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				Veränderungen sind ein in-tegraler Bestandteil unse-res Lebens. Ob wir es wol-len oder nicht, sie passieren und besonders in der heuti-gen schnelllebigen Welt sind Veränderungen allgegenwärtig und können oft eine Herausfor-derung darstellen. Die Natur verändert sich mit den Jahreszeiten, die Temperaturen steigen im Sommer, die Technik entwickelt sich rasant weiter und auch wir verändern uns immer wieder. Wir verbinden Aussagen wie: „Du hast dich verändert“ meist mit einem ne-gativen Beigeschmack und gehen auf Neues oft mit Unsicherheit und Angst zu – doch weshalb? Sind Veränderungen immer etwas Schlechtes? Was und wie wären wir, wenn wir uns unser ganzes Leben nicht weiterentwickeln würden? Wir machen unbequeme Erfahrungen, die uns etwas für die Zukunft lehren, manchmal än-dern wir unsere Meinung, wir lernen dazu und auch unser Aussehen verändert sich im Laufe der Zeit. Vielleicht ist es auch ganz schön, sich 

			

		

		
			
				bewusst auf Veränderungen einzulassen, mit einer posi-tiven Einstellung darauf zu-zugehen und Neues zu pla-nen. Was ich diesen Sommer geplant habe? Ich werde im Juli heiraten – das ist also die letzte Ausgabe mit „meinem Namen“ ;-). Und auch sonst stehen einige spannen-de Projekte bei REOSÔ an, mehr dazu erzähle ich aber im Herbst. Also, nimm dir doch für diesen Sommer vor, Veränderungen als eine Chance zu sehen, eine Chance zur Verbesserung und Entfaltung. Wenn wir bereit sind, uns auf sie einzulassen, können wir wachsen und uns wei-terentwickeln, sowohl persönlich als auch be-ruflich. Veränderungen können beängstigend sein, aber sie können ebenfalls zu großartigen Dingen führen, die wir nie für möglich gehal-ten hätten. Es gehört auch ein wenig Mut und Stärke dazu, sich zu verändern – sei also stolz auf dich und deine Entwicklungen, genieße den Sommer 2023 und freue dich auf alles Schöne und Neue, das er mit sich bringen wird. 
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				Neue Öffnungszeiten: MO geschlossen 

				DI - FR 9-18 Uhr durchgehend | SA 9-16 Uhr durchgehend

				Bahnhof Bezau | www.kaufmann-mode.at
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				day – face oil

				feuchtigkeitsspendend

				nährt & schützt vor freien Radikalen

				für alle Hauttypen

				sehr ergiebige Hautpflege 

				mit luxuriösen Pflanzenessenzen 

				ohne künstliche Konservierung

				€ 49,- / 50 ml 

			

		

		
			
				A körix Frühstück

				Regionale Kostbarkeiten zum Frühstück 

				– ein wahrer Genuss

				 

				Erhältlich bei: www.koerix.at

				Wöchentliche Lieferung 

				bis vor die Haustüre innerhalb Vorarlbergs
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				Mandarine & schwarzem Pfeffer
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				direkt in der Manufaktur in Lustenau 

				oder in ausgewählten Geschäften
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				REOSÔ Strandtasche 

				aus recycelter Baumwolle

				49x37x14 cm 

				Vorderseite bestickt

				mehrere Varianten zur Auswahl

				Erhältlich bei: www.reoso.at
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				„Nünts ist eto-n

				amaul ou eats.“
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				365 Tage dem Biken gewidmet. Seit April 2021 macht ein kleiner Bike-Shop in Andelsbuch großen RADAU. Jung, witzig und anders bringt das Geschäft frischen Wind in den Bregenzerwald und die Bike-Szene. Im Gespräch mit Geschäftsführer Anton Meusburger reden wir über Routen, dazu passende Bikes und wie wir in der Zukunft Fahrrad fahren.

			

		

		
			
				
					RADAU

				

			

			
				
					reosô mit

				

			

		

		
			
				RADAU als erster Shop im Bregenzerwald, der ganzjährig eine Saison feiert – die Bikesaison! Wie kam es zu der Idee? Die Antwort liegt auf zwei Rädern, in den Bergen und Bäumen. Anfangs war es ein FANTIC Trial-Motorrad und später wurde es zum klassischen Mountainbike. Die Kombination aus körperlicher Anstrengung und gleichzeitiger Ruhe in der Natur faszinierte mich. Mein Interesse an der Szene wuchs und ich besuchte immer wieder bekannte Bi-kelocations zwischen Graubünden und dem Gardasee. Dort durfte ich High-End-Mountainbikes von SANTA CRUZ und NORCO testen. Nordamerikanische Marken, die bis dahin im Bregenzerwald großteils unbekannt waren. So entstand die Vision, diese Qualitäten hierher zu bringen. Ein besonderer Bike-Shop durch sorgfältig ausgewählte Marken, auffallendes Innendesign und spürbare Freude am Thema. Machen wir RADAU! (Übers. „Krawall machen/auffallen“) ... das ganze Jahr über. 

				Denn wer weiß schon, wie lange wir noch von Saisonen sprechen können. Wohl eher sollten wir uns daran gewöh-nen, dass wir nichts wissen und öfter spontan sein müssen. Heute Ski, morgen Bike!

				Inwiefern ist der Bregenzerwald für MountainbikerInnen attraktiv? Hast du eine Lieblingsroute? Der Bregenzer-wald liefert RadfahrerInnen und NaturliebhaberInnen ein Paradies abseits von Verkehr und Lärm, innerhalb kürzester Zeit. Es gibt abwechslungsreiche Routen für AnfängerInnen oder KönnerInnen. Leichte Radwege oder herausfor-dernde Wurzelpfade. Auch für alle Arten von Fahrrädern. Das E-Bike macht es möglich, ohne viel Anstrengung eine atemberaubende Aussicht über die Täler und Gipfel zu erlangen. Hier nicht zu vergessen, die GastwirtInnen auf den Hütten, die mit einem kühlen Feierabendbier trumpfen. 

				Mein Hausberg ist mittlerweile das Bödele, wo es viele verschiedene sportliche und schöne Routen gibt. Aber ein Biker verrät nicht seine Wege. Immerhin habe ich ja vorhin von der geschätzten Ruhe in der Natur erzählt ;-).

				Der Kauf eines Mountainbikes bringt einige Fragen mit sich. Soll es ein E-Bike oder ein Bio-Bike sein? Wofür verwende ich das eine, wofür das andere? Sind 150 mm Federweg viel oder schon zu viel für mich? Ist eines ohne Federung sinnvoll? – Welche Arten von Mountainbikes sind bei euren KundInnen besonders beliebt? Obwohl die Nachfrage nach den E-Bikes groß ist, gibt es doch auch noch viele KundInnen, die lieber ohne Strom fahren. Sogenannte Bio-Bikes sind leichter, schlanker und schneller. Wer die Herausforderung sucht und die voran-geschrittene Qualität in den einzelnen Komponenten schätzt, entscheidet sich oft für die altbekannte Variante. Für die kurzentschlossene Feierabendrunde und gegen den inneren Schweinehund bringt ein E-Bike vielleicht mehr Freude. KundInnen mit deren Bedürfnissen und Wünschen, sind so unterschiedlich wie unsere Fahrräder. Darum stellen zu-erst wir die Fragen und während des Gesprächs zeigt sich, welches Bike am besten passt. Manchmal kann das komplett von den Vorstellungen der KundInnen abweichen. Ein vollgefedertes Mountainbike ist wie ein SUV in der Autobranche – bietet einen enorm hohen Komfort, auch abseits vom Gelände. 

				Abschließend zu allen Ermittlungen zählen wohl am meisten die Probefahrt und der Spaß auf dem Bike.
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				Was hält mich davon ab, mein Fahrrad online zu kaufen? Was sind die Vorteile im Geschäft? Ein Teil der Argumente findet sich in der vorherigen Antwort. Die Beratung ist so nicht im Internet zu finden. Ein Kauferlebnis beinhaltet ein DAVOR und DANACH. Davor durch gute Beratung zum zweifellos richtigen Bike, mit Probefahrt, Vorfreude, Abholung und finaler, professioneller Einstellung auf deine Körpermaße. Danach kompetente Serviceleistungen und persönliche AnsprechpartnerInnen mit sofor-tiger Hilfestellung bei Fragen. Auch die Garantieabwicklung funktioniert online nicht immer problemlos. Schon oft mussten KundInnen, aufgrund der Distanz zum Onlinehändler, Mängel selbst bezahlen.

				RADAU ist ein kleiner, aber feiner Bikeshop. Ich stehe hinter jedem einzelnen Produkt, weil ich alles sel-ber ausgewählt habe. Es steckt viel Herz darin. Ob wir im Onlinehandel über Herz sprechen können, darf jede und jeder für sich beantworten.

				Wer euch im Geschäft besucht, trifft auch auf Jodok und Katharina. Wer sind die beiden und wel-che Rolle spielen sie? Mechaniker Jodok ist ein alter Hase in der Bike-Branche. Sein guter Ruf eilt ihm voraus. Egal ob Custom Bike nach Kundenwunsch oder E-Bike-Update beim Jahresservice. Alles, was er macht, kommt zu 100 % aus Liebe zum Fahrrad. Ich bin sehr stolz, ihn in meinem Team zu haben.

				Katharina kommt aus der Textil- und Designbranche und ist vielseitig. Ihr Sinn für Schönes und die Liebe für hochwertige Materialien hilft unseren KundInnen sehr in der Beratung und mir beim Einkauf. Auch sie ist begeisterte Radfahrerin und testet viele Produkte vorab.

				In einem kleinen Team spielt jede und jeder Einzelne eine große und wichtige Rolle ... und diese Rollen spielen wir verdammt gut, würde ich sagen.

				Auch du hast irgendwann angefangen, wie war das? Was für Tipps gibst du Mountainbike-Anfän-gerInnen? Im Teenageralter hing mein erstes Mountainbike zu Ostern im Baum. Anschließend wurden Schanzen gebaut, Felgenachter provisorisch repariert und ich traf mich täglich mit meinem Kumpel zum Biken. Was für ein Glück, dass sich die Mountainbikes seit damals weiterentwickelt haben.

				Was ich AnfängerInnen nun raten kann, ist, sich nicht selbst zu überschätzen. Wer hoch kommt, kommt lange noch nicht wieder runter. Mit dem richtigen Bike kann dich die Abfahrt sehr glücklich machen. Zwei Faktoren sind dabei von Bedeutung: Die technischen Details am eigenen Fahrrad kennen und sich über die Strecke gut informieren. Jetzt noch ein letzter und wichtiger Tipp: „fahr einfach“. Dein Fahrrad will verwendet werden und es ist nicht so sensibel wie du glaubst.

				Wo siehst du die Zukunft des Bikes? Was sind die Trends? Den neusten Trend sehe ich in den Light-E-Bikes, wie unser voll gefedertes Mountainbike von der Schweizer Marke BMC, das im Gewicht und in seiner Optik nicht mehr vom Bio-Bike zu unterscheiden ist. Auch Gravel ist ein Trend, der bei uns immer mehr zur Nachfrage wird – ein geländegängiges Rennrad. Das Gravelbike Event „Into the Wold“ in Mellau, vom 29. Juni - 02. Juli 2023, bietet vollen Einblick in deren Einsatzbereich. Auch hier wieder das Thema E-Motor. Besucht uns gerne dort, wir bringen ein ultraleichtes E-Gravel-Rad mit, das ihr dann auch gerne testen könnt.

				Wo geht die Reise hin im Bikesport und für RADAU? Wir wünschen uns für die Region mehr Platz und Vielfalt im Mountainbike-Bereich. Ich glaube, das Fahrrad gewinnt immer mehr an Bedeutung. Der Bregenzerwald wird sich, für die immer größere Anzahl an BikerInnen, etwas überlegen müssen. Mehr geregelte Routen und ausgewiesene Strecken wären ein Anfang. In weiterer Folge ist über Lifte, Single Trails und Parks, speziell für BikerInnen, nachzudenken. Ich denke, es ist an der Zeit, nach vorne zu schauen und neue Freizeitkonzepte zu entwickeln ...

				... und so lange halten wir die Flagge hoch, begrüßen dich in Andelsbuch und stehen mit deinem passenden Bike bereit. Weil RADAUmachts jetzt schon.
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				KARIBU KENYA – mit diesen Worten wurden meine Schwester Michaela und ich, Nicole Feurstein, vom PAMOJA-mitanand Team in Malindi herzlich empfangen. Schon länger spielten wir mit dem Gedanken, einmal ein soziales Projekt in Afrika zu unterstützen. Dank der Freundschaft zu Lisi war uns sofort klar, dass das jetzt unsere Gelegenheit ist. Lisi Felder aus Mellau reiste 2016 zum ersten Mal nach Kenia und arbeitete als Volontärin in einem Kinderheim. Nach-dem sie selbst miterlebt hat, wie Kinder ausgenutzt und missbraucht werden und gesehen hat, mit welchen Herausforderungen viele alleinerziehende Mütter und Familien täglich konfrontiert sind, be-schloss sie, zu helfen. Gemeinsam mit einer Ordensschwester vor Ort begann sie Kinder und Familien zu unterstützen. 2019 gründete Lisi mit ihrem KENIALEN Team aus Vorarlberg und Malindi den Ver-ein PAMOJA-mitanand. PAMOJA ist Swahili und bedeutet so viel wie GEMEINSAM. Gemeinsam setzen sie sich voller Leidenschaft und ehrenamtlich für ihr Herzensprojekt ein. 100 % der erhaltenen Spenden gehen direkt an bedürftige Kinder und Familien in Kenia. Lisi, Sandra und Iris sind zweimal jährlich vor Ort und besuchen die Kinder, Familien und Projekte (die gesamten Reise- und Aufenthalts-kosten werden selbstverständlich vom eigenen Konto bezahlt).

			

		

		
			
				TIPP: Solltest du dich für Freiwilligenarbeit in Afrika interessieren, bist aber noch unschlüssig – melde dich bei Lisi. Sie wird dich am Telefon nicht nur mit Infos, sondern auch mit ihrer Begeisterung für die PAMOJA-Projekte überschütten, die wirklich ansteckend ist. ;-)

			

		

		
			
				Das KENIALE bei PAMOJA ist, dass jede/r direkt ihr/sein eigenes Projekt starten und verwirklichen kann. Wir haben beschlossen, wäh-rend der drei Wochen vor Ort ein Haus für eine Familie zu bauen: „MiNi’s Hüsle“. Anfang Oktober machten wir uns mit den gesam-melten Spenden, verschiedensten Hilfsgütern, wie Kleidung, Schul-sachen und Verbandsmaterial, sowie viel Vorfreude und Tatendrang auf den Weg nach Malindi. Unsere Baustelle befand sich in Mon-gotini, einem kleinen Dorf auf dem Land. Jeden Morgen holte uns das Motorradtaxi ab und fuhr uns die 30 Minuten bis zur Baustelle. Allein die Fahrt dorthin war schon ein Abenteuer. Dort angekommen, packten wir tatkräftig mit an. Mit einfachen Mitteln – von Hand, ohne Maschinen – wird hier Schaufel für Schaufel leuchtend rote Erde weggeschaufelt, Ziegel für Ziegel aufeinandergestapelt und Nagel für Nagel in die Wellbleche geschlagen, bis ein einfaches, aber stabiles Hüsle steht. 

			

		

		
			
				Mit strahlenden Augen und unglaublicher Dankbarkeit hat die Fa-milie nach zwei Wochen ihr neues Eigenheim bezogen. Nicht nur die Familie, sondern auch unseren Bautrupp haben wir ins Herz geschlossen. Einmal besuchten wir unseren Baukollegen Suleiman und seine Familie. Wie viele Familien auf dem Land besaßen auch sie keine Toilette. Spontan starteten wir eine zweite Baustelle. Wie so ein Toilettenbau abläuft? Wir haben es für euch dokumentiert – einfach den QR-Code scannen. 
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				Das engagierte Team vor Ort ermöglichte uns Einblicke in die ver-schiedensten PAMOJA-Projekte. Ein Highlight waren für uns die Schulbesuche. Michi und ich konnten unsere beiden Patenkinder Fa-tumba und Alice endlich einmal persönlich kennenlernen. Zu Beginn des Projektes unterstützten sie 12 Kinder. Seit Jänner 2023 ermög-licht der Verein, dank vieler KENIALER PatInnen, über 300 Kindern und Jugendlichen den Schulbesuch bzw. eine Ausbildung. Mit nur € 60,- pro Monat realisiert man einem Mädchen oder Jungen den Grundschulbesuch. Mit WENIG kann VIEL bewirkt werden! Außer-dem besichtigten wir die neue PAMOJA-Nähschule, waren bei einem PAMOJA Girls & Boys Workshop dabei, verteilten Binden an die Mädchen, tanzten auf einer bunten Geburtstagsfeier und halfen bei einer Ziegenzustellung im Rahmen der BOCKtober-Aktion. 

				Mit großer Bewunderung, was das Team von PAMOJA alles leistet, sagen wir ASANTE SANA (vielen Dank) an Lisi und ihren Verein PA-MOJA-mitanand, dass wir „ihre Welt“ in Kenia kennenlernen durf-ten. Mit vielen unglaublichen Eindrücken, bewegenden Erlebnissen und bleibenden Erinnerungen blicken wir auf eine unvergessliche Reise zurück und könnten glücklicher nicht sein. 

				Nun können wir den bekannten Spruch „You may leave Africa, but Africa never leaves you“ nachvollziehen. Denn es vergeht kein Tag, an dem wir nicht an die herzlichen und dankbaren BewohnerInnen, welche wir kennengelernt haben, denken. 
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				Wenn wir dein Interesse geweckt haben und du PAMOJA-mitanand gerne unterstützen möchtest, hast du folgende Möglichkeiten: Mitgliedschaft | Patenschaft | Freiwilligenarbeit | Geldspenden

				Aktuell werden Spenden für den Bau eines Klassenzimmers für die Mkunguni Grundschule gesammelt. Derzeit werden 740 Kinder in 

				9 Klassenzimmern unterrichtet. Aufgrund von Platzmangel können nicht alle Kinder aus dem Dorf die Grundschule besuchen. 

				Das wollen wir mit der Erweiterung ändern. Ein Klassenzimmer kostet ca. € 7.000,-

				Infos zu den aktuellen Pamoja-Projekten findest du auf www.pamoja-mitanand.com | pamoja.mitanand

			

		

		
			
				Seit 2017 unterstützen wir, das Team von PAMOJA-mitanand, bedürftige Kinder und Familien in Kenia. 

				100 % der erhaltenen Spenden verwenden wir für:

				 

				• Schulgebühren & Ausbildungsprojekte 

				• Aufklärungsprojekte für Mädchen und Jungen

				• Medizinische Versorgung & Lebensmittel 

				• Haus- & Toilettenbau

				• Brunnenbau in ländlichen Gebieten 

				• Unterstützung des Small Homes-Projekts für 

				 Kinder mit Behinderung

			

		

		
			
				SCHENKEN MIT SINN – Jeder Be(i)trag zählt! 

