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Text: MK Salzburg Gourmetküche im Alpine Hideaway Bergblick:
Neuer Spitzenkoch, neue Gourmetstube

IIn Grän im Tannheimer Tal ist mit
dem Hotel Bergblick ein Stern am
Gourmethimmel aufgegangen. Fal-

staff und Gault&Millau haben das alpi-
ne Hideaway schon lange auf ihrem
Genuss-Radar: Falstaff attestiert der
Küche im Hotel Bergblick mit 1 Gabel
eine hohe Auszeichnung, Gault Millau
zählt diese auch 2021 zu den besten
Restaurants des Landes. Philip

(Fortsetzung nächste Seite)

Fotos: © Hotel Bergblick GmbH & Co. KG

Lochmann heißt der neue Küchenchef
im Hotel Bergblick. Der erst 33-jährige
„Künstler der Geschmäcker“ hat in vie-
len international anerkannten und aus-
gezeichneten Betrieben gewirkt und
sich in Kürze 14 Gault-Millau-Punkte im
Gourmet Restaurant Epoca im Wald-
haus in Flims erkocht. Die Sterne-
Küchen der Jumeirah Restaurant
Group, des Mosimann‘s London, des
Martin Dalsass St. Moritz, des Grand
Hotel Kronenhof in Pontresina, des
Hotel Carlton in St. Moritz und vieler
renommierter Häuser mehr zählen zu
seinen beruflichen Stationen. Für das
Hotel Bergblick hat Philip Lochmann
ein kulinarisches Konzept der Natur-

Outdoor-Panoramapool Hotel Bergblick
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Neuer Spitzenkoch, neue Gourmetstube

Gourmetküche im Alpine Hideaway Bergblick:

Das Naturhotel Rainer

(Fortsetzung von Seite 1)

küche entwickelt, das alpenländische
und internationale Spezialitäten neu
interpretiert und für Gaumen und
Auge in Szene setzt. Hotelgäste wer-
den von ihm und seinem Team von
früh bis spät mit inspiriertem, kulina-
rischem Schaffen verwöhnt. Zudem
ist die neue Gourmetstube namens
Grunstube im Hotel ein exklusiver
Treffpunkt von À-la-carte-Genießern.
Die Meinung von Gault&Millau:

Text: MK Salzburg Fotos: © Hotel Bergblick GmbH & Co. KG

„Dazu sorgt eine frische und traditio-
nelle Küche mit Produkten der
Region dafür, dass alle Sinne ange-
sprochen werden.“ In Falstaff ist zu
lesen: „Die saisonale Tiroler Natur-
küche des Bergblick holt die
Geschmäcker der Region auf den
Teller. Freuen Sie sich auf kulinari-
sche Gaumenfreuden mit Blick ins
Tannheimer Tal.“

Das Hotel Bergblick hat groß

Tartar vom Rind von Philip LochmannGeschmackvoll angerichtete Jause

umgebaut und startet mit neuen
Genussräumen in die warme Jahreszeit.
Der neue In- und Outdoor-Panorama-
Pool mit einer schönen Liegewiese zum
Tagträumen ist das exklusive Herzstück
des SPA im Hotel Bergblick, das sich
rundum dem „Sich-Wohlfühlen“ wid-
met. Der Empfangsbereich, die Lobby,
das Restaurant und die Bar sind neuge-
staltet. Im Dachgeschoß bietet eine
große Deluxe-Suite großzügigen

Wohnraum. Das Haupthaus ist um vier
Juniorsuiten erweitert, die edel und
komfortabel, in warmen Holz- und
Naturtönen eingerichtet wurden. Jedes
Zimmer ist ein Unikat, die Möbel feins-
te Handarbeit. In der neuen Tiefgarage
sind die Autos der Gäste Sommer wie
Winter bestens untergestellt. An
Elektroanschlüsse für E-Fahrzeuge ist
ebenfalls gedacht.

www.hotelbergblick.at

Qualität fängt bei der Wurzel an
Kochen mit höchster Wertschätzung für die Natur

WWas ist mehr als Bio? In dem
Südtiroler Das Naturhotel
Rainer ist ein Koch amWerk,

der seine gesamte Kreativität, sein gro-
ßes Können und vor allem seine unge-
brochene Liebe zur Natur in seiner
Natur-Gourmetküche zum Ausdruck
bringt. Hannes Rainer und seine Frau
Kathrin geben in ihrem unvergleichli-
chen Hotel der intakten Natur des
Jaufentals die Hauptrolle. Angefangen
hat alles vor über 100 Jahren mit dem
Dorfgasthaus von Hannes´ Großeltern.
Hinter den originalenGrundmauern aus
längst vergangenen Tagen macht sich
heute im Naturhotel Rainer eine zeit-
geistige Inspiration breit, die
Nachhaltigkeit, Qualität und Innovation
vereint. Die ehrlichen Geschmäcker, die
Hannes als Kind inOmas Küche auf der
Alm kennenlernen durfte, prägen den
Gourmetkoch bis heute.

(Fortsetzung nächste Seite)

Text: MK Salzburg

Foto: © Armin Terzer Photography
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„Frisches Brot, herrliche Butter und
dazu die selbstgepflückte Bachkresse,
der Sonntagsbraten aus dem hochwer-
tigen Fleisch der eigenen Land-
wirtschaft. Das war Natur pur,
Geschmack in Vollendung“, schwärmt
der Spitzenkoch, der heute Hotelier
und Herr über seine vielgepriesene
Natur-Gourmetküche ist. Die Kombi-
nation, dass Hannes Rainer in der Natur
aufgewachsen ist und in den Gour-
metküchen internationaler Sterneköche
gelernt und gewirkt hat, überzeugt die
Gaumen naturverbundener Genießer.
Für das regionale Frühstücksbuffet und
die Fünf- und Sechs-Gänge-Menüs am
Abend schöpft Hannes Rainer aus
einem großen Schatz: Die Produkte aus
der eigenen Landwirtschaft und der
umliegenden Bauern garantieren
Frische, Regionalität, Saisonalität und
beste Qualität. Vom Flinglhof in
Ratschings kommen die aromatischen
Erdbeeren, die Gänse, Ferkel und
Ochsen, für die sich anspruchsvollste
Sterneköche von Nah und Fern förm-
lich „anstellen“. Leicht, kräuterbetont,
gesundheitsbewusst und abwechs-
lungsreich schmeckt die außergewöhn-
liche Küche im Naturhotel Rainer.
Hotelgäste erleben Kulinarik mit allen
Sinnen. Auf der nahen Ontrattalm, die
sich ebenfalls in Familienbesitz befin-
det, grillt der Seniorchef im Rahmen der
geführtenWanderungen hausgemachte
Würstel und Fleisch, Hannes backt mit

Das Naturhotel RainerText: MK Salzburg

den Gästen sein knusprig-frisches
Schüttelbrot. Es duftet nach Kümmel,
Anis und Brotklee und ist frei von jegli-
chen Konservierungsstoffen. Der flüssi-
ge Almkäse mit Kartoffelschlutzer,
Ackertomaten und Brotkleebutter sind
nur einige der Klassiker des Hauses.
Viele Naturprodukte entstehen direkt
im Hotel. So der grüne Saft, ein
Lebenselixier aus den Alpen. Der grüne
Saft nutzt die Schätze des Waldes mit
seinen knorrigen Fichten, Lärchen und
Zirben und demWasser, das mit all sei-
ner Kraft und Reinheit an unzähligen
Stellen ans Tageslicht dringt. Durch

diese wertvollen Zutaten hilft das
Getränk beim Aufbau neuer Blutzellen,
stärkt das Immunsystem und ist gut für
Herz und Nerven. Und das ist noch
nicht alles: Das gemeinsame Sammeln
der Zutaten im Wald ist schon eine
Wohltat, da Körper und Geist in der
natürlichen Umgebung bestens zur
Ruhe kommen.

Das Naturhotel Rainer ist ein Ort
der Stille und Entschleunigung, ein
selten entspanntes Refugium: Am
Naturpfad auf der Mutterschaukel
schaukeln, mit den Kindern in den
Wichtelwald spazieren, Atemwan-

Qualität fängt bei der Wurzel an
Kochen mit höchster Wertschätzung für die Natur

dern oder mit dem Segelflieger
abheben, die Natur hautnah im
Naturea Spa spüren, wandern und
biken im Jaufental. Die
Gastgeberphilosophie im Naturhotel
Rainer geht weit über guten Service
und schönes Ambiente hinaus.
Vielmehr erlebt der Gast eine
Lebenseinstellung, die Bewusstsein
weckt und zum Umdenken anregt.
Wer das Besondere sucht, der ent-
deckt im Naturhotel Rainer eine
Wirkstätte von Pionieren, die sich
dem nachhaltigen und ehrlichen
Urlaub verschrieben haben.

