
Shiso/Perilla
Sternanis

Sumach

Tamarinde
Thymian 2
Vanille

Wasabi
Wildkrguter 2
Zimt &
Zitronengras
Zitronenmelisse

Zitronenverbene
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Brandstatter @

. VOLLKORN

PRO TAG

MO DI M DO

Gemiise O O O O
Hiilsenfrichte O O O O
Vollorn O O O O
Nisse&Samen O O O O
obst O O O O

Fermente O O O O
hochwertige®le O O O O

ICH HABE felle GEGESSEN:
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HULSENFRUCHTE
(frisch, tiefgekiihlt,
getrocknet, gegart oder

als Hummus)

Adzukibohnen

Bohnen (z.B. Augen-, Borlotti-,
Cannellini-, Feuer-/Kéfer-,
rote/Kidney-, schwarze,
Wachtel-/Pintobohnen, weiBe
Bohnen) &

Bohnen, griin/Fisolen 2

Q 00 O LE L

Edamame/griine Sojabohnen

s

Erbsen, griin, Zuckerschoten
Favabohnen/Dicke Bohnen
Kichererbsen 2

Linsen (z.. braune Teller-,
gelbe, griine Puy-, rote,

Naturreis @&
Quinoa A
Roggen
Sorghum
Teff

Weizen
Wildreis

NUSSE & SAMEN

(ganz, zerkleinert oder
als Mus)

Bucheckern

Cashewnlisse

Lupinen
Mungbohnen
Schalerbsen 4
Sojabohnen, Tofu

(ganzes Korn oder Produkte
aus Vollkorn: Getreidereis,
Bulgur, Griitze, Graupen,
Couscous, Flocken, Grief,
Mehl, Brot, Pasta, Nudeln)
Amaranth
Buchweizen
Dinkel
Einkorn
S
-5
Gerste g ' N
Hafer
Hartweizen
Hirse &

0000000000000 DODOOO

Kamut/Khorasan

Mais (2.B. Popcorn),
Polenta 2

&k
Erdnisse

Erdmandeln
Hanfsamen

Haselnusse

Kastanien

Kokosnuss

Kirbiskerne

Leinsamen
Macadamianiisse
Mandeln

Mohn @&

Olivendl nativ extra &
Paraniisse

Pekannisse
Pinienkerne

Pistazien

Sesam A, -mus/Tahin
Sonnenblumenkerne

Walnisse @

Vil
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OBST

(frisch, tiefgekihlt,
getrocknet oder eingelegt)
Ananas

Apfel &

Aprikosen
Aronia/Apfelbeeren
Bananen
Berberitzen
Bergamotten
Birnen /A
Bitterorangen
Brombeeren
Cranberrys

Datteln
Drachenfrucht/Pitahaya &
Durian

Erdbeeren @
Feigen A
Gojibeeren
Granatapfel
Grapefruits 4
Guaven
Hagebutten
Heidelbeeren /A
Himbeeren @
Holunderbeeren
Jackfrucht
Johannisbeeren &
Josta-Beeren

Kaki, Sharon
Kirschen @

Kiwi
Kornelkirschen
Kumquats

Limetten

Litschis
Mandarinen &

Mango @A
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EXTRA

O

Maulbeeren &
Melone &
Mirabellen
Mispeln

Nashi
Nekfarinen 2
Orangen A
Papau
Papaya
Pirsiche 43
Pflaumen 4

Pomelos

Physalis
Preiselbeeren
Quitten

Rhabarber &
Sanddorn

Schlehen
Stachelbeeren @A
Sternfrucht/Karambole
Trauben 4, Rosinen
Vogelbeeren

Yuzus

Zitronen &

Zwetschken

GETRANKE &
GENUSSMITTEL
Griintee M

Kaffee

Kakao, Schokolade (ab 70 %)
Matcha

Oolongtee

Pu-Erh-Tee

Schwarztee &

WeiBer Tee

FERMENTE

fermentiertes Gemiise (z.B.
Kimchi, Sauerkraut) 2

fermentiertes Obst (.B.
Salzzitronen, Umeboshi) 4

Kombucha

Miso 2 .
Nattd

Oliven &

Sauerteigbrot

Tempeh

MEINE PFLANZEN diese WOCH
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Welche Pflanzen zahlen?

Gemuse
Salate & Sprossen Hilsenfruchte
Pilze & Algen Fermente
Krauter & Gewiirze Getrdnke &
Obst Genussmittel

Niisse & Samen '
e
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Buchweizen @ SiiBkartoffel @ Birne

3 O pﬂa n ze n .co m © Karotte @ Mangold @ Kidneybohnen
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@ Leinsamen @ Weintrauben (rot)

@ Kaffee @ Kimchi Hafer @ Zimt
@ Jungzwiebel @ Banane @ Zitrone
® Apfel(rot)y @ Oliven @ Koriander

® Sesam @ Sojabohnen

LA %4

Fortschritt Archiv Erfolge

esskultur
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Motivation und Ziele

Und auch, was ,30 Pflanzen pro Woche® NICHT ist
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Warum uns das Konzept ,,30 Pflanzen
pro Woche* uberzeugt:

Es motiviert. > Anstiftung zur Vielfalt
Es macht spielerisch Lust auf mehr Pflanzen-Diversitdt.
Es ermdglicht Aha-Erlebnisse und Lerneffekte.
Es ermoglicht Challenges.

Es ist genussvoll und positiv.

Es verbietet nichts, sondern ...

.. es stiftet zu mehr vom Guten an.

Es schafft neue Gewohnheiten.

Und wir beobachten: Die Erndhrung
wird automatisch gesilinder.
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Uber Wirkungen und
Nebenwirkungen

Getestet an uns selbst, friends & family

.
“
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Tipps fur die Umsetzung

Zum Nachmachen empfohlen
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Chancen und Potenzial

30 Pflanzen machen vieles besser.
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Communication

Collaboration Q Coordination

ENVIRONMENT | Capacity building Rural, urban, mobile communities
<
®
k)

Inclusivity, equity
and access

Healthy ecosystems

Healthy humans

w H N famy
Q\/’ Ot ot the. 0ie g’ ) World Health UNG&
ee ; .

=/ United Nations B saTiON WYY Organization ::"‘)'é’r‘;':]_'mr:g

Joint Tripartite (FAO, OIE, WHO) and UNEP Statement
Tripartite and UNEP support OHHLEP's definition of “One Health”
1 December 2021
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Wir wunschen lhnen
viel Freude mit der Vielfalt!

Das néchste Mal gleich "’
in der Nachmittagspause! ;) .' ‘
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