				€ 25,- Hühnerschar

				€ 45,-	Ziege 

				€ 60,-	Bildung (Grundschule) 

				€ 90,- Fahrrad

				€ 130,- Bett & Matratze 

				€ 300,- Bildung (Sekundarschule / Lehre)

				€ 650,- Toilette

				€ 1.700,-	2-Zimmer Haus für eine Familie

			

		

		
			
				Spendenkonto: 

				Spendenkonto PAMOJA-mitanand

				Raiffeisenbank Bezau-Mellau-Bizau

				IBAN: AT09 3740 6100 0102 4322

				BIC: RVVGAT2B406
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				Ein Geschäft voller

			

		

		
			
				Das Angebot an Produkten aus der Umgebung ist groß und abwechslungsreich. Von Gewürzen von Frau Kaufmann bis hin zu handgegossenem Porzellan von Patsy-Design aus Lustenau. Auch Schnäpse und Liköre von brenn. aus Bizau sowie Decken von David Fussenegger gehören zum Sortiment. Ein besonderes Highlight sind die handgefertigten Jüpplara, edle Goldstickereien auf Filz sowie Braun’s Handseife – die rein natürliche Flüssigseife wird in der Apotheke Braun in Lustenau hergestellt und mit viel Liebe und Sorgfalt von Hand gerührt sowie abgefüllt. Mit Thymian wirkt sie auf natürliche Weise desinfizierend und ist so mild, dass sie auch als Baby-Bad verwendet werden kann. Die Produkte bei Geschenk & Handwerk sind nicht nur einzigartig, sondern auch ein tolles Mitbringsel oder Geschenk für FreundInnen und Familie.

				Auch Sachen aus aller Welt werden bei Geschenk & Handwerk angeboten. Die traumhaft duften-den englischen Seifen von The English Soap Company sind eine beliebte Geschenkidee. Aber auch coole Rutschautos von Baghera oder liebevolle Spielsachen von Moulin Roty aus Frankreich sind im Sortiment vertreten. Senger Kuscheltier-Wärmekissen aus Deutschland und natürliche Duftkerzen in recycelten Glasflaschen von Dufte runden das Angebot ab.

				„Jedes Kind ist einzigartig und so sollte auch die Mode für Kinder sein“, erklärt die Geschäfts-führerin Gerda Düringer. Kindermode muss für sie individuell, praktisch, nachhaltig hergestellt sowie qualitativ hochwertig sein und vor allem – oder trotzdem – gut aussehen. Um die hohen Ansprüche an die Kinderkleidung zu erfüllen, wählt Gerda aus verschiedenen Marken, wie Marc O’Polo, Bel-lybutton, S.Oliver, Mayoral, Tom Tailor und Schiesser, aus. Besonders stolz ist sie auf die Kinder-kollektion von Sanetta Pure. Hergestellt in Europa aus GOTS-zertifizierter Baumwolle sowie recycel-ten und naturbelassenen Fasern entspricht sie dem aktuellen Zeitgeist. Die Kleidungsstücke haben eine angenehme Passform, sind robust und strapazierfähig und zudem modisch und cool. Auch Unterwäsche und Pyjamas von Sanetta und Schiesser werden angeboten und machen Geschenk & Handwerk zum einzigen Anbieter dieser Produkte im Bregenzerwald.

				Sehr beliebt sind auch die im Geschäft angebotenen Kuscheltier-Wärmekissen. Das samtig wei-che Fell der Tiere besteht aus handgewobener, reiner Biobaumwolle und der Leib wird mit Schafs-wolle von deutschen Schafen gefüllt. Im Bauch der Tiere befinden sich herausnehmbare Kissen mit Dinkelspreu, Kirschkernen oder Traubenkernen, die aufgewärmt werden können. Hier findet jede/r ihr/sein Lieblingstier zum Kuscheln.

				Die zauberhaften Stoff-Püppchen von Moulin Roty aus Frankreich sind echte, liebenswerte Cha-raktere, die Geschichten erzählen. Dafür werden nur qualitativ hochwertige Stoffe aus Frankreich und Europa, ohne Schadstoffgehalt, verarbeitet. Die Puppen begeistern mit süß illustrierten Gesichtern, puderrosa Wangen und französischen Blumennamen, wie Violette, Camelia, Anemone und Fleur. 

			

		

		
			
				Wer auf der Suche nach etwas Besonderem ist, wird bei Geschenk & Handwerk in Bezau fündig. Das Geschäft vereint heimische Produkte mit Stücken aus aller Welt und bietet ein vielfältiges Sortiment für Groß und Klein. Seit Jahren erfreut es sich großer Beliebtheit bei treuen StammkundInnen aus nah und fern.

			

		

		
			
				Vielfalt & Charme
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				Ein besonderes Highlight in diesem Sommer ist der Bezauer Markt, der von Juni bis Mitte Oktober 2023 jeden Freitag von 9 bis 12 Uhr stattfindet. Geschenk & Handwerk ist dort, am 2. Juni zur Markteröffnung und am 18. August, mit einem Überraschungsstand vertreten und präsentiert die vielfältigen Produkte. Und auch die Flaniermeile ist ein beliebtes Ziel: Hier erwarten euch viele Besonderheiten und Programmpunkte in ganz Bezau. Die nächste findet am 23. Juni – am Freitagabend (18 bis 21 Uhr) – mit einem Sommernachtsshopping statt. 

			

		

		
			
				
					Geschenk & Handwerk • Bahnhof 363, 6870 Bezau • www.geschenkundhandwerk.com • geschenk.und.handwerk
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				Sommer. Sonne. Limo VO ÜS!

			

		

		
			
				Die Tage werden heißer und die Nächte länger – der Sommer steht vor der Tür. Perfekt, um sich im Ländle wieder mehr draußen aufzuhalten. Egal, ob auf dem Berggipfel mit einer her-ben Kräuterbrennnessel, in der Stadt mit einem selbstgemachten Mocktail aus Zirbe-Zitrone und Holunder, oder am See mit einem belebenden, isotonischen Sport-Drink mit Grapefruit-Zitronen-Geschmack. Mit der Geschmacks- und Gebinde-Viel-falt von VO ÜS hat man in jeder Situation den perfekten Wegbegleiter. 

				Und der perfekte Wegbegleiter für den Feierabend ist der spritzige Johannisbeer-Mocktail VO ÜS: 

				• eine Handvoll Heidelbeeren

				• ein Schuss frischer Orangensaft

				• ordentlich Johannisbeersaft 

				 gespritzt VO ÜS

				• Rosmarin

				Die Heidelbeeren in einem Glas zerdrücken und Eiswürfel hinzu-geben. Einen Schuss frisch ge-pressten Orangensaft ins Glas schütten und mit Johannisbeer-saft gespritzt VO ÜS auffüllen. Das Ganze mit einem Ros-marinzweig dekorieren und schon hast du einen leckeren Mocktail VO ÜS bei dir! 
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					www.voues.at • info@voüs.at • vo_ues
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				Grasvielfalt. Im frühen 20. Jahrhundert beschrieb der ange-sehene deutsche Naturforscher, Gärtner und Pflanzenzüchter Karl Foerster Gras als „das Haar von Mutter Erde“, und es wird geschätzt, dass es bis zu 40 Prozent der Erdoberfläche be-deckt. Die Pflanzenfamilie reicht vom 40 Meter hohen „dragon head bamboo“ bis zum winzigen Sandgras, das nicht mehr als ein paar Zentimeter hoch ist. Erstaunlicherweise wächst es in fast allen Lebensräumen, von den Polarregionen und Bergen bis hin zu Salzwiesen und sogar im Meer. Diese Graslebens-räume haben viele verschiedene Namen: Prärien im Mittleren Westen der USA, Steppen in Mitteleurasien, Savannen im öst-lichen Afrika. Überall dort, wo es nicht genug Regen für einen Wald gibt, aber genug, um die Entstehung einer Wüste zu ver-hindern, gibt es Gras. 

				Es gibt fast 12 000 anerkannte Grasarten, die auf allen Kon-tinenten – sogar in der Antarktis – in den unterschiedlichsten Lebensräumen vorkommen, von der Wüste über die Tundra bis zum Regenwald. Neben den natürlich vorkommenden Ar-ten gibt es wahrscheinlich noch Tausende von Kultivaren und Zuchtsorten. Es handelt sich um eine riesige Pflanzenfamilie, die eine unglaubliche Vielfalt aufweist.

			

		

		
			
				Eine der unscheinbarsten Pflanzenfamilien der Welt spielt eine entscheidende Rolle für die Erhaltung des Lebens, wie wir es kennen: 

				das Gras

				Es überdeckt Gärten, Parks, Ackerland und wilde Flächen auf unserem Planeten. Gras ist eine der ökologisch und wirtschaft-lich wichtigsten Pflanzen der Welt und unterstützt das Leben von Insekten, Tieren und Menschen auf vielfältige Weise. Von der Bereitstellung von Nahrungsmitteln und Baumaterial bis hin zur Nutzung als erneuerbare Energiequelle ist es eng mit dem Gefüge der Landschaften und dem Leben der Menschen auf der Welt verwoben – und doch ist es leicht, dem Gras keine Beachtung zu schenken.
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				Uralte Vorfahren. Die genaue Evolutionsgeschichte der Grä-ser bleibt ein Rätsel. Wir wussten, dass sie vor etwa 60-55 Millionen Jahren existierten, doch dann wurde in Myanmar ein Stück Bernstein gefunden, das vermutlich das älteste bekannte Grasexemplar der Welt enthält, das auf ein Alter von 100 Mil-lionen Jahren datiert wird. Untersuchungen von Dinosaurierkot deuten außerdem darauf hin, dass Gras in der späten Kreide-zeit sogar abgeweidet wurde.

				Heute ist Gras allgegenwärtig. Dies ist zum Teil seiner weiter-entwickelten Photosynthesemethode zu verdanken, die es ihm ermöglicht, weniger Wasser zu verlieren als andere Pflanzen und trockene Bedingungen zu tolerieren. Gräser setzen auch unter schwierigen Bedingungen große Mengen winziger Sa-men ab, die leicht durch Wind und Wasser transportiert wer-den oder sich an das Fell von Tieren heften können. Gräser haben sich so entwickelt, dass sie sehr anpassungsfähig sind und Belastungen überstehen, mit denen viele andere Pflan-zen zu kämpfen haben. Sie sind trockenheitstolerant, wider-standsfähig gegen das Abweiden durch Pflanzenfresser und unglaublich gut darin, sich zu vermehren, sowohl durch Samen als auch vegetativ durch die Ausbreitung von Rhizomen. Es ist also kein Wunder, dass sie so weit verbreitet sind. Archäologi-sche Aufzeichnungen zeigen, dass Jäger und Sammler wilde Gräser domestiziert haben, was dazu beigetragen hat, die Dominanz der Gräser zu sichern. Vor allem der Getreidean-bau war für den Aufstieg aller großen Zivilisationen der Welt von entscheidender Bedeutung. Noch heute sind schätzungs-weise 4 Milliarden Menschen auf nur drei Grasarten – Wei-zen, Reis und Mais – angewiesen, um sich zu ernähren. Etwa ein Drittel der gesamten landwirtschaftlichen Nutzfläche ist mit Gräsern bepflanzt.

				Gras ist nicht nur eine der wichtigsten Pflanzenfamilien für Menschen und Pflanzenfresser, sondern auch für alle Arten von Wildtieren, Vögeln und Insekten lebenswichtig. Gräser bilden ein riesiges Netz, das als Nahrungsquelle, Lebens-raum und Larvenwirt für eine Vielzahl wirbelloser Tiere dient, von Raubtieren und gefährdeten Arten bis hin zu Finken und Schmetterlingen in der Innenstadt. Erstaunlich ist, dass Gräser eine so große Bandbreite an Lebewesen beherbergen, von riesigen Pflanzenfressern wie Elefanten sowie Seepferdchen in Meeresumgebungen bis hin zu Vögeln (als Nistmaterial) und den winzigsten Spinnen, die zwischen den Halmen leben.

				Bedroht. Doch trotz ihrer Bedeutung für unser Ökosystem sind natürliche Graslandschaften durch intensive Landwirtschaft, Überweidung, invasive Arten und den Klimawandel bedroht. Und obwohl sie wegen ihrer Fähigkeit, Kohlenstoff zu spei-chern, weltweit als wichtiger gelten als Wälder, sind nur 10 Prozent der weltweiten Graslandflächen geschützt.
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				Wie können wir Gras im eigenen Garten 

				anpflanzen? Und welche Sorten gibt es?

				Pennisetum (Lampenputzergras)

				In den Sommermonaten bilden sich flauschige, raupenartige, zylindrische Blütenköpfe, die kaskadenartig von der Pflanze herabzufallen scheinen. Diese Gräser mögen die volle Sonne und gut durchlässige Böden und eignen sich hervorragend als Kübelpflanzen.

				Miscanthus (Zebragras)

				Wunderschön für die Bepflanzung von Prärien, mit fabelhaf-ten Blüten, die im Laufe der Saison ihre Farbe und Textur ver-ändern. Diese Gräser gedeihen auf den meisten Bodentypen und kommen auf schweren Böden besser zurecht als viele an-dere Ziergräser. Die beste Blütezeit erreichst du, wenn du sie im Frühjahr oder Herbst in voller Sonne pflanzst.

				Hakonechloa macra (Japanwaldgras, Japan-Zwergschilf)

				Ein nützliches Gras für trockenen Schatten unter Sträuchern und Bäumen. Diese Ziergräser sind laubabwerfend. Schnei-de die Stängel von Ende Februar bis Ende März bis auf Bodenhöhe zurück.

				Schizachyrium scoparium (Bartgras, Little Bluestem) 

				Dieses Gras ist eine wichtige Prärieart mit violett gefärbtem, blau-grünem Laub, das im Herbst zu einem auffälligen Altrosa verblasst.
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				EINEN RUHIGEN MORGEN GENIESSEN

				KEINEN WECKER STELLEN & AUSSCHLAFEN

				EINE TO-DO-LISTE SCHREIBEN

				EINFACH MAL RELAXEN

				DAS BETT FRISCH BEZIEHEN

				EINEN GEMÜTLICHEN SPAZIERGANG MACHEN

				EINEN INTERESSANTEN PODCAST HÖREN

				EINE ERFRISCHENDE DUSCHE NEHMEN

				EINE DIGITALE AUSZEIT MACHEN

				DEN FOOD-PLAN FÜR DIE NÄCHSTE WOCHE ERSTELLEN

				MIT EINEM GUTEN BUCH ENTSPANNEN

				ZEIT MIT DEN LIEBSTEN VERBRINGEN
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				Hochwertig, pur und ausgiebig – so beschreibt sich die Natur-kosmetik von bluvion. Anstelle von Mineralölen, Sulfaten und Para-benen, wie oft in herkömmlicher Kosmetik enthalten, setzt bluvion auf pflanzliche Bio-Öle. Das Ziel: Bewusstsein schaffen für eine wirklich sinnvolle Hautpflege und eine einfache Anwendung.

				Einige Tropfen Öl mit Wasser einmassieren – so einfach ist die An-wendung von bluvion Naturkosmetik. Und das Ergebnis? Gesunde Haut, schönes Haar und jede Menge Wohlbefinden. Seit der Grün-dung 2016 hat es sich die Geschäftsführerin Monika Hofer zum Ziel gesetzt, hochwertige Naturkosmetik in Handarbeit herzustellen, die den Bedürfnissen der Haut entspricht. So erzählt die sympathische Unternehmerin: „Aus eigenem Interesse habe ich begonnen, mich intensiv mit der Hautpflege zu beschäftigen und dabei herausgefun-den, dass die Haut wenig, aber das Richtige braucht. Und dass wir unbedingt aufhören müssen, sie täglich mit viel zu scharfer Reinigung und Pflege zu ,plôga‘ (belasten).“

				Ein Beispiel für die unkomplizierte Anwendung ist das Gesichtsöl von bluvion, das für jeden Hauttyp geeignet ist. Einfach zwei Tropfen in die nasse Hand geben, verreiben und auf das Gesicht auftragen. 

			

		

		
			
				Die Haut ist ein Spiegelbild unserer Gesundheit und des Wohlbefindens. Doch wie können wir die Hautpflege verbessern und ihr wirklich das geben, was sie braucht? Die Antwort lautet: wenige, aber die richtigen, hochwertige Zutaten. Und genau das ist das Konzept der Naturkosmetik-Manufaktur bluvion aus Lustenau.

			

		

		
			
				Der Gründerin aus Lustenau ist dabei besonders wichtig, hochwerti-ge und natürliche Öle zu verwenden, denn synthetische Rezepturen liegen nur auf der Haut auf und pflegen nicht. Die pflanzlichen Öle erkennt die Haut hingegen und nimmt sie in ihre tiefen Schichten auf, um zu nähren, zu schützen und zu stärken.

				Für den Körper und die Haare bietet bluvion eine praktische Anwen-dung: Ein Esslöffel vom body & hair shampoo reicht aus, um sowohl den Körper als auch die Haare zu waschen. „Unsere Haut ist kein Hilfsprojekt. Eine gesunde Haut braucht nicht viel. Aber wir sollten liebevoll zu ihr sein und sie nicht täglich unnötig belasten“, erklärt Monika Hofer. Mit bluvion Naturkosmetik kannst du deiner Haut ge-nau das geben, was sie braucht – einfach, minimalistisch und pur.

