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UnabhAngige Dortiste Wulkaprodersdorf

BEIM NAHVERSORGER

Der Film ,We feed the world“ist in
vielen Kinos gelaufen. Der Film ist
sehr beeindruckend und fihrt die
Menschen auf die Spur unserer
Lebensmittel. Die Reise geht in
diesem Film nach Frankreich,
Spanien, Rumanien, nach Brasili-
en, in die Schweiz und wieder zu-
riick nach Osterreich.

-We feed the world“ ist ein Film
Uber Erndhrung und Globalisie-
rung, Fischer und Bauern, Fern-
fahrer und Konzernlenker, Waren-
strome und Geldflisse - ein Film
Uber den Mangel im Uberfluss. Er
gibt in eindrucksvollen Bildern Ein-
blick in die Produktion unserer Le-
bensmittel sowie erste Antworten
auf die Frage, was der Hunger auf
der Welt mit uns zu tun hat.

Beim Verlassen des Kinos fragen
sich viele betroffen ,Was kann
ICH dagegen tun?“

DER WEG ZUM
TELLER WIRD IMMER
WEITER

Bekannt geworden ist
der Transportwahnsinn
unserer Lebensmittel vor
allem durch die Thema-
_ tisierung von Tiertrans-
&, porten quer durch den
Kontinent, aber auch
durch scheinbare Kuri-
osa wie das Waschen
deutscher Erdapfel in Polen. Dass
auch ein klassisches Frihstick in
Wien — mit Geback, Schinken,
Kase, Milch, Zucker, Eiern, Jog-
hurt und Frihstlicksgetranken
aus Osterreich - mindestens
5.000 km auf der Stral3e hinter
sich hat, ergab 1997 eine Untersu-
chung der OAMTC-Akademie.
Gonnt man sich dazu eine Kiwi
aus Neuseeland, kommen - nach
20.000 km auf dem Schiff - wei-
tere 1.250 Stralenkilometer dazu.

Testen Sie selbst: Wie viele Ki-
lometer legt lhr Fruhstlick oder
Ihr Mittagessen taglich zuriick?

BILLIGE ARBEITSKRAFTE
UND CHEMIE

Hinter der Entwicklung, dass Le-
bensmittel, die Tausende Kilome-
ter weit gereist sind, oft billiger

EINKAUFEN

sind als regionale Produkte, ste-
cken billige Arbeitskrafte und
staatliche Subventionen sowohl in
der Produktion als auch im Trans-
port. Das alles geht zu Lasten von
Menschen - beginnend mit oft-
mals ausbeuterischen Verhaltnis-
sen in den Produktionsstatten und
im Frachtgewerbe, Uber massive
Belastungen fur die Anrainerinnen
von Transitrouten bis hin zu ge-
sundheitlichen Risiken flir Konsu-
mentinnen von Lebensmitteln, die
oft nur mit Hilfe von Chemie fit flr
die langen Wege gemacht werden
kénnen.

UMWELT

Es leidet aber auch die Umwelt:
durch unmittelbare Schadstoffbe-
lastungen (Staub, Ozon, Larm)
einerseits, andererseits durch den
hohen Energieaufwand und den
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EDITORIAL

Liebe Wulkaprodersdorfer-
innen und Wulkaprodersdorfer

Mein Name ist Eva Leitner und
engagiere mich seit einigen
Monaten bei der UDW. Ich bin
ausgebildete Ernahrungstrai-
nerin, Kochin aus Leiden-
schaft, Fastentrainerin in Aus-
bildung, erfahrene Begleiterin
in der Gesundheitsbewahrung
und Inhaberin der Firma
Gsundheut Naturprodukte.

Ich bin vor 48 Jahren in Wulka-
prodersdorf geboren und seit
10 Jahren auch hier wieder
wohnhaft. Meine Hobbies sind:
(Freunde be)kochen, lesen
(sehr gerne Krimis), wandern
und Rad fahren, Barockmusik
horen.

Ich konnte mir in den letzten
Jahren viel Wissen Uber ge-
sunde Lebensfiihrung auf Ba-
sis der ganzheitlichen Gesund-
heitsvorsorge aneignen. Ich
mochte lhnen heute und in den
nachsten Ausgaben der UDW-
Nachrichten einige Tipps ge-
ben, die Ihnen helfen konnen,
ihr Wohlbefinden zu heben und
ihre Gesundheit so lange wie
maoglich zu bewahren.

mit freundlichen GrifRen

FEva Leitner
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damit verbundenen Beitrag zum
Klimawandel. So verbraucht etwa
ein Kilo Erdbeeren, eingeflogen
aus Israel, fast fiinf Liter Erdél, ein
Kilo Erdbeeren vom heimischen
Feld nur 0,2 Liter bis zum Super-
markt.

