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Druckst du deinen Lachs auch aus
dem 3D-Drucker? Oder googelst

du sonntagmorgens gerne mal nach
dem besten Kater-Essen? Bist du gar der
Nahrungsergadnzungsmittel-Industrie verfallen? Und
hast du dich schon mal gefragt, wann es die erste
TiefkUihlpizza gab?

Wir alle beschéaftigen uns auf die eine
oder andere Art und Weise mit Essen.
Fur diese Ausgabe hat sich die Redaktion auch
beruflich damit auseinandergesetzt:

Wir waren in Schulkantinen, Wirtshausern und Res-
taurants, die von Jugendlichen gefuihrt werden. Wir
haben entdeckt, dass selbst die traditionelle turkische
Kuche ohne Fleisch auskommen kann und dass Essen
inzwischen sogar aus dem 3D-Drucker kommt. Wir
haben eine Influencerin besucht, die ihre Follower:innen
in das Leben auf ihrem Bauernhof mitnimmt, und mit
Menschen gesprochen, fir die eine warme Mahlzeit
nicht selbstverstandlich ist. Wir zeigen dir, wie sich
unsere Ernahrung seit der Entdeckung des Feuers
verandert hat: Vom Zuckerrohr bis hin zum Tetrapak.
Dazu findest du in dieser Ausgabe
auch ganz viele leckere Rezepte

zum Nachkochen - empfohlen von unseren
Protagonist:innen selbst. Ob Zwiebelrostbraten oder
Nerven-Kekse — egal, ob du Hobby-Starkéchin oder
-koch bist oder deine Tiefkihlpizza regelmaBig im
Backofen anbrennen lasst - hier findest du
etwas fur dich, das versprechen wir dir.

Mahlzeit und viel SpaB beim Lesen! (Bitte nicht
unser Papier essen, auch wenn es lecker aussieht.)
— Deine WZ-Redaktion

Bitte gebt uns Bescheid, wie euch das Heft gefallen hat,
denn wir wollen und kénnen nur gemeinsam mit euch besser
werden. Wir freuen uns iiber Riickmeldung, mehr dazu auf Seite 67.
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Das Geschaft mit dem
Geschmack

Das Food-Biz kann unterschiedlich aussehen: Das Gasthaus
der Eltern iibernehmen, Jugendliche, die ein eigenes Lokal
Siihren — oder Influencer:innen, die mit Werbung fiir Nahrungs-
erganzungsmittel reich werden. Warum die allerdings nicht
immer ungefdhrlich sind, liest du auf den folgenden Seiten.

| - Von Michael Schmdlzer, Fotos: Zoe Opratko
- Die Rezept-Fotos in diesemn Heft sind so enstanden:
| ' Fotos: Zoe Opratko

Food Styling: Lorenz Amin
Assistenz: Atila Vadoc

Set Styling: Evelyne Zemplenyi
Studio: Studio [YKYK
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Du hast 2022 das Wirtshaus von den Eltern iibernommen.
Wie war das am Anfang?

Da waren die CoronamaBnahmen nicht mehr in Kraft, aber die
Coronazeit hat die Gastronomie sehr gepragt. Wir haben wah-
rend der Pandemie beschlossen, dass wir nicht zusperren, son-
dern fir unsere Kund:innen da sind. Sie konnten sich das Essen
abholen. Da haben wir einen richtigen Boom erlebt.

Aber an sich war Corona ja ein Problem fiir die Gastronomie. Kein
geselliges Zusammensein, die Arbeitskréfte waren weg und sind nicht
mehr zuriickgekommen.

Das Bier am Freitag- oder Samstagabend ist damals natirlich
komplett weggefallen. Und dann hat man gesehen: Die Leute
machen es sich in ihrer Garage gemditlich, sie richten ein Keller-
stuberl ein. Freunde sind vorbeigekommen, das war ja erlaubt. Bei
uns gibt es viele Vereine. Diese Clubh&user waren dann angesagt.

Und das ist dann nach Corona so weitergegangen ...

Ganz genau. Verstehe ich aber auch. Die Menschen sind Ge-
wohnheitstiere. Die haben sich zwei Jahre an die neuen Umstan-
de gewohnt. Die fahren jetzt nicht mehr mit dem Auto zum Wirt,
wo sie eine Polizeikontrolle riskieren, sondern sie gehen die 500
Meter zum Nachbarn. Da treffen sie die gleichen Leute und das
Bier ist billiger. In den Vereinskantinen ist das Bier um 1,50 Euro zu
haben. Und das Service im Gasthaus, das hat man einfach nicht
mehr gebraucht.

Das Wirtshaussterben grassiert, die Krise ist da.
Wie kann man da iiberleben?

Was nie klappt, ist, wenn man sagt: Das hat vor zehn Jahren funk-
tioniert, also wird es heute auch funktionieren. Wichtig ist, dass
man sich was Neues Uberlegt. Entweder man geht in Richtung
Eventgastronomie, man spezialisiert sich auf italienisches Essen,
oder thailandisch...

Wie bist du zur Gastronomie gekommen?

Ich bin hier in Rauchwart aufgewachsen, habe aber nie im
eigenen Betrieb gearbeitet. Ich habe vier Jahre Koch und Kellner
gelernt und mir dann die Haubengastronomie in Wien angeschaut
und war dort Restaurantleiter.

Also ist es wichtig, dass man die grofle weite Welt erkundet.

Das wirde ich jedem empfehlen. Man sieht andere Sachen, die
aber nicht immer gut sind. Aber es ist gut, wenn man das heimat-
liche Hamsterrad verlasst.

Gab es Konflikte mit deinen Eltern? Hast du gesagt: ,.So wie ihr
das macht, so geht das nicht?*

Auf jeden Fall. Etwa die Garmethode beim Zwiebelrostbraten. Der
wird in Wien kurz angebraten, bei uns nur geduinstet. Den kennen
die Leute hier nur so. Ich habe meine Eltern kritisiert, dass der
anders zubereitet gehort. Jetzt haben wir ihn auf der Karte, wie ihn
meine Mutter immer gemacht hat, und es ist eines der meistbestell-
ten Gerichte.

Wie hilft die Familie mit?
Ist es ein reiner Familienbetrieb?

Wir haben sieben Angestellte. Aber die Familie hilft mit. Du hast
die Wahl: Entweder du machst alles allein, dann gehst du drauf.
Oder du stellt so viele Leute ein, dass dich die Zahlen umbringen.
Also muss die Familie mithelfen.

KANN SICH TOTAL
ISOLIEREN, UND KOMM']

Inwiefern ist deine Gaststube immer noch ein Platz,
wo die Menschen aus dem Ort zusammenkommen?
Hier gemeinsam essen und trinken?

Friher haben sich 20 Leute hier jeden Abend getroffen, jetzt
sind es funf. Friher waren eigene Partien da, die Karten gespielt
haben. Das ist komplett weg. Die spielen zuhause.

Jeder lebt in seiner Bubble, wére da ein Ausgleich nicht wichtig?
Ein Ort, wo Menschen auch mit unterschiedlichen Meinungen
zusammenkommen? Wo diskutiert, gestritten wird?

Das hat friher schon beim Hausbau angefangen. Da hat der eine
dem anderen geholfen. Sonst hat der gar nicht ein Haus bauen
kénnen. Daflir hat der dem anderen zurlickgeholfen. Die Gesell-
schaft hat sich gewandelt. Man trifft sich nicht mehr, es wird ge-
schrieben, videotelefoniert. Naturlich ist das Wirtshaus nicht mehr
so wichtig. Heute habe ich Facebook, die Onlinezeitungen. Wenn
mir heute etwas nicht passt, wische ich es am Handyscreen weg.
Ich brauch keinen anderen mehr. Man kann sich total isolieren und
kommt damit durch.



Fiihrt man heutzutage ein Wirtshaus, muss man sich Specials
iiberlegen. Was hast du gemacht?

Definitiv, ein klassisches Dorfgasthaus geht wirtschaftlich
nicht mehr. Wir haben ein kleines Hotel. Da kommen Touristen,
sehr viele Radfahrer aus Tirol und Salzburg. Wir haben alles
online, digital, eine Online-Buchungsmaschine, wir machen
Social-Media-Marketing, wir sind in vielen Plattformen im
Internet auffindbar. Man muss diese digitale Schiene voll mit-
fahren. Das kann die Vorgangergeneration nicht. Man muss
immer der erste sein, der einen Trend erkennt. Wir haben

uns intensiv um die Radfahrer:innen bemuht, die mit E-Bikes
kommen.

Gibt es noch den klassischen Fischer- und Jigerstammtisch?

Sonntagvormittag kommen die Jager. Einmal die Woche
zum Frihschoppen.

Wie ist das mit Alkohol? Wird noch gebechert, wie es frither
hierorts iiblich war?

Mein Vater sagt, zu seiner Zeit hat es keinen Freitag oder
Samstag gegeben, wo er vor halb drei zugesperrt hat. Jetzt
sperre ich Freitag und Samstag um acht Uhr zu, weil keiner
mehr da ist. Man muss sich als Wirt etwas Neues Uberlegen.
Ich veranstalte am Nachmittag Weinseminare, das wirft unter
Umstanden sogar mehr ab. Und es ist bei uns selbstver-
standlich, dass glutenfreies Essen und vegetarische Kuche
angeboten wird. Der Gast wird da hofiert und fuhlt sich nicht
als gleichsam kranker Bittsteller.
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Fiir den Rostbraten: glattes Weizenmehl zum 7 a
{
4 Scheiben Beiried oder Wenden e h |
Rostbraten je 200g ev. etwas angeriihrtes Mehl '
2509 Zwiebeln, gewiirfelt oder Stérke zum Eindicken l‘(
50— 100ml Rotwein Fur die Réstwiebel: '. ! \ V 4 \
700ml Rindsuppe oder Fond 400g Zwiebel ¢ “" 1 %’
1EL Tomatenmark glattes Mehl zum Wenden w0 '0:1
Salz & Pfeffer aus der Mihle 1 Prise edelsiiBes Paprikapulver :.. ”.:.:
40mi neutrales Pflanzensl (zB.  (optional) p:.’. R .0:0:¢’¢
Sonnenblumena! ca. 250-300ml Ol zum frittieren b.o:o:.'. e 04’0’0.0.0:
Salz OO SERRIOOISNIC

wenden und in einem Sieb gut abschiitteln. Ol in einem hohen
Topf auf ca. 170 °C erhitzen. Zwiebelringe portionsweise unter
Ruhren frittieren, bis sie hellbraun und knusprig sind. Mit einem
Schaumléffel herausheben, auf Klichenpapier abtropfen lassen
und leicht salzen. Beiseitelegen.

1. Fleisch trocken tupfen, leicht klopfen. Rander einschneiden,
damit sich das Fleisch beim Braten nicht wélbt. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Auf einer Seite leicht bemehlen und in einer groBen Pfanne im |

erhitzten Ol zuerst mit der bemehlten Seite nach unten kraftig f .
anbraten, dann wenden und fertig braten. Herausnehmen und
warmstellen. =

i gl
=

3. Im Bratrickstand die Zwiebelwurfel goldbraun résten. Toma-+ 4y
tenmark einriihren, kurz mitrésten, mit Rotwein abléschen und = &

einkochen lassen.

zugedeckt ca. 45-60 Minuten sanft ziehen lassen, bis es zart ist.

6. Rostbraten auf vorgewarmte Teller geben, mit Sauce Ubergie-
Ben und mit den knusprigen Zwiebelringen bestreuen.

Tipps: Kartoffelkroketten, Bratkartoffeln oder auch
Plree passen klassisch dazu. Auch Butternockerl
oder ein griiner Salat sind stimmige Begleiter.




Die Wirtshauser der Zukunft
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Was gegen das Wirtshaussterben getan wird,

Das Gasthaus Lang hat Tradition.
1880 gibt es die ersten Aufzeichnun-
gen, dass hier Getréinke ausgeschenkt
wurden. Das Wirtshaus hat sich aus
einem landwirtschaftlichen Betrieb
heraus entwickelt. Am Abend wurde
aufgesperrt und getrunken, erst an
zwei Tagen die Woche, dann an drei
Tagen. Die letzten drei Generationen,
erzahlt Andreas Lang, haben sich von
der Landwirtschaft schrittweise weg-
orientiert. Heute ist man rein im Gast-
ronomie- und Tourismusbereich tatig.

Rauchwart liegt im burgenléindischen
Bezirk Giissing und hat knapp

500 Einwohner:innen. Bis 1920/21
gehorte das Dorf wie das gesamte
Burgenland zu Ungarn. Rauchwart
ist die Heimat des 2007 gegrundeten
Eishockeyvereins EC Rauchwarter
Ice Riders, dem zu diesem Zeitpunkt
einzigen Eishockeyverein im Sud-
burgenland. Einmal im Jahr findet der
Rauchwart-Marathon statt.

Nach Angaben der Wirtschaftskam-
mer hat sich die Anzahl der Wirts-
hauser im Burgenland in den letzten
30 Jahren um 60 Prozent verringert.
Die Zahl der Gastronomiebetriebe

ist allerdings gleichgeblieben. Es
fanden Verschiebungen in Richtung
Imbissstande und Ethnolokale, also
Pizzerien und asiatische Lokale, statt.
Wirt:innen, die in Pension gehen,
finden oft keine:n Nachfolger:in
mehr, weil die Kinder meistens gut
ausgebildet sind und sich die auf-
reibende Arbeit — ohne Ruhetage

— nicht antun wollen. Oft werden im
Burgenland Betriebe von ehemaligen
ungarischen Mitarbeitenden weiter-
geflhrt. Studien sind sich einig, dass
ein traditionelles Wirtschaften nicht
mehr ausreicht. Wirtshduser mussen
Lieferservice anbieten und sich ganz
allgemein neue Strategien Uberlegen,
um bestehen zu kénnen.

Am meisten Alkohol wird 6sterreich-
weit im Burgenland getrunken, am
wenigsten in Vorarlberg. Den hdchs-
ten Konsum haben nicht die Jungen,
sondern die 50- bis 60-Jahrigen.
Manner weisen im Vergleich zu Frau-
en einen doppelt so hohen Konsum
auf. Alles, was bei Mannern lber

ein Kruigel Bier pro Tag hinausgeht,
gilt bereits als problematisch. Im
Vergleich zu den 1970er-Jahren ist
der Alkoholkonsum im Durchschnitt
zurickgegangen.

Laut Untersuchungen haben sich auch
die Essgewohnheiten der Osterrei-
cher:innen in den letzten Jahren ver-
andert. So hat der Verzehr von rotem
Fleisch abgenommen, es wird daflr
mehr Gemuse gegessen. Gasthauser,
die keine glutenfreien, veganen oder
kaum vegetarische Gerichte anbie-
ten, haben es heute schwer, sich auf
dem Markt zu behaupten.

Von Maximilian Hatzl

NGEEUNGS
ERGANZUNGS
Nl 1L

UNSTERBLICH DURCH
BRAUSETABLETTEN?

Food-Blogger und Influencer:innen versprechen
uns durch Nahrungserganzungsmittel die perfekt
optimierte Erndhrung. Tech-Bro Bryan Johnson
erwartet sich dadurch sogar das ewige Leben.
Doch Vorsicht: Bei einer Uberdosierung kann das
Gegenteil eintreten.

