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Der Arzt auf der Alm:
Kostliche
Vorsorge

Gemeinsam kochen, essen und
erkunden - Georg Lexer und die
Biihne der Slow Food Travel Region.

nis, das formulierten bereits
grof3e Denker wie Anthel-
me Brillat-Savarin und
Ludwig Feuerbach. Ei-

EE
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Wir haben es schon immer
gewusst. Und es wieder
vergessen. Das ist schade,
eigentlich sogar eine kleine,
tagliche Katastrophe. Fir
unseren Korper und Geist,
fur Gesundheit und Wohlge-
fahl. Man ist, was man isst.
Das ist keine neue Erkennt-

ner, der das ganz ge-

nau weil3, ist Georg

Lexer. Als Facharzt,
Erndahrungsspe-

zialist,  Biobauer

und Slow Food
Botschafter  be-

schaftigt er sich seit

Jahren mit dem The-

ma Pravention und
prophylaktische Medi-

zin — und lebt im naturbe-
lassensten Tal Europas, dem
Lesachtal. Eine gute Basis
also, um lber ganzheitliche
Gesundheit zu reden und
darliber, was sie besonders
fordert: naturbelassenes Es-
sen. Das schmeckt gut. Aber
ein wenig anders, als wir es
heute gewohnt sind. ,Man
musste wieder mehr hinfin-
den zum archaischen Ge-

schmack”, sagt Georg Lexer.
~,Dem Urgeschmack.” Der
sei tiefkomplex, manchmal
etwas herb oder sogar wild,
wie eine Erinnerung an ver-
gangene Zeiten. Ganzim Ge-
genteil zum Geschmack der
Moderne: siil und salzig, mit
Aromen und Zusatzstoffen
verstarkt. Doch die SuiBe sei
passiv, eine lllusion, kiinst-
lich. ,Das ist nichts Wahres.”
Und Lexer bringt ein Beispiel:
Wenn ich Himbeeraroma zu
mir nehme, glaubt mein Kor-
per, ich bekomme jetzt eine
Himbeere. Und er weil3 aus
der  Evolutionsgeschichte,
dass da wichtige Substanzen
drin sind. Das Gehirn sagt
also, her mit der Himbeere,
der Darm sagt, da ist aber
nichts. Es folgt daher ein
Appetitschub, und man isst
mehr als zuvor.” Ein fataler
Kreislauf.

Der Arzt aus dem Lesachtal
beruft sich gern auf einen
beriihmten Kollegen. Hip-
pokrates von Kos verkiindete
bereits vor rund 2400 Jahren:
»Lass Nahrung deine Medizin
sein.” Das sollten wir wieder
lernen. Lexer: ,Das Problem
der modernen Erndhrung
ist, dass wir durch Ziichtung
Gemiise und Obstsorten ver-
andert haben. Das sieht man
schon bei Streuobstwiesen,

deren Friichte mehr Bitter-
stoffe haben als die aus Plan-
tagen.”

Zauberwort Bitterstoffe.

Dieser Geschmack ist aus
der Mode gekommen. Ein
Fehler. Denn genau er tut
uns gut. Und nicht nur uns.
+Wildkrduter und Wildge-
mise, Wildobst und Beeren
enthalten mehr Bitterstoffe,
weil sie sich wehren mius-
sen gegen Bakterien, gegen
Kalte und Fressfeinde. Wenn
wir diese Bitterstoffe und
Antioxidantien essen, also
die Abwehrstoffe der Pflan-
zen, nehmen wir sie auf”
Loffelweise  Immunbooster
also. Diese Stoffe werden
Ubrigens nicht nur von Re-
zeptoren auf der Zunge,
sondern auch in unseren Ein-
geweiden aufgenommen,
stimulieren die Bildung von
Verdauungsséften und sogar
zellulare Mechanismen, die
krebshemmend sind - laut
neuen Erkenntnissen der
Wissenschaft. ,Daher greifen
wir”, so der Biobauer Lexer,
~bei unseren Workshops und

Gesundheitswochen all die- o
se Wildpflanzen auf, wie ,I;,\f—P
o

Léwenzahn, Bauernspi-
nat und Waldspargel, das ;
sind die Sprossen vom '\‘
GeiBBbart. Die enthalten *

T

di Mont oder die Karnische
Aroniabeere diese interes-
santen Bitterstoffe.”

