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Auf zur Sommerfrische!

0h Sommer, wie reich beschenkst du uns mit deinen
Gaben! Frohlich lacht die Sonne vom strahlend blauen
Himmel, wahrend wir die langen Tage am kiihlen Nass,
die lauen Sommerabende mit dem zirpenden Konzert
der Grillen und so manches fruchtige Eis genieRen. Im
Garten reift das herzhafte Gemise, das wir frisch von den
Beeten ernten und zu herrlich leichten, schnellen und
gesunden Sommergerichten zubereiten. Wie wadre es zum
Beispiel mit einem gebratenen Zander mit Karotten oder
einem vegetarischen Vollkorn-Nudelsalat? Dazu passt ein
erfrischendes Glas Wein, wie er in den osterreichischen
Weingdrten reift, zum Beispiel beim HOFER-Lieferanten
Lenz Moser bei Krems.

Doch auch andere Lander bieten genussvolle Momente:
Wer spontan und flexibel ist, kann sich mit einem Last
Minute-Urlaub selbst Uberraschen und dabei noch bares
Geld sparen. Noch gunstiger reisen wir, wenn wir nur
den Geist in ferne Gefilde entsenden - zum Beispiel

mit kdstlichen Schlemmereien aus Griechenland oder
Frankreich, die den Gaumen auf den Olymp des guten
Geschmacks entflhren.

Apropos Berge: Ein HOhepunkt in vielerlei Hinsicht ist
ein Besuch in den Kitzblheler Alpen, wo die Kiihe des
Knollnbauern auf der Saukogl-Alm in 1.000 Metern
Seehohe den ganzen Sommer lang frische Almkrduter
fressen. Ob deshalb die Kitzbliheler Bio-Bergbauern
Almmilch so besonders schmeckt? Probieren Sie es selbst
und finden Sie es heraus!

Ihr MEINE WELT Redaktionsteam
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IM AUFTRAG

Es ist nicht leicht, als Obst und Gemiise den Anspriichen
von HOFER zu geniigen. Denn nur die frischeste Ware darf
ins Regal. Das bedeutet harte Arbeit - fiir alle Beteiligten.
Aber das Ergebnis kann sich sehen lassen. In teils weniger

als 24 Stunden schaffen es Apfel, Karotten und Co. in die
HOFER-Filialen. Wie das moéglich ist? Mit einer richtig gut

durchdachten Logistik.

&  DASHOFERMAGAZIN



Bananen, Beeren, Tomaten, Trauben,
Paprika, Pilze, Kartoffeln, Zwiebeln,
Avocados ... die Liste der beliebtesten
Obst- und GemUsesorten ist lang.

Der Wert von frischen Lebensmitteln
wird in diesen Tagen wieder hochge-
schatzt. Immer hdufiger wird zu Waren
direkt vom Feld oder Baum gegriffen.
Kein Wunder, sie sind die wichtigsten
Bestandteile jedes ausgewogenen
Ernahrungsplanes. Bei HOFER werden
Frichte und Co. daher besonders sorg-
faltig behandelt. Wesentlich ist in diesem
Fall das Thema Frische. Daher hat der
Lebensmittelhandler ein ausgekitigeltes
System entwickelt, wie er den hohen
Ansprlchen seiner Kunden, aber auch
sich selbst gegenUber, gerecht werden
kann. So schafft er es, in Osterreich
angebaute Produkte in den meisten

Fdllen binnen 24 Stunden ins Regal zu
legen. Frischer geht es nicht - auRer
aus dem eigenen Garten naturlich.
Neben dem Rekordtempo vom Feld

in die Filiale setzt HOFER noch andere
MaRnahmen, die zu Top-Qualitat bei
Obst und Gemdse fuhren. Zudem wird
beispielsweise lieber ein leeres Regal in
Kauf genommen, als Frischware in nicht
einwandfreiem Zustand anzubieten. Der
Diskonter bevorzugt tdgliche Lieferung
statt groRer Lagermengen. AuRerdem
setzt er strengere Auflagen an seine
Lieferanten aus dem In- und Ausland,
als es das Gesetz vorsieht. Und das
Beste: HOFER kann bei all diesen beson-
deren Qualitatsvorteilen sein Obst und
GemuUse auch noch zu einem besonders
glinstigen Preis anbieten. Die groRen
verkauften Mengen machen es maglich.

Das Ziel von HOFER ist es, Obst und Gemiise
anzubieten, dessen Pestizidriickstande weit unter
den gesetzlichen Hochstmengen liegen.

Von A wie Apfel bis Z wie Zucchini - alles
wird also von HOFER sorgfdltig kontrol-
liert und ausgewahlt. Aber was kann

ZU Hause im Auftrag der Frische getan
werden? Worauf muss man achten,
wenn man mit einem Korb voller saftiger,
farbenfroher Frischware in der Kiiche
ankommt? Die richtige Lagerung ist das
Stichwort Nummer eins. Gekoppelt mit
schonender Verarbeitung und einem
Kochplan, der taglich Frisches auf den
Tisch zaubert, gelangen Vitamine und
Mineralstoffe dorthin, wo sie hingehdren:
in den Korper.

Das ,Frische-Geheimnis*
im Detail

In weniger als einem Tag vom Feld in
die Filiale - das klingt im ersten Moment
unmaglich. Aber ,unmaglich” gibt es
nicht. Regionalitdt heikt das Zauber-
wort. Heimische Ware schafft es in den
meisten Fallen bereits 24 Stunden nach
der Ernte in die Filialen. Viele Artikel
werden am ersten Tag am Vormittag
geerntet und verpackt, danach gekuhlt
und anschlieRend an HOFER ausgeliefert.
Somit sind es oft sogar deutlich weniger
als 24 Stunden vom Feld ins Regal! »
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Und das bringt gleich mehrere Vorteile:
Kurze Transportwege wirken sich

nicht nur auf die Frische von Obst

und Gemduse aus, sondern auch auf
die Umwelt. So gehen die wertvollen
Vitamine und Nahrstoffe nicht im Lkw
verloren und der CO, AusstoR wird
reduziert. Bei Importware hangt die
Lieferdauer vom Ursprungsland ab. Ware
aus Spanien und Italien ist nach circa
drei bis vier Tagen im Geschaft. Das
ausgefeilte Logistik-Konzept von HOFER
tragt sehr viel zur Top-Qualitat von Obst
und Gemduse bei. Aber nicht nur darin
liegt das ,Frische-Geheimnis”.

Strenge Qualitatskriterien

Pestizide werden im landwirtschaftlichen
Anbau eingesetzt, um Pflanzen vor
Schadlingen und Bakterien zu schitzen.
Sie werden auch als chemisch-syntheti-
sche Pflanzenschutzmittel bezeichnet und
gelten als gesundheitsschadlich

flr den Menschen.

Daher setzt sich der Diskonter dafur ein,
die Verwendung von Pflanzenschutz-
mitteln auf das absolute Mindestmal zu
reduzieren und durch einen sozial- und
umweltvertraglichen Anbau die Produkt-
qualitat kontinuierlich zu optimieren.
HOFERS Ziel ist es, Obst und Gemdse
anzubieten, dessen Pestizidriickstande
weit unter den gesetzlichen Hochst-
mengen liegen. Dabei gehen die

Anforderungen an die Produzenten weit
Uber die gesetzlichen Anforderungen
hinaus. Und weil die Wissenschaft
laufend neue Erkenntnisse zu diesen
Themen bringt, ist es flir HOFER eine
logische Konsequenz, auch die eigenen
Vorgaben permanent zu Uberprifen und
anzupassen. Nur so kdnnen eventu-

elle Risiken, die durch Ruckstande von
Pflanzenschutzmitteln flr den Kunden
entstehen, auf dem niedrigstmaglichen
Stand gehalten werden.

Bei konventionellen Produkten unter-
schreitet HOFER die gesetzlichen
Vorgaben hinsichtlich Riickstande von
Pestiziden und Herbiziden deutlich.

Eine Folge der strengen HOFER-Kriterien
beim Anbau von Obst und Gemuse sind
Lieferanten, die eigens flr den Diskonter
produzieren. Nur so kann man die hohen
Anspriche aufs Feld und anschlieRend

in die Filialen bringen. Das stellt HOFER
immer wieder vor Herausforderungen bei
einer nétigen Ersatzbeschaffung. Denn
kommt es zum Ausfall eines Lieferanten,
kann nicht einfach auf einen anderen
zurtickgegriffen werden. Dies fuhrt hier
und da zu dem einen oder anderen
leeren Fach im Regal.

Vertrauen ist gut,
Kontrolle ist besser

Ansprliche und Kriterien sind schon
und gut, wie aber wird Uberprdft, ob

Ganz Osterreich weil:
Taglich frisches Obst & Gemuse

DASHOFER MAGAZIN

sich die Produzenten an die Vorgaben
halten? HOFER geht bei der Kontrolle
der Herkunft sehr streng vor. Zum einen
tragen die heimischen Produkte alle das
AMA-GUitesiegel, das garantiert, dass die
Wware tatséchlich in Osterreich angebaut
wurde. Um dies zu Uberprifen, werden
regelmalig Untersuchungen durch-
geflhrt, bei denen festgestellt werden
kann, woher die Ware genau kommt
(Details siehe Infobox auf Seite 8). Bei
allen biologisch angebauten Artikeln
kontrollieren zudem Beratungsfirmen bei
regelmaRigen Uberprifungen vor Ort,
ob alle Vorgaben eingehalten werden.
Zur weiteren Qualitatssicherheit tragen
alle HOFER-Produkte, sowohl aus Oster-
reich als auch aus dem Ausland, eine
sogenannte Global GAP-Nummer. Dies ist
eine 13-stellige Nummer, die dazu dient,
mithilfe der Global GAP-Datenbank den
Produzenten samt Anschrift einsehen

zu konnen. Somit ist es den Kunden bei
HOFER mdglich, genau nachzuvollziehen,
woher die Ware kommt, die er kauft. Das
Ursprungsland ist zudem ausnahmslos
auf jedem Produkt bzw. bei losen Artikeln
auf der Kiste verzeichnet. Ubrigens: Im
Zuge des sogenannten Social Monitoring
Programms fordert HOFER bei exotischen
Frichten einen Nachweis, dass neben
der warengualitat auch die Arbeits- und
Sozialstandards bei der Produktion einge-
halten werden!




Osterreich hat Prioritit

Die heimische Landwirtschaft gibt viel
her. Unzahlige Obst- und Gemuse-
sorten gedeihen gut bei uns, auch
wenn groRflachige Landwirtschaft
nur bedingt mdglich ist. Das Wich-
tigste ist, es gibt sie, die dsterreichi-
schen Produkte. Und diese haben
fr HOFER immer Prioritat. Ubers Jahr
werden rund 50 Prozent aller Artikel
aus Osterreich bezogen. Importware
kommt nur dann infrage, wenn keine
heimische ware verfligbar ist. Gut zu
wissen: Bei Importware gelten die
gleichen strengen Auflagen wie bei
Inlandsware. So darf eine Tomate aus
Spanien genauso wenig Pestizide
gesehen haben wie eine Tomate aus
Osterreich. Auch bei Bio-Produkten,
deren Absatz stetig steigt, gelten bei
einer Lieferung aus dem Ausland »

rmeiden- s
Viiederverwende™

Recy(e\n- ——

Vermeiden. Wiederverwenden. Recyceln. Das sind die Schlagworte der
HOFER Verpackungsmission. Denn die Welt des 21. Jahrhunderts steht vor
einem groRen Millberg. Und gegen diesen missen Losungen gefunden
werden. Losungen, an denen HOFER schon fest arbeitet. Doch warum braucht
es Uberhaupt Verpackungen in der Lebensmittelbranche? weil diese die
Produkte vor duReren Einfllissen schiitzen und dadurch Lebensmittelverluste
vermeiden kdnnen. Bei Obst und Gemuse dient sie zudem der Unterscheidung
zwischen biologischen und herkdmmlichen Produkten. Wie HOFER bereits
beweist, gibt es in vielen Bereichen Alternativen zu herkémmlichen Verpa-
ckungen. In Zukunft soll nun ganz auf Einwegplastikprodukte verzichtet
und die Verpackungsmenge bei Eigenmarken um 30 Prozent reduziert
werden. Bis Ende 2019 erfolgt eine Auslistung der Plastikwattestdbchen
sowie Einwegplastikprodukte (z.B. Becher, Geschirr, Besteck, ..). 100 % der
Verpackungen des Standardsortiments werden bis 2022 recyclingfahig.

MEINEJRll T
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dieselben Standards wie fur heimische
Bio-Produkte. Und die sehr beliebte
Bio-und Nachhaltigkeitsmarke von
HOFER Zurtick zum Ursprung geht bei
den Auflagen Uberhaupt einen noch
strengeren Weg: Karotten, Kartoffeln,
Zwiebeln, alle Tomaten-Sorten, Paprika,
Apfel und Birnen werden nach dem
,Naturrein auf Babyfood-Standard”
produziert. Das bedeutet, sie sind
besonders riickstandsarm und entspre-
chen bei Nitrat und Schwermetallen
den strengen gesetzlichen Anforde-
rungen fur Beikost flr Sauglinge und
Kleinkinder. Pestizide durfen nicht
nachweisbar sein.

Die Guten ins Topfchen, ...

Damit nicht genug. Denn nur wer
standig prdft, kann hochste Qualitat
garantieren. Ein wesentliches Quali-
tatskriterium flr Obst und Gemuse

bei HOFER ist die strenge Kontrolle

bei der Warenannahme. Jeden Tag ist
bei der Anlieferung ein Expertenteam
anwesend, das ganz genau prUft, ob
die ware halt, was HOFER vorgibt. Im
Zweifelsfall geht alles wieder retour
und das Regal bleibt leer.

Trotz aller Kontrolle handelt es sich

um ,lebende” Artikel, deren Qualitat
entscheidend von Witterungseinfliissen
wahrend des Wachstums sowie zur Zeit

8 DASHOFERMAGAZIN

der Ernte beeinflusst wird. Besonders
schwer ist es bei Erdbeeren, Manda-
rinen und Spargel. Deren Qualitat ist
besonders stark abhangig von der
Witterung. Da halt es der Diskonter
oftmals fur verniinftiger, auf diese
Artikel, obwohl sie grundsatzlich
beschafft werden kénnten, ganzlich
zu verzichten - nach dem Motto:

Die Guten ins Topfchen, ...

Das Ziel von HOFER ist zwar
grundsatzlich die hundertpro-
zentige Warenverflgbarkeit, aber
nur, sofern sie auch sinnvoll ist.

Vor allem sehr sensible Artikel

kann der Diskonter nicht bis zum
Geschaftsschluss anbieten, da sie
ansonsten am Abend weggeworfen
werden mussten. Da HOFER aber
unnotige Lebensmittelverschwen-
dung unbedingt vermeiden will,
sind nicht alle Produkte immer bis
zum Ende der Ladendffnungszeiten
vorhanden. Bleibt etwas Ubrig - was
sich nicht ganz vermeiden lasst -

so werden die Lebensmittel nach
Maoglichkeit an karitative Einrich-
tungen und Sozialmdrkte gespendet.

Auch der Kunde kann seinen Beitrag
gegen Lebensmittelverschwendung
im Geschaft leisten. Denn je sorg-
faltiger dieser mit frischen Waren

umgeht, umso langer bleiben sie frisch.
Manche Obst- und Gemdisesorten sind
besonders druckempfindlich. Werden sie
einmal zu fest in die Hand genommen
oder in den Karton fallen gelassen,
verderben sie schnell und kénnen nicht
mehr verkauft werden.

