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WENIG FRUCHT & VIEL ZUCKER IN BELIEBTEN DURSTLOSCHERN

Nicht alles, was durch kostliche Frichte auf der Verpackung
fruchtigen Genuss verspricht, ist auch reich an Frichten!
Der Mindestfruchtanteil eines Getrankes ist aufgrund der
Produktbezeichnung auf der Verpackung erkennbar. So
muss Fruchtnektar mindestens 25 % Frucht enthalten, ein
Fruchtsaftgetrank hingegen nur 10 %. Limonade, wie z. B.
Orangenfruchtsaftlimonade, muss nur 3 % Frucht enthalten.

FRUCHTSAFTE - 100 % FRUCHT

Getranke mit der Bezeichnung ,Fruchtsaft“ bestehen zu
100 % aus der jeweiligen Frucht. Fruchtsafte werden ent-
weder direkt gepresst, erhitzt und abgeflllt, oder konzen-
triert, um Transportkosten flr groRe Mengen zu sparen.
Dem Saftkonzentrat wird das vorher entzogene Wasser
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wieder zugesetzt. Ublicherweise wird Fruchtsaften kein Zu-
cker beigemengt, nur in Ausnahmefallen - z. B. bei zu we-
nig Sonne im Erntejahr - dirfen bis zu 15 Gramm pro Liter
zugesetzt werden. Dies muss jedoch auf der Zutatenliste
aufscheinen. Das Erhitzen bzw. Pasteurisieren macht den
Fruchtsaft haltbar.

UNSER TIPP

[
Bio - 100 % Natur
Biofruchtsafte enthalten 100 % reifes Obst aus
biologischer Produktion. Sie sind frei von Pflanzen-
schutzmitteln und chemischen Rickstanden.
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SMOOTHIES - GUT WIE FRISCHES OBST?

Smoothies sind Ganzfruchtgetranke, hier wird die ganze
Frucht bis auf die Schale und Kerne verarbeitet. Basis der
Smoothies ist das Fruchtmark oder Fruchtpuree, das je nach
Rezept mit Saften gemischt wird, um eine cremige und sa-
mige Konsistenz zu erhalten. Die Zusammensetzung ist von
Produkt zu Produkt verschieden, die Zutatenliste gibt Aus-
kunft Uber die genaue Zusammensetzung. Bei der industriel-
len Herstellung von Smoothies werden die fertig gemischten
FruchtpUrees vor der Abflllung meist kurz auf 65 - 85 °C
erhitzt. Durch die Pasteurisation werden unerwiinschte Bak-
terien, Pilze oder andere Mikroorganismen abgetotet, wo-
durch die Haltbarkeit steigt. Die meisten Nahrstoffe bleiben
erhalten, je starker der Smoothie jedoch erhitzt wird und je
langer die Lagerung dauert, desto mehr Nahrstoffe gehen
verloren. Aufgrund ihres relativ hohen Kaloriengehaltes bei
geringer Sattigung sind Smoothies eher als Snacks und
nicht als Durstléscher zu sehen.

SMOOTHIE

2 Apfel, 2 Birnen, 1 Banane, ev. 1 Zitrone

Obst waschen, vierteln. Krauter gut waschen. Alle Zutaten
in einen Mixer fullen. Bei Mixgeraten mit ungefaht 30.000
Umdrehungen pro Minute kann das Obst sogar mit Kernge-
hause verarbeitet werden. Ca. 1 Minute fein mixen und die
Vitaminbombe frisch servieren. mit einem Schuss frischem
Zitronensaft bleibt die farbe intensiv erhalten!

FRUCHTNEKTAR

Der Saftanteil bzw. der Anteil an Fruchtmark oder Frucht-
saftkonzentrat bewegt sich bei Fruchtnektar zwischen 25
und 60 % und ist von der jeweiligen Obstsorte abhangig. Bei
sauren Frichten wie Johannisbeeren und Zitronen ist der
vorgeschriebene Anteil geringer, bei sifien Friichten, wie
z. B. Apfeln, hoher. Zusatzlich zum Fruchtanteil durfen Was-
ser und Zucker zugesetzt werden.

