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iglo Ideenküche: 
Abwechslungsreiche Inspiration für genussvolle und gesunde Ernährung

Gemüse und „Plant Based Food“ sind im Kommen – das zeigt auch der jährlich erscheinende Food Report des Zukunftsinstituts. Und auch in Österreich – traditionell ein Land der Fleischliebhaber – macht sich ein langsamer Rückgang des Fleischkonsums bemerkbar. Diesem Trend entspricht auch die neue iglo Ideenküche: Mit fünf neuen Gerichten setzt iglo Gemüse – gemeinsam mit pflanzlichen Proteinquellen und Gewürzen – im Tiefkühlregal neu in Szene. Und je nach Zeit, Lust und Laune funktionieren die drei Gemüsemischungen und zwei Gemüsemahlzeiten in Form von Laibchen sowohl als eigenständige Mahlzeit, Beilage oder Zutat eines Gerichts. 


[bookmark: _Ref3892491]Wien, August 2019 – Jährlich erscheint der Food Report des Zukunftsinstituts, und was schon 2018 begann – nämlich der Siegeszug von Gemüse –, setzt sich laut aktuellem Report auch 2019 fort: Gemüse und pflanzendominierte Ernährung („Plant Based Food“) verankern sich immer stärker in unseren Essgewohnheiten, und damit auch in der Gastronomie und im Handel. Dieser Trend, so zeigen verschiedene Studien, ist auch in Österreich belegbar: Der Fleischkonsum, insbesondere von Schweinefleisch, sinkt – zwar langsam, aber doch beständig[footnoteRef:1]. Und: Etwas mehr als die Hälfte der Österreicher versucht, sich gesund zu ernähren, rund ein Drittel legt den Fokus auf pflanzliche Ernährung, ein Viertel isst nur gelegentlich Fleisch[footnoteRef:2]. Dieses Bild unterstützt auch die aktuelle RollAMA[footnoteRef:3], in der sich 16 Prozent der Befragten als Flexitarier (also Personen, die sich überwiegend vegetarisch ernähren, aber gelegentlich hochwertiges Fleisch zu sich nehmen), 4 Prozent als Vegetarier und 2 Prozent als Veganer klassifizieren.  [1:  AMA, Entwicklung des Pro-Kopf-Verbrauches von Fleisch inkl. Geflügel gesamt in Österreich (nur menschlicher Verzehr): https://amainfo.at/fileadmin/user_upload/Dokumente/Alle_Dokumente/Marktinformationen/Pro_Kopf_Verbrauch_Fleisch.pdf ]  [2:  Marketagent, 2017, für VeggieMeat, u.a. auf derstandard.at https://derstandard.at/2000069394251/56-Prozent-der-Oesterreicher-versuchen-sich-gesund-zu-ernaehren, abgerufen am 28. März 2019 ]  [3:  RollAMA, Gesamtjahr 2018: https://amainfo.at/presse/pressemitteilungen/detail/news/25-jahre-einkaufen-megatrends-convenience-und-bio/ ] 


iglo Ideenküche setzt Gemüse neu in Szene

Mit der Ideenküche bietet iglo nun fünf Gerichte, die diesen Entwicklungen und Trends Rechnung tragen. Drei Gemüsemischungen und zwei Gemüsemahlzeiten in Form von Laibchen setzen Gemüse neu in Szene: Die Laibchen der iglo Ideenküche basieren auf Knollengemüse, einmal auf Süßkartoffeln – fein umhüllt mit Dinkelkleie –, einmal auf Roten Rüben mit einer feinen Hülle aus Haferkleie. Für die Gemüsemischungen wurden (Pseudo-)Getreide in Form von Buchweizen, Quinoa und Bulgur verwendet, die gleichzeitig auch pflanzliche Proteinquellen darstellen. Zudem zählt bei allen fünf die Prämisse: wenige Zutaten, kein Zusatz von Geschmacksverstärkern und künstlichen Farb- oder Armomastoffen – dafür knackiges Gemüse und vielfältige Gewürze.