				Bei der Herstellung der Produkte arbeitet das Vorarlberger Unter-nehmen mit Zutaten aus zertifiziert biologischem Anbau, um die bes-te Qualität zu gewährleisten. In kleinen Chargen und immer frisch produziert, ergänzen sich die Inhaltsstoffe optimal und machen blu-vion hochwirksam und effektiv. Die Haut kommt in Balance und das Hautbild verbessert sich.
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					Sonnenstraße 14, 6890 Lustenau • www.bluvion.com • wecare@bluvion.com • bluvionnaturkosmetik
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				Monika Hofer, Gründerin bluvion

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Besuche die bluvion Manufaktur in Lustenau und lasse dich unverbindlich beraten. Die Exper-tInnen schauen sich gemeinsam mit dir deine Haut an und zeigen dir, welche Naturkosmetik am besten zu dir passt. Mehr Informationen über die Produkte findest du auch unter www.bluvion.com
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				Verlieb dich neu in deine Haut
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				„Komm, toar 

				a bizzle hofele und 

				laß mi ou no mit.“

				Kaspar Troy
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				Daniel
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				„Mein liebstes Reiseziel ist definitiv Ita-lien. Ich verreise sehr gerne mit dem Auto und dadurch ist man in wenigen Stunden schon in der Wärme. Ich liebe diesen ita-lienischen Flair, die freundlichen und posi-tiven Menschen, die kleinen Gassen, die Sprache, die kleinen Boutiquen/Märkte und natürlich das Essen! Dieses Jahr im Sommer werden wir weiter in den Süden fliegen und Italien noch einmal von einer anderen Seite kennenlernen, darauf freue ich mich schon unglaublich!“

			

		

		
			
				wündôrô

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Victoria

				24

			

		

		
			
				„Ich liebe es, nach London zu reisen. Die Stadt bietet jede Menge Sehenswür-digkeiten und Aktivitäten für jeden Ge-schmack. Es gibt historische Orte wie den Tower of London, den Buckingham Palace und Big Ben sowie moderne Wahrzei-chen wie das London Eye. Die Museen in London sind Weltklasse und ich verbringe gerne Stunden im British Museum und im Natural History Museum. Was ich an Lon-don besonders finde, ist die multikulturelle Atmosphäre, die man in Stadtteilen wie Camden, Brixton und Notting Hill findet. Dort kann man verschiedene Kulturen und Küchen erleben und das Nachtleben ist auch fantastisch. Insgesamt kann ich Lon-don als Reiseziel sehr empfehlen. Es gibt so viel zu sehen und zu tun, dass man immer wieder zurückkehren möchte.“

			

		

		
			
				„Die Frage nach dem liebsten Reiseziel scheint zwar eine einfache zu sein, aber ich musste doch etwas darüber nachdenken. Wie kann man sich auch zwischen Meer und Bergen, Stadt und weitem Nichts ent-scheiden? Ich kam zum Schluss: am besten gar nicht. Deswegen ist mein auserkorenes Ziel der Ort Dahab in Ägypten, wo meine Brüder und ich im April hinreisten. Dort gibt es, wie in Vorarlberg, weite Berglandschaf-ten; sie sind aber weder grün noch liegt da Schnee. Es sind kahle, braune Felsgebirge, zwischen ihnen nur Wüste und dahinter Da-hab; direkt am Roten Meer. Die kleine Oase eignet sich besonders für Tauchbegeisterte, zum Kitesurfen oder einfach nur, um aufs Wasser zu schauen – an schönen Tagen sieht man sogar bis nach Saudi-Arabien. Es war auch meine erste Reise in ein mus-limisches Land und ich war nicht nur über-wältigt von der Gastfreundschaft, sondern hatte noch nirgendwo sonst das Gefühl, im Urlaub Einheimische als FreundInnen ge-wonnen zu haben. Der Chef unseres Lieb-lingslokals zeigte uns in der Küche, wie er den Fisch zubereitet, ein anderer hat uns zu einem nächtlichen Ausflug in die Wüste mit-genommen, wo man die Sterne besonders gut sehen konnte, und nach unserer Abreise haben mir drei Leute geschrieben, ob wir gut heimgekommen sind. Falls ihr jetzt noch nicht überzeugt seid: Wir haben in einer Bar eine Dornbirnerin getroffen, die vor 3 Jahren in Dahab Urlaub gemacht hat. Sie hat ihren Rückflug gar nicht mehr genommen und ist einfach prompt dortgeblieben.“ 
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					noch eins zu sagen :

				

			

			
				
					Bella Italia

				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				34

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				REISEZIELE
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				„Mein Lieblings-Reiseziel ist ganz klar Kapstadt. Die Reise bietet eine Fülle an Geschichte, Kultur und wunderschönen Landschaften. Kapstadt ist bekannt für den majestätischen Tafelberg, der über der Stadt thront und einen spektakulären Blick auf die Umgebung und das Meer bietet. Die Tafelberg-Seilbahn ist ein Muss für alle Besucher und bietet eine bequeme Möglichkeit, den Gipfel zu erreichen. Eine weitere coole Sehenswürdigkeit ist die V&A Waterfront, ein historischer Hafen, der heute ein Zentrum für Shopping, Essen und Unterhaltung ist. Aber auch die Wein-regionen und besonders die Strände von Kapstadt sind einzigartig, mit herrlichen Aussichten und kristallklarem Wasser – am besten gefallen mir Camps Bay und Clif-ton Beach. Die Stadt bietet eine Fülle von Surfspots entlang ihrer wunderschönen Küste, die sowohl für Anfänger als auch für Fortgeschrittene geeignet sind. Es gibt auch viele ausgezeichnete Restaurants, in denen man köstliche Speisen und die besten regionalen Weine genießen kann. Ganz besonders die lokalen Gerichte, wie das berühmte ,Cape Malay Curry‘ haben es mir angetan. Vor einigen Jahren durfte ich schon nach Kapstadt reisen und für den kommenden Winter habe ich einen weiteren Aufenthalt in Südafrika geplant. Insgesamt ist Kapstadt eine faszinierende Stadt, die viele einzigartige Aktivitäten und Attraktionen bietet.“
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				Valentina
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				„Ciao! Mein Alltime-Favourite-Reiseziel ist und bleibt Italien. Pizza, Pasta, Aperitivo & Gelato – ,Meer‘ braucht es nicht, um glücklich zu sein! Egal ob unter den Oli-venbäumen in der Toskana oder am Sand-strand von Palermo – mit Aperol & Amore kann man in ganz Italien eine wunderbare Zeit verbringen. Ganz besonders freue ich mich auf diesen Sommer. Da werde ich mit dem Camper den Dolce-Vita-Flair an den Stränden Italiens genießen. Denn wie sagt man so schön: Mangia bene, ridi spesso, ama molto!“

			

		

		
			
				„Ohne lange Überlegungen fällt mir die Frage nach meinem Lieblingsreiseziel leicht. Es ist schlicht und einfach Italien, denn kein Land hat mich so um den Finger gewickelt wie dieses. Eine von Bergen, Seen und Küs-ten geprägte Landschaft bietet ein vielfälti-ges Spektrum an Eindrücken. Die Fahrt ans Reiseziel stellt sich wohl bereits als erstes Er-lebnis heraus, denn während die idyllischen Landschaften mit Olivenhainen und Wein-reben durch ihren fast paradiesischen Flair oftmals ganz schön ablenken können, sind die Straßen im Ortsinneren dann eher eine andere Art von „Erlebnis“. Schmale Gassen, schlechte Straßenbeschaffenheiten und wil-de Fahrstile der Einheimischen verschonen kaum ein Auto vor dem einen oder anderen Souvenir (oder auch Delle genannt). Zum Glück können die grandiosen Geschmacks-erlebnisse der mediterranen Küche diese – manchmal schmerzhafte – Realität jedoch gekonnt kaschieren, denn sie verkörpern die pure Perfektion. Wer kann es sich denn schon entgehen lassen, eine frisch im Holz-ofen gebackene Pizza bei einem herrlichen Glas Rotwein zu genießen und dabei den rauschenden Wellen zu lauschen? Zurück in die Wirklichkeit: Ob man die Wellen wirk-lich hören kann, lasse ich mal dahingestellt, denn es könnte durchaus vorkommen, dass ein temperamentvoller Italiener in seiner Eu-phorie jegliche Geräuschkulisse übertönt. Und auch wenn es uns oft kaum gelingt, auch nur herauszufinden, ob die Italiener nun streiten, oder sich gerade eine lustige Wochenendgeschichte erzählen, eines ist sicher: Die Sprache klingt trotzdem wie Mu-sik in unseren Ohren. In diesem Sinne ver-bleibe ich mit einem freudigen: Arrivederci!“
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				Nach dem wöchentlichen Einkauf gibt es nichts Enttäuschenderes als ein paar Tage später den Kühlschrank zu öffnen und festzu-stellen, dass das Obst und Gemüse schon nicht mehr frisch ist. Die knackigen Möhren werden weich und das Salatgemüse verwelkt in Rekordzeit. Das ist nicht nur persönlich entmutigend, sondern auch für die Umwelt schädlich. 

				Studien besagen, dass etwa ein Drittel der für den menschlichen Verzehr produzierten Lebensmittel verschwendet wird. Ein gro-ßer Teil davon landet auf Mülldeponien, wo die Abfälle schäd-liche Treibhausgase freisetzen, die zum Klimawandel beitragen. Hinzu kommen die Umweltauswirkungen, die durch die Rodung von Land und die Abholzung von Wäldern für die Lebensmittel-produktion entstehen, sowie die enormen Energie-, Wasser- und Kraftstoffreserven, die benötigt werden, um die Lebensmittel vom Hof auf den Teller zu bringen.

				Auch wenn wir VerbraucherInnen in Bezug auf die Produktion und den Vertrieb nur begrenzte Möglichkeiten haben, kann jede/r et-was tun, um die persönliche Lebensmittelverschwendung zu redu-

				zieren und die Produkte länger frisch zu halten. Ganz gleich, ob du eine herzhafte Suppe oder einen leichten Salat zubereitest, mit ein paar zusätzlichen Handgriffen kannst du die Haltbarkeit dei-ner Zutaten um Tage oder sogar Wochen verlängern. Hier sind ein paar einfache Tipps und Tricks, wie du dein Gemüse gesund und frisch halten und die Haltbarkeit deiner gekühlten Lieblings-produkte verlängern kannst:

				Blattkräuter, wie Petersilie und Koriander werden oft in Bündeln gekauft, die mit einem Gummiband gesichert werden. Eine der besten Arten, diese Kräuter aufzubewahren, ist in einem Einmach-glas: Stelle sie aufrecht hin, mit so viel Wasser, dass die Stängel 5-7 cm bedeckt sind, bedecke sie locker mit einer Tüte und stelle sie in den Kühlschrank. So halten sich die Kräuter noch ein paar Tage länger und bringen einen Farbtupfer in den Kühlschrank. Dein frischer Strauß sollte bis zu zwei Wochen halten – achte nur darauf, das Wasser alle paar Tage zu wechseln.

				Hartes Gemüse, wie geschnittene oder geschälte Möhren und Sellerie, wird am besten in kühles Wasser getaucht. Diese 
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				Methode verhindert, dass sie austrocknen, und erhält den wun-derbaren „Karottenknack“. Wasche das Gemüse und lege es vor dem Kühlen in Wasser ein – verschließe es nicht in einem luft-dichten Behälter, da dies die Luftzirkulation einschränkt. Auf diese Weise kannst du die Haltbarkeit von robustem Gemüse um meh-rere Wochen oder sogar bis zu einem Monat verlängern. Wie bei den Kräutern solltest du auch hier alle vier bis fünf Tage das Wasser wechseln, um Schimmel und Bakterien vorzubeugen.

				Blattgemüse, wie Salat und Spinat, kannst du so lange wie mög-lich frisch halten, indem du es in einem trockenen, luftdichten Behälter im Kühlschrank aufbewahrst. Wasche und trockne die Blätter, lege sie in einen Vorratsbehälter und nimm bei Bedarf überschüssige Feuchtigkeit mit einem Tuch oder Papiertuch auf. Entferne alle paar Tage beschädigte oder bräunliche Blätter, da-mit der Rest frisch bleibt. Mit dieser Methode lässt sich die Halt-barkeit des Blattgemüses um sieben bis zehn Tage verlängern.

				Brokkoli wird am besten getrennt von anderem Gemüse aufbe-wahrt, wenn dies möglich ist. Eine Variante, die Kohlsorte zu pfle-

				gen, besteht darin, sie mit dem Stiel nach unten in eine Schüssel mit Wasser zu legen. Stelle das Gemüse in den Kühlschrank und wechsle das Wasser täglich. Auf diese Weise bleibt der Brokkoli fünf bis sieben Tage lang frisch.

				Kartoffeln werden am besten an einem kühlen, trockenen Ort gelagert. Die niedrigen Temperaturen des Kühlschranks können ihren Geschmack beeinträchtigen. Vermeide es, die Kartoffeln zu waschen, bevor du sie verwendest, und achte darauf, faule oder angeschnittene Kartoffeln zu entfernen, da sie den ganzen Beutel ruinieren.

				Abgesehen von diesen gekühlten Favoriten solltest du auch den Gefrierschrank nicht vergessen. Darin lassen sich nicht nur abge-packte Tiefkühlprodukte aufbewahren, sondern auch Obst und Gemüse wie Chilis und Zitronen einfrieren. 

				Mit ein paar einfachen Tipps lässt sich die Lebensmittelverschwen-dung auf ein Minimum reduzieren und damit die Umweltbelastung ein wenig verringern. 
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				Die Porzellanmanufaktur Dibbern ist seit mehr als 150 Jahren ein Synonym für hochwertiges Porzellan aus Deutschland. Gegründet im Jahr 1859 in Schleswig-Holstein, hat Dibbern im Laufe der Jahre eine starke Reputation für seine zeitlosen Designs und handwerkliche Qualität aufgebaut. Die besondere Marke ist in Bregenz bei Frühauf erhältlich. 
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				Serie: Wildkräuter | Dibbern
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				Dibbern Porzellan 

				Das Unternehmen Dibbern ist bekannt für seine schlichten, minimalistischen und funk-tionalen Porzellankreationen, die sowohl für den täglichen Gebrauch als auch für besondere Anlässe geeignet sind. Dibbern setzt auf eine hohe Qualität der Produkte, die nicht nur schön anzusehen, sondern auch langlebig sind. Das Porzellan ist spül-maschinenfest und mikrowellengeeignet, was die Handhabung im Alltag erleichtert. Das Sortiment bei Frühauf umfasst eine breite Palette von Dibbern, darunter klassische weiße Sets, moderne Farb- und Musterkombinationen sowie Accessoires, wie Tee-kannen, Schalen und Servierplatten. 

				Handwerkskunst

				Die Herstellung von hochwertigem Porzellan ist ein Handwerk mit langer Tradition und diese wird bei Dibbern mit viel Leidenschaft und Know-how umgesetzt. Die Pro-duktion beginnt mit der Auswahl der Rohstoffe. Diese werden zuerst gemahlen und zu einem feinen Pulver verarbeitet. Anschließend wird das Porzellan geformt und getrocknet. Dabei setzt Dibbern auf eine Kombination aus moderner Technik und traditioneller Handwerkskunst. 

				Nach weiteren Herstellungsschritten ist das Veredeln des Porzellans die letzte Stufe. Hier kommen Techniken wie das Auftragen des Goldrands oder das Anbringen in-dividueller Designs zum Einsatz. Diese finalen Schritte werden bei Dibbern ebenfalls von Hand durchgeführt, um eine gleichbleibende Qualität und ein perfektes Ergebnis zu erzielen. Dibbern legt bei der Produktion zudem besonderen Wert auf umwelt-freundliche und nachhaltige Prozesse. 

				Fine Bone China 

				Eines der bekanntesten sowie handwerklich anspruchsvollsten Produkte von Dibbern ist das „Fine Bone China“, das für seine hervorragende Transparenz und den sanften Glanz bekannt ist. Die feine Knochenstruktur des Porzellans sorgt für eine leichte und elegante Ästhetik. Vom herkömmlichen Hartporzellan unterscheidet es sich durch den hohen Anteil an Knochenasche, die Kalziumphosphat enthält. Diese trägt zur enor-men Dichte und Festigkeit des Materials bei und lässt es gleichzeitig zart und filigran wirken. Die Verbindung von feiner Eleganz und robuster Alltagstauglichkeit macht den besonderen Wert von „Fine Bone China“ aus und wird sowohl in der gehobenen Gastronomie als auch im privaten Haushalt sehr geschätzt.

				Design-Philosophie

				Dibbern hat sich im Laufe der Jahre zu einem international renommierten Porzellan-hersteller entwickelt, dessen Produkte in den besten Restaurants und Hotels der Welt zu finden sind. Die Marke ist ein Symbol für Qualität, Handwerkskunst und zeitloses Design. Der vom Bauhaus aufgestellte Grundsatz, dass Form und Funktion eine Einheit bilden, ist für das Dibbern-Design oberste Regel. Geschirr ist die Bühne für den Auftritt der Speisen – es ist deswegen klassisch zurückhaltend, eher puristisch und verzichtet auf die Entwicklung sogenannter „trendiger“, kurzlebiger Produkte. Das Design von Dibbern bringt damit eine Wertigkeit zum Ausdruck, die Tradition und Moderne ver-bindet und mehrere Auszeichnungen bestätigen diese Design-Philosophie.

				Dibbern bei Frühauf 

				Die Porzellanmanufaktur Dibbern ist eine perfekte Ergänzung des Sortiments von Frühauf. Mit der Kombination aus traditioneller Handarbeit, zeitlosem Design und nachhaltiger Produktion passt die Marke perfekt zur Philosophie des Vorarlberger Unternehmens Frühauf und bietet den KundInnen die einzigartige Möglichkeit, ein hochwertiges Porzellan zu erwerben, das eine Investition für das Leben darstellt. 
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				Bienen sind eine der wichtigsten Insektenarten auf unserem Planeten. Als Bestäuber sind sie unerlässlich für die Produktion von Nahrungs-mitteln und die Aufrechterhaltung von Ökosystemen. Es gibt mehr als 20.000 Arten von Bienen auf der Welt, von denen die meisten Wild-bienen sind. Die bekanntesten sind jedoch Honigbienen, die in Europa und anderen Teilen der Welt seit Jahrtausenden domestiziert werden.

				Honigbienen leben in großen Kolonien, die aus einer Königin, männ-lichen Drohnen und weiblichen Arbeiterinnen bestehen. Die Königin ist die einzige Biene im Volk, die Eier legen kann, während die männli-chen Drohnen hauptsächlich für die Fortpflanzung verantwortlich sind. Die Arbeiterinnen machen den Großteil des Bienenvolks aus und er-ledigen die meisten Aufgaben, wie die Nahrungssuche, den Nestbau und die Brutpflege.

				Bienen sind bekannt dafür, dass sie Honig produzieren, aber sie spie-len auch eine entscheidende Rolle bei der Bestäubung von Pflanzen. Sie bestäuben etwa 70 Prozent der weltweiten Kulturpflanzen und sind damit unverzichtbar für die Produktion von Obst, Gemüse, Nüssen und Samen. Ohne Bienen würde die Vielfalt unserer Nahrungsmittel dramatisch abnehmen und unsere Lebensmittelversorgung wäre ge-fährdet. 

				Leider sind Bienenpopulationen weltweit bedroht. Eine der Haupt-ursachen ist die Intensivierung der Landwirtschaft, die den Einsatz von Pestiziden und die Zerstörung von Lebensräumen umfasst. Krankheiten, wie die Varroa-Milbe und der Einsatz von Antibiotika in der Imkerei können Bienenpopulationen ebenfalls gefährden. Aber auch der Kli-mawandel und der zunehmende Anbau in Monokulturen haben nega-tive Auswirkungen auf die Gesundheit der Bienen.

				Um Bienenpopulationen zu schützen, gibt es verschiedene Initiativen und Maßnahmen. Eine Möglichkeit ist, Lebensräume für Bienen zu schaffen und zu erhalten – und dazu kann jeder und jede von uns zu-hause beitragen. Diese Lebensräume können durch das Anlegen von Blumenwiesen und das Pflanzen von Wildblumen oder anderen blü-henden Pflanzen erreicht werden. Auch die Schaffung von Bienenho-tels und das Vermeiden von Pestiziden können dazu beitragen, Bienen zu schützen.

				Ein weiterer Ansatz ist die Förderung einer nachhaltigen Imkerei, durch den Kauf von Produkten von verantwortungsbewussten ImkerInnen. Dies bedeutet, dass ImkerInnen ihre Bienenvölker auf eine natürliche und nachhaltige Weise behandeln und nicht auf chemische oder anti-biotische Mittel zurückgreifen. Eine solche Imkerei ist auch darauf aus-gerichtet, die genetische Vielfalt von Bienenvölkern zu erhalten.

				Bienen spielen eine unverzichtbare Rolle in unserer Welt und es ist un-sere Aufgabe, sie zu schützen, zu erhalten und uns ins Bewusstsein zu rufen, wie wichtig die Bienen für unser Ökosystem und unsere Lebens-mittelversorgung sind. Indem wir uns für den Schutz von Bienen ein-setzen und Maßnahmen ergreifen, um ihre Lebensräume zu erhalten, können wir dazu beitragen, diese wichtigen Bestäuber zu bewahren.

			

		

		
			
				Wie kann ich unsere Bienen schützen?

				1. Schaffe mehr Blühflächen und fördere den Er-halt natürlicher Lebensräumen wie Wäldern und Wiesen, damit Bienen genügend Nahrung und Unterschlupf finden.

				2. Vermeide den Einsatz von Pestiziden oder verwende Alternativen wie biologische Schäd-lingsbekämpfung, um die Bienen vor schädlichen Chemikalien zu schützen.

				3. Unterstütze die lokalen ImkerInnen und kaufe Honig aus der Region, um die lokale Bienenpo-pulation zu stärken und zu erhalten.

				4. Pflanze bienenfreundliche Pflanzen in deinem Garten oder auf dem Balkon, um Bienen Nah-rung und Lebensraum zu bieten.

				5. Verwende keine Insektenfallen, die Bienen und andere nützliche Insekten fangen können.

				6. Vermeide das Mähen von Wiesen wäh-rend der Blütezeit, um Bienen und anderen be-stäubenden Insekten Zeit zu geben, Nahrung zu sammeln.