Nature Together,
Zeit zu zweit

(21.05.–21.11.21)
Leistungen: 4 Nächte mit der

„Gewissen Extra“-HP, Genuss mit
süßen Verführungen, Teilkörper-
Wohlfühlmassage „Im Zeichen der
Zirbe“, Tesla Test Drive, 10 % im

Naturea Spa & Beauty,
Gastgeschenk im Zeichen der

Zirbe, Abholservice
Preis p. P.: ab 475 Euro

Das Naturhotel Rainer
I-39040 Ratschings, Mittertal 48
www.naturhotelsuedtirol.com
E-Mail: info@hotel-rainer.it

Fotos: © Armin Terzer Photography

Finnische Sauna

(Fortsetzung von Seite 2)
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ZZuletzt als stellvertretende
Küchenchefin (Sous-Chefin) im
Drei-Sterne-Restaurant von

Andreas Caminada im Schloss
Schauenstein tätig, übernimmt Cornelia
Fischer jetzt die kulinarische Verant-
wortung im Romantik Hotel und
Prädikatsweingut „Zur Schwane“ in
Volkach am Main. Die gebürtige
Unterfränkin möchte im Sterne-
restaurant „Weinstock“ mit ihrer moder-
nen Küche mit klassischen Wurzeln
begeistern. Bis zum „Re-Start“ des
Sternerestaurants erfreut Fischer ab
sofort Geschäftsreisende und Gäste, die
in „der Schwane“ aus wichtigem Anlass
übernachten, mit ihren Kochkünsten.

Cornelia Fischer stammt aus dem
unterfränkischen Altertheim und kehrt
nun in ihre Heimat zurück, um sich der
Region auch kulinarisch zu widmen.
„Ich freue mich riesig auf die neue
Herausforderung in der Schwane mit
ihren beiden Restaurants, mit den hoch-
motivierten Teams in Küche und
Service. Gemeinsam wollen wir diesen
herrlichen Ort an der Mainschleife wei-
ter zu einem Zentrum des guten
Geschmacks in Franken ausbauen“, so
Fischer.

Um die Gäste der Schwane für
hochwertige regionale Küche, aber
auch für Gourmet-Menus zu begeistern,
kann sich Fischer auf die Erfahrung in
einigen der besten Küchen in
Deutschland und der Schweiz sowie
auf eine fundierte Ausbildung verlassen.

Fischer schloss ihre Kochaus-
bildung als IHK-Jahrgangsbeste im
Romantik-Hotel Goldener Karpfen in
Fulda, damals mit 15 Punkten im
Gault&Millau ausgezeichnet, ab. Nach
Stationen wie dem Tigerpalast in
Frankfurt am Main und der Rhöner
Botschaft in Hilders (beide mit einem
Michelin-Stern ausgezeichnet), ging es

Romantik Hotel und Prädikatsweingut „Zur Schwane“Text: Romantik Hotel und Prädikatsweingut Zur Schwane

für sie an den Tegernsee zu Christian
Jürgens in das mit drei Michelin-Sternen
ausgezeichnete Restaurant Überfahrt.

Es folgte die erste Position als
Souschefin im neu erbauten Boutique
Hotel Werdenfelserei in Garmisch-
Partenkirchen und zuletzt das
Engagement im Schloss Schauenstein
bei Andreas Caminada, welches in
einer bekannten Rangliste unter den 50
besten Restaurants der Welt geführt
wird.

Eva und Ralph Düker, Gastgeber
im Romantik Hotel zur Schwane, freu-
en sich auf die neue Küchenchefin:
„Das Sternerestaurant Weinstock und
unser historisches Hotelrestaurant
haben seit je her großen Zuspruch
erfahren. Der Neustart, den wir jetzt
wagen, soll genau daran anknüpfen.
Eine waschechte Fränkin mit dem fach-
lichen Hintergrundwie Cornelia Fischer
zu gewinnen, ist nicht nur ein absoluter
Glücksfall, sondern passt auch perfekt
zum Konzept der verschiedenen
Restaurants in der Schwane“. Dabei
gelte es auf der einen Seite, in der ältes-
ten original-erhaltenen Wirtstube
Frankens hochwertige regionale Küche
auf die Teller zu bringen und anderer-
seits, das erst vor anderthalb Jahren
eröffnete Gourmetrestaurant „Wein-
stock“ neu zu positionieren. „Cornelia
Fischer hat hier alle Freiheiten, die sie
braucht, um ihre Kochkunst zu entfal-
ten“, unterstreicht Ralph Düker.

Ihren Stil beschreibt Fischer als
modern, regional mit klassischen
Wurzeln. Hierbei sind ihr Berück-
sichtigungen der ökonomischen und
auch nachhaltigen Gesichtspunkte
wichtig. Ebenso Bedeutung hat für sie
die Verarbeitung ganzer Lebensmittel.
Eine Karotte beispielweise bestehe aus
der Wurzel sowie aus dem herrlichen
Grün, was beides perfekt verarbeitet
und gegessen werden könne. Genauso
sei es bei einem Tier, es bestehe nicht
nur aus Filet und Entrecote. „Kopf,
Schwanz und Herz sind mindestens
genauso köstlich“, so Fischer.

Angesprochen auf den Michelin-
Stern, den das Restaurant ‚Weinstock‘

in 2021 erneut erhalten hat, zeigt sich
Fischer unbeschwert. „In ‚der
Schwane‘ gilt es, den Ansprüchen in
zwei Restaurants gerecht zu werden.
Dafür haben wir ein Konzept ausgear-
beitet, welches wir mit großer Freude
umsetzen“. Jetzt gilt es, die Gäste davon
zu überzeugen und zu begeistern, so
Fischer. Die Marschrichtung stehe aber
fest: Sowohl für das ‚Heimatrestaurant
Schwane 1404‘ und für das Gourmet-
Restaurant ‚Weinstock‘ gehe es darum,
einen kulinarischen Ruf zu verteidigen,
umweiterhin viele Gäste für die Region
zu gewinnen, die auch für den Genuss
an die Mainschleife reisen sollen.

In ‚der Schwane‘ folgt Cornelia
Fischer auf Steffen Szabo, der für das
neue Restaurant ‚Weinstock‘ gemein-
sam mit seinem Team bereits nach
einem Jahr einen Michelin-Stern
erkochte und sich jetzt neuen berufli-
chen Herausforderungen stellt. „Wir
danken Steffen Szabo herzlich für sei-
nen großartigen Einsatz in der
Schwane, der zeigt, was mit
Engagement und Kreativität in kurzer
Zeit erreicht werden kann“, so Ralph
Düker.

An die große Tradition der
Gastfreundschaft im Romantik Hotel
zur Schwane soll nun angeknüpft wer-
den. Seit 1404 gehen Reisende in dem
Gasthaus, direkt gegenüber der
Pfarrkirche von Volkach, ein und aus.
An der Mainschleife werden Tradition
und Innovation nicht als Widerspruch,
sondern als Herausforderung gesehen:

Spitzenköchin Cornelia Fischer neue Küchenchefin im
Sternerestaurant „Weinstock“ in Volkach

Das Boutique-Design-Hotel mit dem
Sternerestaurant, der historischen
Wirtsstube und dem rebenumrankten
Innenhof, zählt zu den besten Häusern
der Region. Ein weiteres Hotel der
Familie Düker, der „Turmdieb“, eben-
falls in Volkach, bringt schon seit Jahren
erfolgreich „Budget-Design“ ins
Fränkische.

Daneben führen Eva und Ralph
Düker das familieneigene Weingut, das
für anspruchsvollen Weinbau mit
höchster Sorgfalt steht. Vor drei Jahren
wurde der Gutswein der „Schwane“
beim weltgrößten Riesling-Wettbewerb
(Best of Riesling) mit dem ersten Platz
in der Kategorie „Riesling trocken“ aus-
gezeichnet.

Von den 27 Hektar Rebfläche des
Winzerbetriebs sind 50 Prozent mit
Silvaner bestockt; weitere wichtige
Rebsorten sind die prämierten Rieslinge
und Spätburgunder. Die „Schwane“ ist
Mitglied im Verband Deutscher
Prädikatsweingüter (VDP), in dem die
besten deutschen Weinerzeuger
zusammengeschlossen sind.