FRUCHTSAFTGETRANK

Dahinter verbirgt sich ein geringer Fruchtanteil von 6 - 30 %.
Der Rest besteht aus Zucker, Wasser, Aromaextrakten und/
oder Aromen sowie Genusssauren (z. B. Weinsaure, Zitro-
nensaure). Die Zugabe von Farb- und Konservierungsstoffen
ist gesetzlich erlaubt. Bei Zitrusgetranken kann die Bezeich-
nung Fruchtsaftgetréank auch durch die Endung -ade ersetzt
werden, z. B. Orangeade, Zitronade. Verzichten Sie auf
Fruchtsaftgetranke, es ist gesunder und gunstiger Frucht-
saft zu kaufen und diesen selbst mit Wasser aufzuspritzen.

Vorgeschriebener Mindestfruchtanteil

Fruchtsaft 100 %
Fruchtnektar mindestens 25 %
Fruchtsaftgetrank mindestens 6 %
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LIMONADEN

Limonaden enthalten Ublicherweise keinen Fruchtsaft. Wird
jedoch in der Zutatenliste auf Fruchtsaft hingewiesen, liegt
der Mindestanteil an Fruchtsaft, Fruchtmark oder Frucht-
konzentrat zwischen 3 und 15 %. Wesentliche Bestandtei-
le sind Wasser, Zucker, Aromen (Aromaextrakte und/oder
naturliche Aromastoffe) und Genusssauren (z. B. Zitronen-,
Wein-, Milch- und/oder Apfelsaure). Weiters dirfen Chinin,
Koffein, Molkeerzeugnisse, Farbstoffe und farbende Le-
bensmittel, Vitamin C, Verdickungsmittel, Orthophosphor-
saure (bei koffeinhaltigen Erfrischungsgetranken), Stfstof-
fe und Konservierungsmittel zugesetzt werden.

FRUCHTSIRUP

Fruchtsirupe haben nur einen sehr geringen Fruchtanteil
und sind eine dickflissige Zubereitung aus Fruchtsaft mit
bis zu 68 % Zucker und Wasser. Hochverdinnt getrunken
sind Fruchtsirupe eine gunstige und abfallarme Alternative
zu Limonaden. Denn 1 Liter Sirup spart ca. 10 Limonade-
flaschen a 1 Liter.

MELISSEN-SCHAFGARBENSIRUP

2 Handvoll Melissenblatter, 20 Schafgarbenbliiten,

1 Liter Wasser, 1 kg Zucker oder Honig, 2 Bio-Zitronen
Melissenblatter und Schafgarbenbllten in ein verschlief-
bares Glas geben, mit Wasser und Zucker auffullen. Rih-
ren bis der Zucker gel6st ist. Die in Scheiben geschnitte-
nen Zitronen dazugeben und zugedeckt ca. 3 Tage stehen
lassen. Taglich schwenken. Anschliefend absieben, kurz
aufkochen, in saubere Flaschen abfullen und gut verschlie-
Ben. Vor Gebrauch grofzugig mit Wasser verdinnen.

WELLNESSDRINKS

In der Werbung stehen diese Getranke fur Gesundheit. Liest
man die Zutatenliste &hneln sie leichten Limonaden. Sie be-
stehen aus Mineralwasser, bis zu 13 Stkick Wurfelzucker
pro Liter und ein paar Tropfen Fruchtsaft und werden mit
Aromen aufgepeppt. Sie sind zwar kaloriendrmer als Limo-
nade, die Zuckermenge ist jedoch immer noch zu hoch,
denn mit einem Liter dieser Getranke deckt man in der Re-
gel 40 % der taglich empfohlenen Zuckeraufnahmemenge.

KOMBUCHA

Ein Getrank, das die Darmfunktion verbessern, Abwehr-
krafte unterstitzen und fur Hautreinheit sorgen soll. Doch
therapeutische oder krankheitsvorbeugende Wirkungen
sind wissenschaftlich nicht nachgewiesen. Kombucha
kann man selbst herstellen. Dazu wird ein ,Teepilz“, aus
Hefen und Bakterien, mit gezuckertem schwarzen Tee an-
gesetzt. Die Hefen vergaren den Zucker zu prickelndem
Kohlendioxid und ca. 0,5 % Alkohol. Essigsaurebakterien
vergaren den Alkohol zu Essigsaure, was den sauerlichen
Geschmack ausmacht. Vorsicht, bei Schimmelbefall muss
der ganze Pilz weggeworfen werden.
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WASSERKEFIR

Wasserkefir ist wie Kombucha ein Gargetrank, das durch
Mikroorganismen erzeugt wird. Es gart jedoch ohne Luftzu-
tritt und bildet vor allem Milchsaure. Zutaten sind Wasser,
Feigen oder andere Dorrfriichte, Zitronen und Kefirkristal-
le. Die Garung dauert 1 bis 2 Tage, dabei entsteht Alkohol.
Die gesundheitsfordernde Wirkung ist nicht belegt.

