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Was kompliziert klingt, ist vielleicht einfacher als Sie denken. i ‘i‘::;:,:,,,‘“ﬂ','”,l E
Das vielseitige Sortiment von HOFER bietet fiir alle Vorlieben e pnisndan ':;

das passende Angebot. BIO, regional, nachhaltig - oder eben
alles auf einmal.

Doch wie lebt es sich eigentlich nachhaltig und welchen
(kleinen) Beitrag kann jeder Einzelne leisten, um das groRe
Ganze - unsere Erde - lebenswert zu erhalten? Auch HOFER
Ubernimmt unternehmerische Verantwortung, um die Welt
von morgen ein Stlickchen besser zu machen. In der aktuellen
Ausgabe erfahren Sie, wie das durch unterschiedliche
MaRnahmen gelingt.

Durfen wir Sie fur einen kurzen Moment aus Threm Alltag
entfihren? Wie ware es mit einer sensorischen Reise zum Tee
oder einer gedanklichen Wanderung zu den saftigen Almwiesen
der Zurtick zum Ursprung BIO-Bergbauern? Diese Seiten sind
unsere Einladung, in die HOFER Welten einzutauchen.

Und weil wir schon beim Einladen sind: Wir lieben die groRe
Auswahl und laden Sie ein, diese Vielfalt mit uns zu zeleb-
rieren. Beim Einkaufen in Ihrer HOFER Filiale, beim Nachkochen
unserer kostlichen Rezeptideen, beim GenieRen lhres Lieblings-
tees, bei der Umsetzung lhrer sportlichen Vorsatze und beim
Schenken an lhre Liebsten! Feiern Sie die vielen Facetten des
Lebens - aber bitte mit gutem Gewissen!

Wir winschen einen guten Start ins neue Jahr und hoffen,
dass Sie beim Bldttern durch die aktuelle Ausgabe auf den
Geschmack eines nachhaltigen Lebensstils kommen.

HOFER lasst Sie damit nicht alleine. Wir machen die kleinen
und groRen Schritte zusammen und sind gespannt, wohin uns
unser gemeinsames Engagement fuhrt.

Ihr HOFER ,,MEINE Welt“-Team
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Schenken bringt Freude, macht glticklich und verbindet
Menschen - ganz besonders am Valentinstag.
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umdenken

oher ein Produkt kommt, wie

es produziert wurde und ob

man es Uberhaupt braucht,
sind Fragen, die sich ein bewusster
Konsument stellt. Nachhaltigkeit gelingt
also nicht nur durch den verantwor-
tungsvollen Umgang des Produzenten
mit Ressourcen und eine konsequente
Einkaufspolitik des Handlers, sondern in
letzter Instanz auch durch die bewusste
Kaufentscheidung des Konsumenten.
Wwas wir kaufen - oder eben auch nicht
kaufen - ist ein klares Bekenntnis zu

Werten wie.Umweltschutz und eigen- ”Na'chha'_ltigke_it _ha't
verantwortlichem Handeln. o

viele Facetten.
Bloggerin Justine Siegler weiB, dass sie .ES beglnnt damlt,

mit ihren Kaufentscheidungen dazu

beitrdgt, die Welt ein Stlickchen besser 2U h_interfr'a'gen, W_ie

zu machen. Das fuhlt sich gut an .
und motiviert, in immer mehr Lebens- etwas prOduz-lert
bereichen nachhaltig zu denken. Wurde e eg-a-l O.b es

Viele Menschen sind der Meinung, dass

sie alleine nichts bewirken kénnten. Dass ein Mabelstﬁ(:'k Oder'
dem nicht so ist, weils die Bloggerin aus o v “
Erfahrung. Die eigenen Gewohnheiten zu eine KarOtte ISt'
Uberdenken und umzustellen ist anfangs
vielleicht unbequem, zahlt aber auf
unser gemeinsames Klima- und Umwelt-
konto ein. Auch bei ihr begann alles mit
einem kleinen, ersten Schritt und letzt-
endlich fUhrte eines zum anderen.

Der eigene Konsum wurde hinterfragt
und die Informationen Uber Lebensmittel
und deren Herstellung immer wichtiger.

— Justine Siegler, Bloggerin —

Heute ist Justine Siegler dankbar fur
ihren Mut, den eigenen Weg zu gehen
und fur die Moglichkeit, andere Menschen
durch ihren Blog flir mehr Nachhaltigkeit
im Alltag zu begeistern. »




Miteinander nachhaltig

Durch unternehmerische StoRkrafte,
wie zum Beispiel die Plastikreduktion
im Handel, wird es flr den Konsu-
menten einfacher. Dass HOFER
beispielsweise die Plastikdeckel beim
Zurlick zum Ursprung Joghurt weglasst,
inspiriert viele, im eigenen Haushalt
Plastik einzusparen. Gemeinsames
Umdenken ist schlieRlich einfacher,
als jeden Schritt alleine zu gehen. Das
Angebot von nachhaltigen Initia-
tiven bei HOFER wird immer groRer:
Ein umfassendes BIO-Sortiment und
regionale Produktvielfalt zeichnen
den Diskonter aus. Die Marke Zurtick
zum Ursprung verbindet sogar beide
Aspekte und packt noch eine ordent-
liche Portion Transparenz mit drauf.

Im Rahmen der Nachhaltigkeitsinitia-
tive ,Projekt 2020" geht HOFER auch
beim Plastiksackerl einen Schritt weiter
und setzt bereits vor Inkrafttreten des
gesetzlichen Verbotes zu 100 % auf
biologisch abbaubare Kreislaufsackerl:
Ressourcenschonend aus einem Abfall-
produkt der Lebensmittelherstellung
produziert, wiederverwendbar, zum
Sammeln von Lebensmittelabfallen
geeignet und kompostierbar.

Voneinander lernen

Justine Siegler beobachtet, dass die
Generation 60 plus eher auf regionale
Produkte achtet, jlingere Konsumenten
aber ofter zum BIO-Produkt greifen.
Altere Menschen haben oft einen selbst-
verstandlichen Zugang zur Wiederver-
wendung, den die jingere Generation
durch Trendbewegungen fur Millvermei-
dung und gegen Verschwendung fur sich
entdeckt. Der wunsch nach Verdnderung
und das Gefuhl, selbst einen entschei-
denden Beitrag leisten zu kdnnen, sind
wichtiger Motor der aktuellen Umwelt-
bewegung. Vorbild sein flir andere, sich
gegenseitig inspirieren und gemeinsam
unkonventionelle Wege gehen erfordert
Mut und Entschlossenheit von Produ-
zenten, Handlern und Konsumenten.

0b man Plastikmdll reduziert, Okostrom
bezieht oder verstarkt auf biologische
und regionale Lebensmittel achtet - jede
MaRnahme ist wertvoll. Die Bloggerin
schatzt beim Lebensmittelkauf vor allem
kurze Handelswege. Besonders begeis-
tert war sie vom HOFER BIO-Tofu, da

das verarbeitete Soja aus dem Burgenland

6 MEINERlL

Justines Tipps fiir

mehr Nachhaltigkeit

im Alltag

* Mehrweg-Einkaufstaschen verwenden - klein zusammengelegt
passen sie in jede Tasche.

» Auf nachhaltige Materialien achten und auch einmal auf Gebrauchtes
setzen, um wertvolle Produktionsressourcen zu sparen.

* Mehrweg-Behdlter statt Alufolie und Frischhaltefolie verwenden.

» Auf Naturkosmetik umsteigen, um Stoffe zu meiden, die die Haut oder die
Umwelt belasten und Mikroplastik enthalten.

¢ Lieber aufs Fahrrad umsteigen - fUr kurze Wege ofter das Auto stehen lassen.

* Bewusster Konsum - nur Dinge kaufen, die auch gebraucht und benutzt
werden und qualitativ hochwertig sind.

 Auf regionale BIO-Produkte achten und den Verzehr von tierischen
Lebensmitteln reduzieren, um den CO,-FuRabdruck zu senken.

* Weniger Lebensmittel wegwerfen durch gute Einkaufsplanung, kreative
Resteverwertung oder das Verschenken von Uberschiissen an Nachbarn.

 Auf Okostrom umstellen.

stammt. Wenn man sich darauf verlassen
kann, dass sich keine umwelt- und

‘ JUSTINE SIEGLER
lebt in Wien und verrdt in ihrem Lifestyle-Blog,

gesundheitsschadlichen Pestizide im
Produkt befinden und kurze Transport-
wege obendrein zur CO,-Vermeidung
beitragen, kann man mit doppelt gutem
Gewissen zugreifen und genieRen. m

—_—
100% biologisch abbaubares Kreislaufsackerl erhdltlich bei HOFER.

T —

wie sich Mode, Erndhrung und Alltag mit einem
nachhaltigen Lebensstil vereinbaren lassen.
www.justinekeptcalmandwentvegan.com




Werner Lampert, BIO-Pionier und Begrinder der Marke Zurtick zum Ursprung.

Bio, das weiter geht

FUr den guten Geschmack
und das gute Gewissen

it der Marke Zurtick zum

Ursprung hat HOFER eine

Bio-Marke ins Leben gerufen,
bei der guter Geschmack auf gutes
Gewissen trifft. Eine Marke, die nicht
nur visiondr denkt, sondern auch selbst-
bewusst einen Schritt weiter geht.
Eine Marke, die sich nicht auf Gutes
verlasst, sondern noch besser werden
mochte. Eine Marke, die Vertrauen
schafft, weil sie Transparenz ermog-
licht. Eine Marke, die Verantwortung
Ubernimmt und Sicherheit gibt.

So kommt der Geschmack der
Almwiesen in die Milchpackung
Osterreich ohne malerische Bergpano-
ramen in luftigen Hohen? Unvorstellbar.
Genauso wenig mochten wir uns diese
Almkulisse ohne Kilhe und Bergbauern
vorstellen. Was wir bei Wanderausfligen

//é DAS HOFER MAGAZIN

jenseits der 700-Meter-Grenze als
,Schatze der Natur” erleben und
genielen, ist nicht nur ein seliger Ort
der Ruhe und Weitsicht, sondern auch
Heimat und Arbeitsplatz von den Zurtick
zum Ursprung Bergbauernfamilien.

Die gute Luft in den Bergen, der Duft
von saftigen Wiesenkrautern, der
Einklang von Mensch, Tier und Natur,
das Leben im Rhythmus der Jahreszeiten:
Diese Welt tut sich vor geschlossenen
Augen auf, wenn man einen Schluck
Bergbauern BIO-Heumilch genieRt.

Heumilch ist ein Urprodukt, das tief
mit der Marke Zurtick zum Ursprung
verbunden ist. Uber 750 Bergbauern in
ganz Osterreich Ubernehmen Verant-
wortung und stehen hinter der beson-
deren Qualitdt der HOFER Bergbauern

BIO-Heumilch. Seit mehr als einem
Jahrzehnt setzt sich BIO-Pionier und
Markenmitbegriinder Werner Lampert fur
die Erhaltung dieses selten gewordenen,
lebendigen und vor allem unglaub-

lich geschmackvollen Lebensmittels ein.
Mit demselben Herzblut und derselben
Leidenschaft verrichten die Osterreichi-
schen BIO-Bergbauern tagtdglich ihre oft
beschwerliche Arbeit. Trotz erflllender
Tatigkeit auf den schonen Almen und
Weiden stellt das Bergleben die Bauern
auch vor Herausforderungen.

Mit Liebe, Leidenschaft, Sorgfalt
und Verantwortung

Die Herstellung von Heumilch ist
aufwendig und mit viel Hand-

arbeit verbunden. Neben dem frihen
Aufstehen zum taglichen Melken
erfordert vor allem das Schneiden und
Trocknen des Heus auf oft steilen Berg-
wiesen enorme korperliche Anstren-
gung. Das geht naturlich mit hohen
Produktionskosten einher, weshalb

die ursprunglichste Form der Milch
und die jahrhundertealte Tradition

des Heuens zu verschwinden drohte.
Werner Lampert erkannte diese Gefahr
und wurde aktiv, als sich rund um die
Jahrtausendwende viele Bergbauern
gezwungen sahen, aufzugeben.

Er startete gemeinsam mit den Murauer
Bergbauern und HOFER das Projekt
Zurtick zum Ursprung, was zugleich

der Startschuss und die Geburtsstunde
der gleichnamigen Marke war. Durch
eine vertraglich fixierte und langfristige
Kooperation wurde den Heumilch-
Bauern eine wirtschaftliche Zukunft
gesichert und die kostbare Heumilch ist
bis heute flr HOFER Kunden erhaltlich.

Qualitat, die man schmeckt

Um eine Vorstellung von der Qualitat der
Bergbauern BIO-Heumilch zu bekommen,
muss man am ,Ursprung” beginnen. Seit
jeher erfolgt die Flitterung der Milchkiihe
im Alpenraum angepasst an den Lauf
der Jahreszeiten. »

MEINE/ell 7



,Die Milch ist einer
der wertvollsten
Naturstoffe
liberhaupt und
entfaltet thren
Geschmack und ihre
Wirkung, wenn die
Kiihe artgerechtes
Futter verzehren!”

- Werner Lampert,
BIO-Pionier und Mitbegriinder
der Marke Zuriick zum Ursprung —

wahrend die Kiihe im Sommer auf den
Weiden und Almen grasen und das
Beste naschen, was die Natur an Grasern
und Krdutern zu bieten hat, sind die
Bauern in der Vegetationsperiode damit
beschaftigt, die nahrstoffreichen wiesen
fUr die kalte Jahreszeit haltbar zu machen,
indem sie gesunde und kraftigende
Heunahrung trocknen und fUr den Winter
lagern. Sie bewirtschaften Hange mit
extremer Neigung von mehr als 15 %,
die nur handisch oder, wo maglich, mit
Spezialgerdten zu mahen sind. burch

die Hohenlage sind die Bergbauern
auRerdem mit besonderen klimatischen
Herausforderungen konfrontiert. Die
Vegetationszeit ist viel kirzer als im Tal
und so ist die Vorbereitung auf die kalten
Monate besonders intensiv. Zusdtzlich ist
die Milchleistung der Kiihe im Gegensatz
zu konventionellen Milchbetrieben durch
den bedeutend geringeren Einsatz von
Kraftfutter und die HeufUtterung limitiert.
Gerade weil die Heumilch-Produktion
groRe Anforderungen an die Bergbauern
stellt, sind langfristige Vertrdge und

ein fairer Preis fUr die Erhaltung dieses
kostbaren Lebensmittels Voraussetzung.
Die Marke zZurtick zum Ursprung zahlt
einen der besten Milchpreise Osterreichs.