Um vorweg Klarheit zu
schaffen: Ja, bei veganer
Ernahrung sollte Vitamin <&
B12 supplementiert werden.
Dariiber sind s si'E:EﬁErnémswi'ssén‘—&
schaftlerin Martina Steiner und Diétologiny\ o\ &
Isabel Bersenkowitsch einig. Auch ande-g
/re Nahrstoffe wie Eisen, Kalzium oder AN :
Omega-3-Fettséuren sind in einerrein = ¥ A‘uc'h der winterliche itamin—D—
Ipflanzlichen Ernahrung nur knapp vor- "‘:';-‘Mangel ist in unseren Breitengra-
handen. Was nicht heiBt, dass Fleisch-| den ein Problem, erklart Martina
%essen mehr bringt. ,Manche essen | Steiner. ,Selbst Menschen, die im
viel rotes Fleisch und haben trotzdem ‘Winter viel drauBen sind, erreich-
einen Mangel. Und bei anderen reicht 9 den keine optimalen Werte", sagt
‘die vegetarische Ernahrung aus”, sagt die Expertin. Das liege vor allem an
Isabel Bersenkowitsch zur WZ. Gerade der geringen Intensitat und An-
bel Frauen kann es Ielchter zu Elsen— zahl an Sonnenstunden. Manche
Menschen mussen sogar im
.Sommer Vitamin D supplemen-
‘tieren. Denn der GroBteil unseres
% Alltags spielt sich in geschlossenen
"Raumen ab.,Wir verbrin-
‘gen den ganzen Tag
mit Arbeiten, sind in
Zder Schule oder auf
‘der Uni. Wir verbringen
heutzutage weniger
eit drauBBen” sagt steiner.
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VITEMIN

VERGIFTONGEN
MOGLICH

Kann ich mir deshalb vorsorglich
einfach einen Nahrstoff-Cocktail
gonnen und gut? Auf keinen Falll
Steiner meint zwar, dass VV€ga-
ner:innen Vitamin B12
ausnahmsweise ,ins
Blaue hinein supple-
mentieren” kdnnen, doch
gerade beim fettléslichen Vitamin D
kann es zu einer tédlichen Vitamin-
vergiftung kommen — wenn auch
sehr selten.

Ist man oft mide, abgeschlagen oder
auch sehr oft krank, kénnte ein Vita-
min-Mangel vorliegen. Convenience-
Produkte, also hochverarbeitete

Produkte, die nicht mehr aus vielen
frischen Lebensmitteln bestehen, oder
auch Lebensmittel, die lang transpor-
tiert oder gekocht werden, haben kaum
Nahrstoffgehalt.

Habe ich das Gefuhl, unter Mangel-
erscheinungen zu leiden, raten die
Expertinnen zu einem Blutbild.

Erst auf arztliche Emp-
fehlung hin sollten Sup-
plemente und Nah-
rungserganzungsmittel
verwendet werden.

SCHWERMETALLE
IN DER

BRAUSE-

Auch guinstige Online-Kaufe kénnen gefahrlich
werden. Manche Supplemente sind mit Schwerme-
tallen oder Toxinen belastet. ,Oft wissen wir nicht,
welcher Produzent dahintersteht”, sagt Steiner.
Sie empfiehlt dsterreichische und
europaische Hersteller. ,wenn ich auf
qualitativ hochwertige Anbieter setze, flhre ich

mir nicht mehr Schaden als Nutzen zu”, betont

die Expertin. Im Einkaufsregal muss ich aber nicht
gleich zur teuersten Edelmarke greifen. Denn was
hierzulande als Nahrungserganzungsmittel gilt, ist
gesetzlich eindeutig vorgegeben. Diese sind trotz
wirksamer Inhaltsstoffe und der Dosierung in Form
von Tabletten, Pillen oder Pulver als Lebensmittel
streng von den Arzneimitteln abgegrenzt.

TABLETTE

Die Osterreichische Agentur
fir Gesundheit und Ernah-
rungssicherheit (AGES) nimmt
deshalb jahrlich mehrere Nah-
rungserganzungsmittel unter
die Lupe. 2024 wurden insge-
samt 257 heimische Produkte
untersucht. Gesundheitsschadlich war
laut AGES keines davon, doch zwei Proben
wurden zumindest als ungeeignet eingestuft,
da sie beispielsweise einen zu hohen Tetra-
hydrocannabinol (THC)-Gehalt aufwiesen.
Acht Proben enthielten eine andere Zusam-
mensetzung als angegeben und 54 wiesen
eine falsche Kennzeichnung auf. Darunter
fallen auch ,Wundermittel”, die durch nicht
zugelassene, gesundheitsbezogene Inhalts-
stoffe unglaubliche Wirkung versprechen.

CWIGE

LEBEN

Tech-Bro Bryan Johnson erhofft sich durch seine
eigene Brand an Nahrungserganzungsmitteln die
Unsterblichkeit. Der im Silicon-Valley reich gewor-
dene Johnson verkaufte sein Startup fir digitale
Bezahltechnologie 2013 an PayPal — far rund 800
Milionen Dollar. S€itdem investiert er
jahrlich Millionen in seinen Kérper,
um den Tod auszutricksen. steiner
betrachtet Johnson eher als gutes Beispiel gesunder
Erndhrung. ,Johnson nimmt zwar sehr viele Medika-
mente und Pillen, aber auch sein gesamtes rest-
liches Leben ist komplett optimiert. Er hat ein
strenges Schlafregime und macht
wahnsinnig viel Sport”, sagt die Expertin.
Auch sein Erndhrungsplan wird unter konstanter und
kostspieliger arztlicher Beobachtung streng einge-

halten und Uberpruft.

Bringt mir die Magnesiumtablette nach dem Sport
also auch nichts? Steiner bezweifelt die Notwendig-
keit im Hobbysportbereich. Die Krampfe kommen
eher von der Dehydrierung. Far die Magne—
siumversorgung reicht meistens
eine Banane. und die Brausetablette gegen
den Kater? ,Das kommt auf die Ursache der Kopf-
schmerzen an”, sagt Steiner. Bin ich am Tag danach
dehydriert, bringt die Zufuhr von Elektrolyten schon
was. Wenn der Alkohol in der Qualitat nicht so gut
oder einfach zu viel war, bereiten die Abbauprodukte
Kopfschmerzen. Da hilft die Brausetablette dann
leider auch nichts — die Kopfschmerztablette schon
eher was. é

%%

Wer sich das nicht leisten kann und will, sollte des-
halb auf eine ausgewogene Ernadhrung achten. Diese
basiert vor allem auf pflanzlichen Lebensmitteln.
Vollkornprodukte, Hulsenfriichte, Gemuse und Obst
bringen die Basis und kénnen durch tierische Le-
bensmittel erganzt werden —muss aber nicht sein.
Denn Samen und Sojaprodukte sind ebenfalls gute
EiweiB- und Proteinquellen. Daneben hilft ausrei-
chend Bewegung und sportliche Betatigung. Auch
der Schlafbedarf darf nicht vernachlassigt werden.

Vitamin-Tabletten kdnnen in bestimmten Fallen hilf-
reich sein. Eine ausgewogene Ernahrung durch
Obst und Gemuse ersetzen sie aber keineswegs.
Denn Obst und Gemuse enthalten
viele wichtige Ballaststoffe, die
nicht durch Nahrungserganzungs-
mittel abgedeckt werden konnen.
Bis auf Einzelfélle reicht eine ausgewogene, ab-
wechslungsreiche Ernéhrung also fir den GroBteil
unseres Nahrstoffbedarfs aus.

WANN ALSO
\WAS NEHMEN?
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Christoph Held wurde 1985 in Vocklabruck (Oberdsterreich)
geboren und ist im Salzkammergut aufgewachsen. Die Liebe
zum Kochen hat er von seiner Mutter geerbt. 2003 absol-
vierte Krauli eine Kochlehre, in der er sowohl einen tollen als
auch einen furchtbaren Kidchenchef erlebte. Im Anschluss
absolvierte er nach dem Zivildienst erst eine Ausbildung zum
Altenfachbetreuer, ehe er im Jahr 2006 wieder in die Gast-
ronomie einstieg und 2008 den Ausflugsgasthof auf dem
Siriuskogl in Bad Ischl Gbernahm. Inzwischen ist der drei-
fache Vater mit seiner Marke ,held&herd” nicht nur als Fern-
sehkoch bekannt, sondern auch erfolgreicher YouTuber
und Podcaster. Er ist auBerdem Bandleader der Reggae-
band Offbeat Mafia.

Mit dem Genusslabor
in Bad Ischl haben
Spitzenkoch

gezeigt, wozu Jugend-
liche imstande sind,
wenn man ihnen
etwas zutraut

Es brauchte mehrere Anlaufe, bis Spitzenkoch
Christoph Held schlieBlich doch ja sagte. Der Ex-
Jugendschwimmer — der sich lieber mit seinem
Spitznamen Krauli als mit Christoph anreden lasst —
war eigentlich mit seinem eigenen Restaurant auf
dem Siriuskogl, dem Stadtberg von Bad Ischl, genug
ausgelastet. Aber dann machte er im Rahmen der
Kulturhauptstadt 2024 doch bei einem einzigartigen
Kulinarikprojekt mit: 18 Tourismusschuler:innen

aus Bad Ischl bauten mit Kraulis Hilfe selbststandig
ein Gasthaus auf und betrieben es ein Jahr lang.
Genusslabor nannte sich das Projekt, das international
fur Schlagzeilen sorgte — und das vor allem eines
bewiesen hat: Wenn man Jugendlichen etwas zutraut,
wenn man sie einfach einmal machen lasst, kann
daraus etwas GroBartiges entstehen. Und noch im
Ruckblick bekommt der erfahrene Spitzengastro-
nom eine Gansehaut, wenn er daran denkt, was eine
Gruppe 16-Jahriger in Bad Ischl vollbracht hat.



Wie ist das Genusslabor in Bad Ischl entstanden?

Krauli Held: Die ursprungliche Idee war ein Wirtshauslabor im Rahmen der
Kulturhauptstadt 2024. Es ging darum, die Themen Jugend und Wirtshaus-
sterben zu vereinen.

Wie kann man sich das konkret vorstellen? Wer hat das Konzept
erarbeitet?

ol
Meine Grundidee war, den Jugendlichen ein weies Blatt Papier hinzule-
gen und zu sagen: ,Da habt ihr Startkapital, wir machen jetzt Gastronomie.
Ihr steht vorn und ich bin im Hintergrund da, wenn es Fragen gibt.” Dann
haben wir Gesprache mit der 6rtlichen Tourismusschule gefihrt, die eh
sehr schwierige Zahlen hat: Als ich vor 18 Jahren meine Kochlehre gemacht
habe, gab es dort rund 1.400 Schiler:innen — heute sind es nur noch an
die 400. Ich habe dann die HLA (Anm.: HLA ist die Hohere Lehranstalt flr
Tourismus) zugeteilt bekommen, die 18 Schuler:innen waren damals 16 Jahre
alt. Ich habe mir hart erkdmpft, dass ich in den Stundenplan reingekommen
bin, und zwar — das war mir wichtig — ohne Lehrkraft. Weil es etwas mit
Jugendlichen macht, wenn eine beurteilende Person im Raum sitzt. Und ich
war von Anfang an ihr Buddy, ich war per du mit ihnen.

Wie habt ihr euch miteinander getan?

Naja, wenn du ein Rudel 16-Jahriger hast, dann ist da alles mit dabei. Da
gibt es Leute, die dem Ganzen skeptisch gegentberstehen, und andere,
die Feuer und Flamme sind, du hast eine Art Birgermeister mit drin und
einen Klassenkasperl. Da musst du dir die Zusammenarbeit hart erkédmpfen,
und in der Praxis sind nicht nur Sympathisant:innen zusammengekommen.
Ich hatte mir das alles in der Theorie romantischer vorgestellt, als es dann
tatsachlich war. Aber ich sehe das Projekt auch im Ruckblick sehr positiv,
und die Jugendlichen waren super.

Und wie ist es abgelaufen?

e | B Ve

Ich habe die Klasse am Anfang in fliinf Gruppen aufgeteilt, von denen jede
ihr eigenes Gastronomiekonzept erstellt hat, das immer einen roten Faden
hatte. Uberall hat ein veganes Angebot eine groBe Rolle gespielt. Ich finde,
das ist ein Auftrag an die Gastronomie. Immer mit dabei waren auch die
Vorgaben: regional und so einfach wie méglich. Da habe ich gesehen, wir
sind einer Meinung, und sie haben verstanden, worum es geht. Ja, und dann
haben wir mit der Planung angefangen. Wir haben das wunderschoéne alte
Bahnhofsrestaurant bekommen, in das wir uns alle sofort verliebt haben.
Allerdings war es ein Rohbau. Wir haben sogar selbst den Boden eingezo-
gen und Steckdosen montiert. Es war eine Challenge, weil wir den Schlls-
sel erst siebeneinhalb Wochen vor der Eréffnung bekommen haben — und
in dieser kurzen Zeit haben wir ein komplettes Gasthaus eingerichtet. Das
war echt eine Glanzleistung. Wir haben flnf alte, leerstehende Wirtshauser
ausgeraumt und mit wenig Budget Kiiche, Schankanlage und Sitzplatze flr
90 Personen geschaffen.

War es von Anfang an temporér gedacht oder hattet ihr schon eine
dauerhafte Nutzung im Sinn?

Zu Beginn habe ich mir die Option offengehalten, dass es auch nach der

Kulturhauptstadt weiterlaufen kénnte. Aber da habe ich noch nicht gewusst,

wie sich das Projekt entwickeln wirde, vom Arbeitsaufwand her. Ich hatte
die Jugendlichen schon machen lassen kdnnen, zumindest im operativen
Teil. Aber du darfst nicht vergessen, und da ziehe ich heute noch den Hut
vor ihnen allen: Sie haben das alles in ihrer Freizeit gemacht, zusatzlich zu
einer 40-Stunden-Woche in der Schule.

Wie oft war das Genusslabor gedffnet?

Die Vorgabe von der Kulturhauptstadt waren 18 Tage, tat-
sachlich sind es dann 52 Tage geworden. Wir haben am 27.
Janner 2024 gemeinsam mit der Eré6ffnung der Kulturhaupt-
stadt aufgesperrt. Und dann ist es vollig eskaliert.

Inwiefern?

Am Eréffnungswochenende haben wir fur unsere 90 Platze
innerhalb von vier Stunden 1.400 E-Mails mit Reservie-
rungswunschen gekriegt. Unser Mailserver ist zusammen-
gebrochen. Bei der Eréffnung waren dann 400 Leute im
Gastraum, keiner hat sich mehr bewegen kénnen. Wir sind
medial durch die Decke gegangen, mit Berichten in ganz
Europa. Weil dieses Projekt jeder verstanden hat: Fach-
kraftemangel, Jugendprojekt und so weiter. Und so ist es
dahingegangen. In den ersten Tagen waren die Schler:in-
nen nach dem Aufsperren in der ersten Stunde nur damit
beschaftigt, Selfies mit den Gasten zu machen. Weil diese
enorme Medienpréasenz auch ordentlich Druck gemacht
hat, habe ich das irgendwann gestoppt. Und dann hat es
sich eingependelt, und die Jugendlichen haben performt.
Da krieg ich jetzt noch eine Gansehaut, wenn ich daran
denke. Die Leute haben es gefeiert. Wir hatten eine offene
Kuche, da hat man den Jugendlichen bei der Zubereitung
zuschauen kénnen. Da sind die Leute in Reihen gestanden
und haben fotografiert.

Hitte das Genusslabor auf dem freien Markt auch
funktioniert?

Wahrscheinlich schon. Wir haben Wahnsinnsumsatze ge-
macht. Aber es hatte halt langfristig einen Buddy fur die
Jugendlichen gebraucht. Und man muss bedenken, dass
allein ich in das Projekt gut 2.400 unbezahlte Stunden
gesteckt habe. Weil mir jede einzelne davon es wert war.
Aber es ist halt auch eine Herausforderung, so etwas mit 18
Jugendlichen in der Pubertat durchzufihren. Es war wie ein
Orchester, in dem alle die Erste Geige gespielt haben, und
ich habe von hinten dirigiert.