Garantiert

aus Osterreich

mit Isotopenfingerabdruck

HOFER setzt auf die Isotopen-
analyse, mit der ganz genau
ermittelt werden kann, ob das
gelieferte Obst und Gemuse
tatsachlich auf dsterreichi-
schem Boden angebaut wurde.
Das Prinzip ahnelt der Analyse
menschlicher DNA. Denn in
den Lebensmitteln befinden

sich Informationen, die exakte
Aussagen Uber ihre Herkunft
geben. Daher gilt: Wo bei HOFER
Osterreich draufsteht, ist bei
HOFER auch zu 100 Prozent
Osterreich drin.



Quelle: pharmazeutische-zeitung.de/inhalt-11-2000/titel-11-2000/, abgerufen am 09.05.2019; umweltberatung.at/lebensmittel-richtig-lagern abgerufen am 07.05.2019

Frisches Obst und Gemuse machen Freude
und Lust aufs Kochen und Essen. Das ist
Einkaufsgenuss mit allen Sinnen. Denn
das Auge isst bekanntlich nicht nur mit,
es kauft auch mit ein. Fir welches Stiick
die Entscheidung schlieBlich fallt, basiert
dabei stark auf unserer Intuition, die
wiederum gespeist ist mit Tausenden
Jahren an Erfahrung im Umgang mit
Lebensmitteln. GenieRbare, hochwertige
Ware zu erkennen, ist uns Menschen
eingeschrieben, es ist ein Naturinstinkt,
der uns in vergangenen Zeiten regelmaRig
das Leben gerettet hat. So kann man

sich beim Kauf ruhig auf seine Sinne
verlassen. Neben der Optik sollte vor allem
auch auf Geruch und Konsistenz geachtet
werden. Es ist hierflr vollig in Ordnung,
Gurken und Co. kurz und vorsichtig in

die Hand zu nehmen, zu beflihlen und
daran zu riechen, um anschlieRend eine
Entscheidung flr oder gegen die jeweilige
ware treffen zu kénnen.

Die richtige Lagerung
ist das Um und Auf

Lebensmittel sollten nach dem Einkauf

so rasch wie moglich an dem fir sie
geeigneten Ort eingelagert werden. Daher
stellt sich nach dem Transport nach Hause
zuallererst die Frage: Was kommt wohin?
und diese ist eigentlich recht schnell
beantwortet: Mit Ausnahme von Tomaten,
Bananen und exotischen Frichten,

halten sich eigentlich alle Obst- und
GemuUsesaorten am langsten im Kuhlschrank
frisch. So bleiben der Vitamingehalt

sowie die sekunddren Pflanzenstoffe am
besten erhalten. Sekundare Pflanzenstoffe
sind Bestandteile von Pflanzen, die fur
diese selbst nicht lebensnotwendig, aber
von hohem Wert sind. Sie werden auch
Phytamine genannt und sollen sich positiv
auf den menschlichen Korper auswirken. »

MEINEJRLL 9
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GLAS-FRISCHHALTEDOSEN SET, 3-TEILIG
geruchsneutral, luft- und wasserdicht,
Deckel ist BPA-frei, verschiedene Farben,
geeignet flr Mikrowelle, Backofen

(ohne Deckel), Splilmaschine und Kiihl-/
Gefrierschrank, temperaturbestandig von
-20° C bis +230° C, Inhalt:

rechteckiges Set: quadratisches Set:
1,731,0,971,0,481 1,651,0,91,0,4051
ab 15.07.2019
erhaltlich
per Set
o U,
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Frische im Glas

Nach der intuitiven Auswahl der
Lebensmittel und der richtigen
Einlagerung, ist das Kochen der letzte
wesentliche Schritt zu frischem Essen.
Da genau daflr haufig die Zeit fehlt,
kommt es oftmals zu einem hohen
Konsum an slRen Versuchungen beim
Backer am Weg ins Blro, wahrend zu
Hause eigentlich Obst und Gemdise
auf Verwertung warten wirden. Eine
Losung fur dieses Problem bietet

das Konzept des ,Meal Prep” an. Es
bedeutet - ganz einfach formuliert -
vorkochen. Die Idee dahinter ist, sich
ein bis zwei Mal pro Woche gute zwei
Stunden Zeit zu nehmen und am
Stiick gleich flir mehrere Tage - ohne
Hunger und in aller Ruhe - verschie-
dene, ausgewogene Mahlzeiten zu
produzieren, die im Glas gekuhlt bis
zum Verzehr aufgehoben werden
konnen. So kann man die gekauften
Lebensmittel verwerten und es

muss trotz Stress im BUro nicht auf
abwechslungsreiche, frische Ernahrung
verzichtet werden.

Unset Tepp

Fur die Aufbewahrung der Meal-
prep-Mahlzeiten gro
Gurkengldser sammein.
kann das Gekochte ZWIsC
funf Tagen im KUhls;hran
werden. Um einen sic
ins Buro zu gewahrlels

Re Joghurt- oder
eln. Je nach Gericht
hen zwei und
k aufbewahrt
heren Transport
ten, bietet es
sich an, mehrere Glaser zu verwen'den
oder die Zutaten zu stapeln: Dressing
ganz unten, dann Nudeln oder Reis
und anschliefend ganz obgn Salat
oder Gemuse. SO wird 'verhmdert,
dass alles vermischt wird.

Dampfgaren statt Kochen

Eine besonders schonende Zuberei-
tungsform flr Gemuse ist Ubrigens jene
des Dampfgarens. Damit gemeint ist das
Garen in Dampf statt in Wasser. Durch
diese Methode bleiben Ndhrstoffe, die
wasserldslich sind - wie Mineralstoffe
und Vitamin B und C - in Karotten und
Co. erhalten und landen nicht, wie beim
Kochen, im wasser. FUrs Dampfgaren
gibt es mehrere Mdglichkeiten: Einfach
und kostensparend ist die Verwendung
eines Topfes mit Gareinsatz (= Sieb,

das in den Topf passt), kostenintensiver
in der Anschaffung sind Dampfgarer
und Kombidampfer.

MEIN HOFER \

Weitere Tippsrundums
\ Thema erhalten Sie unter
*. meinhoferat/ '

°. mealprep -

L.

Konsument9?2FMagazinArtikel%2FPrintMagazinArtikel, abgerufen am 04.06.2019; vis.bayern.de/ernaehrung/lebensmittel/technologie/dampfgarerhtm, abgerufen am 04.06.2019

MagazinArtikel&cid=24334&pagename=

Quelle: konsument.at/cs/Satellite?c



am Teller

Frisch und reif, leicht und bekémmlich:
So schmeckt die Sommerkiiche am besten.
Diese neun Gerichte machen auch bei iiber 30 Grad
im Schatten Appetit und Lust auf mehr.
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mit frischen Beeren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Overnight Oats:
300 g Haferflocken
700 ml Milch

200 g Joghurt

50 g Honig

Beerenragout:
500 g gemischte Beeren, geputzt
etwas Minze zur Dekoration

ZUBEREITUNG

1. Am Vorabend Haferflocken mit Milch verriinren
und Uber Nacht (mind. 8 Stunden) im Kihl-
schrank quellen lassen.

2. Am ndchsten Tag Joghurt und Honig einrthren.

3. FUr das Beerenragout i der Beeren zu einer
Sauce mixen. Restliche Beeren in mundgerechte
Stlicke schneiden und mit der Sauce marinieren.

4. Die Overnight Oats in Schisseln oder Glaser
geben und etwas Beerenragout darauf verteilen.
Zum Schluss mit frischer Minze garnieren.

GESAMTZEIT: 8 Std. 15 Min.
’ Zubereitungszeit: 15 Min.
Rastzeit: 8 Std. (Uber Nacht)

X HIMBEEREN
2504

per Packung

2,98 ’



Buttermilch-Dinkelweckerl

mit Avocado und Feta

ZUTATEN FUR 8 STUCK Topping:

Dinkelweckerl: 2 EL Olivendl

1 Pkg. Trockengerm 250 g Magertopfen

340 ml Buttermilch, lauwarm 30 ml Milch ‘

500 g glattes Dinkelmehl 2 Bund Petersilie, fein geschnitten
+ etwas mehr zum Arbeiten 2 Avocados, halbiert, in Scheiben

1 EL Olivendl 1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
1 EL Honig 340 g Feta im Krdutermantel,

1 nlsalz in Streifen geschnitten

50 g diverse Kdrner und Saaten ] LF )
frisches Basilikum zum Garnieren

Salz, Pfeffer daue iy
ZUBEREITUNG em@(\)‘é‘é{.v\\\a\e i
1. Flr die Dinkelwecker! alle Zutaten (@uRer Korner und Saaten) }
vermengen und 5-10 Minuten krdftig zu einem glatten Teig verkneten.

60 Minuten abgedeckt bei Zimmertemperatur rasten lassen.

2. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache nochmals durch-
kneten und in 8 Weckerln teilen. Die Weckerl mit Wasser bestreichen,

in Korner oder Saaten walzen und mit etwas Abstand auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech geben. Nochmals 30 Minuten rasten lassen.

3. Backrohr auf 220° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, dabei eine feuer-
feste Tasse mit Wasser auf den Boden stellen. Backblech einschieben,
Weckerl ca. 25 Minuten goldbraun backen und anschlieRend kurz
Uberkthlen lassen.

4. Topfen, Milch und Krduter verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
weckerl aufschneiden und mit Topfen bestreichen. Avocado und Feta
daraufgeben und mit Olivendl betraufeln. Mit Basilikum garnieren.

---------------------------------------------------

GESAMTZEIT: 2 Std. 30 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.
Rast- und Backzeit: 2 Std.



ABONNIEREN &
INSPIRIEREN

youtube.com/
hoferat
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Glaskaraffe ab
15.07.2019 jn lhrer

OFER-Filia/e
erhaltlich

Feines Lachsfilet

auf Gemuse

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

100 g Reis

1 Karotte, geschalt

1 Zucchini

2 Lachsfilets (@ 150 g)

1 unbehandelte Zitrone, in Scheiben
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
50 g Butter, gewurfelt

4 Knoblauchzehen, geschalt

100 g Champignons, klein geschnitten
1 Zwiebel, fein gewdrfelt

100 ml Weilwein

200 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer, Schnittlauch zum Garnieren
etwas Olivendl zum Anschwitzen

ZUBEREITUNG

1. Reis in Salzwasser kochen und Karotte und
Zucchini mit dem Spiralschneider in feine
Streifen schalen.

2. Lachsfilets auf Alufolie geben und mit
Zitronenscheiben, Schnittlauch, Butter und
Knoblauchzehen belegen. Gemusestreifen
und Champignons um den Lachs platzieren,
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und Alufolie
zu einem Packchen verschlieRen.

3. Packchen flr 15 Minuten auf den Grill oder
bei 180° C (Heikluft) ins Backrohr geben.

4. Wahrenddessen die Zwiebel in etwas
Olivendl anschwitzen, mit WeiRwein abloschen
und mit Schlagobers aufgieRen. Sauce einmal
aufkochen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

5. Folie offnen und den entstandenen Saft in
die Sauce gieRen. Lachs, Gemise und Sauce
auf Teller geben und mit frischem Schnitt-
lauch bestreuen.

GESAMTZEIT: 45 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.
Kochzeit: 15 Min.

Das Video zum Rezept
finden Sie online unter:

youtube.com/hoferat

SPIRALSCHNEIDER/
KRAUTERSCHERE
spilmaschinengeeignet

¢ Krauterschere:
mit 5-fach-Klinge, zum schnellen
und einfachen Zerkleinernvon
Krautern, Lange ca.22,5 cm oder

e Spiralschneider:
flir die Herstellung von feinen
und breiten Gemdisestreifen,
MaRe14x7cm (h x @)

ab 01.08.2019

erhiltlich per stiick

3,99 13




Mz COVERstory Gemiise-Wok

mit Rinderfiletstreifen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG
300 g Rinderfilet, in Streifen 1. Rinderfilet mit Pfeffer wiirzen und im heien Wok

je 2 gelber und roter Paprika, in Streifen mit etwas Ol ganz kurz braten, sodass die Streifen
1 kleine Zwiebel, in Streifen innen noch roh sind. Fleisch entnehmen.
10 Champignons, geviertelt 3 Gemiise im heiken Wok mit etwas 0l etwa 5 Minuten
V2 Brokkoli, in Roschen zerteilt kraftig braten, Fleisch zugeben und mit Sojasauce

20 Kirschtomaten  apjsschen. Alles unter hiufigem Schwenken 2 Minuten

50 ml Sojasauce weiter erhitzen.

200 g Reis, gekocht ) ) ) )
g g 3. Den GemUse-Wok mit den Rinderfiletstreifen auf

X Tellern anrichten und den Reis separat servieren.
' etwas Ol zum Braten P

==

" = GESAMTZEIT: 30 Min.
¢ 'S Zubereitungszeit: 20 Min.
: Kochzeit: 10 Min.

WOK-PFANNE

robust geschmiedete
Aluminium-Qualitat mit
3-fach ILAG® Ultimate-

| Antihaftbeschichtung,
+ spllmaschinengeeignet

\

'\ ab 06.07.2019 erhiltlich '/

-~ . 2
, \.\ § per Stiick y

16 DASHOFERMAGAZIN




Kalte Tomatensuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG

Tomatensuppe: 1. Die Tomaten mit Paprikapulver, Basilikum, Salz und
700 g Tomaten (grob zerkleinert) Zucker gut vermengen und fUr ca. 3 Stunden im
1 TL Paprikapulver Kihlschrank ziehen lassen. Suppe fein mixen,
1 Bund Basilikum, grob gehackt Olivendl und Zitronensaft einrtihren und mit Salz
1EL Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

T EL Zucker 2. Hendl in Streifen schneiden und mit Krautern,

2 EL Olivenal Salz und Pfeffer wiirzen.

Saft von V2 Zitrone : ' L .
’ 3. Fleisch auf SpieRe geben und in einer heien

Pfanne mit Ol etwa 3 Minuten von jeder Seite braten.

HendlspieB:
2 Hendlbriiste (ca. 400 g) 4. Die Suppe in eine Schussel fullen und mit etwas
1 EL Krauter der Provence Olivenol betrdaufeln. Je 1 HendlspieR anlegen und mit

frischem Basilikum garnieren.

Salz, Pfeffer
frisches Basilikum zum Garnieren
etwas Olivendl zum Braten und Garnieren

GESAMTZEIT: 3 Std. 20 Min.
ﬂ” Zubereitungszeit: 20 Min.
Rastzeit: 3 Std.

LANDHENDL
FILET

s Freianateng

\h\ MEINEJURYL 17



M= COVERstory

Gebratener
Zander

mit Karotten und Rostzwiebeln

ZUTATEN FUR &4 PERSONEN

Rostzwiebeln:

2 Zwiebeln, in Scheiben

1 EL Speisestarke
Pflanzendl zum Ausbacken

Karotten:

10 kleine Karotten, in diinnen Scheiben
30 g Buitter

1TL Zucker

100 ml Gemusebrihe

2 Bund Petersilie

Zander:
4 Stuck Zanderfilets, aufgetaut oder frisch
2 EL Mehl

Salz, Pfeffer
Pflanzendl zum Braten
Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Zwiebelringe in der Speisestarke
wenden und in heikem Fett goldbraun
backen. Die Rostzwiebeln zum Abtropfen
auf Klichenpapier geben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Karotten mit Butter, Zucker, Briihe und
etwas Salz in einen Topf mit Deckel
geben und auf mittlerer Stufe etwa

15 Minuten bissfest kochen. Karotten
abgieRen, Sud einkochen und die
Karotten im Sud glasieren.

3. Den Zander mit Salz und Pfeffer
wrzen, auf der Hautseite mit Mehl
bestauben und in einer beschichteten
Pfanne mit Ol auf der Hautseite

5 Minuten knusprig braten. Pfanne
von der Hitze nehmen, Zander auf
die Fleischseite drehen und 5 Minuten
rasten lassen.

4. Karotten und Zander auf die Teller
geben, mit Rostzwiebeln belegen,

mit Petersilie garnieren und mit etwas
Pfeffer bestreuen.