Foto: © WOWART

RestaurantWeinstock
Schwane 1404

Romantik Hotel zur Schwane
Hauptstraße 12
97332 Volkach
09381/80660

schwane@romantikhotels.com
www.schwane.de

www.schwane-weingut.de
www.turmdieb.de
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Weingut Peter Lauer in Ayl an der Saar

(Fortsetzung nächste Seite)

EEtwaum50 vor Christus eroberten
Römische Legionen das Saar-
und Moselgebiet. Während da-

mals zunächst Wein aus Gallien und
Italien importiert wurde, erkannten die
Römer schon bald die Eignung der mil-
den Flusstäler mit ihren warmen
Schieferhängen für den Anbau von
Wein. Aufgrund der relativ frühen
Schneeschmelze der flussnahen und
südexponierten Hangteile wurden
diese als vorteilhaft für den Weinanbau
erachtet und die Urbarmachung und
Kultivierung nahm dort ihren Ursprung.
Funde aus der Spätantike belegen, dass
bereits im 2. Jahrhundert nach Christus
viele steile Hänge von Saar und Mosel
weinbaulich aktiv kultiviert wurden.
Dies belegen Pollenfunde von Reben
sowie Funde antiker Kelteranlagen.

175 JahreWeinbautradition
in der 5. Generation

Schon seit dem Jahr 1830 baut die
Familie Könen/Lauer in Ayl an der Saar
Wein an. Hier im Saartal, inmitten des
Weinanbaugebietes Mosel, entscheiden
die Natur und der Charakter einzelner
Weinberge mehr als anderswo über
den entstehenden Weinstil.

Das Saartal und die Weinberge der
Winzerfamilie liegen relativ hoch über
dem Meeresspiegel. Die Reben wach-
sen hier teilweise in einer Höhe von
350 Metern. Gleichzeitig bietet das weit

175 Jahre Weinbautradition in der 5. Generation
Fotos: © Pioniere & Wegweiser

war doppelt so teuer wie Wein aus
demBordelais oder demBurgund. Eine
gute Flasche kostete 15 Goldmark und
mehr. Das wären heute ein bis zwei
Monatslöhne. Von der damaligen Be-
deutung des Weinbaues an der Saar
zeugt auch die älteste Lagenklas-
sifikation derWelt von 1832. Dieses his-
torischeWeinbaukataster beschreibt die
zu dieser Zeit weltweit exklusivsten und
wertvollsten Weinbergslagen des 19.
Jahrhunderts. Ur-Ur-Großvater Matthias
legte zu dieser Zeit den Grundstein für
eine über 180 Jahre lange Wein-
bautradition.

1904 heiratete der Saarwinzer
Matthias Lauer die Tochter vonMatthias
Könen und übernahm bereits 1913 den
Weinbaubetrieb. Damit erfuhr das
Weingut Könen eine Vergrößerung um
die Weinberge von Matthias Lauer.
Sohn Peter Lauer (I), der 1906 zur Welt
kam, absolvierte später die Ausbildung
zum Rebenveredler und übernahm
1938 dasWeingut. Er führte den Betrieb
durch die schwierigen Kriegsjahre, be-
vor 1949 Peter Lauer (II) geborenwurde.

1956 wurde das Weingut Peter
Lauer entscheidend erweitert: Durch
den Kauf des renommierten Weingutes
Notar Tappen-Mungenast/Saarburg
wurde das Produktionspotential in den
sehr guten Parzellen „Neuenberg“ und

geöffnete Tal kühlen Winden ungehin-
derten Zugang. Dadurch verlängert sich
die Reifedauer und sorgt für verstärkte
mineralische Noten im Wein.

Über 100 Jahre ist es her, da hatte
der Saarwein einen mythischen Ruf –
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Weingut Peter Lauer in Ayl an der Saar

(Fortsetzung von Seite 5)

„Untersten Berg“ in der Ayler Kupp ver-
bessert und erstmals um beste Flächen
der Lage „Feils“ bereichert.

Peter Lauer (II) übernahm 1973 die
Führung des Weingutes mit Rebflächen
in besten Lagen an der Saar. Seit 2006
arbeiten Vater Peter und Sohn Florian
gemeinsam in Weinberg und Keller
und setzen dabei auf handgelesene,
vegane sowie nachhaltige Riesling-
weine, Sekte und Crémants.

Riesling ist im Weingut Peter Lauer
eine Passion. Das Weingut in Ayl ver-
fügt über beste Steillagen an der Saar.
Neben der berühmten Ayler Kuppwer-
den noch zwei weitere wichtige
Weinberge imMoselgebiet bewirtschaf-
tet. Den Saar „Feilser“ direkt am Fluss
und den steil abfallenden Weinberg
„Schonfels“, etwas weiter flussaufwärts.
Vor einiger Zeit wurde auch die in
Vergessenheit geratene Lage „Lamberts-
kirch“, nur einen Steinwurf vom
Schonfels entfernt, neu bepflanzt und
rekultiviert.

Seit vielen Jahren zählen die
Weißweine der Familie Lauer zu den
besten der Saar. Seit 2013 ist das Wein-
gut Lauer Mitglied des VDP - der Ver-
einigung deutscher Prädikatsweingüter.
Besonders sind vor allemdieWeine aus
VDP.GROSSEN LAGEN® im trocke-
nen und feinherben Geschmacks-
bereich. Außerdem werden außerge-
wöhnliche Schaumweine erzeugt, teil-
weise 30 Jahre auf der Hefe gereift.

Familie Lauer: „Jedes Fass ent-
spricht einem markanten Ausbaustil und
einer besonderen Herkunft. Der Most

fest-
gelegter
Weinberge
wird immer im
selben Gebinde des
Vorjahres vinifiziert. Das Fass ist
dabei einzigartig. Die wilde Hefeflora
darin »überwintert« in feinen Fasern des
Holzes und vergärt die selbe Herkunft
wieder in vergleichbarem Stil der
Vorgänger“. NachGroßvaters Sitte wer-
den alle Weine mit dieser Nummer ver-
sehen – der Hausnummer im
Kellergewölbe. Die Weine werden
nach uralten handwerklichen und tradi-
tionellen Herstellungsverfahren vinifi-
ziert und ohne gentechnisch oder züch-
terisch veränderten Hefen spontan ver-
goren. Die Weinberge dienen hierbei
als Quelle dieser wilden Hefen. Aber
auch die Kellergewölbe beherbergen
eine natürliche Flora.

Auf dem Weg zu einem großen,
authentischen Wein sind somit beide
Quellen mit im Spiel und hinterlassen
ihren charakteristischen Fingerabdruck
- die Hefen des Weinbergs und diejeni-
gen des Kellers. Mitte bis Ende Oktober
wird mit der Lese begonnen, welche

s i c h
bis in

den No-
vember ziehen

kann. Eine solch
lange Reifephase bringt den

aromatischsten Wein hervor, den dich-
testen und interessantesten. Einen
Wein, den es nur hier geben kann - ein
Wein, welcher von seiner Lage im
Schiefer und Hitze - von Kälte und der
Arbeit in den steilen Bergen erzählt.

Ihre innere Stabilität und Gleich-
gewicht erreichen die Weine mittels
langer und langsamer Gärung und
einem extensiven Hefelager - teils von
Battonage unterstützt. Dies macht auch
den Einsatz von Bentoniten überflüssig.
Ebenso gehört hierzu auch der Verzicht
auf die gängigen Schönungsmittel tieri-
scher Herkunft wie Hausenblase,
Gelatine oder Casein. Die so ausgebau-
ten Weine stehen für authentische
Handwerkskunst und Herkunfts-
typizität.

Im Weinberg wird auf kräuterver-
nichtende Substanzen sowie Gifte ge-
gen Insekten oder Milben verzichtet.
Seit Jahren werden die etablierten Mittel

des ökologischen Weinbaus verwen-
det, allerdings ohne den dort praktizier-
ten Einsatz des Umweltgiftes »Kupfer«,
denn dieser tötet nachweislich die
Regenwürmer undMikroorganismen in
den Böden. Im Berg wird mit organi-
schen Düngern gearbeitet. Sie stammen
aus den nahen Rinder- und Pferde-
stallungen des Dorfes. Schwere Maschi-
nen haben in den Weinbergen keinen
Zutritt, da sie unnötig den Boden ver-
dichten und so den Lebensraum dort
verarmen.