.| .Naja, wenn

i‘du ein Rudel

_Lhast, dann ist da

alles mit dabei.”



Fir die Pofesen:
8 WeiBbrotscheiben

Powidl Marmelade
200 ml Milch

2 Eier

2 TL Rum

100 g Mehl

1/2 TL Salz

200 ml Butterschmalz
4 EL Staubzucker

2 TL Zimtpulver

Fiir den Zimtschaum:
200 ml Obers

2 TL Zimtpulver

120 g Zucker

10 g Vanillezucker

1 Schlagoberssiphon +
passende Gaskapsel
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Zubereitungszeit: ca. 35-40 Minuten
Mengenangabe: flir 4 Portionen

Zubereitung Pofesen

1. Die WeiBbrotscheiben mit Powidl bestreichen und jeweils zwei
Scheiben zu ,Sandwiches” zusammensetzen.

2. Milch, Eier, Rum, Mehl und Salz in einer Schissel glatt verrihren.

3. Butterschmalz in einem tiefen Topf oder einer Pfanne auf mittlerer
Hitze erhitzen (ca. 1770-180 °C).

4. Die geflllten Brotscheiben nacheinander durch den Teig ziehen,
gut abtropfen lassen und im heiBen Fett beidseitig goldbraun
ausbacken.

5. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

6. Staubzucker und Zimtpulver miteinander vermischen und die Pofe-
sen darin wenden.
Zubereitung Zimtschaum

1. Schlagobers, Zimt, Zucker und Vanillezucker in einer Schissel gut
verrUhren (nicht steif schlagen!).

2. In den Sahnesiphon fillen, mit einer Gaskapsel versehen und gut
schutteln.

3. Kurz kaltstellen oder direkt verwenden.

Tipp: Pofesen schmecken frisch am besten. Wer keinen Siphon
hat, kann den Zimtschaum auch klassisch mit dem Handmixer leicht
aufschlagen (nicht zu steif).

@D P

Mitmachen & ‘>
Mitbestimmen!

Gemeinsam mit dir mochten wir
Antworten auf die drangendsten
Fragen unserer Zeit finden und
Losungen entwickeln, die wirklich
zahlen.

Mach mit und sei dabei bei
einem der nachsten Live-Events.

o\%/»

Jetzt
informieren!
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Vom Mammut zur Mikrowelle

Wie wurde der Mensch vom Jiger und Sammler zum Fan von
Tiefkiihlpizza? Und ist diese wirklich das ultimative Kater-
Essen? Was, wenn Essen zur Obsession wird? Und wie schmeckt
eigentlich tiirkische vegetarische Kiiche? Antworten darauf und
vieles mehr findest du hier.

22

Von Matthias Ziegler

VEGETA

RISCHE

Kochlehre

Wihrend der Kochlehre kein Fleisch mehr anfassen miissen?
Mit Juli 2025 soll nun eine neue Lehre fiir dezidiert

vegetarische Kulinarik starten.

Die Gewerkschaft war dagegen,
die Wirtschaftskammer hingegen
freut sich, und fur die Vegane
Gesellschaft Osterreichs ist es
ein wichtiger Schritt in die richtige
Richtung. Nach langem Tiifteln und einer Ver-
schiebung soll im Juli 2025 die vegetarische Koch-
lehre als Pilotprojekt starten. Besonders positiv sieht
das die Grlne Wirtschaft, die damit dem Fachkrafte-
mangel ein Stlick entgegenwirken will, weil namlich
die Kochlehre nun endlich auch fir jene Personen
zuganglich gemacht werde, fur die sie aufgrund
ihrer personlichen Essgewohnheiten bisher nicht in
Frage kam. Denn in der Ausbildung als ,Fachkraft
fur vegetarische Kulinarik” (so die offizielle Bezeich-
nung) muss eben kein Fleisch angegriffen werden.
Dass es hier nicht um ein Nischenthema fir eine
marginale Randgruppe in der Gesellschaft geht, hat
etwa das Umfrageinstitut Smart Protein aufgezeigt:
Demnach vermeiden oder reduzieren bereits 44
Prozent der Befragten den Konsum tierischer
Lebensmittel, indem sie V€ an VCIZIC t auf
alle tierischen Produ % kte), vegetarisch
fleischfreie Erndhrung), pescetarisch
Verzicht auf Fleisch, aber nicht auf
isch) oder flexitarisch (reduzierter
FlClSChkOl’lSllHl) leben. Dementsprechend
freut sich Mario Pulker, Obmann des Fachverbandes
Gastronomie in der Wirtschaftskammer, ,Uber jeden
neuen Lehrberuf, der das Potenzial hat, Menschen
fr die Branche zu begeistern”. Fir den Gewerkschafts-
vertreter Berend Tusch deckt die vegetarische
Lehre jedoch ,nicht die Vielfalt der Gastronomie
ab. Hier ist eine groBe Chance vertan worden.” Der
groBte Streitpunkt ist offenbar, welche Inhalte genau
vermittelt werden sollen. Es geht vor allem um deren
Standardisierung. Jola-Kiichenchef Jonathan
Wittenbrink, der sich in seinem Lokal auf vegetari-
sche Speisen spezialisiert, stellt dazu fest, dass es

«in jedem Bereich der klassischen Lehre an Wissen
zur pflanzlichen Kiiche mangelt. Man konnte viel
mehr die Wertigkeit und Vielseitigkeit von Gemuse
vermitteln und wie man daraus in verschiedenen
Saisonen Gerichte entwickelt. AuBerdem kann man
Saucen und Plrees genauso vegan ansetzen, wenn
man weiB wie.”

Und der Haubenkoch Siegfried Krépfl, der vegane
Kochseminare leitet, betont: ,,Tra itionelle
Hausmannskost kann auch zeitgemafy
rein pflanzlich zubereitet werden. “sei
der herkdmmlichen Kochlehre sind einige Speisen
konkret aufgelistet, wie Innereien, Fisch oder Och-
senschwanzsuppe. Ein solcher Katalog fehlt fur

die vegetarische Lehre noch. Fest steht: Um Lehrlinge
ausbilden zu dlrfen, missen 70 Prozent der Gerichte
auf der Speisekarte ,6sterreichisch” sein. Der Gas-
tronom und Neos-Abgeordnete Sepp Schellhorn
spricht deshalb von ,Showpolitik”, weil es ,in ganz
Osterreich insgesamt nur 74 vegane Restaurants
und ein paar hundert vegetarische Restaurants” gebe.
Ihnen eine Lehrlingsausbildung zu ermdéglich, sei
natlrlich zu begrtBen. Aber: ,Den zigtausend italie-
nischen, viethamesischen oder arabischen Res-
taurants, die immer noch keine Lehrlinge ausbilden
dirfen, weil sie kein Schnitzel auf der Karte haben,
bringt das rein gar nichts.”

Podcast-Tipp:
Koch Krauli Held Uber die
5 Probleme in der Gastronomie
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haben

1,800.000
v. Chr.

Der Mensch nutzt erstmals das
Feuer, das zufallig — etwa
durch Blitzeinschlage — entsteht.

A5

Was wir
gegessen

.f'”

780.000 v. Chr.

Essen wird bewusst
gekocht - erste Belege
der von Frihmenschen ge-
kochten Fische stammen aus
dem nérdlichen Israel.

32.000 v. Chr.

Der Mensch benutzt erstmals
Feuersteine, um Feuer herzu-
stellen und Essen systematisch

ZU garen.

Und wie war das in Europa?

Von Petra Tempfer und Eva Stanzl

10.000 v. Chr.

Die Milchwirtschaft
startet durch die Domes-
tikation von Ziegen und
Schafen im Nahen Osten,
spater kommen Rinder dazu.
Die ersten Apfel werden
im heutigen Kasachstan
angebaut.

Die Menschen wurzen ihr
Essen (die altesten Belege
von Chili stammen aus den
ecuadorianischen Anden).

8.000 v. Chr.

Die Ureinwohner:innen
Neuguineas bauen erstmals
Zuckerrohr an und kauen
es roh.

7.000 v. Chr.

Die Inka (Ureinwohner:innen

der Anden in Sidamerika) bau-

endie ersten Erdapfel an.

6.000 v. Chr.

Altégyptische Hieroglyphen
weisen erstmals auf die Bie-
nenzucht zur Nutzung des
Honigs hin.

Durch das Géren von Trau-
bensaft entsteht im heutigen
Georgien der erste Wein.

15. Jhdt.

1496

Der Entdecker Christoph
Kolumbus bringt von seiner

Reise in die Neue Welt (Amerika)

Mais nach Europa.

16. Jhdt.
1565

Spanische Seefahrer brin-
gen erstmals Erdapfel
aus Sudamerika nach
Europa. Die Beliebtheit
dieser Nutzpflanze wachst nur
langsam. Zuerst war sie den
Reichen vorbehalten, wurde
aber spéater zum Grund-
nahrungsmittel der &rmeren
Bevdlkerung.

4.000 v. Chr.

Mexikaner:innen kultivieren
den ersten Mais.

3.200 v. Chr.

In Agypten wird der erste
Hartkase der Welt — eine
weiBlich-verhartete Masse

— hergestellt. Uberreste wur-
den in einem Grab entdeckt.
Die Sumerer brauen das
erste Bier im heutigen
Vorderasien.

Erste Nachweise far
Speiseeis aus China.
Dazu soll gemahlenes
Gletschereis mit Fruchtmark,
Honig und Gewdirzen ver-
mischt worden sein.

1.500 v. Chr.

Erste Essstébchen
werden verwendet (erste
Belege aus China; mehr als
2.000 Jahre spater gelangen
sie von dort aus nach Korea
und Japan).

1.000 v. Chr.

Chines:innen bauen die ers-
ten Mandarinen an.

19. Jhdt.
18035

Die ersten Mandarinen
erreichen, von China
kommend, Europa.

1810

Der Brite Peter Durand lasst
die erste Konservendose
aus Metall patentieren.

1804

Der franzésische Wissen-
schaftler Louis Pasteur
entwickelt eine Methode
zum Abtdten von Mikro-
organismen durch Hitze

- das Pasteurisieren.
Dadurch wird er zum Weg-
bereiter des modernen
Konservierungsverfahrens.

700 v. Chr.

Der erste Blauschim-
melkase stammte aus
Osterreich. Uberreste
von Fakalien aus einer
prahistorischen Salzmine

in Hallstatt enthalten laut
Forschenden die DNA des
Pilzes Penicillium roqueforti,
der in der Fermentierung von
Kéase zu Schimmelkase zum
Einsatz kommt.

600 v. Chr.

In buddhistischen und indi-
schen Schriften kommt erst-
mals das Wort Banane
vor. lhren Ursprung hat sie in
Sudostasien.

3. oder 4. Jhdt.
n. Chr.

.De re coquinaria” (lateinisch
fir ,Uber die Kochkunst") gilt
als ltestes erhaltenes
Kochbuch. Es stammt
aus der rdmischen Antike.
Die kurzen, kaum erlauterten
Kochanregungen setzen
voraus, dass man mit allen
Grundtechniken und Koch-
ideen seiner Zeit vertraut war.

1876

Karl von Linde erfindet
die Kompressions-Kalte-
maschine, die Grund-
lage der modernen
Klhltechnik.

20. Jhdt.
um 1920

Auguste Escoffier veroffent-
licht sein Kochbuch ,Le
Guide Culinaire” und
pragt damit die franzdsische
Haute Cuisine.

11. Jhdt. n. Chr.

Die erste Gabel ist doku-
mentiert (erster schriftlicher
Beleg aus Venedig).

I e

Brot wird alltaglich.

1951

Im schwedischen Lund stellt
Ruben Rausing die erste klas-
sische, tetraederférmige

Kartonverpackung auf
Papierbasis fur Milch vor — er
grindet die AB Tetra Pak.

1963

Eine Berliner Molkerei liefert
zum ersten Mal inr Joghurt in
Kunststoff-Schalen aus.

1970

Die erste TiefkUhlpizza
wird in ltalien verkauft und kommt
danach nach Deutschland.

2004

Die Européische Union ver-
ordnet, dass alle Lebensmittel,
die genetisch veranderte
Substanzen enthalten, als
solche gekennzeichnet werden

mussen.
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Von Petra Tempfer, Fotos: Zoe Opratko

Brot

M artin (37) war 26 Jahre alt, als
er obdachlos wurde. Er war dro-
genabhangig und lebte damals
in Steyr in Oberdsterreich — als
er seine Wohnung verlor, gab es
auf dem Land aber kaum Unter-
stutzungsangebote, Essens-
moglichkeiten oder Notschlaf-
stellen. Deshalb fuhr er mit seiner

WeiBt du, wie sich Hunger anfuhlt? Nicht der Hunger, bei dem
man einen Tag lang auf Kalorien verzichtet, weil ja bald wieder
Sommer und der Bikini noch genauso klein wie im Vorjahr ist.
Sondern der Hunger, der an die SUBSTANZ geht, der be-
deutet, dass es tagelang keinen einzigen Bissen zu essen gibt,
weil du kein Geld hast, es dir zu kaufen. Martin kennt dieses |
Geflhl. Er war neun Jahre lang obdachlos in Wien — dass er drei
Tage lang nichts gegessen hat, sei keine Seltenheit gewesen,
erzahlt er.

Hin und wieder ein Stlck Brot vom Boden, das jemand weg-
geschmissen hatte. Die meiste Zeit ,ernahrte” er sich aber von
Wodka und Drogen. Man glaube, das helfe gegen den Hunger,
sagt er heute. Dann, nach vier Jahren Obdachlosigkeit, das erste
Essen in der Gruft, der Caritas-Einrichtung flr obdachlose Men-
schen. Doch der Magen war schon so klein, nach zwei Bissen
hatte Martin genug. Der erste Schritt war allerdings getan: Die
drei Mahlzeiten, die es in der Gruft taglich gibt, wurden zu Mar-
tins Fixpunkten im Leben. Und die Gruft, bei der er nun Essen
zubereitet, wird es ebenfalls bleiben.

[ e

Brot

nach Wien. Doch hier waren viele
Platze drauBen bereits besetzt,
und es war Winter, also bitterkalt.

des Sudtiroler Platzes. Sie schlie-
fen oft auf dem kalten Beton und
ohne ausreichend Essen.

Far Martin, der Backer und
Konditor gelernt und vor seiner
Obdachlosigkeit in diesem Be-
ruf gearbeitet hatte, war es die

Brot

damaligen Freundin, mit dem Zug

Martin und seine Freundin fanden
schlieBlich einen Platz in der Nahe

schlimmste Zeit seines Lebens.
Nach vier Jahren auf der StraBe
fand er den Weg in die Gruft und
kam fortan dreimal taglich zu den
Essensausgaben hierher. Seit
Oktober des Vorjahres hat Martin
nach neun Jahren Obdachlosig-
keit wieder eine eigene Woh-
nung. Er hat eine sechsmonatige
Peer-Ausbildung im ,neunerhaus”
geplant, die vom Fonds Soziales
Wien gefdrdert wird, um danach
mit obdach- und wohnungslosen
Menschen zu arbeiten. Aktuell hilft
Martin regelmaBig bei den Essens-
ausgaben der Gruft mit.




Wie fiihlt sich Hunger an?
P
Es ist einfach scheiBe: Wenn du Hunger hast und kein Geld
hast, wenn im Magen ein Loch ist. Und wenn dann ein Stlick
Brot auf der StraBe liegt — ich hab’ das einfach gegessen. Du
denkst nicht nach, du nimmst es und isst es.