GESAMTZEIT: 40 Min.

,, Zubereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 20 Min.

18 DASHOFERMAGAZIN
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M= COVERstory

° ° -‘{
Asiatischer o rens
.. uf den Spuren des
Gemusesalat \ regionalen Salates.
mit Sesam-Pute | Lieferant Friedrich Mayer
' im Eferdinger Becken
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Gemiisesalat: 3 YouTube

je 1 gelber und roter Spitzpaprika, s

in Ringen r
1 Zucchini, in Spalten :
1 rote Zwiebel, in Streifen 5
1 Blattsalat =%
2’.;

Dressing: el
50 ml Sojasauce o
50 ml neutrales Ol ysalat ,

i frischer Bl -
40 g Honig dauerha Theer <
Saft von 2 Zitrone pattich I e

el “oFER,F\\\a !

Sesam-PutenspieB:

500 g Putenbrust,

in 2-cm-Stlicke geschnitten
.4 EL Sojasauce

2 EL Sesam

2 EL Honig

Salz, Pfeffer
etwas Ol zum Braten

ZUBEREITUNG

1. Paprika, Zucchini und Zwiebel leicht
salzen und kurz in einer heiRen Pfanne
mit Ol braten. Salat klein zupfen,
waschen und trocken schleudern.

FUr das Dressing alle Zutaten in ein
Schraubglas geben und gut schutteln.

2. Pute in einer heifen
Pfanne mit Ol kurz
braten. Sojasauce,
Sesam, Honig und

etwas Pfeffer

zugeben, kurz
durchschwenken und

5 Minuten rasten lassen.
3. Den Blattsalat mit dem
Dressing marinieren. Salat in eine
Schussel geben und mit Gemduse
und der Sesam-Pute belegen.

GESAMTZEIT: 30 Min.
i Zubereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 10 Min.

20 DASHOFER MAGAZIN



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Linsensalat:

1 Dose eingelegte Linsen
(530 g Abtropfgewicht)

1 Avocado, in Scheiben geschnitten
> roter Paprika, gewdrfelt
1 rote Zwiebel, in Streifen
2 Apfel, gewdirfelt

2 Bund Krduter nach wWahl
(z.B. Petersilie, Schnittlauch
oder Basilikum)

1 Zitrone, filetiert

Joghurt-Pfeffer-Dressing:
200 g Joghurt

1 TL Pfeffer

2 EL Tafelessig

4 EL Olivenol

Salz

Frische Linsen-
Krautersalat-Bowl

ZUBEREITUNG

1. Linsen Uber einem Sieb abgieRen und
mit kaltem Wasser absptlen. Linsen in
eine Schissel geben und etwas salzen.
Avocado, Paprika, Zwiebel und Apfel

auf den Linsen verteilen.

2. Fur das Dressing alle Zutaten
verrihren und Uber den Salat geben.
Zum Schluss den Salat mit Krautern
und Zitronenfilets garnieren.

..................................

’ GESAMTZEIT: 30 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.

APFEL LOSE
AUS OSTERREICH

perkg

29
1,7
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Vegetarischer
Vollkorn-Nudelsalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Nudelsalat:

500 g Dinkel-Penne

1 gelber Paprika, in Wirfeln

50 g Sonnenblumenkerne, gerostet
2 Bund Basilikum, gezupft

50 g Rucola

50 g Parmigiano Reggiano, gehobelt

Marinade:

10 Kirschtomaten, halbiert
1TL Zucker

2 TL Salz

40 ml WeiRweinessig

50 ml Olivendl

350 ml Tomatensugo

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Dinkel-Penne laut Packungsanleitung

al dente kochen und abgieRen, dabei etwas
Kochwasser auffangen. Flr die Marinade alle
Zutaten verrthren und mit den warmen Nudeln
mischen. Pasta etwa 30 Minuten auskihlen
lassen, dabei gelegentlich riihren. Wird die
Pasta zu trocken, etwas Kochwasser zugeben.

2. Paprika, Sonnenblumenkerne, Basilikum
und Rucola unter den Salat riihren und
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zum Schluss den Salat in eine Schissel
geben und mit Parmesan bestreuen.

GESAMTZEIT: 1 Std.
’ Zubereitungszeit: 15 Min.
Koch- und Rastzeit: 45 Min.

DINKEL TEIGWAREN
Spaghetti, Penne, Spirelli
5009

dauerhaft erhaltlich

: per Packung
L .69

A 3 b

RN ‘ 2,98/kg



Mz weltBEWEGEND
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S < . () SONNENMILCH CLASSIC
135 schiitzt zuverldssig vor

Sonnenbrand und pflegt die
Haut, das ausgewogene UVA-/
= UVB-Schutzfiltersystem wirkt
vorzeitiger lichtbedingter
Hautalterung entgegen, zieht
schnell ein, ohne zukleben
oder zu fetten, mit IR-A-Zell-
schutzversehen i
¢ LSF20,300 ml
e LSF30,300 ml
e € 4,49

per Stiick € 4,99
(2,50/3,33/100 ml)

* LSF 50 Sensitive, 75 ml
per Stiick € 4,99
(6,65/100 ml)
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Quelle: marketagent.com/webfiles/MarketagentCustomer/pdf/9988cf5f-fe3d-461b-b2fc-09c53a02de00.pdf, abgerufen am 09.05.2019; naturfreunde.at/service/themen/tipps-von-experten/tipps-and-tricks-fuer-heisse-sommer-sport-tage, abgerufen am 1705.2019
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o ° - Heif3, heifler, Hochsommer — willkommen in der besten Ausnahmezeit des Jahres!
’ Trotz 30 Grad an Fitnesstraining denken, im besten Fall auch noch eines absolvieren?
9 Das geht! Mit den Top Drei der ,HOFER Meine Welt“ Sport-Tipps.
<

Die Klassiker Schwimmen und Wandern
stehen nach wie vor ganz oben auf der
Liste der beliebtesten Sommersportarten.
Eine echte Abwechslung bieten die
heurigen Trends wie Agua Zumba
(Tanzen im Wasser), Stand-up-Paddeling
(stehend auf einem kippsicheren
Surfbrett paddeln) und Hot- bzw. Bikram-
Yoga (Yoga-Art bei erhohter Temperatur).
Wer es lieber kirzer, aber besonders
effektiv mochte, dem empfiehlt Gerhard
Altenburger, diplomierter Fitness-,
Gesundheits- und Personaltrainer:

L,Ein kurzes, aber intensives Krafttraining
am Morgen formt den Kdrper am
besten.” Egal flr welches Training die
Entscheidung fallt, Altenburger rat,
unbedingt folgende drei Punkte

ZU beachten:

1. Taglich eine kurze Sporteinheit
von bis zu 15 Minuten ist besser als
zwei bis drei Mal wochentlich eine
langere mit 30 oder mehr Minuten.
Bei Temperaturen um die 30 Grad

lauft der Kreislauf auch ohne Sport im

hdchsten Gang. Die Trainingsdosis sollte
deshalb besonders achtsam gewahit
werden. Auch die richtige Tageszeit ist
wesentlich: Neben dem Morgen bietet
sich der Abend ab 19 Uhr an.

2. Ausreichend Fliissigkeitszufuhr

ist ein Muss.

Der Korper benotigt wahrend des
Trainings mindestens einen halben Liter
Wasser pro Stunde. Ansonsten drohen
Herz-Kreislauf-Probleme, erhdhte Verlet-
zungsgefahr und Motivationsverlust
durch Ubertraining. Zimmerwarmes
Wasser, Pfefferminztee oder verdiinnte
Fruchtsafte sind zu bevorzugen. Eine
zusatzliche Erfrischung bieten kohlen-
sdurehaltige Getranke.

3. Sonnenschutz schiitzt.
Unabhangig von der Tageszeit sind
Kappe oder Tuch ein sehr guter Schutz
vor Sonnenstrahlung. Dazu ist atmungs-

aktive Kleidung, eventuell mit UV-Schutz-

empfehlenswert. Sonnencreme auch
beim Training im Schatten auftragen!

o¢ » o \
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o ‘/r< \
) X 3 : w I A

—

C——

SODAST/IR

by HOFER
TRINKWASSERSPRUDLER

e Grau/Kupfer

e drei PET-Flaschen (je 850 ml Volumen)

¢ ein C02-Zylinder (reicht fiir ca. 601
gesprudeltes Trinkwasser) und

* 3x30 ml Probesirup-Packungenin den
Geschmacksrichtungen Tonic Water,
Bitter Lemon und Ginger Ale

¢ 3]ahre Garantie

KE ab 17.06.2019 erhiltlich perpa‘k‘“; 9
Ve bls,® )
N AT’
. ¢ S it ¢ ¢ »
- S w—
o ST Segn v

Ein CO,-Zylinder reicht fiir bis zu 60 I frisch
gesprudeltes Wasser - damit ersparen Sie
der Umwelt 40 PET-Flaschen aus Plastik.

winkt die Hangematte trotz allem immer
noch auffdllig herliber? Experte Alten-
burger rat in diesem Fall: ,Machen Sie
sich ein Bild von threm Kdrper.

Stellen Sie sich vor, wie er aussehen
soll. Dann gonnen Sie sich ein bis zwei
Tage Pause. So kommt die Motivation
ganz von selbst.” Und Ubrigens: Wer
eine Extradosis Kihlung mochte, fur
den empfiehlt der Fitnesstrainer, hoch-
wertiges Pfefferminzdl auf FuRsohlen
und im Nacken aufzutragen.

A

GERHARD ALTENBURGER
diplomierter Fitness-, Gesundheits-
und Personaltrainer

T
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Aus Eis natiirlich. Selbst gemacht noch
dazu! Einfach Lieblingssorte aussuchen,
Deko drauf und auf drei wird losgeschleckt.

v

\{/ . ~
Hast du Schmetterlinge im Bauch?

Vi

h’

BUCHSTABENKEKSE =
1759

ab 10.08.2019 erhaltlich

per Packung N

1,” A8

~
-,68/100 g

Y
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Veganer

Eis-Schmetterling

ZUTATEN FUR 2 SCHMETTERLINGE

Veganes Eis: -~
250 g Himbeeren
1 reife Banane (100 g), in Stlicken
200 ml Kokosmilch
100 g Staubzucker

Deko:

2 Bananen v

4 Himbeeren

4 Heidelbeeren

4 Zahnstocher

optional Dessertsaucen

und Streudekoration nach wahl

ZUBEREITUNG

1. FUr das Eis Frichte mit Kokosmilch
und Staubzucker in ein hohes Gefalk
geben und mit dem Stabmixer fein
mixen. Alles nach Anleitung der Eisma-
schine frieren. Zwei Teller zum spateren
Anrichten in den Tiefkthler stellen.

per Sttick

2. Auf 4 Zahnstocher je eine Heidel-
und Himbeere aufspieRen. Teller aus
dem Tiefklihler nehmen, Bananen
schalen und je eine Banane mittig
auf jeden Teller legen.

3. Fis direkt aus der Eismaschine
anrichten oder in einen verschlieRbaren
Behalter flllen und bis zum Verzehr im
Tiefkiihler aufbewahren.

4. |e 2 Eiskugeln rechts und 2 Kugeln
links neben der Banane platzieren,
sodass ein Schmetterling entsteht.

Die vorbereiteten Zahnstocher als Flhler
in die Banane stecken. Optional mit
Dessertsaucen und Streudekoration
nach wahl dekorieren.

GESAMTZEIT: 1 Std.
’ Zubereitungszeit: 20 Min.
Gefrierzeit: ca. 40 Min.

- i V‘

-

© stLesTKiiHLENDE € eisPuLVER

SPEISEEISMASCHINE Bourbon-Vanille 102 g, o 0
geeignet flir die Zubereitung Schokolade 116 g oder —

von Eis-Spezialitaten, Stracciatella120 g

Eiscreme, Sorbetoder ﬁ
gefrorenem Joghurt in nur ::’h%?t'g;zmg &, Qs Jeoer, ﬁg
60 Min. (mengenabhingig), it n VMI((
Kapazitit fiir bis zu 2| Eis, %‘N\[[IIITFQJ ' 4 N Y/ =, .\t
Eisbehdlter aus Aluminium, o EISFIX e fobe B8 irandess: \ /
entnehmbarund Kakao, Karamell, s | "-"5 il P H [
antihaftbeschichtet, Joghurt-Zitrone, . o

MaRe: 42,5x28,5%26,2cm 225 ml
Leistung: a.180W ab20.07.2019 Q
3Jahre Garantie erhiltlich

ab 11.07.2019 erhiltlich

-\;;/

wi{d

per Packung

—
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AN/ 4 N AN

-99/1,03/117/100 g

per Flasche
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KINDERVIEW

L

Wusstest du eigentlich, dass das
beliebte Eis am Stiel durch Zufall
entdeckt wurde? Der amerikanische
Limonadenhersteller Frank
Epperson lieR im Jahr 1905
versehentlich ein Glas Limonade
mit einem Loffel darin im Freien
stehen. Uber Nacht gefror die
Limonade zu Wassereis - die
kostliche Erfrischung war geboren!

Mochtest du
auch gern mal
interviewt werden?
Dann schreib uns doch
bis 31.08.2019 ein E-Mail mit deinem Namen,
Alter, Wohnort und einem Bild von dir an
gewinnspiel@hofer.at *

Wenn du Glick hast, wirst du unter allen
Einsendungen per Zufall ausgewahlt.
Wir freuen uns schon auf

deine Nachricht!

* Bist du unter 14 Jahre alt, hange bitte auch die unterzeichnete Einverstandniserklarung deiner Erziehungsberechtigten, welche
unter s.hofer.at/einverstaendniserklaerung aufzurufen ist, dem E-Mail an. Wenn du Gllck hast, wirst du unter allen Einsen-
dungen per zufall ausgewdhlt. Alle Informationen zum Datenschutz findest du unter datenschutz.hofer.at.

DASHOFER MAGAZIN




Was passt nicht in die Reihe?

POTL KINDERLEICHT =

T oD SELBST GEMACHT

Feiner Zwetschkenfleck

FUR 1 BLECH

\ a Germteig:
/ = O 500 g glattes Dinkelmehl + etwas mehr zum Arbeiten
[P 1 Pkg. Trockengerm

70 g Zucker + etwas mehr flr das Blech

’ . S 160 ml lauwarme Milch
: 80 g weiche Butter + etwas mehr flr das Blech
2 Eier (Gr. M) ~
Nussstreusel: i :'.'
Belag: b *

100 g kalte Butter

100 g Zucker ca. 1 kg Zwetschken,

entsteint & geviertelt

finden deine Eltern

100 g gerieben‘e Walnusse atyas Shitbsiikes
TIDDS fiir einen ~¢ ‘”V; ; 150 g glattes Dinkelmehl U Bestreuen
gelungenen Schulstart. |} ' — : ZUBEREITUNG
'J/r-\ 1. Fur den Germteig einfach alle Zutaten zusammen

etwa 5 Minuten in der Klichenmaschine zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten. Teigschussel mit
einem Tuch abdecken und 60 Minuten bei Zimmer-
temperatur rasten lassen.

2. FUr die Nussstreusel alle Zutaten rasch verkneten
und mit den Fingern kleine Stlicke reiben. Diese bis
zum weiteren Gebrauch in den Kihlschrank geben.

