
FIT AUFWACHSEN

SEITE 6Fußball-Star
Marc Janko über sein Enga-
gement bei der Sportbox.

SEITE 4-5Sport: Trends & Klassiker
Kids von heute wollen mehr als Ballspielen:
Über Freerunning, Slacklining & Bouldern.

Gesund & munter:
Rein ins Leben!
Aufgeweckt. Wir wollen, dass sich unsere Kinder gesund ernähren.
Doch eigentlich geht es um viel mehr: Es geht darum, ihr Bewusstsein
für Essen und Lebensmittel zu schärfen. UNIQA hat für diese Mission
Spitzenkoch Josef Floh ins Boot geholt.
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Zu Gast beim Floh
Nachhaltigkeit. Wie der Gastwirt Josef Floh
das Kunststück schafft, mit regionaler und
gesunder Küche Gastrokritiker, Eltern und

Kinder gleichermaßen zu erfreuen. Ein Gespräch
über das, was im Leben zählt.

Er setzt auf Nachhaltig-
keit. 99 Prozent der
Produkte, mit denen er

kocht,stammenausdemUm-
kreis. Regionalität ist eines
der wichtigsten Schlagworte
in der Küche des Josef Floh,
demesgelungenist,daselter-
liche Dortfwirtshaus in Lan-
genlebarn bei Tulln zum
mehrfach Hauben-gekrön-
ten Gastbetrieb zu machen.
Die Bodenständigkeit hat die
GastwirtschaftFlohdabeinie
verloren.RegionaleProdukte
stehen auch im Zentrum sei-
nerneuenRezeptesammlung
für kleine und große Men-
schen. „Der kleine Floh“ ist
ein „flöhliches “, also unkom-
pliziertes Kochbuch für El-
tern mit wenig Zeit, die ih-
rem Nachwuchs von Anfang
an Freude an gesunder Ernäh-
rung vermitteln möchten.

KURIER: Ernährungstipps von
jemandem, der sich beruflich
damit beschäftigt, sind schön
und gut. Aber welche Möglich-
keiten haben berufstätige El-
tern mit wenig Zeit im Alltag?
Josef Floh: Wirhabenbeiunse-
rem Buch ganz bewusst dar-
auf geschaut, dass die Rezep-
te auch für Menschen mit we-
nig Zeit umsetzbar sind. Alle
Rezepte sind einfach in der
Zubereitung und schmecken
trotzdem gut. Gesund,
schnell, vielfältig und un-
kompliziert. Das war uns
wichtig. Das haben wir mit
unserem Buch gut hinge-
kriegt. Wir haben ja nichts

fantasiert, sondern einfach
das aufgeschrieben, was wir
unserem Sohn gegeben ha-
ben. Der hat das immer gern
gegessen. Gedacht ist das
Buch von 0-1 Jahr, aber tat-
sächlich sind es Rezepte, die
wir alle essen.

Ernährung wird heutzutage
zum Religionsersatz. Wir erle-
ben ständig Extreme. Wir sol-
len keine Kohlehydrate, kein
Fleisch, keinen Zucker essen. Je-
den Tag warten neue Verbote.

Nix derfma! (lacht) Ich
glaube,dieGrundaussageist:
die Vielfalt muss erhalten
bleiben.Esgehtumeinennor-
malen Zugang. Natürlich ist
frischesGemüsegesund.Und
ja,esdarfaucheinmalFleisch
geben. Auch Zucker ist in Ma-
ßen ok. Die Menge macht’s.

Woher kommen diese Extreme?
Etwa die Panik vor Kohlehydra-

ten: Stecken da auch Marktinte-
ressen dahinter?

Einerseits gibt es natür-
lich immer wieder neue wis-
senschaftliche Erkenntnisse.
Andererseits glaube ich
schon, dass auch Industrie
und Marketing ein großes
Thema sind. Viele Menschen
lassen sich manipulieren
und entscheiden immer we-
niger selbst, was ihnen gut
tut. Es geht der berühmte
Hausverstand verloren. Wir
sollten wieder lernen, die
Vielfalt, die uns die Natur
schenkt, zu nutzen.

Das Vorurteil, dass Kinder kein
Gemüse mögen, gibt es aller-
dings schon lange. Die berühm-
ten Kinderteller bestehen seit
Jahrzehnten aus Paniertem mit
Pommes Frites.