Wer sich die Rebanlagen an-
schaut, stellt schnell fest, dass das
Wort »Weinberg« durchaus ernst
gemeint ist. Flache Hügel existieren
nicht – alle Reben stehen in
Steillagen, und Wurzeln bis zu 20
Meter am Mutterfels entlang und in
kleine Felsspalten hinein. Die
Oberfläche ist übersät mit blau-
grauen Steinplättchen, welche die
Wärme speichern können und so-
mit für ein extrem günstiges
Mikroklima in den heißen Schiefer-
hängen sorgen. Innerhalb dieser
einzelnen Berge besitzen die
Lauers Parzellen mit besonders
altem Rebbestand (bis zu 100
Jahren), die ein spezielles Mikro-
klima auszeichnet und somit unver-
wechselbare Weine hervorbringen.
Diese Parzellen werden separat aus-
gebaut und verkörpern „Terroir“ auf
höchstem Niveau. Das ist natürlich
Herkunft auf die Spitze getrieben.
Riesling für Fortgeschrittene eben.

https://lauer-ayl.de/

Fotos: © Pioniere & Wegweiser

Vinothek
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DDas Genießerhotel Die Forelle
am Weissensee bietet Gästen
einen Rückzugsort inmitten der

Natur Österreichs. Das Hotel liegt direkt
amUfer des höchstgelegenen Badesees
der Alpen. Am 29. April soll es planmä-
ßig wieder für alle Gäste seine Türen
öffnen. Die kulinarischen Genüsse die
Gäste dann erwarten, stellen wir Ihnen
heute vor.

Die Berg.See.Küche
Hannes Müller, Inhaber des Hotels Die
Forelle und Chefkoch des Restaurants
am Weissensee nutzt ausschließlich
regionale Produkte für seine Küche und
hat eine besondere Philosophie. Das
Leitbild seiner Küchenphilosophie
nennt er dieBerg.See.Küche. Diese steht
für die Einheit der Natur und die
Zubereitung ausschließlich lokaler
Zutaten. Das alpine See-Hochtal wird
für die Gäste durch jedes Gericht sen-
sorisch erlebbar. Hannes Müller ver-
wendet in seiner Küche nur Produkte
aus österreichischer Landwirtschaft, die
zur jeweiligen Saison in höchster
Qualität verfügbar sind. Hannes Müller
arbeitet direkt mit den lokalen
Landwirten und nicht über Zwischen-
händler, damit die Produzenten wirk-
lich profitieren. Nachweislich fair herge-
stellte Produkte des Alpen Adria
Raumes, wie zum Beispiel Olivenöl
oder Balsamessig, werden ebenfalls in

Berg.See.KücheText: Green Pearls GmbH

der Küche verwendet. Nach den
Grundsätzen der Regionalität und
Saisonalität werden Wildkräuter und
Wildpflanzen aus der Umgebung
gesammelt. Viele der selbst angebauten
Lebensmittel werden eingelegt, gefro-
ren, getrocknet oder fermentiert und so
haltbar gemacht.

Nachhaltig Handeln
So gut es geht, werden alle Teile eines
Produktes verwendet, um möglichst
wenig Abfall zu produzieren. Es gilt
eine strikte Müll-Trennung, es wird
kompostiert und selbst Biogas herge-
stellt. Einige Essensreste werden als
Futtermittel für die Hausschweine des
Hotels genutzt. Die Küche kann zum
Großteil mit der hauseigenen PV-
Anlage elektrisch versorgt werden. Den
traditionellen Holzherd nutzt Hannes
Müller ebenfalls gern und oft.

Frühling auf dem Teller
Im Frühjahr gibt es wieder frische
Klassiker im Restaurant am Weissensee
wie Spargel, Rhabarber oder Bärlauch.
Der Rhabarber wird nicht nur frisch ser-
viert, sondern auch eingemacht und ist
als Frühstückskompott besonders
beliebt bei denGästen. EndeMai, wenn
die Blüte in voller Pracht steht, werden
Sirup und Blütenpulver hergestellt. Aus
Baumwipfeln und Holunderblüten
wird Öl gezogen und aus den

Baumwipfeln zusätzlich Honig gewon-
nen. Gerade in der Erst-Vegetations-
phase ist es wichtig, viele Kräuter zu
ernten, um alle Speisen vitaminreich

Die nachhaltige Küchenphilosophie im Genießerhotel Die Forelle
abzurunden. HannesMüller nutzt gerne
Wildkräuter, wie zum Beispiel den
Waldgaisbart, der auch Wildspargel
genannt wird, obwohl er nicht mit dem
Spargel verwandt ist. Im Nassbereich
des Sees können wunderbar das
Mähdesüss und die Rinden von
Weiden gesammelt werden.
Getrocknet wird beides ganzjährig als
Würze verwendet.

Wildkräuter-Workshop
Wie erkennt die gesunden Wildkräuter
und wie behandelt man sie am besten?
Diese Fragen werden im Mai, dem
Kräutermonat im Genießerhotel Die
Forelle beantwortet. Einmal wöchent-
lich wird eine Kräuterwanderung inklu-
sive anschließender Verarbeitung ange-
boten. Expertin Gertrude Wastian leitet
die Gäste in ihren Workshops circa 2
Stunden lang an. Preis pro Person: 15€.
Hier gibt es die Termine.

www.forellemueller.at

Foto: © FERDINAND NEUMUELLER

Foto: © Wolfgang Hummer Meisterfotograf

Genießerhotel Die Forelle am Weißensee

Hannes Müller

(Fortsetzung nächste Seite)

https://www.forellemueller.at/de/aktuelles/tisch-kultur-tage/kraeutermonat-mai
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Undhier eine
Rezeptempfehlung von
HannesMüller:

Wildfang Zandermit
Hopfenspargel, Wildkräutern,
Girschpüree undMorcheln:

Zutaten für 4 Portionen

Zander:
• ca. 800g Zanderfilet
• Zanderfilet in 4 Portionen aufteilen

Wildkräuterkruste:
• ca. 50g verschiedene Wild & • •
• Garten- Kräuter, wobei die Petersilie
• 80 % Anteil haben sollte, 1/8L • •
• Olivenöl, 4 EL Semmelbrösel
• Salz, Pfeffer

Die Kräuter zusammen mit dem Olivenöl in einem Küchencutter zu einer dickflüssigen, feinen Creme mixen. So viel Semmelbrösel unter die Kräutercreme heben, dass die
Creme noch immer dick bleibt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die portionieren Zanderstücke auf ein mit Olivenöl gefettetes Blech legen und auf der Fleischseite mit der
Kräutergratinage belegen. Kaltstellen. Die Zandersteaks, je nach Größe zwischen 5 und 8 Minuten im Rohr bei ca. 180 C° garen.

Hopfenspargel:
• ca. 400g Hopfenspargel
• 500ml Wasser
• 1 Zitrone
• Salz
• Zucker
• 1 EL Butterschmalz

Mit dem Wasser, Salz, Zucker und der
Zitrone einen würzigen Fond herstel-
len. Die holzigen Enden des
Hopfenspargel abschneiden und im
Fond bissfest kochen. In Eiswasser
abschrecken und trocken tupfen.
Danach in Butterschmalz anbraten.

Gierschpüree:
• 100g Giersch
• Salz

Den Giersch auf den Wiesen sammeln,
kurz blanchieren und abschrecken. In
einem PacoJet Becher frieren und
mehrmals pacosieren (ohne Auftauen pürieren). Den pacosierten, cremigen Giersch in einem Topf erwärmen und mit Salz würzen.

Morcheln:
Putzen und in Butterschmalz kurz sautieren und mit Salz und Pfeffer würzen.

Wildkräuter:
Diverse Wildkräuter (Girsch, Schafgabe, Vogelmiere, Wilde Möhre, etc.) zum Dekorieren verwenden.

Berg.See.KücheText: Green Pearls GmbH

Die nachhaltige Küchenphilosophie im Genießerhotel Die Forelle

(Fortsetzung von Seite 7)

Foto: © Genießerhotel Die Forelle am Weissensee
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MMit der Begeisterung für grüne
Smoothies fing alles an. Im
Jahr 2011 bereiteten Heike

und Stefan Ansahl mit frischem Blatt-
gemüse und leckerem Obst ihre ersten
Smoothies zu. Kurz darauf starteten sie
ihr Food-Blog, auf dem sie eigene
Rezeptkreationen vorstellten und Tipps
zur Auswahl der passenden Mixer
gaben. Die zahlreichen positiven
Reaktionen ihrer Leser führten letztlich
dazu, dass die beiden ihr Blog um
einen Onlineshop ergänzten.

