
Aus dem beliebten Heftteil LEICHT & GESUND wird 
die noch umfangreichere Sonderstrecke VITAL.  
Dort finden 594.000 LeserInnen Tipps & Rezepte zu 
allem was gut schmeckt & gut tut.

Facts & Figures
Erscheinungstermine 2017: 
23. Februar 
23. März
25. Oktober
21. Dezember

Format 1/1 Seite:
Satzspiegel: 185 x 250 mm
Abfallend: 210 x 280 mm

Preise:
1/1 Seite € 11.980,-
1/2 hoch/quer € 6.790,-
1/4 hoch/quer € 3.600,-

Anzeigenschluss:
4 Wochen vor Erscheinungstermin

Druckunterlagenschluss:
2 Wochen vor Erscheinungstermin

*Quelle: MA 2015/16, TKP Basis 1/1 Seite, Tarif 2017, Reichweite, Ressortinteresse sehr interessiert/interessiert

Sonderstrecke
GUSTO VI TAL   die gesunde 

 
Knackiger TKP* bei 25-59 jährigen Frauen, die sich für 
gesunde Ernährung & Lebensweise interessieren:

GUSTO 43,2 TKP 14,7 %
ORF Nachlese 61,3 TKP 6,8 %

Servus in Stadt & Land 64,1 TKP 18,3 %

WOMAN 70,2 TKP 12,3 %

Wienerin 84,1 TKP 6,2 %

Medizin Populär 82,4 TKP 4,7 %
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Gute Fette
Von den tierischen Fetten gelten die 
von Fisch und Geflügel als „gute“. 
Dann natürlich die große Vielfalt an 
pflanzlichen Fetten, allen voran 
Olivenöl. Das Öl aus der Steinfrucht 
enthält eine Vielzahl bioaktiver 
Wirkstoffe, Polyphenole, es schützt 
vor Arterienverkalkung und Krebs, 
beugt Herzinfarkt vor. Viele weitere 
pflanzliche Öle sind für eine gesunde 
Ernährung empfehlenswert: Wal-
nussöl, Sesamöl, Mandelöl, Maca-
damiaöl, Kürbiskernöl, Avocadoöl. 
Speziell erwähnt seien noch zwei 
besonders hochwertige heimischer 
Herkunft: 

Leinöl
Das traditionelle Öl der Leinpflanze 
ist das alpine Gegenstück zum 
Olivenöl. Es hat einen hohen Gehalt 
an Omega-3-Fettsäuren, wirkt stark 
entzündungshemmend, täglich  
1–2 Esslöffel halten gesund. Einziger 
Nachteil: Es ist nur kurz haltbar.

Fett ist ein Geschmacksträger 
und unverzichtbar in der Küche. 
Ein Salat ohne Öl – wie öd. Ein 
Kuchen ohne Butter – wie 
freudlos. Dass uns Fett schmeckt, 
hat seinen Grund: Der Körper 
braucht es für viele Stoffwechsel-
vorgänge und für die Entwicklung 
des Gehirns. Entscheidend ist 
allerdings die Art des Fettes. 
Ernährungsmediziner sprechen 
von guten und schlechten, von 
Engels- und Teufelsfetten. Zu 
zweiteren werden Transfettsäu-
ren und gesättigte Fettsäuren (die 
meisten tierische Fette) gezählt. 

Jungbrunnen  
Öl & Kräuter

Grüne Power
Kräuter halten jung und vertreiben 
die Frühjahrsmüdigkeit. Im Blattgrün 
stecken reichlich Vitamin C, welches 
das Immunsystem stärkt, und 
Polyphenole, die antioxidativ und 
entzündungshemmend wirken. 
Kerbel, der anisduftige Frühlings
bote, ist ein hilfreicher Faltenkiller, 
wenn man den frisch gepressten Saft 
als Tonikum einsetzt. Koriander wirkt 
entgiftend und reinigend, ebenso 
Bärlauch. Basilikum schmeckt nicht 
nur vorzüglich, es wirkt verdauungs
fördernd und appetitanregend. 
Petersilie beruhigt Magen und Darm. 
Rassiger gartenfrischer Schnittlauch 
ist ein richtiger Saubermacher, er 
wirkt antibakteriell. In der Anti
AgingKüche sollten man auch die 
vielen Wildkräuter nicht vergessen, 
allen voran die rassige Brennnessel, 
die herbwürzige Gundelrebe, den 
omnipräsenten Giersch und natürlich 
die zarte Vogelmiere.

Schnittlauchöl
30 g Schnittlauch 250 ml Öl  
(Oliven-, Traubenkern- oder Rapsöl)

Schnittlauch fein schneiden, mit 
Öl vermischen. Mixen, bis sich das 
Öl erwärmt. Öl zugedeckt 1 Tag 
ziehen lassen, dann durch ein 
feines Sieb seihen.