Wie lang bist du ohne Essen ausgekommen? TWENN &CH
p < BN PAGKERL
Drei Tage war das hdchste. Dann ist es mir so schlecht SCHEKO©=
gegangen, vom Magen her. Der hat schon geschrien: ,Ich BENS RARB,
brauch’ was!” Du merkst es bei jeder Bewegung, grad, dass M/AGHe B&H
du dich noch rihren kannst. Wenn du drei Tage lang wirklich DAS S©E8 BR&M]
nichts gegessen hast, gar nichts, nur Wasser getrunken hast, VERSTEGK
dann denkst du an gar nichts anderes mehr. Das Gef(ihl hat MER UBERALL
sich eingebrannt. Das werd' ich nie wieder vergessen.
N o 9 ) EoNSSNBER
Wo hast du Wasser getrunken? WERNUNE, 200
BADB, =N BER
Aus Brunnen. Und im Winter auf 6ffentlichen Klos. Was oft [K@@MED 20
kein Trinkwasser ist — am nachsten Tag hast’ dann Durchfall. VORZEMMER.
UND B/ANN
Hast du um Essen gebettelt? GEHTECH|
VOeRBEE: UND
Ja. Aber sobald die ersten Drei nein gesagt haben, hab'ich DENIKe [TErRs
den Mut weggeschmissen. Ich kann das echt nicht. DBA LEE@F
NeGH EENSH
Haben du und andere obdachlose Menschen euer Essen geteilt? VD BARNRN
. L . FREV &G[H
Nein. Wenn du in einer Gruppe zusammensitzt auf der Stra-
IMECH S

Be, und du hast dir etwas gegdénnt, dann musst du schauen,
dass es nicht wegkommt. Das ist brutal. Beim Essen gibt's
keine Freunde.

. Wenn ich in der Fruh nicht eine Drittel Flasche Wodka be-

1 kommen hab', bin ich nur dagesessen, ohne Kraft. Er hilft:
Dir ist nicht so kalt, du hast weniger Hunger. Alkohol macht
4|

' das StraBenleben leichter.

Flasche ein. Ich hab’ oft schon im Geschéft einen Schluck
genommen, damit ich Uberhaupt g'scheit greifen kann.
Ich hab’ auch Essen gestohlen. Ich hab' aber jede meiner
Strafen abgesessen. Heute trink’ ich nichts mehr.

Zuerst Arbeitslosengeld und dann Mindestsicherung. Um
dieses Geld hab'ich vor allem Drogen gekauft.

— i
ie bist du zur Essensausgabe der Gruft gekommen?

Durch Bekannte, die man zwangsléaufig kennenlernt — auf
der StraBe und im Drogenmilieu. Da bin ich dann draufge-
kommen: Da kann man essen. Dreimal am Tag.

Es gibt in Wien viele Geschéafte - man steckt halt eine J

28

Es war warm. Aber der Magen war so klein: Zwei Bissen,
und das war's. Da freust du dich, wenn endlich ein Schnitzel
dasteht, aber du kannst es nicht essen — es geht nicht.

s e
Gab es danach Tage, an denen du mit der Auswahl des
Essens nicht ganz zufrieden warst? '

Naturlich. Wenn es drei Tage hintereinander Chili gibt,
dann denk’ ich mir am dritten Tag: ,Nein, das ess’ ich sicher
nicht.” Aber ich hab' immer alles gegessen, wegen des
Hungers.

Palatschinken. Und am nachsten Tag eine Fritattensuppe.
Da hab' ich mich voll gefreut, ich wei3 es noch: Das war
so schén. Ich koche fast taglich. Ich liebe es, und ich liebe
Essen.

Was ist immer in deinem Kiihlschrank? 3 P
B Y 3 Y
Toastkase, Butter, Schwarzwalder Schinken. Milch fur den
Kaffee. Eier. So Kleinigkeiten, damit ich mir zum Beispiel
jederzeit eine Eierspeis machen kann. Das ist jahrelang
nicht gegangen, da hab' ich so eine Freude, dass ich das
jetzt machen kann.

Wie wichtig ist es dir, dich ausgewogen zu ernahren?

Sehr wichtig. Und zwar deswegen: Ich hab’ vor Kurzem
einen Bluttest gemacht, und ich hab’ zu viel Cholesterin. Ich
hab' ja alles gegessen friher, das merk’ ich jetzt. Wir haben
zum Beispiel eine gefrorene Pizza in der Sonne auftauen
lassen und dann gegessen. Jetzt muss ich viel griines Ge-
muse essen.

'Welches Essen wird es bei dir zuhause nie geben?

Denkst du heute noch oft an deine Zeit der Obdachlosigkeit

und des Hungers zuriick?
Ja. Und zwar deshalb, weil ich so etwas nicht mehr erleben
will. Nie wieder.




KNODEL METET

REZERD

Elir/dieSemmelknédel:

300 g Knddelbrot (Semmelwdrfel)
1Ei

1EL Mehl

200 ml Milch

1Zwiebel

1 EL Butter (zum Dlnsten der
Zwiebel)

1TL Salz
1 Prise Muskatnuss (frisch gerieben)
Pfeffer aus der Muhle

1 EL Petersilie (frisch oder
tiefgeklhlt)

1 EL Schnittlauch (frisch oder
tiefgeklhlt)
Eiir/die\Weiterverarbeitung:
3 Eier

1 EL Butter (zum Braten)

Salz, Pfeffer

etwas gehackte Petersilie zum
Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten (inkl. Knddelzubereitung)
Mengenangabe: fiir 4 Portionen

1. Semmelknddel: Zwiebel fein wirfeln und in der Butter glasig diins-
ten (nicht braunen). Milch erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wrzen. Die heiBe Milch zu den Zwiebeln geben, kurz aufkochen und
dann Uber die Semmelwirfel gieBen. Gut vermengen und ca. 10 Minu-|
ten ziehen lassen. Ei, Mehl, Schnittlauch und Petersilie einrlihren. Die
Masse von Hand gut verkneten. Aus der Masse mit feuchten Handen
gleich groBe Knddel formen. In leicht siedendem Salzwasser 15-20
Minuten gar ziehen lassen. Mit einem Schaumléffel herausheben und
gut abtropfen lassen.

2. Gekochte Knodel in etwa 1cm groBe Wrfel schneiden.

3. Butter in einer Pfanne erhitzen, die Knédelwdirfel darin bei mittlerer
Hitze rundum goldbraun anbraten (ca. 10 Minuten).

4. Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen, Uber die Knédel gieBen.

5. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 2 Minuten stocken lassen.

6. Die Masse grob zerteilen, mit Petersilie bestreuen und sofort
servieren.

Tipps: Perfekt zur Resteverwertung, wenn Knédel vom Vortag ubrig sind. Dazu passt
ein griner Salat oder Gurkensalat mit Rahm.

Leben ohne ein Dach
uber dem Kopf

Zahlen - Daten - Fakten

Die Gruft ist die grifSte Anlaufstelle fiir obdachlose

Menschen in Osterreich.

Rund 21.000 Menschen in Oster-
reich sind obdach- oder wohnungs-
los. Etwa 60 Prozent von ihnen sind
in Wien registriert, ein Drittel sind
Frauen, und zirka genausoviele sind
unter 30 Jahre alt.

Die Caritas der Erzdidzese Wien bietet
mehr als 1.880 Beherbergungsplatze
in Notschlafstellen und Wohnhé&u-
sern, wo obdach- und wohnungslose
Menschen auch Verpflegung und
Beratung erhalten. Zum Beispiel in
der Gruft: Diese befindet sich in der
Barnabitengasse in Wien-Mariahilf
und ist 365 Tage im Jahr 24 Stunden
hindurch gedéffnet.

Die Notschlafstelle der Gruft umfasst
60 Schlafplatze. Im Jahr 2024 wurden
rund 18.800 Nachtigungen gezahlt.
Im Tageszentrum der Gruft gibt es
Sitzplatze fur etwa 80 Personen.
Taglich werden rund 240 Mahlzeiten

ausgegeben. Im Jahr 2024 waren

es mehr als 81.500 Mahlzeiten. Fast
taglich leisten hier freiwillige Koch-
gruppen Hilfe. Die sechs bis zehn
Personen pro Mahizeit bringen die Zu-
taten selbst mit, kochen in den Klichen
der Gruft und teilen anschlieBend

das Essen aus. Die Kochgruppen
entscheiden selbst, was auf den Tisch
kommt. Auf dem Einkaufszettel stehen
zum Beispiel 21 Kilogramm Fleisch,

16 Kilogramm Beilagen, zwei Steigen
Salat, sowie Joghurt, Schnitten oder
Obst als Nachspeise. Bei Interesse
gibt es ein Antragsformular auf der
Website der Gruft. Hat sich gerade
keine Kochgruppe gemeldet, bereiten
ehemalige Klient:innen und/oder
Mitarbeiter:innen der Caritas Wien
das Essen zu. Es stehen immer zwei
Mahizeiten zur Wahl, von denen eine
vegetarisch ist.

Osterreichweit gibt es Notschlafstel-
len, Suppenkichen und Streetwork. In
Graz etwa das Mariensttiberl, in Linz
das Tageszentrum Warmestube oder
die Katharina-Stube in Innsbruck, wo
wohnungslose, sozial benachteiligte
und armutsbetroffene Menschen
Frihstlck und ein warmes Mittages-
sen bekommen. Auch der Canisibus
ist in mehreren Bundeslédndern mit
Suppen unterwegs.

Caritas Nothilfe

. Kochen fiir die Gruft



Wer kennt es nicht: Ein lustiger Abend mit
Freund:innen, ein Glas Wein hier, ein Drink dort,
und irgendwann landet man noch spontan im Club,
wo der Alkohol mitunter weiterfliel3t. Am nichsten
Morgen folgt das bose Erwachen mit drohnenden
Kopfschmerzen, einem trockenen Mund und dem
einlich beriihrten Erinnern an die eine oder andere
ntscheidung, die einem gestern noch fantastisch =g

erschien. Doch was hilft gegen den Kater? Welche N

Lebensmittel und Getranke sollte man zuhause auf .

~ Vorrat haben, wenn man iiber die Stringe geschlagen #8%

hat? Ernahrungsexpertin Christina Lachkovics- ;
Budschedl gibt hilfreiche Tipps, um den Morgen | A
danach besser zu tiberstehen. e
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Wir treffen Christina im Café Windstill im 10.
Bezirk. Die Atmosphare ist gemiitlich, urig, und
passt perfekt zum Thema Katerfriihstiick. Hier /
konnte man nach einer Partynacht bei einem’
entspannten Brunch wieder zu Kriften kommen.
.Ich habe mich sehr iiber die Interviewanfrage
gefreut”, begriiflt uns Christina, die mit einem
Lachen hinzufiigt: ,,Auch wenn ich in meinem
Berufsalltag selten iiber Katerfriihstiicke
spreche.” Die Erndhrungsberaterin fiihrt seit 25
Jahren Kinder, Erwachsene, Profisportler:innen
und betriebliche Klient:innen zu nachhaltigen
Erndhrungsumstellungen. Fragt man Christina |
nach ihrem bevorzugten Katerfriihstiick mit [ -
Blick auf die Speisekarte des Lokals, fallt ihre

Wabhl auf Palatschinken. ,,Die sind einfach so TR
mild, ein leichter Teig und ein Hauch Siifles.”
Damit konne man nichts falsch machen. | gl
~Aber wenn ich auf meine Party-Erfahrungen
zuriickblicke, bekomme ich mal einen ganzen Tag

M e ; “HE
gar nichts runter.” @ =
-.\-'. > =
g =
. g s e
- \ w . : b i
e ‘Warum fiihlen wir uns eigentlich so scﬁlecht, wenn wir einen Kater haben’[ ikl B
T .\

2 | \!
e Der Kater nach Alkoholkonsum ahnelt einem Muskelkater, da beide durch i
Uberlastung entstehen. Beim Muskelkater sind es die Muskeln, die (iberlastet

sind, wahrend Alkohol und seine Abbauprodukte in der Leber entzindliche
Prozesse ausldsen, die zu Vergiftungserscheinungen fiihren kénnen. Ubelkeit, § E

Kopfweh und Schwindel sind oft die Folge. Alkohol beeintrachtigt auch den
Schlaf, der unruhiger und gestorter ist.

Es ware gut, vor dem Schlafengehen noch etwas Wasser zu trinken, um die

Dehydration auszugleichen. Wer es schafft, kann auch ein Stiick Brot oder

eine Banane essen, um Kalium und Kohlenhydrate aufzunehmen, die den Ma-

gen beruhigen. Ein bisschen Honig kann ebenfalls helfen, da der Fruchtzucker A\
die Leber unterstitzt, das Gift schneller abzubauen. )
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Worauf sollte man eher verzichten?

Alkohol kann den Appetit anregen, indem er Hormone wie
das Hungerhormon Ghrelin ausschittet. Das erklart, warum
viele nach dem Trinken HeiBhunger haben und zu schnel-
len Snacks bei Imbisssténden oder bei McDonald's greifen.
Besonders fette Lebensmittel sind aber problematisch, da
sie den Magen zusétzlich reizen und Ubelkeit verursachen
kénnen.

-

Und ilt fiir den M h der Party?
nd was gilt fiir den Morgen nach der Party?
% A | ;

Ein sanftes Fruhstlck wie Porridge oder eine Hihnersuppe
mit Gemuse und Salz kénnen helfen, den Magen zu beruhi-
gen. Manche schwoéren auch auf eingelegte Fische, da die
Saure den Magen anregen kann. Ein Toast mit Honig oder
ein Elektrolytgetrank kann ebenfalls hilfreich sein. Ingwer
beruhigt den Magen, auch wenn der scharfe Geschmack
nach einer langen Nacht nicht jedem zusagt. Marien-
distel, in Form von Saft, unterstitzt zudem die Leber beim
Alkoholabbau.

Was wéire noch gut zu wissen?

! ,i] Rotwein, Rum und andere gereifte alkoholische Getrénke

enthalten Substanzen, die wéhrend des Garungsprozes-
ses entstehen und den Kater verstarken kénnen. Manche
Menschen vertragen diese Getrénke gut und kdnnen sie
problemlos mischen. Generell gewdhnt sich der Kérper an
regelmaBigen Alkoholkonsum, was zwar den Abbau in der
Leber effizienter macht, aber langfristig zu gesundheitli-
chen Problemen fuhren kann. Deshalb ist es ,gut”, wenn wir
durch den Kater darunter leiden, damit der Konsum nicht
zur Routine wird.

. Besonders i
‘Le

bensm

o
el

sind problematisch.”

NEPALESISISCHE MAULTASCHEN

Eurdenieig:]
250 g glattes Weizenmehl
ca. 130-140 ml Wasser

1TL Ghee (alternativ: Butter-
schmalz oder neutrales
Pflanzenol)

1 Prise Salz

Eiidie)Eiillunglmit{El€ischs
250 g Faschiertes (z. B.
gemischt oder Rind)

4 Fruhlingszwiebeln

2 EL Sojasauce

Elifdie)vegetarischelRillung:
300 g mehlige Kartoffeln

200 g Brokkoli

200 g frischer Spinat

1Zwiebel

1Knoblauchzehe

1kleine griine Chilischote

1EL Ghee (oder Butterschmalz)
1TL Kurkuma

Salz

1EL frisch gehackter Koriander
(optional)

1 Prise Szechuanpfeffer (grob
gemodrsert, alternativ: schwarzer
Pfeffer)

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten inkl. Teigruhe
Mengenangabe: fur 5 Portionen (je 4 — 6 Stlck)

1. Teig: Mehl, Wasser, Ghee und Salz zu einem glatten, geschmeidigen
Teig verkneten. Abdecken und ca. 1 Stunde bei Raumtemperatur ruhen
lassen.

