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LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Der Frihling halt Einzug, die Tage werden ldnger und die
Natur erwacht in neuem Glanz - willkommen zu unserer
Osterausgabe!

Die Osterzeit ist flir uns mehr als ein Feiertag. Sie ist eine Einladung innezuhalten,
gemeinsam am Tisch zu sitzen und die kleinen Freuden des Lebens zu genieRen.
Genau deshalb haben wir in dieser Ausgabe besondere Rezepte fiir euch zusam-
mengestellt — allen voran den duftenden Osterstriezel, der mit seiner goldenen
Kruste und dem zarten Hefeteig nicht nur die Kiiche, sondern das ganze Haus in
ein warmes Zuhause verwandelt. Ob nach Omas Rezept oder mit einer modernen
Twist — backen verbindet Generationen.

Doch der Frihling bringt noch mehr Grund zur Freude. Das Wirtshausfestival 2026
in der Region Traunsee Almtal steht vor der Tur. Diese besondere Veranstaltung fei-
ert die Gastfreundschaft, die regionale Kiiche und die einzigartige Kulturlandschaft
unserer Heimat. Gemiitliche Gasthofe, herzliche Wirtsleute und Spezialitaten, die
die Seele warmen — das ist das Versprechen des Festivals.

Lasst euch inspirieren, lasst euch verfiihren — und geniel8t den Friihling in vollen
Zigen.

Frohe Ostern & auf bald!
Christoph Endt
Herausgeber
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REGION AUF DEM TELLER

DAS FELIX WIRTSHAUSFESTIVAL 2026

Wenn der Friihling das Salzkammergut in frisches Grin taucht,
wird die Destination Traunsee-Almtal zur Biihne fur genussvol-

les Handwerk.

Das FELIX Wirtshausfestival ladt von
19. Mérz bis 31. Mai 2026 zu einer ku-
linarischen Entdeckungsreise. Uber 20
Veranstaltungen feiern regionale Ku-
che, authentische Produzent:innen und
kreative Wirtshauskultur.

Im Mittelpunkt stehen heuer jene, die
den Geschmack der Region pragen:
Fischer:innen, Senner:innen, B&uer:in-
nen und Krduterexpert:innen. Fangfri-
sche Reinanken und Seesaiblinge aus

dem Traunsee, wirziger Almkase, erdi-
ge Erdapfel und aromatische Wildkrau-
ter werden zu Signature-Gerichten, die
Herkunft splirbar machen. Koch:innen
verwandeln beste Zutaten in kulinari-
sche Handschriften — ehrlich, raffiniert
und tief verwurzelt.

Das Programm reicht von Spezialitdten-
wochen lber Wein- und Musikabende
bis hin zu Kulinarik-Schifffahrten. Eine
Hitten-Gourmettour am Kasberg, Fish

Guiding am See oder eine Genussreise
im Oldtimerbus verbinden Naturerleb-
nis mit Gaumenfreuden. Neu sind au-
Rergewohnliche Geschmackserlebnisse
direkt bei den Erzeuger:innen — dort,
wo Qualitat entsteht.

Seit 2018 steht das Festival fur eine
neue Wertschatzung regionaler Kulina-
rik. Zwischen Bergen, Almen und Was-
ser verschmelzen Landschaft und Kiiche
zu einem Fest fiir alle Sinne.

VERANSTALTUNGSPROGRAMM UND TICKETS:
www.wirtshausfestival.at

Telefon: 06132 26909 700

Email: info@wirtshausfestival.at

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen

Herbert Helmberger

Versicherungsmakler

Dr. Mitterbauerstralle 6
4663 Laakirchen

VMB-Laakirchen

Versicherungs — Makler - Biiro

tel.:
mobil:
mail:
web:

GISA Zahl:

DVR Nr.:

07613/6100
0664/2800570
office@vmb-laakirchen.at
www.vmb-laakirchen.at

15965462
2108610
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James Bond
A Michael Plank

STADTKAPELLE LAAKIRCHEN STARTET
MIT SCHWUNG INS FRUHJAHR 2026

Mit frischem Elan, klaren Zielen und viel Herzblut beginnt fur die Stadtkapelle Laakirchen ein
neues Vereinsjahr - gekront vom Frithjahrskonzert am 11. April im AlFa Steyrermiihl.

Nach einer gelungenen Jahreshaupt-
versammlung im Janner und einer kur-
zen, intensiven Faschingszeit richten
die Musikerinnen und Musiker ihren
Fokus bereits auf den nachsten Hohe-
punkt: das Friihjahrskonzert am 11.
April 2026 im AlFa Steyrermihl. Mit-

ten in der Probenarbeit entsteht ein

abwechslungsreiches Programm, das
Tradition und moderne Blasmusik mit-
reifend verbindet.

JUGENDFGRDERUNG 2026

Mit groRem Engagement leiten Mag-
dalena Noéhmer und Christine Gurtner
die Nachwuchsarbeit. Ihr Ziel: jungen

Offnungszeiten

Mo-Sa: 08:00 - 11:30
Di, Do, Fr: 14:00 - 18:00

Second Hand

«P BENFpR

°q
5 @

Menschen die Freude an der Musik zu
vermitteln und Gemeinschaft erlebbar
zu machen. Die ,Brasshoppers Laakir-
chen” laden Kinder ab acht Jahren ein,
Instrumente zu entdecken, gemeinsam
zu musizieren und neue Freundschaf-
ten zu knipfen.

Mit musikalischem Elan und starkem
Teamgeist blickt die Stadtkapelle voller
Vorfreude auf ein erfolgreiches Jahr —
und auf ein begeistertes Publikum im
April.

Interessierte Kinder und Jugendliche —
oder deren Eltern — kénnen sich direkt
bei der Jugendleitung melden,

T+0677 / 621 70 682 oder
jugend@stadtkapelle-laakirchen.at

KARTEN FUR FRUHJAHRSKONZERT

Bei allen Musikerinnen und Musi-
kern der Stadtkapelle Laakirchen so-
wie in der Drogerie Gréafinger

Preis: € 15,-

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen
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FRUHLING

WARUM LAGHEN JETZT

BESONDERS GUT TUT

Der Friihling ist die Zeit der Uber-
raschungen: Sonne, Regen, Wind
- manchmal alles an einem Tag.