Georg Lexer hat viel zu sa-
gen. Aber es bleibt nicht
beim Reden. Gemeinsam
mit seiner Frau Andrea Un-
terguggenberger fiihrt er
seit Jahren den Peintnerhof
im Lesachtal, wo die bei-
den eine ganz besondere
Spezialitdat herstellen: das
Lesachtaler Brot. Vielfach
ausgezeichnetes Slow Food
Presidio und UNESCO Wel-
terbe. Ein Schatz, unter des-

Wertvolles verbirgt. ,Unser
Getreide wachst auf 1100
Metern Seehdhe, wir ha-
ben samenfeste Sorten, die
man wieder aussden kann.”
Genuss mit Seitenblick zur
Wissenschaft: ,Durch diese
traditionelle Form der Be-
wirtschaftung hat das Korn
nicht nur Eiweile und Koh-
lenhydrate, sondern auch
viel mehr sekundare Pflan-
zenstoffe wie Mineralien,
Spurenelemente, Vitamine
und Antioxidantien als die
Hybridsorten.” Und solch
traditionelle Nahrungsmittel

e
alle so wie Herwigs Radic <%

sen knuspriger Kruste sich

Die Slow Food
Travel Region

as Lesach,- Gail- und
Gitschtal und der Weis-
sensee sind eine beschauli-
che Region, voll Ruhe und
Herzlichkeit, wo sich Ge-
nusshandwerkerinnen und
Lebensmittelher-
steller gern Uber
die Schulter

Nehmen Sie Ihren Urlaub
2wy in die Hinde, Ihr Gaumen
# wird Augen machen!

blicken lassen und einla-
den zum Mitmachen. Altes
Wissen flr neue Kunstfer-
tigkeit. Und Geschmackser-
lebnisse wie ein Sonnen-
aufgang.

1 HANS STEINWENDER
Gailtaler Speck

Er macht mit Herz und Leiden-
schaft lang gereiften, fein
=8 schmelzenden Speck auf
Schloss Lerchenhof

2 LEoPOLD FEICHTINGER
Kletzen

Traditionelle Dorrbirnen

als grenziiberschreitendes
=zE Presidio und mehr auf
=% dem Biohof ,echt kral3”

3 MARIANNE DABERER
Slow Food Travel
Luxuriose Ruhe und neue
Dimensionen von erholsa-
=@ mem Genuss bei den
=i Vierstern-Bio-Pionieren

4 FAMILIE LUGGER
Getreide

Zu Gast am Bauernhof, wo
Mario Lugger den eigenen
mgem Weizen in der histori-
% schen Mihle mahlt

O JOSEF BRANDSTATTER
Landmais

Die alte und seltene Mais-
sorte, mit fein nussigem
mxem Geschmack, wird be-
m%# hutsam verarbeitet

6 INGRID TOULALI
Karnische Gebirgsaronia
Besuch beim Gailtaler
Superfood, pfliicken und
% verkosten der vital-
mEE stoffreichen Beere

7 ELISABETH BUCHACHER
Gailtaler Almkése
Verkosten und entdecken
des neuen Slow Food

o] Presidio, direkt von
den Gailtaler Almen

8 KLARA OBERNOSTERER
Kréauter

Einblick in die Lesachtaler
Krauterwelt, Wanderung
#58 und Zubereitung
kleiner Kostlichkeiten

9 HERWIG ERTL

Edelgreifiler

Eine Bihne des Genusses,

eine Oase der liberraschen-
¥® den und geschmack-

reichen Entdeckungen

Monte Rosso
— tropfenweise Gliick

Zwei Slowenen erwecken

einen Hiigel Istriens aus dem
Dornroschenschlaf — und heben
fliissige Schatze.

Sie klingt wie eine Goldgrabergeschichte. Und ist es
auch. Als Uro$ Gorjanc und Davor Dubokovi¢ aus dem
slowenischen Kranj 2006 den ,roten Hiigel”, Crveni Vrh
im Nordwesten Istriens, fir sich entdecken und von wild
wuchernden Blschen befreien, beginnt eine Erfolgssto-
ry. ,Wir wollten ein Paradies schaffen, mit gesunden und
hochwertigen Produkten fir unsere und kommende Ge-
nerationen.” Heute gedeihen auf 65 Hektar Rebstocke,
Kirsch-, Feigen- und Mandelbdume - und Olivenbaume.
Flissiges, kaltgepresstes Gold wird aus den Olivensorten
Istrische Bianchera, Leccino, Pendolino, Maurino, Ascolana
und Picholine gewonnen und weltweit mit Goldmedaillen
pramiert. Herwig Ertls Empfehlung: die ,Grand Selecti-
on Platinum®. Dieses reinsortige Ol aus Bianchera-Oliven
- friih und per Hand geerntet, danach sofort gepresst —
enthalt bei Abfillung unglaubliche 1000mg Polyphenole
pro Kilo, nachweislich entzindungshemmend, und macht
Platinum zu einem der gesiindesten Ole.