				7. Informiere dich und andere über die Bedeu-tung von Bienen und wie du aktiv zum Schutz der Bienen beitragen kannst.
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				1. 2024 feiert ihr „20 Jahre Karosserie Akademie“ in eu-rem Standort in Alberschwende. Wie und wann ist euer Unternehmen entstanden und woher stammt die Leiden-schaft für die Technik, Reparaturen und Karosseriearbeiten rund um das Auto? Wilfried Mennel: Technik interessierte mich schon als Kind und in meiner frühen Jugend wollte ich Renn-fahrer werden, da Niki Lauda und Walter Röhrl meine großen Vorbilder waren. Der Motorsport diente/dient mir stets als Vor-bild und ich habe einen ausgeprägten Hang zur Technik und Perfektion, daher war es für mich klar, dass ich mich in dieser Branche weiterentwickeln würde. Nach fast 20 Jahren Arbeit in verschiedenen Betrieben, in welchen ich sehr viele Erfahrungen sammeln konnte, wagte ich den Schritt in die Selbstständigkeit. Mein Unternehmen habe ich auf zwei Säulen aufgebaut, näm-lich auf der Karosserie-Technik und Lackiererei sowie den Ka-rosserie-Akademie-Kursen, die wir über das WIFI Vorarlberg anbieten und unser Wissen und unsere Erfahrungen an junge Menschen weitergeben.

				2. Vorsprung durch Bildung und Technik. Was bedeutet diese Aussage für euch und wodurch zeichnet sich Karos-serie Akademie aus? Wilfried Mennel: Was die Karosserie Akademie auszeichnet, ist unser Blick über den Tellerrand. Der fortlaufenden Entwicklung im Fahrzeugbau, insbesondere in Bezug auf Material- und Werkstoffveränderungen, schenken wir große Aufmerksamkeit und sind in jeglichen Fachgebieten gerne einen Schritt voraus. Wir haben einen hohen Equip-ment-Anspruch und setzen bei unserer Arbeit stets auf die bes-ten Werkzeuge. Unsere Philosophie beruht darauf, Wissen an unsere MitarbeiterInnen weiterzugeben und ihr junges Denken und Handeln zu fördern.

				3. Ihr bildet in eurem Betrieb in Alberschwende auch Lehr-linge aus. Welche Möglichkeiten gibt es und was ist euch für eure MitarbeiterInnen besonders wichtig? Wilfried Men-nel: In unserem Unternehmen legen wir großen Wert darauf, unseren MitarbeiterInnen eine fundierte Lehre als Kfz-Techni-kerInnen, SpenglerInnen oder LackiererInnen zu ermöglichen und sie auch außerhalb des Betriebes durch gezielte Weiter-bildungen auf eine erfolgreiche Karriere vorzubereiten. Dabei betonen wir das Arbeiten im Team und organisieren regelmä-ßig Ausflüge, um den Zusammenhalt zu stärken. 

				Wir sind der Meinung, dass das Handwerk eine wichtige Rolle spielt – unsere MitarbeiterInnen sollen nicht nur reine Ersatzteil-ewechslerInnen sein, sondern auch nachhaltig und ökologisch denken und handeln. Jeder Mitarbeiter und jede Mitarbei-terin ist für uns ein Unternehmer oder eine Unternehmerin im Unternehmen.

				4. Karosserie Akademie ist eine markenunabhängige Werkstätte – was bedeutet das? Seit 2021 gehört dein Un-ternehmen, als einzige Werkstatt in Vorarlberg, auch zum TESLA Approved Body Shop Netzwerk. Wie kam es zu die-ser zusätzlichen Qualifikation? Wilfried Mennel: Markenun-abhängig zu sein bedeutet, dass wir nicht auf eine bestimmte Automarke beschränkt sind. Unabhängig von der Fahrzeug-marke unserer KundInnen sind wir in der Lage, herstellerkonfor-me Wartungs-, Verschleiß- und Unfallreparaturarbeiten durch-zuführen, ohne dass dabei Ansprüche aus der gesetzlichen Gewährleistung oder Neuwagengarantien gefährdet werden. Wir erfüllen die gleichen Standards wie die jeweiligen Mar-kenwerkstätten und sind in der Lage, originale Ersatzteile und Technologien zu verwenden. 

				Durch mein technisches Interesse und meine stetige Suche nach Neuem sind wir heute aber auch Teil des Tesla Approved Body Shop Netzwerks und legen großen Wert darauf, fortlaufend modern und zeitgemäß zu sein. Wir erweitern unser Geschäfts-feld kontinuierlich und gewährleisten unseren KundInnen, dank des vorhandenen Equipments, einen Garantieerhalt. Wir arbei-ten bei jedem Auto nach Herstellerrichtlinien und können da-durch höchste Qualität zusichern.

				5. Euer Leitspruch lautet: „Meisterhaft repariert. Mit Ga-rantie.“ – was möchtet ihr euren KundInnen damit vermit-teln? Worauf legt ihr besonderen Wert?  Wilfried Mennel: Für uns ist eine hohe sowie nachhaltige Reparaturqualität das A und O. Dabei ist es uns wichtig, dass jede Reparatur ein Unikat ist und die KundInnenzufriedenheit an erster Stelle steht. Daher holen wir regelmäßig Feedback unserer KundInnen ein und möchten durch Persönlichkeit und Freundlichkeit eine an-genehme Atmosphäre schaffen – ganz nach dem Motto #ger-neperdu. Unser Ziel ist es, für unsere KundInnen die Schadens-abwicklung so einfach und bequem wie möglich zu gestalten.

			

		

		
			
				Die Kfz-Werkstätte Karosserie Akademie in Alberschwende steht für fachübergreifendes Know-how, professionelles Schadenmanagement und innovative Arbeitsplätze. Maria und Wilfried Mennel erfüllen ihren Betrieb mit technischen Emotionen und überzeugen die KundInnen mit einer stimmigen Verbindung aus meisterhafter Perfektion und persönlicher Leidenschaft. 
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				Meisterhaft repariert. Mit Garantie.
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				Am einfachsten und offensichtlichsten zu erken-nen, ist die körperliche Ermüdung. Schlafmangel, schwere körperliche Arbeit oder körperliche An-strengung können zur physischen Ermüdung füh-ren. Du fühlst dich lethargisch, hast wenig Ener-gie und leidest unter Muskelkater. 

				Das ist nötig: Körperliche Erholung kann passiv sein – etwa durch ein längeres Nickerchen, eine frühe Nachtruhe oder du legst dich für ein paar Minuten hin. Die Erholung geht aber auch aktiv, d. h. der Körper muss im Wachzustand ruhen. Das kann mithilfe von Aktivitäten, wie erholsa-mem Yoga, einer Massage oder einem warmen Bad, geschehen. Du kannst dich auch körperlich ausruhen und gleichzeitig deinen Geist pflegen, indem du ein Buch liest, einen Podcast hörst oder einen Dokumentarfilm anschaust.

			

		

		
			
				Mentale Müdigkeit ist oft schwer zu erkennen. Anzeichen sind zum Beispiel Nebel im Kopf, ein Gefühl der Zerrissenheit oder die Unfähigkeit, sich zu konzentrieren. Diese Art der Erschöpfung tritt oft nach längerer Arbeit oder Konzentration auf Problemlösungsaufgaben auf. Emotiona-le Erschöpfung, die durch belastende soziale Interaktionen oder innere Kämpfe hervorgerufen werden kann, kann ebenfalls dazu führen, dass das Gehirn eine Verschnaufpause benötigt. Es ist wichtig, sich zu überlegen, ob eine Pause von der Arbeit, einer Person oder einer Situation nö-tig ist oder vielleicht eine Kombination aus all diesen Dingen. 

				Was nötig ist: Verschaffe dir einen Freiraum, in-dem du dich von anspruchsvollen Aufgaben und Technologien löst. Ein Spaziergang, ein Lauf oder eine Runde Schwimmen kann sich mental erholsam auswirken. Es hilft auch, sich für eine Weile von Geräten zu trennen. Wenn du wenig Zeit hast, können nützliche, aber kognitiv weni-ger anspruchsvolle Aufgaben wie das Zusam-menlegen der Wäsche oder der Abwasch für eine Pause im Tag sorgen.
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				Je nachdem, wo du auf der Skala zwischen ex-trovertiert und introvertiert liegst, empfindest du soziale Kontakte manchmal als anstrengend. Wenn du sozial erschöpft bist, fühlst du dich wahrscheinlich ausgelaugt und sogar ängstlich oder unbeteiligt.

				Was du brauchst: Um wieder zu Kräften zu kommen, solltest du Zeit für dich selbst in deinen Zeitplan einbauen. Wie du diese Zeit verbringst, bleibt dir überlassen. Lerne, zu Menschen und Situationen auch einmal „Nein“ zu sagen.

			

		

		
			
				Bei Menschen, die kreativ arbeiten oder einer kreativen Tätigkeit nachgehen, ist ein Burn-out keine Seltenheit. Das Bedürfnis nach einer Pau-se von der Entwicklung neuer Ideen kann sich darin äußern, dass man sich festgefahren, unin-spiriert oder weniger motiviert fühlt. Es könnte dir schwerfallen, den Radar der Inspirationssuche abzuschalten.

				Das ist nötig: Es ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um einfach nur zu sein. Das kann bedeuten, dass du etwas aus reinem Vergnügen genießt. Nicht um inspiriert zu werden, sondern um sich zu unterhalten und mitreißen zu lassen. Alternative kreative Aktivitäten können auch erholsam sein. Eine/r SchriftstellerIn könnte es helfen, einen Film zu sehen, oder eine/r TänzerIn, eine Kunstaus-stellung zu besuchen. Oft kommen die besten Ideen, wenn du einen Schritt zurücktrittst und dich nicht so sehr anstrengst. Um die kreative Tasse wieder aufzufüllen, musst du also vielleicht Wege finden, um in deinem Leben Platz für die nötige Ruhe zu schaffen.

			

		

		
			
				Wir verarbeiten ständig Informationen aus unse-rer äußeren Umgebung und aus unserem Körper. Ein Teil dieser sensorischen Informationen trägt dazu bei, dass wir uns ausruhen und beruhigen können, während ein anderer Teil überwältigend sein kann – helle Lichter, laute Geräusche, Ge-spräche und Menschen sind alles Auslöser für eine Überstimulation. Auch diese kann schwer zu erkennen sein, aber es gibt Anzeichen da-für, dass du eine sensorische Siesta brauchst, zum Beispiel wenn du dich gereizt, nervös oder ängstlich fühlst. 

				Das ist nötig: Suche nach Möglichkeiten, die Umgebung auf deine sensorischen Bedürfnisse abzustimmen. Vielleicht wünschst du dir Stille und Ruhe um dich herum oder du bevorzugst beruhigende Hintergrundmusik. Du kannst dich von einer Reizüberflutung erholen, indem du das Gegenteil der Umgebung suchst, aus der du ge-kommen bist. Nach einer anstrengenden Party brauchst du vielleicht Zeit zu Hause. Wenn du durch die Arbeit oder zu viel Bildschirmarbeit überreizt bist, kann ein Spaziergang an der fri-schen Luft die nötige Erholung bringen.
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				TIPPS & TRENDS

			

		

		
			
				für Hochzeiten

			

		

		
			
				1. CELESTIAL WEDDING 

				Ein aktueller Trend ist die „Celestial Wedding“, bei der das Universum als Inspiration dient. Die Farbpalette reicht von tiefem Nachtblau über funkelndes Silber bis hin zu sanftem Rosé. Elemente wie Sterne, Mond und Galaxien werden in die Dekoration integriert und schaffen so eine magische Atmosphäre. Ihr möchtet eure Hochzeit auch ganz be-sonders gestalten? Die Hochzeitsfeen erstellen individu-elle Dekorationskonzepte und unterstützen euch bei der Umsetzung eurer Wünsche. 

			

		

		
			
				2. IKEBANA

				Eine weitere Inspiration für die Hochzeitsdekoration ist Ikebana, eine japanische Kunstform des Blumenarrangie-rens. Hier werden Blumen, Zweige und Blätter auf minima-listische Art und Weise angeordnet und ergeben so eine harmonische Komposition. Ikebana passt perfekt zu einer modernen und schlichten Hochzeit. Die Hochzeitsfeen überzeugen mit einem erfahrenen Team für die Blumen-dekoration und stellen sicher, dass eure Hochzeitsfloristik (von der Deko bis hin zum Brautstrauß) perfekt auf eure Bedürfnisse abgestimmt ist. 

			

		

		
			
				3. FARBKONZEPT

				In Sachen Farbwahl sind zwei Gegensätze besonders angesagt: All-White-Everything oder Pastell-Bunt. All-White-Everything steht für schlichte Eleganz und schafft eine stilvolle Atmosphäre. Pastell-Bunt hingegen bringt Farbe ins Spiel und sorgt für eine fröhliche Stimmung. Die Hochzeitsfeen beraten euch gerne bei der Farbauswahl und stimmen das Konzept gemeinsam mit euch ab. 

			

		

		
			
				4. FOTOAUFGABEN 

				Eine tolle Möglichkeit, um die Gäste zu unterhalten und zusammenzubringen, sind Fotoaufgaben. Erstellt eine Liste mit verschiedenen Aufgaben, wie zum Beispiel das Foto-grafieren von bestimmten Personen oder Gegenständen, und verteilt diese an die Gäste. Belebt die Gesellschaft und bringt unterschiedlichste Menschen zusammen. Diese Unterhaltung kommt immer sehr gut an! 

			

		

		
			
				Eine Hochzeit ist ein unvergessliches Ereignis, das sorgfältig geplant und organisiert werden muss, damit der Tag perfekt wird. Um den Planungsprozess und die Umsetzung zu erleichtern und unvergessliche Momente zu schaffen, steht das Unternehmen Hochzeitsfeen den Brautpaaren als verlässlicher und erfahrener Partner zur Seite. Gabi Micheluzzi, Geschäftsführerin der Hochzeitsfeen, hat uns einige hilfreiche Tipps und Hochzeitstrends verraten:
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					Schendlingerstraße 34, 6900 Bregenz • www.hochzeitsfeen.com • hochzeitsfeen
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				Ihr plant gerade eure Traumhochzeit? 

				Meldet euch bei den Hochzeitsfeen für einen unverbindlichen Termin & die perfekte Unterstützung!

			

		

		
			
				5. ALTERNATIVEN 

				Ein wichtiger Tipp für eine Hochzeit im Freien ist, Alter-nativen für die Trauung und die Feier im Innenbereich zu planen, falls das Wetter nicht mitspielen sollte. Plant ein-fach so, als ob es regnen würde – dann könnt ihr viel ent-spannter in den Tag gehen und müsst euch keine Sorgen machen, dass euer schöner Tag ins Wasser fallen könnte. Die Hochzeitsfeen bieten auch verschiedene Locations und hilfreiche Ideen für eure Hochzeit an, um für jedes Wetter gewappnet zu sein. 

			

		

		
			
				6. HOCHZEITSTORTE 

				Ein weiterer Trend sind Hochzeitstorten mit gepressten Blumen oder Paletten-Messer-Blumen. Hier werden echte oder kunstvoll modellierte Blumen auf der Torte drapiert, was für eine natürliche und romantische Note sorgt. Auch für die richtige Wahl der Hochzeitstorte stehen euch die Hochzeitsfeen mit ihrer Erfahrung zur Seite und empfehlen euch die besten Möglichkeiten und DienstleisterInnen. 

			

		

		
			
				7. KÜRZERE KLEIDER

				Bei der Wahl des Hochzeitskleides gibt es einen aktuellen Trend – die Kleider werden wieder kürzer, teilweise sogar Minikleider. Diese Art von Kleid ist besonders gut für Trau-ungen im Freien oder Hochzeiten mit einem modernen und lockeren Konzept geeignet. 

			

		

		
			
				8. SHOOTING

				Ein Tipp für das Brautpaar-Shooting ist, dieses vor der Trau-ung zu machen. So dürft ihr den „ersten Blick“ gleich zwei-mal erleben. Das Shooting vorab schenkt euch ein wenig Privatsphäre und ihr könnt vor der großen Feier noch ent-spannt miteinander reden und euch gemeinsam auf den Tag freuen. Nach der Trauung fällt zudem der Stress bei der Agape weg und ihr habt mehr Zeit für eure Gäste. Beson-ders die Männer sind oft dankbar für diesen Tipp.

			

		

		
			
				9. UMGEKEHRT

				Eine weitere Idee, um den Hochzeitstag mal ganz anders und trotzdem perfekt zu gestalten, ist den Zeitablauf auf den Kopf zu stellen. Verlegt die Trauung nach hinten und genießt mit euren Gästen zuerst einen Aperitif und das Dinner. Nach dem Hauptgang kann sich die Braut noch einmal zurückziehen und vielleicht in ein anderes Outfit schlüpfen. Die Trauung findet dann zum Sonnenuntergang statt und ein Meer von Lichterketten erleuchtet die Traulo-cation. Danach, mitten in den Emotionen, geht es direkt zur Party und das Dessert gibt es als kleinen Zuckerpush in der Nähe der Tanzfläche. 

			

		

		
			
				10. GENIESSEN

				Genießt euren Tag in vollen Zügen, auch wenn mal etwas anders laufen sollte, als ihr es euch vorgestellt habt.
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				werbung | Foto links: Myrtle Weddings | Foto rechts: Myrtle Weddings & Raphael Sturm
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				Die Rebsteckenmacher

			

		

		
			
				KONRAD BLANK 

				Sulzberg, Jg. 1931
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				Als Rebstecken wurden Holzpfähle bezeichnet, die zum Aufbinden der Rebstöcke verwendet wurden. Hergestellt wurden diese aus gerade gewachsenem Buschholz oder sie wurden aus Blöcken von Tannenholz abgespalten. Sie hatten eine Länge von rund 2,20 Metern und mussten zu-gespitzt werden. Zum Transport und Verkauf wurden die Stecken in „Burden“ zu je 50 Stück zusammengebunden.

				Für 1000 Rebstecken wurden um das Jahr 1850 rd 15 Gul-den bezahlt. Das ist eine nicht unbeträchtliche Summe als Nebeneinkommen. Zum Vergleich: Der Wert eines Gulden damals entspricht heute der Kaufkraft von rd. 20 Euro. Eine Internet-Recherche ergab, dass man sich um 1850 für 1 Gulden ca. 10 kg Brot kaufen konnte. 1000 Reb-stecken hatten also den Gegenwert von 150 kg Brot. Er-staunlicherweise ist dieses Verhältnis heute auch noch in etwa so gegeben.

				Einen Hinweis auf diese Art von Zuerwerb ist im Bericht über den Sulzberger Schulstreit zu finden. Der Anführer des Aufstandes von 1774 war ein Mann namens Künz. Sein Beruf war Rebsteckenmacher. 

				Die Vermarktung der Rebstecken erfolgte in den Wein-baugebieten rund um den Bodensee, vor allem am unteren Bodensee im Gebiet des heutigen Baden-Württembergs. Den Export besorgte zum Großteil das genossenschaftli-che Holzwerk in Bregenz. Der Transport erfolgte meist auf Bodenseeschiffen.

				Im Bregenzerwald war die Erzeugung von Rebstecken von großer Bedeutung. Es gibt Berichte, nach denen Reb-stecken über die Bregenzerache in den Bodensee geflößt wurden. Im Jahre 1621 sollen es 2.530.000 Rebstecken ge-wesen sein. Daraus ist zu erkennen, dass die Erzeugung von Rebstecken ein bedeutender Erwerbszweig war. Die Vermarktung der Rebstecken verlief nicht immer prob-lemlos. Nicht alle Hersteller vermarkteten ihre Produkte über das Holzwerk in Bregenz. Offensichtlich wurde über die private Vermarktung ein besserer Preis erzielt. Das Risiko musste dann aber jede und jeder selbst tragen.