Als Hauptmahlzeit, Beilage oder Zutat eigener Gerichte zu verwenden

Je nach Lust, Laune und Zeit sind die Gerichte der Ideenküche entweder eine eigenständige Hauptmahlzeit, eine Beilage oder aber Zutat eigener Kreationen. Dazu Felix Fröhner, Geschäftsführer von iglo Österreich: „Wir bei iglo beschäftigen uns schon lange mit dem Thema gesunde Ernährung. Wir sehen uns Trends sehr genau an, setzen aber auch unsere eigenen Akzente. Gesunde, bewusste Ernährung, Flexibilität bei der Zubereitung und Inspiration – das sind Themen, die wir immer vor Augen haben, wenn wir neue Gerichte entwickeln. Und wir wissen, dass gesunde, ausgewogene Ernährung die Österreicher immer mehr beschäftigt, selbst Kochen aber nicht immer möglich ist. Mit der iglo Ideenküche haben wir nun fünf gelungene Kreationen im Sortiment, die – so wie sie sind – gut schmecken und zu einer ausgewogenen Ernährung beitragen, aber gleichzeitig auch Raum für eigene Ideen und Gerichte lassen.“ 

Ideen für die Ideenküche: Rezepte von iglo-Koch Gregor Nabicht

Und wer Inspiration sucht, der findet sie vielleicht in einem der folgenden Rezepte, kreiert vom österreichischen iglo-Koch Gregor Nabicht:  

· Gebratenes Wolfsbarschfilet mit Ideenküche Zucchini Bulgur: https://www.iglo.at/rezepte/wolfsbarsch-ideenkueche-zucchini-bulgur   
· Gefüllte Zucchini mit Ideenküche Kürbis Quinoa: 
https://www.iglo.at/rezepte/gefuellte-zucchini-ideenkueche-quinoa 
· Rote Rüben Laibchen Bowl mit Hummus und buntem Gemüse: 
https://www.iglo.at/rezepte/rote-rueben-laibchen-bowl  
· Süßkartoffel Laibchen Burger: 
https://www.iglo.at/rezepte/suesskartoffel-laibchen-burger  


Erhältlich sind die Produkte im österreichischen Lebensmittelhandel
· UVP für Gemüsemischungen: EUR 2,99
· UVP für Laibchen: EUR 3,49
(Preisschwankungen individuell möglich)

Mehr Informationen zur iglo Ideenküche gibt es auch online unter https://www.iglo.at/iglo-produkte/iglo-gemuese/ideenkueche. 
[bookmark: _GoBack]
Download Pressebilder unter https://www.dropbox.com/sh/wv16hwsrkkg9h7o/AABSpSwHDoFz6oCZXVNhTIDMa?dl=0


Was in der iglo Ideenküche drinnen steckt

Die iglo Ideenküche kombiniert Gemüse mit vielfältigen Gewürzen, Hülsenfrüchten, Getreide, Körnern und Pseudogetreide ohne den Zusatz von Geschmacksverstärkern, Farb-, Aroma- und Konservierungsstoffen. Die iglo Ideenküche gibt es als Gemüsemischungen (Broccoli Buchweizen, Zucchini Bulgur sowie Kürbis Quinoa) oder als Laibchen (Süßkartoffel oder Rote Rübe). 



Die einzelnen Zutaten im Überblick

Quinoa
Woher kommt Quinoa?
Quinoa stammt aus Südamerika und wird dort seit ca. 6.000 Jahren als Ersatz für gängige Getreidearten eingesetzt. Gewonnen wird Quinoa aus den Samen der gleichnamigen Pflanze (lat. Chenopodium quinoa). 
Was zeichnet Quiona aus?
Quinoa ist ein Pseudogetreide und daher glutenfrei. Zudem enthält es – was für Pflanzen ungewöhnlich ist – alle neun essenziellen (vom menschlichen Organismus nicht selbst herstellbare) Aminosäuren, Vitamine in hohen Konzentrationen sowie ein großes Spektrum an Mineralstoffen. Ein weiterer Vorteil: Quinoa enthält pro 100 Gramm ca. stolze 14 Gramm Eiweiß. 
Was macht man daraus?
Quinoa eignet sich als Beilage (ähnlich wie Reis, Couscous oder Bulgur), kann aber genauso in Aufläufen, Salaten, Suppen, Laibchen oder sogar als Frühstücksbrei serviert werden. 