8 MENEURY

Dieser spiegelt einerseits die groRe Wert-
schadtzung fUr die harte Arbeit der Bauern
wider und sorgt andererseits fUr die
Bewahrung der Naturrdume und Kultur-
landschaften in den Alpen durch die

klein strukturierten Betriebe.

Wie in allen Zurlick zum Ursprung
Produkten, steht auch hinter der
Bergbauern BIO-Heumilch eine um-
fassende Nachhaltigkeit. Seit Anbeginn
prdgen acht Grundwerte die Marke:
Regionalitat, Tierschutz, Umweltschutz,
Lebensmittelqualitat, Gentechnikfrei-
heit, Fairness flr Konsumenten, Fairness
gegenuber Bauern und vor allem die
durchgangige Transparenz entlang der
Wertschopfungskette.

Nachvollziehbare Nachhaltigkeit
Zurtick zum Ursprung ist die erste und
einzige Marke Osterreichs, die nicht nur
auf BIO, Regionalitdt und Nachhaltigkeit
achtet, sondern die die positive Auswir-
kung ihrer Handlungen auch tatsach-
lich beweisen kann. Ein unabhdngiges
wissenschaftliches Institut bewertet

die umfassende Nachhaltigkeit der
Zurtick zum Ursprung Bauern anhand
von 58 Kriterien in vier Dimensionen.

Die Bewertung zeigt, dass Zurtick zum
Ursprung einen respektvollen Umgang
mit Ressourcen, Natur und Mensch
pflegt. Dies ist durch das ,Kreislauf des
Lebens“-Symbol auf samtlichen Produkt-
verpackungen ersichtlich. zuriick zum
Ursprung steht fur eine regionale
Landwirtschaft, die lange Tradition und
Geschichte, aber gleichzeitig Zukunft hat.

100 % Qualitit -

100 % Transparenz

Zurlick zum Ursprung setzt neue Quali-
tatsstandards fur die osterreichische
Landwirtschaft und schafft damit eine
beispiellose Produktqualitat. Um diese
hohe Qualitdt zu ermdéglichen, unter-
liegt die Herstellung aller Zurtick zum
Ursprung Produkte dem Prif Nach!-
Standard, der strenge Produktions- und
Qualitatsanforderungen vorgibt und weit
Uber gesetzliche Bestimmungen hinaus-
geht. Er ist fur alle Partner verbindlich
und wird jéhrlich von unabhadngigen
Kontrollstellen gepruift. Das Pruf Nach!-
Logo auf allen Verpackungen ist ein
Zeichen fur hochste Qualitat - die
Rlckverfolgbarkeit der Produkte bis zum
landwirtschaftlichen Betrieb garantiert
einen sicheren Genuss.

DAS HOFER MAGAZIN ///i

Quelle: fibl.org/de/oesterreich/standort-at.html; Forschungsinstitut fur biologischen Landbau (FiBL), abgerufen am 04.12.2019



Das Geheimnis? Es gibt keines!
Prifbare Nachhaltigkeit I3sst keine
Fragen und Zweifel offen und schafft
Sicherheit. Produkte von Zurtick zum
Ursprung zu kaufen ist beinahe so, als
wirde man ab Hof einkaufen. Denn
jedes Zurlick zum Ursprung Produkt
kann vom Konsumenten via Chargencode
Uber die Website oder Ursprung-App bis
zum Urproduzenten rlckverfolgt werden.
Am Ursprung der Rohstoffe stehen

keine anonymen und austauschbaren
Produzenten, sondern BIO-Bauern mit
Personlichkeit und Gesicht. Der BIO-Apfel
aus der Region schmeckt nach frischer
Ernte, das kérnige BIO-Vollkarnbrot weckt
Kindheitserinnerungen, der Schluck BIO-
Heumilch Idsst fUr einen kurzen Moment
das Geflihl der Ruhe und Weitsicht
aufkommen. Bei Zuriick zum Ursprung
darf man mit allen Sinnen genieRen - und
das mit gutem Gewissen. m

VN

WERNER LAMPERT

ist Unternehmer und Buchautor. Als Mitbe-
griinder von Zuriick zum Ursprung beweist er,
dass sich BIO, Nachhaltigkeit und Transparenz
in einer Marke vereinen lassen.

das gewusst?

Zurtick zum Ursprung Heumilchland-
wirtschaft schneidet im Vergleich zu
herkommlicher Milchwirtschaft nachweis-
lich besser in Bezug auf Artenvielfalt,
Klimaschutz und artgerechter Tierhaltung
ab. Die durchwegs klein strukturierten
Bergbauernbetriebe zeichnen sich durch
okologisch wertvolle Flachen aus, denn
die Wiesen werden seltener gemaht.

Auf Futtermittel aus dem Ausland wird
ganzlich verzichtet. Mindestens 75 % der
Futtermittel stammen vom eigenen Hof,
der Rest aus PrUf Nach!-zertifizierter
Quelle in Osterreich. zurtick zum
Ursprung Kihe durfen mindestens

120 Tage des Jahres auf der weide
verbringen - meist sind es sogar bis

zu 200. Unsere typisch dsterreichischen
Bergbauernbetriebe setzen auf robuste
Nutztierrassen, die auf artenreichen
Weiden grasen und obendrein mit dem
Klimawandel besser zurechtkommen

als hochgezlichtete Leistungskihe.

Pruf nach! ... wo die Zurtick
zum Ursprung Bergbauern
BlI0-Heumilch herkommt

Bei der Bergbauern BIO-Heumilch und allen
anderen Zurtick zum Ursprung-Produkten
kann jeder Artikel anhand des Mindest-
haltbarkeitsdatums oder Chargencodes bis
zu den Bauern rlckverfolgt werden.

Und so einfach geht’s:

Rufen Sie online die Seite
zurueckzumursprung.at auf oder
laden Sie sich die Ursprung-App

auf Ihr Smartphone. Wahlen Sie das
gewlinschte Produkt aus und klicken
Sie auf den Pruf Nach!-Button, um in
die Detailansicht zu gelangen. Hier
konnen Sie den Chargencode bzw. das
Mindesthaltbarkeitsdatum auswahlen.

In der Liste ist nun ersichtlich, welche
Betriebe die Rohstoffe fur Ihr Zurlick zum
Ursprung-Bl0-Lebensmittel geliefert haben
und von wem es verarbeitet wurde.

Das Prufprotokoll zeigt, dass Ihr Produkt
alle Qualitatskriterien erfillte - denn nur
nach Produktfreigabe wird dieses auch

an die HOFER Filialen ausgeliefert.

S

BIO-VOLLMILCH

aus der Region Murau, Kitzbtihel
oder Miihlviertel, langer frisch
11

dauerhaft erhiltlich

per Stiick
1 29
Wir fihren unterschiedliche @ i
Verpackungen. In unseren .
Filialen wird jeweils nur eine  ORIGINAL “
verpackungsart !Bd[;é;wg]ﬁ -
angeboten. HEUMILCH v, &

Die Ursprung-App
jetzt downloaden:

flr i0S

flr Android



Rezepte fiir das

gute Gewissen

Fir den guten Geschmack sorgen frische Zutaten,
spannende Gewdlirze und raffinierte Rezepte. Wer auch
noch mit gutem Gewissen kocht, der greift beim

Einkauf 6fter zum HOFER BIO-Sortiment.

Erntefrisches Obst und Gemuse, Getreide-
produkte, NUsse, Backwaren, Fisch und Fleisch,
Milchprodukte und vieles mehr gibt es bei
HOFER auch in BIO-Qualitdt. Achten Sie auf
die HOFER BIO-Marken, die Lebensmittel
aus okologischem Anbau oder nachhaltiger
Produktion kennzeichnen. So schmecken
unsere kostlichen Rezeptideen nicht nur dem
Gaumen, sondern auch dem Gewissen. il
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ZUTATEN FUR & PORTIONEN

Palatschinken:

250 ml Milch

100 g groRblattrige Haferflocken
3 Eier

100 g Weizenmehl universal

Topfenfiille:

4 unbehandelte Orangen
500 g Magertopfen

100 ml Milch

3 Pkg. Vanillezucker

200 g BIO-Maroni, gegart

etwas Ol zum Ausbacken
Honig zum Betraufeln

12 MeENERl

BIO-MARONI
geschalt, vorgekocht
1009

ab 04.01.2020 erhdltlich

per Packung

Haferflocken-Palatschinken %,

mit Topfenfllle und Orangen *

«

ZUBEREITUNG
1. Milch und Haferflocken mischen und 15 Minuten rasten lassen. Haferflocken
Uber einem Sieb abgieRen, dabei die Milch in einer Schussel auffangen.

2. Milch und Eier mit dem PUrierstab mixen. Nach und nach das Mehl zugeben
und zu einem glatten Teig verarbeiten. Haferflocken zugeben, nur kurz mixen,
sodass sie grob zerkleinert werden.

3. Eine mittelgroRe Pfanne mit wenig Ol erhitzen. Aus dem Teig nacheinander
8 dlinne Palatschinken ausbacken.

&, FUr die Fillung Orangen abreiben, schalen und filetieren. Abrieb mit Topfen, Milch
und Vanillezucker glatt riihren. Orangenfilets untermischen. Maroni grob hacken.

5. Palatschinken mit Topfenfille und Maroni belegen und zweimal zusammen-
klappen. Zum Schluss etwas Honig Uber die Palatschinken trdufeln.

GESAMTZEIT: 45 Min.

’, Zubereitungszeit: 30 Min.
Rastzeit: 15 Min.

DAS HOFER MAGAZIN //é
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£
BIO-NATURNUSSMIX >
Cashewkerne, Studentenfutter,
Nussmix, Cranberries und Cashews
3009/2509

dauerhaft erhdltlich

per Packung

Couscous:

300 ml Milch
200 g Couscous
30 g Honig

1 Prise Salz
Topping:

Obst nach wahl (z.B. Apfel, Birne
und Trauben)

100 g BIO-Naturnussmix

nach Belieben etwas Zimt

und Honig

//i DAS HOFER MAGAZIN

Honig-Couscous

mit frischem Obst und Nissen ™.

ZUBEREITUNG m ?i
1. Die Milch aufkochen, anschlieRend den Topf vo ik

Herd nehmen. Couscous, Honig und Salz zugeben,
kurz unterrtihren und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

2. Wahrenddessen Obst waschen und portionieren.
BIO-Naturnussmix grob hacken.

3. Honig-Couscous auf 4 Schalen aufteilen und
mit Obst und NUssen garnieren. Nach Belieben mit
etwas Zimt und Honig verfeinern.

GESAMTZEIT: 10 Min.
’ Zubereitungszeit: 7 Min.
Kochzeit: 3 Min.
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Kohlrabi, geschalt

1 Glas eingelegte Tomaten

50 g Sonnenblumenkerne

Saft und Abrieb von

1 unbehandelten Zitrone

2 Pkg. Mozzarella Bambini (@ 125 g
Abtropfgewicht), abgetropft

1 Bund Basilikum

1 BIO-Roggenvollkornbrot

Salz, Pfeffer

Kohlrabi-Carpaccio

mit eingelegten Tomaten und Mozzarella

ZUBEREITUNG

1. Die Kohlrabi mit einem Hobel oder dem Messer sehr dinn
schneiden, auf einen Teller geben und mit einem feuchten
Tuch abdecken. Tomaten abtropfen, dabei das Ol auffangen,
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne leicht rosten.

2. Zitronensaft und Einlegedl verriihren und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Tomaten in Streifen schneiden. Die Kohlrabi-
scheiben leicht Uberlappend auf Teller geben und mit
ausreichend Dressing marinieren.

3. Mozzarella, Sonnenblumenkerne, Tomatenstreifen,
Basilikum und Zitronenabrieb daraufgeben und
mit BIO-Vollkornbrot servieren.

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

GESAMTZEIT: 30 Min.
: Zubereitungszeit: 30 Min.

Bl10-VOLLKORNBROT
diverse Sorten
5009/400g

dauerhaft erhaltlich

per Packung

19
1,

2,38/298/kg

1% MENEMVRYL



ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Falafel:

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe, geschalt

1 kleine Zwiebel

2 Bund Petersilie, grob geschnitten

1-2 EL Weizenmehl! universal

1 Msp. chiliflocken, frisch gemahlen

Bulgursalat:

200 g Bulgur

2 Stiick Junglauch

2 Stangen Staudensellerie

1 rote Paprika

1 Zwiebel

100 g Haselnusskerne, gerdstet

Dressing:

1 EL Tomatenmark
60 ml Olivenadl

40 ml Tafelessig
Salz, Pfeffer

/2

DAS HOFER MAGAZIN

BIO-GETREIDEMIX
diverse Sorten
750

ab 04.01.2020 erhailtlich

per Packung

2,19

292/kg

Lauwarmer Bulgursalat

mit frischen Ofen-Falafeln

ZUBEREITUNG

1. Flr die Falafeln die Kichererbsen abgieRen und mit den restlichen
Zutaten mit dem Plrierstab kraftig mixen. Masse mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken. Backrohr auf 200° C (HeiRluft) vorheizen.

2. Bulgur laut Packungsanleitung garen. Wahrenddessen das
GemUse klein schneiden. FUr das Dressing die Zutaten verriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Gemuse, Haselnusse und Dressing zum heiRen Bulgur geben,
alles gut vermengen und bis zum Gebrauch rasten lassen.

4. Aus der Falafelmasse mit feuchten Handen 12 tischtennisballgroRe
Kugeln formen. Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Falafeln 20 Minuten im Backrohr backen.

5. Salat in eine Schissel geben und noch lauwarm mit den frischen
Falafeln servieren.

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

GESAMTZEIT: 1 Std. 10 Min.
Zubereitungszeit: 50 Min.
Backzeit: 20 Min.
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per Packung

929
7

3196/kg

Pikante Erdapfel-Lauchsuppe

mit Lachs-Garnelenspield

ZUTATEN FUR & PORTIONEN

Suppe: Topping:

1 Stange Lauch, geputzt 50 g Klrbiskerne, gerdstet

50 g Butter 2 Stiick tiefgefrorene BIO-Lachs-

500 g speckige Erdapfel, geschalt  filets, aufgetaut

1TL Chiligewirzmischung L tiefgefrorene Garnelen, aufgetaut
11 Gemusebrihe

200 g Creme fraiche

1 Bund Petersilie, gezupft

etwas Ol zum Braten
Salz, pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Lauch in Ringe schneiden und in der Butter anschwitzen. Erdapfel
grob zerkleinern und mit Gemusebrtihe zum Lauch geben. Chili, Salz und
Pfeffer zugeben und Suppe 20 Minuten auf mittlerer Stufe kocheln.