Hanföl
Das Öl mit dem perfekten Fettsäure-
muster und entzündungshemmender 
Gamma-Linolen-Säure. Leider immer 
noch total unterschätzt, dabei wohl-
schmeckend. Das grüne Öl hat zart-
grasige Noten, ist ideal für Blattsalate, 
zum Marinieren von kalten Gerichten. 

Tipp
Licht und Wärme beschleunigen den 
Verderb enorm. Öle immer kühl und 
dunkel aufbewahren. Besonders 
empfindliche wie Leinöl und Nussöle 
in den Kühlschrank stellen. 

Anti-Aging-Kräuteröle 
Hochwertige Öle mit der Kraft frischer 
Kräuter sind der Hit! Aromatische 
Kräuteröle lassen sich ganz einfach 
zubereiten. Nach dem Rezept für 
Schnittlauchöl können Sie beliebig 
viele Varianten herstellen. Besonders 
köstlich im Frühling: rassige Brunnen-
kresse, junger anisduftiger Kerbel, 
würziges Koriandergrün. 
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1. Für die Mousse Erdbeeren putzen und in Stücke  
schneiden, mit Orangensaft, Vanillezucker und Zucker fein 
pürieren. Agar Agar mit 3 EL kaltem Wasser glatt rühren.
2. Erdbeerpüree in einen kleinen Topf geben. Agar Agar und 
Orangenschale mit dem Schneebesen unterrühren. Püree  
unter Rühren aufkochen, 2 Minuten unter Rühren köcheln.
3. Püree in eine Schüssel gießen, Schüssel in ein kaltes Wasser-
bad stellen. 
4. Soja-Obers unterrühren (Handmixer), ca. 5 Minuten rühren, 
bis die Creme abgekühlt ist. Mousse in Gläser füllen und zum 
Festwerden für ca. 3 Stunden kalt stellen.
5. Für die Sauce Marillen 30 Minuten in warmem Wasser 
einweichen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Ananas 
putzen, klein schneiden. Marillen, Ananas und Orangensaft zu 
einer glatten Sauce mixen. 
6. Erdbeer-Mousse mit Walnüssen bestreuen, mit der Frucht-
sauce garnieren. 

Pro Portion: 273 kcal; 5 g EW; 6 g Fett;  
45 g KH; 3,8 BE; 0 mg Chol.

Erdbeermousse mit 
Ananas-Sauce
4 Portionen, Zubereitung ca. 30 Minuten,  
zum Kühlen ca. 3 Stunden

300 g Erdbeeren 
100 ml Orangensaft
3 Pkg. Vanillezucker
20 g Kristallzucker
1 gestr. TL Agar Agar
Schale von ½ Bio- 
Orange (abgerieben)
100 ml Soja-Obers 

2 EL Walnüsse  
(geröstet, gehackt)

Sauce: 
100 g getrocknete Marillen
400 g Ananas
100 ml Orangensaft

1. Für die Mayonnaise Dotter, Essig, Wasser, Senf und  
1 MS Salz in einem schmalen Gefäß verrühren, mit dem Stab-
mixer verschlagen. Öl in dünnem Strahl zugießen und zu einer 
cremigen Mayonnaise schlagen. Schnittlauch fein schneiden.
2. Radieschen waschen und putzen. Radieschen mit Spagat zu 
4 Bündeln binden. Für den Butterfond in einem kleinen Topf 
Wasser mit 1 Prise Salz aufkochen, Butter zugeben,  
mit dem Stabmixer aufschlagen. Radieschen am Grün festhal-
ten, in den Fond tauchen und ca. 1 Minute kochen. 
3. Radieschen und Mayonnaise anrichten, Mayonnaise mit 
Schnittlauch bestreuen, Käse darüber hobeln. 

Pro Portion: 602 kcal; 7 g EW; 63 g Fett; 
4 g KH; 0,3 BE; 75 mg Chol.

Butter-Radieschen mit  
Schnittlauch-Mayonnaise
4 Portionen,  
Zubereitung ca. 20 Minuten

2 große Bund  
Radieschen 
200 ml Wasser 
100 g Butter 
5 g Salz 
80 g Pfeffer-Hartkäse  
(z.B. Belper Knolle, ersatzweise 
Pfeffer-Pecorino)

Schnittlauch-Mayonnaise: 
1 Dotter
1 EL weißer Balsamico 
25 ml Wasser 
1 TL Senf 
200 ml Schnittlauchöl  
(Rezept Seite 70)
50 g Schnittlauch 

Salz

Gusto  
tippDas frische Radieschengrün wird 

mitverspeist!
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• Vitalität & Fitness• Bewusste Ernährung   leicht gemacht
• Gesundheit &   Wohlbefinden
• Natürliche Wirkstoffe   in Lebensmitteln

edelhofer.klaus@gusto.at, +43 1 213 12-6133 • ammer.melanie@gusto.at, +43 1 213 12-6316 • dangeville.marie@gusto.at, +43 1 213 12-6388