seien einfach Slow Food, in >
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Werner Retter

Wenn er ,wir haben der
Natur nichts hinzuzufiigen”
sagt, meint er es genau

so. Seit zehn Jahren geht
der steirische Bio-Pionier
auch in die Tiefe: Seine drei
auBerordentlichen Elixire
sind Wurzelausziige, Ge-
sundsheitsbooster auf kalter
Basis gepresst, gesiifit nur
mit Zitrusfriichten. Klingt
spannend? Ist es auch. Je-
der Schluck, ob Bio Ginger
mit Hanf-Direktsaft und
Krautern, Bio Curcuma mit
Pfeffer und Chili oder Bio
Knoblauch als Kombination
aus beiden mit Knoblauch,
hillt den Gaumen in eine
Welt voller Nuancen und
Aromen und ent-

faltet einen Ge-
schmacksreigen.

Voller gesunder

Vitamine, Po-

lyphenole und
Antioxidantien.

Zum kalt Trinken

= oder warm

9 GenielRen.

Der Kase
aus der Hohle

Tief im Herzen des Karst ent-
stehen kulinarische Hohenfliige:
Dario Zidaric und sein Jamar

ie Basis ist Ruhe und Natur pur. Seit 25 Jahren macht

Dario Zidaric im Triestiner Karst Kase, die Bio-Milch
dazu liefern seine derzeit 30 Kihe. Aus dem wertvollen
Rohstoff formt Dario einen ganz besonderen Kase, seilt
sich mit Stirnlampe und Helm 70 Meter tief in die natirliche
Reifegrotte ab. Bei 90 Prozent Luftfeuchtigkeit entwickeln
dort die Laibe in vier Monaten ihren charakteristischen
Geschmack und zarte Blauschimmeladern. Was fir ein
Gllck, sagen Dario und seine Frau Sandra, der Hohlenka-
se Jamar ist fertig! Was fiir ein Aroma, sagen wir, und mehr
noch: Milchsdaurebakterien und Edelschimmelpilze bilden
natirliche Oxidationshemmer und férdern die Aufnahme
essentieller Aminosauren. Ein gesunder Kase aus gesunder
Rohmilch. Da kommt sogar noch die Rinde in die Minestra!

GESCHMACK

Sauer macht
Geschmack

Reife Trauben, Fassgarung und
Feingefiihl: Josko Sirk macht in
Cormons mehr als nur Essig

Die Trauben miussen vollreif sein, aromatisch und st
und, wenn es nach Joskos Sohn Mitja geht, reiner Ri-
bolla aus dem eigenen Weingarten. Nach der ersten Fass-
gdrung sorgt die Essigmutter fir eine zweite Fermentati-
on. Und dann heif3t es fiir die erste Portion auch schon ab
ins Barriquefass. Zwei Jahre diirfen die Edeltropfen nun
reifen, ehe sie in die Flaschen kommen. Uber das Ergebnis
freut sich nicht nur der Gaumen - die Essigbakterien tun
dem Verdauungssystem wohl. Fir Herwig Ertl ist Joskos
Produkt der ,spannendste Essig in der Kiiche”, unverzicht-
bar und ein wahrer Geschmacksverstarker, ideal fir alles,
was in Ol eingelegt ist wie der Radic di Mont, aber auch als
Extrakick fiir Blattspinat oder Eigerichte. Fiir die perfekte
Dosierung sorgt der Zerstauber.