2. Créme fraiche und Petersilie zur Suppe geben und im Standmixer
oder mit einem Pdrierstab kraftig mixen. Suppe warm stellen.

3. BIO-Lachsfilets der Lange nach halbieren. Lachsfilets und Garnelen
aufspieRen, wiirzen und in einer Pfanne mit Ol auf mittlerer Stufe jeweils
3 Minuten von jeder Seite braten.

4. Die Suppe in Suppenteller geben, je 1 Lachs-GarnelenspieR hinein-
geben und mit Klrbiskernen bestreuen.

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

Gemuse aus dem Glas
einmal anders: cremige
Maissuppe mit Kresse.
meinhofer.at/maissuppe

' ab 04.01.2020 erhiltlich

per Glas

1’l-9 ’

6,77/kg AbtrG.

Cremige

Maissuppe

ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN

1 Zwiebel, fein gewdrfelt

1 EL Butter

1 speckiger Erdapfel, geschélt

400 g abgetropfter Mais

450 ml Wasser

250 ml Obers

Saft von V2 Zitrone

Kresse, Schlagobers oder CroQtons zur Dekoration
Salz, geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebeln in einem Topf mit Butter anschwitzen. Den
grob gewdurfelten Erdapfel und Mais zugeben und kurz mit
anschwitzen. Alles mit Salz und Muskatnuss wurzen.

2. Wasser zugeben und 10 Minuten auf mittlerer Stufe
kochen. Obers zugeben und alles kraftig im Standmixer
oder mit dem PUrierstab mixen. Suppe mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

3. Die Suppe in Schalen geben und mit Kresse, geschla-
genem Obers oder Croltons servieren.

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



ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN

Quiche:

1 Pkg. Mlrbteig aus dem Kihlregal

200 g Sauerrahm

4 Eier

500 g Sauerkraut (425 g Abtropfgewicht)
200 g Beinschinken, gewdrfelt

Krdutertopfen:

250 g Topfen

50 ml Milch

2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
2 Bund Petersilie, fein geschnitten

2 Bund Basilikum, fein geschnitten

Salz, Pfeffer

etwas Petersilie zum Bestreuen

BIO-TOPFEN
.Speisetopfen, Magertopfen

aus Milch der Region Miihlviertel
2509

dauerhaft erhiltlich

per Stiick

//_5_ DAS HOFERSEAGA;
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Sauerkraut-Schinkenquiche

mit Krautertopfen

ZUBEREITUNG

1. Backrohr auf 200° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Mlrbteig entrollen, mit
dem Backpapier in eine Quicheform (g 22 cm) geben. Teig mit den Handen fest-
dricken, mit dem Uberstehenden Teig den Rand verstarken. Form kalt stellen.

2. Sauerrahm und Eier mixen und mit abgetropftem Sauerkraut und Schinken
mischen. Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Masse in die Form auf den Teig geben, Form auf unterster Schiene auf
das Gitter des Backrohrs geben und Quiche etwa 45 Minuten goldbraun backen.

4. FUr den Krautertopfen alle Zutaten verrtihren und mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Die Quiche in Sticke schneiden, mit Petersilie bestreuen und
den Krautertopfen dazu reichen.

' GESAMTZEIT: 1 Std.
’ . Zubereitungszeit: 15 Min.
Backzeit: 45 Min.




ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Laugenknadel:

4 altbackene Laugenwecker! (ca. 300 g)
1 EL Weizenmehl universal

200 ml Milch

2 Eier

1 Topf Schnittlauch, fein geschnitten

Schwammerligulasch:

1 kg braune und weiRe Champignons
50 g Butter

2 Zwiebeln, fein geschnitten

1 EL Paprikapulver

300 ml Gemusebruhe

200 ml Obers

100 g Fisolen, halbiert

Salz, Pfeffer

18 MeINEf/ell

. Ohne

BIO-SCHNITTLAUCH Ubertopf

dauerhaft erhéltlich

per Stiick

1,89

Schwa

mit Laugenknodeln und Fisolen

ZUBEREITUNG

1. FUr die Knodel die trockenen Laugenweckerl in ca. 1 cm groRe Wirfel schneiden und mit
dem Mehl in einer Schissel mischen. Milch mit Salz und Pfeffer aufkochen und Uber die
Weckerl gieRen. Eier zugeben und alles rasch vermengen. Masse 15 Minuten rasten lassen.
2. Schwammerl klein schneiden und in der Butter auf mittlerer Stufe braten. Zwiebeln
und Paprikapulver zugeben, kurz mitbraten und mit Brihe und Obers aufgieRen.

3. Gulasch 20 Minuten kdcheln lassen, bis eine samige Konsistenz entstanden ist.
Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Laugenmasse zu 12 Knddeln formen, in kochendes Salzwasser geben, Hitze redu-
zieren und Knodel leicht wallend mit Deckel 15 Minuten ziehen lassen.

5. Die Fisolen in sprudelndem, sehr salzigem Wasser 3-4 Minuten kochen, abgieRen und
sofort zum Gulasch geben.

6. Das Gulasch in tiefe Teller geben und mit 1 Knddel belegen. Schnittlauch Uber die
Knodel streuen, restliche Knddel dazu servieren.

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

GESAMTZEIT: 1 Std. 10 Min.
Zubereitungszeit: 20 Min.
Rast- und Kochzeit: 50 Min.
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

je 4 Hendlober- und -unterkeulen
100 ml Olivenal

1 Bund Thymian, gezupft

8 speckige BIO-Erdapfel mit Schale
4 Karotten mit Schale

4 Pastinaken mit Schale

2 rote Zwiebeln, geschalt

Salz, pPfeffer

. BIO-ERDAPFEL
. AUS OSTERREICH
¢
15kg.

’ dauerhaft erhiltlich

per Packung

99
1,

133/kg

Knusprige Hendlkeulen

mit Wurzelgemuse

ZUBEREITUNG

1. Backrohr auf 180° C (HeiRluft) vorheizen. Hihnerkeulen mit der Halfte
des Olivendls, Thymian, Salz und Pfeffer mischen.

2. Erddpfel achteln, Karotten und Pastinaken mit Schale der Lange
nach vierteln. Zwiebeln in Spalten schneiden.

3. Das Gemduse mit restlichem Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.

4. Gemuse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und die
Huhnerkeulen darauf verteilen.

5. Backblech ins Backrohr einschieben und 30 Minuten knusprig backen.

GESAMTZEIT: 50 Min.
’ Zubereitungszeit: 20 Min.
Backzeit: 30 Min.




20

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Schupfnudeln:

500 g speckige Erddpfel, geschalt
250 g tiefgefrorener Spinat, aufgetaut
2 Dotter

100 g Weizenmehl universal

100 g GrieR

50 g Walnusse, grob gehackt

Radieschen:

1 Bund Radieschen, fein geschnitten
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
30 ml Essig

50 mi Ol

Sonstiges:
4 Rindersteaks (a ca. 180 g)

etwas Ol und Butter zum Braten
Salz, Pfeffer

MEINE /el

Spinat-Schupfnudeln

mit Weiderind und marinierten Radieschen

ZUBEREITUNG

1. Die Erdapfel vierteln und in Salzwasser etwa 20 Minuten weich kochen. Erdapfel
abgieRen und kurz ausdampfen lassen. 100 g Spinat mit den Handen gut ausdricken
und fein hacken. Erdapfel, Spinat, Dotter, Mehl, GrieR und etwas Salz zu einem
kompakten Teig verkneten.

2. Aus dem Teig kleine Kugeln formen, diese in den Handen zu Schupfnudeln rollen und
auf ein bemehltes Backblech geben. Backrohr auf 140° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

3. Radieschen mit den restlichen Zutaten verriihren und salzen. Steaks mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Die Steaks in einer Pfanne mit Ol auf hoher Stufe rundum anbraten und fir 15 Minuten
ins Backrohr geben, anschlieRend entnehmen und an einem warmen Ort rasten lassen.
5. Die Schupfnudeln 5 Minuten auf mittlerer Stufe in Butter braten, dann restlichen
Spinat und Walnlsse zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Steaks in Tranchen schneiden. Die Schupfnudeln auf Teller geben,
Steakstreifen und Radieschenvinaigrette daraufgeben.

GESAMTZEIT: 1 Std.
Zubereitungszeit: 45 Min.
Backzeit: 15 Min.
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L Kochtipps

1. Palatschinken ausbacken:
Palatschinken gelingen am besten in
einer Teflonpfanne, die auf hochster
Stufe erhitzt wird. Je eine Schopfkelle
Teig eingieRen und so schwenken, dass
sich der Teig gleichmdRig bis zum Rand
verteilt. Auf mittlerer Hitze von beiden
Seiten dlnn ausbacken. Vor der ersten
Palatschinke die Pfanne leicht fetten,
die folgenden Palatschinken bendtigen
in der Regel kein weiteres Ol.

2. Weizenmehl durch

Dinkelmehl ersetzen:

Glattes Weizenmehl kann grundsatzlich
problemlos durch glattes Dinkelmehl
ersetzt werden und umgekehrt - die
Mengenangabe bleibt unverandert.

3. Nudelwasser salzen:

Damit die Nudeln nach dem Kochen
auch schmecken, kann mit dem Salz
ruhig groRzligig umgegangen werden.
Das Nudelwasser sollte immer leicht
versalzen schmecken.

4. Fisch auftauen:

Den TiefkUhlfisch am besten am Vortag
vom Gefrierschrank in den Kihlschrank
geben. Hier kann er Uber Nacht
langsam auftauen und verliert nicht an
Qualitat. Sollte der Fisch eingeschweift
verpackt sein, die Flussigkeit nach dem
Auftauen entleeren und den Fisch
danach mit Kiichenrolle abtupfen.

5. Fleisch braten:

Je nach GroRe sollte das Fleisch mindes-
tens eine Stunde vor dem Braten aus
dem Kuhlschrank genommen werden,
damit es Zimmertemperatur bekommt.
Dadurch wird nicht nur die Garzeit
kiirzer, sondern das Fleisch auch zarter.
Aufgrund des Temperaturunterschieds
wdrde sich kaltes Fleisch in einer

sehr heilen Pfanne zusammenziehen
und zah werden.

6. Granatapfel leicht entkernen:
Den Granatapfel horizontal halbieren,
die Granatapfel-Halften jeweils mit der
Schnittflache Uber eine Schissel halten
und mit einem Loffel kraftig von oben
und von den Seiten auf die Schale
klopfen, bis sich alle Kerne gelost haben.

7. Griine Farbe der Fisolen erhalten:
Fisolen in kochendem, sehr salzigem
Wasser fUr einige Sekunden blanchieren
und danach sofort in Eiswasser abschre-
cken. So behalten sie bei der weiter-
verarbeitung ihre saftige, griine Farbe.

8. Richtige Bratpfanne verwenden:
Bei der Wah! der Bratpfanne auf die
richtige GroRe achten. Als Faustregel
gilt: Ein Drittel des Pfannenbodens sollte
frei bleiben, damit die Pfanne durch
das Bratgut nicht zu stark abkuhlt. Dies
gilt sowohl flr Gemuse- als auch fur
Fleisch- und Fischgerichte.
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Der Genuss einer Tasse Tee ist ein Erlebnis fiir alle Sinne. Das wilde
Blubbern der Perlen im Wasserkocher, der Duft zarter Aromen, die inder
Tasse auf den Aufguss warten, die heile Fliissigkeit, die verwegen durch
den Gaumen tanzt, der verfuhrerische Geschmack des ersten Schlucks.

er Genuss einer Tasse Tee ist wie

eine kleine Auszeit vom Alltag:

ein geschmacklicher Ausflug in
ferne Lander und gleichzeitig eine kleine
Reise zum Inneren, zum eigenen Mittel-
punkt. Spriche und Weisheiten zum Tee
gibt es wahrscheinlich so viele wie es
Sorten gibt. Und wie schon der japanische
Autor Kakuzo Okakura 1906 in seinem
Buch vom Tee schrieb: Es liegt ein feiner
Zauber im Geschmack des Tees.

Tee ist Kulturgeschichte

Nach Wasser ist Tee das am meisten

~— konsumierte Getrank der welt. Rund um
den Globus werden jahrlich fUnf Billionen
Tassen Tee getrunken. Es gibt kaum ein
Getrank, das Uber so lange Zeit zum
Alltag verschiedener Kulturen geharte
und diesen auch bis heute pragt. Die
Teegeschichte und somit die Geburts-
stunde der beliebten heifen Tasse reicht
weit zurtick. Wir kennen Uberlieferte
Teerituale aus Japan, China, Indien, aber
auch aus England und Ostfriesland,

und lieben es, unsere Teestunde nach
diesen Traditionen zu zelebrieren.

Nachhaltiger Anbau - Stefan Feldbusch, Teetester —
Die Teepflanze mit dem klingenden
Namen Camellia sinensis wird meist aus
China, Indien, Kenia, Sri Lanka und Indo-
nesien nach Europa importiert. Weit weg
und trotzdem nachhaltig: HOFER achtet in
seinem Sortiment auf einen verantwor-
tungsvollen Umgang mit Ressourcen und
setzt sich dafir ein, dass die Grundsatze
der strengen Sozialstandards in der
Produktion eingehalten werden.

Exakt 2,86 Gramm Tee werden
fur die Verkostung aufgegossen.
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FEEL GOOD BIO FAIRTRADE TEA
20 Beutel, Evening Delight,
Sweet & Fresh,, Beautiful Shine,
Chaime better

ab 29.01.2020 erhaitlich

per Sttick

1'79 |

2L  MEINEQURYS

Die Teesorten bestehen zu einem grofen
Teil aus Rohwaren, die von UTZ, Fairtrade
und der Rainforest Alliance zertifiziert sind
(siehe Infobox rechts).