				Das Königlich Bayrische Hofgericht in Bregenz hatte sich im Jahre 1806 mit der Klage eines Sulzbergers zu befassen. Joh. Georg Baldauf aus Sulzberg klagte Josef Anton Halt-mayer aus Rickenbach im Landkreis Waldshut, dass er ihm 3.500 gelieferte Rebstecken nicht bezahlt habe. Über den Ausgang dieses Gerichtsfalles gibt es leider keine Unterlagen. Ein weiteres Dokument aus dem Jahr 1763 be-richtet durch eine Klage des Georg Fink aus Unterhalden in Sulzberg über einen ähnlichen Problemfall.

				Ebenso weisen einige Ortsbezeichnungen auf die Bedeu-tung der Rebsteckenherstellung hin. In Alberschwende gibt es einen „Steakaplatz“, in Langen einen „Steakaweg“ und auch in Krumbach existieren ähnliche Hinweise. Die noch vorhandenen Dokumente beweisen, dass die Erzeugung von Rebstecken über Jahrhunderte ein sehr einträglicher Nebenerwerb war.
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				In der zweiten Hälfte des 18. Jahrhunderts, vor der Vereinödung, wurde die Landwirtschaft sehr extensiv betrieben. Die landwirtschaftlichen Betriebe waren klein und konnten eine Familie oft nicht ernähren. Noch im Jahre 1935 gab es in Sulzberg 204 Bäuerinnen und Bauern, die ihre Milch an Sennereien lieferten. Aus dem Erlös konnten viele Familien nicht leben. Sie waren genötigt, einem Zuerwerb nachzugehen. Neben der Stickerei war einer dieser Zuerwerbe die Herstellung von Rebstecken. 

			

		

		
			
				Quellen: Vorarlberger Landesarchiv 

				Von der Achlöse und von Rebstecken, Werner Vogt, Bregenzerwaldheft 2005
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				SONNENGRUSS

			

		

		
			
				Steh aufgerichtet. 

				Füße hüftgelenksbreit auseinander &

				Hände vor dem Herzen zueinander.

			

		

		
			
				Einatmen. 

				Mache mit dem rechten Bein einen großen Ausfallschritt nach hinten.

			

		

		
			
				Einatmen. 

				Zuerst den Kopf, dann die Schultern & den Oberkörper hochheben – Kobra.

			

		

		
			
				Ausatmen.

				Hole den linken Fuß dazu und 

				komme wieder in die Vorbeuge.

			

		

		
			
				Einatmen.

				Schiebe die Arme nach oben.

				Entspanne die Schultern.

			

		

		
			
				Atem anhalten.

				Bringe auch das linke Bein nach hinten und komme dann in den Liegestütz.

			

		

		
			
				Ausatmen.

				Fersen & Hände am Boden, Schulter auseinander - Herabschauender Hund.

			

		

		
			
				Einatmen. 

				Arme über den Kopf. Falte die Hände und schaue zwischen die Handflächen.

			

		

		
			
				Ausatmen.

				Kippe aus dem Becken nach vorn unten in die Vorbeuge.

			

		

		
			
				Ausatmen.

				Lege zuerst die Knie & dann die Brust zum Boden. Die Hüften bleiben hoch.

			

		

		
			
				Einatmen.

				Bringe den rechten Fuß mit einem Ausfall-schritt nach vorn zwischen die Hände.

			

		

		
			
				Ausatmen. 

				Stehe wieder aufgerichtet mit 

				den Händen vor dem Herzen.
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				„Sunnoschinn ob dau,

				ob dütt, ist Glück und

				Seago för üs Lütt.“

				Leopold Bischof
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				Foto: Emanuel Sutterlüty

			

		

	
		
			
				HUNGRY FOR

			

		

		
			
				ADVENTURES

			

		

		
			
				Das Buch.

				Wer die Wanderschuhe schnürt und sich in Richtung Gipfel aufmacht oder auf zwei Rädern das Panorama ent-lang der Passstraße genießen will, braucht Energie, so viel ist sicher. Doch auch für gemütliche Ausflüge ins Freie ist ein sättigender Snack im Picknickkorb genau das Richtige. Für Genuss und Power im Grünen sorgen die ab-wechslungsreichen Rezepte in diesem Buch. Eingeteilt in fünf Kapitel – Basics, stärkendes Frühstück am Morgen, Kraftspender für unterwegs, Snacks und wohltuende Dinnergerichte zum Auffüllen der Energiespeicher – finden sich hier zahlreiche vegetarische Rezepte, um gut gestärkt ins nächste Abenteuer zu starten. Von Pancakes, selbst gebackenem Brot über Energieriegel, süße und pikante Kuchen für die Jausenbox oder auch erfrischende Ge-tränke und wohlig kraftspendende Eintöpfe: Hier wird kulinarisch alles geboten, was das Outdoor-Herz begehrt. Stay hungry for adventures!

			

		

		
			
				Buchtipp
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				Gebunden • 176 Seiten • ISBN : 978-3-95728-690-1 • € 28,80 (A) • € 28,00 (D)

			

		

		
			
				Jessica Lerchenmüller,

				geboren in Vorarlberg, entdeckte während ihres Studiums nicht nur die Leidenschaft zum Kochen, sondern auch die Liebe zur Fotografie. 2015 gründete sie den Food-Blog vollmundig, der heute ein Kreativstudio für Social Media Marketing, Foto und Film ist. Neue Ideen findet die Unternehmerin und Kochbuchautorin draußen und unterwegs – wie beispielsweise beim Brainstorming auf dem Rennrad.

				www.vollmundig.org 

				 vollmundig_ studiovollmundig

			

		

		
			
				Text: Knesebeck Verlag | Foto: Jessica Lerchenmüller
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				Rezepte zum Wandern, 

				Radfahren und Genieen im Grünen
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				ZUTATEN (Für 2 Portionen):

				1 Dose Kichererbsen 

				(265 g Abtropfgewicht)

				1/2 Gurke 

				Salz

				200 g körniger Frischkäse

				2 EL Zitronensaft

				1/4 TL gemahlener Koriander

				Frisch gemahlener Pfeffer

				4 Scheiben Hirse-Buchweizen-Brot mit Möhren 

				(„Hungry for Adventures“ S. 28)

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG:

				Dieses Smørrebrød mit Hüttenkäse, Kichererbsen und Gurken ist ein supersimples und schnelles Frühstück, das zudem noch voller Proteine steckt. Deshalb serviere ich es gerne auch als Snack nach dem Sport.

				Die Kichererbsen in ein Küchensieb abgießen, unter Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.

				In der Zwischenzeit die Gurke waschen und mithilfe einer Küchenreibe grob in eine Schale reiben. Die Raspel mit 1 Prise Salz würzen und 5 Minuten ziehen lassen. Anschließend gut aus-pressen und die Flüssigkeit wegschütten.

				Die Kichererbsen mit dem Frischkäse, Zitronen-saft und gemahlenem Koriander in eine Schale geben und vermengen. Die Gurken hinzufügen, untermengen und mit Salz und Pfeffer abschme-cken. Anschließend auf die Brotscheiben geben.

				TIPP:

				Für etwas mehr Crunch die Brotscheiben vor dem Belegen in einer Pfanne toasten.

			

		

		
			
				Smørrebrød
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				mit Cottage-Cheese-Kichererbsen

			

		

		
			
				Aus „Hungry for Adventures“ 

				© Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag

			

		

		
			
				Text & Foto: Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag
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				ZUTATEN (Für 2 Portionen):

				2 EL Sonnenblumenkerne

				1 EL Kürbiskerne

				1 EL Sesam

				1 Zucchini

				1 rote Zwiebel

				1 Maiskolben

				125 g Kirschtomaten

				100 g Feta

				1 Zitrone

				2 EL Olivenöl 

				300 g Gnocchi

				Salz, frisch gemahlener Pfeffer

				1–2 Stängel frisches Basilikum

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG:

				Wenn es darum geht, in wenigen Minuten ein Abendessen mit kräftigem Aroma zu zaubern, ist dieses Pfannengericht mein absoluter Favorit. Es geht nicht nur schnell, sondern ist auch äußerst simpel in der Zubereitung. Kaum sind die Gnoc-chi gar, ist das Gemüse auch schon geschnitten und bereit für die Pfanne. Die Kombination aus erfrischendem Zitronensaft, cremig-salzigem Feta und einer Prise Salz verleiht dem Gericht seine einzigartige Note. Wer etwas mehr Zeit in Kauf nimmt, kann anstelle der Gnocchi auch andere Nudeln verwenden.

				Die Sonnenblumenkerne mit den Kürbiskernen und dem Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-lerer Hitze für 5–8 Minuten rösten. Anschließend in eine Schale geben und auskühlen lassen.

				Die Zucchini waschen, putzen, der Länge nach halbieren und in Scheiben schneiden. Die Zwie-bel schälen und in feine Ringe schneiden. Den Mais waschen und die Körner so vom Kolben schneiden, dass sie weiterhin aneinanderhängen. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Feta zerkrümeln. Den Saft der Zitrone auspressen.

				Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zwie-beln, Zucchini, Mais und Tomaten hinzufügen und mit Zitronensaft ablöschen. Die Hitze redu-zieren und das Gemüse wenige Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.

				In der Zwischenzeit die Gnocchi nach Packungs-anleitung in Salzwasser garen, anschließend abgießen und mit dem zerkrümelten Feta zum Gemüse in die Pfanne geben. Alles gut vermen-gen und 2–3 Minuten auf der Herdplatte stehen lassen, bis der Feta geschmolzen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Die Gnocchi auf zwei Teller verteilen, mit Basilikum, gerösteten Samen und Kernen garnieren.

			

		

		
			
				GNOCCHI-PFANNE

			

		

		
			
				mit Zucchini & Feta

			

		

		
			
				Aus „Hungry for Adventures“ 

				© Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag

			

		

		
			
				Text & Foto: Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag
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				ZUTATEN (Für 6 Stück):

				2 EL Schnelles Quinoa-Kürbis-Granola 

				(„Hungry for Adventures“ S. 27, alternativ 25 g Mandeln, gehackt)

				140 g frische Himbeeren (alternativ TK-Himbeeren)

				4 EL Ahornsirup

				250 g griechischer Joghurt

				1/4 TL gemahlene Bourbon-Vanille

				2 TL Mandelmus

				6 Eisformen

				6 Holzstiele

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG:

				Als Kind war ein Eis die Belohnung schlechthin. Meine Großeltern hatten immer einen Vorrat für uns Kinder parat: kleine Becher mit cremigem Vanilleeis und fruchtigem Himbeerpüree. Ich liebte diese Art der Abkühlung. Das hat mich dazu inspiriert, diese Eis-Lollies zu kreieren, um während der Sommer-monate immer ein paar griffbereit zu haben.

				Das Granola wie auf Seite 27 („Hungry for Ad-ventures“) beschrieben zubereiten.

				In der Zwischenzeit die Himbeeren waschen und trocken tupfen. Bei der Verwendung von TK-Him-beeren die Himbeeren auftauen lassen. Anschlie-ßend mit 2 EL Ahornsirup in eine Schüssel geben und mithilfe einer Gabel zu Kompott zerdrücken.

				Den Joghurt mit 2 EL Ahornsirup und gemahlener Vanille in eine Schüssel geben und verrühren. Die Hälfte der Masse in eine zweite Schüssel geben, das Mandelmus hinzufügen und unterrühren. Die Eisformen zu jeweils einem Viertel mit Him-beerpüree füllen. Anschließend 3 Eisformen mit Vanille-Joghurt und 3 Eisformen mit Mandelmus-Joghurt füllen. Zum Schluss etwas Granola oder gehackte Mandeln in die Form streuen. Die Holz-stiele vorsichtig bis zur Hälfte in die Form stecken. Die Eispops mindestens 4–6 Stunden, am besten aber über Nacht, in den Tiefkühler stellen.

				Zum Servieren die Eisformen kurz mit warmem Wasser abspülen, damit sich das Eis gut aus der Form ziehen lässt, und genießen!

				TIPP:

				Für eine vegane Variante den griechischen Jo-ghurt durch eine pflanzliche Kokos- oder Man-deljoghurtalternative ersetzen. Für Abwechslung sorgt ein Fruchtkompott von Seite 16 („Hungry for Adventures“) anstelle des Himbeerpürees. Statt Mandelmus kann auch Erdnussmus, Cashewmus oder Tahin (Sesammus) verwendet werden.

			

		

		
			
				HIMBEER-GRANOLA

			

		

		
			
				Eispops

			

		

		
			
				Aus „Hungry for Adventures“ 

				© Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag

			

		

		
			
				Text & Foto: Jessica Lerchenmüller | Knesebeck Verlag
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				MATCHA

			

		

		
			
				time

			

		

		
			
				Matcha hat eine lange Geschichte und stammt aus Japan, wo es in der traditionellen Teezeremonie verwendet wird. Es ist ein spezieller Grüntee, der aus den jungen Blättern der Camellia sinensis-Pflan-ze hergestellt wird. Die Blätter werden einige Wochen vor der Ernte beschattet, um das Wachstum von Chlorophyll und Aminosäuren zu fördern. Anschließend werden die Blätter von Hand gepflückt und gedämpft, um die Fermentation zu stoppen. Danach werden diese zu einem feinen Pulver gemahlen, das als Matcha bezeichnet wird.

				Eine der besonderen Eigenschaften von Matcha ist sein hoher Gehalt an Antioxidantien. Antioxi-dantien sind Verbindungen, die den Körper vor Schäden durch freie Radikale schützen können. Freie Radikale sind Moleküle, die durch verschiedene Faktoren, wie UV-Strahlung, Luftverschmutzung und Rauchen, entstehen und Zellschäden verursachen können. Matcha enthält bis zu 137-mal mehr Antioxidantien als herkömmlicher Grüntee.

				Matcha enthält auch eine einzigartige Aminosäure namens L-Theanin. Diese hilft dabei, Stress und Angst-zustände zu reduzieren und das Konzentrationsvermögen zu verbessern. Sie kann auch die Produktion von Dopamin und Serotonin im Gehirn erhöhen, was zu einer verbesserten Stimmung beitragen kann.

				Darüber hinaus enthält Matcha auch Koffein, jedoch in einer geringeren Menge als Kaffee. Koffein hilft dabei, die Aufmerksamkeit und Konzentration zu steigern und kann den Stoffwechsel anregen.

				Insgesamt ist Matcha ein nährstoffreiches Getränk mit vielen gesundheitlichen Vorteilen. Es kann hel-fen, den Körper vor Schäden durch freie Radikale zu schützen, den Geist zu beruhigen und die Kon-zentration zu verbessern. Wenn du also auf der Suche nach einem gesunden und leckeren Getränk bist, solltest du definitiv Matcha ausprobieren!

			

		

		
			
				Hast du schon einmal von Matcha gehört? Wenn nicht, wird es höchste Zeit! Matcha ist ein grüner Tee, der in den letzten Jahren immer beliebter geworden ist. Die Verwendung von Matcha als Tee, in Smoothies oder sogar als Zutat in Gebäck und Desserts hat dazu geführt, dass es als Superfood bezeichnet wird.
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					Probier mal unser einfaches Matcha-Latte Rezept:

				

			

			
				
					ZUTATEN: 

					1 TL Matcha-Pulver

					1 Tasse Milch 

					(egal ob Kuh-, Soja- oder Mandelmilch)

					1 TL Honig oder Zucker (optional)

					Schneebesen oder Milchaufschäumer

					Probiere es aus und finde heraus, wie du ihn am liebsten magst – ob mit Honig oder Zucker, heiß oder eisgekühlt.

				

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG:

				Erhitze die Milch in einem Topf auf mittlerer Stu-fe oder in der Mikrowelle. Achte darauf, dass die Milch nicht kocht, sondern nur warm wird.

				Während die Milch erhitzt wird, gib einen Tee-löffel Matcha-Pulver in eine Tasse. Falls du es süßer magst, kannst du jetzt noch einen Teelöf-fel Honig oder Zucker in die Tasse geben.

				Gieße einen kleinen Schuss von der heißen Milch in die Tasse und rühre das Matcha-Pul-ver mit einem Schneebesen oder einem Milch-aufschäumer zu einer Paste.

				Gieße den Rest der Milch in die Tasse und rüh-re erneut kräftig um, bis sich das Matcha-Pulver vollständig aufgelöst hat und sich eine gleich-mäßige grüne Farbe ergibt.

				Optional kannst du das Getränk zum Schluss noch mit Matcha-Pulver oder Zimt bestreuen.

			

		

	
		
			
				TIPPS

			

		

		
			
				für deine nächste Reise

			

		

		
			
				Reisedokumente

				Überprüfe, ob du alle notwendigen Dokumente wie Reisepass, Visa, Flugtickets, Impfausweise etc. besitzt und diese gültig sind.

				Reiseversicherung

				Schließe eine Reiseversicherung ab, um dich vor unvorherge-sehenen Ereignissen zu schützen.

				Sicherheit 

				Informiere dich im Voraus über die Sicherheit deines Reiseziels und halte dich an die örtlichen Gesetze und Vorschriften.

				Gesundheit

				Informiere dich über die Gesundheitsrisiken deines Reiseziels und besuche gegebenenfalls einen Arzt oder eine Ärztin, um notwendige Impfungen und Medikamente zu erhalten.

				Transport 

				Informiere dich über die Transportmöglichkeiten an deinem Reiseziel und buche gegebenenfalls im Voraus, um Geld und Zeit zu sparen.

				Kommunikation 

				Stelle sicher, dass du eine Möglichkeit hast, mit anderen Men-schen in Kontakt zu bleiben, sei es durch dein Handy, WLAN oder andere Kommunikationsmittel.

				Packliste 

				Erstelle eine Packliste, um sicherzustellen, dass du alle not-wendigen Dinge für deine Reise mitnimmst.

				Entspannung 

				Plane genügend Zeit für Entspannung und Erholung ein, um deine Batterien wieder aufzuladen.

				Flexibilität

				Sei flexibel und offen für Veränderungen, da dies zu unerwar-teten und wunderbaren Erfahrungen führen kann.

				Abenteuer 

				Unternehme Abenteuer, die dich aus deiner Komfortzone her-ausführen und neue Erfahrungen ermöglichen.

				Kultur 

				Lerne die Kultur und Geschichte des Ortes, den du besuchst, kennen, um ein tieferes Verständnis für das Land und seine Menschen zu bekommen. 

				Informiere dich über die kulturellen Unterschiede an deinem Reiseziel und respektiere die örtlichen Sitten und Gebräuche.

				Essen 

				Probiere lokale Speisen und Getränke, um einen Einblick in die kulinarische Kultur deines Reiseziels zu erhalten.

				Fotografie 

				Halte deine Erinnerungen an deine Reise fest, indem du Fotos machst und Erinnerungsstücke sammelst.

				Menschen

				Knüpfe Kontakte zu Einheimischen und anderen Reisenden, um neue Freundschaften zu schließen und dein soziales Netzwerk zu erweitern.

				Aktivitäten 

				Finde Aktivitäten, die dir Freude bereiten und dich herausfor-dern, um unvergessliche Erlebnisse zu schaffen.

				Zeitmanagement 

				Plane deine Zeit sorgfältig, um sicherzustellen, dass du alles erleben kannst, was du möchtest, ohne dich zu überfordern oder zu überlasten.

				Achtsamkeit 

				Sei im Moment präsent und achtsam in Bezug auf deine Um-gebung und deine Empfindungen, um die Schönheit deiner Reise voll und ganz zu erleben.
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				AKTIVITÄTEN

			

		

		
			
				auf langen Reisen

			

		

		
			
				PLANEN 

				Wenn die Reise noch bevorsteht, kann es hilfreich sein, die Zeit damit zu verbringen, die Reiseroute und Aktivitäten zu planen, um sich auf das Ziel vorzubereiten.