Julia & Josef
Zotter

Die Reise mit dem Scho-
kolade-Vordenker flihrt
direkt zu den alten Hoch-
kulturen Lateinamerikas.
Dort war Xocolatl den
Wissenden und Auser-
wahlten vorbehalten. Bei
erlesener Schokolade ist
das eigentlich auch heute
noch so. Den kraftvollen
Seelenwarmer kredenzen
Julia und Josef Zotter in
Form von kleinen Tafel-
chen, original mit heiBem
Wasser oder auf Wunsch
mit Milch oder Pflanzen-
drinks aufzuschdumen und
mit Ahornsirup, Honig oder
dem personlichen Lieb-
lingszucker zu siiBen. Und
die beste Nachricht am
Schluss: Reiner Kakao wirkt
entzlindungshemmend
und férdert Immunsystem,
Gehirnstoff-
wechsel und
Herzge-
sundheit.
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kleinerer Menge, aber in hoherer Quali-
tat. Das ganze Korn wird samt der Kleie
durchgemahlen. Das macht es gehalt-
voller, mit mehr Ballaststoffen. Dazu
kommt der Natursauerteig. ,Da sind
alle Mikroorganismen drin, und auch
wenn sie im Brot durchgebacken sind,
dienen sie als Futter fiir die aktiven im
Darm. Durch lange Teigflihrung ist der
Teig sozusagen vorverdaut, also hochst
vertraglich.” Das heif3t: weniger Entziin-
dungen, weniger Allergien, dadurch
weniger Stress fir den Korper. Denn
auch Nahrung kann Stress machen.
Uber die, die sich aufregen, sein Brot sei
zu teuer, schittelt er den Kopf. ,Wenn
ich aber einen jungen Autofahrer frag’,
welches Motordl er verwende, lautet
die Antwort immer: nur das beste!”

Und weil gerade vom OlI-

preis die Rede ist: Auch

Olivendl hat seinen Preis.

Den ist es auch wert, vo- OB
rausgesetzt, man kauft

beim Olivenbauern - oder

EdelgreiBller — seines Ver-

trauens. ,Schon toll, dass

in der Alpen-Adria-Regi-
on so viele Leute Qualitat

Obergail

Kochen mit Slow Food-
Kochen & Kachinnen

Brotbacken bei
Bauern und Backern
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produzieren”, zeigt sich Georg Lexer
zufrieden. Hochwertige, griingoldene
Tropfen, die viele wertvolle Polyphen-
ole enthalten und frei sind von Schwer-
metallen und Pestizidriickstanden.
Hergestellt nach der Slow Food Philo-
sophie, gut, sauber, fair. So wie auch der
Gailtaler Almkase, das Lesachtaler Brot,
die Kletzenbirne. Produkte, die aus einer
sauberen Umgebung kommen missen.
Daher spricht sich Lexer fiir eine freiwil-
lige Kontrolle auf Pestizidriicksténde,
Schwermetalle und auch Fettsauremus-
ter aus. Eine einfache Rechnung: Intensi-
ve Mast erhoht die essentielle Fettsdure
Omega 6, extensive Haltung mit Heu
und auf Almen erhoht das wertvollere
Omega 3. Wildtiere wie auch Almkiihe
zeigen daher ein ideales Fettsauremus-
ter, dazu viele Mineralien und Spuren-
elemente. Eben einfach gesund.
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Der gute Geschmack
von Bergbauernmilch

Gesundes aus Waldern,
Wiesen, Garten, Ackern
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Genuss fiir
alle Sinne

Und oft sind es die althergebrach-
ten, simplen Dinge, die gut tun. Und
schmecken. Essig ist eins davon. Tra-
ditionell hergestellt, habe Essig in der
gesundheitsfordernden  Erndhrung
einen fixen Platz, sagt der Arzt aus
dem Lesachtal. ,Das sauerliche Mili-
eu von Essig, ohne Aromastoffe, ist
glinstig fiir die Mikroorganismen
des Magen-Darm-Trakts." Viele klei-
ne Tricks, um dem Korper das Leben
leichter zu machen, waren schon zur
Zeit unserer UrgroBeltern bekannt.
Tomaten etwa enthalten das gesunde
Lykopin. Das kann unser Korper viel
leichter aufnehmen, wenn wir das
Gemiuse kurz anbraten und damit die
Zellstruktur aufbrechen. Das gilt auch
flir manches Obst wie Heidelbeeren
- einfach kurz aufkochen vor dem
Essen. Wissen, das seit Jahrhunder-
ErsE ten und Uber Genera-
tionen weitergegeben
wurde. So wie auch
dieses: ,Die traditionel-
le Erndhrung”, rat Ge-
org Lexer, ,besteht aus
weniger vom Tier und
mehr von der Pflanze.
Ein Verhaltnis von 10 zu
90 ware ideal.”