In vielen Anbaugebieten ist die Ethical
Tea Partnership (ETP) aktiv. Das Ziel der
internationalen Organisation ist es, die
Arbeits- und Umweltbedingungen der
Teeindustrie vor Ort nachhaltig zu verbes-
sern. Teeunternehmen weltweit etablieren
soziale und okologische Standards in der
Teeproduktion und unterstiitzen Produ-
zenten vor Ort durch Zertifizierungen

und Trainings.

Sorgfiltige Ernte

Die Teeernte findet im Fruhling, Sommer
und Herbst statt. Dabei wird typischerweise
nach dem Prinzip ,two leaves and a bud"
geerntet. Gepfllickt werden also zwei
Blatter und die Knospe. Um ein Kilogramm
Tee zu produzieren, braucht man etwa

die vierfache Menge an frischen Pflanzen.
Die sorgfdltig von Hand geerntete Rohware
wird anschlieRend in den Teegarten
sortiert, verpackt und an Teehandler und
Teeproduzenten aus aller Welt angeboten.

Die Reise des Tees
Tee ist empfindlich. Er vertragt keine
Feuchtigkeit, keine groRen Temperatur-

,aeerntet
werden
tiblicherweise
zwel Bldatter
und die
Knospe.”

— Stefan Feldbusch, Teetester —

schwankungen und keine fremden
Gerliche. Bis die kostbaren Teeblatter
allerdings als fertiges Produkt bei HOFER
in der Filiale verflighar sind, haben sie
noch einen Weg vor sich und missen
auf Containerschiffen besonders gut
verpackt und in beschichteten Papier-
sdcken geschiitzt werden. Im Teelager des
Produzenten angekommen, werden noch
einmal Qualitat und Geschmack gepruft,
bevor es in den Herstellungsprozess geht.

Qualitatspriifung

Der Teetester braucht ausgebildete
sensorische Fahigkeiten. Er ist dafur
verantwortlich, die angebotenen Quali-
taten und die Eignung fUr das Angebot
ZU beurteilen. Neben dem Geruchs-
und Geschmackstest wird der Tee im
Labor auch auf Rickstande getestet.
Aber zurlick zur verantwortungsvollen
Aufgabe der Teetester: Sie kdnnen mit
ihrem ausgepragten Geschmacks- und
Geruchsempfinden die Rohwaren so
zusammenstellen, dass ein Aromenspek-
trum entsprechend der vorgegebenen
Rezeptur entsteht. Das Endergebnis
muss auf gleichbleibend hohem Niveau
sein, obwoh! die Rohwaren natdrlichen
Schwankungen unterliegen und der
Geschmack je nach Saison variiert -
eine Meisterleistung.

DAS HOFER MAGAZIN //é



Gemeinsam mit seinen Lieferanten setzt
HOFER bei seinem Teesortiment auf
anerkannte Zertifizierungsstandards, um
eine verantwortungsvolle Beschaffung
der Rohwaren zu garantieren.

uTZ

Das 1997 in den Niederlanden gegrln-
dete Nachhaltigkeitsprogramm fur
Kaffee, Kakao, Tee und Haselnusse
wurde in Zusammenarbeit mit Handel
und Herstellern ins Leben gerufen. Das
UTZ-Siegel auf der Verpackung steht flr
verantwortungsvolles wirtschaften mit
Rucksicht auf Mensch und Umwelt.

RAINFOREST ALLIANCE

Die Rainforest Alliance setzt sich flr den
Erhalt der Artenvielfalt und fUr die nach-
haltige Sicherung der Lebensgrundlagen
durch umweltgerechte Landnutzung
ein. Das Siegel mit dem griinen Frosch
vernetzt engagierte Landwirte, Handels-
unternehmen und Betriebe mit der
Gemeinschaft bewusster Konsumenten.

FAIRTRADE

Tee wird sowohl von Kleinbauernfami-
lien als auch von Teepflliickerinnen und
Teepfllickern in Teegdrten geerntet.

FAIRTRADE hilft dabei, die Lebens- und
Arbeitsbedingungen im Tee-Anbau zu
verbessern. Die FAIRTRADE-Standards sind
ein Regelwerk, das von Kooperativen,
Plantagen und Unternehmen entlang der
gesamten Wertschopfungskette einge-
halten werden muss. Es umfasst soziale,
Gkologische und dkonomische Mindestan-
forderungen, um nachhaltige Entwick-
lung der Produzentenorganisationen in
den so genannten Entwicklungslandern
zu gewadbhrleisten.

BIO-ZERTIFIZIERT

Auch BlO-zertifizierter Tee ist bei HOFER
zusdtzlich nach einem der genannten
Sozialstandards zertifiziert. FUr oster-
reichischen BIO-Tee der Marke Zurlick
zum Ursprung muss keine zusatzliche
Zertifizierung vorliegen.

Das Angebot an zertifiziertem Tee tragt
dazu bei, die Ruckverfolgbarkeit und
Transparenz in der Lieferkette von Tee
deutlich zu verbessern. Diese wesent-
lichen Elemente sind enorm wichtig flr
die Beschaffung und Vermarktung von
nachhaltigem Tee. Das Ziel von HOFER
ist es, auch bei Tee eine Rlckverfolg-
barkeit bis zum Ursprung zu bieten.

Die Teepflanze braucht viel
Sonne, um zu gedeihen.

RETRO WASSERKOCHER

im Retro Design mit elektronischer
Bedienung und LED-Display im Handgriff,
verschiedene Farben, 3 Sensor-Touch-
Funktionstasten fiir 9 Einstellungen,

7 Temperaturstufen, Uberhitzungsschutz,
ca. 1,7 | Fassungsvermogen

e schwarz

e cremeweil

e rot

ab 02.03.2020 erhiitlich

per Stiick

ameinno
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Nicht nur der Geschmack, sondern
auch die Infusion muss tliberzeugen.

Mit allen Sinnen

Nicht nur der Genuss einer Tasse

Tee ist ein Erlebnis fur alle Sinne.
Auch bei der Qualitatsprufung des
Teeeinkdufers sind alle Sinne gefragt.
Damit Sie lhren HOFER Lieblingstee
immer im gewohnten Geschmack und
in gleichbleibender Qualitat genieRen
konnen, muss sich Stefan Feldbusch
zu 100 Prozent auf seine Fdhigkeiten
verlassen kdnnen. Die Gabe des
Tee-Schmeckens hat er durch
intensives Training geschult und
durch Erfahrung perfektioniert.

Auf dem Verkostungstresen reiht
der Experte die Teemuster von den
leichten bis zu den kraftigen Sorten
auf. Auf weiBem Karton kann er

die Farbe des Teeblatts optisch gut
beurteilen. Zunachst wird an dem
trockenen Teeblatt gerochen und
die Struktur mit den Fingern erfuhit.
FUr den Aufguss wiegt der Teetester

26 MENEM/RYL
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Am Verkostungstresen wird alles flr den Qualitatstest vorbereitet.

2,86 Gramm mit einer Handwaage

ab - das Gewicht entspricht exakt
einem Sixpence-Stiick. Der Tee wird

in einem genormten Porzellanbecher
mit 150 Millilitern Fassungsvermdgen
abgefillt und mit frischem, kochenden
wasser aufgebriht. Nach einer Ziehzeit
von funf Minuten wird der Tee in

eine Tasse umgegossen - weil und
geschmacksneutral, versteht sich, damit
dem Auge und dem Gaumen auch
nicht die kleinste Abweichung von den
Vorgaben entgeht. Die aufgegossenen
Teeblatter, die sogenannte Infusion,
wird auf dem Deckel des Porzellan-
bechers ausgelegt, damit Stefan
Feldbusch daran riechen und die Farbe
und Beschaffenheit prifen kann.

Nun wird es laut im Verkostungsraum,
denn der Experte und seine Teetester-
Kollegen beginnen das kollektive und
gerdauschvolle ,Teeschllrfen”. Fir den
Geschmackstest wird der Aufguss
ndmlich nicht getrunken, sondern mit

viel Sauerstoff in den Mund gesaugt
und am Gaumen gekonnt hin- und
herbewegt, damit sich die Aromen
voll entfalten. Nach dem Ausspucken
wird es so richtig spannend. Die Tee-
tester fassen die Sinneseindrticke in
Wworte und beraten, ob die Probe alle
Anforderungen erfillt und der Tee
abgefullt im HOFER Regal landet.

STEFAN FELDBUSCH

Teeeinkdufer und Teetester der Tee
Markenhandels GmbH, mit ausgebil-
deten sensorischen Fdhigkeiten, der
Affinitdt zu Tee und viel Erfahrung -
auch wenn es zum Kuchen auch gerne
einmal ein Latte macchiato sein darf.



Was genau macht ein Teetester?
Ein Teetester ist ein Einkdufer mit der
Kompetenz, Tee zu testen, um dessen
Qualitat professionell und objektiv zu
beurteilen. Dabei geht es nicht um
die persdnlichen Vorlieben, sondern
um die strukturierte Beurteilung
eines Geschmacksprofils. Unser Team
verkostet tdglich 200 bis 300 Tassen
Tee. Im Einkaufsprozess versuchen
wir, die beste Rohware zu finden.

Die Verkostung dient aber auch der
sensorischen Qualitatssicherung,
denn Teeprodukte im Handel dirfen
geschmacklich nicht variieren. Auch in
der Produktentwicklung testen wir flr
den Kunden, ob die Rezepturvorgaben
sensorisch erflllt werden.

Beeinflusst die Ziehzeit die Wirkung
von Tee?

Jein. Nach drei Minuten |st sich das Koffein
im Tee und entfaltet seine anregende Wir-

kung. Nach funf Minuten|dsen sich auch

Gerbstoffe, die die Koffeinaufnahme im
Korperverhindern und so die anregende
wirkung beeinflussen.

Beutel oder loser Tee?

Das ist eine Geschmacksfrage. Die Qualitat
des Tees ist jedenfalls gleich, denn die
kleineren Partikel im Teebeutel stammen
von derselben Rohware. Der Beutel
erleichtert allerdings die Zubereitung, da

die ideale Aufgussmenge vorportioniert ist.

Gehoren Zucker, Honig und Zitrone
in den Tee?

Erlaubt ist, was schmeckt! StRe und
Sdure kdnnen dem Tee sogar Volumen
verleinen und fur einen intensiveren
Geschmack sorgen.

Trinken Sie auch privat noch Tee?
Auch wenn ich ab und zu gerne

zum Kaffee greife, bin ich doch ein
leidenschaftlicher Teetrinker. Am liebsten
Darjeeling mit ein bisschen Honig.

FRUCHTETEE SCHWARZER TEE /
Fruchtmischung GRUNER TEE
50 Teebeutel Krautermischungen
K 25Teebeutel
dauerhaft erhiltlich « Earl Grey
perPackung * Griiner Tee oder
* Darjeeling

dauerhaft erhiltlich

per Packung

1’09

ZITRUSPRESSE

inkl.2 austauschbaren Presskegeln flir
kleine und groRe Friichte, elektrisch
betriebene professionelle Konstruktion,
verstellbare Fruchtfleischregulierung,
abnehmbarer Fruchtsaftbehalter mit

ca. 11 Kapazitat

¢ schwarz

o weif

ab 09.03.2020 erhaltlich

per Stiick

12,




ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Dressing:

100 g Zucker

100 ml Wasser

1 Teebeutel Frlchtetee

100 ml Olivendl

80 ml weiler Balsamicoessig

Salat:

1 rote Zwiebel

100 g Walnusskerne

1-2 Rollitos Frischkase, z.B. Orient Pfeffer
10 getrocknete Datteln

1 Pkg. Vogerlsalat, gewaschen

1 Granatapfel, die Kerne herausgeldst
beliebige Sprossen oder Gartenkresse
zum Garnieren

Salz, Pfeffer

28 MENEQURYL
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Eine kreative Geschenk-

idee flr die kalte Jahreszeit:
Teebeutel mit DIY Foto-An-
hangern meinhofer.at/diy

Winterlicher Vogerlsalat

mit Frichtetee-Dressing

ZUBEREITUNG

1. FUr das Dressing Zucker und Wasser aufkochen, bis sich
der Zucker geldst hat. Topf vom Herd nehmen, Friichtetee
zugeben und 8 Minuten ziehen lassen. Teesirup mit den rest-
lichen Zutaten vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Zwiebel in Ringe schneiden und mit dem Dressing
mischen, 15 Minuten ziehen lassen. Wahrenddessen
Walnlsse rosten, Frischkdse in Scheiben schneiden und
Datteln grob hacken.

3. Vogerlsalat auf einer Platte anrichten. Frischkdse, Datteln,
Granatapfelkerne und Walnisse darauf verteilen. Die Zwiebeln
mit beliebig viel Dressing auf den Salat geben und mit
Sprossen oder Kresse garnieren.

GESAMTZEIT: 30 Min.
Zubereitungszeit: 22 Min.
Ziehzeit: 8 Min.
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ZUTATEN FUR & PORTIONEN

Putenbrust:

Abrieb von 1 unbehandelten Zitrone
2 Knoblauchzehen, gepresst

2 TL Pfeffer

17L Salz

50 ml Ol

8 Putenbruststeaks (a ca. 75 g)

Griintee-Nudeln:

500 g Nudeln nach wahl
150 ml Wasser

150 ml Obers

3 Beutel Grlntee

Erbsen:
200 g tiefgefrorene Erbsen, aufgetaut
2 EL Butter

Salz, Pfeffer

J//2
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Zitronen-Putenbrust

mit Grintee-Nudeln und Erbsen

ZUBEREITUNG

1. Zitronenabrieb, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Ol mischen.
Putenbruststeaks in einer Schissel mit der Marinade
mischen. Pute 1 Stunde im Kuhlschrank rasten lassen.

2. Die Nudeln laut Packungsanleitung in Salzwasser
bissfest kochen. Wasser und Obers in einer Pfanne
aufkochen, Hitze reduzieren und Griinteebeutel zugeben.
Beutel nach 3 Minuten entfernen.

3. Das Fleisch in einer Pfanne goldbraun braten. Nudeln
abgieRen und tropfnass zum Tee-Obers geben. Erbsen in
Butter kurz braten und zu den Nudeln geben.