Buchweizen
Woher kommt Buchweizen?
Ursprünglich stammt Buchweizen aus der südrussischen Steppe, von dort kam er nach Westeuropa. 
Was zeichnet Buchweizen aus?
Buchweizen ist ein Pseudogetreide und glutenfrei. Er ist reich an Ballaststoffen, die wichtig für eine gesunde Verdauung sind, und enthält kaum Fett. Die in ihm enthaltenen B-Vitamine sind wichtig für unser Nervensystem. 
Was macht man daraus?
Buchweizen kann sehr unterschiedlich zubereitet und kombiniert werden. Ganze Körner und Schrot eignen sich für Suppen, Aufläufe, Füllungen, Risotto und Salate. Er lässt sich aber auch gut mit Gemüse aller Art kombinieren und ist perfekte Beilage zu Fleisch oder Fisch. Zum Backen ist Buchweizen nur bedingt geeignet, denn ihm fehlt das nötige Klebereiweiß (Gluten). 

Süßkartoffeln
Woher kommt die Süßkartoffel?
Ursprünglich kommt die Süßkartoffel aus Mittel- und Südamerika. Im 16. Jahrhundert brachten die Spanier sie nach Europa. Hier gedeiht sie allerdings nur in wärmeren Gebieten. 
Was zeichnet sie aus?
Die Süßkartoffel enthält eine ganze Palette von sekundären Pflanzenstoffe, darunter Carotinoide, die ihr auch die charakteristische orange Farbe geben. Carotinoide wirken als Antioxidantien, die unsere Körperzellen direkt vor der schädigenden Wirkung von freien Radikalen schützen können. Ein Ungleichgewicht von freien Radikalen im Körper wird in Zusammenhang mit verschiedenen Alterungsprozessen und DNA Schädigung gebracht. Eine ausreichende Zufuhr von Carotinoiden wird daher als vorbeugende Ernährungsmaßnahme empfohlen. Gemüse und Obst zählen zu den wichtigsten Lieferanten von Antioxidantien. Laut einer Untersuchung im Rahmen des österreichischem Ernährungsberichts 2017 erreichen aber ein Drittel der Studienteilnehmer die empfohlene Menge an einem wichtigen Carotinoid Beta-Carotin nicht. Buntes Gemüse sollte daher viel öfter am heimischen Speiseplan stehen. 
Seit einigen Jahren rücken auch andere Inhaltsstoffe in der Süßkartoffel, wie Caiapao ins Zentrum des Interesses von Diabetesforschern. Untersucht wurde von italienischen und österreichischen Professoren, welche Wirkungen der Inhaltsstoff auf den Blutzuckerspiegel haben könnte. Fest steht jetzt schon: der Ballaststoff-, Mineralstoff- und Vitamingehalt der Süßkartoffel kann sich sehen lassen. 
Was macht man daraus?
So vielseitig wie die Zubereitungsart ist auch ihr Einsatz. Ob als Beilage, als Brotersatz aus dem Toaster, im Eintopf, im Curry oder in der Suppe, als Püree oder als Ofenkartoffel – es gibt fast nichts, was nicht geht. 

Kichererbsen
Woher kommen Kichererbsen?
Die Kichererbse ist eine alte Pflanze, die bereits vor rund 8000 bis 10000 Jahren im vorderen Orient angebaut wurde. In der Türkei gibt es immer noch die Urform der Kichererbse. 
Was zeichnet Kichererbsen aus?
Kichererbsen zählen zu den Hülsenfrüchten, welche sich durch ihren Folsäuregehalt auszeichnen. Heute weiß man über Folsäure, eine den B-Vitaminen zugerechneten Verbindung, dass sie unsere Zellen in allen Lebensphasen unterstützt. Folsäure ist beteiligt an der Zellteilung, was wichtig für Blutbildung, Wachstum und Regeneration ist. Daneben enthalten Kichererbsen reichlich Eiweiß, Kalium und Ballaststoffe. 
Ballaststoffe sind immer charakteristisch für die Pflanze aus der sie stammen, und im allgemeinen eine uneinheitliche Gruppe aus Pflanzenstütz- und Hüllenmaterialien. Früher fälschlicherweise als Ballast bezeichnet, zeigen sich heute immer mehr positive Wirkungen auf unsere Verdauung. Deswegen empfiehlt die österreichische Gesellschaft für Ernährung etwa 30 g Ballaststoffe pro Tag aus gemischten pflanzlichen Quellen aufzunehmen. Aus dem österreichischen Ernährungsbericht 2017 wird aber deutlich, dass diese gesundheitsfördernde Menge nur zu etwa zwei Drittel erreicht wird, die Ballaststoffzufuhr in Österreich also zu niedrig ist.
Was macht man daraus?
Kichererbsen schmecken leicht nussig und sind ein wichtiger Bestandteil vieler orientalischer und mediterraner Gerichte. Falafel und Hummus sind typische Gerichte, aber auch in Eintöpfen, Salaten, Currys oder einfach nur mit Gemüse bringen sie frischen Wind auf den Teller. Mit Kichererbsenmehl kann man auch backen, und geröstet schmecken Kichererbsen als Snack. 






