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Lieber Gast!

Die nebenstehe_ngléh Symbole erkldren
Thnen die y]erschiédenen

Speisezusammensetzungen.

Die jeweilf‘szutreffe_:nden Symbole sind

der jeweilig‘en ,,Sp’e,i'se angefiigt.

Die Ausweftung bezieht sich auf das
gesamte Gericht mit allen Zutaten und
einer normalen Portionsgrofe.

Weitere Iﬁfoﬂhaﬁoneﬁ ‘ﬁber die
richtige E‘rnéihrlihg-ﬁﬁdeﬂ Sie im

Internet unter www gsund com.
“‘H\\ P

Wir wiinsch.éﬁf Ihnen Vlel SpaB bei der
Auswahl Ihres ,,G’sund & Vital

Gerlchtes -
;:\ |

Guten Appetlt'

Symbolerklirung:

A
C

, Chdiééter*jnarmes Gericht

Alkoholfreies Gericht

Diabetiker geeignet
Ein Gericht mit wenig Broteinheiten

K Kalorienbewusstes Gericht

Es wird auf sehr wenig Fett und Ol bei
der Zubereitung geachtet. Der
Kalorniengehalt/betragt bei einer
Vorspeise weniger als 180 kcal und bei
einer Hauptmahlzeit weniger als 500
keal;|

N

Laktovégefﬁrisch
Enthélt kein Fleisch und keine Eier,
istj eddch mit Milch zubereitet.

Lakt()searmes Gerlcht

Enthalt Wemger als 6 g Mllchzucker
| |

Laktos%fqeibs fGericht ‘

Enthal lqeiﬁen,MilchZucker

A

Ovo- Laktovegetarlsch
Enthilt kein Fleisch, ist Jedoch mit/ M1lch

und Elprn gubeqreltet H

TrennkosU ey IMVITIY L e
Kein Schwemeﬂelsch wemg Fett, wenig
Zucker ‘Produktrkusawmensetzung ist
entwedet auf Kohlenh Wrate oder Eiweil}
abgestlmmt =leVl IsY

-J Veganes Gericht ‘
* Enth%t keinHF leisch, krine\ Milch unFﬂ
1 1} |

. “keine

Vollwertkost, - -
Moghchst natutbelassene Lebensmittel
aus Getreide; Vollkorn, Gemiise, Obst,
Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Milch, Ole
und Fette: Geleg ntl-icE_- in

iier.

ntlic d auch
Fleisch-, Fisch- und E ';fjpr odukte
enthalten: Ausgewogene
Nihrstoffrelation (Eiweil, Fett,
Kothnhydrate) srelchende Menge an
Vitaminen und pureneTementen

Zoliakie
Ein glutenfreies Gericht
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Kartoffelgratin

Zucchini, Broccoli, Tomaten, Karotten
mit rassiger Landle Kidsemischung gratiniert

»G’sund & Vital* -

Die Kartoffel ist eines der sieben Grundnahrungsmittel weltweit. Sie enthédlt neben Eiweil3, Vitamin C
und Magnesium auch Eisen und B-Vitamine. Entwésserndes Kalium und Spurenelemente verstarken
die korpereigene Produktion von Enzymen und lassen sie zu sittigenden Schlankmachern werden. Sie
stirkt das Herz gegen Stress und beugt gegen Karies vor. Lauch enthélt die Mineralstoffe Kalium,
Calcium und Eisen. Er vermag den Blutzucker zu senken. Zucchini stimulieren die ,,Vitalgene" in den
Zellkernen. Ohne diese Muntermacher drosseln die Zellen ihren Stoffwechsel, wir fithlen uns miide,
unruhig und unkonzentriert. Sie erhdhen die Stressfahigkeit, aktivieren die physische und psychische

Leistungskraft. Die Karotten sorgen sich um Augen, Haut und Haare.

Brokkoli enthélt jede Menge Karotine; Vitamin C, B-Vitamine, Folséure, viel Kalium, Eisen und
Kalzium. Das viele Karotin verleiht uns starke Nerven, gute Augen und eine schone Haut. Zudem
starkt er auch das Immunsystem und die Psyche.