3. Backblech mit Butter fetten und mit Zucker
ausstreuen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache kurz durchkneten und auf BlechgroRe ausrollen.
Teig auf das Blech geben und eng mit Zwetschken
belegen. Nochmals 30 Minuten rasten lassen,

Backrohr auf 170° C (HeiRluft) vorheizen.

4. Die Streusel Uber den Fleck geben und im
Backrohr auf zweiter Schiene von unten ca. 45 Minuten
goldbraun backen.

5. Den Fleck Uberkuhlen lassen, portionieren und
mit Staubzucker bestreuen.

per Stiick

...........................................

GESAMTZEIT: 2 Std. 45 Min.
’ Zubereitungszeit: 30 Min.
Rast- und Backzeit: 2 Std. 15 Min.

TIPP:

Der Fleck kann auch mit anderem Qbst aus
unserem Sortiment, wie z.B. Nektarinen,
Weinbergpfirsiche oder Marillen belegt werden!
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FIT'FUR DIE

CHULE

w10 Die Spannung steigt:
Eltern, Lehrer und Tausende Taferlklassler
blicken erwartungsvoll ins erste Schuljahr-Abenteuer.
Doch wie gelingt ein méglichst entspannter Start?

)
ee
L]

(3]

o BLEISTIFT-STARTER-SET
2 Bleistifte
1Doppeldosenspitzer und
1Radierer

ab 12.08.2019 erhdltlich
per Set € 2,99

€) SCHUTTELPENNAL, UNGEFULLT
Inverschiedenen Designs und
Ausflihrungen

ab 12.08.2019 erhiltlich
per Stiick € 3,49
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Neues Gebaude, neue Mitschiiler,
neue Lehrer, eine vollig neue
Situation: Wenn der allererste Schultag
naher rickt, wird das Kribbeln im
Bauch vieler Kinder groRer.

Schlaf und sollten zu regelmaRigen
Zeiten ins Bett gehen und aufstehen.
Denn morgens gilt: Nervositat

und Hektik vermeiden! Nach dem
Mittagessen ist eine Ruhezeit sehr
ratsam, bevor die Hausaufgaben
erledigt werden und dann (im Freien)
getobt und gespielt werden darf -
oder umgekehrt. Experimentieren
lohnt sich - und schon bald wird

sich ein fester Tagesrhythmus ein-
gespielt haben.

forumgesundheit.at/cdscontent/?contentid

TIPPS FUR DEN
GELUNGENEN SCHULSTART

Sich gemeinsam auf die
Schule freuen!

In die Schule zu gehen ist aufregend!
Mit den Kindern positiv Uber die
Schule zu sprechen schafft eine tolle
Grundstimmung fur alles, woflur Schule
steht: Freundschaft, Selbststandigkeit,
Freude am Lernen, Gemeinschaft und
jede Menge Spak.

o BASTELSORTIMENT
kreative Artikel flir den Start
ins neue Schuljahr
Schuitiiten-Bastelsets (Varianten:
Buchstaben, Fee, FuRballer),
Bilderrahmen-Bastelset, Bastelset
Schulstart, versch. Glitzer-Sticker-Sets
(Varianten:Kids, Teens), Hotfoil-Washi-
Tape (Varianten: Kids, Teens)

ab 12.08.2019 erhiltlich

Den ersten Schultag feiern!

Die Einschulung kiindigt fur die Kinder
einen neuen Lebensabschnitt an.
Ganz wichtig dabei: die Schultiite.
Friher wurde sie Zuckertlite genannt,
heute wird sie bunt befUllt und ist

Den Schulkind-gerechten
Rhythmus finden!

Viele Kinder mlssen sich nach den
Ferien erst wieder an fixe Schlafens-
zeiten gewdhnen. Erstkldssler bendtigen
in etwa zehn Stunden ungestorten

flr den Start in das erste Schuljahr
nicht mehr wegzudenken. Neben
SuRigkeiten und kleinen Geschenken
wird die Schulttte vor allem auch mit
Dingen beflllt, die fur den Schulalltag
nitzlich sind.

© sCHULTUTE GEFULLT

per Set € 4,99

¢ & ¢« & o0t a0 ot

gefiillt mit z. B. Mini-Buch, Fruchtsnack,
Misli-Riegel, Haribo Goldbaren,
Maoam Kracher, Haribo Stundenplan etc.

ab 10.08.2019 erhailtlich
per Stiick € 9,99

¢« @ «4ai

Quelle: gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/schule/schulbeginn/entspannter-schulstart;
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Quelle: welt.de/gesundheit/plus192184837/Natur-und-Psyche-Warum-der-Aufenthalt-im-Gruenen-den-Stresspegel-senkt.html, abgerufen am 09.05.2019; .frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00722/full, abgerufen am 09.05.2019;

hildegardvonbingen.info/la®%C2%ADvendel/, abgerufen am 09.05.2019

, Bienen lieben Lavendel.
Der ,Bienenschwarm’ sollte daher in Zeiten

wie diesen in keinem Garten fehlen.“

— Michael Seelmann, Girtnerei Blumenhof Seelmann —

Es gibt nur wenige Pflanzen, die so gut zum Leben im 21. Jahr-
hundert passen wie der Lavendel. Wiahrend alles rast, ladsst die

lila Pracht uns zur Ruhe kommen, durchatmen, innehalten. Nicht

nur, aber auch deshalb sollte sie in keinem Garten fehlen.

,Lavendel hat mich immer schon
fasziniert. Er ist eine sehr elegante, gut
duftende und pflegeleichte Pflanze’, so
Michael Seelmann, Chef des Blumen-
hofs Seelmann in Gallneukirchen, Ober-
Osterreich. Seit Uber zehn Jahren baut
der Gartner, der bereits mit 24 Jahren
den elterlichen Betrieb Gbernommen
hat, Lavendel an - und natrlich vieles
mehr. Auf rund 4,5 Hektar Produktions-
flache bliht und gedeint im Nordosten
von Linz eine Vielfalt an eigenprodu-
zierten Garten-, GemUse- und Krauter-
pflanzen. Einen grolken Teil seines
Lavendels liefert Michael Seelmann in
diesem Sommer an HOFER, von wo aus
er in die Garten Osterreichs einziehen
wird. Doch was muss der Hobby-
Gartner beachten, damit die lila Pracht
auch zu Hause bestandig bluht?

Pflegeleichter Sonnenanbeter

Lavendel mag es sonnig, braucht aber
einen durchlassigen Boden, da ,nasse
FURe" ihm nicht bekommen. Michael
Seelmann empfiehlt: ,Vermeiden Sie
auf jeden Fall Staunasse! Lavendel
darf keinesfalls mehrere Stunden im
Wasser stehen, sonst sterben seine
wurzeln ab. Er muss rasch abtrocknen

kénnen. Bei Lehmbdden wadre es gut,
das Erdreich rund um die Pflanzstelle
auszutauschen.” Wer Lavendel als
Topfpflanze zieht, der sollte darauf
achten, dass nach jedem GieRen der

Topf immer ganz durchtrocknen kann.

Mit Schddlingen hat der Lavendel
wenig am Hut, da die kleinen Plage-
geister seinen intensiven Duft nicht
maogen. Daher kommt auch die gute
wirkung gegen Kleidermotten und
Kopflause, die bereits Hildegard von
Bingen im Mittelalter hervorgehoben
hat. Was Lavendel schon braucht, das
sind zwei Rlckschnitte: einmal nach
der ersten Bliitezeit im Juli und ein
zweites Mal Ende August. ,Ab Anfang
September sollte der Halbstrauch
nicht mehr geschnitten werden,
damit er voll ausreifen kann. Im
Winter dann ist es wichtig, alle
zwei bis drei Wochen etwas
Wasser zu geben, sodass die
Wurzeln nicht austrocknen

und erfrieren”, erklart Gartner
Seelmann. Mit dieser Methode
sollte der Lavendel Uber den
Winter kommen und auch im
nachsten Jahr wieder fir ange-
nehmen Duft im Garten sorgen. »

Setzen Sie Lavendel und Rosen

nicht zu dicht aneinander!
Lavendel schiitzt zwar die Rosen
vor Blattldusen, die Anspriiche
der beiden Pflanzen in puncto
Bodenbeschaffenheit und
Nahrstoffversorgung sind aber
sehr unterschiedlich.
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Eine Pflanze mit
vielen Eigenschaften

Da ein Termin, dort eine Verabredung,
dazwischen ein wichtiges Telefonat.
Stopp. Halt. Jetzt ist Schluss, ruft es da
von Zeit zu Zeit ganz leise. Denn die
menschliche Seele braucht Pausen. An
Orten, die sie zur Ruhe kommen lassen.
Flr viele ist dieser Ort der eigene
Garten. Hier kann der Mensch zu sich
selbst zurlickfinden und neue Kraft fir
den Alltag schopfen. Daran sind alle
Sinne beteiligt. Schon wenige Minuten
im ,kleinen, privaten Paradies” gentigen
oftmals, um Ballast abzuwerfen und
wieder zur Ruhe zu finden. So sollen
sich das Grun der Blatter, aber auch die
Duft- und Inhaltsstoffe verschiedener
Pflanzen positiv auf unsere Psyche,

auf unser Seelenheil auswirken.

Schon die alten Romer waren von der
beruhigenden Wirkung des Lavendels
Uberzeugt. In ihren antiken Badern
setzten sie Lavendel in Form von
Einreibungen und bei Waschungen als
Badezusatz ein. Nicht zufallig leitet sich
sein Name daher von ,lavare”, lateinisch
flr waschen bzw. von ,levare”, fur
erleichtern und abwehren, ab. Man
sagt Lavendel eine positive Wirkung

bei Schlafstorungen, Kopfschmerzen,
Reizmagen, nervosen Zustanden aber
auch wundheilung nach.

In der Kuche erfreuen sich seine
BlUten als Bestandteil der ,Krduter der
Provence” groler Beliebtheit, er leistet
aber auch seinen Beitrag zur ,suken

Kliche". Vermischt mit Staubzucker kann
er Vanillezucker ersetzen. Auch in der
Parflimherstellung ist Lavendel nicht
wegzudenken. Uber die Verwendung
als Badezusatz, in Form von Ol oder
Tee sowie als Kuchenkraut gibt es
ausfuhrliche Aufzeichnungen in
illustrierten Krauterblichern des 16.
Jahrhunderts, die damals Verbreitung
fanden. Genau zu dieser Zeit wurde
es auch Mode, Lavendel im Garten
anzubauen. Und diese Mode halt

bis heute an. Wahrend Lavendel
urspringlich aus dem westlichen
Mittelmeerraum stammt, ist er
inzwischen als Beeteinfassung, in
Steingarten oder entlang von Mauern
und Wegen nicht mehr wegzudenken.

AW fure

wir SSemen JR

fur Bienen

Das Bienensterben ist so groR wie nie. Daher hat HOFER ,Wir
schwdrmen flUr Bienen” ins Leben gerufen. Teil dieser Initiative ist
ein strenges Pestizid-Monitoring-Programm. So durfen keine bienen-
toxischen Wirkstoffe beim Anbau unseres Obst und Gemuses sowie bei
Schnittblumen und Pflanzen zur Anwendung kommen. Lavendel wirkt
Ubrigens nicht nur auf Bienen anziehend, auch Hummeln mégen ihn.
Schon mal eine Wiesenhummel gesehen? Wenn ja, dann melden Sie
das doch auf naturbeobachiung.at. Experten helfen Ihnen dort bei
der Bestimmung und verraten mehr Uber alle Hummelarten.

(

Echter Lavendel?

Aus botanischer Sicht zahlt Lavendel
zum Stamm der ,Lippenblitler”, zu der
auch Salbei und Minze gehoren. Er
wachst als Halbstrauch, das bedeutet,
dass er nur unten verholzt. Grund-
satzlich ist Lavendel mehrjahrig und
kalteresistent, doch der winter in
unseren Breitengraden ist der Grund,
warum erstens nicht alle Sorten der lila
Pracht bei uns gut gedeihen und sie
zweitens groRentechnisch nicht jene
Sphdren erreichen wie beispielsweise in
der Provence. Wahrend er bei uns bei
wuchshéhen von bis zu 70 Zentimetern
sein Maximum erreicht hat, sind es im
franzosischen Vaucluse oder in der
Hochebene von Valensole bis zu

140 Zentimeter, die der tiefviolette
BlUtenteppich Uber zig Quadratkilometer
Flache in die Hohe ragt. Weltweit sind
mehr als 26 verschiedene Sorten
Lavendel bekannt. Als echter Lavendel
wird ,Lavandula angustifolia“ be-
zeichnet. Es ist jene Sorte, die in
Mitteleuropa vorwiegend kultiviert wird,
da sie am besten zu unseren
Witterungsbedingungen passt.
Lavandula angustifolia 'Essence Purple’
ist es auch, die von Michael Seelmann
im Blumenhof Seelmann gezogen
wurde und in diesen Tagen bei HOFER
auf einen Platz in Osterreichs Garten
wartet. ,Angustifolia“ im Namen
bedeutet Ubrigens ,schmalblattrig” und
ist eine hdufig vorkommende Bezeich-
nung flr Pflanzen mit schmalen

(= angustus) Bldttern (= folium).

Quelle: apotheker.or.at/Internet/OEAK/newspresse.nsf/webPages/BEAE34A77B8DACFD(125740B0035683B?0penDocument, abgerufen am 09.05.2019;

zobodat.at/biografien/Mattioli_Pietro_Andrea_Ber-Naturwiss-Ver-fuer-Schwaben_118_0003-0024.pdf, abgerufen am 09.05.2019




DAS WIRD BENOTIGT:

weiRes Wachs oder Wachsreste weiRer Kerzen

* hitzebestandiger Behalter (zum Schmelzen
des Wachses in einem Wasserbad)

» Topf mit abgekochtem Wasser (Wasserbad)

¢ leeres kleines Einmachglas

» getrocknete Lavendelzweige

e Kerzendocht
* Lavendelol [
* Schere
Ernten sie gie gy
le Blijte
SO WIRD'S GEMACHT: N am

bsst_en am frihen Morgen
a Ist der Duftgehayt am Y
Stdrksten,

Platzieren Sie das untere Ende
des Kerzendochts in der Mitte
des Einmachglases, fixieren Sie
es mit ein paar wenigen Stlicken
des Wachses, sodass der Glasboden damit bedeckt und das
Dochtende gut verankert ist. Das obere Ende des Dochts legen
Sie Uber den Glasrand.

Schneiden Sie die Lavendelzweige auf die passende GroRe

(d. h. in Hohe des Kerzenglases) zu und stecken Sie diese Zweig
fir Zweig zwischen den Glasinnenrand und die Wachsstlicke.
Geben Sie die Ubrigen Wachsstlicke in einen hitzebestandigen
Behalter und fligen Sie 10-20 Tropfen Lavendeldl hinzu. Bringen
Sie die Wachs-0l-Mischung nun langsam in einem Wasserbad
zum Schmelzen. Flllen Sie anschlieRend das fllissige Wachs in
das vorbereitete Einmachglas.

Nun lassen Sie die Kerze hdrten, optimieren die Dochtlange -
und fertig ist Ihr selbst gemachter Raumduft-Verzauberer.

"
SVAPSSTLITI2%)

f

J
: JM!\ !()/i\ :

ECHTER LAVENDEL
LAVANDULA ANGUSTIFOLIA

aus dsterreichischem

Gartenbau

produziertin der Gartnerei
Blumenhof Seelmann

e im 12-cm-Topf, Hohe
inkl. Topf: mind. 25 cm

ab 18.07.2019 erhiltlich

per Stiick
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* im 24-cm-Topf, Hohe M R Wy ;ﬁ-l
inkl. Topf: mind. 40 cm A AR ey 1 1y
ab 14.08.2019 erhaltlich RN ¢ !

per Stiick
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BON APPETIT?