Genau diese Unberechenbarkeit macht
ihn zum perfekten Zeitpunkt, um dem
Alltag mit mehr Lachen zu begegnen.
Denn Lachen ist weit mehr als eine
spontane Reaktion auf etwas Lustiges.
Es ist ein kraftvoller Anti-Stress-Schutz
und ein echter Gehirn-Booster.

Besonders spannend ist die Lach-Visu-
alisierung. Schon allein die Vorstellung,
herzhaft zu lachen, aktiviert dhnliche
Areale im Gehirn wie echtes Lachen.
Der Korper reagiert, als ware der Spafl

real. Stresshormone sinken, die Atmung
wird tiefer, die Muskeln entspannen
sich. Das Beste daran? Diese Technik ist
jederzeit abrufbar — im Biiro, in der U-
Bahn oder zwischen zwei Terminen.

Hinzu kommt die Lach-Ansteckung. La-
chenist hochgradig sozial. Wenn wir an-
dere lachen sehen oder horen, wollen
unsere Spiegelneuronen mitmachen.
Ein einzelnes Lacheln kann geniigen,
um eine Kettenreaktion auszulbsen.
Gerade im Frihling wenn Menschen
wieder mehr Zeit draullen verbringen,

VERANTWORTUNG

Neuer Marktverantwortlicher Tobias Kaltenbock

Unter ¢

n Motto VERANTWORTUNG s
und exzellenten Service — auch im digitale

gitalter.

Ob vor Ort oder digital — wir sind flr Sie da.

Beratungszeiten
is 19:00 Uhr n

Vereinbaren Sie noch heute Ihren persanlichen
Beratungstermin und erleben Sie den Unterschied.

raiffeisen-ooe.at/salzkammergut

Seite 6

B
H

entfaltet dieses Phanomen seine ganze
Wirkung.

Dabei ist SpaR kein Zufall. Spal ist eine
Entscheidung. Wer sich bewusst kleine
humorvolle Momente erlaubt, starkt
langfristig seine mentale Widerstands-
kraft. Studien zeigen, Lachen fordert
Kreativitdt, Konzentration und Lern-
fahigkeit — ein echter Gehirn-Booster
also.

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen

Raiffeisen
Salzkammergut

zen wir weiterhin auf personliche Beratung




SAFTFASTEN - WENN
WENIGER MEHR IST

Dem Korper einfach eine klei-
ne Auszeit génnen: Saftfasten
ist eine bewusst gewahlte
Pause vom gewohnten Ess-
rhythmus.

Statt Mahlzeiten bestimmen Obst- und
Gemusesafte, Wasser und Krautertees
den Tag. Der Korper wird dabei entlas-
tet und genau darin liegt fur viele der
Reiz.

Fasten gilt seit jeher als Motor fiir den
Stoffwechsel und riickt heute zuneh-
mend in den Fokus der Erndhrungsme-
dizin. Nicht nur, weil man dadurch sanft
Gewicht
auch, weil der Korper in Phasen ohne

reduzieren kann, sondern

Uberfluss auf Regeneration schaltet:
Reparaturprozesse wie die Autopha-
gie, oft als ,Frihjahrsputz der Zellen”
beschrieben, werden aktiviert. Gleich-
zeitig kann die bewusste Pause fiir das
Verdauungssystem das
biom entlasten. Saftfasten scharft so

Darmmikro-

nicht nur das Korpergefiihl, sondern
auch den Blick fur eigene Gewohnhei-
ten und Bedirfnisse.

Bewusstes Fasten versteht sich nicht

als Erndhrungsersatz, sondern als Ein-
ladung zur Achtsamkeit. Entscheidend
ist der bewusste Umgang mit dem eige-
nen Koérper — wahrend der Kur ebenso
wie beim sanften Wiedereinstieg in den
Alltag.

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen

WOCHE

SICHERT EINE
ADAQUATE PROTEIN-
ZUFUHR

SAFTFASTEN

Yo,

BASIEREND AUF AKTUELLEN
WISSENSCHAFTLICHEN
ERKENNTNISSEN

A4

Gewupt wie

Drogerie Grifinger

4663 Laakirchen Gmundnerstr. 1 Tel. 07613/2218

www.drogerie-graefinger.at

w &

Meine ganehetticke

SARI bttty SAFTFASTEN
WSASTEN WOCHE
iadad, . .
B
(e~ |

INKL. ANLEITUNG &
VOR- UND NACH-FASTEN
TAGESPLANEN
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GEHEN TUT DEM KORPER UND DER SEELE GUT

Gehen ist eine der natiirlichsten Bewegungsformen des Menschen und zugleich eine der gesin-
desten. Schon ein einfacher Spaziergang kann Wunder wirken - fur den Korper ebenso wie fiir

die Seele.

Die Beine tragen uns Schritt flr Schritt
voran, die Arme schwingen locker mit,
der Ricken richtet sich auf und die At-
mung wird ruhiger und tiefer. Der ge-
samte Korper gerdt in einen harmoni-
schen Rhythmus.

Besonders wohltuend ist es, das Tem-
po zu variieren. Einmal schnell gehen,
sodass der Puls steigt und das Herz
kraftiger schlagt, dann wieder langsam
werden, bewusst atmen und die Um-
gebung wahrnehmen. Dieses Wechsel-
spiel fordert die Ausdauer, starkt das
Herz-Kreislauf-System und trainiert die
Muskulatur, ohne die Gelenke zu stark
zu belasten. Anders als bei vielen ande-
ren Sportarten ist das Verletzungsrisiko
gering, und nahezu jeder Mensch — un-
abhangig vom Alter — kann jederzeit da-
mit beginnen.

Doch Gehen ist nicht nur kérperlich ge-
sund. Auch die Seele profitiert. Beim
Spazierengehen kdnnen Gedanken sor-
tiert, Sorgen relativiert und neue ldeen
entwickelt werden. Die gleichmaRi-
ge Bewegung wirkt beruhigend und
stressabbauend. Wer regelmaRig in der
Natur geht, spurt oft mehr innere Aus-
geglichenheit und Lebensfreude.
Gehen ist weit mehr als bloRBe Fortbe-

E
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wegung. Es ist eine einfache, kosten-
lose und wirkungsvolle Médglichkeit,
Korper und Geist in Einklang zu bringen
— Schritt fir Schritt zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden.