Kinder machen das, was
sie beobachten. Sie ahmen
nach, wassieinderFamiliese-
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Gewinnspiel
Unkompliziert & regional
„Flöhlich“ – das bedeutet
unkompliziert, mit Zutaten aus
der Gegend, in der passenden
Jahreszeit. Wie man „flöhlich“ für
Kinder kocht, das zeigt Josef Floh
in 20 Rezepten für das erste
Lebensjahr: 18, 50€. Zu
bestellen unter derkleine floh.at.
Fünf von Josef Floh signierte
Kochbücher gibt’s zu gewinnen:
Mail an fitaufwachsen@uniqa.at
Einsendeschluss ist der 31.Mai.

„Mir ist wichtig, wo
die Karotte und

das Fleisch, das ich
esse, herkom-

men.“ Joseph Floh
will Bewusstsein

für den Wert regio-
naler Produkte

schaffen und freut
sich daher über die

Zusammenarbeit
mit UNIQA.
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hen.Werselbstvernünftigisst,
dessen Kinder tun es auch.
Meine Tochter liebt Fisch,
Kraut und Rote Rüben.

Einer deiner Kollegen, Jamie Oli-
ver, hat versucht, in Großbritan-
nien mit seiner Offensive für
Schulkinder etwas zu bewegen.
Das hat nicht gut geklappt, die
Kinder sind weniger in die
Schulkantine gegangen, als
dort gesünder gekocht wurde.
Woran liegt das deiner Mei-
nung nach? Ist es so schwer, Er-
nährungsgewohnheiten zu än-
dern?

Ja, sicher, Ernährungsge-
wohnheiten werden in Fami-
lien oft über Generationen
weitergegeben. Das kann
man nicht in kurzer Zeit um-
drehen. Ich finde Jamie Oli-
vers Idee super, sehr lobens-
wert, aber so etwas braucht
einen ganzheitlichen gesell-
schaftlichenAnsatz.DerStel-
lenwert gesunder Ernäh-
rung muss insgesamt größer
werden. Da sollte auch von
staatlicher Seite einiges pas-
sieren. In der Schweiz gibt es
jetzt ein Projekt, wo das kuli-
narischeErbederAlpeninder
Schule gelehrt wird. Das wol-
len wir auch mit unserem
Kochcampus erreichen: Ziel
ist, das Thema Ernährung in
die Schule zu bringen.

Kannst du mir zum Kochcam-
pus mehr erzählen?

Der Kochcampus ist eine
Initiative österreichischer
Spitzen-Köche, deren Ziel es

Küchengeheimnisse.
Zu Gast beim
Floh – alle Details
zum neuen
Videoformat von
UNIQA.

Sowohl als Wirt als
auch privat versucht
Floh,möglichstverant-

wortungsbewusst mit der
Natur und ihren Ressourcen
umzugehen. Was dem auf-
merksamen Gast nicht nur
durch eine E-Tankstelle für
Elektro-Autos vor der Haus-
tür, sondern auch durch die
Zutaten in den Töpfen und
auf den Tellern vom Floh ins
Bewusstsein gerufen wird.

Fast alles in der Gastwirt-
schaft – vom Mobiliar bis
hin zum Essen – stammt von
Produzenten, die in einem
Umkreis von 66 km um Lan-
genlebarn beheimatet sind
und zu denen der Floh lange
Freundschaften pflegt.

Den Floh nennt übrigens
keiner Josef, sogar seine
Frau sagt „der Floh“.

Wer sind die Gäste?
Zu Gast sind Melanie Neu-
mann – Diätologin, dem-
nächst zweifache Mama und
UNIQA Ernährungsexpertin;
Sabrina Jäger – Bloggerin zu
den Themen Familie und Er-
nährung und zweifache Ma-
ma; Benni Raich – Skiolympi-
asieger,baldzweifacherPapa
und UNIQA Testimonial so-
wie Birgit Ottendorfer, zwei-
fache Mama, die zum Thema
nachhaltiges Familienleben
bloggt.

Wenn Mamas und Papas
einander Küchentipps geben

In lockeren Unterhaltun-
gen besprechen Floh und sei-
ne Gäste in kurzen Videos
Themen wie „Ernährung im
erstenLebensjahr“oder„Ein-
faches gesundes Frühstück“.