			

		

		
			
				SPIELEN  

				Spiele, wie Karten, Würfel oder Brettspiele, sind ein unterhaltsamer Zeitvertreib für dich und deine Reisebegleitung. 

			

		

		
			
				HÖREN

				Mit Musik oder Hörbüchern lässt sich die Zeit auf langen Reisen ganz einfach vertreiben.

			

		

		
			
				LESEN

				Eine lange Reise ist die perfekte Gele-genheit, um sich in ein gutes Buch oder E-Book zu vertiefen.
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				SPRECHEN

				Eine lange Reise bietet auch die Möglich-keit, mit anderen Reisenden ins Gespräch zu kommen und neue Freundschaften zu schließen.

			

		

		
			
				ENTSPANNEN  

				Lange Reisen können anstrengend sein, deshalb ist es wichtig, sich zwischendurch zu entspannen. Meditation oder Entspan-nungsübungen können helfen, Stress ab-zubauen und die Reise angenehmer zu gestalten.

			

		

		
			
				ZEICHNEN 

				Für Einige kann das Zeichnen oder Malen eine unterhaltsame Möglichkeit sein, sich während der Reise zu beschäftigen.

			

		

		
			
				LERNEN 

				Mit dem Lernen einer neuen oder dem Auf-frischen einer bereits gelernten Sprache kannst du die Zeit auf einer langen Reise nutzen und dich auf ein bevorstehendes Auslandsabenteuer vorbereiten. 

			

		

		
			
				SCHAUEN 

				Einige Fluggesellschaften bieten eine gro-ße Filmauswahl an, aber es gibt auch die Möglichkeit, eigene Filme oder TV-Serien mitzunehmen und auf dem Tablet oder Laptop zu schauen

			

		

		
			
				SCHREIBEN 

				Das Schreiben in einem Journal oder Ta-gebuch kann eine hervorragende Mög-lichkeit sein, um Gedanken und Erlebnisse während der Reise festzuhalten.
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					Präzision im Schnitt.

				

			

			
				
					Gefühl zu der Farbe.

				

			

			
				
					Leidenschaft in der Beratung.

				

			

		

		
			
				Martina Bechter ist Friseurin aus voller Leidenschaft. Mit ihrer Haarboutique Haarelei in Schwarzenberg, im schönen Bregenzerwald, konnte sie sich ihre eigene Plattform schaffen. In gemütlicher Atmosphäre begeistert und verwöhnt Martina, gemeinsam mit Mitarbeiterin Ramona, ihre KundInnen.
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					www.haarelei.at • martina_bechter
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					Wies 731, 6867 Schwarzenberg

				

			

		

		
			
				Was fasziniert dich an deinem Beruf und was hat dich dazu inspiriert, dein eigene Boutique zu gründen? Martina: Was ich besonders an meinem Beruf schätze, sind die vielfältigen Begegnungen mit den unterschiedlichsten Menschen. Ich las-se mich ganz auf meine KundInnen ein, um den Menschen „hinter der Frisur“ in gewisser Weise erfassen zu können. Nur so kann ich die Persönlichkeit mit meinem Handwerk unter-stützen und ein typgerechtes Styling kreieren. Ich entwickel-te ein gutes Gespür für Menschen und mein Bauchgefühl irrt sich recht selten. Ich würde mich als einen sehr ideenreichen Menschen beschreiben und durch meine Selbstständigkeit konnte ich mir Raum schaffen, mich selbst in meinem Tun aus-zuleben. Ich liebe es zu Gestalten und Dinge auszupro-bieren und das geht natürlich am besten mit eigenem Salon. Mit 22 Jahren habe ich mich zum ersten Mal in die Selbst-ständigkeit gewagt, damals in einer Geschäftspartner-schaft und großem Salon. Nach vier Jahren trennten sich unsere Wege. Das war eine sehr lehrreiche Zeit für mich und rückblickend würde ich sagen, hat es mir noch-mal deutlich gezeigt, wo ich hin möchte. Für mich war klar, irgendwann bin ich wieder selbstständig.

				Was macht Haarelei so besonders? Ramona: Ich finde an Haarelei so besonders, dass es ein gemütlicher, wunderschön eingerichteter urbaner Salon ist. Die ruhige, entspannte Atmo-sphäre lädt wunderbar ein, um gemütlich in einer Zeitschrift zu stöbern oder schöne Gespräche zu führen.

				Ihr seid beide Mamas von Kleinkindern und führt dennoch ein sehr erfolgreiches Unternehmen. Wie organisiert ihr euren Zeitplan, um sowohl die Arbeit als auch die Familie unter einen Hut zu bringen? Martina: Jede Mama weiß, dass das manchmal eine richtige Herausforderung ist, denn es kommt oft anders, als Frau denkt (lacht). Ich musste ganz einfach lernen, dass ich Arbeit und Familie nicht strikt trennen kann. Das eine verfließt manchmal mit dem anderen. Ich versuche, möglichst flexibel auf besondere Situationen zu reagieren, ohne den mo-mentanen Fokus aus den Augen zu verlieren. Das hilft mir auch in turbulenten Zeiten, über die Runden zu kommen. Was mir aber auch enorm hilft, ist Ramona. Wir sind zu einem richtig guten Team zusammengewachsen und helfen und unterstützen einan-der, wo es gerade was braucht. 

				Wir springen füreinander ein, übernehmen Aufträge der ande-ren oder passen die Arbeitszeiten flexibel an. Dieses Miteinan-der empfinde ich persönlich als besonderes Geschenk.

				Was sind einige der wichtigsten Fähigkeiten, die du als selbstständige Friseurin und Mutter benötigst? Martina: Ein-fühlungsvermögen, einen Blick fürs Wesentliche und eine große Portion Gelassenheit vereinfachen vieles. Ich darf immer wieder lernen, dass manche Dinge nicht so schnell umsetzbar sind, wie ich das manchmal gerne hätte. Da man als Selbstständige nie „fertig“ ist, versuche ich, bestmöglich den Moment zu genießen. Dies ist manchmal allerdings eine hohe Kunst. Ich genieße meine Zeit bei der Arbeit genauso, wie ich die Zeit mit meinem Kind genieße. Das macht mein Leben bunt.

				Neben Friseurdienstleistungen gibt es in der Boutique auch besonders sorgsam ausgewählte, natürliche Produkte zu 
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				kaufen. Wie sieht euer Sortiment aus und was ist euch bei der Auswahl wichtig? Ramona: Was uns bei der Auswahl der Produkte besonders wichtig ist, sind Nachhaltigkeit, Natürlich-keit und Verträglichkeit, aber auch die Wissenschaft. Wir haben einen hohen professionellen Anspruch an uns und unser Sorti-ment. Die Produkte müssen einen deutlichen Vorher-Nachher-Effekt schaffen und sind dazu entwickelt, um uns in unserem All-tag zu unterstützen und unsere Haar- und Haut-Problemchen zu beheben. Sei es die Kämmbarkeit zu verbessern, Halt zu geben, Feuchtigkeit zu spenden, oder geschädigtes Haar zu regenerieren. Sie müssen ganz einfach funktionieren, ohne das Haar zu beschweren. Ebenso verhält es sich bei der Haut, mit dem feinen Unterschied, dass wir dort sofort spüren und sogar sehen, ob ein Produkt funktioniert oder nicht. Wir haben ein breit gefächertes Sortiment, so findet sich für jede und jeden das Pas-sende. Einige bevorzugen Naturkosmetik und Pflanzenfarben, andere wiederum mögen bzw. benötigen die klassische Haar-farbe, um den gewünschten Look zu erreichen.

				Wie beratet ihr KundInnen, die sich unsicher sind, welche Fri-sur oder Haarfarbe zu ihnen passt? Ramona: Das ist eine tolle Frage! Bei meinen Stammkunden weiß ich meist schon ziemlich gut, was sie mögen bzw. praktisch finden oder nicht. Prinzipiell finde ich es immer schön, wenn die KundInnen wissen, was sie nicht wollen. Das erleichtert das Ganze schon mal ein wenig. Im Allgemeinen bin ich dann immer dafür, sich an manche Sachen heranzutasten – bei der Farbe darf man sich schon mal was trau-en und wenn es nicht gefällt, ist es schnell wieder geändert. Das ist von langen auf kurze Haare schon ein wenig schwieriger. Durch meine bald 12 Jahre Berufserfahrung habe ich, glaube ich, schon ein gutes Auge dafür, was meinen KundInnen passt, höre aber auch meist auf mein Bauchgefühl – das lässt mich nie im Stich.

				Was inspiriert euch und wie sehen eure Ziele für die Zukunft aus? Ramona: Fachliche Inspiration ist uns sehr wichtig und dank der heutigen Medien auch gut und leicht zugänglich. Egal ob auf Instagram, YouTube oder friseurspezifischen Kanälen – hier kön-nen wir uns stets mit den neuesten Trends auseinandersetzen. Von unserer fachlichen Weiterbildung profitieren nicht nur unsere Kun-dInnen, sondern auch wir. Speziell Hands-on-Seminare, in denen wir selbst Modelle schneiden, motivieren ungemein. Es gibt nichts Schöneres, als die neuesten Trends und Techniken dann an unse-ren KundInnen umzusetzen und dafür ein strahlendes Lächeln zu erhalten. Dies ist der beste Part unseres Handwerks! Eines mei-ner nächsten großen Ziele ist das Absolvieren meiner Meister-prüfung. Ich habe das Glück, dass mich Martina sehr in meinem Vorhaben unterstützt und natürlich will ich für sie weiterhin eine verlässliche Mitarbeiterin sein.

				Martina: Mich inspirieren Menschen mit ihren Geschichten und das Leben. Ich versuche immer mal wieder, aus Routinen auszu-brechen, mal ums Eck zu denken und den Blickwinkel zu verän-dern, um Dinge anders sehen zu können. Ich bin Neuromental-trainerin und arbeite gern mit Mindset und Zielen. Unter anderem setze ich mir zu Jahresbeginn ein richtig großes Ziel, das ich errei-chen möchte, und arbeite fokussiert daraufhin. 2023 verfolge ich unter anderem das Ziel, meinen KundInnen in der Haarelei eine wundervolle, ruhige ME-TIME zu schenken, mit einem äußerlich optimalen Output und für meine Mitarbeiterin einen sicheren, gut bezahlten und motivierenden Arbeitsplatz zu bieten, in dem sie sich einbringen und entfalten darf.
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				Traditionell werden ätherische Öle von Fachleuten der Aroma-therapie verwendet. In den letzten Jahren hat sich die Verwen-dung von ätherischen Ölen jedoch immer mehr in Richtung Hausmittel und Wellness verlagert. Die Menschen nutzen sie für ihre tägliche Routine, um ihren Körper zu pflegen und ihren Geist zu regenerieren. Ätherische Öle wirken sehr vielfältig: Jedes Öl hat einen anderen Effekt. Aber es gibt einige Wirkweisen, die auf mehrere Öle zutreffen: So wirken die meisten bakterienhem-mend, entzündungshemmend oder auch gegen Viren und Pilze.

				Vor allem der Duft von ätherischen Ölen entfaltet eine heilsa-me Wirkung. Die Duftmoleküle dringen über die Nase auf die Riechschleimhaut, die zum zentralen Nervensystem gehört. Der Geruchssinn selbst sitzt im ältesten Teil des Gehirns, dem lim-bischen System. Duftreize können dort die Ausschüttung von Botenstoffen bewirken, die schmerzlindernd wirken oder Wohl-behagen erzeugen. Auch Endorphine werden ausgeschüttet – diese wirken schmerzstillend und heben die Stimmung.

			

		

		
			
				es ist nicht zu leugnen, dass ätherische Öle eine unglaubliche Wirkung auf Körper und Geist haben. 

			

		

		
			
				Von Zitrone bis Lavendel –
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				Ätherisches Öl niemals pur einnehmen oder unverdünnt auf der Haut anwenden. Denn: Es kann die Schleimhäute bzw. die Haut reizen. Darum gilt: Immer verdünnen, am besten mit Pflanzenöl, etwa Mandelöl. Denn in Wasser sind ätherische Öle kaum bis gar nicht löslich. Beachte bitte auch: Bestimmte Öle sind für Men-schen mit empfindlicher Haut oder Atemwegserkrankungen, für Schwangere und speziell für Kinder nicht empfehlenswert, denn in manchen Fällen können Nebenwirkungen auftreten.

			

		

		
			
				Lavendel: 

				Lavendel hilft dem Geist, sich zu entspannen und nach einem langen Tag abzuschalten. Es macht sich super in Verbindung mit einer Körperlotion oder auch im selbstgemachten Badezu-satz. Lavendel wurde schon von den Ägyptern und Römern zum Kochen, Entspannen und Baden verwendet. Bei Einschlafprob-lemen helfen auch einige Tropfen auf dem Kopfkissen oder ein dafür vorgesehener Kopfkissenspray mit Lavendelduft. 

				Teebaum:

				Der Teebaum stammt vom „Melaleuca alternifolia“, einem klei-nen, in Australien beheimateten Baum, und wird häufig zur Be-handlung von Hautproblemen verwendet. Wenn du Teebaumöl auf deiner Haut verwenden möchtest, solltest du es zum Beispiel mit Rizinusöl mischen, da das reine ätherische Öl die Haut rei-zen kann. Teebaumöl enthält auch eine Reihe von chemischen Verbindungen, insbesondere Terpinen-4-ol, das in vielen Hand-desinfektionsmitteln enthalten ist und dafür bekannt ist, dass es bestimmte Bakterien und Viren abtötet.

				Eukalyptus:

				Die Blätter von Eucalyptus globulus enthalten ein ätherisches Öl (Eucalypti aetheroleum), das unter anderem antimikrobiell, entzündungshemmend und schleimlösend wirkt. Es kommt des-halb bei Atemwegserkrankungen, wie Erkältung, Nasenneben-höhlenentzündung oder Bronchitis, zum Einsatz. Das Eukalyp-tol im Eukalyptusöl hilft aber auch nachweislich dabei, Mücken und andere stechende Insekten abzuwehren. 

				Pfefferminze:

				Dieses ätherische Öl wird seit Jahrhunderten zur Förderung der Verdauung und zur Linderung der Symptome des Reizdarmsyn-droms verwendet. Es eignet sich aber auch hervorragend für die äußere Anwendung am Körper. Um das Energieniveau und die Konzentration zu steigern oder auch um Kopfschmerzen zu lin-dern, kann Pfefferminzöl beispielsweise mit Mandelöl – als Trä-geröl – vermischt werden und bei Bedarf auf die Schläfen und andere Pulspunkte aufgetragen werden.
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				Die genannte Wirkung und der Einsatz von Ätherischen Ölen sind kein Ersatz für eine ärztliche Diagnose und Behandlung. 
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				„Dänn ist a Leuchto, an Glanz döt dus im Land, als wär do Bodosee der schönst Diamant.“

				Anton Schmelzenbach
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				Das Einrichtungskonzept von BOTTA ist so originell wie die Produkte, die hier angeboten werden. Das Regalsystem besteht aus Holzkisten, die aus Luste-nauer Obstbäumen gefertigt wurden und die Deckensegel sind aus Lustenauer Stickereien. Der alte Versandtisch einer Stickerei dient als Sitzgelegenheit und die Thekenplatte ist aus Beton und Rheinkies gefertigt.

				Das Sortiment des Local Stores bietet Kulinarisches, Schönes, Praktisches, Le-sestoff, Stickerei, Kosmetik und vieles mehr. Hier finden sich Produkte von eta-blierten Betrieben, wie Lustenauer Senf und Freihof, von jungen Unternehmen wie KADO und Annie Blume Skincare, und von Kreativen, wie 100undeins und Tausendschön Design. Das Sortiment wird stetig entwickelt und erweitert. Angefangen mit 20 PartnerInnen im Jahr 2019, hat sich BOTTA in den letzten vier Jahren auf 32 PartnerInnen vergrößert.

				Seit 2022 gibt es in dem Shop auch die Sonderreihe „friends of Lustenau“, die das Konzept „made in Lustenau“ erweitert. Hier präsentieren u.a. Lustenaue-rInnen, die nicht mehr in Lustenau leben, aber immer noch stark mit dem Ort verbunden sind, ihre Ideen und Produkte. Das Sortiment des Local Stores wird damit um neue Ideen und Perspektiven bereichert.
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				Di bis Fr: 9 - 12.30 Uhr, 14.30 - 18 Uhr | Sa: 9 - 12.30 Uhr

			

		

		
			
				Öffnungszeiten

			

		

		
			
				Seit Juli 2019 ist der Local Store BOTTA im Zentrum von Lustenau ein Ort für qualitativ hochwertige Produkte made in Lustenau. Das Konzept des Local Stores bietet Lustenauer UnternehmerInnen die Möglichkeit, ihre Produkte und Ideen in der Mitte des Ortes zu präsentieren und zu verkaufen. BOTTA ist ein Schaufenster für die Vielfalt der Marktgemeinde.

			

		

		
			
				Raum für Originelles und Originales 

				made in Lustenau
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				Schillerstraße 2, 6890 Lustenau • www.botta.shop • +43 5577 8181 1400 • botta@lustenau.at
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				Ein weiteres Highlight sind die „Geschenkskischtli“ für Geburtstage, Jubiläen, als kleines Dankeschön oder Mitbringsel. Diese sind individuell zusammen-gestellt und mit viel Liebe zum Detail gestaltet.

				BOTTA ist auch ein Treffpunkt für Workshops, Produktpräsentationen und -ver-köstigungen von BOTTA-PartnerInnen. Hier kann man sich inspirieren lassen, neue Produkte kennenlernen und mit den verschiedenen HerstellerInnen ins Gespräch kommen.

				Eine weitere Besonderheit des Geschäfts ist die Wunderkammer mit wech-selnden Kunstausstellungen von Lustenauer Kunstschaffenden oder Kunstschaf-fenden in Lustenau. Die Wunderkammer zeigt die Vielfalt und Kreativität der Lustenauer KünstlerInnen und schafft einen Raum für Austausch und Inspiration.

				Seit vier Jahren bietet BOTTA in Lustenau einen Raum für Originelles und Ori-ginales. Das Konzept „made in Lustenau“ hat sich bewährt und wird stetig er-weitert. BOTTA ist ein Ort der Begegnung und des Austauschs und trägt dazu bei, die Vielfalt und Kreativität der Marktgemeinde Lustenau zu präsentieren.
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				Wenn du es dir mit dem neuesten Bestseller gemütlich machst, spielst du eine winzige Rolle in einer Erzähltradition, die Hunderte oder sogar Tausende von Jahren zurück-reicht. Seitdem die Menschen in der Lage sind, sich zuerst durch Bilder und dann durch Sprache zu verständigen, haben sie Geschichten erzählt. Was die Niederschrift von Wörtern auf Papier betrifft, so liegen die ersten belletristischen Werke deutlich vor der Erfindung des Buchdrucks, und Ge-nerationen von frühen SchriftstellerInnen haben ihre Werke von Hand abgeschrie-ben. Heutzutage ist das Taschenbuch eine Selbstverständlichkeit - Bücher können im Supermarkt oder am Flughafen für weniger als den Preis eines Mittagessens gekauft oder in einer Bibliothek kostenlos ausgelie-hen werden. Aber einige der ersten belle-tristischen Werke, die jemals geschrieben wurden, wurden von Mönchen, die ihr Le-ben mit der Vervielfältigung von Schriften verbrachten, mühsam abgeschrieben und waren nur für sehr reiche oder königliche Personen erhältlich. 