Schon 7.000 bis 8.000 Schritte taglich
bringen deutliche gesundheitliche Vor-
teile. Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-

Stuco GmbH

Lambacher Strale 41a, 4655 Viorchdorf

Stuco Shop in Vorchdorf
Mo - Do & - 16 Uhr, Fr&- 13 Uhr

krankungen, Diabetes und friihzeitigen
Tod sinkt spiirbar. Fur dltere Menschen
kdnnen sogar 6.000 bis 7.000 Schritte
ausreichend sein, um positive Effekte
zu erzielen.

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen

Hier gehts zum digitalen
‘Blatterkatalog

Tel und Fax: 07614 5353-0
E-Mail: infoaustria@stuco.com




FAHRSCHULE HAUSHERR GMUNDEN

SCHNELL, SICHER UND ERFOLGREIGH

ZUM FUHRERSCHEIN

Die Fahrschule Hausherr in Gmunden ist die erste Adresse fir
alle, die ihren Fiihrerschein professionell, effizient und mit per-
sonlicher Betreuung absolvieren mochten.

Mit modernen Unterrichtsmethoden,
einem motivierten Team und viel Praxis-
erfahrung, sorgt das Unternehmen fir
eine Ausbildung auf hochstem Niveau —
individuell, verstandlich und praxisnah.
Besonders attraktiv sind die beliebten
Intensivkurse! Zu den laufenden regula-
ren Fihrerscheinkursen der Fahrschule
Hausherr bietet der Osterintensivkurs
von 27. Marz bis 7. April 2026 die per-

fekte Gelegenheit, die Ferien sinnvoll zu
nutzen und zligig mit der Fhrerschein-
ausbildung voranzukommen.

Bereits ab Mitte Juni starten unsere
Sommerintensivkurse  (2-Wochenkur-
se), in die man woéchentlich einsteigen
kann, ideal fiir Schiler, Studierende
und alle, die schnell mobil sein wol-
len. Weitere Informationen zu Kursen,

Anmeldungen und Leistungen sind im
Biiro der Fahrschule Hausherr in Gmun-
den oder Online unter www.fahrschule-
hausherr.at moglich.

Wir freuen uns auf euch!

SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen
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FAHRSICHERHEITSZENTRUM " SALZKAMMERGUT

/FAHRSCHULE/

err
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ALLES NEU BEI DOPTESBERGER

Erlebnisgartnerei Dopetsberger feiert grofle Neueroffnung am 6. und 7. Marz 2026

Mit groRRer Freude und voller Stolz ladt
die Erlebnisgartnerei Dopetsberger am
Freitag, 6. Marz, und Samstag, 7. Marz
2026 zur feierlichen Neueroffnung der
neu gestalteten Gartnerei ein. Nach
acht intensiven Monaten voller Arbeit,
zwei Jahren Planung und Liebe zum
Detail ist ein moderner Erlebnisort ent-

auf alle
Hortensien

auf alle Zwiebel-
pflanzen im Topf

(Tulpen, Narzissen, Krokusse uv.m.)

standen, der weit mehr ist als ein klas-
sisches Gartencenter.

Auf Uber 10.000 Quadratmetern er-
wartet Besucherinnen und Besucher
ein vollig neues Einkaufserlebnis. Herz-
stlick ist die groRzugige Verkaufsflaiche
unter Glas mit einer Innenhéhe von 6,3
Metern. Modernste Technik sorgt fiir

optimale Bedingungen fir Pflanzen und
schafft gleichzeitig eine helle, freundli-
che Atmosphare.

Ein besonderes Highlight ist der Blu-
menampellift, der eine innovative und
komfortable Prasentation von Hange-
pflanzen ermaéglicht und 6sterreichweit
neue Maf3stdbe setzt.

NEUEROFFNUNG

Mdrz 2026

GARTNEREI

Fotos © Dopetsberger

auf alle
Graser

www.dopetsberger.at

4600 Wels - FlugplatzstraBe 38 - Tel. 07242 / 42 054 - Offnungszeiten: Mo. bis Fr. 8 - 18 Uhr, 5a. 8 - 17 Uhr
Druck- und Satzfehler vorbehalten. Angebote giiltig vom 27.2.2026 bis 28.3.2026. Solange der Vorrat reicht!
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Erganzt wird das Angebot durch ein
grofRziigiges Saisonhaus sowie eine er-
weiterte Baumschule mit tber 3.000
Flache.

Dopetsberger

Quadratmetern Uberdachter
Die Erlebnisgartnerei
verbindet Innovation und Nachhaltig-
keit und versteht sich als Inspirations-
raum fir Gartenliebhaberinnen und
Gartenliebhaber.

Am Freitag, 6. Marz, um 15.00 Uhr, fin-
det ein Fachvortrag von Multikraft zum
Thema ,Gemise stdarken — perfekte
Ernte. Praktische Tipps vom Profi“ statt.
Dabei erhalten Hobbygartnerinnen und
Hobbygartner wertvolle Informationen
flr eine erfolgreiche Gemiisesaison.
Auch fir Kinder ist gesorgt: Beim Bas-
telspafll konnen die jlingsten Gaste kre-
ativ werden. Zusatzlich 1adt die Suche
nach ,,Fuxxi“ zum Mitmachen ein — wer
erfolgreich ist, wird mit einem attrakti-
ven Rabatt belohnt.

Im Anschluss an das Eréffnungswo-
chenende folgt die Genusswoche von
Montag, 9. Mérz, bis Samstag, 14. Méarz
2026. In dieser Woche steht Regionali-
tat im Mittelpunkt.

Im neuen Regionalmarkt auf tber 180
Verkaufsflache

Quadratmetern pra-

sentieren sich mehr als 40 regionale
Lieferanten mit ihren hochwertigen ro-
dukten. Besucherinnen und Besucher
haben die Mdglichkeit, Spezialitdten zu
verkosten, Produzentinnen und Produ-
zenten personlich kennenzulernen und
mehr Gber die Herkunft der angebote-
nen Waren zu erfahren.