ENERGYDRINKS

Ungefahr 8 Stiick Warfelzucker pro 250 ml machen Ener-
gydrinks zu wahren Energie- und Kalorienlieferanten. Wei-
tere Bestandteile sind Koffein, Vitamine und Aromen. Flr
die angepriesene leistungsférdernde Wirkung der Amino-
sulfonsaure Taurin fehlen derzeit noch Studien. Die an-
regende Wirkung von Koffein ist jedoch bekannt, 250 ml
eines Energydrinks enthalten Ublicherweise 80 mg Koffein,
das ist die 3-fache Menge von Colagetranken!

ISOTONISCHE GETRANKE

Diese speziellen Getranke wurden flir Hochleistungssport-
lerinnen entwickelt und ersetzen Mineralstoffe, die bei
sportlicher Anstrengung ausgeschieden werden. Spor-
tarzt*innen empfehlen fur Breitensportler*innen verdiinn-
te Safte, z. B. Mischungen von Apfelsaft und Wasser im
Verhaltnis 1:3 bis zu 1:1 mit einer Prise Salz. Spezielle iso-
tonische Getranke haben flr Breitensportler*innen keinen
Vorteil, die hohen Kosten sprechen sogar dagegen.

EISTEE

Eistee, ein beliebtes Erfrischungsgetrank im Sommer, besteht
nicht nur aus Tee. Die Zutatenliste ist lang: Neben Wasser,
Schwarztee oder Tee-Extrakt enthdlt Eistee bis zu 27 Stlck
Wirfelzucker pro Liter, Zitronensaure und Aromen. Eistee ent-
héalt durch die Verwendung von schwarzem oder griinen Tee
Koffein. Der Gehalt liegt unter dem von Colagetranken und
Energydrinks, trotzdem ist Eistee nur eingeschrankt empfeh-
lenswert. Die gesundere Variante ist leicht selbst herzustel-
len. Mit Friichte- oder Krautertee kann man késtliche koffein-
freie Eisteevarianten mit wenig Zuckerzusatz zaubern.

PFEFFERMINZ-EISTEE

1> Bund Pfefferminze, 1 Liter Wasser,

Honig und Zitrone nach Geschmack

Pfefferminze mit kochendem Wasser tbergieen, kurz zie-
hen lassen. Abkuhlen lassen und mit Honig und Zitrone
abschmecken.

LEITUNGSWASSER

In Osterreich ist die Qualitidt des Trinkwassers im Allge-
meinen hervorragend. Leitungswasser ist eines der am
besten kontrollierten Lebensmittel. Die Wasserwerke sind
verpflichtet Uber die Inhaltstoffe auf Nachfrage zu infor-
mieren. Fur Trinkwasser aus dem eigenen Hausbrunnen
ist eine Trinkwassermessung empfehlenswert.
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MINERALWASSER

Jahrlich schleppen Osterreicher*in ca. 90 Liter Mineralwas-
ser nach Hause. Trotz der guten Qualitat des Leitungswas-
sers steigt der Verbrauch an kohlensaurearmen und stillen
Wassern jahrlich und betragt fast ein Drittel des Mineralwas-
serkonsums. Mineral- und Quellwasser stammt aus tiefen,
unterirdischen Wasservorkommen. Die Mineralstoffzusam-
mensetzung hangt von den Gesteinsschichten ab, in denen
die Quelle entspringt. Ernahrungsphysiologisch gesehen ist
der Konsum von Mineralwasser nicht notwendig, um den Mi-
neralstoffbedarf zu decken. Die Aufnahme von Mineralstof-
fen erfolgt Uber eine ausgewogene Ernahrung.
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TIPP
Aromatisieren Sie Ihr Wasser natiirlich mit frischer
Zitronenmelisse oder Pfefferminze!

TAFELWASSER

Tafelwasser kann aus Leitungswasser hergestellt werden.
Es wird mit Salzen, Salzlésungen und Kohlensaure oder
Mineralwasser versetzt. Der Gehalt an geldsten festen
Stoffen darf 2 Gramm pro Liter nicht Uberschreiten. Eine
spezielle Zusammensetzung des Mineralstoffgehalts ist
nicht vorgeschrieben.

AUF DIE VERPACKUNG KOMMT’S AN!