2. Fleischfiillung: Frihlingszwiebeln fein schneiden. Mit Faschiertem
und Sojasauce vermengen, gut durchmischen.

3. Vegetarische Fiillung: Kartoffeln schalen, weich kochen, aus-
dampfen lassen und grob zerstampfen. Brokkoli in Roschen teilen, 2
Minuten in Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und fein hacken.
Zwiebel, Knoblauch und Chili fein hacken. Ghee in einer Pfanne er-
hitzen, Zwiebel, Knoblauch und Chili darin anschwitzen. Spinat grob
hacken, mit Brokkoli, Kurkuma und Salz zugeben und ca. 5 Minuten
mitdunsten. Alles mit den zerstampften Kartoffeln vermengen, mit
Koriander und Pfeffer abschmecken.

4. Teig auf bemehlter Flache ca. 2 mm dick ausrollen. Mit einem run-
den Ausstecher (J ca. 9 cm) Kreise ausstechen.

5. Jeweils ca. 1 TL Fullung mittig auflegen. Rander rundum einschlagen
und fest verschlieBen (z. B. falten oder zusammendriicken).

6. Teigtaschen in einen mit Backpapier ausgelegten Dampfeinsatz
oder Bambuskorb legen (mit Abstand).

7. Uber siedendem Wasser ca. 10 Minuten dampfen.

8. HeiB servieren, z. B. mit Sojasauce, Chiliél oder einem
Joghurt-Dip.

Tipps: Momos kénnen auch gut vorbereitet und eingefroren
werden (roh oder gedampft). Beim nadchsten Mal einfach direkt aus
dem Tiefkuhler in den Dampf geben - die Garzeit verlangert sich
dann um wenige Minuten.




Mythen rund um Alkohol

Zahlen - Daten - Fakten

Egal ob zum AnstofSen, Feiern oder einfach so:

Alkohol ist in Osterreich sehr beliebt,

Mythos 1: ,Ein Glas Rotwein pro Tag
ist gut fiir das Herz."

Fakt: Einige Studien deuten darauf hin,
dass moderater Alkoholkonsum das
Risiko flr Herzinfarkte und Schlagan-
falle senken kdnnte — moglicherweise
durch die Reduktion von Stress im
Gehirn. Doch beim Alkoholkonsum
gibt es keine gesundheitlich unbe-
denkliche Menge, sagt die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO). Positive
Effekte, wie eine geringere Wahr-
scheinlichkeit von Herzkrankheiten,
koénnten auch durch eine ausgewoge-
ne Erndhrung und Bewegung erreicht
werden. In Wahrheit Gberwiegen die
negativen Folgen von regelmaBigem
Alkoholkonsum, einschlieBlich eines
erhdhten Risikos fur Lebererkrankun-
gen, Bluthochdruck und Krebs.

Mythos 2: ,Bier macht dick.”

Fakt: Der Zusammenhang zwischen
Bierkonsum und Gewichtszunahme,
besonders im Bauchbereich, ist nicht
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eindeutig belegt. Eine europaische
Studie im European Journal of Clinical
Nutrition aus dem Jahr 2009 zeigte,
dass Manner, die mehr als einen

Liter Bier pro Tag trinken, tendenziell
ein groBeres Taille-Hufte-Verhaltnis
aufwiesen, was auf mehr Bauchfett
hindeuten kénnte. Allerdings konnte
die Gewichtszunahme nicht direkt auf
Bierkonsum zurtckgefuhrt werden.
Die Zunahme hangt von mehreren
Faktoren ab, wie der Gesamtzahl der
konsumierten Kalorien, dem Trink-
muster und dem Lebensstil. Es ist also
zu vereinfacht, Bier allein flir Bauchfett
verantwortlich zu machen.

Mythos 3: ,Koffein hilft gegen den
Kater.”

Fakt: Nach einer durchzechten Nacht
greifen viele zu Kaffee, um den Kater
zu bekédmpfen. Doch Koffein lindert
die Symptome nicht. Es wirkt zwar
kurzfristig anregend, jedoch verliert
der Korper zusétzlich Flussigkeit, was

die Rehydration erschwert. Alkohol
hat den gleichen Effekt, da er den
Wasserhaushalt durcheinanderbringt.
Zudem verengt Koffein die BlutgefaBe
und steigert den Blutdruck, was einen
Kater eher verstarkt. Eine US-Studie
in der wissenschaftlichen Zeitschrift
Addictive Behaviours zeigte, dass
Koffein keinen Unterschied in der
Kater-Intensitat machte. Die beste
Wahl bleibt, den Flissigkeitsverlust mit
Wasser auszugleichen.

Mythos 4: ,Alkohol sorgt fir besse-
ren Schlaf.”

Fakt: Es stimmt, dass Alkohol anfangs
beruhigend wirken kann, aber er be-
eintrachtigt die Qualitat des Schlafs.
Alkohol stért den natirlichen Schlaf-
zyklus und reduziert die REM-Phase
(Rapid Eye Movement), die flr einen
erholsamen Schlaf wichtig ist. Auch
die Schlafqualitat wird insgesamt
verringert, was zu Mudigkeit und Er-
schdpfung am nachsten Tag fuhrt.

Von Anja Stegmaier

hetliger
hater ungsey

ucker ist bose. Auch Brot und Pasta sollte man weglassen. Moglichst viel rohes

Obst und Gemiise. BlofS keine Kuhmilchprodulkte. Vielleicht sowieso nur noch

vegan. All das habe ich schon einmal gedacht oder sogar befolgt. Und viele mehr

olcher Ratschlige sehe ich tdglich in den sozialen Medien.

DAS VERSPRECHEN, MIT GESUNDEM ESSEN SCHONER,
FITTER UND ALTER WERDEN ZU KONNEN, KLINGT
VERLOCKEND UND RICHTIG. WAS IST FALSCH DARAN,
SO GESUND WIE MOGLICH LEBEN ZU WOLLEN?

KANN MAN ZU GESUND LEBEN?

Ja“
" , sagt Christof Argeny,

L~wenn gesunde Ernahrung im Leben einen
Uberwertigen Stellenwert einnimmt.” Der Arzt leitet
LSowhat” in Wien, eine Ambulanz fir Menschen mit
Essstorungen. Wenn du dich mehr als drei Stunden
am Tag mit deiner Erndhrung auseinandersetzt
oder deine Mahlzeiten mehrere Tage im Voraus
planst, und wenn der ernahrungsphysiologische
Wert der Mahlzeit wichtiger ist als die Freude und
der Genuss daran, dann ist das ein Alarmzeichen.
Dieses Krankheitsbild nennt sich Orthorexie. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat das
Leiden noch nicht als Krankheit anerkannt, aber
die Zahl der Betroffenen steigt. Argeny vermutet,
dass mittlerweile ein bis finf Prozent der Menschen
weltweit vom Zwang der gesunden Ernahrung
betroffen sind.

Der krankhafte Zwang, sich
gesund zu erndhren

Und das fuhrt nicht nur zu kérperlichen Beschwer-
den wie Mangelerscheinungen oder Gewichts-
verlust. Auch psychisch und sozial schrankt

Orthorexie die Betroffenen stark ein. Immer
strikteren Regeln unterwerfen sie
sich und machen ihren Selbst-

wert von ihrer Ernahrung abhangig.
Lebensmittel, die sie einmal gern gegessen haben,
sortieren sie immer mehr aus, nur weil sie als un-
gesund gelten.

Dabei habe das alles so gar nichts mit ,gesund” zu
tun, sagt Argeny. Das geschieht bei der Orthorexie
vollig willkurlich: Die Betroffenen stellen ihre eige-
nen Regeln auf, die sich jeglicher wissenschaft-
lichen Evidenz entziehen. Oft beginne es damit,
dass der Mikronahrstoffgehalt in den Vordergrund
ruckt. Dann liege der Fokus auf diesen Faktoren
und viele Nahrungsmittel fallen weg. Nach einem
+Ausrutscher” wird auBerdem Wiedergutmachung
betrieben, wie etwa drei Tage Fasten, um zu
entgiften, oder viel Sport zu treiben. ,Die Betrof-
fenen leiden unter einem krankhaften Zwang, sich
gesund erndhren zu mussen, verbunden mit einer
massiven Angst, bei einem Diatfehler schwere kor-
perliche Konsequenzen zu erleiden”, so Argeny.
Der Psychiater und sein Team
haben festgestellt, dass viele Men-
schen mit so einem gestoérten Ess-
verhalten bereits im Vorfeld eine
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Essstorung hatten. 50 Prozent der Patient:in-
nen berichten Uber Bulimie in der Vergangenheit,
60 Prozent Uber Binge-Eating und 30 Prozent

Uber Anorexie. Umgekehrt sei bei Patient:innen mit
Anorexie (also Magersucht) die Orthorexie nicht
selten ein Turoffner gewesen. Bei der Orthorexie
sind zudem Frauen wie Manner fast gleichermaBen
betroffen. 40 Prozent der Betroffenen sind méannlich,
bei anderen Essstérungen wie Anorexie kommt auf
zehn Patientinnen ein Mann.

Der Wunsch nach Sicherheit
und Kontrolle

Die Angst, sich falsch zu ernadhren, macht auch
einsam. Mit Freund:innen essen gehen ist nicht
mehr moglich, weil nicht nachvollziehbar ist, wie das
Essen im Restaurant hergestellt wurde. Einladungen
werden ausgeschlagen und anderes Essverhalten
verurteilt. ,Fakten, Logik und Argumente spie-

len keine Rolle”, sagt Argeny. Wie ein fanatischer
Glaube wird die eigene Diatvorschrift gelebt. Die
Suche nach Spiritualitat und die Ernédhrung wer-
den zum Religionsersatz. ,Das gibt den Menschen
Sicherheit und Kontrolle”, sagt der Psychiater. Je
unsicherer die Welt wird, umso mehr
brauche der Mensch einen Bereich,
der ihm Sicherheit gibt. ,Den eigenen
Kérper und das Essen kdnnen wir
direkt beeinflussen, da kannich viel
kontrollieren”, so der Arzt. bas sei auch
ein Bereich, in dem ich schnell Erfolge sehe. ,Wenn
ich sonst frustriert bin und keine Erfolgserlebnisse
habe, dann bestarkt mich das, wenn ich abgenom-
men oder meine Regeln eingehalten habe”, sagt Ar-
geny. Essen wird so nach und nach zum wichtigsten
Bestandteil der eigenen Identitat und Personlichkeit.

Welche Rolle spielen Food-
Influencer:innen und Sport-Gurus?

Unzahlige Online-Gesundheitsgurus, die Diat-
empfehlungen geben oder die richtige Bewegung
propagieren, verkaufen das ,glickliche Leben”.
.Gerade viele junge Menschen suchen hier eine
Orientierung und verlieren sich in dieser Thematik”,
sagt Argeny. Dadurch, dass das Thema omniprasent
in den neuen Medien ist, machten die vielen Vorga-
ben und Empfehlungen auch Druck auf junge Men-
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schen, die taglich stundenlang damit konfrontiert
sind. Damit wirden Probleme in anderen Lebens-
bereichen kompensiert. AmM Anfang fUhlen
sich Orthorektiker:innen moralisch
Uberlegen und belehren andere -
nur Kritik halten sie gar nicht aus.
Dann ziehen sie sich von diesen Menschen zurlck.
Irgendwann kommt der Punkt, wo man wenige oder
nur gleichgesinnte Kontakte hat. Erst, wenn Betrof-
fene immer schwacher und krank werden, kriegen
sie vielleicht die Kurve.

Was
tun?

Ahnlich wie bei anderen Angststérungen oder
Zwangsstérungen wird die Orthorexie vor allem
psychotherapeutisch behandelt. ,Der Unterschied
zur Zwangsstérung ist jedoch, dass ein Zwang
Ublicherweise als stérend erlebt wird, wahrend die
Orthorexie von den Betroffenen fir gut befunden
wird”, sagt Argeny. Angelehnt an andere Essst6-
rungen wird auch didtologisch behandelt, damit die
Betroffenen wieder zu einer ausgewogenen Ernah-
rung kommen und Mangelerscheinungen behoben
werden.

Generell wichtig beim Thema Essstérungen und
psychischen Erkrankungen ist die Pravention — und
die musse wirklich friih beginnen, sagt Argeny.
.Denn bei all diesen Problemen geht es um feh-
lenden Selbstwert und fehlende Genussfahigkeit.”
Méglichst frih mussen Kinder und Jugendliche
positive Erfahrungen mit ihrem Kérper machen. ,Je
selbstbestimmter ein Kind seine BedUrfnisse kennt
und artikulieren kann und darf, Grenzen setzen und
Nein sagen kann, umso weniger anfallig wird es
sein, Emotionen kompensieren oder pathologisch
regulieren zu massen”.

Der Psychiater rét auch zu einem
kritischen Umgang mit idealisierten
Bildern in den Medien.

,Es gibt per se keine guten und schlechten Lebens-
mittel, es gibt nicht die an und fur sich schlechte
oder gute Ernahrung”, sagt Argeny. Naturlich gibt
es Empfehlungen wie die Erndhrungspyramide; viel
Obst und Gemuse und wenig StBes und Fettiges
sind gesund. Aber was fur Einzelne gesund ist, ist
eben eine sehr individuelle Sache. Und: Die
Dosis macht das Gift.

s

Y

L@kal in der Nquorfer-

Be1ze|gt dass tiirkische
b-Go-Kiiche weit'mehr

sem kann: Bei ,,Tepe” wird

,.turk|sche Hausmannskost nach

Famlllenrezepten aufgetischt.
<




Wie hast du in der Gastronomie Fuf3 gefasst?

Taifun: Nach der Mittelschule habe ich eine Fachschule flr wirtschaftliche
Berufe besucht, die ich mit 17 abgeschlossen habe. Jetzt bin ich seit rund 13
Jahren ausschlieBlich in der Gastronomie tatig. Bevor ich 20 war, hatten wir
schon unser erstes Lokal in der Berggasse. Wir haben es ,Tepe” genannt, was
auf Turkisch ,Bergspitze” heiBt — wie passend fur ein Lokal in der Berggasse,
oder? Damals haben meine Tante, meine Mutter und ich dort gearbeitet. 2018
haben wir das erste ,Tepe” schlieBlich abgegeben. Wir waren nur zu dritt und
ich wollte mich beruflich weiterentwickeln, was ich auch getan habe. Ich habe
im Laufe der Jahre in renommierten Restaurants wie Plachutta, Figimuller und
der Alten Kaisermuhle gearbeitet. Es war hart, aber wenn du dort arbeiten
kannst, kannst du Uberall arbeiten!

Was kann ich bei euch essen?

s i AT T W
__=_=M_ . h I o =F ; Bei uns gibt es frisch gekochte turkische Hausmannskost. Jeden Tag bereiten
__1!_;_anc ma : £ 3 s - wir drei bis vier vegetarische und zwei bis drei Fleischgerichte zu, die wir
: = k f e ~ g immer neu zusammenstellen. Dazu bieten wir eine Auswahl an frischen Sala-
ver au en " ' N A/ ) ten, Dips und Beilagen an — darunter Tzatziki, Hummus und unseren haus-
- T— ol i (0 g - ) gemachten Kichererbsensalat. AuBerdem gibt es Falafel, Kofte und Bérek mit

verschiedenen Fullungen wie Spinat, Kase, Kartoffeln oder Fleisch. Déner darf
auch nicht fehlen!

Rein tiirkische Kiiche ist das aber nicht, oder?