Vital EAIkoholfrel IZIZollaklegee'gnet

Kategorie

Kalorlenbewusst Ovolactovegetarisch.

AMA Rindsriickensteak - Bisteca di griglia

mit Rosmarindl, auf sautierten Pilzen , dazu Risotto

»G’sund & Vital® - Diese leichte Variante hat es in sich. Nicht nur groe Mengen an Vitaminen,
nein auch Spurenelemente wie Zink geben sich hier-ein Stelldichein. Zink ist wichtig fiir das
Immunsystem, fordert die Sehkraft und ist bedeutend fiir die. Fruchtbarkeit des Mannes. Dieses Zink
kommt hauptsichlich vom Fleisch.

Rosmarin wirkt unter anderem anregend. Es wird bei Depressmnen und Stress eingesetzt, wurde auch
schon bei den Pharaonen als Gliicks- und Friedensspender eingesetzt. Es soll verjiingend wirken und
die Liebesfahigkeit bei Frau und Mann fordern.

Reis, das Getreide fiir’s Herz, enthélt kein Cholesterin und kein Gluten. Zudem fordert er die
Ausschwemmung von Wasser und Stoffwechselprodukten. Das hier enthaltene Vitamin E ist wichtig
fiir die gesamte korperliche und geistige Leistungsfihigkeit. Magnesium wirkt beruhigend bei Stress
und démpft die Erregbarkeit. O ]

Pilze erfreuen sich immer groBerer Beliebtheit. Und das ist auch gut so! Denn Pilze Werden recht oft
mit ihren Inhaltstoffen unterschétzt. So enthalten Pilze einen hohen Gehalt an Vitamin D, B1 und B2.
Gerade an den Vitaminen B l-und-B2 ist-der Bedarf der Bevolkerung meist nur unzureichend gedeckt.
hne das Vitamin B1 'wiren unsere Nerven gefiihllos, Vitamin B2, auch als Riboflavin bezeichnet, ist
ein wichtiges Vitamin fiir Haut und Haar, Seeschirfe und Wachstum: Zudem ist es wichtig fiir den
Fett-, Kohlenhydrat- und EiweiBstoffwechsel.

Haben sie gewuB3t ? Parmesan ist dank seiner langen intensiven Reife Lactosefrei.

Aber genieBen Sie jetzt erst einmal in aller Ruhe diesen g’sunden und-vitalen Gaumenschmaus.

vital- |G cholesterinarm, © - -
Kategorie: E Zoliakiegeeignet, |2 Laktosefrei
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Osterr. Suppentopf

mit knackigem Gemiise,
Rindfleisch und Nudeln

» G’sund & Vital“ - Inhaltlich hat dieses Gericht so einiges zu bieten.

Die schonende Zubereitung des Rindfleisches und frische Zutaten geben uns wichtige Vitamine
und Mineralstoffe. So zum Beispiel das Vitamin E. Es ist genau wie Vitamin A und Betacarotin,
ein wichtiges Antioxidans. Das heif3t; es bietet Schutz vor aggressiven Sauerstoffverbindungen,
besonders fiir Zellwinde und Fetteilchen im Blut. Zudem fordert es eine ungestorte
Durchblutung. Zink ist wichtig fiir unser Inmunsystem sowie die Wundheilung. Es fordert auch
unsere Sehkraft. Fiir Diabetiker diirfte von Interesse sein, dass Zink fiir die Speicherung von
Insulin notwenig ist.

Das im Broccoli enthaltene Kalzium macht die Knochen fest (gut fiir Menschen, die keine Milch
als Kalziumquelle vertragen) und enthélt jede Menge Karotine und Vitamin C.

