
Ein Beispiel aus der veganen Speisekammer

Nüsse, Samen & Nussmuse
Geballte Energie stellen die Vertreter dieser Kategorie zur Verfügung: Nüsse

und Samen liefern reichlich Eiweiß und (gesundes) Fett sowie je nach Sorte

Vitamine und Mineralstoffe (Kalzium, Selen, Zink sowie Magnesium, Chrom

und Kupfer). Ihren Ruf als Brainfood haben sie sich also wahrlich verdient.

Zum Knabbern, zum Kochen, über den Salat gestreut, zum Backen, für

selbstgemachte Energiebällchen – die kleinen Kraftpakete sind immer mit

dabei.

Nüsse: Walnüsse, Haselnüsse, Erdnüsse (diese sind botanisch gesehen

eigentlich Hülsenfrüchte), Mandeln, Cashews, Paranüsse, Pistazien,

Macadamia – du hast die Wahl!

Samen: Sonnenblumenkerne, Sesam, Kürbiskerne, Mohnsamen (zum

Backen); besonders reich an den lebensnotwendigen Omega-3-

Fettsäuren sind Hanfsamen, Leinsamen und Chiasamen.

Nussmus: Fein vermahlene Nüsse und Samen ergeben ein cremiges

Mus, das vielseitig einsetzbar ist – als Brotaufstrich, in Saucen,

Dressings und Dips, Kuchen und Desserts. Am besten ist Nussmus, das

zu 100 % aus Nüssen besteht und keinen Zucker oder andere Zusätze

enthält. Wähle deinen Favoriten aus Erdnussmus, Mandelmus,

Cashewmus, Haselnussmus, Tahin (aus Sesam) und vielen anderen

Sorten.

Du entscheidest über deine Gesundheit !



Der Bärlauch 
Bio Seidemann hat es 



Pilotprojekt LANGES LEBEN in IMST  

Pflegezentrum, Betreutes Wohnen, Sozialsprengel und

Öffentlichkeit            Projektdauer: 3 Jahre

Das  Projekt bringt Menschen zusammen – über Altersgrenzen hinweg, mitten

im Alltag, mit dem Ziel: Gesundheit fördern, Lebensfreude stärken und

Gemeinschaft leben.

Im Zentrum steht ein besonderes Schulungsprogramm für ehrenamtlich

engagierte Menschen: Sie erlernen einfache, wirksame Methoden zur

Gesundheitsförderung – von Gleichgewichtsübungen über Bewegungsimpulse

bis hin zu kleinen mentalen Trainings – und bringen dieses Wissen dorthin, wo



es gebraucht wird: in Pflegezentren, zu Senior:innen, zu Menschen mit

Unterstützungsbedarf.  Zielgruppe: ab 60

Dabei geschieht etwas Besonderes: Die Ehrenamtlichen helfen nicht nur

anderen – sie stärken auch sich selbst. Sie erleben Selbstwirksamkeit,

entwickeln neue Kompetenzen und werden Teil eines tragenden Netzwerks.

Sechs Bausteine

1. Handbuch für über 60 Jährige mit Alltagtipps

2. Videosequenzen für den Alltag

3. Impulsveranstaltungen im Pflegezentrum/Rosengartl Cafe als Drehscheibe

4. Mein Leben - Mein Weg: Interviews und Plakataktionen im öffentlichen

Raum

5. Selbstständigkeit bewahren in Imst

6. Dankbarkeitstage (2x pro Jahr und 3 Tage)

 

Schau dir auch die Alltagsfilme von

Direktvermarktern aus Tirol an - unter

www.regional.tirol (Alltag)  

 

http://www.regional.tirol/


Abbestellen

Danke für die Unterstützung. 

regional.tirol

Bergstraße 24, 6460, Imst
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