Dann ging es mit hohem Tempo
voran. Rezepte und Produkte sollten
sich nicht ausschließlich auf grüne
Smoothies beschränken. Erst folgten
Frucht-Smoothies, kurz darauf kamen
Heike und Stefan mit frisch gepressten
Säften in Kontakt. Dies änderte so eini-
ges, denn schon nach kurzer Zeit woll-
ten sie auf die Rohkostsäfte nicht mehr
verzichten.

Grüne Küche

Mit ihren Rezepten für Säfte und
Smoothies möchten die beiden mög-
lichst viele Menschen erreichen. Hierbei
geht es nicht nur um den Genuss, an
erster Stelle steht die Bereitstellung
wertvoller Nährstoffe. Diese kommen
in Zeiten einer hektischen Ernährung
bei vielen Menschen gerne zur kurz.
Außerdem können sich nicht alle für fri-
sches Obst und Gemüse begeistern. Mit
den Getränken aus Entsafter und Mixer
ändert sich dies häufig. Plötzlich fällt es
auch Gemüsemuffeln leicht, ihre tägli-
che Portion an Vitaminen und Vital-
stoffen zu sich zu nehmen.

Von dieser Mission getrieben, sind
in den vergangenen Jahren zahlreiche
neue Rezeptideen entstanden. Beson-
ders Heike experimentiert gerne mit
unterschiedlichsten Zutaten und ver-
sucht diese passend zu kombinieren.
So manche Rezeptidee wird auch wie-
der verworfen, denn nur was schmeckt,

wird in die Rezeptsammlung aufge-
nommen.

Bei Säften und Smoothies sollte es
nicht bleiben. Wenn im Spätsommer
und Herbst große Mengen an Obst ern-
tereif sind, fällt es nicht immer leicht,
diese sofort zu aufzubrauchen. So
kamen Heike und Stefan mit dem
Dörren in Berührung. Diese schonende
Form der Trocknung erlaubt es, pflanz-
liche Lebensmittel für längere Zeit halt-
bar zu machen. Hierzu merken sie an,
dass keinesfalls eine Beschränkung auf
Dörrobst besteht. Andere leckere Spei-
sen, wie z.B. Fruchtleder, rohköstliche
Brote oder gar veganer Käseersatz, las-
sen sich mit Unterstützung eines
Dörrautomaten zubereiten.

Wegen des breiten Spektrums an
Zutaten sowie den unterschiedlichen
Methoden der Zubereitung beschlossen
Heike und Stefan im vergangenen Jahr,
den Namen ihres Blogs zu ändern.

Mit Kompetenz und Leidenschaft für eine grüne Ernährung

Längst ist aus den „Grünen Smoothies“
die „Grüne Küche“ geworden. Unter
diesem Namen gelingt es besser, all die
verschiedenen Rezeptideen und zuge-
hörigen Küchengeräte unter einen Hut
zu bekommen. Außerdem wurde zwi-
schenzeitlich ein Ladengeschäft in
Berlin Wilmersdorf eröffnet. Zwar
erwerben die meisten Kunden ihre
Entsafter, Hochleistungsmixer und
Dörrgeräte über den Onlineshop.
Trotzdem wird der Laden gerne
besucht, weil dort dieMöglichkeit gege-
ben ist, die verschiedenen Geräte haut-
nah zu erleben.

Trotz der zahlreichen Neuerungen
und der Arbeit, die Ladengeschäft und
Onlineshop bereiten, sind die beiden
ihren Wurzeln treu geblieben. Noch
immer werden neue Rezepte auspro-
biert, um die Rezeptsammlung zu
erweitern. Außerdem haben sie mit der
talentierten Rohkostköchin „Beba“ pas-
sende Verstärkung gefunden. Sie berei-
chert das Food-Blog um Rezepte, in
denen die insbesondere die Bereiche
„Dörren“ und „Mixen“ gerne miteinan-
der verbunden werden.

www.gruene-kueche.de

Foto: © Grüne Küche

Grüne Küche
Düsseldorfer Straße 17-18

10707 Berlin

Bestellhotline 0800 112 11 30
Mo-Fr von 8-20 Uhr

Beratungshotline 0800 7 666 844
Mo-Fr von 10-16 Uhr

Ladengeschäft 030 88 912 790
Mo-Fr von 10-18 Uhr
Sa von 10-16 Uhr

(Aufgrund der aktuellen Lage ist
das Ladengeschäft geschlossen.)

Heike und Steffen Ansahl

(Fortsetzung nächste Seite)
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Der Griff zu leckeren Knabbereien mag zwar leicht fallen, doch
viele Leute bereuen ihn schon nach kurzer Zeit. Aber dies muss
nicht zwingend so sein, schließlich kommt es am Ende ganz
auf die jeweiligen Snacks an. Unsere Grünkohlchips (auch als
“Baked Kale Chips” bekannt) sind mehr als nur eine Alternative

Grüne Küche

Rezept für leckere Grünkohlchips
Fotos: © Grüne Küche

• ca. 750 g Grünkohl
• 6 Tomaten
• 3 Datteln
• 2 EL Chiasamen
• 3 EL Sonnenblumenkerne
• 1-2 EL Tahin
• 1/4 Zitrone
• 3 Prisen Paprikapulver
• 1/2 TL Chiliflocken

Schritt 1:
Zunächst wird die Marinade hergestellt. Hierfür alle Zutaten mit
Ausnahme der Kohlblätter in den Mixbehälter geben. Alles
schön zerkleinern, bis eine klebrige Masse entsteht. Vor allem
mit den 0,9 Liter Zusatzbehältern, die auf den Vitamix Pro 750
passen, gelingt dies spielend leicht.

Schritt 2:
Die Kohlblätter vom Strunk trennen und in viele kleine
Stückchen schneiden oder rupfen, die ungefähr gleich groß
sind.

Schritt 3:
Die Grünkohl-Fetzen in die Marinade geben und wenden,
damit sie jeweils schön bedeckt sind. Die Marinade sollte eini-
germaßen klebrig und fest sein. Ist sie noch zu flüssig, einen
weiteren Esslöffel Chiasamen hinzugeben. Anschließend die
Chips auf mehrere Gitter legen und in den Dörrautomaten stel-
len. Wir dörren bei einer Temperatur von 42 Grad Celsius. Sie
ist bewusst so niedrig gewählt, damit keine Enzyme oder ande-
re Nährstoffe zerstört werden. Nach ca. 10 Stunden sollten die
Grünkohlchips schön knackig und würzig sein.

zu Kartoffelchips, Erdnussflips etc. – sie schmecken mindes-
tens genauso gut und schneiden beim Blick auf die enthaltenen
Zutaten viel besser ab. Sie sind absolut knackig, würzig und
kalorienarm. Außerdem enthalten sie sehr viel Vitamin C und
schmecken echt lecker.

Tipp:
Wer keinen Dörrautomaten besitzt, greift auf den Backofen
zurück. Dort 50 Grad Celsius wählen (geht im Normalfall nicht
niedriger) und dann bei einer leicht geöffneten Ofenklappe
ebenfalls so lange dörren, bis perfekte Chips entstanden sind.
Wir selbst dörren mit Infrarot und sind damit sehr zufrieden.
Doch auch andere Dörrgeräte trocknen die selbst gemachten
Grünkohlchips schön knusprig.

Zubereitung

Zutaten für leckere Grünkohlchips

(Fortsetzung von Seite 9)
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Ungebremste Leidenschaft für einen erfüllten Traum

(Fortsetzung nächste Seite)

IIm April 2021 feiert das
Restaurant und Hotel Siel59
seinen zweiten Geburtstag. Der

sympathische Besitzer dieses lässi-
gen und modern-maritimen Ortes
hofft sehr, den Tag bei offenen
Türen feiern zu können. Denn
Carsten Hansen brennt weiterhin
mit voller Energie für seinen Traum
von einem eigenen Restaurant und
Hotel. Auch wenn der gelernte
Koch sich die zwei Jahre seit der
Eröffnung ganz anders vorgestellt
hat. Gelegen direkt am Deich,
nichts als Wasser rundum, ist das
Siel59 einer der schönsten Flecken
von Schlüttsiel. Mit vielen Fenstern
und zurückhaltendem Stil auch
innen, lenkt nichts von dem atem-
beraubenden Rundumblick auf die
Halligwelt ab. Holz und Stahl ver-
binden sich ganz natürlich mit
nachhaltigen Materialien und krea-
tiven Einrichtungsdetails, die an
das Leben am, im und auf dem
Meer erinnern. Zimmer sind ab
62,50 Euro pro Nacht inklusive
Frühstück und WLAN, das
Geburtstag-Special „Mit dem Watt
auf du“ ab 284 Euro pro Person im
Doppelzimmer buchbar. Vier Tage

Das Siel59 feiert Geburtstag – zwei Jahre so ganz anders als geplant
Fotos: © corax GmbH / Husum

auftanken mit einer privaten
Wattführung, zwei 3-Gänge Menüs
und einem Picknickkorb. Weitere
Informationen und Buchungen
unter www.siel59.de oder telefo-
nisch unter 04674-9622940.