Einfach und rasch
Benni Raich erzählt unter an-
derem über sein Leben als Pa-
pa nach seiner Karriere als
Skifahrer und über die Rol-
lenverteilungdaheim.Wirer-
fahren unter anderem Ben-
nis Lieblingsgericht und wer
im Hause Raich den Kochlöf-
fel in der Hand hält.

Einig sind sich die beiden
Papas auf jeden Fall darin:
Gesundes Kochen kann so
einfach sein – auch wenn
man(n) kein Küchenprofi
ist. Und gekocht wird natür-
lich auch: Fisch in Paradeis-
sauce – einfach und rasch zu-
bereitet.

Birgit Ottendorfer vom

Mamablog „Fräulein im
Glück“ erzählt in Flohs Kü-
che, wie mit wenig oder
übriggebliebenen Nahrungs-
mitteln Gutes und Gesundes
gekocht werden kann.

Nachhaltigkeit
Birgit gibt Tipps, damit mög-
lichstwenigweggeschmissen
werden muss und zeigt, wie
man ressourcenschonendes

Familienleben gestaltet. Au-
ßerdem zeigt sie, wie Kinder
für Nachhaltigkeit und Res-
sourcenschonung sensibili-
siert werden können. Und
selbstverständlich kocht sie
auch: eine Suppe aus Gemü-
seresten und einen Dip .

Tipp: Rezepte finden Sie auf
uniqa-fitaufwachsen.at

ist, die österreichische Kü-
che im In- und Ausland prä-
gnanterzupositionieren.Wir
wollen den Stellenwert des
Themas Kochen und Ernäh-
rung insgesamt erhöhen,
aber insbesondere auch dort
ansetzen,woesumkommen-
de Generationen geht. Wir
betreibenjetztaucheineeige-
ne Landwirtschaft, um Kin-
dern das Thema regionale
Produkte näher zu bringen.

Denken wir genug darüber
nach, woher unsere Lebensmit-
tel kommen?

Österreich wird im Aus-
landalsdasBiolandinEuropa
dargestellt. Das ist paradox,
weil es in der Bevölkerung
noch nicht angekommen ist.
Hier liegt noch viel Arbeit
vor uns. Was die Produzen-
ten, aber auch, was die Poli-
tik betrifft. Wir müssen mehr
darauf schauen: Woher kom-
men unsere Lebensmittel
undwiewerdensieangebaut.

Da sind wir wieder bei dem,
was ich eingangs gesagt habe:
Als arbeitender Mensch muss
man in den Supermarkt gehen.

Wenn einem etwas wich-
tig ist, dann nimmt man sich
die Zeit. Schon klar, Zeit ist
unser kostbarstes Gut. Aber
mir ist es eben wichtig, wo
die Karotte, wo das Fleisch,
das ich esse, herkommen.
Dort, wo es möglich ist,
schaueichgenau.Esgibtaber
nochvieles,andemwirarbei-
tenmüssen.EineguteVarian-

te, auch für Leute mit wenig
Zeit, sind natürlich die diver-
sen „Biokistln.“ Und außer-
dem kann man den Sommer
kulinarisch verlängern, in
dem man Obst und Gemüse
einlegt und einkocht. Das
macht man einmal, und
dann hat man den ganzen
Winter etwas davon. Das ist
letztlich auch eine prakti-
sche, zeitsparende Sache.
Das haben schon unsere
Großeltern gemacht.

Was hat es mit der Reihe „Bei
Floh zu Gast“ auf sich?

Wir haben die Reihe ge-

meinsam mit UNIQA gestar-
tet. Wir laden verschiedene
Gäste ein – zuletzt Benni
Raich – und kochen gemein-
sam. Message: Gesund und
zeitsparend kochen und da-
bei Spaß haben. Ich will ja
auch nicht nur für meine Kin-
derkochen,ichwillauchZeit,
um mit ihnen zu spielen.

Wie ist es zur Zusammenarbeit
mit UNIQA gekommen?

UNIQA hat viele Projek-
te, die sich mit der Gesund-
heit junger Menschen ausei-
nandersetzen. Da gibt’s viele
Parallelen zu mir.