4. Die Nudeln auf Teller geben und jeweils 2 Stiicke
Putenbrust daraufgeben.

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

GESAMTZEIT: 1 Std. 30 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.
Rastzeit: 1 Std.
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Fisch mit Teekruste:

2 Beutel Pfefferminztee

100 g weiche Butter

1 Dotter

100 g Brosel

2 Stlick tiefgefrorene Lachsfilets, aufgetaut
50 g glattes Weizenmehl

Karfiolreis:

1 kleiner Karfiol, in Roschen

2 EL Butter

100 ml Gemusebrihe

50 g Cranberries, gehackt

Dip:

200 g Joghurt

Saft und Abrieb einer unbehandelten Zitrone
Msp. ChiligewUrz

2 Bund Petersilie, fein geschnitten

etwas Ol zum Braten
Petersilie zum Bestreuen
Salz, Pfeffer

Lachs mit Teekruste

und Cranberry-Karfiolreis

ZUBEREITUNG

1. Teebeutel aufschneiden und den Tee in eine Schissel geben. Butter,
Dotter, Brosel und etwas Salz zugeben und verrlihren. Die Masse in Folie
Zu einer Rolle einwickeln und 2 Stunden kalt stellen.

2. Backrohr auf 200° C (Ober-/Unterhitze mit Grillfunktion) vorheizen. Eine
Pfanne mit Ol erhitzen. Lachs mit Kiichenpapier trocken tupfen, wiirzen und
in Mehl wenden. Fisch 1 Minute rundum braten und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

3. Fur den Dip alle Zutaten verrtihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Karfiolroschen im Standmixer zerkleinern. Gemixten Karfiol in einer
Pfanne mit Butter auf mittlerer Stufe 5 Minuten braten, dann Gemiisebriihe
und Cranberries zugeben und weitere 5 Minuten garen.

5. Die Teekruste in diinne Scheiben schneiden, auf den Fisch geben und
diesen 5 Minuten auf der zweithdchsten Stufe im Backrohr gratinieren.

6. Den Karfiolreis auf Teller geben, mit je einem Fischfilet belegen und
mit Petersilie bestreuen. Joghurtdip dazu servieren.

GESAMTZEIT: 2 Std. 35 Min.
Zubereitungszeit: 35 Min.
Rastzeit: 2 Std.




ZUTATEN FUR 1 KUCHEN

Gugelhupf:

3 kleine unbehandelte Orangen
370 g weiche Butter + etwas mehr
fur die Form

300 g feiner Kristallzucker

2 Pkg. Vanillezucker

2 Prisen Salz

6 Eier

450 g glattes Weizenmehl

100 g Rosinen, gehackt

1 Pkg. Backpulver

3 TL Zimt

1 Msp. Muskatnuss, gemahlen

Fertigstellung:

100 ml Wasser

1 Teebeutel Orangentee

ca. 300 g Staubzucker

50 g ungesalzene Snackpistazien, geschalt
nach Belieben einige Orangenscheiben
zum Verzieren

//i DAS HOFER MAGAZIN

Gewurzgugelhupf

mit Orangentee-Zuckerguss

ZUBEREITUNG

1. Backrohr auf 160° C (HeiRluft) vorheizen. Orangen abreiben, den Saft
auspressen und zur Seite stellen. Eine Gugelhupfform mit Butter ausstreichen.

2. FUr den RUhrteig Butter, Zucker, Vanillezucker, Orangenabrieb und Salz
schaumig rUhren. Nach und nach Eier zugeben. Mehl mit Rosinen, Back-
pulver, zimt und Muskatnuss mischen und essléffelweise im Wechsel mit dem
Orangensaft in den Teig einrUhren.

3. Den Teig in die vorbereitete Form flllen und auf einem Gitter im Backrohr
ca. 70 Minuten backen.

4. Den fertigen Gugelhupf 20 Minuten in der Form auskihlen lassen, danach
stlirzen und weitere 90 Minuten komplett auskiihlen lassen.

5. FUr den Guss Wasser aufkochen und Teebeutel zugeben. Orangentee

8 Minuten ziehen lassen. Wahrenddessen Pistazien schdlen und grob hacken.
Staubzucker sieben und mit dem Tee zu einem glatten Zuckerguss mischen.
Den ausgekihlten Gugelhupf mit dem Zuckerguss garnieren und mit
Pistazien bestreuen. Nach Belieben zusatzlich mit Orangenscheiben verzieren.

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

GESAMTZEIT: 3 Std. 30 Min.
Zubereitungszeit: 30 Min.
Back- und Rastzeit: 3 Std.
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Quelle: Lasst es euch schmecken, Kinder! Irmgard Fortis, maudrich Buchverlag

Kieine Meister
kochen auf!

Kinder lieben Kiichen, vor allem wenn

es etwas zu entdecken gibt und sie beim Kochen dabei
sein kdnnen. Warum ist das so und was lernen Kinder dabei?
Mit den richtigen Aufgaben macht Kochen Kindern SpaR.

Ur Kinder ist die Kliche ein

spannender Ort. Einerseits weil

interessante Dinge dort passieren:
Verschiedene Gerdusche wie Topfge-
klapper, brummende Kiichenmaschinen
und Mixer ertonen, unterschiedliche
gute Gerliche sind wahrnehmbar und es
gibt so manche Maglichkeit, aufregende
Kochvorgange zu beobachten, zu kosten
und zu stibitzen. Andererseits liegt die
Neugier oft daran, dass Eltern an diesem
Ort werken und Essen zubereiten.
,Motivierten Kindern sollte man Aufgaben
in der Klche Uberlassen, denn so flhlen
sie sich ernst genommen und ,groR".
AuRerdem haben sie bei Tisch oft mehr
Interesse am Essen als andere. Erstaun-
licherweise schmecken Kindern selbst
zubereitete Gerichte meist gleich viel
besser”, das verrat uns Erndhrungs-
trainerin Daniela Klauser im Gesprach
zum Thema Kochen mit Kindern.

Erlebnisreiche Kochschule

JKinder erleben beim Kochen Freude und
Selbstvertrauen, weil Erwachsene ihnen
etwas zutrauen, und sie sind stolz, wenn
sie kleine Aufgaben tbernehmen dirfen”,
erkldrt die Kochexpertin. Auch das Zu-
sammengehorigkeitsgefuhl in der Familie
werde durch gemeinsames Kochen
gestarkt. ,FUr andere Familienmitglieder
Zu kochen, bereitet Kindern groRen SpaR.”

//i DAS HOFER MAGAZIN

Die Kreativitat und Feinmotorik kdnne
beim Kochen wunderbar gefordert
werden. ,Allein die unterschiedliche
Haptik von Lebensmitteln im rohen
und gekochten Zustand ist spannend
flr Kinder. Sie lieben es zu experimen-
tieren - angreifen, umrthren, kneten,
zerteilen, vermischen - Kinder tun alle
diese Dinge von sich aus gerne, und
beim Kochen kdnnen sie ihre grob-
motorischen Fahigkeiten verfeinern®, so
die Ernahrungstrainerin. Dabei werden
Kichenutensilien zu faszinierenden
Spielzeugen. ,Besonders stolz sind
Kinder, wenn sie auch mit scharfen
Messern schneiden dirfen und sie
wollen das meist auch sehr bald. Das
Selbstbewusstsein der Kinder steigt,
wenn ihnen auch eine schwierigere
Aufgabe zugetraut wird und sie diese
unter Beaufsichtigung gut meistern
kdnnen”, verrat Daniela Klauser. Anerken-
nendes Lob und Feedback sei an dieser
Stelle ein wichtiger Faktor. Nach dem
Prinzip ,Lernen durch Tun” rat sie Eltern:
,Konfrontieren Sie Ihr Kind langsam mit
den Klchengerdten, so geben Sie ihm
ein Geflihl des ,GroRwerdens’ und des
Vertrauens in seine Fahigkeiten und
seine Person. Erkldaren Sie allerdings
gleichzeitig, was alles passieren kann.”
Doch welche Aufgaben eignen sich nun
gut fdr die kleinen Spitzenkdche? »

,Beim Kochen
lernen Kinder
nicht nur das
Kochen an sich,
sie lernen auch
gute Lebensmittel
zu schatzen.”

— Daniela Klauser,
Erndhrungstrainerin -
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Kocherlebnis fiir Kleine und GroBe
Kinder brauchen, je nach Alter und
Kocherfahrung, unterschiedlich viel
Hilfe und Aufsicht. Kindergartenkinder
helfen gerne als Salatwascher oder
Obstschneider mit. Eine ebenso heil
begehrte Kinderaufgabe (ab 5 Jahren)
ist das Trennen von Eiern oder z.B.
Spaghetti auf ihre ,Al dente"-Konsistenz
prufen. FUr die GroRen (7-13 Jahre) gibt
es deutlich mehr Maglichkeiten. ,wWenn
Sie zusammen mit dlteren Kindern
kochen, versuchen Sie, ihnen die
Flhrung zu Uberlassen. Erlauben Sie
ihnen, zu experimentieren, Varianten

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

chili con Carne:
600 g FairHOF Faschiertes

auszuprobieren, das Essen zu kosten
und abzuschmecken”, empfiehlt die
Erndhrungstrainerin.

Neben der Kochhilfe bieten sich auch
viele Hilfsarbeiten flr den Esstisch an.
,Trauen Sie Ihren Kindern ruhig schon
etwas zu und lassen Sie sie Teller, Glaser,
Besteck und so weiter zum Tisch tragen
und den Tisch dekorieren. Kinder haben
meist selbst ein gutes Geflhl dafur,

was Sie kdnnen. Beobachten Sie Ihr
Kind und entscheiden Sie individuell
Uber geeignete Aufgaben®, berichtet
Daniela Klauser. ,Lassen Sie Ilhre Kinder

in der Kulche frei experimentieren und
stehen Sie als Elternteil nur im Hinter-
grund unterstlitzend zur Seite." Gerade
die GroRen brauchen Freiraum, um die
Welt selbst zu entdecken - so wird beim
Kochen ihre Eigenstandigkeit geschult.
GroRe Freude haben Kinder auch mit
einem farbenfrohen Geschirr. Bei HOFER
gibt es jetzt ein passendes Kinderset. m

VN

DANIELA KLAUSER

ist dipl. Ernahrungstrainerin, Bloggerin und
(Koch-)Expertin im Bereich Kinderkochen und
Kindererndhrung. Sie ist Mutter von drei Kindern
und lebt in Wien.

KINDER-FRUHSTUCKSSET

5-teiliges Setbestehend ausTeller,
Schissel, Becher sowie Loffel und Gabel,
splilmaschinen- und mikrowellengeeignet,
inverschiedenenfarbenfrohen Designs

ab 02.03.2020 erhdltlich

per Set

Chili con Carne-Lasagne

mit grinem Salat

ZUBEREITUNG

60 ml Castello Olivendl

2 Zwiebeln, in Streifen

1| Carloni passierte Tomaten

1 Glas Natur Aktiv BIO-Mais

(220 g Abtropfgewicht), abgetropft
1 Dose Gartenkrone Kidney-Bohnen
(255 g Abtropfgewicht), abgetropft
250 g Lasagneblatter

150 g Milfina Creme fraiche

250 g Milfina geriebener Pizzakase

Salat:

1 Kopf grliner Salat, gezupft/gewaschen
50 ml Milfina Joghurt

50 ml Lomee Tafelessig

50 ml Castello Olivendl

Salz und Pfeffer
etwas Basilikum zum Bestreuen

1. Das Faschierte in einem Topf mit Olivendl kraftig braten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zwiebel zugeben und kurz mitgaren. Passierte
Tomaten zugeben und alles etwa 40 Minuten unter gelegentlichem
RUhren auf mittlerer Stufe garen. Mais und Bohnen zugeben und weitere
5 Minuten kdcheln. Chili con Carne mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Backrohr auf 180° C (HeiRluft) vorheizen. Eine Auflaufform mit Olivenol
ausstreichen. Abwechselnd Lasagneblatter und Chili con Carne in die
Form schlichten, bis diese fast voll ist. Zum Schluss Créme fraiche darauf-
geben und mit Kase bestreuen.

3. Die Form auf dem Gitter des Backrohrs flr ca. 45 Minuten auf mittlerer
Stufe einschieben.

&4. Joghurt, Essig und Ol mit etwas Salz vermengen und den Salat damit
marinieren. Lasagne aus dem Rohr nehmen, mit Basilikum bestreuen
und portionieren, Salat dazu servieren.

GESAMTZEIT: 1 Std. 50 Min.
’ Zubereitungszeit: 20 Min.

Koch- und Backzeit: 1 Std. 30 Min.
DAS HOFER MAGAZIN ///5
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Tipps fiir
Kochen
mit Kindern

¢ Kleine Kinder (5-7 Jahre)
konnen gut kneten, mixen, rihren,
mischen, schneiden, purieren. Lassen
Sie lhrKind z.B. voller Spannung
beobachten, wie sich ganze Erddpfel
in PUree verwandeln!

¢ GroBere Kinder (7-13 Jahre)
konnen einfache Gerichte
bereits selbst kochen, sie wollen
experimentieren und eigene
Erfahrungen sammeln. Lassen Sie lhr
Kind doch einmal eine individuelle
Eierspeise zaubern oder das
Pizzastlck selbst belegen.
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Quelle: onlinewahn.de/text-r3.htm, abgerufen am 2410.2019

Wenn man es braucht,
wirft man es weg!

Wenn man es nicht braucht,
holt man es wieder zurlick!

Es hat zwei Fllgel
und kann doch nicht fliegen.
Es hat einen Ricken

und kann doch nicht liegen.
Es trdgt eine Brille

und kann doch nicht sehen.
Es hat ein Bein

und kann doch nicht stehen.
Zwar kann es laufen,

aber nicht gehen.
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Alle Jahre wieder ...
wenn die Weihnachtszeit

vorbei ist, starten viele
Menschen ambitioniert mit
Vorsatzen ins neue Jahr. Mehr
Bewegung und Sport stehen
bei den Osterreichern oft an
oberster Stelle. Aber was hilft
bei der Umsetzung?

38 - MEINE (el

Ur viele Menschen ist der Jahres-

wechsel oft eine Art Neuanfang.