				Einige LiteraturstudentInnen und Literatur-liebhaberInnen sind vielleicht mit den Wer-ken von Schriftstellern, wie Chaucer und De-foe, vertraut, aber HistorikerInnen sind der Meinung, dass die AnwärterInnen auf den ersten Roman viel älter sind. Als erste be-kannte Autorin der Welt gilt eine Prinzessin und Priesterin, die im 23. Jahrhundert v. Chr. im alten Mesopotamien – dem heutigen Irak – lebte. Enheduanna war Schriftstellerin und Dichterin, die mehrere literarische Wer-ke und Hymnen auf Tontafeln niederschrieb. Ihre Geschichten – und die anderer sehr früher Gelehrter – basierten jedoch in der Regel auf religiösen Überzeugungen, der Mythologie oder Philosophien. Echte Belle-tristik kam etwas später auf, als Schriftstelle-rInnen in Indien, Japan, Griechenland und 

				Rom begannen, längere Geschichten mit fiktionalen Erzählungen zu schreiben, die der Unterhaltung dienen sollten.

				Als einer der ersten Romane der Welt wird oft das Märchen von Genji bezeichnet, das im 11. Jahrhundert von der Adeligen und Hofdame Murasaki Shikibu in Japan geschrieben wurde. Sie erzählt die fiktive Geschichte von Hikaru Genji, dem Sohn eines alten japanischen Kaisers, der sich in seine Stiefmutter, Lady Fujitsubo, verliebt, obwohl er verheiratet ist. Die Geschichte folgt Genji, der in seiner Ehe unglücklich und frustriert darüber ist, dass er nicht mit Lady Fujitsubo zusammen sein kann, und sich auf eine Reihe von Liebesaffären ein-lässt. Das Originalmanuskript ist in einer archaischen Sprache verfasst, die für die heutigen DurchschnittsjapanerInnen unles-bar ist, wurde aber Anfang des 20. Jahr-hunderts ins moderne Japanische übersetzt.

				Ein weiterer Roman, der als einer der ersten der Welt gilt, ist Kādambari, der in Indien im 7. Jahrhundert von einem Vater-Sohn-Duo geschrieben wurde. Der ältere Autor, Ban-abhatta, starb vor der Fertigstellung, sodass sein Sohn, Bhushanabhatta, den zweiten Teil des Buches nach den Plänen seines Va-ters schrieb. Es ist ein romantischer Roman in Sanskrit, mit einer komplizierten Handlung, in der viele der Figuren in verschiedenen Inkarnationen erscheinen, manchmal als Menschen und manchmal als Halbgötter oder Tiere. Für moderne LeserInnen stehen Standardausgaben des Sanskrit-Original-textes sowie englische und Gujarati-Über-setzungen zur Verfügung.

				Die ersten Romane in englischer Sprache kamen erst viel später auf. Daniel Defoes „Robinson Crusoe“ wurde 1719 veröffent-licht und Jonathan Swifts „Gullivers Reisen“ 

				sieben Jahre später. Diese Bücher stehen oft in den Lehrplänen für Schul- und Hoch-schulliteratur und gelten als die ältesten Romane, die in englischer Sprache ge-schrieben wurden. Aber es gibt noch wei-tere Anwärter. 1553 schrieb der Drucker-gehilfe William Baldwin „Beware the Cat“, eine englische Satire, die am königlichen Hof in London zur Tudorzeit spielt und re-ligiöse Praktiken und pompöses Wissen kritisiert, das nicht auf Tatsachen beruht. Es ist in drei Teile gegliedert und handelt von einem Gelehrten, der einen Trank herstellt, der es ihm ermöglicht, die Geheimsprache der Katzen zu verstehen. Außerdem gibt es noch „Le Morte d‘Arthur“ aus dem 15. Jahr-hundert – eine mittelenglische Geschichte von Thomas Malory, die auf der Legende von König Artus, Guinevere, Lancelot, Mer-lin und den Rittern der Tafelrunde basiert. Und vielleicht wären diese Texte gar nicht entstanden, wenn es nicht Chaucers „Can-terbury Tales“ und andere Geschichten gegeben hätte, die im 14. Jahrhundert ge-schrieben wurden.

				Die Lektüre klassischer Literatur und Ro-mane, die vor Hunderten von Jahren ge-schrieben wurden, kann eine Herausfor-derung sein, da veraltete Sprache und Grammatik den Lesefluss erschweren und archaische Verweise und Bräuche verwir-ren können. Aber durch das Eintauchen in alte Geschichten kann man auch einen Blick in die Vergangenheit werfen, in alte Kulturen eintauchen und moderne Annahmen neu überdenken. Sie helfen LeserInnen auch zu erkennen, dass einige der Themen rund um das Menschsein – Politik, Beziehungen, Ge-meinschaften und Torheiten – wirklich zeitlos sind, und dass die Elemente, die vor Hunder-ten von Jahren eine gute Geschichte aus-machten, oft dieselben sind, die auch heute eine fesselnde Lektüre kennzeichnen.
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				Einige der besten Geschichten sind zeitlos und klassische Literatur kann neue Perspektiven in Bezug auf alte Ideen eröffnen. Aber wo hat alles angefangen und welche sind die ältesten Romane der Welt? 
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				Fünf Titel, die du unbedingt lesen solltest, wenn du dich in eine andere Welt begeben möchtest:

			

		

		
			
				Pamela

				Samuel Richardsons „Pamela“ wurde 1740 in England veröffentlicht und erzählt die Geschichte der 15-jährigen Magd Pamela Andrews. Pamelas Arbeitgeber – der reiche Landbesitzer Mr. B – macht ihr nach dem Tod seiner Mutter unerwünschte Avancen. Nach mehreren gescheiterten Verführungs-versuchen, einer Zeit, in der er Pamela ge-fangen hält, und sogar mehreren sexuel-len Übergriffen, macht Mr. B der Heldin schließlich einen Heiratsantrag. Im zweiten Teil des Romans wird Pamelas Weg verfolgt, wie sie versucht, sich an ihre neue Stellung in der gehobenen Gesellschaft und als seine Frau anzupassen. Ein Großteil der Hand-lung wird durch Briefe an ihre Eltern und Tagebucheinträge von Pamela erzählt. Der Roman war ein Bestseller, als er zum ersten Mal veröffentlicht wurde – obwohl die The-men Liebe, Klassenschranken und häusliche Gewalt damals für Aufsehen sorgten.

			

		

		
			
				Don Quijote 

				Ein weiteres Buch, das oft als einer der ers-ten Romane bezeichnet wird. Der spanische Autor Miguel de Cervantes veröffentlichte „Don Quijote“ ursprünglich in zwei Teilen (1605 und 1615). Die Handlung folgt den Abenteuern von Don Quijote, einem Herrn mittleren Alters von niederem Adel aus der Region La Mancha, der von den ritterlichen Idealen in den Büchern, die er liest, beses-sen ist und, nachdem er den Verstand ver-loren hat (oder vielleicht nur so tut), Lanze und Schwert ergreift, um für Gerechtigkeit zu kämpfen, die Hilflosen zu verteidigen und die Bösen zu vernichten. Er wird ein wandernder Ritter und seine manchmal trau-rigen, manchmal lustigen Abenteuer sind bei LeserInnen auf der ganzen Welt beliebt. Tat-sächlich ist Don Quijote eines der am meis-ten übersetzten Bücher der Welt. Viele der Lebenslektionen des Ritters sind heute noch genauso aktuell wie im 17. Jahrhundert.

			

		

		
			
				The Power of Sympathy

				Dieses von William Hill Brown geschrie-bene und 1789 veröffentlichte Buch gilt weithin als der erste amerikanische Roman. Es erzählt die Geschichte von Thomas Har-rington und Harriot Fawcett, die sich inein-ander verlieben, was Thomas‘ Vater miss-billigt. Nachdem sich das Paar verlobt hat, wird ein tiefes Familiengeheimnis gelüftet – es stellt sich heraus, dass Harriot eigentlich Thomas‘ uneheliche Halbschwester ist. Die Geschichte endet in einer Tragödie: Harriot fällt der Schwindsucht zum Opfer und der von Trauer geplagte Thomas beendet nach ihrem Tod sein eigenes Leben. Der Roman wurde als Kommentar zu den moralischen und gesellschaftlichen Idealen der dama-ligen Zeit geschrieben, mit einem Vorwort, in dem behauptet wird, er solle „die fatalen Folgen der Verführung aufzeigen“. Histo-rikerInnen sind jedoch der Meinung, dass die LeserInnen des 18. Jahrhunderts den Roman eher wegen des Nervenkitzels der Tabuthemen genossen als wegen der mo-ralischen Lehren, die er vermitteln sollte.

			

		

		
			
				The Guardian

				Dies war der erste Roman, der auf dem australischen Festland (1838) veröffent-licht wurde. Nie zuvor wurde ein Roman in Australien von einer Frau verfasst. Die Autorin, Anna Maria Bunn, blieb jedoch viele Jahre lang anonym und ihre Identi-tät wurde erst aufgedeckt, als ein Histo-riker ein Exemplar des Buches fand, in dem ihr Sohn vermerkt hatte, dass seine Mutter die Autorin war. Die Geschich-te spielt in England und Irland – wo Bunn geboren wurde – und wird teilweise in Form von Briefen zwischen zwei befreun-deten Schulmädchen erzählt. Sie beginnt als Romanze, endet aber in einer Tragödie, als Mann und Frau entdecken, dass sie in Wirklichkeit Bruder und Schwester sind. Behandelte Themen sind unter anderem die Suche nach Sicherheit und die Frage, aus Liebe zu heiraten (was die Autorin zu missbilligen scheint).

			

		

		
			
				The Blazing World

				Dieser in England von der Herzogin von Newcastle, Margaret Cavendish, geschrie-bene und 1666 veröffentlichte Roman gilt als einer der ersten Science-Fiction-Roma-ne. Die Handlung spielt in einem satirischen, utopischen Königreich, das über den Nord-pol erreicht werden kann, und ist in drei Tei-le gegliedert. Der erste „romantische“ Teil beschreibt eine junge Frau, die entführt und zur Kaiserin der Glühenden Welt gemacht wird; der zweite „philosophische“ Teil schildert ihr Interesse an den Naturwissen-schaften und ihre Gespräche mit führenden WissenschaftlerInnen, PhilosophInnen und AkademikerInnen der Glühenden Welt; und im dritten, „fantastischen“ Teil agiert sie während einer Invasion als militärische An-führerin und wehrt den Feind ab. Die Aben-teuer der Heldin inspirierten 2021 einen gleichnamigen Horrorthriller, und Margaret Cavendish wird auch als Pionierin unter den Autorinnen gefeiert. „The Blazing World“ war damals das einzige Werk dieser Art, das von einer Frau geschrieben wurde.

			

		

		
			
				„Finally, from so little sleeping 

				and so much reading, 

				his brain dried up and he went completely out of his mind.“ 

				MIGUEL DE CERVANTES, 

				DON QUIJOTE
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				Kompetente AnsprechpartnerInnen

				Mit einem engagierten Team an Baustoff-ExpertInnen erwartet dich im Wälderhaus ein persönlicher Ansprechpartner, welcher dein Bauprojekt vom ersten bis zum letzten Schritt begleitet. Auf Wunsch triffst du deine Fachberaterin oder deinen Fachberater zur Besprechung direkt auf der Baustelle. An den Standorten Bezau wie Langenegg präsentiert der lokale Baustoffhändler zudem eine große Holzfassaden-, Parkett- und Terrassenausstellung. 

				Hochwertige Baustoffe

				Neben fachkräftiger Beratung und einem breiten Sortiment für Neubau und Sanierung setzt das Bregenzerwälder Tra-ditionsunternehmen auf Top-Markenprodukte von namhaften LieferantInnen für die unterschiedlichsten Anwendungsbe-reiche. Wälderhaus ist somit für Privat- sowie GewerbekundInnen der bewährte Partner rund ums Bauen und Sanieren. 

				Wälderhaus Service-Leistungen

				Seit 150 Jahren überzeugt Wälderhaus mit Top-Service, Qualität und Fachkompetenz. Ob mit der persönlichen Be-ratung durch fachkundige MitarbeiterInnen, der termingerechten Zustellung deiner Bestellung auf die Baustelle oder mit dem Zuschnittservice für gewerbliche sowie private KundInnen. Als zusätzliche Service-Leistung profitieren die Wälderhaus-KundInnen vom Verleih-Service von diversen Geräten und Maschinen für Bau und Garten.

				Mit regionaler Kompetenz und Top-Service ist das Wälderhaus-Team dein Partner für Neubau und Sanierung.

			

		

		
			
				Als regionaler Baustoffhändler bietet das Wälderhaus ein umfassendes Angebot an hochwertigen Baustoffen für Neubau als auch Sanierung. Ob im Bereich Hoch- oder Tiefbau, Dach- oder Innenausbau, Dämmung, Fassaden oder Garten, Terrassen sowie Vorplätzen – Wälderhaus ist der regionale Partner für dein Bauvorhaben. 
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				werbung | Foto oben: Benjamin Schlachter, Foto unten: Darko Todorovic | Text: Wälderhaus

			

		

		
			
				Wilbinger 661/662, 6870 Bezau • Gfäll 134, 6941 Langenegg • info@waelderhaus.at • www.waelderhaus.at
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				purple power

			

		

		
			
				Von der glänzenden, tiefvioletten Schale der Aubergine bis zum dunklen Lila saftiger, roter Weintrauben – violette Lebensmittel haben einen hohen Nährwert. Vielleicht hast du schon einmal den Ratschlag gehört, „den Regenbo-gen zu essen“ – den Teller mit Farbe zu füllen, um den Nährwert der Mahlzeiten zu erhöhen. Wenn es um das Regenbogenspektrum geht, enthalten pflanzliche Lebensmittel, die blau, rot, indigoblau und violett sind, Antioxidantien, die besonders gut für die Gesundheit sind. Vio-letten Lebensmitteln wird nachgesagt, dass sie das kognitive Wohlbefinden verbessern, die Verdauung ausbalancieren, vor Viren schützen und sogar Krebs bekämpfen – und all das liegt an den natürlichen Pigmenten, die ihnen ihre leuchtenden Farbtöne verleihen. Wenn du also das nächste Mal eine Mahlzeit planst oder zu einem Snack greifst, solltest du versuchen, dich mit Lila zu stärken – die lila Schokolade zählt hin und wieder natürlich auch ;-).

				Im Vereinigten Königreich gibt es eine lange Tradition, kranken Angehörigen im Krankenhaus eine Traube mitzubringen. Es gibt verschiedene Theorien über den Ursprung dieses Brauchs, zum Beispiel, dass Krankenschwestern Trau-bensaft verwendeten, um Soldaten zu tränken, denen in den Weltkriegen des letzten Jahrhun-derts Gliedmaßen amputiert worden waren. Es hat sich aber auch herausgestellt, dass hinter diesem einfachen Geschenk auch eine Wissen-schaft steckt. Rote Weintrauben sind reich an Vitamin C und wichtigen Mineralien wie Kalium, Kalzium, Folsäure, Phosphor, Magnesium und Eisen, was sie zu einer hervorragenden Wahl für die Unterstützung des Immunsystems macht. Außerdem besitzen sie antibakterielle und anti-virale Eigenschaften und können so zum Schutz vor Infektionen beitragen – alles nützliche Ei-genschaften für PatientInnen, die sich im Kran-kenhaus erholen.

				Trauben gehören zu den violetten Lebensmitteln und verdanken ihre leuchtende Farbe einem na-türlichen Pflanzenpigment namens Anthocyan, das antioxidative Eigenschaften besitzt. Antho-cyane sind für die verschiedenen Lila- und Blau-

				töne verantwortlich, die in Lebensmitteln wie Brombeeren, Blaubeeren, Feigen, Zwetschgen, Rotkohl, lila Kartoffeln, schwarzen Bohnen, Kid-neybohnen, rotem Reis, lila Karotten und vielen anderen zu finden sind. Es ist eines von sechs diätetischen Flavonoiden, die dazu beitragen, die Zellaktivität zu regulieren und freie Radika-le abzuwehren. Einfach ausgedrückt: Sie helfen dem Körper, effizienter zu arbeiten und Entzün-dungen zu bekämpfen. 

				Lila Lebensmittel werden mit vielen gesundheit-lichen Vorteilen in Verbindung gebracht, von der Förderung des Gedächtnisses und der Herzge-sundheit bis hin zur Verbesserung der Sehkraft. Aber man muss kein/e WissenschaftlerIn sein, um von den Vorteilen zu profitieren - wer sich vornimmt, mehr rote, violette und blaue Lebens-mittel in die Mahlzeiten einzubauen, kann mit neuen Geschmacksrichtungen experimentieren und eine gesunde Ernährung beibehalten.

				Die Rote Bete ist ein beliebtes Gemüse, das oft über Salate gerieben oder zu leuchtend lila-farbenen Smoothies verarbeitet wird. Rote Bete und ihr Saft werden mit zahlreichen gesund-heitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht, darunter die Verbesserung der Durchblutung, die Senkung des Blutdrucks und die Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit. Ihre Farbe verdankt die Knolle einem Phytonährstoff na-mens Betalain, der in einigen roten Pflanzen das Anthocyan ersetzt und außerdem starke anti-oxidative Eigenschaften hat. Gerieben in einem einfachen Pfannengericht mit Süßkartoffeln und Zucchini schmeckt die Rote Bete zum Beispiel hervorragend. 

				Auch in Okinawa (Japan) spielt die violette Kraft in der Ernährung eine große Rolle. Okinawa ist einer der fünf Orte auf der Welt, an denen For-scherInnen festgestellt haben, dass die Bevölke-rung am längsten und gesündesten lebt. Dort ist eines der Grundnahrungsmittel die violette Süß-kartoffel – auch violette Yamswurzel genannt –, die reich an Antioxidantien ist und das Immun-system stärkt. ErnährungswissenschaftlerInnen gehen davon aus, dass violette Süßkartoffeln 
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				etwa dreimal so viele Anthocyane enthalten wie eine durchschnittliche Heidelbeere. Es gibt inzwischen so viele Forschungsergebnisse, die Anthocyane mit wichtigen gesundheitlichen Vor-teilen verknüpfen, sie werden sogar mit einem Anstieg des guten HDL-Cholesterins und der Darmgesundheit in Verbindung gebracht. Na-türlich lebt nicht jede/r in einem Gebiet, in dem diese Kartoffeln im Überfluss vorhanden oder verfügbar sind, aber es gibt eine breite Palette violetter Lebensmittel, die du verstärkt in deine Ernährung aufnehmen kannst. Vielleicht ist es an der Zeit, eine Leidenschaft für Lila zu entwickeln:

				AUBERGINE. Auberginen gehören zur Fami-lie der Nachtschattengewächse und enthalten viele Ballaststoffe. Die gängigste Sorte hat ein cremeweißes Fruchtfleisch, das von einer dun-kelvioletten Schale umgeben ist. Sie enthalten einen Stoff, der die Fette schützt, aus denen die Membranen der Gehirnzellen bestehen, und den Blutdruck senkt. Versuche, sie mit etwas Öl und Salz zu rösten, sie in ein knoblauchhaltiges Baba Ganoush zu mischen oder ein Curry da-mit zu verfeinern. Maximiere den gesundheit-lichen Nutzen, indem du die Schale beim Ko-chen dranlässt.

				KIDNEY-BOHNE. Die in Mittelamerika und Mexiko beheimateten Bohnen sind eine der reichsten pflanzlichen Eiweißquellen der Welt, was ihnen den Spitznamen „Fleisch des armen Mannes“ eingebracht hat. Das Anthocyan ver-leiht ihnen ihre kräftige Farbe. Außerdem ent-halten sie komplexe Kohlenhydrate, die einen niedrigen glykämischen Index aufweisen, was zu einer langsamen Energiefreisetzung und zur Regulierung des Blutzuckerspiegels beiträgt. Sie werden mit der Vorbeugung von Dickdarmkrebs in Verbindung gebracht und enthalten Folsäure, Eisen, Kupfer, Mangan, Kalium und Vitamin K1, das für die Blutgerinnung wichtig ist. Sie kom-men häufig in mexikanischen Gerichten, wie Chili, aber auch in jamaikanischem Reis und Bohnen, würzigen Burgern, Eintöpfen und She-pherd‘s Pie vor.