Unsere Kiche basiert groBtenteils auf tirkischer Hausmannskost, gepragt
von Rezepten, die meine Familie seit Generationen weitergibt. Was viele nicht
wissen: Die turkische Klche ist das Ergebnis einer langen Geschichte, in der
sich verschiedene kulinarische Traditionen miteinander verbunden haben,
insbesondere arabische, mediterrane und zentralasiatische Einfllisse. Wir
wollen keine Grenzen, also nennen wir unser Angebot auch gerne “mediter-
ran-orientalisch”. In Osterreich hat sich bei einigen Gerichten auch ein ganz
eigener Stil entwickelt. Meine Mutter kocht zwar unsere klassischen Familien-
rezepte, kombiniert sie aber hin und wieder mit dsterreichischen Gewlrzen
und Zutaten. Manchmal verkaufen wir sogar einfach Gulasch und Knédel. %'
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Ich liebe Dolma, also geftillite Paprika, die wir entweder vegetarisch mit Reis,
Zwiebeln, Tomatenmark und Gewurzen oder mit Rindfleisch zubereiten.
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Ob Hipster oder Hodscha, 80-jahrige Ur-Wiener:innen oder junge Migra-
Truppen, die gerade bei uns das Fasten brechen: Bei uns sind wirklich alle
willkommen. Stammkund:innen, die gerade knapp bei Kasse sind, kdnnen
einfach beim nachsten Besuch zahlen. Auch Obdachlose kommen regelma-
Big vorbei, um kostenlos etwas zu essen. Hier treffen sich Menschen unter-
schiedlichster Hintergriinde, um miteinander zu essen, zu reden und Gemein-
schaft zu erleben. Gastfreundschaft ist fr uns nicht nur ein Prinzip, sondern
gelebte Realitat.




DOLMA VEGETARISCH) _ GEFULLTE PAPRIKA MIT
R%S,J-BULGUR-FULLUNG IN'TOMATENSOBE

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten
Mengenangabe: fiir 5 Portionen (je 2 Stuick)

ElidielEullung:

10 mittelgroBe Paprika
10 EL Rundkornreis

5 EL grober Bulgur
1groBe gelbe Zwiebel

4-5 Zweige glatte Petersilie

1groBe Tomate

5 EL Olivendl

1EL Tomatenmark
1gestrichener TL Salz

1/4 TL frisch gemahlener
Pfeffer

1/2 TL getrocknete Minze
1Prise Zucker

1Prise Chili (nach
Geschmack)

Elidieilomatensauce:
300 ml Wasser

3 EL Tomatenmark

1TL Salz

1TL getrocknete Minze

1. Reis in einem Sieb waschen. Mit Bulgur in eine groBe Schussel geben.

2. Zwiebel schélen, fein hacken und in 2—3 EL Olivendl bei mittlerer
Hitze glasig dinsten. Tomatenmark zugeben und kurz mitrésten. Diese
Mischung zur Reis-Bulgur-Mischung geben.

3. Tomate und Petersilie fein hacken. Zur Mischung geben. Mit Salz,
Pfeffer, Minze, Zucker und Chili wiirzen. Alles gut vermengen.

4. Paprikadeckel abschneiden oder Stiel vorsichtig herauslésen. Kern-
gehause entfernen. Die Schoten am unteren Ende 2—3 Mal mit einem
Zahnstocher oder Messer einstechen, damit Flussigkeit eindringen
kann und der Reis besser gart.

5. Paprika locker (nicht zu voll) mit der Reismischung flllen — etwa bis
zwei Drittel hoch. Je eine dunne Tomatenscheibe als ,Deckel” auf-
legen. In eine Auflaufform oder einen groBen Topf setzen.

6. Wasser mit Tomatenmark, Salz und Minze verrihren. Die Sauce Uber
die geflllten Paprika gieBen, sodass sie etwa zur Halfte bedeckt sind.

7. Die Form mit feuchtem, zerkndilltem Backpapier abdecken (oder De-
ckel verwenden). Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze)
ca. 60 Minuten backen (alternativ auf dem Herd zugedeckt bei kleiner
Hitze schmoren). Zwischendurch immer wieder etwas Sauce Uber die

8. Wenn der Reis gar ist, Backpapier entfernen und die Paprika weitere
15-20 Minuten offen braunen lassen. Vor dem Servieren etwas ab-

Mehr als Doner

Zahlen - Daten - Fakten

Tiirkische Kiiche hat in Osterreich eine lange Geschichte

Tipps: Am besten schmecken die
geflllten Paprika lauwarm oder am
nachsten Tag, durchgezogen. Dazu
passt Joghurt mit frischer Minze oder

Wousstest du schon, dass ... ... die Arbeitsmigration aus der Tur- Er fihrte den Déner im Brot nach

kei nach Osterreich in den 1960er

ein gruner Salat.

... der tiirkische Einfluss in Wien nicht
nur beim Essen spiirbar ist, sondern
auch in kulturellen Traditionen?
Besonders deutlich wird das am Ur-
sprung der Wiener Kaffeehauskultur.
Es gibt dazu zwei konkurrierende
Geschichten. Einer weit verbreiteten
Legende zufolge entdeckte Georg
Franz Kolschitzky 1683 nach der
osmanischen Belagerung zurtick-
gelassene Kaffeebohnen, die andere
fur Kamelfutter hielten. Kolschitzky
erkannte jedoch ihren Wert und er-
offnete daraufhin das erste Kaffee-
haus der Stadt. Historisch belegt ist
hingegen, dass Johannes Theodat,
ein armenischer Kaufmann aus dem
Osmanischen Reich, 1685 offiziell
das kaiserliche Privileg erhielt, in Wien
Kaffee auszuschenken.

Jahren begann?

Am 15. Mai 1964 wurde ein Anwerbe-
abkommen zwischen Osterreich und
der Turkei unterzeichnet, das den
Weg fir turkische Arbeitskréafte nach
Osterreich ebnete. SchlieBlich wurde
1983 von Yasar Sarikog der erste
tarkische Imbiss in Wien eréffnet.
Sein erstes Lokal befand sich in der
Htteldorfer StraBe und hatte zwolf
Sitzplatze. 1987 folgte ein weiteres Im-
bisslokal in der Operngasse. Sarikog
brachte damit den Déner Kebab nach
Wien und trug zur Etablierung dieses
Gerichts in der Stadt bei.

... der Déner Kebab, wie wir ihn
heute kennen, in den 1970er Jahren
in Berlin populér wurde?

Der tiirkische Gastronom Kadir
Nurman gilt als einer der Pioniere, der

1972 in Berlin diese Variante verkaufte.

eigenen Angaben als Reaktion auf
den Wandel der Essgewohnheiten in
Deutschlands GroBstadten ein.

Von dort verbreitete sich der Déner in
viele europaische Stadte, auch nach
Wien, wo er seit den 1980er Jahren
fester Bestandteil der stédtischen
Esskultur ist.

... die tlirkische Kiiche eine Vielzahl
an veganen Speisen bietet?

Ein Beispiel daflr ist das Gericht
Jmam bayildl", was Uibersetzt ,der
Imam fiel in Ohnmacht" bedeutet. Es
handelt sich um geschmorte Melan-
zani, die mit einer Mischung aus Zwie-
beln, Tomaten und Knoblauch gefullt
und in Olivendl gegart werden. Dieses
Gericht wird oft kalt serviert und ist
ein fester Bestandteil der tirkischen
Meze-Kultur.
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Biss in die Zukunft

Druckst du deinen Lachs bald mit dem 3D-Drucker? Oder hast
du schon mal iiberlegt, als Farm-Influencer:in durchzustarten?
Wie viele Mahlzeiten pro Tag werden in einer Schulkantine ge-
kocht? Das erfihrst du auf den ndchsten Seiten.
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Von Emilija Ilic, Fotos: Zoe Oprathko

DRUGKT

Lachs aus dem 3D-Drucker — Science-Fiction
oder die Zukunft? Der Wiener Robin Simsa wollte
eine nachhaltige, tierfreundliche Alternative zu
Fisch schaffen. Seinen 3D-gedruckten Lachs
gibt es mittlerweile in mehr als 600 Supermarkten.
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Robin ist ein Mann der Wissenschaft.
Er will Dinge neu erschaffen. . Meine
Mutter sagt immer, dass ich als Kind
Erfinder werden wollte™, erzihlt er la-
chend. Der 33-jahrige Wiener
hat mit seinem Start-up die
weltweit erste 3D-gedruck-
te Fischalternative auf den

Markt gebracht und damit einen
neuen Weg fiir nachhaltige Lebens-
mittel eingeschlagen. Dabei war sein
Karriereweg alles andere als gerad-
linig. Geboren in Wien, aufgewachsen
in Klosterneuburg, hatte er lange
keine Ahnung, was er studieren sollte.
Biologie verbunden mit Technologie
klang spannend — also versuchte er
es. Die Studienzeit hat er schon in
Erinnerung; ,,Damals habe ich
mich eher fiirs Feiern inter-
essiert und viel ausprobiert.
Ich habe ein Erasmus-Semester in
Holland gemacht und das hat mich
fast schon siichtig nach Reisen ge-
macht.” Es folgten drei Monate
Praktikum in Indien, weitere Eras-

mus-Aufenthalte in Frankreich und
in seiner Herzensstadt Barcelona. Am
Ende seines Masterstudiums musste
er nun wissen, was er beruflich ma-
chen mochte.

Fin klassischer Job in der
Biotechnologie, mit Quali-
tatskontrollen und Tabellen-
kalkulationen, klang fiir ihn

alles andere als spannend.
Parallel dazu beschiftigte er sich
schon lange mit Erndhrung, ,.Ich war
da schon einige Zeit Vegetarier. Mein
GrofRvater hat mir damals das Buch
Tiere essen von Jonathan Safran Foer
geschenkt, das sehr gut beschreibt,
wie problematisch die Massentier-
haltung ist. Danach wollte ich einen
Monat lang vegetarisch leben.” Aus
einem Monat wurden 16 Jahre. Sei-
nem Grofvater bleibt er ewig dank-
bar: ,,Als wir unser erstes Produkt
verkauft haben, habe ich ihm eine
unterschriebene Verpackung gegeben
— mit der Aufschrift Ohne dich ware
das nicht moglich gewesen™, erzihlt
Robin Simsa.

WICHTIGSTEN STOFFE SIND

PRUTEIN & FETT™

Wz ) Wie bist du auf die Idee gekommen, veganen Lachs mit dem 3D-Drucker
herzustellen?

Als ich zum ersten Mal von kultiviertem Fleisch gehort habe, war ich sofort
fasziniert. Statt verzichten zu ,mussen’, erschafft man Ersatzprodukte. Wah-
rend meines Doktorstudiums habe ich mit neuen Methoden zur Texturierung

von Proteinen experimentiert und mit dem 3D-Druck eine neue Technologie
entdeckt, die es ermdglicht, pflanzliche Proteine und Fette so zu kombinieren,
dass sie auch gut schmecken.

Wie funktioniert das Ganze denn jetzt?

Einfach erklart: Die zwei wichtigsten Stoffe sind Protein und Fett. Wir neh-
men Pilzprotein und pflanzliche Fette mit Mikroalgendl. Das Pilzprotein, das
als Basis dient, kaufen wir zu — das wachst in einem Fermenter heran. Das
Protein kommt in die eine Seite des Druckers, das Fett in die andere. Nun wird
beides aus den Disen Schicht fir Schicht aufgetragen — so lange, bis die
gewulnschte Struktur auf einer beweglichen Plattform entsteht. Dank dieser
Technik kdnnen nicht nur Lachsfilets, sondern auch Alternativen mit realisti-
schen Strukturen produziert werden. Die Freiheit im Design ist extrem hoch.
Das macht die Technologie auch so spannend.

Habt ihr spaRhalber Mal auch andere Sachen gedruckt?

Tausende Male. Wir haben mal das Gesicht von Albert Einstein gedruckt, das
berihmte Portrat, wo er die Zunge raushalt. Fir Halloween haben wir mal eine

blutige Schweinenase gemacht. Wir arbeiten gerade an einem neuen Produkt,

einer ,Freak-of-Nature-Edition’: halb Lachs, halb WeiBfischfilet. Einen Tennis-

schlager fur Dominic Thiem haben wir auch mal gedruckt. Ist schon ganz cool
(lacht). Am Ende des Tages muss es aber einen Markt fir unsere Produkte
geben und Gewinn machen — wenn nicht, ist der Spal schnell vorbei.
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Du hast viele Jahre deines Lebens in die Idee und deine Firma Revo Foods
investiert. Wie sehr identifizierst du dich mit dem Unternehmen?

Ich sehe es als einen Teil von mir, kann es aber immer mehr abgeben. Anfangs
habe ich mich 100 Prozent damit identifiziert, das ist auch normal bei Start-
ups. Das Problem daran ist, dass man denkt, wenn das Unternehmen scheitert,
dann scheitere ich als Mensch. Das ist sehr ungesund und deswegen muss

man sich distanzieren. Diese Erkenntnis hat mir geholfen, etwas Abstand zu
gewinnen. Es ist ein Prozess. Heute sehe ich es so: Das Unternehmen bin nicht
nur ich, es arbeiten viele engagierte Menschen daran. Ich kann viel beeinflus-
sen und die Richtung vorgeben, aber ich bin auch auf mein Team angewiesen.

Gibt es eine absurde Geschéftsidee, die du immer schon mal umsetzen wolltest?

Ich hatte mal die Idee, Geschmacksprays fur Kinder zu entwickeln — damit
Brokkoli oder Karotten plétzlich supergut schmecken. Stell dir vor, du spruhst
einfach einen Geschmack drauf, und auf einmal schmeckt das Gemduse wie
Popcorn, Burger oder Chicken Nuggets. Dann kénnten Kinder das essen,
ohne zu merken, dass es eigentlich Brokkoli ist. Wer weiB, vielleicht setze ich
es irgendwann noch um (lacht).

Sind Lebensmittel aus dem 3D-Drucker die Zukunft?

Sicher nicht fUr alle Lebensmittel, aber fur viele spannende, neue Lebens-
mittel-Kategorien auf jeden Fall. Die kreative Freiheitim Food Design und in
neuen Formen ist beim 3D-Druck unvergleichbar, und wir sind uns sicher,
dass das eine der Schllsseltechnologien fiir die Lebensmittelproduktion der
Zukunft ist.

FEURIGER SAUERKRALT-

Zutaten:

4 mittelgroBe Kartoffeln
1Zwiebel
1Knoblauchzehe

500 g Sauerkraut (ungewdrzt,
aus dem Fass oder aus dem
Beutel)

2 EL Olivendl

1L Gemdusebrlhe
Salz, schwarzer Pfeffer
2 EL Tomatenmark

1EL getrocknete italienische
Krauter

1EL Paprikapulver edelsiB

nach Belieben: Paprikapulver
rosenscharf

2 rote Paprikaschoten

1Dose (ca. 240 g Abtropf-
gewicht) Kidneybohnen oder
Kichererbsen

nach Belieben: Chiliflocken

optional: Creme fraiche,
Schmand oder pflanzliche
Alternative

| | | |

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Mengenangabe: fur 4 Portionen

-

1. Kartoffeln schéalen und klein warfeln. Zwiebel in feine
Streifen schneiden, Knoblauch fein hacken oder pressen.
Paprika entkernen und in Stlicke schneiden. Sauerkraut
in ein Sieb geben und kurz unter kaltem Wasser abspllen
(nicht zu lange — je nach gewlnschter Saure), gut abtrop-
fen lassen. Koriander und Pfeffer abschmecken.

2. In einem groBen Topf das Olivendl erhitzen. Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze glasig andinsten, nach 2 Minuten
den Knoblauch zufligen. Kartoffelwurfel und Sauerkraut
einrthren, kurz mitdtinsten. Mit Gemusebrihe aufgieBen.

