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Tag des Apfels am 08. November 2024

Der Tag des Apfels wird jahrlich am zweiten Freitag im November gefeiert.

Dieser Aktionstag soll die Aufmerksamkeit auf den Apfel als das beliebteste Obst der Osterreicherin-
nen und Osterreicher lenken. Knapp 20 kg Apfel werden hierzulande pro Kopf und Jahr gegessen.
Durch die unterschiedlichen Erntezeiten und die gute Lagerfihigkeit sind viele Apfel nahezu ganzjah-
rig aus heimischem Anbau verflgbar.

Heimisches Superfood Apfel Tipps fir den Apfelgenuss
»An apple a day keeps the doctor away” — dieses

englische Sprichwort kennt wohl jeder. Der Apfel © Die meisten Nahrstoffe befinden sich in

ist mit einem durchschnittlichen Energiegehalt von der Schale, deshalb sollte man diese mit-

essen.
je nach Grofle nur 60-100 Kilokalorien pro Stiick N
: N I 'en P ! © Apfel vor dem Verzehr waschen oder mit

eine perfekte Zwischenmahlzeit. Der Verzehr von : .
einem trockenen Tuch abreiben.

Apfeln férdert die Gesundheit: die enthaltenen © Damit ein aufgeschnittener Apfel nicht

Pektine (Ballaststoffe) konnen sich positiv auf die braun wird, am besten etwas Zitronensaft
Verdauung und auf die Blutfettwerte auswirken. auf das Fruchtfleisch trépfeln.

Die enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe und Vi-

tamine wie Vitamin C starken das Immunsystem. Wussten Sie, ...

AuBerdem sind Apfel reich an Mineralstoffen wie .. dass man Apfel getrennt von anderen
zum Beispiel Kalium, welches wichtig fiir den Was- Obst- und Gemiisesorten lagern sollte?

serhaushalt ist. Sie sondern das Reifegas Ethylen ab, das ne-

benanliegendes Obst und Gemiise schneller
verderben ldsst. Apfel hingegen beeinflussen

Apfel-Genuss-Rezep're sich kaum gegenseitig in der Reife.

Unter www.gesundes-oberoesterreich.at finden

Sie eine Auswahl an leckeren Apfelrezepten z.B.:
e Apfel-Topfen Auflauf

o Apfel mit Topfen-Mohn-Souffleé

e Apfelkuchen mit weiRen Bohnen

e Apfelnockerl

e Uberbackene Erdipfel-Apfelknédel

e Haferkndderl mit Apfel-Lauchgemiise

e Ingwer-Bratapfel-Smoothie
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http://www.gesundes-oberoesterreich.at/
https://www.landschafftleben.at/service-aktuelles/support/glossar?letter=E#Ethylen