Franzdsisch: Guten Appetit!

-
-

Ein perfekter Urlaub ist immer eine Reise mit allen Sinnen.
Diesen magischen Sinnesrausch kénnen wir ganz
einfach zu Hause geniefien.

Die Franzosen genieRen ihre delikaten Gerichte am liebsten in guter Gesellschaft

. und mit einem Glaschen erlesenen Weines aus einer der vielfaltigen Regionen der
Grande Nation. Gepragt von der traditionsreichen hofischen Kultur des Landes,

brachte die franzdsische Kliche eine schier untberschaubare Fille an kulinarischen

Hohepunkten hervor: von den wiirzigen Flammkuchen aus dem Elsass bis zu luftig-

lockeren Desserts wie zum Beispiel den Crépes mit Mousse au Chocolat - und schon

flhlen wir uns wie Gott in Frankreich!

MINI CHINOIS
flaumig zarte Hefekuchen

mit Cremefiillung

e alacréeme oder

e au chocolat 5

e

ab 24.08.2019 erhiltlich

per Packung € 1,49
(4,97/kg)
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Crépes

mit Mousse au Chocolat-Creme

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Mousse au
Chocolat-Creme:

200 g weike Schokolade,
fein gehackt

50 ml Milch, heiR

200 ml Schlagobers

1 unbehandelte Orange

Crépes:

300 ml Schlagobers

80 g glattes Weizenmehl
1 Ei (GroRe L)

1 EL Orangensaft

30 g Zucker

etwas Ol zum Ausbacken

ZUBEREITUNG

1. Flr die Creme weike Schokolade in eine Schiissel geben
und Uber dem Wasserbad schmelzen. Orange abreiben und
den Abrieb mit der heifen Milch in die Schokolade einrthren.
Auf Zimmertemperatur auskthlen lassen.

2. Obers steif schlagen und unter die erkaltete Mousse au
Chocolat ziehen. Bis zum Gebrauch mindestens 2 Stunden im
Klhlschrank festwerden lassen.

3. Flr den Crépe-Teig alle Zutaten in ein hohes Gefak geben
und mit dem Stabmixer glatt mixen.

4. Eine beschichtete Pfanne diinn mit Ol bepinseln und die
Crépes hauchdiinn auf mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun ausbacken. Auf einem Teller auskihlen lassen.

5. Ubrige Orange schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Die ausgekiihlten Crépes mit der Mousse au Chocolat
bestreichen, zweimal zusammenklappen und mit den
Orangenscheiben und ggf. geriebener Schokolade garnieren.

GESAMTZEIT: 2 Std. 40 Min.
”’ Zubereitungszeit: 40 Min.
Rast- und Backzeit: 2 Std.

BAPRIKA AUS
OSTERREICH
gelb und rot, lose

dauerhaft erhdltlich

per Stiick

-,7

Flammkuchen

mit Krauterfrischkase und Paprika

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Teig:

125 g glattes Weizenmehl + etwas mehr zum Arbeiten
75 ml Wasser

1 EL Ol

Belag:

150 g Krauterfrischkase

je 2 gelber und roter Paprika, in Streifen
1 rote Zwiebel, in Streifen

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

2 Bund Petersilie, grob gezupft

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. FUr den Teig alle Zutaten mit einer Prise Salz gut verkneten
und 15 Minuten abgedeckt rasten lassen. Backrohr auf 220° C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn auf BackblechgroRe
ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
3. Krauterfrischkdse mit Salz und Pfeffer wirzen und auf den
Teig streichen, dabei rundum einen Rand von 1 cm aussparen.
4. Paprika und Zwiebel auf dem Frischkdse verteilen und
Backblech auf unterster Schiene ins Backrohr einschieben.

Flammkuchen etwa 20 Minuten knusprig backen, entnehmen,
mit den Krautern bestreuen und portionieren.

GESAMTZEIT: 50 Min.
Zubereitungszeit: 15 Min.
Rast- und Backzeit: 35 Min.

Bela
. 9 na\ch k/aSSfSCh

150 g Creme 1oCher Eisgs
streicha e fraiche er-Art:
unr;' ]of)WIebe in 'a;eden I
et peckyiir JeSChnitten

Crteilen Wiirze urfe/fdarauf
ertigl
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Griechisch: Guten Appetit!

Wie wadre es zum Beispiel mit einer genussvollen Reise zu den weilRen
Sandstranden der griechischen Inseln? Von der Terrasse der Taverne schweift der
Blick ungehindert Uber das azurblaue Meer, wahrend aromatische Riesenoliven
und bunte Mezedes (griechische Vorspeisenvariation) den Gaumen auf die
weiteren Genusse einstimmen. Als leichter Hauptgang wartet frisch geerntetes
Gemtuse mit Feta und kleinen Kritharaki-Nudeln. Ein verlockend stikes Dessert
mit griechischem Joghurt rundet das Ment delikat ab. Am wichtigsten ist den
Griechen die frohliche Tischgemeinschaft, die ,paréa“: Mit ein paar Freunden
schmeckt das griechische MenU gleich noch viel besser!

o Melanzani



Griechisches Joghurt

mit gebrannten Honig-NUssen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Honig-Niisse:

200 g verschiedene NUsse und Saaten

(z.B. Walnusse, Sonnenblumenkerne und Sesam)
50 g Honig

1 EL neutrales Ol

1 Prise Salz

Sonstiges:
500 g Griechisches Joghurt
ca. 50 g Honig

ZUBEREITUNG

1. Backrohr auf 160° C (HeiRluft) vorheizen. Nlsse, Honig, Ol
und Salz in einer Schissel gut vermengen und ausgebreitet
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.

2. Backblech fiir etwa 15 Minuten ins Rohr auf mittlerer
Schiene einschieben, dabei Nisse 1-2 Mal wenden. Backblech
entnehmen und NUsse direkt am Blech ca. 30 Minuten
auskthlen lassen.

3. Das Joghurt auf 4 Schalen aufteilen und mit den Honig-
NUssen bestreuen. Zum Schluss den restlichen Honig Uber
die NUsse geben.

GESAMTZEIT: 1 Std.
’ Zubereitungszeit: 15 Min.
Back- und Rastzeit: 45 Min.

Kritharaki-Nudeln

mit Oliven und Feta

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

1 Melanzani, in 1-cm-Wdrfel geschnitten
50 ml Olivenal
2 Knoblauchzehen, in Scheiben

20 Kirschtomaten, halbiert Gerichy diesag
150 g Riesenoliven, gehackt ZUSal‘Z//‘CfI? N Sie
50 ml Ouzo Odler Gebr Uscheyp,
500 g Kritharaki-Nudeln Oktop tenen
200 g Feta, grob zerbroselt Z“Q@ben,

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Melanzani im Olivendl in einer heiRen Pfanne rundum braten.
Knoblauch zugeben, Hitze reduzieren und Kirschtomaten und
Oliven zugeben. Alles mit Salz wirzen und mit Ouzo abloschen.

2. Die Kritharaki-Nudeln laut Packungsanleitung kochen,
abgieRen und zurtick in den Kochtopf geben. Die Sauce
unterrtihren und 3 Minuten rasten lassen.

3. Die Nudeln auf Teller geben, mit Feta bestreuen und
mit Pfeffer wirzen.

GESAMTZEIT: 40 Min.
’ Zubereitungszeit: 15 Min.
Kochzeit: 25 Min.

MEINE 2l 39



i1 Ihrer HOFER-Filiale
™ erhaltlich.

= “ e
' ‘ KRITHARAKI

GRIECH. ANTIPASTI ( KRITHARAKI NUDELN GRIECHISCHE GRIECHISCHES

e griine Oliven geflillt, Nudeln in Reisform aus 100 % RIESENOLIVEN NATURJOGHURT

¢ gegrilltes Gemuise oder griechischem HartweizengrieR, 1600 g 10 % Fett

e rote Paprika geflillt, typisch fiir die griechische Kiiche 1kg

el 5004 dauerhaft erhaltlich -

per Glas per Packung per Glas per Stiick

1,% | -,89 L, 3,59 e

12,44/kg Abtr.G. 1,78/kg 5,87/kg Abtr.G.




WIE WIRD DER SOMMER
ZUM GENUSS?

So sehr wir den Sommer lieben, so an-
strengend kann die Hitze auch fiir unse-
ren Koérper sein. Dariiber, wie man trotz
hoher Temperaturen nicht schlappmacht
und sich am besten vor der Sonne schiitzt,
ranken sich viele Geriichte. Wir haben
mit ein paar davon aufgerdumt.

Sind wir britender Sommerhitze ausgesetzt, kommt kaltes
Wasser genau richtig. Doch wo ein Sprung ins kiihle Nass
vitalisiert und mude Beine erfrischt, funktioniert innerliche
Kihlung mit kalten FlUssigkeiten weniger gut: ,Die Haupt-
funktion des Trinkens ist der Ausgleich des Flussigkeits-
verlustes durch Schwitzen, nicht das Kuhlen®, sagt Didto-
login und Ernahrungswissenschafterin Nina Kienreich.
Studien an Sportlern hatten zwar gezeigt, dass kuhle
Getrénke eine Verringerung der Korperkerntemperatur
und damit eine bessere Belastbarkeit zur Folge haben,
Menschen in Landern mit warmerem Klima trinken aber
eher warme (nicht heiRe!) Getranke. Der Grund: Durch die
wdrme bekommen die Temperatursensoren im Korper ein
zusdtzliches Hitzesignal, was die Schweikproduktion und
damit wiederum die Kiihlung des K&rpers anregt.

Wie warm oder kalt die FlUssigkeiten sein sollten, die man
im Sommer zu sich nimmt, hangt letztendlich von der
individuellen korperlichen Belastung und der Schweilk-
produktion ab. Auch die personliche Empfindung spielt
eine Rolle: Wahrend der eine bei einem eiskalten Getrank
_eine wohltuende Erfrischung versplrt, kann es bei einem

ERNAHRUNGSMYTHEN AUF DER SPUR

empfindlichen Menschen zu Magenbeschwerden fuhren®,
so Kienreich. Ahnlich verhalt es sich auch mit der Menge:
Der weit verbreiteten Meinung, dass man an heiken
Sommertagen das Doppelte des Normalbedarfs an Wasser
trinken sollte, stimmt die Expertin nur bedingt zu. ,Das lasst
sich nicht pauschal sagen, denn einen Teil des Wasserbe-
darfs kann man gut Uber flissigkeitsreiche Nahrungsmittel
wie frisches Gemuse und Obst decken.” Um bei groRer
Hitze die Verdauung nicht zu stark zu belasten, sollte

man in Sachen Erndhrung aber jedenfalls auf ,schwer
verdauliche Kost wie Paniertes, Frittiertes und Fettreiches
verzichten und stattdessen lieber schonende Zubereitungs-
arten wie Dlnsten, Démpfen und Anbraten wahlen.”

Zusatzlich warnt Kienreich vor dem Gerlicht, dass man
durch Erndhrung einen wirksamen natUrlichen Schutz
gegen schadliche UV-Sonneneinstrahlung aufbauen kann:
,Das ist wissenschaftlich nicht ausreichend erwiesen. Der
Pflanzenstoff Betacarotin, der etwa in Karotten enthalten
ist, kann eine Sonnencreme mit ausreichendem Licht-
schutzfaktor allenfalls erganzen, aber keinesfalls ersetzen.”

o

MAG. NINA KIENREICH
Diatologin, Ernahrungswissenschafterin, TEH-Praktikerin
und Instruktorin fur Sport
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Hoch oben auf der Saukoglalm genieflen die

26 Kiihe des Knollnbauern saftige Bergkrauter
und einen atemberaubenden Ausblick auf die
Berge ringsum. Bei einer Almfiihrung erzihlt
Bergbauer Andreas Eisenmann, wie die Zukunft
der Almwirtschaft aussieht und warum die
Milch von hier oben so gut schmeckt.




Der GroRe Pdlven, der Brandstadl und
natdrlich der Wilde Kaiser: Spitz ragen
ringsum die majestdtischen Gipfel der
Kitzblheler Alpen und der Nérdlichen
Kalkalpen in den wolkenverhangenen
Himmel, ungehindert schweift der Blick
weit Uber den Talkessel des Solllandls
bis hinunter ins Inntal und nach

waorgl - Andreas Eisenmann deutet mit
ausladender Handbewegung Uber das
,wunderschtne Bergpanorama” hier
oben. Nur eines sucht man auf der
Saukoglalm hoch tber Soll manchmal
vergeblich: die Milchkihe des Knolln-
bauern. ,Im Sommer fragen uns die
Touristen oft, wo die ganzen Klhe sind",
erzahlt Eisenmann lachend. ,Die liegen
drin im Stall und schlafen, sie brauchen
noch etwas Ruhe von der Nacht.”

Nicht etwa, dass die Kiihe am Vorabend
etwas zu viel Zirbengeist oder Jagatee
geschllrft hatten, nein: Im Hochsommer
ist es den Kiihen selbst hier auf

1100 Meter Seehdhe untertags schlichtweg

zu heiR. ,Kihe fUhlen sich bei sieben

bis 17 Grad Celsius am wohlsten®, weifs
Eisenmann, der als einer von mehr als
500 Bauern die Kitzblheler Bergbauern
Bio-Heumilch fUr Zurdick zum Ursprung
liefert. Steigen die Temperaturen auf tber
25 Grad, dann grasen seine 26 Milchkiihe
lieber in der Nacht und liegen tagstiber
wiederkauend im weichen Stroh im

Stall. Nur zu Beginn und am Ende der
Almsaison, die von Mai bis September
dauert, drehen die Kihe diesen
Rhythmus um und sind tagstber auf der
Weide - zu diesem Zeitpunkt sind auch

die Bilder fur diese Reportage entstanden.
Jm Sommer sieht man auf den Almen
nur die Jungtiere, die Mutterkiihe und die
Kalber”, schildert Andreas Eisenmann.

Realitit iiberrascht viele

Es ist dies nur ein Beispiel von vielen,
wie verzerrt das verbreitete Bild vom
Leben der Bergbauern und der Almkiihe
ist. ,Hier oben gibt es keine romanti-
sche Heidi-Welt, sondern es steckt harte
Arbeit dahinter”, betont Eisenmann.

JEs sind nicht nur die Kinder aus der
Stadt, die kaum etwas dartiber wissen,
sondern wir haben auch Schulklassen
aus der Region zu Besuch, die wenig
Bezug zur Landwirtschaft haben.” Umso
wichtiger sei es ihm, den Menschen
ein ehrliches Bild von seiner Arbeit zu
vermitteln, denn verstecken braucht er
sich wahrlich nicht. ,Wir gestalten das
Leben der Kuh so gut wie moglich.”

»WIr gestalten

das Leben der

Kuh so gut wie
moglich.”

— Andreas Eisenmann, Bio-Bergbauer —

Jedes Jahr im Mai bringt der Uber-
zeugte Bio-Bauer gemeinsam mit
seiner Frau Magdalena und zwei
Helfern die Milchkiihe vom Heimat-
betrieb, dem Knollnbauerngut auf
720 Meter Seehdhe, hinauf auf die
17 Hektar groRe Saukoglalim - zu
FuR. ,Die dlteren Kihe sind schon
ganz nervaos, weil sie wieder auf die
Weide wollen”, beschreibt Andreas
Eisenmann den zweistlindigen
Aufstieg. ,Die alten, ranghdchsten
Kihe wissen schon den Weg, und
die jungen gehen nach. Flr uns
Menschen ist das ein entspannter
Spaziergang.”