3. Tomatenmark, italienische Krauter, edelstiBes Paprika-
pulver sowie Salz und Pfeffer einrlihren. Wer mag, erganzt
etwas scharfes Paprikapulver. Alles ca. 15 Minuten leicht
kécheln lassen.

4. Paprikawdurfel einrthren und weitere 10 Minuten kdcheln.
Danach Bohnen oder Kichererbsen abspulen, abtropfen
lassen und in den Eintopf geben.

5. Mit Chili nach Belieben scharfen. Noch 5 Minuten bei
ausgeschalteter Hitze ziehen lassen.

6. Mit einem Loffel Créme fraiche oder einer pflanzlichen
Alternative servieren.

Tipp: Der Eintopf schmeckt am néchsten Tag besonders aromatisch,
wenn er gut durchgezogen ist. Lasst sich auch gut auf Vorrat kochen
und einfrieren.
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Essen aus dem 3-D-Drucker

Zahlen - Daten - Fakten

Wie funtktioniert das iiberhaupt?

Im Jahr 2006 entwickelte ein Team
der Cornell University (New York)

den ersten offenen 3D-Lebens-
mitteldrucker. Er konnte Produkte

wie Schokolade, Keksteig oder Kése
drucken. 2013 startete auch die NASA
mit 3D-Druck-Experimenten, um As-
tronautiinnen mit Essen zu versorgen.
In Europa treiben sowohl Start-ups als
auch Forschungseinrichtungen die
Innovation voran. In den Niederlan-
den wurde der erste Labor-Burger
2013 prasentiert, seitdem gilt die
Region Maastricht als Zentrum fur
kultiviertes Fleisch. Darunter versteht
man Fleisch, das im Bioreagenzglas
hergestellt wurde. Das spanische
Start-up Novameat erhielt 2022
beispielsweise rund 5,5 Mio. €, um
ihre pflanzlichen Fleischalternativen
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mittels 3D-Druck auszuweiten. Im
Oktober 2023 er6ffnete Robins Firma
Revo Foods die weltgréBte Anlage

flr 3D-Lebensmitteldruck (,Taste
Factory"). Bei Vollbetrieb kénnen

dort bis zu 60 Tonnen Filet pro
Monat hergestellt werden. Das Wiener
Food-Tech-Start-up gilt als Vorreiter.
2024 brachten sie mit Rewe/Billa
das weltweit erste 3D-gedruckte
Lebensmittel in den Supermarkt,
namlich ihr veganes Lachsfilet. Dieser
Eintritt in den Markt gilt als Meilenstein
fur den Lebensmitteldruck in der Le-
bensmittelbranche. Auch Lebensmittel
mit fermentiertem Pilzprotein werden
uns in Zukunft noch 6fter begegnen,
denn es zeichnet sich durch sehr gute
Néahrstoffe aus: Fermentiertes Pilz-
protein (auch Mykoprotein genannt)

hat einen hohen Proteingehalt und
Ballaststoffanteil, geringen Fettanteil
und enthalt null Cholesterin. Lebens-
mittel aus dem 3D-Drucker werden
auch in der Medizin und Pflege
eingesetzt. Ein Forschungsteam des
Instituts fur Lebensmitteltechnologie
und des Instituts far Biomedizin des
Alterns hat 2018 in zwei Pflegeheimen
3D-Lebensmittel fur Senior:innen
etabliert, die Probleme mit dem Kauen
und Schlucken haben. Fur kranke
Kinder, die in Spitélern nicht genug
Nahrung zu sich nehmen kdnnen, ent-
wickeln Forschende der Berner Fach-
hochschule nahrstoffreiche Pancakes
mittels 3D-Druck.
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Win-Win: Die Mitschuler:innen und
Lehrer:innen sind happy, denn sie
genieBen ein nahrhaftes Mittagsmenii
um 5,90€; die Kochenden sind happy,
denn sie tiben, wie es in professionellen
Gastrobetrieben ablauft.

«Konnen
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Was fiir einen Stellenwert hat das Kochen in
deinem Leben?

e TR

Steffi: Kochen ist meine Leidenschaft — ich bin ein
Genussmensch, privat und beruflich. Fiir mich hat
das viel mit Gastlichkeit zu tun. Erfolgserlebnisse

sind da wichtig. Wenn es Spareribs gibt und ich sehe
schon eine Schlange vor dem Schulrestaurant, weil
es allen das letzte Mal so gut geschmeckt hat, ist das
ein groBes Kompliment flr mich.

Bt T

Wie sieht ein typischer Tag bei dir aus?

Ich fahre um flnf Uhr von mir daheim aus Nieder-
Osterreich weg, bin dann um sechs Uhr in der Schule,
erstelle MenUplane, Uberarbeite Rezepte, mache
Bestellungen, kontrolliere die Lebensmittel und richte
alles in der Betriebskliche her. Dann kommen die
Kinder, wir teilen Gruppen ein und es beginnt die
Zubereitungsphase. Wir erarbeiten gemeinsam die
Speisen und gehen dann um 11 Uhr auch gemeinsam

mittagessen.

Wieso esst ihr gemeinsam?

L A e
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Ich finde, man muss den Kindern frtih zeigen, dass
kochen nicht immer 12-Stunden-Schichten bedeutet,
sondern auch SpaB machen kann. Klar, sie miissen
auch was lernen und ihre Ziele erfullen, aber ganz oben
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19-Jihrige kochen, da steckt viel
Or. gdﬂZ'Sle.Oﬂ dahinter. Diese iiber- steht, dass sie nicht die Freude am Tun verlieren. Das
e DL gemeinsame Mittagessen ist mir da wichtig, weil es den
nimme [(OChl” S[Q/ﬁ Teamgeist fordert. Wir sitzen beisammen, probieren die
fertigen Speisen und schauen: Was missen wir nach-

wirzen? Das besprechen wir dann und ja, dann beginnt
auch schon die Essensausgabe.

begonnen, anfangs wurde sie oft l .

fur eine Schuilerin gehalten. ,Den
Welpenschutz gibt es jetzt aber
nicht mehr”, lacht sie, als ich sie
in der Betriebskuche treffe. lhre
Eltern besitzen ein Restaurant, flr
Steffi war friih klar, dass sie in der
Gastronomie arbeiten mdchte.
Wenn sie gerade nicht in der
Bergheidengasse anzutreffen ist,
unterrichtet sie an der Padagogi-

e

Steffi, 30, umgibt sich mehrmals
wochentlich mit riesigen Topfen,
Warme-Laden und groBen Men-
gen an Lebensmitteln. Zu ihrem
Alltag gehéren Hygiene-Vor-
schriften, bunte Plastik-Schneid-
bretter, Messersets und Puber-
tierende, denen sie sagt, dass

sie ihre Fingernagel ablackieren
muissen und keinen Schmuck tra-

gen drfen. Steffi ist ausgebildete
Kdchin, war ab ihrem 20. Lebens-  schen Hochschule Ernahrungs-

jahr selbststandig und leitet jetzt padagogik. Etwas, das sich in
das Schulrestaurant der dem Gesprach schnell zeigt: Fad
Bergheidengasse. Dort hat sie wird es hier nie.

vor acht Jahren als Kochlehrerin

Woher kommen die Rezepte, die euer Schulrestaurant
nachkocht?

Wir arbeiten mit einem Computerprogramm, das wie
eine virtuelle Rezeptmappe funktioniert. Das erste Re-
zept, das ich da gefunden habe, ist aus dem Jahr 1998.
Sagen wir so: Ich greife gern auf altere Rezepte zurick,
wo ich weiB, dass sie schon oft nachgekocht wurden. In
der GroBkuche darf da nichts schiefgehen. Manchmal
adaptiere ich die Rezepte und wenn mir neue einfallen,

fuge ich sie hinzu.
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Anja, wie oft isst du in der Schulkiiche?

Eigentlich jeden Tag, auBer ich habe selbst Kochunterricht,
da bin ich dann schon satt. Am meisten freue ich mich immer
auf die Bergheidengassen-Burger oder auf die Wraps.

Steffi, gehen die Rezepte manchmal nicht auf?

Naturlich! (lacht). Wenn man mit Kindern arbeitet, ist das
nicht immer berechenbar. Manchmal werden Speisen im
Rohr zu dunkel, manchmal geht der Kuchen nicht auf, weil
die Kinder vergessen haben, den Eischnee richtig zu schla-
gen. Damit muss man rechnen.

‘Was machst du dann?

Es gibt da Tricks, um das zu vertuschen. Wenn zum Beispiel
der Kuchen nicht aufgeht, kann man ein bisschen Flussigkeit
oder einen Tupfer Schlagobers dazugeben. Wenn es op-
tisch mal nicht ansprechend ist, kann man eine Beerensauce
dazugeben. Sowas halt.

Was sind die haufigsten Fragen, die du von Schiiler:innen zu

g D a s horen bekommst?
War gar Ich hére oft, wenn wir die Aufgaben verteilen: ,Warum

mussen wir das machen?” oder ,Kann das nicht wer anderes

(]
“ Ic ht machen?” Manche fragen auch: ,Frau Professor, kdnnen

Sie nicht schlafen? Oder warum sind Sie immer schon so

o 'I i frih da?”, aber am haufigsten fragen sie: ,Kénnen wir schon
I c e essen gehen?”

Gibt es auch Ausreden, die du oft horst?

Ja, oft hore ich: ,Das war gar nicht ich!” oder ,Sie
haben gesagt, dass das so geht.” Letztens haben wir
Uberbackene Nachos gemacht, ich komme plétzlich
in die Kuche und die Halfte der Nachos waren schon
weg. Dann haben sie gesagt: ,Die Packungen, die Sie
bestellt haben, waren alle nicht voll.”

‘Was muss man bedenken, wenn man fiir so viele
Menschen kocht?

Man muss genau arbeiten — trotz der groBen Anzahl
an Portionen. Wenn ich sage, wir brauchen genau 80
Fleischstlicke, und dann schneiden die Kinder nur 78,
ist das ein Problem. Da hassen sie mich manchmal
dafur (lacht).

Und wie findest du die Koch-Outfits, Anja?

Ich finde echt, dass es hasslichere gibt. Ich finde es
zum Beispiel cool, dass wir diese Kochkappen aufha-

ben, da kann man einen Bad-Hair-Day gut verstecken.

54

Zutaten:

10 Vollkorn-Wraps

3 Avocados

200 g Feta

2 Paprika (rot und gelb), gewdirfelt

1 Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

200 g Babyspinat
150 g Hummus
1EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

1TL Zitronensaft

Zubereitung:

1. Avocados schélen und in einer Schiissel zerdriicken.
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Paprika und Gurke waschen und in kleine Stlicke schneiden.

3. Die Wraps leicht in einer Pfanne anrdsten, bis sie etwas Farbe
bekommen.

4. Die Wraps mit einer diinnen Schicht Hummus bestreichen.

5. Avocadocreme darauf verteilen und mit Feta, Paprika, Gurke
und Babyspinat belegen.

6. Mit Olivendl betraufeln, nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wurzen.

7. Die Wraps aufrollen und in der Mitte durchschneiden. Servieren.
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Schulkantine
Zahlen - Daten - Fakten

Immer mehr Schiilerinnen in Osterreich wiinschen sich gesundes Essen.

Immer mehr Schiiler:innen wiin-
schen sich frisches Essen an ihren
Schulen: Das zeigt eine vom Verein
.Land schafft Leben” in Auftrag
gegebene Studie. Insgesamt wurden
5.000 Jugendliche zwischen 14 und
20 Jahren aus allen Schultypen und
Bundeslandern befragt. Neben der
Verpflegung in Schulen wurden auch
ihre Winsche zur Ernahrungsbildung
im Unterricht erfasst.

Das Ergebnis: Mehr als 80 % legen
Wert auf gesundes Essen, fast die
Halfte méchte im Unterricht kochen
lernen, und viele interessieren sich fur
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die Auswirkungen der Erndhrung auf
Gesundheit, Umwelt und das Klima.

Die HACCP-Vorschriften (Hazard
Analysis and Critical Control Points)
dienen der Lebensmittelsicherheit

in Kiichen. Sie sorgen dafir, dass

in Kiichen alles hygienisch ablauft
und keine Lebensmittel verunreinigt
werden. Zum Beispiel gibt es fur
verschiedene Lebensmittel unter-
schiedliche Schneidebretter — Fleisch,
Gemuse und Brot sollen nicht auf
demselben Brett geschnitten werden,
um Keime nicht zu Ubertragen. Haare
mussen zusammengebunden und

unter einer Haube sein, damit keine
Haare ins Essen fallen. Nagellack oder
kinstliche Nagel sind verboten, weil
sie absplittern und ins Essen gelangen
kénnten.

Schulkiichen unterliegen strengen
Auflagen: Mindestens einmal im Jahr
werden die hygienischen Grundlagen
vom Marktamt kontrolliert.
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Die Farm-Influencerin

Melanie Haas (30) gehort zu
einer neuen Generation in
der Landwirtschaft. Sie ist
nicht nur Bauerin, sondern
auch Farmfluencerin
(engl_farm = Bauernhof,
Influencer = Personlichkeit
in den Sozialen Medien).
Auf Instagram zeigt sie ihr
Leben auf dem Hof und will
damit aufkliren und Wissen
vermitteln. Zum Beispiel
dariiber, wie Lebensmittel
entstehen und was sie unter
Tierwohl versteht.

(& GSCHUAHOF )

Von Anna Stockhammer, Fotos: Susanne Einzenberger

"

In Osterreich gibt es derzeit rund
155.000 land- und forstwirtschaft-
liche Betriebe. Sie tragen dazu bei,
dass sich die Bevodlkerung teilweise
selbst mit Lebensmitteln versorgen
kann. Doch die Landwirt:innen ste-
hen vor Herausforderungen: Allein in
den vergangenen zehn Jahren sind
10.000 landwirtschaftliche Betriebe
verschwunden, schwankende Preise
fur Produkte und der Klimawandel
machen Druck. Wie lebt es sich flr
Melanie Haas zwischen Stall, Feld
und Follower:innen? Ein Besuch auf
ihrem Bauernhof.

Melanie Haas schnrt ihre braunen Arbeitsschuhe
zu und macht sich auf den Weg zum Huhnerstall. Der
Himmel ist wolkenverhangen, es riecht nach Erde.
Ein rotes, ein griines, ein weiBes und ein gespren-
keltes Ei holt Melanie aus dem Stroh. Sie legt sie
vorsichtig in einen Karton: ,,Die Eier sind so
bunt, weil wir verschiedene Huhner-
rassen haben”, erkiart die 30-jahrige Landwir-
tin. ,Marans, Grlnleger, Araucana, Bielefelder, Blu-
menhuhner, Sulmthaler Mix, Leghorn, Zwerghthner”,
zahlt sie auf. 24 Huhner scharren und gackern auf
dem Hof, ein Hahn reckt seinen Kopf. Melanie deutet
auf eine Stelle schrag unterhalb der Ohrmuschel
eines Huhns. ,Daran kann man erkennen, welche
Farbe die Eier haben, die sie legen. Das wissen die
wenigsten.” Huhn Henriette britet gerade. Sie sitzt
auf neun Eiern. ,Sie kann sich richtig breit machen.”
Melanie hebt vorsichtig den Fligel der Henne an, um
nach einem der Eier zu sehen.
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Den Namen Henriette

hat Melanies Instagram-
Community ausgesucht.
Melanie Haas ist Farmflu-
encerin. Auf Instagram nimmt sie
ihre Follower:innen mit in ihr Leben
am Gschuahof in Passail. Neben
den Huhnern gibt es hier 25 Schafe,
45 Almochsen, zwei Esel, Obst-,
Nuss- und Christbdume, eine Weide
und einen Acker, auf dem Getreide
wachst. Mit Melanie leben am Hof
noch ihr Partner Markus Vorraber,
seine Eltern und seine GroBeltern.