Das viele Karotin aus Karotten und‘Broccoli verleiht uns starke Nerven, gute Augen, und eine
schone Haut. Zudem stérkt er auch das Immunsystem und unsere Psyche. Sellerie verfiigt iiber
einen hohen Gehalt an dtherischen Olen, Kalium, Calcium, Vitamin E, B6 und Folsure.

via - |D)] Diabetiker, [A] Aikonolfrei,
Kategorie: IE Kalorienberwusst, |[#] Laktosefrei

Kaisertopf - Tradition

Tafelspitz und Kavalierspitz
mit Gemiise, dazu Bratkartffel, Cremespinat und Kren,

,»G’sund & Vital* —
Recht kalorienarm - die Vitamine aus schonénd gegarten Karotten kénnen um ein fiinffaches besser
aufgenommen werden als aus dem rohen, ganzen Gemiise. Vitamin A unterstiitzt nicht nur die
Sehkraft, sondern erhoht die Lernféahigkeit.
Der Zinkhaushalt wird vollends abgedeckt, somit steuern Sie dem Alterungsprozess ein wenig
entgegen. Und da Kartoffeln in Verbindung mit frischen Kréutern besondere ,,Lieferanten* der Natur
sind, schmeckt es gleich noch mal so gut, Osterreichische Kost auf g sunde und vitale Art und
Weise. ‘ ‘
Kren aktiviert die natiirlichen Widerstandskrifte und stabilisiert Herz und Kreislauf. Das Gemiise
steuert wichtige Vitamine hinzu. So z.B. das Vitamin K. Es ist wichtig fiir die Blutgerinnung, die
Knochenbildung und die Kalziumversorgung des Korpers. Spinat enthilt zwar nicht so viel Eisen,
wie man immer angenommen hat, jedoch hat er es in sich. Hochwertiges Eiweif, 10 Vitamine
(besonders C), 13 Mineralstoffe (Jod, Schwefel), Enzyme, Alpha- und Betakarotin, die
hormonéhnliche Substanz Sekretin, Chlorophyll, Bitterstoffe sind nur einige wichtige Nahrstoffe
neben dem Eisen. ‘
Das schmeckt nicht nur,,traditionsbewussten'® GenieBern!

Vital Kategorie @-Alkoholfrei, K Kalorienbewusst
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Hausgemachte pfannenfrische Rosti

mit Gemiise und Tomaten belegt mit Kése liberbacken
dazu griiner Salat,

,»G’sund & Vital* -

Die Kartoffel ist eines der sieben Grundnahrungsmittel weltweit. Sie enthilt neben Eiweil3, Vitamin C
und Magnesium auch Eisen und B-Vitamine. Entwésserndes Kalium und Spurenelemente verstarken
die korpereigene Produktion von Enzymen und lassen sie zu séttigenden Schlankmachern werden. Sie
stirkt das Herz gegen Stressund beugt gegen Karies vor. Lauch enthélt die Mineralstoffe Kalium,
Calcium und Eisen. Er vermag den Blutzucker zu senken. Zucchini stimulieren die ,,Vitalgene" in den
Zellkernen. Ohne diese Muntermacher drosseln die Zellen ihren Stoffwechsel, wir fiihlen uns miide,
unruhig und unkonzentriert. Sie erhohen die Stressfahigkeit, aktivieren die physische und psychische

Leistungskraft. Die Karotten sorgen sich um Augen, Haut und Haare.

Brokkoli enthilt jede Menge Karotine, Vitamin C, B-Vitamine, Folsdure, viel Kalium, Eisen und
Kalzium. Das viele Karotin verleiht uns starke Nerven, gute Augen und eine schne Haut. Zudem
starkt er auch das Immunsystem und die Psyche.

Vel E Alkoholfrei, IZ' Zoliakiegeeignet, Cholesterinarm,

Kategorie ,
: K Kalorienbewusst, I"~_EI Laktosefrei (ohne Salatmarinade)

Zwiebelrostbraten AMA-Qualitat

dazu pfannenfrische Bratkartoffel
und Speckbohnen

»G’sund & Vital“ - Diese leichte Variante hat es in sich. Nicht nur groBe Mengen an Vitaminen,
nein auch Spurenelemente wie Zink geben sich hier ein Stelldichein. Zink ist wichtig fiir das
Immunsystem, fordert die Sehkraft und ist bedeutend fiir die Fruchtbarkeit des Mannes. Dieses Zink
kommt hauptsichlich vom Fleisch.

Aber genieBen Sie jetzt erst einmal in aller Ruhe diesen g’sunden und vitalen Gaumenschmaus.

Vital - Cholesterinarm,

Kategorie: | Z] zsliakiegeeignet, [[®] Laktosefrei
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