Mit der Neueroffnung setzt die Erlebnis-
gartnerei Dopetsberger ein starkes Zei-
chen fiir Qualitat, Regionalitat und mo-
dernes Einkaufserlebnis in der Region.
,Wir freuen uns von Herzen, diesen be-
sonderen Meilenstein gemeinsam mit

unseren Kundinnen und Kunden sowie
unseren regionalen Partnern feiern zu
darfen”, betont die Familie Dopetsberger.

GARTNEREI DOPETSBERGER
FlugplatzstralRe 38, 4600 Wels
07242 / 42054

Offnungszeiten:
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa.: 8-17 Uhr
www.dopetsberger.at

SCHAU REIN
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RANUNKEL

DER STAR IM FRUHLING

Ranunkeln - leuchtende Friihlingsbliher voller Eleganz

Ranunkeln gehéren zu den beliebtes-
ten Frihlingsblihern und begeistern
mit Uppiger Blitenpracht. lhre dicht
gefiillten Bliten erinnern an kleine Ro-
sen und erscheinen in beeindruckender
Farbvielfalt — von strahlendem Weil8
Uber zarte Pastelltone bis hin zu kraf-
tigem Gelb, Pink oder Rot. Kaum eine
andere Blume vereint Eleganz und fréh-
liche Leichtigkeit so harmonisch.

Als Symbol fiir Neubeginn und Lebens-
freude lieben Ranunkeln helle Stand-
orte. Sie gedeihen im Garten ebenso
wie in Topfen auf Balkon oder Terrasse.

Entscheidend ist ein gut durchlassiger
Boden, denn Staundsse vertragen sie
nicht. Bei richtiger Pflege danken sie
es mit einer langen Blitezeit, die den
Frihling tiber Wochen bereichert.
Auch als Schnittblumen sind Ranun-
keln sehr gefragt. In der Vase entfalten
sie ihre volle Schonheit und (iberzeu-
gen durch gute Haltbarkeit. Besonders
stimmig wirken sie zusammen mit Tul-
pen oder Anemonen, setzen aber auch
allein stilvolle Akzente.

Im Sinne nachhaltiger Floristik ge-

winnen regional kultivierte Ranun-

keln zunehmend an Bedeutung. Os-
terreichischer Anbau steht fir kurze
Transportwege, Frische und Qualitat
— und verbindet Asthetik mit Umwelt-
bewusstsein.
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VERJUNGUNGSKUR FUR DAS GEHIRN

Unser Gehirn liebt Abwechslung. Es will gefordert, tiberrascht und bewegt werden - und das
moglichst regelmalig. Die gute Nachricht: Eine Verjungungskur fiir das Gehirn braucht weder
Hightech noch stundenlanges Training. Oft reichen kleine Veranderungen im Alltag, um geistig

frisch zu bleiben.

Ein besonders wirksamer Bewegung-
Trick ist es, korperliche Aktivitat be-
wusst mit neuen Reizen zu verbinden.
Schon ein Spaziergang auf einer unge-
wohnten Route, Treppen statt Aufzug
oder ein kurzer Tanz zur Lieblingsmusik
bringen das Gehirn in Schwung. Bewe-
gung verbessert die Durchblutung, ver-
sorgt das Gehirn mit Sauerstoff und for-
dert die Bildung neuer Verknipfungen.
Wer dabei noch die gewohnte Routine
durchbricht, trainiert gleich doppelt.

Auch neue Hobbys wirken wie ein Fri-
schekick fir den Kopf. Eine Sprache

lernen, fotografieren, topfern oder ein
Instrument ausprobieren — alles, was
ungewohnt ist, zwingt das Gehirn, neue
Wege zu gehen. Dabei geht es nicht um
Perfektion, sondern um Neugier. Schon
wenige Minuten regelmaRig reichen
aus, um mentale Flexibilitat zu fordern.
Musik spielt dabei eine besondere
Rolle. Aktiv musizieren oder bewusst
Musik hoéren stimuliert verschiedene
Gehirnareale gleichzeitig. Rhythmus,
Melodie und Emotion arbeiten zu-
sammen und stdrken Gedachtnis und
Konzentration. Selbst Summen oder

SUDOKUS ZUM GEHIRNTRAINING

Mitsingen hat messbare Effekte. Klas-
siker wie Puzzle, Kreuzwortratsel oder
Denkspiele bleiben ebenfalls wertvoll.
Sie trainieren logisches Denken, Geduld
und Problemldsungsfahigkeit — beson-
ders, wenn man den Schwierigkeitsgrad
variiert.

Eine Verjingungskur fir das Gehirn be-
deutet vor allem eines: offen bleiben.
Wer Neues wagt und Gewohntes an-
ders macht, halt seinen Geist lebendig.

SCHAU REIN
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Tracht fiin jedon nlass aus dex Wechtltiube Edt boi Lamback

Trachten

Edt bei Lambach

Linzerstr.20

) )

www.wichtlstube.at

Wer gerne Tracht tragt oder ein passendes Outfit fur besondere Anlésse
sucht, findet bei uns eine groRe Auswahl - von Dirndin Gber Kleider und
Roécke bis hin zu Jacken und Lederhosen sowie viele Trachtenvarianten,
naturlich in vielfaltigen Grofen und Ausfithrungen unsere fachkundigen
Beraterinnen unterstiitzen jeden Kunden dabei das perfekte Outfit zu
finden. Auch Gruppen und Vereine sind bei uns bestens aufgehoben: wir
bieten abgestimmte Einkleidungen mit Dirndin und passenden Gilets
sowie weitere Trachtenkombinationen, damit jede Gemeinschaft ein
einheitliches und hochwertiges Erscheinungsbild erhéit.
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FITIN DEN FRUHLING

Mit frischen Krautern, Bewegung und Kneippen neue Energie

tanken.

Wenn die Tage langer werden und die
Sonne wieder Kraft bekommt, ist der
perfekte Zeitpunkt, um Korper und
Geist in Schwung zu bringen. Der Friih-
ling steht fir Neubeginn — und genau
das dirfen wir auch fir unsere Gesund-
heit nutzen.

