
Einkaufen am Bauernmarkt

Von A bis Z selbst gemacht

Eine kleine Nudelkunde
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Schnelle Küche mit Qualität
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Nudeln sind aus unserem Küchenalltag nicht mehr wegzudenken. Sie werden in großer 
Vielfalt angeboten, sind schnell gekocht, machen satt und zufrieden. Eine Reihe hand-
fester Gründe sprechen für bissfesten Pasta-Genuss aus biologischer Produktion.

SONJA SCHNÖGL
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Nudeln sind eine große Bereicherung für die 
schnelle Küche.

Ob als Suppeneinlage, auf italienische Art 
oder asiatisch: Nudeln machen große und 
kleine Menschen glücklich, satt und zufrieden.
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Nudeln machen nicht dick

Handfeste Gründe für Bio-Nudeln

Ein anderes Wort für Vielfalt
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Infos: 
Adressen für Bio-Nudeln in Ihrer Nähe: www.biomaps.at (erweiterte 
Suchoptionen)
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LEBENSART TIPP 

Bei Bio-Anbietern finden Sie eine große Auswahl an 
Nudeln aus verschiedenen Getreidesorten.

 01 Kochen Sie Nudeln immer in reichlich sprudelndem 
Salzwasser. Rechnen Sie für 100 g jeweils 1 Liter 
Wasser. Da die Nudeln beim Kochen Stärke an das 
Wasser abgeben, kleben sie zusammen, wenn der 
Topf zu klein oder zu wenig Wasser drinnen ist.

 02 Geben Sie kein Öl ins Kochwasser, die Nudeln 
könnten die Sauce dann weniger gut aufnehmen.

 03 Rühren Sie immer wieder um, damit die Nudeln 
nicht zusammenkleben.

 04 Beachten Sie die Kochzeiten auf der Packung und 
kosten Sie trotzdem zwischendurch, ob die Nudeln 
schon bissfest sind.

 05 Sie können den Kochvorgang 
abstoppen, in dem sie ein 
Glas kaltes Wasser in den Topf 
gießen.

06 Schrecken Sie die Nudeln nicht 
mit kaltem Wasser ab, dadurch 
würden nur Geschmack und Nährstoffe 
herausgeschwemmt.

TIPPS & TRICKS 
DAMIT DIE NUDELN BISSFEST WERDEN

FRAGE & ANTWORT
PARADEISER GEKOCHT ODER ROH – 
WAS IST GESÜNDER?

Paradeiser enthalten gesundheitsför-
derndes Lycopin, das zur Gruppe der 
Carotinoide gehört und Paradeisern, 
Hagebutten oder Marillen ihre schöne 
rot-orange Farbe gibt. Lycopin ist anti- 
oxidativ, d. h. es fängt im Körper freie 
Radikale ab, die zu einer Reihe von 
Erkrankungen führen können. Es dient 
dem natürlichen Zellschutz. Viele 
Studien haben nachgewiesen, dass 
durch vermehrten Verzehr von Pa-
radeisern und Paradeiser-Produkten  
das Entstehungsrisiko von Prostata-, 
Brust-, Lungen-, Gebärmutterhals-, 
Magen- oder Darmkrebs eingedämmt 
werden kann. Lycopin schützt außer-
dem vor Herz-Kreislauferkrankungen 
und stimuliert das Immunsystem.

Lycopin ist für den menschlichen 
Körper besser verfügbar, wenn die 
pflanzlichen Zellen durch Erhitzen 
angegriffen wurden. Es ist so hitze-
stabil, dass selbst beim Kochen über 
90 Prozent des Wirkstoffes erhalten 
bleiben. Etwas Fett erhöht die Ver-
fügbarkeit zusätzlich. Paradeissuppe 
oder -saft bringt dem Körper mehr 
Lycopin als rohe Früchte, aus Para-
deiser-Püree kann sogar 2,5 Mal 
mehr Lycopin aufgenommen werden.

Zum Vergleich: 100 g rohe Paradeiser 
haben bis zu 5,6 mg Lycopin, gegrillte 
etwa 10 mg, Ketchup etwa 16 mg und 
konzentriertes Paradeismarkt sogar 
etwa 62 mg.

Mein Tipp: Essen Sie Obst- und Ge-
müsesorten bewusst abwechselnd 
roh und erhitzt! Beides hat Vor- und 
Nachteile. Viele Inhaltsstoffe sind 
hitzeempfindlich, sodass rohe Früchte 
besser sind. Andere wiederum, wie 
das Lycopin, werden erst nach Erhit-
zen richtig gut verfügbar.

Ernährungsfragen richten Sie bitte an:
besser essen-Telefon: 02742/22655
niederoesterreich@umweltberatung.at

Mag. Maria Christine 
Schweighofer 
Ernährungsexpertin 
bei ”die unweltberatung“

Neben dem Weizen sorgen Dinkel, Hirse oder Roggen für Abwechslung 
und Geschmacksvielfalt bei den Nudeln.

Je besser die Qualität der Rohstoffe, desto 
besser der Geschmack.