Wer seine Vorsatze klar definiert,
sich realistische und messbare Ziele
vornimmt, hat gute Chancen, diese
auch zu erreichen. Zudem sind
smarte Vorsatze leichter umzusetzen,
wenn man diese aufschreibt und mit
Freunden oder dem Partner bespricht.
Doch aller Anfang ist schwer. Das gilt
auch fur den Neustart oder Wieder-
einstieg in Hinblick auf Training und
Bewegung. Der sogenannte innere
Schweinehund ist oft hartnackig.
Er bestimmt unser Gehirn und viele

FITNESSROUTINE

fiir den Alltag \

Bereiche unseres Handelns und hasst
Veranderungen. FUr Letztere hat er
allerhand Kniffe parat, um uns an alte
Denk- und Verhaltensmuster zu binden.

Bewegung zur Gewohnheit machen
Wir haben Bernd Marl zum Thema Fitness
im Alltag und sportliche Gewohnheiten
befragt. ,Wer mehr Bewegung in seinen
Alltag bringen mochte, findet die Losung
zum Erreichen eigener Ziele oft in einer
Veranderung des Verhaltens, wie zum
Beispiel durch neue Angewohnheiten”,
weil der Sport-Coach. Fitness bedeutet
fur ihn ,ein Alltag frei von Beschwerden”.
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Quelle: trainingmitverstand.com; statista.com/infografik/12395/gute-vorsaetze-der-oesterreicher

o BALANCEKISSEN/BALANCEBOARD

¢ Balancekissen:
optimal fir Gleichgewichts- und Koordi-
nationstraining, entlastet als Sitzkissen
die Wirbelsaule und trainiert gleichzeitig
den Riicken, @ 37 cm, max. Benutzer-
gewicht: 120 kg, inkl. Pumpe oder

¢ Balanceboard:
ideal fuir Gleichgewichts- und
Koordinationstraining, mit
aufsteckbarem Adapter zur
Hohenverstellung, @39 cm, max.
Benutzergewicht: 100 kg

ab 02.01.2020 erhaltlich

o KURZHANTEL-SET
optimaler Halt durch geriffelte,
verchromte Hantelstange, Scheiben aus
Gusseisen, Gesamtgewicht: 10,3 kg
e 2 x2kg-Scheiben und
¢ 4x1kg-Scheiben

ab 06.02.2020 erhdltlich

€ riTNEssBAND

flir ein vielseitiges Training

unterschiedlicher Muskelpartien, aus

stabilem und weichem Latex-Material:

e 2 x Fitness-und 2 x Rubber-Bénder:
je2Zugstarken,

¢ Power-Fitnessband leicht: Breite: 17 mm
(blau), Bandlange gesamt: 208 cm oder

¢ Power-Fitnessband mittel: Breite:21mm
(grau), Bandldnge gesamt: 208 cm

ab 02.01.2020 erhaltlich

Um das zu erreichen, empfiehlt der
Experte die Durchflhrung eines regel-
maRigen Trainings: ,Dieses sollte idealer-
weise eine Kombination von Mobilisa-
tions-, Stabilisations- und Kraftigungs-
Ubungen sein.” Dabei gehe es nicht darum,
Muskelberge aufzubauen oder irgend-
welche ausgefallenen und schwierigen
Ubungen zu machen. Ziel ist es, einfache
Bewegungen flr die Wirbelsdule, Hufte und
Schulter taglich zu absolvieren und eine
Gewohnheit zu schaffen, mit der es gelingt,
selbststandig Ubungen zu Hause durchzu-
fuhren, um so fit flr den Alltag zu werden.

Die Macht der Gewohnheit
Gewohnheiten pragen maRgeblich unser
Leben und sind deshalb auch entschei-
dend bei Veranderungen. ,Wer sich

zum Ziel setzt, mehrmals pro Woche
Ubungen zur Verbesserung seiner
Beweglichkeit und Kraft durchzufiihren,
findet die Losung beziehungsweise den
ersten Schritt in einer Veranderung
seines Verhaltens®, erklart Bernd Marl.

Er weil: Wem das langfristig gelingt,
kann daraus eine Fitnessroutine in Form
einer Gewohnheit machen. »

//é DAS HOFER MAGAZIN

per Stiick

Die Macht
der Gewohnheit

Welche 3 Prinzipien stehen dahinter?

1. Der Ausloser
Der Ausldser einer Gewohnheit ist meist ein BedUrfnis oder die
Lust nach etwas, wie zum Beispiel das Verlangen nach etwas
Stkem, wie ein Stlick Schokolade.

2.Die Belohnung
Durch die Ausschittung von Dopamin im Gehirn entsteht eine
Belohnung. Diese ist zugleich der Grund, warum Verhaltens-
muster in Form einer Gewohnheit entstehen.

3.Die Routine
Durch die mehrmalige Wiederholung von Handlungen entsteht
langfristig eine Routine, die zur Gewohnheit wird. Die Starke liegt
darin, bestimmte Routinetatigkeiten nicht mehr zu hinterfragen,
sondern diese einfach zu tun - so gelingt es auch im Sport ganz
einfach, dranzubleiben.
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5 Schritte zur

1. Klarheit schaffen

Jich muss” entstehen.

2. Mini-Ziele setzen

4. Verbiindete suchen

umgehen mdochte.

Fithnessroutine

Das bedeutet, sich selbst dartber im Klaren zu sein, was und
warum etwas verandert werden soll und wie es zu schaffen ist.
Nur so kann aus dem Zugang ,ich sollte” die Grundeinstellung

Kleinere Etappenziele am Weg zum Vorhaben (Training) unter-
stitzen dabei, schnell und hdufig ein Erfolgserlebnis zu erzielen.

3. Erfolg sichtbar machen und Fortschritte dokumentieren
Das kann z.B. in Form eines Trainingstagebuches sein, in welchem
jede Trainingseinheit eingetragen und abgehakt wird. Eine einfa-
chere Variante ware ein Foto vor oder nach dem Training.

Das kann z.B. ein Personal Trainer, eine Trainingsgruppe, ein
Forum im Web oder eine andere Gemeinschaft sein, um sich aus-
zutauschen. Die Dynamik der Gruppe kann sehr motivierend sein!

5. Auf Riickschldge vorbereiten
Es gibt Phasen, in denen Rlckschlage - z.B. durch Krankheit oder
andere Unterbrechungen - vorkommen. Das Wichtigste dabei ist,
sich im Voraus Gedanken darliber zu machen, wie man damit

I// A
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HOFER

REISEN

pro Person/Aufenthalt

ab 149,'

VELI LOSIN]

KROATIEN

Reisezeitraum: 02.04.20 —15.10.20

Vitality Hotel Punta ****
3, 4 oder 7 Ndchte, HP, inkl. Teilnahme
am hoteleigenen Vitalprogramm

ab sofort buchbar

- Reisecode:
0138 600 hofer-reisen.at 9403181

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.
AlsAnzahlung werden 20 % des Reisepreises entgegengenommen,
Restzahlungen nicht friiher als 20 Tage vor Reiseantritt.

Auch das Geheimnis sportlicher Best-
leistungen liegt in antrainierten Auto-
matismen. Wie kann man sich nun
diese Macht der Gewohnheit zunutze
machen? ,Dahinter steht ein klares
psychologisches Konzept. Gewohn-
heiten setzen sich aus den drei Prinzi-
pien Ausloser, Belohnung und Routine
zusammen’, erkldrt der Experte. Der
prdventive Ansatz sei deshalb schwer
umzusetzen, weil oft die Belohnung
nicht klar ist. ,Bei einer Verletzung
beispielsweise wdre die Belohnung
das ZurUckerlangen der Gesund-
heit’, so Bernd Marl. Auf Basis dieser
Prinzipien empfiehlt der Coach flnf
Schritte, um eine neue Gewohnheit
zu schaffen, regelmaRige Trainings-
Ubungen durchzufuhren.

Fiinf Schritte fiir eine neue
Fitnessroutine im Alltag

Der erste Schritt, um Gewohnheiten
zu dndern oder neue Gewohnheiten
zu etablieren ist: Klarheit schaffen.

,ZU Beginn ist es wichtig, sich dartiber
klar zu werden, was und warum etwas
verandert werden sollte und wie es

,2iel einer
Trainingsroutine
ist es, etwas fiir

die Gesundheit
und Fitness
zu tun.”

— Mag. Bernd Marl,
Personaltrainer und Sport Coach -

machbar wird", betont der Personal
Trainer. Sein Tipp fUr eine neue Fitness-
routine: In Ruhe notieren, warum man
etwas verdandern méchte und dazu ein
konkretes Ziel formulieren - ich muss
dies und das, damit ich jenes erreichen
kann. ,Ein Beispiel ware, dass jemand
die Korperhaltung und Beweglichkeit
verbessern mochte, weil das tagliche
Sitzen im BUro bereits Auswirkungen,
wie Bewegungseinschrankungen in

der Wirbelsaule oder Hifte, hat", erklart
Bernd Marl. Wer sein Warum kennt, sollte
sich im nachsten Schritt Mini-Ziele setzen,
die am weg zum Vorhaben liegen.

Denn wer bereits vor dem Training
schnelle und haufige Erfolgserlebnisse
erlebt, beginnt mit hoher Wahrschein-
lichkeit, auch die Ubungen zu machen.
Mini-Ziele vor morgendlichen Fitness-
Ubungen konnen z.B. das Anziehen der
Jogginghose, Zahneputzen, ein Glas
Wasser oder das Ausrollen der Trainings-
matte sein. Der Fokus sollte stets am
eigenen Fortschritt liegen. Um sich
darauf zu konzentrieren, empfiehlt der
Fitness-Coach, die eigenen Erfolge durch
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Stehen Sie fUr die Ausgangsposition schulterbreit, drehen Sie die
FuBspitze leicht nach auBen und erzeugen Sie Spannung im ganzen
Korper. Halten Sie die Kurzhantel mit beiden Handen in der Mitte und
gehen Sie mit geradem Rlcken nach unten und oben, ohne dabei
die Knie Uber die Zehenspitze zu schieben (Gewicht nach hinten
verlagern). 8-10 Wiederholungen pro Seite flir 3 Durchgange.

Fotos oder ein Trainingstagebuch sichtbar
zu machen. Das gemeinsame Erreichen
von Zielen motiviert ungemein, deshalb
ist es sinnvoll, sich verblindete fUr das
eigene Trainingsvorhaben zu suchen. Im
letzten Schritt sollte man sich bereits im
Vorfeld Gedanken Uber magliche Ruck-
schldage und die eigene Vorgehensweise
und Reaktion darauf machen. Bernd Marl
weiR: ,FUr viele wdre eine Krankheit zum
Beispiel ein Grund, danach nie wieder
mit dem Training zu starten. Wer sich von
derartigen Rickschldgen nicht tber-
raschen ldsst und vorbereitet ist, wird
nicht zogern, das Training fortzusetzen.

Die ideale Trainingszeit

Am besten eignen sich Randzeiten in
der Fruh und am Abend, um neue
Gewohnheiten in den Alltag zu bringen,
da wir zu diesem Zeitpunkt ohnehin
gewisse Routineabldufe automatisch
und ohne darlber nachzudenken,
durchflhren. ,Diese bestehenden
Gewohnheiten konnen wir gut nutzen,
um neue Gewohnheiten, wie Trainings-
Ubungen, daran anzuknUpfen®, erlautert
der Sportwissenschafter. Erganzend

//é DAS HOFER MAGAZIN

Diese Ubung zur Kréftigung der Schultermuskulatur ist im Stehen oder

Vi

empfiehlt er weitere Moglichkeiten, sich
zu motivieren: Hilfreich kdnnen zum
Beispiel ein Hintergrundbild am Desktop
oder Smartphone sowie ein einfacher
Zettel am Badezimmerspiegel oder ein
Kalendereintrag sein.”

Tipps fiir das Training zu Hause
Wer nun bereit und motiviert ist, eine
regelmdRige Trainingsroutine in den
Alltag zu integrieren, hat viele Mdglich-
keiten im Indoor- und Outdoorbereich.
FUr ein Training zu Hause sind laut
Experte Bernd Marl klassische Ubungen
wie Ausfallschritte, Kniebeugen und
StUtzvarianten sehr zu empfehlen.

Sitzen maglich: Das Fitnessband zwischen die Hande spannen und
auseinanderziehen. 8-10 Wiederholungen pro Seite fiir 3 Durchgange.

Legen Sie sich auf den Rucken, winkeln Sie die Beine an und
stellen Sie diese auf das Balancekissen. Nun ziehen Sie abwech-
selnd ein Bein zum Korper und halten diese Position flir mindes-
tens 5 Sekunden mit 3 Durchgangen pro Seite. Diese Ubung
kraftigt die GesaRmuskulatur und hinteren Oberschenkel.

Zusatzliches Trainingsequipment - wie
ein Balancekissen - unterstitzt das
Gleichgewichts- und Koordinations-
training optimal und fordert zusatzlich
dynamisches Sitzen im Bdroalltag.
Auch Kurzhanteln oder verschiedene
Fitnessbander sind vielseitig einsetzbar
und auch bei wenig Platz im Indoor-
Bereich gut geeignet. m

VN

BERND MARL

ist selbststandiger Personal Trainer und Sport-
wissenschafter im Sportpark Athletik zentrum
in Graz sowie Athletiktrainer in der FuRball-
akademie Steiermark.

MEINE/ell 8



Die zauberhafte

Welt der Orchidee

Kennen Sie einen Haushalt
ohne Orchidee am Fensterbrett?
Orchideen sind mit Abstand die
meistverkauften Topfpflanzen
Europas - und das nicht ohne
Grund. Die bliihende Grazie ist
immer ein passendes Mitbringsel
und beliebtes Geschenk.

ie Orchidee ist wohl die

einzige Zimmerpflanze, die
V4 man als charmante Aufmerk-
samkeit zu jedem Anlass Uberreichen
kann", ist Expertin Susanne Beck,
Account-Managerin beim Lieferanten
Green Partners, Uberzeugt. Auch
(und besonders!) zum Valentinstag.
Im Gegensatz zu ihren immergriinen
Kollegen macht die Kdnigin der Zimmer-
pflanzen optisch so richtig was her und
nimmt es in ihrer Aussagekraft allemal
mit einem Blumenstrau® auf. Und mit
ein bisschen Gliick und dem bekannten
griinen Daumen bllht sie nicht nur am
Valentinstag, sondern mehrmals im Jahr.

Was das
Farbspektrum
betrifft, lasst die
Orchidee fast keine
Wiinsche offen.”