Oben angekommen, dirfen sich die
Kiihe erst einmal tlichtig den Bauch
mit frischem Gras und saftigen
Krautern vollschlagen. Damit sie auch
immer genug zu fressen finden,
grasen sie jede Woche reihum auf
einer anderen von vier groken
Koppeln, damit in der Zwischen-

zeit sattes Grin nachwachsen kann.
Zusatzlich bekommen sie taglich eine
kleine Portion Heu zum Frihstuck.
,Das hat die ndtige Struktur, damit
sie das Futter oben gut vertragen”,
erklart Eisenmann.

Sportliche Leistungen

Aus der reichhaltigen Nahrung erzeugen
die Kiihe schmackhafte Milch - ,eine
Leistung, so anstrengend wie professio-
neller Sport", ist der Bio-Bauer Uberzeugt.
Zweimal am Tag werden sie gemolken,
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morgens und abends - und jedes

Mal fahrt er daftr hinauf auf die Alm,
am liebsten mit dem Mountainbike.
,wenn's pressiert, bin ich in einer
halben Stunde oben, wenn ich mehr
Zeit habe, dann fahre ich auch einmal
einen zweistlindigen Umweg Uber die
Hohe Salve, den Hausberg von Soll",
sagt der sportliche 38-Jahrige. Auch die
Kihe fuhlen sich hoch droben auf dem
Berg sichtlich wohl: ,Hier ist das Klima
nicht so heiR wie unten im Tal, ein
leichter Wind bringt kihle Luft, und es
gibt auch weniger Fliegen, die sie beim
Fressen storen.”

Die Aimweide des Knollnbauern liegt

im Vergleich zu anderen Almen relativ
niedrig, was sich speziell im Herbst
bemerkbar macht: ,In hohen Lagen gibt
es manchmal schon Ende August einen
Wintereinbruch mit Schnee. Bei uns sind
die Kiihe bis zum Herbstbeginn am

21. September auf der Alm“, bestatigt
Andreas Eisenmann sichtlich stolz. Der
Abtrieb ist jedes Jahr ,ein groRes Fest
mit vielen Zuschauern®: Geschmuckt mit
handbestickten Festglocken und Blumen-
girlanden, ziehen die Kuhe von 13
Bauern gemeinsam durchs Dorf - heuer
bereits zum 40. Mal. ,Die Almwirtschaft
hat eine lange, schone Tradition in Tirol.”

Bevor der Winter ins Land zieht, grasen
die Rinder noch auf den Weiden rund
um den Heimatbetrieb, dann Ubersie-
deln sie fix in den Winterstall. Doch auch
dort genieRen sie noch die Erinnerung
an den Sommer in Form von duftendem
Heu. Zudem durfen sie jeden Tag hinaus
ins Freie. ,Das ist das Schone an der
Almwirtschaft, dass sie mit dem Kreislauf
der Natur mitgeht.”

Bio aus Uberzeugung

Dieser Respekt vor der Natur und den
Tieren war auch der Grund, warum

der Knollnbauer schon in den friihen
1990er Jahren auf Bio umgesattelt

hat. ,Vielleicht ist aus wirtschaftlicher
Sicht konventionelle Landwirtschaft
besser, aber flr uns steht das nicht

zur Debatte”, stellt der Uberzeugte
Bio-Bauer klar. Die traditionelle Rasse
JTiroler Fleckvieh” ist nicht auf maximale
Milchproduktion hochgezlichtet, sondern

&L DASHOFER MAGAZIN

dasweiter
geht.

perfekt an das Leben in den Bergen
angepasst. Die Kuhe tragen alle noch
inre Horner, was laut Eisenmann leider
keine Selbstverstandlichkeit mehr ist.
Und das Heu stammt natiirlich vom
eigenen Betrieb.

,Wir sind nur flr eine gewisse Zeit die
Bewirtschafter des Hofs und mussen
ihn in gleichem oder besserem
Zustand an unsere Kinder Ubergeben.”
Die beiden S6hne Kilian (acht Jahre)
und Lorenz (finf Jahre) helfen auch
schon fleiRig auf dem Hof mit. ,Auf
einem Bauernhof aufzuwachsen, ist
die schonste Kindheit", ist sich Andreas
Eisenmann sicher. ,Das Haus und alles
rundherum ist ein Riesenspielplatz

mit Obstbdumen zum Kraxeln und
vielen Tieren. Der GroRere ist schon
der Huhnerchef und fur die 25 Lege-
hennen verantwortlich.”

0b einer der beiden Buben spdter
einmal den Hof Ubernehmen wird,
ist noch ungewiss. ,Einmal wollen sie
Bauer werden, dann Baggerfahrer
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»Wir sind nur fiir
eine gewisse Zeit
die Bewirtschafter
des Hofs und
miissen thn in
gleichem oder
besserem Zustand
an unsere Kinder
libergeben.”

— Andreas Eisenmann, Bio-Bergbauer —

oder Hubschrauberpilot”, lacht er.
Einfacher wird das Leben als Bergbauer
in Zukunft sicher nicht, beflrchtet
Eisenmann und verweist sowohl auf
die klimatischen Veranderungen als
auch auf den wirtschaftlichen Druck.
Umso wichtiger ist die Partnerschaft mit
Zurtick zum Ursprung: FUr uns in der
kleinstrukturierten Landwirtschaft ist ein
verlasslicher Partner wichtig, der den
Mehraufwand zu schatzen weiR und
uns einen hoheren Milchpreis zahit."

Ein gutes Miteinander

Trotzdem ist ein Uberleben der
Bergbauern ohne Nebenverdienst
heute kaum mehr maéglich - und hier
bietet der Tourismus viele Chancen.

JWir sind stolz, dass in unserer
Region die Zusammenarbeit von
Tourismus und Landwirtschaft so gut
funktioniert”, bestatigt der Bio-Bauer,
der auf dem Knollnbauerngut
Ferienwohnungen und Zimmer
vermietet. ,Wenn die Almen nicht
bewirtschaftet werden, wachsen sie
zu und es gibt kein wWandern und
kein Skifahren.” Wichtig ist dabei aber
der gegenseitige Respekt: ,Sowohl
die Gaste als auch die Einheimischen
mussen sich auf den Almen
entsprechend verhalten, den Mull
mitnehmen, auf den Wegen bleiben,
mit dem Mountainbike langsam
fahren. Ein Picknick auf einer hohen
Blumenwiese ist vielleicht extrem
romantisch, aber wenn jemand das

Gras zertrampelt, konnen wir kein
gutes Heu mit vielen vitalen Krautern
ernten. Das brauchen wir aber im
Winter flr eine gesunde Kuh."

Bleibt eigentlich abschlieRend nur mehr
eine Frage: Schmeckt die Milch von

der AIm wirklich besser? ,Mir fallt der
Vergleich schwer, weil wir nur unsere
eigene Rohmilch trinken®, gribelt
Andreas Eisenmann. ES geht aber nicht
nur um den Geschmack, denn mit dem
Kauf eines jeden Liters Bergbauernmilch
unterstlitzen die Kunden eine Form der
Landwirtschaft, bei der die Gesundheit
der Klihe und der Erhalt der traditio-
nellen Bewirtschaftung im Vordergrund
stehen. ,Ich bin Uberzeugt, dass man
diesen Unterschied schmeckt.”

/ OSTERR. BIO-ALMMILCH
' INDER GLASFLASCHE

langer frisch, natiirlicher
Fettgehalt, aus der Region
Kitzbliheler Alpen
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Egal ob zu einem guten Essen oder als geniisslicher Abschluss eines perfekten
Sommertages: Wein gehort einfach zur dsterreichischen Seele, ist Michael Rethaller
iiberzeugt. Auch wenn sich der Kellereileiter des Traditionshauses Lenz Moser selbst als
Weinpurist bezeichnet, freut er sich iiber die Kreativitit bei sommerlichen Mischgetrinken.

Quer durch die idyllischen Kellergassen klassischen Weinortes. ,Der dlteste Teil Der Griff in die Trickkiste
flhrt der Weg, zwischen Uppigen unserer Kellerei ist Uber 1.000 Jahre alt’, Drauken vor den sonnengelb gestri-
Weingdrten, in denen jedes kleinste erzahlt Michael Rethaller. Wein gehort zu i i :
Kriimchen Erde bis hinauf zu den uns, er ist ein osterreichisches Kulturgut.” il Kellergepauden Warmt die
sanften Hugeln fir die Reben genutzt Sommersorme F“e nach kleln?n
wird: Rohrendorf bei Krems gilt zu Recht Seit 1992 arbeitet Rethaller bei Lenz Moser, Trauben. D_'e Witterung der nachsten
als eines der Zentren des osterreichi- seit Anfang des Jahres ist er als Kellerei- Wochen wird den Charakter des
schen Weinbaus. Geprégt ist die Region leiter fiir die Qualitat der edlen Tropfen Jahrgangs 2019 noch wesentlich

von einem Namen: Lenz Moser ist nicht verantwortlich. ,Mit Wein zu arbeiten, ist prdgen, aber ,genauso wichtig ist die
nur der Erfinder der Anbaumethode, ein super Job*, schwarmt der 51-Jahrige. Zeit von der Ernte bis zur richtigen
mit der 90 Prozent der Weingarten ,DU bist in der Natur und arbeitest mit Weinwerdung’, erklart Rethaller den
hierzulande und in weiten Teilen der Leuten. Das ist ein schones Produkt, Kern seiner Tatigkeit: ,Da kann sich
Welt bewirtschaftet werden, auch die eine schone Arbeit, jedes Jahr ein neues der Wein extrem entwickeln und ich
gleichnamige Kellerei thront mit ihren Spiel, also insgesamt einfach eine kann eingreifen.” Dafur brauche man
historischen Gemduern inmitten des schone Geschichte.” Fingerspitzengefthl und langjdhrige
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»Frisch & Fruchtig
1st ein Terrassenwein,

der zu leichten Sommer-

gerichten passt.”

— Michael Rethaller, Kellereileiter —

Erfahrung. ,viele Weinbauern wirden
gerne ein fertiges Rezept haben, was
sie machen missen, damit sie ndchstes
Jahr einen Salonsieger haben. Das geht
Gott sei Dank nicht, weil jedes Jahr
anders ist. Man muss von Fall zu Fall
schauen und das Beste versuchen.”

Das gelte insbesondere flr leichte
Sommerweine, weil Rethaller: ,Es

ist viel schwieriger, einen leichten
Wein mit nur zehn Volumsprozent zu
machen als einen schweren, weil der
Alkohol im Geschmack, im Geruch, im
Korper fehlt.” Damit der Wein nicht
dunn, klein oder wdssrig wird, greift
der Kellereileiter tief in die Trickkiste:
Eine frihe Lese, die Kihlung der
Maische, Kaltvergarung und eine sehr
reduktive Verarbeitung helfen dabei,
die fruchtigen Aromen zu erhalten.
,Das sind weine, die daflir gemacht
sind, innerhalb von zwei bis drei
Jahren getrunken zu werden, damit
man die Frucht noch gut schmeckt.”

Sommerlicher WeinspaB

Wie zum Beispiel beim Frisch & Fruchtig:
,Daflr kommen verschiedene Trauben
von burgenlandischen Vertragswinzern
zum Einsatz, mit Grunem Veltliner als

Hauptsorte und dazu verschiedene
aromatische Sorten.” Diese Mischung
verleiht dem Wein seinen besonderen
Charakter, beschreibt Rethaller: ,Das
Bukett zeichnet sich durch die Frucht
aus, hat eine Holunderblite in der
Nase, ein wenig Zitrus, etwas Kohlen-
sdure, die Frische, die Spritzigkeit,
und hintennach ein bisschen Apfel.”
uUnd genau das ist es, was die Leute
im Sommer suchen: ,Frisch & Fruchtig
ist ein Terrassenwein, der zu leichten
Sommergerichten passt.”

So wie viele Osterreicher genieRt
Rethaller an einem lauen Sommer-
abend am liebsten ,was Leichtes,
Fruchtiges, Erfrischendes”. Beim Wein
ist er, seinem Berufsstand entspre-
chend, eher ein Purist, gesteht
Rethaller: ,Ich personlich trinke
maximal einen Gspritzten und bin nicht
so experimentierfreudig.” Sommerliche
Mischgetrdnke von Hugo Uber

Sprizz Aperol bis zu Lavendelspritzer
halt er dennoch flr eine gute Idee.
Jich glaube, dass junge Leute gerne
experimentieren. Das gilt auch fur
Mixgetrdanke mit wWein.”

FRISCH & FRUCHTIG
Osterreich, Qualitdtswein, trocken,
10,5 % Vol.

Winzer: Lenz Moser

Blassgelb mit griinen Reflexen. In der Nase
sauber, grasige Noten, Grapefruit, etwas
Steinobst. Am Gaumen sauber, saftig,
frischer Charakter, mittlere Dichte und Lange.

Speiseempfehlung:
ideal zu Antipasti, Fisch
und Meeresfriichten,
zu hellem Gefliigel,

zu Gemiise und Salaten
und zu mildem Kdse

Serviertemperatur: 8° C
0,751

dauerhaft erhéltlich

per Flasche

L9
2,%9.

3,32/Liter
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WELSCHRIESLING
Osterreich, trocken, 12 % Vol.

Blassgelb mit griinen Reflexen. In der Nase

sauber, Apfel, Zitrusfrucht, Krduter. Am Gaumen

sauber, saftig, mittlere Dichte und Lénge.

Speiseempfehlung: ideal zu Fischgerichten,

Meeresfriichten und

zu hellem Geflligel
Serviertemperatur: 6 - 8° C
0,751

dauerhaft erhéltlich

per Flasche

2,65 /Liter

GR. VELTLINER WAGRAM
Niederosterreich, Qualitatswein, trocken,
12,5 % Vol.

Helles Griin-Gelb mit goldenen Reflexen.

In der Nase Duft nach griinem Apfel und
Birnen, krautrige Noten, dezent nach gelben
Friichten und ein Hauch Exotik. Am Gaumen
frisch und animierend, zart wiirzig,
eingutausgewogenes Frucht-Saure-Spiel,
lang anhaltender Abgang.

Speiseempfehlung: ideal zur klassischen
osterr. Kliche, Salat sowie italienischen
Gerichten

Serviertemperatur: 8-10° C
0,751

dauerhaft erhdltlich

per Flasche

79
3,7,

5,05 /Liter

MUSKATELLER
Steiermark, Qualitatswein, trocken, 12,5 % Vol.

Blassgelb mit griinen Reflexen. Inder Nase
sauber, Minze, Grapefruit, Lychee, Orangen-
blliten, Kumquats, Mandarine, Apfel. Am
Gaumen sauber, saftig, straffe Struktur, frisch,
typisch, aromatisch, leichter Schmelz, feines

herbesFinale, gute mittlere Dichte und Lange.

Speiseempfehlung: ideal zu kraftigem Kase,
geraucherter Forelle sowie zu Thai Curry
Serviertemperatur: 7-9° C
0751

dauerhaft erhéltlich

per Flasche

929
2L

799 Liter

FLAT LAKE SILVER
Burgenland, Qualitatswein, trocken,
11,5 % Vol.

Hellgelb mit griinen Reflexen. In der Nase
sauber, Zitrusfrucht, leicht pfeffrige Wiirze,
Haselnuss, Apfel, dezent Pfirsich, leicht
florale Noten. Am Gaumen sauber, saftig,
mittlere Dichte und Lange, dezente Saure.