Seit etwa vier Monaten hat Melanie
Haas bei ihrer Hofrunde ihren Sohn
Leon im Tragetuch mit dabei. Vor
ihrer Schwangerschaft unterrichtete
Melanie an einer Landwirtschafts-
schule, Markus ist Lehrer an der
Forstschule. Immer wieder kom-
men Schulklassen im Rahmen des
Programms ,Schule am Bauernhof”
auf den Gschuahof. Mehr als
3.500 Menschen folgen
Melanie auf Instagram. sie
ist Teil der ,Farmfluencer”, einer Ge-
meinschaft aus 25 Landwirtinnen

in ganz Osterreich, die ihre Arbeit

in den Sozialen Medien zeigen. Die
junge Landwirtin will aufklaren und
so mehr Bewusstsein fur Lebens-
mittel schaffen.

Was geht auf Instagram gut?

Maschinen und Tierbabys — Lammer oder Kuken gehen immer! Und Esel
Aron ist unser kleiner Showman. Ich mache Social Media aber ziemlich
ungezwungen, ich zeige das, was ich tue.

Wie sieht ein typischer Tag bei dir aus?

Ich stehe zwischen sechs und halb sieben auf und beginne meine Stall-
runde bei den Hihnern, danach geht es zu den Schafen, die im Sommer
mit unseren zwei Eseln auf die Weide kommen. Die weiblichen Schafe
brauchen wir zur Nachzucht und die mannlichen Lammer masten wir
ab. Dann versorge ich die Ochsen, die spater zu Almo-Fleisch werden.
Wenn ich mit allem fertig bin, setze ich mich auf ein Stockerl in den Stall
zu den Schafen und streichle sie, das ist das Schonste.

Hast du ein Lieblingsschaf?

Ja, Fluffy! Sie war das erste Lamm, das geboren wurde, nachdem ich an
den Hof gekommen bin.

Was bedeutet Tierwohl fiir dich?

Unseren Tieren am Hof geht es gut und nur deswegen kénnen wir Quali-
tatslebensmittel produzieren. Die Ochsen haben etwa Gummimatten im
Stall und kommen im Sommer auf die Weide. Ich sage klar: Wir produ-
zieren Rindfleisch, das ist unsere Haupteinnahmequelle und das hat mit
Schlachtung zu tun. Aber wir haben unsere Richtlinien und Auflagen.
Und mir ist es lieber, ich esse Fleisch, von dem ich wei3, wo es herkommt.

60

Wie kam es dazu, dass du deinen Alltag gegen
Stall und Weide getauscht hast?

Vor vier Jahren bin ich hergezogen. Markus und ich ha-
ben uns beim Studium in Wien kennengelernt. Ich habe
Agrar- und Nutztierwissenschaften studiert. Urspriing-
lich komme ich von einem Bergbauernhof, nicht weit
von hier. Ich bin als echtes Landkind aufgewachsen.
Obwohl ich Wien genossen habe — keiner fragt dich,
warum du allein Kaffee trinken bist — war mir immer klar:
Ich willam Land sein.

Gab es einen besonderen Moment, in dem du wusstest:
Das ist es?

Als immer mehr Leute unseren Hof spannend fanden
— Uber Instagram oder bei Schulbesuchen. Wie cool
ist das? Landwirtschaft ist sowas Traditionelles, aber
gleichzeitig so modern, gar nicht altvatrisch.

Wie hat das mit Instagram begonnen?

2021, als wir anfingen, Hofprodukte wie Apfelsaft zu
verkaufen. Gleichzeitig wollte ich als Lehrerin an einer
Landwirtschaftsschule meinen Schuler:innen zeigen,
was hinter der Lebensmittelproduktion steckt. Ich habe
Videos vom Hof gemacht — das war greifbarer, als zwei
Seiten in einem Buch zu lesen. Anfangs sind mir auf
Instagram nur meine Schler:innen gefolgt, aber dann
wurde es ein Selbstlaufer. Ich bin bald darauf Teil der
“Farmfluencer" geworden. Uns geht es nicht nur um
schdne Bilder, sondern auch um Fakten dazu.

Du ladst immer wieder Schulklassen zu dir ein: Wie reagieren die Kinder auf
den Bauernhof?

Viele wissen kaum noch, wo Lebensmittel herkommen. Sie staunen, wenn
sie sehen, dass Eier tatsachlich von Hihnern kommen oder dass Ochsen
keine Milch geben. Wenn ich mit den Kindern Butter mache, sind sie be-
geistert, wie einfach das geht. Sie interessieren sich fir Themen wie Tier-
wohl. Das zeigt mir: Wir massen friih anfangen, Wissen Uber Landwirtschaft
zu vermitteln.

Wiinschst du dir mehr Aufmerksamkeit fiir die Landwirtschaft?

Ja. Ich fande es cool, wenn es in Supermarkten eine Mdglichkeit gébe, die
Menschen hinter den Produkten herzuzeigen, in Videos: ,Hi, ich bin Melanie,
und das ist mein Apfelsaft!” So hatten die Leute einen direkten Bezug.

Welche Vorurteile begegnen dir als Landwirtin?

Dass du als Frau in der Landwirtschaft immer einen Mann brauchst. Es
heiBt: ,Kannst du Uberhaupt Traktor fahren?” Naturlich! Frauen haben schon
immer in der Landwirtschaft mitgearbeitet. Ich koordiniere unseren Betrieb,
bin Marketingchefin und Mama.

Bekommst du auch negative Kommentare auf Social Media?

Ja, mir wurde etwa vorgeworfen, als junge Mutter ,Kalbern die Mutter weg-
zunehmen”. Ich versuche, immer sachlich zu bleiben und aufzuklaren. Doch
wenn es personlich wird, ziehe ich eine Grenze.

Hat sich dein Blick auf Essen veréindert, seit du selbst produzierst?

Extrem! Wir haben nicht nur Eier und Fleisch, aus unseren Apfeln mache ich zum
Beispiel Apfelmus zum StBen von Speisen. Joghurt mache ich mit der Milch vom
Nachbarbetrieb. Und Bauernbrot backe ich bald aus eigenem Getreide, das wir
gerade anbauen. Ich will ausschopfen, was die Landwirtschaft hergibt. Ich be-
schéftige mich auch mit veganer Erndhrung.

Wie schaust du in die Zukunft?
Wir Landwirt:innen sind sowieso immer up to date. Wir passen uns standig neu-

en Bedingungen an — sei es das Klima, neue Technologien oder gesellschaft-
liche Trends. Ich méchte weiterhin Wissen vermitteln.
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EIRVEN=
REIRSE

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Mengenangabe: fur 4 Portionen

Zutaten:
100 g Haferflocken oder Dinkelflocken
80 g Zartbitterschokolade

Walnusse und/oder Haselnlsse nach Be-
lieben (z. B. 40-60 g)

40 g Vollkornmehl
1/2 TL Backpulver

130 g Apfelmus (ungesuBt, am besten
selbstgemacht)

50 g Rapsol

0-40 g Zucker (je nach gewlnschter StiBe)
20 g geschrotete Leinsamen

1 Prise Salz

Tipp: Wer es aromatischer mag, kann eine Prise Zimt
oder Vanille hinzufligen. Fir eine vegane Variante auf

vollstandig ungesuBtes Apfelmus und dunkle, milch-
freie Schokolade achten.
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1. Einen Teil der Flocken im Mixer oder Blitzhacker fein
mahlen, den Rest grob belassen.

2. Schokolade und Nusse grob hacken

3. Alle Zutaten in einer groBen Schiissel gut vermengen
und kurz mit der Hand durchkneten.

4. Teig ca. 15 Minuten ruhen lassen, damit die Flocken
quellen.

5. Aus dem Teig walnussgroBe Kugeln formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

6. Mit einem kleinen Teller flach driicken und die Oberfla-
chen leicht mit Wasser bepinseln.

7. Im vorgeheizten Backrohr bei 175 °C (Ober-/Unterhitze)
ca. 15-20 Minuten backen, bis sie leicht gebraunt sind.

8. Auskuhlen lassen und luftdicht lagern.

Landwirt:innen auf Instagram
Zahlen - Daten - Fakten

ol =2 et

Es gibt immer weniger landwirtschaftliche Betriebe in Osterreich.

Soziale Medien machen den Beruf sichtbarer.

In Osterreich gibt es rund 155.000
land- und forstwirtschaftliche Be-
triebe. Grundsétzlich produziert die
Landwirtschaft ungefahr so viele
Lebensmittel, wie in Osterreich pro
Kopf gebraucht werden. Doch die
Zahl der Betriebe schrumpft: Allein in
den letzten zehn Jahren sind rund
10.000 Betriebe verschwunden.
Laut Agrarstrukturerhebung 2020
sank die Betriebszahl um elf Prozent
im Vergleich zu 2010. Wahrend es
immer weniger Betriebe gibt, nimmt
deren durchschnittliche GréBe zu: Die
bewirtschaftete Flache pro Betrieb
stieg zwischen 2010 und 2020 von
42,6 auf 44,9 Hektar, so steht es im
aktuellsten ,Grlinen Bericht” vom
Landwirtschaftsministerium aus dem
Jahr 2024, der die Situation der dster-
reichischen Land- und Forstwirtschaft
im Jahr 2023 beleuchtet.

Die Herausforderungen fir Land-
wirtinnen sind demnach vielfaltig:

schwankende Preise auf den Markten,
steigende gesellschaftliche Erwar-
tungen bei gleichzeitig sinkender
Zahlungsbereitschaft der Konsu-
ment:innen, zunehmende Blrokratie
und die Auswirkungen des Klima-
wandels. Diese Faktoren wirken sich
auch auf die Einklinfte aus. Laut dem
»Griinen Bericht” sanken 2023 die
durchschnittlichen Einkunfte pro
Betrieb um 14 Prozent auf 39.526
Euro — nach einem starken Plus im
Jahr 2022.

Der Leiter der Sektion Landwirt-
schaft im Landwirtschaftsministerium,
Johannes Fankhauser, begriindet das
Plus im Jahr 2022 mit internationalen
Konflikten, die die Erzeugerpreise
anstiegen lieBen. Besonders der
Getreideanbau war von Preis-
schwankungen betroffen. Auch
steigende Fremdkapitalzinsen, héhere
Abschreibungen fur Maschinen und

geringere 6ffentliche Férderungen

trugen zum Einkommensriickgang bei.

Laut Landwirtschaftsminister Norbert
Totschnig (OVP) nehmen die Heraus-
forderungen fur Landwirt:innen zu.
.Gleichzeitig steigen die gesell-
schaftlichen Anforderungen an eine
nachhaltige Produktion und einen
schonenden Umgang mit unseren
naturlichen Ressourcen”, so Tot-
schnig in einer Aussendung.

Um die Landwirtschaft sichtbarer

zu machen, engagieren sich immer
mehr Landwirt:innen in der Offent-
lichkeit. Ein Beispiel dafur sind die
LFarmfluencer”, eine Gemeinschaft
von rund 25 Landwirt:innen, die Uber
die Sozialen Medien Einblicke in ihren
Alltag geben. Sie wurden vom Verein
«Wirtschaften am Land” gegrindet
und wollen die Landwirtschaft modern
und nahbar vermitteln.

63



Impressum

Wer schreibt hier eigentlich far euch? Wie ist

dieses Magazin entstanden
hinter die Kulissen dieser Ausgabe:

2 Ein kurzer Blick

Nora Schéffler

Anja Stegmaier
Moglichst viel rohes Obst und
GemdUse. BloB keine Kuhmilch-
produkte. Vielleicht sowieso nur
noch vegan.” Diesem Mantra ist
Anja auf Social Media ausge-
setzt und ist deshalb der Frage
nachgegangen, was mit uns
passiert, wenn gesunde Ernah-
rung zur Obsession wird.

Semsa Salioski

Semsa kann sich ein Leben ohne Déner
nicht vorstellen. Sie hat zur Abwechs-
lung mal tarkischer vegetarischer Kiche
eine Chance gegeben — und wurde
nicht enttauscht.

Impressum:

Mathias Ziegler

Kann ein von Jugendlichen
gefuhrtes Lokal funktionie-
ren? Und: Was hat es mit
dieser vegetarischen Koch-
lehre auf sich? Die Antwor-
ten liefert Mathias.

T
Nora ist fUr diese Ausgabe zurlck
in inre enemalige Schule gegangen
— genauer gesagt in die Schul-
kantine. Ihre Vorstellung von einem
farblosen, fettigen, verbrannten
Schnitzel wich ganz schnell lecke-
rem Mango Sticky Rice.

Michael Schmdlzer
,Gibt's denn noch junge Men-
schen, die ein Wirtshaus fihren
wollen?”, hat Michael sich gefragt
— nicht nur sich, sondern auch den
Wirt Andreas, der das Gasthaus
seiner Eltern Gbernommen hat.

Petra Tempfer
Petras Kuhlschrank istimmer voll.
Vor Feiertagen bunkert sie noch
mehr Essen, damit es ja nicht
ausgeht. Doch wie ist es, wenn

du tatsachlich tagelang nichts zu
essen hast — und hungern musst?
Petra begleitete den ehemaligen
Obdachlosen Martin zur Essens-
ausgabe in die ,Gruft”, um mit ihm
dartlber zu sprechen.

Maximilian Hatzl

Nahrungserganzungsmittel liegen voll im Trend — vor
allem bei Influencer:innen, die mit deren Werbung
Reichweite und Geld generieren. Aber helfen diese
Pillen, Pulver und Tabletten wirklich? Mit dieser Frage hat
sich Max fur diese Ausgabe beschéaftigt.

Emilija Ili¢

.Wie, man kann Essen 3D-
drucken?” Emilija konnte es
nicht so ganz glauben. Und
hat sich selbst von dem Zu-
kunfts-Food Uberzeugt. Aleksandra Tulej

Aleks kann Uberhaupt nicht ko-
chen — also wirklich nicht, Pasta
mit Pesto ist schon das hdchste
der Geflihle. Deshalb erhofft sie
sich von dieser Ausgabe ins-
geheim einfache, gute Rezepte
(das Thema hat sie nicht nur
deshalb gewahlt, rausper).

Christina Mondolfo

Kein Beistrich entgeht
diesem Argusauge:
Lektorin Christina hatte
wieder alle Texte im Blick
— auf Herz und Niere,
Punkt und Komma.

Zoe Opratko

Ob Schulkantine, Gasthaus oder
turkische vegane Kuche: Zoes Ka-
mera erlaubt ihr Uberall All-Access.
Und wir kriegen die tollen Fotos.

Chiara Swaton

Eine Frage, die ihr sonn-
tagmorgens ab jetzt nicht
mehr googeln musst:
Gibt es das ultimative
Kater-Essen? Chiara
hat's fur euch erforscht.
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Eva Stanzl

Eva liebt gutes Essen
und die Vielfalt, die die
moderne Kiche bietet.
Gut also, dass sie nicht in
der Steinzeit lebt — denn
da hatte sie sich mit einer
wesentlich geringeren
Auswahl an vorhande-
nen Zutaten begnigen
mussen.

Anna Stockhammer

Was macht eigentlich eine Farm-
Influencerin? Wie passen diese
beiden Begriffe zusammen?
Eigentlich sehr gut, wie Annain
Erfahrung bringen konnte.

Susanne Einzenberger

Susi hat die Farm-Influencerin
Melanie auf ihrem Hof bildlich ein-
gefangen: Zwischen Hihnern und
Hashtags.
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