Auch die Futtermittel fir unser
Vieh stammen langst nicht mehr
nur von heimischen Feldern, Wie-
sen und Almen: auf rund 350.000
Hektar vor allem in Mittel- und
Sludamerika werden Sojabohnen
fur die oOsterreichische Vieh-
wirtschaft angebaut.

WAS KANN ICH DAGEGEN
TUN?

Wir sind gegen LKW-Kolonnen
auf unseren Strafen und erwarten
gleichzeitig, dass im Supermarkt
die Regale mit Gemuse aus Spa-
nien, Butter aus Irland, Birnen aus
Sldafrika, Kadse aus Danemark
und Sekt aus Russland gefullt
sind und das zu jeder Saison.

NAHVERSORGER

Seien Sie sich lhrer Bedeutung als
Konsumentln bewusst: Sie
steuern durch lhren Bedarf, was
an Produkten angeboten wird.

Wenn Sie konventionelle Produk-
te, Nahrungsmittel mit grof3em
Transport, ,Schnappchen“auf
Kosten von Ausbeutung und Um-
weltverschmutzung konsequent
nicht mehr kaufen, sondern daftr
wirklich regionale Produkte und
Nahrungsmittel aus Bioproduktion
verlangen, wird sich der Handel
danavch richten. Wir in Wulka-

prodersdorf sind in der glicklichen
Lage, dass wir noch Nahversorger
haben — die Backer Wuschitz, die
Fleischhauerei Krojer, das Le-
bensmittelgeschaft ADEG — die
uns verlasslich mit frischen Nah-
rungsmitteln versorgen.

Unterstiitzen und fordern wir
Ihr Bestehen. Kaufen wir
bewusst, saisonbedingt und
regional ein!

Fur regionale Versorgung sorgt
auch der BAUERNLADEN in Ei-
senstadt am Parkplatz der Fa.
Lutz, in dem Lebensmittel aus un-
serer Region aber auch aus dem
gesamten Burgenland erhaltlich
und zum Teil auch biologisch sind.
Seine Produktpalette reicht von
FrischgemUse, Obst, Milch- u. K&-
seprodukten, Teigwaren, Eier,
Obstsafte, Brot und Backwaren,
verschiedene Olsorten, Kiirbis-
kerne, Fleisch (auch Lamm, Wild,
Strau) und Fleischprodukte,
Weine, Schnapse, Uhudler, Ho-
nig, Naturseifen, Krauter und Ge-
schenksartikel und noch vieles
mehr.

In Kleinhoéflein produziert die Bio-
Backerei Waldherr vollwertiges
biologisches Brot, Geback und
Mehlspeisen.

Auskunft iiber Bio-
Produzentinnen

gibt Ihnen der im September
neu erschienene BIO-EIN-
KAUFSFUHRER, den Sie fir
jedes Bundesland bei der BIO-
INFO 1040 Wien, Theresia-
numgasse 11/1.1 oder unter 01-
4037050-246 bestellen kdnnen.

Herkunft der Produkte

Wissen Sie, dass auf allen Pro-
dukten die Herkunft angegeben
werden muss? Machen Sie
sich die Mihe, diese Informati-
on zu suchen, bevor ein Pro-
dukt in Ihrem Einkaufswagerl
landet.




sgsund heut’
Tipps*“

Tipps wie diese werden Sie in den
Gesundheitsbeilagen diverser
Printmedien und in pseudowis-
senschaftlichen Unterhaltungs-
sendungen im Fernsehen nicht
horen, weil man dort die Werbung
schaltenden Firmen nicht vergra-
men will.

Umstellung auf eine gesunde
Lebensfiihrung

Im Zentrum meiner Ausfiihrungen
steht das wohlschmeckende ge-
sunde Essen und die schadstoff-
freie Korperpflege im Sinne eines
ausgeglichenen Saure/Basen-
Haushaltes.