— Susanne Beck,
Account-Managerin von
Green Partners -

L2 MENEMRY




Quelle: biogaertner.at/meine-top-10-zimmerpflanzen/, abgerufen am 3.10.2019. Orchidsinfo.eu/#!/de/pflegetipps/, abgerufen am 28.09.2019
pflanzenfreude.de/so-bleiben-ihre-orchideen-gl% (3%BCcklich-und-bl%C3%BChend, abgerufen am 28.09.2019

Das bliihende Chamdleon

Sie denken, Orchideen seien anspruchs-
voll in der Pflege? Ganz im Gegenteil!
Wenn man ein paar einfache Grund-
regeln befolgt, sind sie unkomplizierte
Mitbewohner. Eine Orchidee passt
auRerdem in jedes Wohnambiente und
zu jedem Einrichtungsstil - egal ob Sie
(oder der/die Beschenkte) den Land-
hausstil lieben, Designermdobel in der
wohnung haben oder einen lebendigen
Haushalt mit buntem Krimskrams mdogen.
Die Orchidee ist wie ein Kunstwerk, das
aufgrund der vielfaltigen Blitenformen,
Farben und Zeichnungen Uberall Platz
findet und flr das gewisse Etwas sorgt.
Und das mit dem griinen Daumen
haben Sie im Handumdrehen heraus.

Sag es durch die Blume -

aber nachhaltig

Im Duell mit Schnittblumen punktet die
Orchidee vor allem durch ihre Langle-
bigkeit. Ein nachhaltiges Geschenk, das
lange Freude bereitet - auch zum Valen-
tinstag. Eine Orchidee feiert die Liebe in
all ihren Facetten und sagt dabei nie zu
wenig, aber auch nicht zu viel.

Sie ist geheimnisvoll und zurlickhaltend,
aber gleichzeitig prachtig und opulent.
Egal was Sie durch die Blume sagen
mdochten - die Orchidee gibt jeder
Botschaft den passenden Rahmen.

350 Tage bis zur Verkaufsreife
Bis die Orchidee in Ihrer HOFER Filiale
erhaltlich ist, vergeht fast ein Jahr. Die
Jungpflanzen werden in einem warmen
Glashaus in speziellen Orchideentdpfen
aufgezogen. Dort bleiben sie dann fur
ungefahr 34 Wochen. Durch das warme
Klima wird das Wachstum angeregt. Die
Orchidee kann ihre Blatter ausbilden und
eine spdtere Versorgung der Bllten
sichern. Sobald die Blatter Uppig
genug sind, durfen die Orchideen

in einem kuhleren Klima weiterge-
deihen. Durch die Kalte wird eine Art
Uberlebensinstinkt der Pflanze geweckt
- sie versucht durch die Ausbildung von
BlUten ihren Fortbestand zu sichern.
Nach circa acht Wochen sind die Triebe
ausgebildet und das Klima im Gewdchs-
haus steigt wieder, um die Bltten-
knospen ausreifen zu lassen. Nach 50
Wochen kommt die Orchidee dann in
voller Blltenpracht in den Verkauf.

//E‘ DAS HOFER MAGAZIN

Qualitdt und Nachhaltigkeit

Die enge Zusammenarbeit mit den
Gartnern sichert eine konstante Qualitat
der Orchideen. Die Pflanzen bekommen
die Zeit, die sie bendtigen, um starke
und widerstandsfdhige Gewdchse

zu werden. Nur so kdnnen sie ein

gutes Wurzelsystem und starke Triebe
ausbilden, um lange mit ihrer Bliten-
pracht zu erfreuen. Ein wichtiges
Kriterium flr HOFER beim Einkauf von
Orchideen ist die GlobalG.A.P und GRASP-
Zertifizierung. Dadurch garantiert der
Gartner eine nachhaltige Produktion.

Die Standards beziehen sich unter
anderem auf die Rickverfolgbarkeit, den
Umweltschutz, die Arbeitssicherheit und
den Gesundheitsschutz.

Einige der Gdrtnereien sind an ein
geschlossenes Erdwarme-System ange-
bunden und beheizen ihre Glashduser
CO,-reduziert. Die Verpackung vieler
HOFER-Orchideen wird ausschlieRlich aus
recyceltem Kunststoff hergestellt. »

o 2
Tt
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Orchideen-
Gefliister

Die Orchidee sagt es (nicht nur sprichwort-
lich) durch die Blume. Achten Sie auf folgende
Anzeichen eines moglichen Unwohiseins und
antworten Sie mit dem grlinen Daumen.

Abfallende Bliiten

oder Bliitenknospen

Die Orchidee flustert: ,Ich bekomme zu
wenig Sonnenlicht oder zu wenig Wasser.
Ich brauche einen helleren Standort und
einmal in der Woche wasser.”

Gelbe Blatter
Die Orchidee flUstert: ,Das ist mir zu viel
direktes Sonnenlicht. Gibt es vielleicht ein
helles Platzchen mit ein bisschen Abstand
vom Fenster?”

Hangende Blatter

Die Orchidee flustert: ,0je, die Wasserdosis
stimmt nicht. Wenn meine Wurzeln grau sind,
bin ich durstig. Sind meine Wurzeln braun?
Dann habe ich mich wohl Ubertrunken.”

Trockene Knospen
Die Orchidee flistert: ,Ich stehe zu nah an
der Obstschale. Das Ethylen aus dem reifen
Obst Idsst mich schnell altern und trocknet
meine Knospen aus.”

HOCHWERTIGES ORCHIDEENARRANGEMENT
2 Orchideen bepflanzt im Korb-, Keramik-
oder BetongefaR, Hohe inkl. Topf: mind.

70 cm, in verschiedenen Bllitenfarben,

inkl. Geschenkverpackung und GruRetikett

ab 08.02.2020 erhaltlich

per Stiick

22,99

MINI-ORCHIDEE
im7-cm-Keramikiibertopf,
Héhe inkl. Topf: mind.

18 cm, in verschiedenen
Farben erhéltlich

ab 09.01.2020 erhdltlich

per Stlick

3,99 ‘
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Artenvielfalt der Orchidee

Es gibt eine Vielzahl an verschiedenen
Sorten mit unterschiedlichsten Bllten.
Was das Farbspektrum betrifft, 1dsst die
Orchidee fast keine wWiinsche offen. Es
gibt mehrfarbige Sorten mit auffalligen
Zeichnungen. Auch die BlutengroRen
konnen von wenigen Millimetern bis
hin zu 20 Zentimetern variieren. Viele
Orchideen duften himmlisch - manche
Sorten intensiver, manche dezenter.
Susanne Beck hat tagtdglich mit
,0rchidaceae”, der Pflanzenfamilie der
Orchideen, zu tun und erklart, dass

es um die 1.000 Gattungen bzw. bis

ZU 30.000 verschiedene Arten gibt.
Wussten Sie, dass auch die Vanille-
pflanze eine Orchidee ist?

Spieglein, Spieglein an der Wand,
welche ist die Schonste im
ganzen Land?

Bei dieser Vielfalt ist es schwierig, die
richtige wahl zu treffen. wobei es in
dieser Sache gar keine falsche wahl
gibt. Jede Sorte hat ihre Vorzige und
am Ende entscheidet, welche am
besten zu lhnen und lhrem Wohn-
ambiente passt.

Phalaenopsis, Dendrobium, Miltonia,
Cambria, Brassia, Oncidium und
Paphiopedilum: Diese Namen klingen
nach rassigen Schonheiten - und
das sind sie auch. Hinter dem Namen
Phalaenopsis steckt die grazile
Schmetterlingsorchidee. Sie ist ein
ideales Geschenk flr unerfahrene
Pflanzenfreunde, denn sie verzeiht
kleine Pflegefehler. Ohne groRen
Aufwand kann man sich an einer
wochenlangen Blltenfllle erfreuen.
Auch die Cambria, ein Hybrid aus
mehreren Gattungen, erweist sich als
besonders pflegeleicht und blih-
freudig. Die Dendrobium-Sorten
unterscheiden sich stark von ihren
Verwandten - die fast schon
majestatisch anmutende Bliten-
krone macht sie zum Blickfang.

ORCHIDEENVIELFALT per Stiick

6’99 ,

im 11/12-cm-Topf,
Hohe inkl. Topf: 40-70 cm

ab 02.01.2020 erhailtlich

Lt MEINE R

was die Dendrobium Nobile so
besonders macht, sind ihre Bliten, die
direkt aus dem Stamm wachsen und
einen intensiven Duft verstromen. lhre
Schwester, die Dendrobium Sa-Nook,
hat eine besonders lange Blihdauer.
orchideenliebhaber kdnnen sich an den
verschiedenen Blutenformen und Zeich-
nungen gar nicht sattsehen. Da waren
beispielsweise die kleinen, gelben Bllten
der oncidium-Orchidee, die an eine
spanische Tanzerin im wallenden Kleid
erinnern. Oder die sternformigen Bllten
der robusten Brassia, die oft als ,auRer-
irdische” Schonheit beschrieben wird. m

€

Cambria,

Dendrobium Nobile

Oncidium-Orchidee

Brassia
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Quellen: sa-nook.nl/de/sa-nook-is-dendrobium, abgerufen am 710.2019

Der griine Daumen

Einkauf

Susanne Beck rat, beim Kauf einer
Orchidee auf griine Wurzeln und pralle
Blatter zu achten. Auch an den Knospen
kann man die Qualitat der Pflanzen gut
erkennen. Diese sollten frisch und saftig
aussehen. Sobald sie sich braunlich
verfarben und beginnen, einzutrocknen,
sollte man die Finger davon lassen.
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Das richtige GieRen

Weniger ist mehr: GieRen Sie die
Orchidee einmal in der Woche mit wenig
Wasser. Im Winter reicht es, wenn Sie
alle zehn Tage wdassern. Am besten

die Pflanze nach dem GieRen aus dem
Ubertopf nehmen und gut abtropfen
lassen oder einfach nur samt Innentopf
fur ein paar Minuten in wWasser tauchen.

Diingen & umtopfen

Verwenden Sie ausschlieRlich Orchideen-
diinger und achten Sie auf die richtige
Dosierung laut Verpackungshinweis.

Es empfiehlt sich, alle zwei wWochen

zu dungen.

Wenn Sie die Orchidee umtopfen
mdchten, tun Sie dies nach der Bliite im
Frihjahr. Auch bei der Erde empfiehit
es sich, auf ein spezielles Orchideen-
produkt zurlickzugreifen. Orchideenerde
ist grobkorniger und luftig, sodass keine
Staundsse im Topf entstehen kann.

V' N

SUSANNE BECK

Die Account-Managerin von Green Partners
hat nicht nur beruflich einen griinen Daumen.
Sie gibt ihr Expertinnen-Wissen im richtigen
Umgang mit Orchideen gerne an Pflanzen-
freunde weiter.

Der Schnitt
Verbliihte BlUtenstiele missen regel-
maRig entfernt werden - allerdings erst,
wenn sie vollstandig eingetrocknet sind.
Dann durfen Sie die Stiele zurtck-
schneiden. Dabei den Stdngel-
ansatz mit mindestens

zwei neuen Knospen

stehen lassen.

Optimaler
Standort
Die Orchidee
ist sonnen-
empfindlich.
Wahlen Sie einen
hellen Ort, aber kein
direktes Sonnenlicht.
Auherdem mag
sie keinen Luftzug.
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Valentinstag wird auf der ganzen
Welt zelebriert. Im Zeichen der Liebe
wird mit Geschenkritualen gefeiert.
Schenken bringt Freude, macht
gllicklich und verbindet Menschen.
Das gelingt insbesondere mit
personlichen Geschenken.

er geschichtlichen Uberlieferung

nach geht der Ursprung des

Valentinstag auf den heiligen
Valentin von Terni, der im dritten Jahr-
hundert lebte, zurlick. Der romische
Priester vermahlte Liebespaare von
unterschiedlichen Kulturkreisen und
Stdadten nach christlichem Brauch und
beschenkte sie mit einem BlumenstrauR
aus dem eigenen Garten. Aufgrund der
sittenwidrigen Trauungen wurde Bischof
Valentin am 14. Februar 269 hingerichtet.
In etwa 100 Jahre spater wurde jeder
14, Februar gefeiert und gilt seither als
Gedenktag des heiligen Valentin.
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Valentins-Brauche im antiken
Rom und Mittelalter

Weitere Erzahlungen Uber die
Erfindung des Valentinstags fuhren
in das antike Rom und Mittelalter.

Im Romischen Reich wurde dieser
Tag urspringlich der Gottin Juno, als
Beraterin und Patrona von Ehe und
Familie, gewidmet. An diesem hohen
Festtag wurde die Gottin Juno mit
Blumenopfern beehrt und Frauen mit
Blumen beschenkt. Junge Madchen
gingen an diesem Tag flr ein Liebes-
orakel in den Juno-Tempel und holten
sich Rat fur die richtige Partnerwahl.

Anderen Geschichten zufolge ist der
Valentinstag als Festtag des Frucht-
barkeitsgottes Lupercus bekannt.
Demnach suchten im Mittelalter junge
Mdnner ihre Valentine” per Los-
entscheid aus und verbrachten mit ihr
den Tag. Dieser Brauch war auch in
England bekannt und wurde von dort
nach Amerika Uberliefert, von wo aus

er weltweit popular wurde. 0b alle
Legenden den wahren Begebenheiten
entsprechen, ist bis heute unklar.
Sicher ist jedoch, dass Menschen auf
der ganzen Welt jedes Jahr diesen

Tag der Liebenden auf unterschiedliche
Art und Weise feiern. wWas steckt hinter
der Begeisterung fUr valentinsbrdauche
und Schenkrituale?

Geschenkrituale fordern
Gelassenheit und Gliicksempfinden
Das Brauchtum des Schenkens bringt
Gelassenheit ins Leben und ist ein
Akt der Zuneigung und Dankbarkeit.
Wer schenkt, tut zuerst sich selbst
und dann dem anderen gut. Inter-
essant ist, dass die Freude fur das
Schenken nichts mit dem vermdégen
zu tun hat. Bereits kleine Aufmerk-
samkeiten machen Schenkende
glucklich. Menschen, die Geld

flir andere ausgeben, sind sogar
gllcklicher als jene, die es nur fur
sich verwenden.
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Quelle: brauchtumsseiten.de/a-z/v/valentinstag/home; wissenschaft.de/geschichte-archaeologie/schon-die-alten-roemer-schenkten-sich-am-valentinstag-blumen; archaeo-now.com/2019/02/14/valentinstag-der-tag-der-liebe-und-freundschaft, abgerufen am 0110.2019

Geschenke vereinen Menschen
Schenken schafft eine Verbindung
zwischen Menschen. Denn mit einem
Geschenk zeigen wir, dass wir an den
anderen gedacht haben und vermitteln
dabei gleichzeitig immaterielle Werte

wie Sympathie. So helfen bereits kleine
Aufmerksamkeiten, soziale Beziehungen zu
festigen und aufrechtzuerhalten.