Speiseempfehlung: ideal zu Antipasti,
Fisch und Meeresfrlichten, zu hellem
Gefliigel, zu Gemiise und Salaten und
zu mildem Kdse

Serviertemperatur: 10° C
0,751
erhaft erhiltlich

per Flasche

79
3

5,05 /Liter

FRIZZANTE GURKE-BASILIKUM
5% Vol.

Wasim Gin gutist, muss auch im Wein gut sein -
der erste Weincocktail mit echtem Gurkensaft.
Das frische Aroma der Salatgurke kombi-

niert sich mit fruchtigem Wein malzu einem
ganzanderen Geschmackserlebnis. Eiskalt
getrunken, schon abgerundet durch einen
Hauch Basilikum, verspricht ein Glas Frizzante
Gurke-Basilikum puren Trinkgenuss.

0,751

dauerhaft erhéltlich

per Flasche

79
: 1’

2,39 /Liter



Bergkasestangen
mit Sesam

ZUTATEN FUR 20 sTiicK

1 Rolle Blatterteig aus dem Kuhlregal
~l 1Ei, verquirlt

80 g Bergkdse, gerieben

3-4 EL Sesam

ZUBEREITUNG

1. Backrohr auf 220° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Blatterteig entrollen, mit Ei bestreichen und mit Kdse
bestreuen. Blatterteig mittig zusammenklappen und
in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Nochmals mit
Ei bestreichen und mit Sesam bestreuen.

2. Die einzelnen Teigstrange leicht eindrehen und mit

etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Backblech

legen. Backblech auf mittlerer Stufe einschieben und
Stangen ca. 15-20 Minuten goldbraun backen.

GESAMTZEIT: 35 Min.
’ Zubereitungszeit: 15 Min.
Backzeit: 20 Min.

5 E >

(| SAFTKRUG/GLASKARAFFE

Saftkrug aus Glas

mit Griff und DeckelausgieRer
aus Edelstahl, mit Silikonring
fir kohlensaurehaltige
Getranke, Volumen: 1!

Hochwertige Glaskaraffe
mit DeckelausgieRer und
abnehmbarem FruchtspieR
aus Edelstahl, mit Silikonring
fiir kohlensaurehaltige
Getranke, Volumen: 1l

ab 15.07.2019 erhiltlich
per Stiick € 9,99

9 EDELSTAHL-/ KERAMIK-/
SPECKSTEIN-/ GRANIT-
EISWURFEL
kein Verwassern von
Longdrinks oder
anderen Getranken
* Edelstahl: 4-teilig,

* Keramik: 9-teilig,

* Speckstein: 9-teilig oder
* Granit: 9-teilig

ab 22.07.2019 erhaltlich
per Set € 4,99

\»_‘, —
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Jetzt geht’s ans Eingemachte: Nach der Ernte ist vor dem
Genuss. Ob Beeren, Obst, Gemiise oder Krauter — frische
Vitamine haben Saison. Brigitte Hafner, Betreiberin

des Kochblogs , haeferlguckerin.at” weif3, wie Kostlich-
keiten aus dem Garten als Marmelade, Chutney, Pesto
oder Kompott auch in den kilteren Jahreszeiten

fiir gesunde Gaumenfreude sorgen.

Quelle: ernaehrung-bw.de/pb/,Lde/Startseite/Lebensmittel/Obst+einmachen, strasser-steine.at/trend-in-der-kueche-einkochen-einmachen-einlegen, abgerufen am 04.04.2019

Heutzutage soll alles schnell gehen,
auch in der Kiiche. Obwohl Einmachen
mit viel Arbeit verbunden ist, liegt
es trotzdem wieder voll im Trend.
Woran liegt das?

In den letzten Jahren hat sich unser
Bewusstsein fUr gesunde Ernahrung
und hochwertige Lebensmittel stark
verandert. Genuss, Bedeutung und
Zubereitung von frischen Lebensmit-
teln rlicken immer mehr ins Zentrum.
Das Tolle am Einkochen ist, dass man
hier seine persénliche Note je nach
Geschmack hinzufligen kann.

Und: Man weil, was drinnen ist -
und darauf kommt es an.

Welche Lebensmittel eignen sich
firs Einmachen am besten und wie
lange sind diese dann haltbar?

Es eignen sich so gut wie alle Obst-
und Gemusesorten dazu, wie beispiels-
weise Apfel, Zwetschken, Marillen,
Erdbeeren, Ribisel oder Tomaten.
Werden die Glaser an einem dunklen
und kihlen Ort aufbewahrt, bleibt

das eingemachte Obst oder Gemuse
mindestens ein Jahr haltbar.

Einkochen, Einmachen, Einlegen -
was sind die Unterschiede?

Beim Einkochen wird das Obst oder
Gemuse in ein sauberes Glas gefullt,
bevor dieses in einem Topf mit Wasser
erhitzt wird. Das Phanomen Physik
sorgt fur ein Vakuum, das den Deckel
des Glases luftdicht verschlieRt und
flr optimale Haltbarkeit sorgt.

Beim Einmachen wird das Obst

oder Gemuse gekocht, passiert, fur
Marmelade oder Gelees mit Gelier-
zucker versetzt und im Anschluss
kochend heiR in saubere Glaser gefUllt.
Der hohe Zucker- oder Sauregehalt des
Eingemachten wirkt konservierend.

Beim Einlegen hingegen wird Obst
und GemuUse roh mehrere Monate
haltbar gemacht. Daflir wird frisches
Gemuse in Gldser geschlichtet,
beispielsweise mit einem Essigsud
Ubergossen und mit Gewdlrzen und
Krautern verfeinert - die Aromen
bleiben so natdrlich erhalten.

Was sind die Dos und Don’ts bei
der Haltbarmachung?

wenn einige Grundregeln beachtet
werden, ist das Einkochen eine
einfache und wunderbare Sache:
Wichtig dabei ist, unbeschadigte und
sterilisierte Glaser und Verschlisse zu
verwenden. Die Arbeitsflachen und
Klchengerate mussen sauber und
das Obst oder GemuUse gut gewaschen
sein. Rohe Friichte sollten frisch und
unversehrt sein und keine Druck-
stellen aufweisen. Die Glaser missen

nach dem Befiillen sofort verschlossen ”Genuss, Bedeutung

werden. Vorsicht auch bei der .

Lagerung! Die Gldser am besten und ZUbereltung

dunkel lagern, keinen Temperatur- .

schwankungen aussetzen und VOTlleSChen

regelmaRig kontrollieren. L .
ebensmitteln

Welche Utensilien braucht o= g

man zum Einmachen? rUCken immer mehr

Neben den Hauptdarstellern - den 2 «

Frlichten, Obst oder Gemuse und lns Zentrum'

den Gewlrzen und Krautern - sind Brigitte Hafner,

natlrlich die Glaser das Wichtigste.

Ein ,Nice-to-have” ware ein Passier-
gerdt - ein Sieb und ein Quirl reichen
aber auch. Weitere praktische Hilfen
beim Einkochen sind ein Einfdlltrichter,
ein Thermometer und ein Glasheber. »

Betreiberin des Kochblogs

yhaeferlguckerin.at”

N
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EINMACHGLASER/-FLASCHEN
Ler-Set, splilmaschinengeeignet,
tiefklihigeeignet

Einmachglaser:
je 370 mI mit Deckel oder

Saftflaschen: je 530 ml mit Deckel
ab 22.08.2019 erhailtlich

Wie bereitet man Obst und Gemiise
am besten fiirs Einmachen vor?
wird frisches GemUse roh verarbeitet
und in einen Essigsud eingelegt, sollte
man es vor dem Einschlichten ins Glas
grindlich waschen und putzen. So
bleibt es schon knackig. Das Gemlse
kann entweder im Ganzen belassen
oder in grobe Stucke geschnitten
werden. Wird Obst oder Gemdse
verkocht, ist es wichtig, dass kaputte
Stellen zuvor ausgeschnitten werden.
Mein Tipp: Kreativ mit Gewlrzen wie
Zimt, Vanille, Nelken oder Sternanis
experimentieren. Sie verfeinern den
Geschmack und geben dem Ergebnis
die personliche Note.

Welche Einmachgliser gibt es und
wie sterilisiert man sie?

Es gibt Schraubglaser mit Metall-
deckel - sogenannte Twist-off-Glaser
und Einkochglaser mit Gummiring,
Glasdeckel und Klammern, wie wir
sie von friher kennen. Diese erleben
wabhrlich eine Renaissance und liegen
voll im Trend. Das nicht nur, weil sie

hibsch aussehen, sondern weil sie
auch am hygienischsten sind. Fir das
Sterilisieren der Gldser gibt es mehrere
Mdglichkeiten: Am effizientesten ist, die
Glaser im kochenden Wasser fur 10 bis
15 Minuten auszukochen oder sie in
den Dampfgarer zu geben, wo es eine
eigene Funktion daftr gibt.

Worauf muss man beim

Befiillen achten?

Das Gemuse unbedingt beim
Einmachen vollstandig mit dem

Sud bedecken und diesen bis zum
Glasrand aufflllen. Beim Beflllen von
Glasern mit zum Beispiel kochend
heiRer Marmelade soll man darauf
achten, dass das Glas nicht springt.
Daflir werden die Glaser auf ein Tuch
gestellt. Wwurde gekleckert, einfach mit
einer Klchenrolle reinigen. Es dirfen
keine Reste zurlickbleiben, bevor

die Glaser verschlossen werden.

Nur dann ist auch das luftdichte
VerschlieRen der Glaser gesichert
und die lange Haltbarkeit der Kost-
lichkeiten garantiert.

DREI LIFBLINGSREZEPTE

;.-.VON BLOGGERIN BRIGITTE HAFNER
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ZUBEREITUNG

1. Apfel waschen, schalen,
entkernen und in grobe

Stlicke schneiden. Die Apfel- Weitere fruchtige und pikante
Sl Lt e s e LT Einkoch-Rezepte finden Sie

mit Zitronensaft betrdufeln far tcinhoferat
und zum Kochen bringen. unter: meinhoter.a

Nelken und die zimtstange(n) einkochen
hinzufligen, ebenso den Vanille- /
zucker, und alles gemeinsam so el

lange leicht kocheln lassen, bis die Apfel

weich sind. Hierzu braucht es kein

zusdtzliches wasser, sonst wird das Mus zu flussig.

Das Schalen der Apfel ist nicht zwingend notwendig.

Werden die Apfel mit der Schale gekocht, einfach im Anschluss
durch eine Flotte Lotte passieren. Die Farbe der Schale wirkt

sich auf das Endergebnis aus: So kann schon mal ein leicht
rosafarbiges Apfelmuss entstehen.

2. Nun die zimtstange(n) und die Nelken entfernen und
die Apfel mit einem PUrierstab purieren, durch die Flotte Lotte
drehen oder durch ein Sieb zu einem Mus passieren.

e 3. Das Apfelmus kochend heiR in die sterilisierten Einmach-
glaser abfullen, mit Gummi und Glasdeckel verschlieRen und
mit den Klammern fixieren. Erkalten lassen. Erst dann die

ZUTATEN FUR 3 GLASER a 250 ml Klammern wieder entfernen.
6 bis 7 Apfel (je nach GroRe)
1 bis 2 Zimtstangen

ca. 1 TL Nelken GESAMTZEIT: 35 Min.
1 Packung Bourbon-Vanillezucker Zubereitungszeit: 20 Min.

Saft von 1 Bio-Zitrone Kochzeit: 15 Min.

7l

"‘Lﬁ
= 4

i
|

ZUTATEN FUR 3 GLASER a 250 ml

ca. 750 g frische Tomaten unterschiedlichster Sorten
1 bis 2 Schalotten (je nach GréRe)

2 Sternanis

2 EL Olivenadl

Meersalz und Pfeffer aus der Mihle

ZUBEREITUNG

1. Tomaten bei Bedarf enthauten. Daflr die Friichte kreuzweise
einschneiden und im kochenden Wasser kurz blanchieren.

Kalt abschrecken und die Haut abziehen. Strunk entfernen
und die Tomaten in grobe Stlicke schneiden.

2. Schalotten schdlen und kleinwdrfelig schneiden. In Olivendl bei
mittlerer Hitze leicht dlinsten. Tomatenstlicke, Salz, Pfeffer und Stern-
anis hinzufigen und alles gemeinsam aufkochen und ca. 15 bis
20 Minuten leicht kocheln lassen, bis die Tomaten weich sind.

3. Sternanis entfernen und die Tomaten nun kochend heiR in die
sterilisierten Einmachgldser abflillen, mit Gummi und Glasdeckel
verschlieRen und mit den Klammern fixieren. Erkalten lassen.
Erst dann die Klammermn entfernen. Werden die Tomaten

anfangs nicht enthdutet, am besten durchpassieren, denn

die Haut in einem Sugo ist nicht jedermanns Sache.

. GESAMTZEIT: 40 Min.
1 Zubereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 20 Min.

MEINE /el 53




Mz weltWEIT

DANK DElu.Asi-
IST IHR URI.AI.‘fB”

Urlaub schon vorbei oder noch voller Vorfreude?”Oder gar nichts™
gebucht? Auch kein Problem? Last Minute ist in-und zwar nicht
mehr nur fiir Schnippchenjiger. Was den Reizdes Spontan-
Urlaubs ausmacht und wer iiberhaupt der Typ fiir Last Minute-
Buchungen ist - wir haben es herausgefunden®” -
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‘ 01.07. - 18.08.2019
Versandkostenfrei

fur die erste
App-Bestellung

Gutscheincode:
URLAUB19

»Reisen ist eine unglaubliche
Horizonterweiterung.”

— David Kitzmiiller, Reiseblogger aus Obergsterreich —

,Der Begriff Last Minute ist zwar immer
noch mit Geld sparen verbunden”, sagt
Reiseblogger David Kitzmdiller - ,andere
Vorzlge, wie Flexibilitdt und Spontanitat
treten aber mehr und mehr in den
Vordergrund.” Die Menschen planen
heute einfach immer weniger weit
voraus - laut Kitzmuller durchaus ein
Phdnomen des aktuellen Zeitgeistes.
Vor 20, 30 Jahren habe man nach

dem einen Urlaub fast unmittelbar

die Buchung des ndchsten in Angriff
genommen. Heute, meint Kitzmuller,
wlrden die Leute bei der Reiseplanung
teils schon den Wetterbericht miteinbe-
ziehen. So sind spontan Entschlossene
dank Last Minute-Angeboten in der
Lage, die nahende Kaltfront elegant

zu umschiffen oder auch umgekehrt,
einfach in mildere Gefilde zu ziehen,
wenn der Hitzepol Europas wieder mal
in Osterreich liegt.

Wo die Reise hinfillt

,Die Spontanitdt der Last Minute-Reise
sollte auch der Reisende selbst mit-
bringen”, erklart Reiseprofi KitzmUller.
Soll nicht heiRen, dass es keine groRe
Auswahl an Destinationen gdbe, denn
die gibt es durchaus. Niemand muss
auf Abwechslung und Vielfalt verzichten,
auch nicht in letzter Minute. Die grund-
satzliche Bereitschaft, von der absoluten
wunschdestination abzusehen, sollte
aber schon gegeben sein, um sein Gllck
auf einer Last Minute-Reise zu finden.

Postkarte mit Direktversand

14,8 x10,4 cm

Vorderseite laminiert, Riickseite matt
e Vorder- und Riickseite frei gestaltbar

hochwertiges Digitaldruckpapier

handschriftliche Signatur moglich

Inklusive weltweitem Versand

Wer gerne ein paar Euros spart, sollte
unbedingt auch eines beachten:
Flugreisen tendieren dazu, teurer zu
werden, je kurzfristiger gebucht wird.
,Die Fluglinien sind darauf eingestellt,
dass Kurzentschlossene mehr Budget
einrechnen’, weif Kitzmdller. Hotel-
zimmer hingegen wurden oft ganz
kurzfristig glinstiger. ,Hauptsache,
kein Leerstand”, heikt hier die nach-
vollziehbare Devise.