Die Umstellung auf eine gestin-
dere Lebensflihrung sollte sinn-
vollerweise schrittweise erfolgen;
der Kérper muss sich langsam an
die geringeren Mengen von
Schadstoffen und die grosseren
Mengen von Vitalstoffen (Makro-
und Mikronahrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe, sekundare Pflan-
zenstoffe etc). gewdhnen und sie
kénnen sich langsam das erfor-
derliche Wissen Uber die Hinter-
grinde aneignen.

BIO-ERDAPFEL
Bestellung
bis 20. November

Wir organisieren eine Grol3-
bestellung an Bio-Erdapfeln
vom Biolandbau Gruber aus
DralBmarkt zum Direktver-
markterpreis. Teilen Sie uns
Ihren Bedarf mit.

Sacke gibt es zu 8kg und zu
25 kg, mehlig oder speckig.

Bestellung bei: Eva Leit-
ner 0699-11971858 und bei
Grete Krojer 0664-2811715

Einige leicht
umsetzbare

TIPPS FUR EINE
GESUNDERE
ERNAHRUNG

1. ESSEN SIE
GENERELL
WENIGER

Sie glauben gar nicht,
mit wie wenig sie aus-
kommen kdnnenund
sie werden sich sogar besser
fuhlen, weil der Kérper nicht stan-
dig seine Kraft flir Verdauungs-
arbeit vergeuden muss.

2. ACHTEN SIE AUF DIE
QUALITAT IHRES ESSENS

mit Bioprodukten bekommen Sie
nicht nur besser schmeckende
(geschmacksintensivere) und
wertvollere (nahrstoffkonzentrier-
tere) Lebensmittel, sondern Sie
fihren lhrem Koérper weniger
Schadstoffe zu, und sie sorgen flr
die Erhaltung unserer Umwelt,
denn Biobauern wirtschaften
schonend und nachhaltig:

Speziell bei Fleisch und Fisch soll-
ten sie Bioqualitat vorziehen: be-
denken Sie, dass Tiere am Ende
der Nahrungskette stehen und in
der konventionellen Tierzucht
(auch Fischzucht) mit chemiebe-
lastetem Futter gemastet werden.

Diese Umweltgifte finden sich in
Fleisch und Fett der Tiere. Aber
auch Medikamente, die aufgrund
der nicht artgerechten Haltung zur
Vermeidung von Krankheiten,
oder Hormone zur rascheren Ge-
wichtszunahme den Tieren ver-
abreicht werden, essen wir mit.

3. KAUEN SIE JEDEN BISSEN

SO LANGE, BIS ER IN IHREM
MUND FLUSSIG WIRD

Damit erreichen sie einen
schnelleren Sattigungseffekt, sie
erleichtern die Verdauungsarbeit.
Aber auch die Qualitat lhres Es-
sens wird Ihnen bewusster: gut
schmeckende Speisen schmeck-
en durch langes Kauen immer
besser und schlecht schmeck-
ende werden Sie nicht mehr
essen wollen.

4. VERGESSEN SIE DAS
KALORIENZAHLEN

Wenn Sie Lebensmittel in hoch-
wertiger Qualitat zu sich nehmen
(industriell gefertigte, in der Mikro-
welle zubereitete Nahrungsmittel
sind KEINE Lebensmittel!!), erhalt
ihr Kérper alle Vitalstoffe die er
zum einwandfreien Funktionieren
bendtigt und entwickelt damit nicht
mehr den unbandigen Appetit auf
Susses oder generell mehr.

5. VERMEIDEN SIE
EINDEUTIG SCHADLICHE
NAHRUNGSMITTEL

a) Ersetzen sie Kochsalz durch
Meersalz oder Natursalz,
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b) Meiden Sie raffinierte Pflan-
zenole und gehartete Fette,

c) Stellen Sie um auf biologische
kalt gepresste Ole, Kokosfett oder
Butterschmalz

d) Glutamathaltige Fertigpro-
dukte lassen sie am besten ganz
weg — Glutamat wird verantwort-
lich gemacht fir Nervenerkran-
kungen wie MS, Parkinson und
Alzheimer.

Die aufgezahlten Nahrungsmittel
und -zusatze machen namlich
krank, weil sie den Korper vergif-
ten und somit nicht nur zu den
bekannten Volkskrankheiten un-
serer Zeit beitragen, sondern
auch dick und alt machen und das
Aussehen beeintrachtigen.

e) Zucker ist Gift: Meiden Sie
raffinierten Zucker: ersetzen Sie
weilken Zucker durch Getreide-
malze, Agavendicksaft und Ahorn-
sirup beim Kochen und Backen
Ersetzen sie Limonaden und ge-
susste Fruchtsafte durch viel Lei-
tungswasser und Krautertees und
verdinnte frisch gepresste Obst
und Gemisesafte.