Frische Friihlingskrduter sind jetzt wah-
re Kraftpakete. Barlauch bringt mit sei-
nen schwefelhaltigen Verbindungen
den Stoffwechsel auf Touren und unter-
stiitzt die GefaBe. Brennnessel wirkt
entwassernd und hilft dem Kérper, Bal-
last loszuwerden. Lowenzahn regt Le-
ber und Verdauung an — ideal als Salat
oder Tee. Auch Petersilie und Schnitt-
lauch liefern wertvolles Vitamin C und
frische Wiirze fiir die leichte Friihlings-
kiche.

Neben der Erndhrung spielt Bewegung
eine zentrale Rolle. Bereits ein tagli-
cher, zugiger Spaziergang kurbelt das

Herz-Kreislauf-System an und starkt das
Immunsystem. Wer mag, startet mit
sanftem Joggen, Radfahren oder Yoga
im Park. Die frische Luft hebt die Stim-
mung und hilft, neue Energie zu schop-
fen.

Unterstitzend wirken bewdhrte Heil-
pflanzen wie Rosmarin gegen Friih-
jahrsmudigkeit oder WeiRdorn zur
Starkung des Herzens. Ein echter Fri-
schekick ist auferdem das Kneippen.
Ein kaltes Armbad — die sogenannten
»Kneipp’schen Espressoarme” — belebt,
fordert die Durchblutung und starkt die
Abwehrkrafte.

Mit frischen Krautern, regelmaRiger Be-
wegung und natirlichen Anwendungen
gelingt der Start in einen vitalen, akti-
ven Frihling ganz mihelos.

SCHAU REIN
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Verstarkung gesucht
Sanitar-, Heizungs- und Liftungstechnik

Monteur-Kundendienst

und

Lehrling

Flirtbauer GesmbH & Co KG

Stifterstrafle 2
4663 Laakirchen

+43 7613 8448
sani@fuertbauer.at
www.fuertbauer.at
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JURGEN GIESSING

REVERSE AGING

Warum fitte Muskeln unseren
Stoffwechsel verjingen.

Es beginnt schleichend. Erst wird das
Treppensteigen miihsam, dann fihlt
sich der Einkauf schwerer an als friiher.
Doch was viele als normales Altern ab-
tun, ist ein alarmierendes Warnsignal:
Muskelschwund — die unsichtbare Ge-
sundheitskrise der Babyboomer. Sar-
kopenie betrifft alle ab 30 — und doch
spricht kaum jemand dariiber.

Die Folge? Typische Alterserkrankungen
wie Osteoporose oder Diabetes.

Prof. Dr. Dr. Jirgen GielSing, Sportwis-
senschaftler und der fiihrende Experte
des High-Intensity-Trainings (HIT) im
DACH-Raum, hat bewiesen: Mit nur
drei gezielten MaRRnahmen lasst sich
der altersbedingte Muskelabbau auf-
halten — oder sogar umkehren. Statt
komplizierter Fitness-Mythen setzt er
auf cutting-edge Wissenschaft: kurzes,
intensives Muskeltraining, proteinrei-
che Erndhrung und Kreatin-Supplemen-
tierung.

Dieses Buch liefert den radikal einfa-
chen Plan gegen den heimlichen Ge-
sundheitskiller. Fir alle, die stark und
gesund alt werden wollen.

SCHAU REIN
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ALLES RUND UMS RAD

Radfahren - in all seinen Facetten - ist nach
wie vor der beliebteste Sport der Osterrei-

cher, und auch der gestindeste!

Im heurigen Jahr gibt es speziell bei E-
Bikes wieder viele Neuheiten (wie noch
starkere Akkus, verbesserte, teils elek-
tronische Schaltungen, etc.). Die Spe-
zialisten bei Sport Breneis in Gmunden
sind ,immer am Ball’ und prasentieren
wieder ein umfangreiches Programm
vom Kleinkinder-rad bis zum HiTech
E-Bike ,Fully’. Ganz besonders im Fo-
kus steht dabei die junge, am starks-
ten wachsende Marke CRUSSIS. Diese
Marke verbindet in einzigartiger Weise
aktuellste Technik mit herausragendem
Design, und das zu dulerst giinstigen
Preisen! CRUSSIS schafft es dabei auch,
trotz hoherer Akku-Leistung das Ge-

Foto © Sport Breneis

wicht erheblich zu senken = In Summe
derzeit das attraktivste Angebot am
Markt!

AUCH BEI KINDER-RADERN GEHT DER TREND ZU
IMMER LEICHTEREN MODELLEN.

Der Rad-Kauf ist die eine Sache — ist
jedoch ohne umfassendes Service nur
die ,halbe Miete’. Daher bietet Sport
Breneis auch eine kompetente Service-
Werkstatt, wo alle Reparaturen zeitna-
he und in Top-Qualitdt erledigt werden
— und zwar auch gerne fir ,Fremd-
marken’. Eine grofle Zubehorabteilung
sowie perfekte Radbekleidung runden
das Angebot ab.

ZELeidensc_harL

Sie mochten von lhrem Rad auf ein neu-
es Modell umsteigen, wissen aber nicht
wohin mit lhrem ,alten’ Bike? Kein Pro-
blem, auch hier haben die Experten bei
Sport Breneis immer ein offenes Ohr
und finden garantiert eine Lsung.

Sie Uberlegen noch? Schauen Sie ein-
fach vorbei und lassen sich unverbind-
lich, kompetent und fair beraten — Im-
mer eine gute Adresse: Sport Breneis,
Bahnhofstrasse 22 in Gmunden — Out-
door Bike — Ski — Running;
Gratis-Parkplatze vor dem Geschaft!

SCHAU REIN
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Samtliche Abbildungen sind Symboliotos, Alle Preise in Euro, Satzfehler vorbehalten!

Wir sind auch Partner sa'imﬂicher
Firmenrad -

Leasing - Anbieter!

6. (IS

die junge, innovative & Preiswerte

exclusiv bei uns!

,,Hardtails”ab2.399,-
»Fullys”.. 3.399;-

+ Cross, Trekking,...