Slow Food-Genuss in Hotels,
Gasthofen und auf Bauernhofen
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Einladung

statt Belehrung
M assentourismus, das ist

nichts fir uns. In unse-
rer Slowfood Travel Region
setzen wir auf Urlaub mit
sheilsamer” Wirkung. Vor
gut zehn Jahren haben wir
das Slow Food Convivium
Alpe Adria Karnten gegriin-
det. Das war die Basis fir
alle Slow Food Projekte in
Karnten, und mehr noch -
fir die welterste Slow Food
Travel Region, das Gailtal,
das Lesachtal und den Wei-
Bensee. Eine ganze Land-
schaft als Buhne, auf der wir
wertvolle Produzentinnen
und Hersteller mit ihrer Per-
sonlichkeit, ihrem Wissen
und ihren Produkten vor
den Vorhang holen. Eine
Region, in der wir unseren
Aktivismus leben und zei-
gen konnen. Aktiv sein ist
fiir uns ein Muss!

Wer hierher kommt, spurt
den Reichtum der Natur,
GroRzlgigkeit und Leiden-
schaft, all das wurde zu
einem Miteinander der Ge-
nusshandwerker. Denn ich
weifll, wenn wir nicht nei-
disch sind, haben wir alle

genug.

Hier leben Menschen, die
anderen Menschen gerne
begegnen, Einheimischen
wie auch Gasten. Gerne
geben sie auch ihr Wissen
rund um ihre Arbeit in den
Slow Food Travel Work-
shops weiter. Eine gute Ge-
legenheit, sich zu orientie-
ren, zu Uberlegen, wie will
ich die Zukunft in die Hand
nehmen und mitgestalten?

In der 1. Slow Food Aka-
demie der Alpen fihren
wir nun ,gutes Essen” mit
,Gesundheit” zusammen.
Anschaulich und leicht ver-
standlich. Wir vermitteln
Wissen. Nicht mit erhobe-
nem Zeigefinger, aber mit
offener, ausgestreckter
Hand.

[E1%wE Herwig Ertl
4 Slow Food
=554 Convivium Leiter

Die Kraft der Friichte
Weniger Flussigkeit ergibt
schmack. Ganz klar. Im Barenwirt in Herm-

agor nehmen Manuel und Claudia Ressi nach der
regionalen Gemiusevielfalt nun auch das Slow Food

mehr Ge-

KULINARIK

Der Duft der Kriauter

erg.See.Kiche. Auf den Punkt. Hannes

Miller schopft mit seiner Frau Mo-
nika in der ,Forelle” aus dem Reichtum
rund um den Wei3ensee, von Almbutter

Die grofle Verwandlung

Fermentieren ist eine alte Kunst,
im Biohotel der.daberer erreicht
sie ganz neue Virtuositat. Florian
Bucar und Stefanie Sonnleitner

Presidio Kletzenbirne ins Visier - mit kostlichen Ergeb-
nissen. Beispiel: Gedorrte Kletzen, in reduzierter Wild-De-
miglace mitgekocht, nehmen den kraftigen Geschmack
auf und erhalten fleischahnliche Konsistenz, wie ,Pulled
Kletzen”: intensiv, stiR-herzhaft, Uberraschend. Auf knus-
prigem Roggenbrot oder Polentaschnitte. Ein ehrliches,
aromenstarkes Slow-Food-Gericht.

Fii[E] So erreichst du uns:
2 Tel.: +43 (0) 4282 2052
¥ Claudia und Manuel

Uber frischen Fisch aus dem See bis zu den
kleinen Gewiirzwundern aus seinem Krautergarten. Stich-
wort Krauter: Da kommt zu jedem Geschmack eine Bliite,
zu jedem Aroma ein Kraut. Da wird erganzt, betont, kon-
trastiert, von Reinanke mit Schafgarbe bis Schafstopfen
mit Leimkraut... Tipp fur Neugierige:
Hannes Miillers neue Kochschule.
EpiiE So erreichst du uns:
i Tel.: +43 (0) 4713 2356
Monika und Hannes

fangen SiiBes, Saures, Herbes und Zartes ein und machen
die kulinarischen Saisonen bunt. Durch Einlegen, Einkochen
und vor allem Fermentieren - ein Gesundbrunnen! Von To-
maten-Marillen-Roster bis fermentierte Zwetschken und
DirndI-Oliven. All das auf Voranmeldung auch fiir externe
Gaste. Und die daberer.slow.food.lehre. macht junge Men-
schen fit fur die Esskultur der Zukunft.
FE#y[E So erreichst du uns:
-**;-iﬁg. Tel.: +43 (0) 4718 590

i, Stefanie und Florian

in
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