Achten Sie beim Getrankekauf auch auf die Verpackung.
Mehrweg oder Einweg, Glas, Plastik oder Dose? Ob ein Ge-
trank umweltfreundlich ist hangt vor allem von der Verpa-
ckung ab. Der Handel bietet grof3teils Einwegverpackungen
an. Die Okologischen Konsequenzen liegen klar auf der
Hand: hoher Energie- und Rohstoffverbrauch bei der Pro-
duktion und ein deutlich héheres Abfallaufkommen.

DIE UMWELTBERATUNG hat ein Oko-Ranking fiir Getrénke-
verpackungen (Infoblatt:,Getrankeverpackungen auf dem
Prifstand“) erstellt und kommt zu einem klaren Ergebnis:

Mehrweg ist die beste Wahl fir die Umwelt! Mehrwegverpa-
ckungen aus Glas oder Plastik sind den Einwegverpackun-
gen bei weitem Uberlegen, sowohl beim Energie- als auch
beim Rohstoffverbrauch. Der Aufwand flr Reinigung und
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Transport der Mehrweggebinde ist dabei schon berlcksich-
tigt. Auch wenn Einwegverpackungen recycelt werden, kom-
men sie aus 6kologischer Sicht nicht an Mehrweg heran.

Auch furs Klima ist Mehrweg deutlich besser. Einwegverpa-
ckungen erweisen sich teilweise als echte ,Klimakiller”. So
ist beispielsweise Bier in Einweg-Glasflaschen funfmal Kkli-
maschadlicher als Bier in Mehrwegflaschen. Unter den Ein-
wegverpackungen schneiden der Getrankekarton und die
PET-Flasche - sofern sie getrennt gesammelt und stofflich
recycelt werden - noch am besten ab. Einweg-Glasflaschen
und Dosen sind wegen des sehr hohen Energieverbrauchs
das Schlusslicht beim Getrankeverpackungsranking.

Die Verpackung spielt auch fur die Lebensmittelhygiene und
den Geschmack eine grofRe Rolle. Werden Getranke in PET-Fla-
schen abgeflllt, kbnnen geringe Mengen von Acetaldehyd in
das Mineralwasser Ubergehen. Das fuhrt zu Geschmacks- oder
Geruchsveranderungen. Glasflaschen erweisen sich in dieser
Hinsicht als vorteilhaft, da bei Glas kein Stoffaustausch zwi-
schen der Verpackung und dem Fullgut stattfindet.

Wasser, Frichte- und Krautertees und verdinnte Obst- und
Gemusesafte sind die besten Durstldscher. Weniger emp-
fehlenswert sind Fruchtsaftgetranke, Nektar und Limona-
den. Koffeinhaltige Getrénke wie z. B. Kaffee, schwarzer und
gruner Tee, Eistee, Cola-Getranke und alkoholische Getran-
ke sind als Durstléscher nicht empfehlenswert.

Beim Trinken von 100 Litern Leitungswasser sparen
Sie im Vergleich zu 100 Litern Wasser in
PET-Einwegverpackungen (a 1,5 1)

63 kWh Strom, 2,4 kg Abfall
11 L Wasser, 3,1 kg Rohstoffe
8,8 kg CO,-Emissionen

Zahlen nach Stenum/Hauer 2000, GUA-Studie 2000 Studie Oko-consult, Nachhaltig-
keitsagenda 2008-2017 der osterreichischen Wirtschaft fir Getrankeverpackungen
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Wasser ist ganz klar das Lebensmittel
und Getrank Nr.1!
Wasser hat keine Kalorien, ist kostengiinstig und in Os-
terreich nahezu Uberall in sehr guter Qualitat erhaltlich.

Den hochsten Fruchtanteil enthalten Direktsafte oder
aus 100 % Konzentrat hergestellte Safte. Auch Safte
enthalten fruchteigenen Zucker und sollten nur gespritzt
getrunken werden.

Achten Sie beim Einkauf von Getranken genau auf die
Zutatenliste und meiden Sie Getranke in Einwegverpa-
ckung mit langen Zusatzstofflisten!

Gesundheitsberatung:

So schmecken Wildpflanzen, Katharina Seiser, Meinrad
Neunkirchner, 2010, Léwenzahn Verlag.

Infoblatt ,Getrankeverpackungen auf dem Priifstand“
Download:

Infoblatt , Vitamine aus Wildpflanzen und Keimlingen“
Download:

Rezepte der Saison finden Sie auf:
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01 803 32 32 service@umweltberatung.at
www.umweltberatung.at
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