Kinder & Co. Familie im Garten

FAMILIENLEBEN

Was kleine Gärtner
am liebsten anpflanzen

Birgit ist Bloggerin (sucht-
dasglueck.at), Mutter sowie
engagierte und höchst krea-
tive Ideensammlerin zu al-
lem, was mit Familie, Kin-
dernundUmweltzutunhat.
Unter dem Titel Fräulein im
Glück schreibt sie über
„meineVersuche,unserhek-
tisches Familienleben acht-
samer, reduzierter und
nachhaltiger zu gestalten.“
Nachhaltigkeit, gesunde Er-
nährung und Familie gehö-
ren für Birgit zusammen. Ih-
re Tipps, diese drei Kompo-
nenten zu vereinen, sind
praktisch und unterhalt-
sam. So etwa ihre Ideen für
kleine Gärtner:

Zuckererbsen
Ideales Kindergemüse. Erb-
sen sind süß und können di-
rekt im Garten schnabuliert
werden. Außerdem sind
Erbsen ein gutes Balkonge-
müse, sie wachsen auch im
Topf, brauchen aber Rank-
hilfe.

Mais
Mais ist ein beliebtes Famili-
engemüse. Die Püppchen
können roh gegessen wer-
den. In großen Töpfen
wächst der Mais gut, aber
braucht viel Platz, weil er
sehr hoch wird. Für einen
kleinen Balkon also nur be-
schränkt geeignet. Außer-
dem muss man den Mais im
Topf unbedingt stützen.

Erdbeeren
Erdbeeren wachsen auch
problemlos in Töpfen. Die
beste Pflanzzeit für Erdbee-
ren ist August. Man kann sie
auch im Frühling pflanzen,
da kann es sein, dass sie nur
wenige bis gar keine Beeren
tragen. Dafür hat man viele
JahreetwasvondenErdbeer-
pflanzen.

Paradeiser
Der Fixpunkt im Garten.
Cocktailtomaten werden
von den Kinder gleich im
Garten gegessen. Sie kön-

nen sich immer wieder im
Freiland „selbst“ aussäen.
Große Tomaten werden so
wahrscheinlich nicht recht-
zeitig reif, daher entweder
vorziehen oder Pflänzchen
kaufen, die ab Mitte Mai hin-
aus können.

Gurken
Super Kindergemüse. Etwa
die mexikanischen Minigur-
ken (Melothira), sie sind
ideales Fingerfood.

Himbeeren
Wenn Himbeeren im Topf
wachsen sollen, dann brau-
chen sie sehr große Gefäße.
So können sie auch am Bal-
kon geerntet werden.

Kräuter
Besonders beliebt bei Kids:
Schnittlauch und Petersilie.

Pflücksalat
Kann man das ganze Jahr
anbauen. Da es die meisten
Salate lieber kühl wollen,
besser früh starten. Sie kön-
nen direkt in den Topf gesät
werden und müssen nicht
vorgezogen werden.

Kartoffeln
Wir pflanzen jedes Jahr
„versehentlich“ durch den
Kompost Kartoffeln an, sie
wachsen gut und das Aus-
graben ist fast wie Schatzsu-
chen. Für die Kinder gibt’ s
dann immer auch einen ei-
genen Sack, in den wir Erd-
äpfel noch einmal separat
pflanzen.

Tipp: Nur weil man keinen
Garten hat, heißt das nicht,
dass man auf Gartenspaß
mit den Kids verzichten
muss. Gärtnern kann man
auch auf Beton, am Balkon,
am Fensterbrett. Neben
klassischen Töpfen eignen
sichKörbe,Holzsteigen,alte
Säcke, Emailletöpfe, Bä-
ckerkisten.

Bloggerin
Birgit Otten-
dorfer zeigt,

wie man
nachhaltiges

Familienleben
gestaltet

Zu den ersten Gästen in Flohs Küche gehört Benni Raich (re.). In der Folge „Wenn der Papa kocht“
erzählt Raich unter anderem über sein Leben als Papa nach seiner Karriere als Skifahrer

Wie man für Kinder kocht, zeigt Josef Floh in 20 Rezepten für’s
1. Jahr – unkompliziert und regional – ganz „flöhlich“

Birgit mit
ihren Kindern:
Sie will „mehr

Platz für die
Dinge, die im

Leben wirklich
zählen“– wie
etwa mit den

Kids im Garten
Gemüse
naschen
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