Rote Rüben
Woher kommen Rote Rüben?
Die Rote Rübe stammt wahrscheinlich von der Wilden Rübe ab, die bereits vor rund 2000 Jahren im Vorderen Orient und der Mittelmeerregion bekannt war. Nach Europa kam sie vermutlich mit den Römern.  
Was zeichnet Rote Rüben aus?
Rote Rüben enthalten Betain, das ihnen die charakteristische Farbe gibt. Die intensive natürliche Farbverbindung wird zu den Anthocyanen – sekundäre Pflanzenstoffe – gezählt. Heute steht man in der Forschung erst am Anfang, aber sicher ist, dass Pflanzeninhaltsstoffe ein enormes gesundheitliches Potenzial haben. Die Schutzwirkungen scheinen auf der Gesamtheit vieler Inhaltsstoffe zu beruhen.  Daher ist auch die Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation, fünf Portionen Obst und Gemüse täglich zu verzehren. Aus heutiger Sicht ist es empfehlenswert, Gemüse, Obst und Getreideprodukten den Vortritt vor Nahrungsergänzungsmitteln zu geben. 
Rote Rüben liefern auch eine beachtliche Menge am Mineralstoff Kalium. Kalium steht im Körper im Gleichgewicht mit anderen Mineralstoffen wie Natrium bei der Wasserregulation und Muskelkontraktion und wird hauptsächlich aus pflanzlichen Quellen aufgenommen. Kalium ist ein oft unbeachtetes Mengenelement. Die noch optimierbare Zufuhr an pflanzlichen Lebensmitteln zeigt auch deutlich im Ernährungsbericht 2017, dass in Österreich die empfohlene Aufnahmemenge von Kalium nicht erreicht wird, aber zu viel Natrium aufgenommen wird. Ein Defizit an Kalium und ein Zuviel an Natrium verzerren die Mineralstoff-Gleichgewichte im Körper. Mehr pflanzliche Lebensmittel sind daher auch für eine optimalere Kaliumversorgung zu empfehlen.
Was macht man daraus?
Ob als Rohkost, als Salat, als Suppe oder Eintopf, als Beilage oder Saft – Rote Rüben sind vielseitig verwendbar. Sie harmonieren gut mit Kren, Ingwer, Kümmel, Koriander, Petersilie, Dill oder Schnittlauch. 

Broccoli
Woher kommt Broccoli?
Broccoli ist eng verwandt mit Karfiol und eine Gemüsepflanze aus der Familie der Kreuzblütengewächse. Man vermutet, dass Broccoli aus dem östlichen Mittelmeerraum kommt. Der Name stammt jedenfalls aus Italien, der ersten europäischen Heimat des Broccoli. 
Was zeichnet Broccoli aus?
Broccoli ist beinahe unverschämt gesund. Wie Studien belegen, können seine Inhaltsstoffe, wie Glucosinolate und Beta-Carotin, dazu beitragen, freie Radikale zu neutralisieren. Außerdem fanden Forscher heraus, dass auch das Vitamin C – wie bei anderen Kohlgemüsen – einen wesentlichen Beitrag zu Deckung des Tagesbedarfs liefert. Beim schonenden Dünsten oder Dampfzubereiten in der Mikrowelle oder im Dampfgarer bleibt dieses empfindliche Vitamin in der Pflanzenmatrix gut erhalten – sogar in gekochter Form.


Zucchini
Woher kommt die Zucchini?
Die Zucchini ist eine Beerenfrucht, die botanisch zur Familie der Kürbisgewächse gehört und aus Europa stammt. Ihre Vermarktung begann in Italien. Entwickelt wurden sie ursprünglich als eine Züchtung aus dem Gartenkürbis. 
Was zeichnet die Zucchini aus?
Zucchini enthalten viel Kalium und eine Reihe von Vitaminen, etwa Vitamin C. Zudem sind sie wasserreich, erfrischend und gleichzeitig kalorienarm – also ein perfektes Sommergemüse.