„Als wir am 16. April 2019 mit

dem Siel59 starteten und zwei Tage
später ganz offiziell eröffneten, hat-
ten wir eine aufregende Zeit hinter
uns. Ich hatte erst Ende 2018 das
damalige Fährhaus Schlüttsiel
gekauft. Mit vereinten Kräften haben
wir es noch vor Beginn der Saison
innerhalb von wenigen Monaten
geschafft, das Restaurant und die Bar
sowie kurze Zeit später auch unsere
elf Hotelzimmer genau nach unse-
ren Vorstellungen fertig zu stellen,“
erinnert sich Carsten Hansen stolz.
Der heute 28jährige gelernte Koch
aus Holt im Kreis Schleswig-
Flensburg hat sich damit den Traum
vom eigenen Restaurant und Hotel
erfüllt.

„Wir hatten uns sehr schnell als
neue Adresse für gutes Essen und als
entspannte Location einen Namen
gemacht und eine große Fange-
meinde geschaffen,“ freut sich der
sympathische Norddeutsche. Die
Saison 2019 lief gut und auch die
Winterzeit entwickelte sich besser als
erwartet. Der erste Geburtstag stand
vor der Tür, da kam der Corona-
Lockdown im Frühjahr 2020 und nie-
mandem war zum Feiern zu Mute.

Text: primo PR



jAusgabe 129 / Mai 2021 Seite 12 von 18

j
Das Siel59 feiert Geburtstag – zwei Jahre so ganz anders als geplant

Ungebremste Leidenschaft für einen erfüllten TraumText: primo PR

(Fortsetzung von Seite 11)

„Ich erinnere mich noch genau
an die Tage nach Ende dieser ers-
ten langen Schließungsphase.
Sowohl wir als auch die Gäste hat-
ten eine solche Freude daran, end-
lich wieder ein bisschen Freiheit
und Genuss erleben zu dürfen,
dass die Auflagen fast schon
nebensächlich waren. Besonders
schön fand ich, dass wir sehr viele
Sprüche und teils handgeschriebe-
ne Briefe und Postkarten von unse-
ren Gästen zur Aufmunterung
bekommen haben, verbunden mit
der Hoffnung, dass wir bald wieder
loslegen dürfen und durchhalten
sollen“, schwärmt Hansen.

Auftanken konnten die Gäste
und ihr Gastgeber dann den
Sommer hindurch bis zum zweiten
großen Lockdown.

Zwei Jahre nach der Erfüllung
seines Traums liegt eine ähnlich
herausfordernde Zeit hinter
Hansen und seinem Team wie
damals zur Eröffnung. Sein
Wunsch: „Wenn es wieder losgeht,
können wir hoffentlich endlich live
unseren Geburtstag feiern.“

Weitere Informationen sind
telefonisch unter 04674-9622940
erhältlich.

www.siel59.de

„Mit demWatt auf du“
Näher am Watt kann man nicht
wohnen und sowundert es nicht,
dass das aktuelle Geburtstag-
Special das UNESCO Weltnatur-
erbe mit aufnimmt. Neben drei
Übernachtungen im Doppel-
zimmer inklusive regionalem
Frühstück, zwei 3-Gang-Menüs
zum Abendessen inklusive
Weinbegleitung und einen gefüll-
ten Picknickkorb für zwei
Personen ist auch eine private
Watt-Exkursion inklusive. Sie star-
tet auf der Hamburger Hallig. Die
kleine Insel ist durch einen
Dammmit dem Festland verbun-
den und so ohne Boot problem-
los erreichbar. Viele Tierarten
leben in den ausgedehnten
Salzwiesen. Strandastern verwan-
deln sie im Sommer in ein blaues
Blütenmeer und der weitläufige
naturbelassene Strand lockt viele
Besucher. Das Angebot „Mit dem
Watt auf du“ ist ab sofort für den
Zeitraum vom 1. Juni bis 30.
September 2021 mit Anreise am
Mittwoch, Donnerstag oder
Freitag ab 284 Euro pro Person
im Doppelzimmer buchbar.

Fotos: © corax GmbH / Husum

Carsten Hansen
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Prävention gegen Rückenbeschwerden

(Fortsetzung nächste Seite)

MMModerne Arbeitsplätze im
Büro sind üblicherweise
durch Computerarbeit geprägt,

was nichts anderes bedeutet, als dass
die Arbeit im Wesentlichen im Sitzen
stattfindet. Auch im privaten Umfeld
spielt Medienkonsum im Sitzen eine
große Rolle. Allein vor dem Fernseher
verbringen die Bundesbürger laut
Statista 2021 je nach Bildungsgrad zwi-
schen 100 min. und 145 min. pro Tag.
Bewegung im Alltag kommt zu kurz
und es ist daher kein Wunder, dass
Berufstätige längst die Folgen des
Bewegungsmangels spüren.

Laut einer Statistik des BKK
Dachverbandes von 2017 gehören zu
den wichtigsten Krankheitsarten, die
zu Arbeitsausfällen führen, mit 25% die
Muskel-Skelett-Erkrankungen.
Dagegen hilft die selbstverständliche
Integration von Bewegungsroutinen in
den Arbeitsalltag im Büro. Zu den ers-
ten Versuchen in diese Richtung

Wie wir mit Bürostühlen der Bewegungslosigkeit entkommen
Fotos: © VÖLKLE Bürostühle GmbHANZEIGE

gehörte der Sitzball. Wer das einmal
ausprobiert hat, weiß, dass die ideale
aktive Sitzhaltung auf dem Ball nur
über kurze Dauer durchgehalten wird
und man dann wieder mit krummem
Rücken am Schreibtisch hockt. Die
Sitzposition ist unsicher, auch die
Sitzhöhe kann nicht eingestellt werden
und passt meist nicht zur Tischhöhe.

Die Bürostuhlindustrie hat diese
Herausforderung schon vor einigen
Jahren angenommen und Bürostühle
entwickelt, die auch im Sitzen zur
Bewegung anregen. Das hört sich
zwar paradox an, funktioniert aber.
Bürostühle dieser Art beeinflussen die
Sitzhaltung positiv und unterstützen
die Aktivierung der Muskulatur. Schon
vor 10 Jahren kam der Büro-
stuhlhersteller ROVO aus dem
Schwarzwald mit der Ergo Balance
Mechanik auf den Markt. Damit gehört
er zu den Pionieren im Bereich
bewegtes Sitzen.

Vom Sitzball zum bewegten Sitzen
Das Prinzip dieser Ergo Balance
Mechanik ist einfach und durchdacht.
Der gesamte obere Stuhlteil sitzt auf
einem Bewegungsgelenk, das direkt
unter der Sitzfläche arbeitet. Dadurch
werden Bewegungen der Sitzenden
direkt auf den Stuhl übertragen und in
Stuhlbewegung umgesetzt. Hier kommt
wieder der bekannte Sitzball ins Spiel,
denn ähnlich zu den Bewegungs-
mustern auf dem Ball kann auch mit
dem Stuhl 360°C bewegt gesessen
werden. Allerdings mit einigen ent-
scheidenden Unterschieden: Die Sitz-
höhe ist passend zum Schreibtisch ein-
stellbar. Die Bewegungsdynamik wird
technisch kontrolliert, ebenso wie die
Sitzhaltung. Und es besteht die Option,
die Ergo Balance Mechanik auch mal
abzuschalten und nur die übliche
Synchronmechanik eines Bürostuhl zu
nutzen.

Die Ergo Balance Mechanik unter dem Sitz animiert zu spontanen Haltungswechseln
und geht bei Bewegungen mit. Denn die nächste Sitzhaltung ist immer die beste.

Das Homeoffice sollte nicht am Küchentisch eingerichtet
werden. Ein ergonomischer Bürostuhl ist die Basis für Leis-
tungsfähigkeit und einen rückenschonenden Arbeitsplatz.

