
NewsLetter

www.gesundheitsland.at

ISS DICH FIT

facebook.com/gesundheitsland.atfacebook.com/gesundheitsland.at

Fo
to

 H
int

er
gr

un
d: 

©
10

FA
CE

 | s
hu

tte
rst

oc
k.c

om
; F

ot
o 

Re
ze

pt
: ©

 Ju
lia

 G
us

ch
elb

au
er

Kontakt
Amt der Kärntner Landesregierung | Abteilung 5 - Gesundheit und Pflege
Mag.a Evelyn Pototschnig | Projektleitung
Tel.: +43 (0)50 536 15134 | Mail: evelyn.pototschnig@ktn.gv.at

02 | 2022

 Vollkorn hält
Dich in Balance 

Zubereitung

Apfel-Zimt-Quinoa
Zutaten für 4 Portionen: 

 » 160 g Quinoa 
 » 300 ml Milch 
 » 2 TL Zimt
 » mittelgroße Äpfel
 » 2 Handvoll Nüsse (Walnüsse,  

 Mandeln, Haselnüsse)

Quinoa in einem Sieb mit heißem Wasser gut abspülen. An-
schließend mit Milch und Zimt aufkochen. Zugedeckt etwa 
15 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen. 
In der Zwischenzeit die Äpfel waschen, putzen und in kleine 
Stücke schneiden. Kurz bevor die Quinoa fertig ist, die Apfel-

stücke dazu geben. Die Nüsse grob hacken und über die 
angerichtete Quinoa streuen.

Tipp: Die Apfel-Zimt-Quinoa kann kalt oder warm ge-
nossen werden.

Pseudogetreidesorten trumpfen mit einem hohen Gehalt an 
wertvollen Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen auf. 
Sie sind überaus gesund, glutenfrei und bieten eine wunderbare 
Abwechslung im Speiseplan. Quinoa beispielsweise ist eine sehr 
gute Quelle für hochwertiges, pflanzliches Eiweiß. Außerdem 
punktet Quinoa mit reichlich Eisen, Folsäure, Magnesium, Zink und 
Mangan. 100 Gramm des Pseudogetreides decken bereits 25 Pro-
zent des Tagesbedarfs an Eisen, 50 Prozent an Magnesium und 
mehr als 100 Prozent an Mangan ab. Neben den Pseudogetrei-
den Buchweizen, Quinoa und Amarant fallen aber auch Mais, Hirse,  
Hafer oder alte Getreidesorten wie Emmer, Einkorn und Teff in die 
Kategorie „Alternatives Getreide”. 
Mit diesen gesunden Nahrungsmitteln kommt ein abwechslungs-
reicher Mix an Nährstoffen in die Gesunde Küche-Mittagsmenüs 

- als süße Hauptspeise oder als Dessert.

Vital durch den Tag  
mit Pseudocerealien!

https://www.ktn.gv.at/
https://www.gesundheitsland.at/arbeitsfelder/gesunde-kueche/
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.facebook.com/gesundheitsland.at
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
mailto:evelyn.pototschnig%40ktn.gv.at?subject=Gesunde%20Kueche