Zum Naschen zwischendurch
sind Trockenfriichte und Nisse
sehr gut geeignet.

DAS VOLLE KORN

Auszugs-
mehle sind
ebenso wie
raffinierter
Zucker Vi-
talstoffrau-
ber und
schadigen
uns.

Verwenden
Sie Produk-
te aus dem
vollen Korn,
so kdnnen
Sie gefahrliche Unterversorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen
vorbeugen und sorgen mit aus-
reichend zugefiihrten Ballast-
stoffen flr eine rege Verdauung,
eine Senkung des Cholesterin-
spiegels, fur die Entgiftung und
Entschlackung des Organismus
und eine raschere Sattigung.

Achtung bei Darmproblemen: hier
muss erst der Darm geheilt wer-
den vor einer Ernahrungsum-
stellung!

Vollkorn bedeutet unbedingt
auch bio, denn in der Schale
von Getreide, Obst und
Gemiise finden sich nicht nur
die héchsten Konzentrati-
onen an Vitaminen und Mine-
ralstoffen, sondern auch die
Umweltgifte.

WASSER
IST LEBEN

Trinken Sie mind. 2 -3 Flus-
sigkeit pro Tag, denn das wirkt
sich wohltuend auf ihre Vitalitat
und ihr Aussehen aus (bei
sportlicher Betatigung entspre-
chend mehr ....)

Wasser wird von unserem Kor-
per bendtigt fur ,das Durch-
spulen® und Abtransportieren
von Stoffwechselrtickstanden.
Alkohol, Kaffee und Limona-
den zahlen nicht zu den Ge-
tranken.

ESSEN IN DER KALTEN JAHRESZEIT

Die grossen Entfernungen, die unsere Nahrung zum Teil zuriicklegt, ist ein Problem. Wie sieht das nun
mit dem Obst und dem Gemdise aus, das wir ja auch im Winter zu uns nehmen sollen? Wir haben hier
genug davon!

Saisonale und regionale Ernahrung

Laut TCM (traditionelle chinesische Medizin) soll man sich u. a. auch SAISONAL und REGIONAL
ernahren, weil gerade zur jeweiligen Jahreszeit das Obst und Gemiise lokal verfligbar ist, das gerade
zum jeweiligen Klima passt. Im Sommer wachst bei uns Obst und Gemiise, das eine kihlende Wirkung
auf unseren Organismus hat (Erdbeeren, Rhabarber, Marillen, Zucchini, Paprika, Gurken, Paradeiser,
etc.) und im Winter haben wir Obst und Gemiise, das eher neutral bis warmend wirkt: Apfel, Birnen,
Mispeln, Rote Ruben, Kurbis, Lauch, Kraut und Kohl, etc.

Man kann durch die Zubereitung, durch die Verwendung von Krautern und Gewlrzen die Speisen
zusatzlich warmend gestalten und somit unseren Koérper vor den Einflissen von Kalte und Feuchtigkeit
schatzen.

Wenn Sie vergessen haben, wie man die sog. Wintergemiise wohlschmeckend zubereitet: ich ver-
anstalte regelmassig Kochkurse zu diesem Thema, das mir sehr am Herzen liegt. Eva Leitner




ZWEI SCHNELLE GSUNDE
REZEPTE

alle Zutaten natiirlich in Bio-Qualitat

Krauteraufstrich auf
Kichererbsenbasis

(Sesamaufstrich oder Kiirbiskernaufstrich)

100 g Kichererbsen, 2 — 3 EL Paradeismark, eine Handvoll "
firsche Krauter, (80 g Kirbiskerne flr Kirbiskernaufstrich, 3 — 4
EL Gomasio oder geschalter Seseam flir Sesamaufstrich),
Knoblauchzehen nach Geschmack, Salz, Pfeffer, Saft einer
Zitrone oder 1 EL Balsamicoessig, (Klrbiskerndl oder Sesamol) Olivendl nach Belieben

Kichererbsen iber Nacht (oder mindestens 5. Stunden) in leicht gesalzenem Wasser einweichen,
dann zum Kochen bringen und ca 1,5 Stunden kdcheln. Darauf achten, dass die Kichererbsen immer
mit Wasser bedeckt sind. ,Die gekochten Kichererbsen mit etwas Kochwasser, den Gewirzen und
dem Ol in eine Kiichenmaschine (Messer) fiillen und ganz fein piirieren.