Marke in TOP-QUALITAT

.BADS.EBMLC.E ab sofort moéglich (auch Fremdmarken)

Schnell - professionell - preiswert

jetzt schon AB

v _: |

Outdoor - Bike - Ski - Running

TOP-Beratung - TOP-Service - Bestpreise

Bahnhofstralle 22
Tel. 07612 - 64 865
gmunden@sportbreneis.at

GUTSCHEIN

i DIS
€ 3= 306
Bei Kauf eines neuen E-Bikes nach Wahl.
NUR gegen Vorlage dieses Abschnittes!
TR

www.sport-breneis-gmunden.at
[d - erATIS

e !

Seite 15



Foto © Slamp

L CHTLAND

— RITTENSCHOBER

WO LIGHT ZU HAUSE IST

LICHT beeinflusst auch Stimmung
und zaubert Atmosphare.

Das gilt sowohl fir die Wohnraumbeleuchtung als auch fir
die Aussenbeleuchtung. Ob Wohn- oder Schlafzimmer beim
Essen oder Lesen, das LICHT macht die Stimmung. Wir la-
den sie ein, in die Welt des LICHTS. Ob modern oder tradi-
tionell - wir entwickeln mit ihnen gemeinsam die passende
Lichtlésung. Unsere Lampen werden designt und produziert
in Europa, wie Italien, Spanien, Deutschland, Finnland und
Frankreich. Vereinbaren Sie einen Termin mit uns und brin-
gen Sie bitte Fotos und eventuell auch Einrichtungspldane mit,
um unsere Beratung ganz auf lhre personlichen Bedirfnisse
abzustimmen.

Wir freuen uns auf ihren Besuch!

Ihr LICHTLAND - Rittenschober Team
Gschwandt bei Gmunden

Tel.: 07612 / 775 32

www.lichtland.at / office@rittenschober.at

Mobel und Tiiren nach Maf3

07619/80-10 . Oﬁce@aﬂwengenco'gt . WWW.O“LVE’”QE’!’-CO.G(‘ ATTWENGER

Mdbel & Tiiren




GRUNES GOLD IM GLAS

SELBSTGEMACHTES KRAUTERSALZ

Wenn der Garten duftet und die Krauter in voller Kraft
stehen, ist der perfekte Moment gekommen, den
Geschmack des Frithlings haltbar zu machen.

Selbstgemachtes Krautersalz ist dabei
nicht nur aromatisch, sondern auch
Uberraschend einfach herzustellen —
und ein wunderbares Geschenk aus der
eigenen Kiiche.

Zunachst werden die frischen Krauter
sorgfaltig verlesen, gewaschen und be-
sonders griindlich trocken getupft. Je
weniger Restfeuchtigkeit bleibt, desto
ldnger ist das Salz spater haltbar. Grobe
Stiele entfernt man am besten vorab.
AnschlieRend Krauter und etwas Knob-

lauch grob hacken und gemeinsam mit
hochwertigem Meersalz in einen Mi-
xer geben. Alles fein plirieren, bis eine
gleichmaRig griine, leicht feuchte Mas-
se entsteht.

Diese streicht man diinn auf ein mit
Backpapier belegtes Blech. Nun heiRt
es Geduld: Entweder ein bis zwei Tage
bei Raumtemperatur trocknen lassen
oder im Ofen bei maximal 40 °C Umluft
— mit leicht geodffneter Tir. Sobald die
Masse vollstandig durchgetrocknet ist,

nochmals kurz mixen oder im Mdorser
verfeinern und in saubere Schraubgla-
ser fillen.

Trocken und dunkel gelagert halt sich
das Krautersalz mehrere Monate — und
bringt das Aroma sonniger Tage auf je-
den Teller.

SCHAU REIN
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Prozesstechnik
Mechatronik
Oberflachentechnik

GEMEINSAM

GESTALTEN

Starte deine Miba Lehre in der neuen Base 27

Elektrotechnik
Metalltechnik
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BUNTE OSTEREIER

FARBEN UND IHRE
BEDEUTUNG

Zu Ostern gehdren sie einfach
dazu, bunt gefarbte Eier. Sie
schmiicken Straufle, Korbe
und festlich gedeckte Tische
und sind ein fester Bestandteil
der Ostertradition.

Doch die Farben der Ostereier sind
nicht nur dekorativ — ihnen wird seit
Jahrhunderten eine symbolische Be-
deutung zugeschrieben.

Das Ei selbst steht als uraltes Symbol fur
Leben, Fruchtbarkeit und Neubeginn.
Zu Ostern, dem Fest der Auferstehung,
erhalt diese Bedeutung eine besondere
Tiefe. Durch das Farben wird das Ei zu-

satzlich aufgeladen — jede Farbe erzahlt
ihre eigene Geschichte.

Rot gilt als die dlteste und bedeutends-
te Osterfarbe. Sie steht fiir Liebe, Le-
benskraft und im christlichen Kontext
flir das Blut Christi. Weile Eier symboli-
sieren Reinheit, Licht und Unschuld und
werden oft mit Hoffnung und Frieden
verbunden. Grun steht fur Wachstum,
Natur und Erneuerung — passend zum

7
biles sage™”

Tel. +43(0) 676 / 3079408

- Robert Emtbauer

® Lohnschnitte
& \.\@ Bauholzhandel
® Holz Zuschnitte

ICH FAHR ZUM-HOLZ

Hans-Wéidinger—Weg 8 | 4694 Ohlsdorf

Mail: mobiles.saegewerk.fuertbauer@gmail.com
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Frihling, in dem alles wieder zu sprie-
Ren beginnt.

Gelb und Gold werden mit Sonne, Licht
und Warme assoziiert. Sie symbolisie-
ren Freude, Optimismus und Wohl-
stand. Blau steht fir Ruhe, Treue und
Bestandigkeit, wahrend Violett haufig
mit Besinnung, Spiritualitat und innerer
Einkehr verbunden wird. Orange wie-
derum vermittelt Lebensfreude, Ener-
gie und Kreativitat.

Traditionell wurden Ostereier mit na-
turlichen Farben gefarbt — etwa mit
Zwiebelschalen, Roter Bete, Kurkuma
oder Spinat. Diese Methode erlebt heu-
te eine Renaissance, da sie nachhaltig
ist und sanfte, natlirliche Farbtone er-
zeugt.