In Liebesbeziehungen ist Schenken

auch ein Teil der Beziehungsgestaltung.
Nicht jeder Mann erfreut sich an techni-
schem Equipment und praktischen Dingen.
Genauso wenig ist jede Frau eine Romanti-
kerin und Iasst nur persdnliche Geschenke
als ein Zeichen der Zuneigung gelten. Klas-
sische Parfimerie- und Modeartikel kénnen
flr Mann und Frau gleichermafen passen.
Ein wichtiger Schilssel fUr das richtige
Geschenk zum Valentinstag ist Ubrigens:
zuhdren, notieren!

Aufmerksamkeit und
Personliches schenken

Neben den traditionellen Brauchen gibt
es auch wunderbare Méglichkeiten flr
Eigenkreationen zum Valentinstag. Das
wohl beste Geschenk am 14. Februar -
und das ganze Jahr Uber - ist Aufmerk-
samkeit. Persdnliche Geschenke sind
deshalb etwas ganz Besonderes zum
Valentinstag. Unter hoferfotos.at konnen
ganz einfach individuelle Geschenkideen
verwirklicht werden. Neben einzig-
artigen Fotoblchern kann aus einer
Vielzahl origineller Fotogeschenke wie
Kerzen, TrinkgefaRen, Shirts, Wohnacces-
soires, Unren oder Zubehor flir Smart-
phones oder Tablets gewahlt werden.
Selbst kreierte Fotogeschenke oder
Fotobuicher mit individuellen Texten
sind schnell umgesetzt und nachhaltig.

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.

* Glltig von 13.01.2020 bis 16.02.2020,

ab einem Warenkorbwert von € 20,-.

Die Aktion ist nicht mit anderen Aktionen
kombinierbar. Eine nachtragliche Verrechnung
oder Auszahlung des Gutscheins ist nicht
maglich. Nur einmal pro Kunde einlésbar.

Sie sind fir viele Jahre ein liebevoller
Begleiter und speichern romantische
Momente und schone Erinnerungen mit
den Liebsten. Wer dennoch gerne zu
Blumen greift, kann auch hier fur einen
bleibenden Eindruck sorgen. Neben
Schnittblumen sind zum Valentinstag
auch Orchideen wegen ihres langen
Lebens sehr beliebt. Auch ein blumiger
Schokoladen-Genuss ldsst am Valentins-
tag die Herzen hoherschlagen.

Wie einfach kdstliche Valentins-Schoko-
kreationen gelingen, lesen Sie auf

den Folgeseiten. »

LEINWAND KLASSIK
Drucken Sie Ihr schonstes Fotoim
GroRformat als hochwertige Leinwand.

FOTOBUCH HARDCOVER A4

Verewigen Sie Ihre schonsten Fotomotive
in einem Fotobuch. Ob als Andenken oder
Geschenk - in einem Fotobuch bleiben
lhre Erinnerungen lebendig.

EINZEL ETIKETT

Verschonern Sie lhre Champagner-Flasche
mit einem individuellen Etikett! Mit einem
individuellen Label machen Sie einen
edlen Champagner noch etwas spezieller!
Versehen mit einer schonen Botschaft,
einem romantischen Bild oder einem
originellen Design, sticht die Champagner-
Flasche noch mehr aus der Masse.

auf alle HOFER FOTOS Produkte
P mit dem Code LIEBE20 T
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Internationale

Valentins-Brauche

In Deutschland und Osterreich werden
traditionell gerne Blumen oder Pralinen
und Schokolade verschenkt. Auch
romantische Einladungen in Restau-
rants oder Ausfliige als nicht-materielles
Geschenk sind sehr beliebt bei den
Osterreichern. Wir haben flr Sie eine
Weltreise der Liebe gemacht und stellen
Ihnen typische Valentinstag-Brduche
aus anderen Landern vor.

Anonyme Liebesbotschaften

in Finnland und Ddanemark

In Finnland wird am Valentinstag die
Freundschaft zelebriert. Demnach
beschenken Finnen alle Menschen,

die ihnen wichtig sind, mit kleinen
Geschenken. Interessant ist, dass in
Finnland meistens anonymisiert geschenkt
wird. Auch in Danemark ist der Valen-
tinstag geheimnisvoll. Kleine Aufmerksam-
keiten werden anonym verschickt und

die glticklichen Beschenkten dirfen den
Absender erraten. Traditionell schenken
Ddnen BlumenstrauRe mit Schnee-
glockchen, aber auch Blumenherzen,
Naschereien und Schokolade erfreuen
sich groRer Beliebtheit.

CHOCEUR NOIR
diverse Sorten
100g

dauerhaft erhéltlich

per Stiick
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85%

COCOA

Romantik pur in Schweden

und Italien

Die Schweden feiern den Valentinstag
als ,Tag aller Herzen". Liebespaare
schenken sich Weingummi-Herzen als
Zeichen ihrer Zuneigung. Auch die
Italiener haben einen romantischen
Valentinsbrauch, und hangen soge-
nannte Liebesschlgsser als Symbol
fur Glick und ewige Liebe auf. Am
Valentinstag treffen sich italienische
Liebespaare deshalb an Brlicken und
verewigen an den Gelandern ihre
Schldsser, oft mit Gravur ihrer Namen
und Datum des Kennenlernens.
AnschlieRend werfen die Paare den
Schllssel ins Wasser.

Schokolade-Tag in Japan

In Japan machen Frauen den ersten
Schritt. Denn hier schenken am

14. Februar traditionell nur die Frauen
ihren Mannern dunkle Schokolade.
Damit erfreuen japanische Frauen nicht
nur ihre Liebespartner, sondern auch
Freunde, Familienangehorige, Arbeits-
kollegen oder den Chef. Exakt einen
Monat spater durfen sich am 14. Marz
die Japanerinnen Uber weife Schoko-
lade als Geschenk der Manner freuen.
Wer den Valentinstag nach japanischem
Brauch feiern mdchte, sollte allerdings
beachten, dass die Menge und Qualitat
der Schokolade den Grad der Beliebtheit
und Anerkennung widerspiegeln. m

Englische Liebesgedichte und
Liebesldffel aus Wales

Die Englander verschenken seit dem
15. Jahrhundert Liebesgedichte. Daraus
entwickelte sich im 19. Jahrhundert der
noch heute gultige Valentinsbrauch,
selbst dekorierte Karten mit Gedichten
zu schenken. Anders und hdlzern ist
der Valentinsbrauch in Wales. Gefeiert
wird der ,walisische Valentinstag”
am 25. Janner im Gedenken an

St. Dwynwen als Beschutzerin der
Liebe. Als Symbol werden in Wales
bereits seit dem 17. Jahrhundert
Liebesloffel aus Holz verschenkt.
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Quelle: welt.de/wissenschaft/article5609664/Was-ein-Geschenk-so-alles-bedeuten-kann; eat-the-world.com/blog/valentinstag-andere-lander-andere-sitten-zum-valentinstag; ebenindenusa.com/valentinstag, abgerufen am 0210.2019

MEIN HOFER

SURe Geschenkidee oder
zum Selber-Vernaschen:
DIY Blitenschokolade
meinhofer.at/
bluetenschokolade

Schoko-Cookies

in Herzform

ZUTATEN FUR 12 PORTIONEN

125 g weiche Butter
150 g Kristallzucker

Prise Salz chen

1Ei reste vor AUSStE
Telgre ausralien

1 Dotter yerkn i Herze

200 g glattes Weizenmehl und N0 ma\qe\'\‘.

100 g gemahlene Haselnlsse ausstec

100 g gehackte Schokolade

ZUBEREITUNG

1. Butter, Zucker und Salz schaumig ruhren, dabei nach und
nach die restlichen Zutaten zugeben. Teig nochmals kurz mit
den Hdnden durchkneten, in Frischhaltefolie einpacken und

mindestens 2 Stunden kalt stellen.

2. Backrohr auf 190° C (HeiRluft) vorheizen. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und mit verschie-
denen Herzausstechern Herzen ausstechen.

3. Die Herzen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und im Backrohr auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten
backen. AnschlieRend kurz Uberkihlen lassen.

GESAMTZEIT: 2 Std. 30 Min.
= Zubereitungszeit: 15 Min.
Back- und Rastzeit: 2 Std. 15 Min.

//5 DAS HOFER MAGAZIN
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Schokolade

mit essbaren Bllten

ZUTATEN
nach Belieben Choceur Zartbitter-, Bitter- oder Vollmilch-Schokolade
BlUtenblatter von essbaren Blumen

ZUBEREITUNG

1. Zunachst etwas Wasser im groferen Topf zum Kochen bringen.
Die Schokolade klein hacken, in einen kleineren Behdlter geben
und diesen auf einen Topf mit kochendem Wasser setzen.

2. Die Schokoladenstiicke langsam schmelzen lassen und so lange
mit einem Holzloffel rihren, bis eine homogene Masse entsteht.

Achtung: Zartbitterschokolade jedoch nicht Uber 50° C, und
Vollmilch- sowie weike Schokolade nicht Uber 45° C erhitzen!

3. Die flussige Schokolade gleichmdRig in die Vertiefungen der
Schokoladentafelform aus Silikon gieRen. Leicht rutteln, damit
etwaige Luftbldaschen entweichen kdnnen. Mit einer Spachtel o.A.
alles glatt streichen.

&4, Die verschiedenen Blitenbldtter Uber die geschmolzene Schoko-
lade streuen. Die Schokolade auf Raumtemperatur abkihlen lassen
und anschlieRend flir ca. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.

5. Nach dem Ausharten die fertige Schokoladentafel durch leichtes
Auseinanderziehen der Form herauslosen und anschlieRend
luftdicht in zellophanpapier verpacken.

GESAMTZEIT: 1 Std. 30 Min.
’ Zubereitungszeit: 30 Min.
Rastzeit: 1 Std.
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Biologisch abbaubare
Kreislaufsackerl bei HOFER

Im Rahmen der Nachhaltigkeitsinitia-
tive ,Projekt 2020" setzen wir uns mit
unserer Verpackungsmission fur die
Reduktion von Verpackungsmdll ein.
Daher haben wir seit Juli 2019 unsere
biologisch abbaubaren Kreislaufsackerl
flr 3 Cent im Sortiment, welche ab
01.01.2020 die klassischen Plastik-
sackerl vollstandig ersetzen werden.
Die Kreislaufsackerl bestehen zu 40 %
aus Kartoffelstarke, einem Abfallprodukt
aus der Lebensmittelherstellung, und
tragen das TUV-Zertifikat ,0K compost
HOME". Somit kénnen die Kreislauf-
sackerl fir das Sammeln von Lebens-
mittelabfdllen ebenso verwendet
werden wie flir die direkte Entsorgung
am hauseigenen Komposthaufen oder
in der Biotonne.

Wir packen’s an! Die groBe
HOFER Verpackungsmission
Seit mehreren Jahren arbeiten wir im
Rahmen der Nachhaltigkeitsinitiative
,Projekt 2020" daran, Verpackungsmate-
rial zu reduzieren oder nachhaltiger zu
gestalten. Mit dem Leuchtturmprojekt
,Die HOFER Verpackungs-
mission: Vermeiden.
Wiederverwenden.
Recyceln.” haben wir

uns ambitionierte Ziele gesetzt: Bis zum
Jahr 2025 wird der Materialeinsatz

der Exklusivmarken-Verpackungen im
gesamten Sortiment um 30 Prozent
reduziert. AuRerdem werden bis 2022
100 % der Verpackungen unseres
Standardsortiments recyclingfahig.

Was wir bisher erreicht haben

Wir verfolgen ein klares Prinzip im
Umgang mit Verpackungen und konnten
in den vergangenen Jahren bereits viel
erreichen. Ein Fokus der ,HOFER Verp-
ackungsmission” liegt auf dem Bereich
Obst und Gemuse. Das Angebot an unver-
packten Artikeln wird laufend ausgebaut,
wobei dies durch den Einsatz von Natural
Branding noch weiter forciert wird.

Als weiteres deutliches Zeichen werden
Wattestabchen mit Plastikschaft sowie
Einwegplastikprodukte - wie Becher,
Geschirr und Besteck - bis Ende 2019 aus
dem Sortiment genommen. Nur durch
den Wegfall der Plastikschafte bei watte-
stabchen werden zukiinftig noch einmal
ca. 50 Tonnen Plastik im Jahr eingespart.

ZukUnftig achtet HOFER noch starker
auf Recyclingfahigkeit. Bis Ende 2022
sollen 100 Prozent der Verpackungen
recyclingfahig sein. Doch nicht nur die

~~22~ I‘;;_'_

Reduktion von Verpackungen ist HOFER
ein Anliegen, sondern auch grundsdtzlich
ein bewusster Umgang mit Plastikmll.
Seit 2015 haben sich bereits Uber 2.000
HOFER Mitarbeiter im Rahmen von uber
180 Flurreinigungsaktionen fur eine
saubere Umwelt eingesetzt.

Wir wissen, dass der Weg beim Thema
Verpackungen noch ein weiter ist.
Allerdings sind wir uns unserer wichtigen
Rolle bei diesem Thema bewusst und
werden weiterhin verstdrkt den Fokus auf
nachhaltige Verpackungen und Verpa-
ckungsoptimierungen setzen. So sorgen
wir schon heute fur ein besseres Morgen.

WATTESTABCHEN MIT PAPIERSCHAFT
300 Stiick

dauerhaft erhltlich

per Box

projekt2020.at
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Da bin ich mir sicher.
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Faktex Kcativitil & ww dew
Empathic Verkanf

Buchhaltung Human Resources e Filialfithrung

Finance & Controlling Marketing & Customer e Filialteam

Experience .
IT e Regionalverkaufs-

Projektmanagement i
Personalverrechnung ] 9 leitung

Supply Chain Management
Qualitdtsmanagement BBy d

Zentraleinkauf

jetzt b

s.hofer.at/traumjobs
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