Der Wert des Reisens

L,Reisen ist eine unglaubliche Horizont-
erweiterung”, sagt Kitzmdller - ganz
egal ob Pauschalurlaub oder Rucksack-
tour, Erholung oder Erlebnis. ,Wer sich
mit dem Reisefieber infiziert hat, der
lebt den Freiheitsgedanken, ist ausge-
glichener und glucklicher.” Spannende
Gesprache und Erfahrungsaustausch
unter Gleichgesinnten seien da genauso
wertvoll wie die Erinnerungen an eine
gelungene Reise, von denen man viele
Jahre zehren kann. ,Das gute Geflhl
bleibt einfach viel langer, als wenn

ich mir ein teures Kleidungsstlick oder
technisches Gerat kaufe”, ist der Reise-
blogger Uberzeugt. Reisen sind fur
Kitzmuller eine Mdglichkeit, das Leben
zumindest flr eine Zeit lang ,viel
intensiver zu leben” - konzentriertes
Gluck also, wenn man so will.

A

DAVID KITZMULLER
Reiseblogger aus Oberdsterreich (ausreiser.com)
hat ein Handchen fiir gute Reisedeals und

ein Gesplr flir das Besondere.

Uber 170 weitere Fotoprodukte finden Sie unter hoferfotos.at

HOFER FOTOS Artikel nur online erhaltlich.

Vertragspartner ist die MEDION Austria GmbH, Franz-Fritsch-Str. 11, 4600 Wels.
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Welcher Reitolyp dind Sto?

Bald geht es los: Endlich Urlaub! Aber welcher Reisetyp sind Sie? Machen Sie den Test und finden Sie es heraus.
Zahlen Sie dabei die Punkte fiir die jeweilige Antwort zusammen. Was auch immer das Ergebnis ist:
Viel SpaR bei der ndchsten Reise, egal ob kurz- oder langfristig gebucht.

Wie machen Sie lhren Einkauf?

1. Ich gehe taglich hungrig einkaufen 1

und kaufe, worauf ich gerade Lust
habe. (1 pkt)

2. Ich gehe dann einkaufen, wenn mir
ZuU Hause etwas fehlt. (2 pkt.)

3. Ich schreibe wochentlich eine Liste
und kaufe alles, was ich brauche.
(3 Pkt.)

4. Ich plane saisonal voraus und kaufe
gerne auf Vorrat. (4 pkt.)

Ein Restaurantbesuch lauft
bei mir folgendermaBen ab:

1. Wenn ich hungrig bin, suche ich mir
ein ansprechendes Restaurant. (1 Pkt.)

2. Am liebsten ist mir Essen vom Buffet -
fur die volle Auswahl bin ich bald
genug dort. (2 Pkt.)

3. Ich reserviere den Tisch in meinem
Lieblingsrestaurant, sobald es
moglich ist. (3 pkt.)

4. Mein Stammwirt weiR genau, wann
ich komme und halt meinen Platz frei.
(& Pkt.)

S
@’ °§,§

DER LAST MINUTE-TYP
(6-10 Punkte)

Die meisten Last Minute-
Angebote sind ihm schon fast
2u langfristig. Er ist flexibel
mcht wahlerisch und I5sst ’
s;gh gern Uberraschen, was
Reisezeiten und Unterkunft
betrifft, aber wenn das Wetter
ZU Hause fein ist, bleipt er
auch gern spontan da.

(11-15 Punkte)

Reise in den
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DER FRUHLINGSBUCHER

Wenn die ersten warmeren
Tage des Jahres da sind,
bekommt er Lust auf Urlaub.
Meist bucht er dann eine

Wenn ich ins Kino gehe ...

.. will ich einfach nur ins Kino - den
Film suche ich mir dort aus. (1 pkt.)

2. .. schaue ich unmittelbar vorher, ob
noch gute Platze verfligbar sind.
(2 Pkt.)

3. .. reserviere ich mir am Tag davor
einen Platz. (3 pkt.)
4. ... orientiere ich mich an den Erschei-

nungsdaten der Filme und plane
gleich mehrere Wochen voraus. (4 Pkt.)

Welche Urlaubsunterkunft
bevorzugen Sie?

1. Ganz egal - Hauptsache, ein netter
Platz zum Schlafen. @ pkt)

2. Da bin ich flexibel. Nur fixiert sollte
es rechtzeitig sein, damit ich mich
entspannen kann. (2 pkt)

3. Ein gutes Hotel am Strand
mit Meerblick. 3 pkt.)

4. Ich will in das Hotel, in dem ich
immer meinen Urlaub verbringe.
(& Pkt)

Was ist lhnen an einem Urlaub
am wichtigsten?

1. Dass ich von zu Hause wegkomme. (1 Pkt
2. Gut Uber das Reiseziel Bescheid
ZU wissen. (2 Pkt.)

3. Vorfreude und Vorbereitung auf ein
bestimmtes Ziel ab Jahresanfang.
(3 Pkt)

4. Dass alles von langer Hand durchgeplant
ist und keinesfalls etwas Unerwartetes
passiert. (4 Pkt.)

Wer ist bei lhrem Urlaub
mit von der Partie?

1. Nur ich und vielleicht eine

Zweite Person. (1 Pkt)
2. Mein Partner und die Kinder. (2 pkt)
3. Ein kleiner Freundeskreis. (3 Pkt.)

4, Ich verreise immer mit der
ganzen Sippe.
(4 Pkt)

Meine Gesamtpunktezahl:

golo .

DER JAHRESPLANER
(21-24 Punkte)

;(au_m von der Urlaubsreise
urlickgekehrt, plant er schon

IS den Sommeryriayh £
ub fiirs
) DER NEUJAHRSBUCHER darauffolgende japy
stiden. Er liebt die vojje Auswanh|

(16-20 Punkte)

anfang des Ja
er selbiges zU
gehort naturlic

vielleic

hres beginnt
planen. pa |
1 der jahrliche
Sommeruriaub dazu - un

ht noch ein Kurz-

und hat genaye
Vorstellungen,
Wann er wo und
Wie hin wil|,
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Sonne, Strand und Meer - spontan und in nur wenigen Stunden mit dem
Auto Richtung Urlaub! Diese Last Minute-Angebote der Adria bringen

ohne grofen Aufwand Urlaubsstimmung pur fiir Kurzentschlossene:
Also schnell Kofferchen packen und ab in Richtung Siiden ...

OBERE ADRIA/ITALIEN

DUINO-AURISINA

CAMPING
VILLAGE MARE PINETA ****

Egal ob 3, 4 oder 7 Nachte - bei diesem
Angebot gilt: eine Familie, ein Preis!

Ab € 129,00 pro Mobilhome und Aufenthalt,
inklusive Energiepauschale, ohne Verpflegung

Die Highlights:

e In der Bucht von Sistiana, nur wenige Kilometer
von Triest entfernt

e GroRer Campingplatz unter Pinien

¢ Etwas oberhalb des Kiesstrandes, zu dem in der
Hauptsaison mehrmals am Tag ein Bummelzug fahrt

* Das Areal verfligt liber Swimmingpools, ein Restaurant,
eine Pizzeria, eine Bar, einen Kinderspielplatz, einen
Basketball- und Tennisplatz u.v.m.

* In der Nahe des Campingplatzes Moglichkeit Boote,
Segelboote und Fahrrader auszuleihen a b 1 29’-

Reisecode: 9348381 pro Familie | Aufenthalt
Termine: 15.07. - 14.10.2019

ISTRIEN/KROATIEN

RABAC

HOTEL HEDERA ****

Im Hotel Hedera **** dirfen Sie 3, 4, 5, oder
7 Ndchte inkl. Halbpension ab € 99,00
pro Person genieken. Kinderclub inklusive.

Reisecode: 9344100
Termine: 13.07. - 02.11.2019

ab 99,-
Die HOFER KG ist weder Vermittler noch Veranstalter dieser Reise. Vermittler ist die HOFER REISEN GmbH & Co KG
Reiseveranstalter flr alle Reisen ist die Eurotours Ges.m.b.H. Die HOFER REISEN GmbH & Co KG ist mit dem Inkasso beauftragt.

pro Person | Aufenthalt /
Als Anzahlung werden 20 9% des Reisepreises entgegengenommen, Restzahlungen nicht friiher als 20 Tage vor Reiseantritt

Nahere Informationen unter hofer-reisen.at ME|NEW£&L 57



SUN LOTION LSF 30 AFTER SUN LOTION
rein mineralischer Sonnen- leichte, schnell einziehende
Py schutz, schiitzt zuverlassig After Sun Lotion, unter-
PY a SS 'Y X J vor Sonnenbrand, zieht stiitzt die Regeneration von
nt |c , schnell ein sonnengestresster Haut
e‘g I 200 ml 300ml

e — per Flasche

5 79
«« SOnnenschutz natiirlich sein kann? %}

193/2,90/100 ml
Dass wir unsere Haut vor UV-Strahlen mit Sonnencreme schiitzen
mussen, weill mittlerweile wirklich jedes Kind. Aber wussten Sie,
dass diesen Schutz rein natirliche und naturidentische Rohstoffe
bieten kdnnen? Die OMBIA SUN NATURE-Produkte von HOFER
sind nach den strengen Standards von NATRUE zertifizierte
Naturkosmetik. Sowohl die Sonnenlotion mit LSF 30 als auch
die After Sun Lotion sind frei von synthetischen Olen, Silikonen,
Mineraldlen, synthetischen Duftstoffen, Konservierungsmitteln
und Farbstoffen - und vegan sind die Produkte obendrein.

Die Sonnenlotion ist ein rein mineralischer Sonnenschutz

mit einer ausgewogenen UVA- und UVB-Filterkombination,
welche zuverladssig vor Sonnenbrand bewahrt. Geschiitzt wird
aber nicht nur die eigene Haut, sondern auch das Leben in
den 0zeanen und vor allem die hochsensiblen Okosysteme der
Korallenriffe. Denn die OMBIA SUN Lotion ist mit der Auslobung
,Reef Safe” versehen. Das bedeutet, dass der Sonnenschutz
keine Stoffe und Nanopartikel beinhaltet, die flir zahlreiche
Meereslebewesen duRerst giftig waren.

-.. Erinnerungen so schon sein konnen?

Die Lust am Festhalten besonderer Situationen ist so groR und einfach in DAS HARDCOVER - UNSER BESTSELLER!
der Umsetzung wie nie. Kaum ein Tag vergeht ohne ein Foto gemacht zu i ) : .
Das Hardcover ist ein hochwertiger Einband, welcher

ha!ben. Genaus.o einfach ist bei HOFER FOTOS die Verwandlung der digitalen sich vollfidchig individuell gestalten lisst. Das Cover

Erinnerungen in echte Andenken. besticht durch Robustheit und optimale Haptik.
Besondere Fotomomente lassen sich damit perfekt in

0b Hoch- oder Querformat, A4, A5 oder A6, matt oder glanzend, auf Digital- Szene setzen.

Qruck- oder Echtfotopapler - dlg Premium !—jotpbucher"vc?n HF)FER FQTOS sind Dank einer Layflat-Bindung liegen die Buchinnenseiten

in den unterschiedlichsten Varianten erhaltlich. Naturlich immer in hoch- im Buchfalz flach auf. Sie kénnen Ihre Fotomotive also

wertiger und besonders langlebiger Ausfiihrung, mit 6-fach-Digitaldruck, der problemlos tiber eine Doppelseite strecken. Dieses

durch satte Farben und herausragende Qualitét besticht. Fotobuch eignet sich daher besonders gut fur lhre
Panorama-Aufnahmen. Die Layflat-Bindung kénnen

. 4 A ] ) ] Sie bei Fotobiichern auf echtem Fotopapier sowie bei
HOFER FOTOS bietet vier verschiedene Bindungsvarianten je nach Geschmack Digitaldruck Fotobiichern wihlen. Es stehen lhnen

und Anlass: sechs Formate mit Layflat-Bindung zur Auswahl.
¢ langlebiges Hardcover (mit und ohne Layflat-Bindung)
* besonders flexibles Softcover

¢ Ringbindung fur Prasentationszwecke

¢ Drahtbindung, die sich sehr gut fiir kleine Fotoblicher eignet RRREPNST IR ROCH), HARDCOVER

. . . N per Stiick
Weitere Informationen dazu finden Sie unter hoferfotos.at/fotobuecher

Mehr als - v service

170

Produkte

Uber 170 weitere Fotoprodukte finden Sie unter hoferfotos.at

HOFER FOTOS Artikel nur online erhaltlich.
* Alle Preisangaben verstehen sich inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten. Lieferung ausschlieRlich innerhalb von Osterreich.
Vertragspartner ist die MEDION Austria GmbH, Franz-Fritsch-Str. 11, 4600 Wels.

Quelle: green-travel-blog.com/de/nachhaltig-eincremen-sonnenschutz-korallen, abgerufen am 25.04.2019
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... zufriedene Babys oberste
Prioritat bei HOFER genieBen?

Um auf all die unterschiedlichen Bediirfnisse
und Wiinsche der Kleinsten eingehen zu
konnen, setzt HOFER bei der Babypflege neue
Maf3stdbe. Die Eigenmarke MYLOVE erfiillt
hdchste Anspriiche, Standards und bietet
gepriifte Qualitat zum HOFER-Preis.

HOFER bietet mit den Produkten von MYLOVE
beste Rundum-Versorgung flr die Allerkleinsten.
So sind samtliche Baby-Hautpflegeprodukte
wie die Pflege- und wundschutzcreme, die
Waschlotion und das Pflegedl zertifizierte Natur-
kosmetik gemaR den strengen Richtlinien nach
COSMOS NATURAL, parfimfrei und vegan.

Bio, das weiter geht.

Palmolfrei - nur bei HOFER

AuBerdem hat HOFER mit der Bio-Babynahrung
von Zurtick zum Ursprung die erste palmolfreie
Milchnahrung Osterreichs entwickelt. Die
Glaschenkost ist frei von Zucker-, Salz- und
Aromazusatzen. Das schonend verarbeitete

Obst, GemUse und Getreide stammt aus
traditionell landwirtschaftlichen Regionen und ist
rlickverfolgbar bis zu den Ursprungs-Bauern.
Vier verschiedene Breisorten runden das
Angebot der Bio-Babynahrung ab.

&

Luft rein, Fliissigkeit NICHT raus

Seit Juli 2019 erweitert HOFER auch sein
MYLOVE-Windel Sortiment und bietet damit
durchgehenden Schutz fur Ihr Baby. Mit einer
neu entwickelten Trocken-Kanaltechnologie

wird die Flussigkeit besonders schnell und
effizient verteilt. Dadurch bleibt der Baby-Popo
bis zu 12 Stunden trocken. Erhdltlich sind die
extra diinnen und atmungsaktiven Windeln mit
optimaler Passform in 7 verschiedenen Groken (1,
2,3, 4, 4+, 5 und 6). Die Groken 1 und 2 haben
zusdtzlich einen Nabelausschnitt und Ndsseindi-
kator integriert. Samtliche Windeln sind

frel von Naturlatex und Parfiim.
Die MYLOVE Zellstofffasern
stammen Ubrigens aus
nachhaltig bewirtschaf-
teten waldern und
kontrollierten Quellen
und sind somit
PEFC-zertifiziert.



Ganz Osterreich weiB:
Tdglich frisches Obst & Gemuse

gibtszum HOFER

Da bin ich mir sicher.