Ob bewusst nach Bedeutung gewahlt
oder einfach nach personlichem Ge-
schmack, bunte Ostereier verbinden
Handwerk, Symbolik und Freude. Sie
erinnern daran, dass Ostern ein Fest
des Lebens, der Farbe und des Neuan-
fangs ist.

SCHAU REIN
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mindestens

= 150 Minuten

mittlere Anstrengung

oder g§

75 Minuten
B EWEG U N GS' la—? (%ahere Anstrengung !!!
EMPFEHLUNGEN
FUR ERWACHSENE

RegelmaRige Bewegung ist ein
zentraler Baustein fur Gesund-
heit und Wohlbefinden.

zusatzlich an 2 Tagen
muskelkraftigende Ubungen

Unter korperlicher Aktivitat versteht
man jede Bewegung des Korpers, die

durch Muskelarbeit entsteht und Ener- S
gie verbraucht — etwa Gehen, Radfah- ﬂﬁs 0@‘«; %
ren, Gartenarbeit oder Sport. Wer sich & %
dauerhaft zu wenig bewegt, erhdht das !! i
Risiko flr zahlreiche chronische Erkran- .
kungen (Pedersen, 2009). (WHO) unterscheidet zwischen Aus- liches Radfahren) oder

dauerbewegung und muskelkraftigen- e Mindestens 75 Minuten pro Woche
Doch wie viel Bewegung braucht es,um  dem Training. mit hoher Anstrengung (zum Beispiel
gesund zu bleiben? Firr die Ausdauer gilt: Joggen oder intensives Radfahren)

¢ Mindestens 150 Minuten pro Woche Dabei konnen beide Belastungsformen
WIE VIEL BEWEGUNG WIRD EMPFOHLEN? mit mittlerer Anstrengung (zum auch kombiniert werden. Eine Minute
Die Weltgesundheitsorganisation Beispiel zligiges Gehen oder gem(it- intensiver Ausdauerbewegung ent-

spricht etwa zwei Minuten moderater
Mmoo B Bewegung.

A M B U LA N T E Qmo KRAFTTRAINING NICHT VERGESSEN
T H E R A P I E Zusatzlich empfiehlt d.ie WHO, an zwei

Tagen pro Woche gezielt die Muskula-

tur zu starken. Das kann zu Hause, im
“Die Kombination aus regionalem Naturheilmittel,

fachlicher Betreuung und menschlicher Zuwendung
macht das Moorbad Gmds zu einem besonderen
Gesundheitshetrieb.”

Fitnessstudio oder in einer Trainings-
gruppe erfolgen. Bereits kurze Trai-
ningseinheiten von 15 bis 20 Minuten
sind wirksam. Wichtig ist, mehrere

Muskelgruppen einzubeziehen und die

HEILMASSAGE - MOORPACKUNG
LYMPHDRAINAGE - PHYSIOTHERAPIE G

Ubungen kontrolliert auszufiihren.

Quelle: WHO-Guideline fiir Bewegung, Fonds Gesundes

Osterreich, www.fgoe.org

SCHAU REIN

www.moorbad.gmoes.at
07613 2614
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OSTERN AM GEDECKTEN TISCH

Wenn sich die Familie zu Ostern ver- Atmosphéare. Die perfekte Essgruppe
sammelt, wird der festlich gedeckte vom regionalen Spezialisten bereitet
Tisch zum Mittelpunkt des Tages. Fri- dabei die grote Freude — sie verbindet
sche Blumen, bunte Eier und feine Stil, Qualitdit und Gemitlichkeit. Ge-
Speisen schaffen eine warme, frohliche  meinsam genieRen, lachen und feiern

www.tischlerei-spitzbart.at
Laakirchen

Wir suchen zur Verstarkung:

Tischler:in / Arbeitsvorbereiter:in / Projektleiter:in
Bewerben unter: www.tischlerei-spitzbart.at/karriere oder per Tel: 0699/1166 3757

verbindet Generationen. Ostern ist die
ideale Gelegenheit, Traditionen zu pfle-
gen und das Zusammensein bewusst zu
zelebrieren.

JOHANNES_HUTTERER
Wohnlstudio
0664/5070742
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OSTERSTRIEZEL

ZUTATEN:

500 g Mehl, 1 Pkg. Trockenhefe, 250 ml
lauwarme Milch, 80 g Zucker, Vanillezu-
cker, Zitronenschale von einer Biozitro-
ne, Prise Salz, 1 Ei, 100 g weiche Butter,
Rosinen

Zum Bestreichen:

1 Dotter, 1 EL Milch, Mandelblattchen,
Hagelzucker zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Fir den Teig das Mehl in eine Rihr-
schissel sieben und mit der Germ gut
vermischen. Die Ubrigen Zutaten der
Reihe nach dazugeben und mit dem
Mixer (Knethaken) zu einem glatten
Teig verkneten.

Zugedeckt an einem warmen Ort so
lange gehen lassen, bis der Teig doppelt
so hoch ist.

Den Teig nach dem Gehen auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflaiche noch-

mals durchkneten. Danach in drei

gleich groRe Stiicke teilen und noch-
mals ca. 10 Minuten abgedeckt rasten
lassen. Die Teigstlicke nach dem Rasten
zu ca. 40 cm langen Rollen formen und
zu einem Striezel flechten. Den Striezel
auf ein befettetes, bemehltes Back-
blech geben und zugedeckt 15 Minuten
gehen lassen.

Dotter mit Milch versprudeln und den
Striezel damit bestreichen und mit den
Mandeln und dem Hagelzucker be-
streuen.

Backzeit: etwa 30 Min.

Ober- und Unterhitze: 180 °C

HeiBluft: 160 °C

OSTERKUKEN AUS GERMTEIG

ZUTATEN:

180 ml Milch, 1 Pkg. Trockengerm
75 g Zucker, 500 g Mehl

eine Prise Salz,

Weiters 1 Ei, 100 g weiche Butter
1 Ei, etwas Milch, Rosinen und
Mandelstifte

ZUBEREITUNG:
Die Milch lauwarm erwarmen und die

Butter dazu geben. Das Mehl in eine
Schissel geben, das lauwarme Milch-
gemisch und die restlichen Zutaten
dazu geben und verkneten. Abgedeckt
etwa eine Stunde rasten lassen. Den
Backofen auf 170 Grad vorheizen. Den
Teig nochmals kneten und in 12 gleich
grolRe Stiicke teilen. Daraus die Kiiken
formen. Danach die Kiikken mit dem

Milch-Eigemisch bestreich, die Rosinen

fiir die Augen und die Mandelstifte fur

den Schnabel andriicken. Danach etwa
25 Mintuen goldgelb backen.