Halt im Kihlschrank einige Tage. Auf Brot oder Reiscracker aufgestrichen, mit Paradeisern, Schnittlauch,
Radischen, Gurkenscheiben oder anderem Gemiuse belegen.

Es ist erwiesen, dass 55 % der Mitteleuropaer Milchprodukte nicht vertragen. Fur all diese sind Aufstriche
eine echte Alternative zum Topfenaufstrich fiir alle anderen eine wohlschmeckende Abwechslung ...

Bio-Wulka-Burger vom UDW-Spielefest

fur 4 Stiick (ca 30 dag Masse)

10 dag gerostetes Gemise (siehe unten), 10 dag gekochter Voll-
Rundkornreis, 10 dag doppelt faschiertes Biorindfleisch (Schnitzel
oder Gulasch)

Gemluse: aus 4 dag Karotten, 4 dag Zwiebeln, 4 dag Lauch und 2
dag Sellerie, ganz klein gehackt, in 2 EL Olivendl langsam gebraten,
erhalten Sie 10 dag gerostetes Gemiuse. Kurz vor Ende des Bratens
geben Sie noch — nach Bedarf — gehackte Krauter dazu (Knoblauch,
Thymian, Rosmarin, Basilikum)

Voll-Rundkornreis: 4 dag Bio-Reis wird mit der doppelten Menge Wasser angesetzt, kurz auftkochen
lassen und dann bei kleinster Hitze 40 min zugedeckt ziehen lassen (Deckel bleibt zu!). Masse mit Salz
und Pfeffer vorsichtig wirzen (bendétigt wenig Salz, weil das Gemiise so wurzig ist) und am besten mit
den Handen gut vermengen. Kein weiteres Bindemittel nétig. Etwas ruhen lassen.

Burger formen, langsam in Olivendl braten, jede Seite ca 5 min (Vorsicht: durch die Starke vom Reis
wird die Masse schnell dunkel). Burgerweckerl mit Remouladensauce bestreichen, mit Salatblatt und
Zwiebelringen belegen, Burger drauf und einige Scheiben Paradeiser- und Gurkenscheiben ...)

Burger kénnen auch gut ohne oder andere Sattigungsbeilagen serviert werden, weil sich ja schon Reis
und Gemuse in der Masse befindet. Brot (z. B. kalt als Jause fiir die Schule oder fir’s Biro)

Die Burger-Masse kann man auch ohne Fleisch zubereiten, dann nimmt man fiir je 10 dag Gemise
und 10 dag gekochten Reis 1 ganzes Ei und 1 EL Vollkornmehl. Zum Braten bendtigt man dann etwas
mehr Fett, denn man kann keine Laibchen formen, sondern gibt die Masse mit einem Lo6ffel direkt ins
das vorsichtig erhitzte Fett. Auf Papier abtropfen lassen. Passt gut zu Creme-Gemise ...
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WASCH- UND -
REINIGUNGSMITTEL

Vortragender: DI Fritz Weber

I 'Vortrag tiber

=

Donnerstag, 9. November 2006
um 19.00 Uhr
Im Rasthaus Wulkatal
in Wulkaprodersdorf

Herkdmmliche Wasch- und Reinigungsprodukte beinhalten Phosphate, optische Aufheller, Enzyme,
Duft- und Farbstoffe, Sauren, Chlor und andere schadliche Stoffe, die nicht nur unsere Umwelt
belasten, weil sie schwer bis gar nicht abbaubar sind, sondern auch Allergien und Hautschaden
auslosen konnen.

Okologische Waschmittel zeichnen sich dadurch aus,

- dass sie preislich gunstiger sind, weil auf viele unnétigen Zusatzstoffe verzichtet wird

- auf Tierversuche verzichten

- biologisch total abbaubar sind

- absolut hautfreundlich sind (ein Muss fur Schwangere und Kleinkinder, ratsam fur Jedermann)
- weitgehend seifenfrei sind, und somit keine Verkalkung der Gerate verursachen

- durch das Nachfullsystem konsequent Mull vermeiden.
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