So sieht es unter dem Stuhl aus: Im Ergo
Balance Drehgelenk arbeitet ein Elastomer
Kunststoff, der in der Bewegung ausreichend
Gegendruck aufbaut und damit in allen Lagen
für ein sicheres Sitzgefühl sorgt.
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Prävention gegen RückenbeschwerdenANZEIGE

(Fortsetzung von Seite 13)

Bewegung im Sitzen ist die beste Prävention
gegen Rückenbeschwerden

Arbeitsmediziner empfehlen diese drei-
dimensionale Sitzdynamik, da sie akti-
vierend wirkt und die beste Prävention
gegen Rückenbeschwerden während
der Büroarbeit bietet. Zudem entlastet
die Bewegung im Sitzen die Wirbel-
säule und hält die Bandscheiben elas-
tisch. Dank der durch Bewegung ange-
regten Durchblutung und verbesserten
Sauerstoffversorgung fühlt man sich am
Schreibtisch frischer und geistig wach.
Klar ist, dass mit bewegtem Sitzen die
Leistungskurve nach oben zeigt. Es
lohnt sich also, in einen Bürostuhl zu
investieren, der bewegtes Sitzen zulässt.

Ergonomische Arbeitsplätze im Homeoffice
Der Trend zum Homeoffice stellt hier
eine echte Zäsur dar. Während viele
Arbeitgeber die Büroarbeitsplätze im
Betrieb nach arbeitsmedizinischen
Vorgaben ausgestattet haben, ist man
für den Homeoffice Arbeitsplatz ganz
privat zuständig. Den Laptop gibt es
vom Betrieb. Bürostuhl, Schreibtisch
und Beleuchtung Fehlanzeige. Damit
die Leistungsfähigkeit nicht gegenüber
dem Betriebsarbeitsplatz abfällt und die
Gesundheitsrisiken steigen, lohnt es
sich imHomeofficewenigstens in einen
höhenverstellbaren, ergonomischen
Bürostuhl zu investieren. Leichte und
bezahlbareModellemachen sich für die
Rückengesundheit schnell bezahlt.

Fotos: © VÖLKLE Bürostühle GmbH

So wie der R12 von ROVO, der sich im
Wohnbereich gut integriert und trotz-
dem mit allem ausgestattet ist, was
einen aktivierenden Bürostuhl aus-
macht: Ergo Balance Bewegungs-
mechanik, Lordosenstütze, Synchron-
mechanik und luftdurchlässige Polster-
technik. Manche Arbeitgeber beteiligen
sich an den Anschaffungskosten. Ein-
fach mal nachfragen.

www.rovo.de
Rovo R12 mit Lamellenrücken und Lordosenstütze.
Die offene Rückenlehnenkonstruktion wird mit einem Netzgewebe bespannt und bietet damit ein gutes Sitzklima.
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Superfood aus Litauen

(Fortsetzung nächste Seite)

DDie litauische Küche ist voller
unentdeckter Schätze - von fri-
scher Brennnesselpasta bis hin

zu Birkensaft, der als neuer Kombucha
bekannt ist. Litauen Reisen bietet eine
einzigartige Gelegenheit, mehr über die
gastronomischen Erlebnisse zu erfah-
ren, die das Land seinen Besuchern bie-
tet.

Lithuania Travel, die nationale
Agentur für Tourismusentwicklung des
Landes, startet ein neues Projekt mit
dem Namen „Taste the Seasons
Change“. Die Artikelserie, die mit einer
wahren Frühlingsexplosion beginnt, ist
eine Einladung, eine unglaublich reiche
und einzigartige litauische Küche zu
erkunden.

Birkensaft, frische Brennnessel-
nudeln, Rhabarbersud - das sind nur
einige Menüpunkte, die zwar in Litauen
sehr beliebt sind, aber außerhalb des
Landes nahezu unbekannt bleiben.

Taste the Seasons Change gewährt
einen exklusiven Einblick in die bestge-
hüteten kulinarischen Geheimnisse
Litauens und stellt seine saisonale
Küche vor, die auf frischem und biolo-
gischem Gemüse und Kräutern basiert,

Litauen stellt Birkensaft, frische Brennnesselnudeln und andere
außergewöhnliche Frühlingsköstlichkeiten des Landes vor

Fotos: © Beatos Virtuve

hafte
Köst-
l i c h -
kei ten
geht, ist

der Birken-
saft erwäh-

nenswert. Er ist
nicht nur erfrischend,

sondern auch eine unvergleichli-
che Wahl, wenn es um immunstärken-
de Lebensmittel geht - zumindest bis in
den späten Frühling, wenn die beiden
anderen ausgefallenen Superfoods -
Brennnessel und Weizengras - die
litauische Küche ergänzen.

AufWiedersehen, Kombucha -
Hallo, Birkensaft!

Obwohl die Litauer diese himmlische
Erfrischung schon seit Jahrtausenden
trinken, hat sich Birkensaft zum neuen
Kombucha des Landes entwickelt. Das

Getränk erfreut sich wachsender
Beliebtheit und ist heute nicht mehr nur
in kleineren Hofläden erhältlich, son-
dern wird auch in Lebensmittel-
geschäften, Cafés und Bars verkauft.
Laut Gintarė Didžiokaitė, Brand
Manager von Straikas, einem Unter-
nehmen, das Birkensaft unter die
Massen bringt, schafft dieses Getränk
nicht nur ein unvergessliches
Erfrischungserlebnis für den Gaumen,
sondern ist auch bei gesundheitsbe-
wussten Menschen bekannt.

„Baumsaft ist reich an Mineralien
und Aminosäuren, die sonst nirgendwo
in der Natur zu finden sind. Daher
sagen wir gerne, dass wir den Saft nicht
herstellen, sondern ihn von der Natur
selbst leihen", erklärt Didžiokaitė, im
Interview. „Der Saft wird verwendet,
um den Körper von Giftstoffen und
anderen schädlichen Substanzen zu
befreien. Er wird zum Beispiel oft von

Text: Blue Oceans PR

die direkt von den lokalen
Bauernmärkten bezogen werden.

Frühling - eine exotische Jahreszeit
für die litauische Küche

Die Reise zur Entdeckung der Küchen-
geheimnisse des Landes beginnt mit
den Top 3 Frühlingsaromen und den
Top 4 Frühlingserlebnissen - eine kurze
Einführung in Litauens irdische Waren,
die nach dem Winter auftauchen.
Begleitet von den Einblicken gastrono-
mischer Gurus, enthüllt es die Zutaten
des Landes, die traditionell den
Frühlingsgerichten eine sensationelle
Note verleihen und die schlafenden
Sinne wecken.

Lebensmittelexperten raten, in die-
ser Jahreszeit nach Pastinaken, Topi-
nambur, Stint und Frühlingszwiebeln
Ausschau zu halten, da ihr Geschmack
und ihr Nährwert zu die-
ser Jahreszeit am
besten sind.
Wenn es um
skurr i le
v o r -
f r ü h -
lings-
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Litauen stellt Birkensaft, frische Brennnesselnudeln und andere

außergewöhnliche Frühlingsköstlichkeiten des Landes vor

Superfood aus LitauenText: Blue Oceans PR

(Fortsetzung von Seite 15)

Sportlern zu Entgiftungszwecken ver-
wendet. Und obwohl er genau wie
Wasser großartig für die Hydratation ist,
ist der Saft auch sehr lecker."

Brennnessel - stachelig und köstlich
In der Mitte und am Ende des Frühlings
sind unter all den Köstlichkeiten, die
ihre Köpfe aus dem Boden strecken,
auch Pilze, Rhabarber, Spargel und -
vielleicht überraschend - die Brennnes-
sel! Diese scheinbar obskure Pflanze

brennt zwar, ist aber ein vielseitiges grü-
nes Blattgemüse, das perfekt zu ver-
schiedenen herzhaften Gerichten passt.

„Sie sollten sich die Brennnessel
nicht entgehen lassen. Sie ist eine wahr-
haft wilde Zutat, die man in eine Suppe
geben, mit Quark mischen oder in
Salaten essen kann. Grüne frische Pasta
mit Brennnessel ist eine schöne
Abwandlung von frischer Spinatpasta.
Sie sieht köstlich und modern aus und
verwendet eine sehr traditionelle Zutat",

sagt Renata Nečajienė, renommierte
Lebensmittelexpertin und Autorin des
beliebten Blogs Seasonal Kitchen.