Kürbis
Woher kommt der Kürbis?
Der Kürbis – botanisch betrachtet ein Verwandter von Zucchini, Gurke und Melone – stammt ursprünglich aus Mittel- und Südamerika. Christoph Kolumbus entdeckte den Gartenkürbis auf Kuba und brachte ihn nach Europa. 
Was zeichnet den Kürbis aus?
Kürbisse gibt es in unterschiedlichen Formen, Farben und Größen. Jede Sorte schmeckt anders und kommt daher auch unterschiedlich zum Einsatz. Sorten mit orangem Fruchtfleisch haben einen hohen Gehalt an Carotinoiden, Kürbiskerne und Kürbiskernöl enthalten dazu noch viel Vitamin E und essenzielle Fettsäuren.  

Plant Based Food, Healthy Hedonism & Co – welche Trends unsere Ernährung treiben

Plant Based Food[footnoteRef:4] [4:  https://www.zukunftsinstitut.de/artikel/food/plant-based-food-der-neue-spin-bei-ersatzprodukten/ ] 

Laut Zukunftsinstitut ist „Plant Based Food“ einer der Food Trends 2019. Heißt nichts anderes, als dass die Rolle von pflanzlichen Produkten auch in Zukunft weiter zunehmen wird. Diese sollen tierische Produkte mehr und mehr ersetzen, wobei nicht unbedingt die Imitation von tierischen Produkten, sondern Gesundheit und Fitness im Vordergrund stehen. „Plant Based“ ist damit jedes Gericht, bei dem Gemüse, Getreideprodukte oder Hülsenfrüchte den größten Anteil ausmachen, während Fisch oder Fleisch – so überhaupt Teil des Gerichts – nur mehr die Rolle der Beilage einnehmen. 
Schon im Food Report 2018 wurde übrigens festgestellt, dass Gemüse „der neue Star auf unseren Tellern“ ist. Mehr dazu gibt es hier zu lesen: https://bit.ly/2Y8O9mu
Proteine auf Pflanzenbasis
Auch unter Nicht-Vegetariern bereits bekannt ist, dass auch Pflanzen zu unserer Eiweißversorgung beitragen. Und gerade weil „Plant Based“ immer wichtiger wird, spielen nicht tierische Eiweißlieferanten eine immer größere Rolle in der Küche und auf dem Teller der Österreicher. Egal ob Nüsse, Samen oder Hülsenfrüchte – Eiweiß steckt in vielen Lebensmitteln. 
Healthy Hedonism[footnoteRef:5] [5:  https://www.zukunftsinstitut.de/artikel/food/die-wichtigsten-food-trends-2019/
] 

Auch vom Zukunftsinstitut vorhergesagt, steht Healthy Hedonism für eine gesunde Ernährung und Lebensweise ohne Verzicht oder Askese. So versuchen Gastronomen, Produzenten und Händler etwa, das Thema Gesundheit immer mehr mit positiven Impulsen und Genussmomenten zu verknüpfen, anstatt Verzicht zu propagieren. 
Pseudogetreide
Pseudogetreide sind streng genommen Körnerfrüchte von Pflanzenarten, die nicht – wie alle Getreide, etwa Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse, Mais und Reis – zur Familie der Süßgräser gehören, aber ansonsten ähnlich wie Getreide verwendet werden. Zu den Pseudogetreiden zählen unter anderem Buchweizen, Quinoa oder Amarant. Ihnen ist gemeinsam, dass sie glutenfrei sind und daher bei Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit auf dem Speiseplan stehen dürfen.  
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Über iglo Österreich
Die iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit über 50 Jahren in Österreich tätig und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Felix Fröhner als Geschäftsführer geleitet und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 17 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. In Österreich zählt iglo mit rund 240 Produkten, darunter ein breites Sortiment an Fisch und Meeresfrüchten, Gemüse und Kräutern, Geflügelspezialitäten sowie Fertiggerichten und Mehlspeisen, zu den bekanntesten Marken im heimischen Lebensmittelhandel. 
Zu den beliebtesten iglo Produkten bei den Österreicherinnen und Österreichern zählen Cremespinat, Polar-Dorsch, Fischstäbchen und Marillenknödel. Mehr dazu auf www.iglo.at und www.facebook.com/iglo.at.




Kontakte für Rückfragen: 



1

Iglo Austria GmbH
Markus Zinsberger
Wienerbergstraße 3
1100 Wien
Tel: 01-60866-736
Mail: markus.zinsberger@iglo.com 
Factor C3 e.U.
Magdalena Lechner
Georg-Sigl-Gasse 1/3
1090 Wien 
Tel: +43 (0)650 42 35 088
Mail: m.lechner@factor-c.at
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