SCHAU REIN
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WENN DIE GARTENARBEIT WIEDER RUFT

Mit den ersten warmen Tagen verdndert sich etwas Grund-
legendes. Die Luft fiihlt sich weicher an, das Licht klarer, und
plotzlich ist sie da, die Lust auf Gartenarbeit. Was monatelang
geruht hat, erwacht jetzt sichtbar zum Leben. Die Natur streckt
sich, und wir machen instinktiv mit.

Der Garten wird in dieser Zeit zum
Sehnsuchtsort. Beete werden von Laub
befreit, Erde wird gelockert, Hiande diir-
fen wieder schmutzig werden. Es ist
eine Arbeit, die nicht drangt, sondern
beruhigt. Jeder Handgriff verbindet uns
ein Stick mehr mit dem Rhythmus der
Jahreszeiten. Gerade nach dem Winter
wirkt diese Riickkehr ins DrauBen fast
therapeutisch.

Jetztist auch der Moment fiir die ersten
Aussaaten. Besonders Salat gehort zu

den frihen Stars im Gartenjahr. Robust,
gentgsam und schnell wachsend, fiihlt
er sich im Frihbeet besonders wohl.
Kopfsalat, Pfliicksalat oder Rucola — sie
nutzen die milde Warme und das ge-
schiutzte Klima, um kréaftig zu keimen.
Schon nach wenigen Wochen zeigen
sich frische, zarte Blatter, die den Frih-
ling ausmachen.

Das Frithbeet wird damit zum Symbol
fir den Neubeginn. Es schitzt, be-
schleunigt und schenkt Vorfreude. Wer

jetzt sat, investiert nicht nur in Ernte,
sondern in Zuversicht. Denn jede griine
Spitze, die aus der Erde bricht, erinnert
daran, dass Wachstum Zeit braucht —
und Geduld belohnt wird.

Mit den ersten warmen Tagen erwacht
die Natur. Und mit ihr die Freude dar-
an, selbst Teil dieses leisen, kraftvollen
Neubeginns zu sein.

SCHAU REIN
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Bestattung

ﬁ. THOMAS HASLINGER

STEUERBERATER & WIRTSCHAFTSTREUHANDER

Mehr als klassische Steuerberatung

HAUSER

Ihr
Berater

im

Trauerfall. ™

Bestattung Hauser
Gmundner StraB3e 19
4663 Laakirchen

0 664 4015500

office@bestattung-hauser.at
www.bestattung-hauser.at

seit 1928

re Leistungen im Uberblick
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ﬂ Buchhaltung und Per:

E Unternehmensharatun
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i lan
ﬂ Griindungsberatuns & Businesspl
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g & umernehmensbewertung

leistbare Steuerberatung

+43 (0) 699 11 622 354
office@th-steuerberatung.at
www.th-steuerberatung.at

A-4694 Ohlsdorf
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DUFTVEILCHEN

ZARTE FRUHLINGS-

BOTEN MIT GROSSER WIRKUNG

Wenn der Winter weicht, zdhlen Duft-
veilchen (Viola odorata) zu den ersten
Frihlingsboten. Mit ihren violetten,
st duftenden Bliten verschénern
sie Garten, Parks und Waldrander. Ur-
spriinglich in Europa und Asien behei-
matet, sind sie heute beliebte Zier- und
Heilpflanzen. lhre herzférmigen Blatter
und der teppichartige Wuchs machen

sie ideal fur halbschattige Standorte,

wo sie sich sanft ausbreiten. Von Maérz
bis April bieten sie Insekten wertvolle
Nahrung. Seit der Antike werden ihre
Bliten und Blatter naturheilkundlich
geschatzt. Auch kulinarisch setzen kan-
dierte Veilchen oder Sirup feine Akzen-
te. In der Parfimherstellung steht ihr
pudriger Duft fir Romantik und zeitlose
Eleganz.

¢.
PALIDO

JUWELEN

Z0pPF

schmuck | uhren | optik

Dshell

Torek Betriebs GmbH
HauptstraBe 51, Steyrermiihl

Jetzt mit BILLA unterwegs!
Tanken Sie Frische und Genuss

VERLIEBT IN KRANZE

Alles was in der Natur zu
finden ist konnen wir verwen-
den. Ob Moos, Oliven- und
Buchbaumzweige, Disteln,
Schleierkraut. Mit ausgebla-
senen Eiern und Eierschalen
werden Kranze geschmiickt.

Seite 23



HYBRID+ TECHNOLOGIE
AUCH ALS PHEV+ ERHALTLICH
7 JAHRE HERSTELLER-GARANTIE®

lhr Hyundai

Ansprechpartner bei uns:

Autowelt®

CDSCHUSTER

LAAKIRCHEN
HANS JURGEN ERB

T. 0676/4306740
erb@auto-schuster.at

Hauslfeld 4 - 4663 Laakirchen - Telefon 07613/4262

@W‘GU\‘O'SCHUSTEEGf autoweltschuster f Autowelt Schuster

Ist super, bleibt super!

Bei Hyundai gibt es jetzt eine super Modellauswahl mit super Ausstattung
und einem super Preisvorteil von bis zu € 6.500,-". Ist das nicht super?

KONA Elektro TUCSON | i30 Kombi i20

Schon ab € 25.990,- Schon ab € 26.490,-" Schon ab € 17.990,- Schon ab€ 14.990,-
oder ab € 169,-" monatlich | oderab €149,-"monatlich | oder ab € 99,-"monatlich | cder ab € 69,~ monatlich

Mehr auf hyundai.at/superbonus

@& HYUNDAI

QENOMMIEMW
nzanlul

aucn: 5 - 58170 km. 30: CO;
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