Weizengras für ein
kugelsicheres Immunsystem

Apropos grün: Weizengras - entweder
gekeimt oder als Saft - ist ein weiteres
Grundnahrungsmittel der litauischen
Küche im Frühling. Diese Blattpflanze,
die zunächst nicht zu den schmackhaf-
testen Lebensmitteln gehört, ist dicht
gepackt mit den Vitaminen A, C und E
und unersetzlich, wenn es darum geht,
unser Energieniveau hoch und das
Immunsystem stark zu halten. In letzter
Zeit ist Weizengrassaft zu einem großen
Gesundheitstrend geworden. Und wie
die Litauer gerne scherzen, ist es die
einzige Art von Schnaps, für die man
sich nicht schämenmuss, sie um 11Uhr
morgens zu trinken.

ÜBER LITHUANIA TRAVEL
Lithuania Travel ist eine nationale
Agentur für Tourismusentwicklung,
die für das Marketing und die
Promotion des litauischen Tourismus
verantwortlich ist und dem
Ministerium für Wirtschaft und
Innovation untersteht. Ihr strategi-
sches Ziel ist es, den Bekannt-
heitsgrad Litauens als attraktives
Reiseziel zu erhöhen und den
Incoming- und Inlandstourismus zu
fördern. Die Agentur arbeitet eng mit
Tourismusunternehmen und -organi-
sationen zusammen, präsentiert li-
tauische Tourismusprodukte, -dienst-
leistungen und -erlebnisse in sozialen
und digitalen Medien, auf Presse-
reisen, auf internationalen Reise-
messen und B2B-Veranstaltungen.

http://blueoceanspr.com/

Frühlingszwiebeln und Dill

Weizengrassaft

Foto: © Laura Zickute

Foto: © Andrius Aleksandravicius

Foto oben/unten: © Beatos Virtuve
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HHört man der Gastgeberfamilie
Niederl zu, wie sie von ihrer
Smart Kitchen in ihrem neuen

Apart & Suiten HOTELWEIDEN erzählt,
läuft einem das Wasser im Mund
zusammen. Und es klingt spannend:
„Kein Chichi, kein Anrichten mit
Pinzette, kein Tellergetupferl“, schmun-
zelt Nadja Niederl. „… und keine klas-
sische Halbpension mit ewig vielen
Gängen“. Im neuen HOTEL WEIDEN
heißt es nach Herzenslust „Gabeln und
Schöpfen“. Und das läuft so: Bis 10 Uhr
entscheidet der Gast, ob er am frühen
Abend aus der Smart Kitchen speisen
möchte– ganz nach Geschmack, Lust,
Laune und Tagesplanung. In der WEI-
DEN-Küche wird täglich frisch und
anders gekocht, keine Convenience,
dafür mit vielen regionalen und Bio-
Produkten. Es gibt immer Suppe,
Hauptgericht, Salate und etwas Süßes.
Wer gerne später essen möchte, der hat
auch dieMöglichkeit zumTake away in
sein Apartment. Gastgeber Georg war
selbst jahrelang in den besten Küchen
Österreichs unterwegs und hat viele

Smart Kitchen im Apart & Suiten HOTEL WEIDENText: MK Salzburg

Jahre als Küchenchef gekocht. Er
beherrscht das Handwerk Kochen aus
dem Effeff. Dass für Nadja als TCM
Ernährungsberaterin und Kräuterfach-
frau das Kochen und Essen einen
hohen Stellwert haben, erklärt sich fast
von selbst. Gemeinsam holen die inno-
vativen Gastgeber die Natur mit all
ihren Jahreszeiten und Facetten in die
Küche. Sie sammeln, trocknen, kochen
und frieren ein, damit auch im Winter
genugGrünes amTeller derGäste landet.

Der Feinschmecker genießt im
neuen HOTEL WEIDEN größtmögliche
kulinarische Freiheit. Egal ob beim
Frühstücksbuffet vom Allerfeinsten mit
TCM Bereich im „Tante-Emma-Laden-
Style“ oder bei der abendlichen Smart
Kitchen - man entscheidet täglich aufs
Neue, ob man die Kulinarik im Hotel
genießen möchte. Oder, ob man doch
lieber mal selber den Kochlöffel im
eigenen Apartment schwingt oder zwi-
schendurch im Tagescafé vorbeischaut
- ganz easy und was das Herz begehrt.

Das neue HOTEL WEIDEN eröff-
net im Juli 2021 in der Wander- und

Bergwelt Schladming-Dachstein. In
modern-lässigen Apartments und fri-
schen Suiten finden Urlauber viel Platz
und Privatsphäre. Begleitet wird der
Gast vom Service eines Vier-Sterne-
Hotels – von der Smart Kitchen über

Kulinarische Freiheiten neu gedacht
Fotos: © Apart & Suiten HOTEL WEIDEN

Das neue HOTEL WEIDEN: Urlaub neu gedacht
• Apartment-Living und 4-Sterne-Hotel Service genießen
• 34 lässige Suiten & serviced Apartments vom “smart living” mit 30 m² bis “over
• the top living” mit 90 m²
• Frühstück at its best (auch à la carte)
• Tagescafé
• “Gabeln & Schöpfen” smart kitchen concept (auch für take away ins Apartment)
• 55 m² Mixed-Use-Room für Yoga, Qigong, Workshops, Vorträge, lesen, ….
• Feiner Wellnessbereich mit beheiztem Pool
• Best for wandern, biken, …. Naturerlebnisse im Sommer
• Best for Ski & Ski out, Langlaufen, Winterwandern, …
• Fitnessraum
• Gesundheitshaus “light” mit eigener Gesundheitslinie von Gastgeberin Nadja
• TCM & TEM Selfness
• Kochschule & Kräuterwerkstatt
• Fasten, Destress, Retreat, Yoga, Angebote für das ICH

Apart & Suiten HOTEL WEIDEN
Familie Nadja und Georg Niederl

Niederl KG
A-8971 Schladming, Schwaigerweg 135

Tel.: +43 3687 61 455
E-Mail: hello@hotelweiden.com - www.meinweiden.com

eine Rezeption für persönliche
Beratung und Concierge-Service bis hin
zum entspannenden Wellnessbereich,
einem top Fitnessraum, einem beheiz-
tem Außen-Pool und einem
Kinderspielraum.

Gastgeberin Nadja Niederl
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DDer lange Dünne und die

braune Knollige passen
hervorragend zueinander

– nur am Timing hapert es. Denn
die deutschen Frühkartoffeln schaf-
fen es nicht pünktlich zum ersten
Spargel aus der Erde. Aber die baye-
rischen Kartoffellager halten die
geschmacklich markanteren Lager-
kartoffeln aus dem Vorjahr bereit,
um den begehrten Spargel pünkt-
lich zum Erntebeginn geschmack-
voll abzurunden.

Wenn der deutsche Spargel sei-
nen beliebten Kopf aus der Erde
steckt, lässt sich die heimische
Frühkartoffel noch längst nicht bli-
cken. Die Knollen sind in Bayern
zwar schon in der Erde und reifen
prächtig, doch bis Juni lässt die
junge Kartoffel mit der zarten Pelle
noch auf sich warten. Um dem fei-
nen Spargel das rituelle Duett mit
der Kartoffel im April und Mai
nicht zu verderben, darf auf den
Tellern aber gerne die reife
Lagerkartoffel Platz nehmen.
Die gelbfleischige Variante aus
dem letzten Jahr hat die

Bayerische KartoffelText: crystal communications GmbH

Junger Spargel sucht reife Lagerkartoffel
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Wintermonate genutzt, um einen
markanten, vollmundigen Ge-
schmack zu entwickeln und
ergänzt den eher mild schme-
ckenden „Asparagus“ in perfek-
ter Manier. Johann Graf,
Geschäftsführer der Bayerischen
Kartoffel GmbH, nennt überdies
einen ökologischen Grund, warum
man sich gerne im sprichwörtlichen
Keller nach einem passenden
Partner für den Spargel umschauen
darf: „Unsere Lager sind gut gefüllt,
wir können also zum Start der
Spargelsaison noch von den ein-
wandfreien Kartoffeln aus der
Region zehren und müssen nicht
zur importierten Ware aus dem
Ausland greifen.“ Die Ernte lag 2020
mit rund 2 Mio. Tonnen Kartoffeln
deutlich über dem Wert der Vor-
jahresernte und sogar über dem
langjährigen Mittel. Mit rund 45.000
Hektar Anbaufläche spielt der
Freistaat in der ersten Kartoffel-Liga
Deutschlands, nur in Niedersachsen
werden mehr Kartoffeln angebaut.
Weitere Informationen und In-
spirationen unter:

www.bayerische-kartoffel.de
www.youtube.com/bayerischekartoffel

www.facebook.com/BayerischeKartoffel/
www.instagram.com/bayerische_kartoffel/