				BROMBEERE. Die Brombeere wächst im Spät-sommer und Frühherbst auf Hecken und über-zeugt mit ihren Nährwerten. Neben einem hohen Gehalt an Vitamin C, Ballaststoffen und Antioxidantien, die mit der Vorbeugung von al-tersbedingtem Gedächtnisverlust in Verbindung gebracht werden, sind sie reich an Vitamin K, das Menschen mit leichten Blutergüssen oder Frauen mit starker Periode helfen kann. Wie Blaubeeren, schwarze Johannisbeeren und vie-le andere lilafarbene Lebensmittel verdanken 

				sie ihren tiefen Farbton dem hohen Gehalt an Anthocyanen. Unsere Tipps: Backe einen Brom-beer-Apfel-Kuchen oder ein Crumble, koche eine zuckerarme Marmelade oder genieße die Brombeeren alleine als Süßigkeiten-Ersatz.

				FEIGEN. Die im Mittelmeerraum und in Asien weit verbreitete Frucht kann frisch, gekocht, ge-trocknet oder zu Marmelade püriert verzehrt werden. Feigen sind reich an Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen. Sie werden oft zur För-derung der Verdauungsgesundheit empfohlen, da sie präbiotische Eigenschaften haben, die gute Darmbakterien fördern, und aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehalts auch als sanftes natür-liches Abführmittel wirken können. Sie werden auch mit einer guten Knochengesundheit und einem niedrigeren Blutdruck in Verbindung ge-bracht. Feigen eignen sich gut als Beilage zu herzhaften Salaten, zusammen mit Ziegenkäse oder mit Honig beträufelt. Sie schmecken auch mit Walnüssen gebacken.

				VIOLETT SPRIESSENDER BROKKOLI. Diese Sorte ist bei GärtnerInnen sehr beliebt, da sie widerstandsfähig und leicht anzubauen ist. Er ist reich an Vitamin C und enthält den sekundären Pflanzenstoff Sulforaphan, von dem angenom-men wird, dass er gegen Krebs resistent macht, Krebsstammzellen abtötet und das Tumor-wachstum verlangsamt. Außerdem wird er mit der Senkung des Risikos von Herzkrankheiten, Diabetes und Osteoporose in Verbindung ge-bracht. Für viele gilt er als Delikatesse, und je weniger er in der Küche zubereitet wird, desto besser. Am besten schmeckt er leicht gedünstet oder geröstet, mit einem Schuss Olivenöl und einer Prise Meersalz. Eine andere Möglichkeit ist, ihn roh in einem Salatdressing zu verwenden.

				SCHWARZER REIS. Der Schwarze Reis erhält seine charakteristische Farbe ebenfalls durch Anthocyane und ist eine großartige Alternative zu normalem Reis, mit einem milden, leicht nus-sigen Geschmack. Es wird angenommen, dass schwarzer Reis im alten China wegen seines Nährstoffgehalts so sehr verehrt wurde, dass er für alle, außer die Könige, verboten war. Er hat einen höheren Proteingehalt als brauner Reis und ist eine gute Quelle für Eisen und verschie-dene Flavonoide. Mit mehr als 23 Arten von Antioxidantien hat er die höchste antioxidative Aktivität aller Reissorten, was wiederum bedeu-tet, dass er vor Krankheiten wie Demenz, Herz-erkrankungen und einigen Krebsarten schützen kann. Schwarzer Reis ist außerdem von Natur aus glutenfrei und schmeckt in Pfannengerichten, Salaten oder als Milchreis.
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				sachesieben kombiniert Wissen und Erfahrung, um die Printprojekte ihrer KundInnen noch erfolgreicher und den Produktionsprozess so einfach, klar und passend wie möglich zu gestalten. Dabei legen sie ebenfalls viel Wert auf eine korrekte und abgestimmte Grundlage für Kalkulation und Abwicklung. 
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				Printexperten. Die Leidenschaft des Inhabers Patrick Walchensteiner sind Printprodukte. Gedruckte Kommu-nikation, die sich abhebt und seinen KundInnen einen Mehrwert schafft. Papiere, Druckverfahren, Veredelun-gen und Bindungsarten im Einklang mit der Marke und gutem Design. Mit seinem Background als gelernter Drucker mit jahrelanger Erfahrung und als diplomierter Medienfachwirt Print ist er, mit seinem Team, ein kom-petenter Ideenbringer, der seine KundInnen bereits in der Umsetzungsplanung mit fachlichem und grafischem Input unterstützt.

				Grafik. Das Unternehmen mit Sitz in Dornbirn und Wien begleitet die Projekte von der Idee, über die Gestaltung bis zum fertigen Printprodukt. Mit der Grafik von sachesieben wird das Produkt perfekt auf den Druck abgestimmt und das zu fairen Bedingungen.

				Druckmanagement. Das Ziel von sachesieben ist es, den KundInnen möglichst viel Arbeit abzunehmen und freie Ressourcen in deren Team zu schaffen. Mit der möglichen Gestaltung und Produktion der Printprojekte übernimmt das Unternehmen die Verantwortung für das beste Preis-Leistungs-Verhältnis und eine termingerechte Lieferung. 

				Proaktive Kümmerer. Dank der räumlichen Nähe ist das Team von sachesieben schnell vor Ort, hat kurze Re-aktionszeiten und stellt eine reibungslose Abstimmung und Abwicklung sicher. Dabei schätzen sie Transparenz und direkte Kommunikation mit allen PartnerInnen und setzen sich persönlich für den Erfolg jedes Projektes ein.
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				URLAUB = Stress ?

			

		

		
			
				3 einfache Dinge

			

		

		
			
				Urlaubsbedingte Ängste können auch entstehen, wenn der Stress im Alltag nicht häufig genug reguliert wird und sich immer mehr anstaut. In diesem Fall wird eine Reise leicht als die einzige Möglichkeit angesehen, den Stress auf einen Schlag abzubauen. Leider wird dadurch der Druck zu groß, dass ein einziges Erlebnis ein ganzes Jahr an Ruhe und Entspannung bringen soll – und das in einem kurzen Zeitraum. Das Ergebnis ist oft mehr Stress während der Reise und Traurigkeit und Bedauern auf dem Heimweg, dass der lang ersehnte Urlaub nicht die dringend benötigte Entspannung gebracht hat.

				Wie kann also vermieden werden, dass ein eigentlich erholsamer Urlaub Enttäuschung und Verärgerung aus-löst? Hier sind ein paar Tipps:

			

		

		
			
				Suche dir drei einfa-che Dinge aus, die du tun möchtest: Mache es dir leicht und wähle Dinge, die nicht allzu viel Energie erfordern, darunter auch Aktivitäten, die du möglicherweise alleine ma-chen kannst. Bei einem Ausflug an einen Badeort könn-te die Liste zum Beispiel Folgendes umfassen: im Meer schwimmen, in einem netten Fischrestaurant essen und eine kurze Wanderung in der Natur unternehmen. Ach-te darauf, dass die drei Dinge überschaubar sind, Spaß machen und leicht zu erledigen sind. Alles andere kann auf eine Bonusliste gesetzt werden. Wenn die Zusatz-wünsche erfüllt werden, großartig. Wenn nicht, war die Reise trotzdem ein Erfolg.

			

		

		
			
				Urlaub gilt normalerweise als etwas besonders Schönes - eine Gelegenheit, die Fesseln der Arbeit abzuwerfen, den Druck des Lebens aufzuschieben und sich richtig zu entspannen. Manchmal kann der Urlaub aber auch Ängste auslösen. Wie kann das passieren? Es könnte daran liegen, dass Erwartungen und übermäßige Planung im Weg stehen. Mit anderen Worten: Der Urlaub wird übermäßig kompliziert, obwohl es effektiver wäre, sich darauf zu konzentrieren die Reisen zu vereinfachen, damit sie eine echte Pause vom stressigen Alltag bieten.
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				luogô

			

		

	
		
			
				Entschleunigung

			

		

		
			
				Im Hier und Jetzt

			

		

		
			
				Flexibilität

			

		

		
			
				Plane nicht zu viele kräftezehrende Aktivitäten: Wenn Menschenmas-sen zu Hause stressig sind, dann sind sie es wahrscheinlich auch im Urlaub. Wenn dich der Besuch eines einzigen Museums schon anstrengt, stell dir vor, du würdest drei für einen einzigen Tag einplanen. Man unterschätzt leicht, wie viel Energie aufgewendet werden muss, um anregende Orte zu entde-cken und neue Dinge auszuprobieren. Denke daran, dich zu entschleunigen und dir vor Augen zu halten, dass es keine Eile gibt, alles auf einmal zu tun.

			

		

		
			
				Plane Flexibilität ein: Wenn jede Minute und jede Stunde des Pro-gramms vorgeplant ist, bleibt weniger Raum für zufällige Begegnun-gen, die sich oft als Urlaubshö-hepunkte erweisen können. Lass dir doch mal Zeit, um in aller Ruhe umherzuwandern und den Spaß sowie den Charme der Urlaubsumgebung organischer und spontaner zu entdecken.

			

		

		
			
				Verbinde dich mit dem gegenwärtigen Moment: Tief durchatmen, den Sinnen Aufmerksamkeit schenken und im Hier und Jetzt sein kann deutlich machen, dass es keinen Grund gibt, übermäßig viel zu planen. Das bedeutet nicht, dass man sich nicht vorbereiten sollte (es ist immer hilfreich, ein paar Ideen und praktische Vorkehrungen zu haben), aber zu viele im Voraus gebuchte Veranstaltungen können vom gegenwärtigen Moment ablenken. Fühle die Dinge, während sie geschehen.

				Wenn du das Glück hast, in den Urlaub zu fahren, aber bereits spürst, dass der Stress zunimmt, solltest du etwas vom Planungspedal steigen und den Zeitplan vereinfachen. Auf diese Weise kannst du den Druck aus dem Urlaub nehmen und einige wohlverdiente Momente der Ruhe genießen. Bon voyage!
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				Fakten

			

		

		
			
				GWEOSSÔ?

			

		

		
			
				Heliotropismus

				Einige Pflanzen, wie z.B. Sonnenblumen, können ihre Blü-tenköpfe so drehen, dass sie immer der Sonne zugewandt sind. Dies wird als Heliotropismus bezeichnet.

			

		

		
			
				1

			

		

		
			
				2

			

		

		
			
				Gefährliche Temperaturen

				Wusstest du, dass ein großes Stück des Pazifi-schen Ozeans so warm ist, dass es „The Jacuzzi of Despair“ genannt wird? Das Wasser ist fast 12 °C wärmer als die umgebenden Gewässer und enthält sehr wenig Sauerstoff, was es zu einem tödlichen Ort für Meeresbewohner macht.
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				5

			

		

		
			
				4

			

		

		
			
				Wüstenhitze

				Die höchste jemals festgehaltene Tem-peratur auf der Erde wurde in der Wüste „Lut“ im Iran gemessen, wo im Sommer 2005 70,7 °C erreicht wurden.

			

		

		
			
				Schwimmen

				Schwimmen kann positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben, da es die Ausdauer, die Herz-Kreislauf-Funktion und die Muskulatur stärkt. Außerdem kann Schwimmen Stress reduzieren und das Wohlbefinden steigern.

			

		

		
			
				Sommersonnenwende

				Der längste Tag des Jahres, auch bekannt als Sommer-sonnenwende, variiert je nach Breitengrad. In der Arktis scheint die Sonne an diesem Tag 24 Stunden lang, während sie am Äquator etwa 12 Stunden scheint.
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				Staycation

				Der Begriff „Staycation“ bezieht sich auf einen Urlaub, der zu Hause oder in der Nähe des Wohnortes ver-bracht wird, anstatt zu reisen. Staycations wurden in den letzten Jahren immer beliebter, da sie oft günstiger und weniger stressig sind als große Reisen.

			

		

		
			
				Balkonpflanzen

				Einige Balkonpflanzen sind natürliche In-sektenabwehrmittel. Zum Beispiel kann der Lavendel helfen, Motten fernzuhalten, während die Zitronenmelisse Mücken und Fliegen abschreckt.

			

		

		
			
				Einfach süß

				Otter sind sehr soziale Tiere und halten Händchen, um sicherzustellen, dass sie nicht voneinander wegdriften, während sie im Wasser schlafen.
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				Zitronen

				Zitronen stammen ursprünglich aus Südasien und wurden seit Jahrhunderten in der Medizin und Küche verwendet. Heute werden sie weltweit angebaut und sind eine der am häufigsten verwendeten Zitrusfrüchte. Wusstest du, dass Zitronen auch verwendet werden können, um Flecken von Kleidung und anderen Oberflächen zu entfernen?

			

		

		
			
				La Tomatina

				Es gibt eine Stadt in Spanien namens Buñol, die jedes Jahr ein Tomatenfest namens „La Tomatina“ veranstaltet, bei dem sich Tausende von Menschen mit Tomaten bewerfen.
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					Mehr zu unserer Kolumne sehen & hören: the.soulful.moments
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				Kolumne

			

		

		
			
				the.soulful.moments

			

		

		
			
				soulset of the summer:

				„In curiosity we find a compass to what sets our soul on fire.“

			

		

		
			
				WO DIE NEUGIER UNS HINTREIBT.

				Das erste Mal habe ich den Geschmack von Sommerfreiheit auf den Lippen, als das Flugzeug die graue Wolkendecke durch-bricht und meine Augen verträumt das satte Meeresblau darunter einfangen. Es gibt diesen Moment, in dem sich die Neugier über die Angst hinwegsetzt und das Gefühlssteuer übernimmt. Ab diesem Zeitpunkt wird die Sommerreise ins Unbekannte so genussvoll wie ein tiefroter Portwein – unerwartet süß zu Beginn, vollmundig in der Mitte und unvergesslich berauschend, bis die Wirkung mit dem Rückflug nach Hause langsam wieder nachlässt. Im Gepäck bleibt aber etwas, das mindestens genauso intensiv ist: der Freiheitsrausch von neu erlebten Abenteuern. Orte, Begegnungen, neue Ich-Seiten, die sich als langanhaltende Erinnerungen an unser Herz heften und mit unseren Worten weitergetragen werden. Wir geben ihnen einen Platz in unserer Geschichte. Sie geben uns Lebendigkeitsschübe, die uns immer wieder erinnern und antreiben, auszubrechen – aus Leidenschaft fürs „Erleben“.

				Das ist es auch, was mich gemeinsam mit einer Freundin nach Porto treibt, wo sich „Erleben“ wie „Erobern“ anfühlt und die Leich-tigkeit den Leuten ins Gesicht geschrieben steht. Schnell wird uns klar, was die sonnige Hafenstadt so unwiderstehlich macht: Hier wird Neugierde mit atemberaubenden Erlebnissen belohnt. Verlierst du dich zwischen malerisch pastellfarbenen Häuserfassa-den, die Gasse für Gasse verzieren, endest du plötzlich auf großen Märkten, die dich erst nach 4 Stunden lebhafter Gespräche und umso mehr Gläsern besten Weins wieder ausspucken.

				Es scheint kein schlechter Rat zu sein, sich auf das zu stürzen, was einen neugierig macht. Ein Frische-Kick für die Seele. Wenn es nach erfolgreichen KünstlerInnen, MusikerInnen und Kreativen geht: das feurige Lebenselixier, das jung und kreativ hält.

				Was der Sommer also in uns wachküsst, ist ein Soulful Moment, den wir uns hoffentlich im Alltags-Loop erhalten können. Das stille Abkommen mit sich selbst, immer wieder der eigenen Neugier zu folgen, welches Imagine Dragons mit „Whatever It Takes“ musikalisch untermauern. Angst lähmt, Sicherheit verzehrt, aber Neugier belohnt – sozusagen ein unerwarteter Bonus für unsere Seele. Denn wer seiner Neugierde folgt, entdeckt. Und wer entdeckt, bleibt lebendig und kommt, egal wohin er oder sie auch geht, ein Stück reicher zurück.

				Im bunten Treiben Portos kreuzen 3 Menschen aus unterschiedlichen Ländern meinen Weg, die sich alle diesen einen Soulful Moment teilen und mich zu noch mehr Neugier im Leben inspirieren. Da ist die Krankenschwester aus New York, die sich hungrig in neue Abenteuer stürzt und nach Paris und Berlin nun zum ersten Mal durch Portugal reist, um eine neue Heimat zu finden. Die Marketingexpertin aus Kolumbien, die nach ihrem Beziehungsende in Porto mehrere Wochen remote arbeitet, bevor sie für ihre Arbeit nach Schweden zieht. Und der „Creative Writing“-Student aus Edinburgh, der nach seinem München-Trip nun mit über 10 FreundInnen jeden Winkel von Porto erkundet, um Inspiration zu tanken.

				Wer Neues kennenlernt, lernt auch sich selbst neu kennen und bleibt nie an derselben Stelle stehen. Seien es noch so kleine Schritte. Schlussendlich ist es wie bei den „Azulejos“, die als Farbtupfer Portugals Häuser schmücken – jede kleine Fliese, die da-zukommt, macht das ganze Wandmosaik reicher und bunter und die Geschichte, die sich darauf abbildet, umso faszinierender.

				Who dares, wins. 

			

		

		
			
				Laura Bücheler
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OEBPS/script/idGeneratedScript.js
function RegisterInteractiveHandlers() {
RegisterButtonEventHandlers();
ProcessAnimations();
ProcessMedia();
}
function ProcessMedia() {
var oFrame = document.getElementsByClassName("_idGenMedia");
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-mediaOnPageLoadActions");
if(actions) {
var descendants = oFrame[i].getElementsByTagName('*');
for(var j = 0; j < descendants.length; j++) {
var e = descendants[j];
var tagName = e.tagName.toLowerCase();
if(tagName == 'video' || tagName == 'audio') {
if(e.paused) {
var selfContainerID = e.id;
eval(actions);
}
}
}
}
}
}
function ProcessAnimations() {
	var oFrame = document.getElementsByClassName("_idGenAnimation");
	for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
		var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnPageLoadActions");
		if(actions) {
			var selfContainerID = oFrame[i].id
			eval(actions);
		}
		var cn = oFrame[i].className;
		if(cn.indexOf("_idGenCurrentState") != -1) {
			var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnStateLoadActions");
			if(actions) {
				var selfContainerID = oFrame[i].id
				eval(actions);
			}
		}
		actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnSelfClickActions");
		if(actions) {
			oFrame[i].addEventListener("touchend", function(event) { onTouchEndForAnimations(this, event) }, false);
			oFrame[i].addEventListener("mouseup", function(event) { onMouseUpForAnimations(this, event) }, false);
		}
		actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnSelfRolloverActions");
		if(actions) {
			oFrame[i].addEventListener("mouseover", function(event) { onMouseOverForAnimations(this, event) }, false);
		}
	}
	document.body.addEventListener("touchend", function(event) { onPageTouchEndForAnimations(this, event) }, false);
	document.body.addEventListener("mouseup", function(event) { onPageMouseUpForAnimations(this, event) }, false);
}
function onPageTouchEndForAnimations(element, event) {
var oFrame = document.getElementsByClassName("_idGenAnimation");
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnPageClickActions");
if(actions) {
var selfContainerID = oFrame[i].id;
eval(actions);
event.target.__id_touched = true;
}
}
event.stopPropagation();
}
function onPageMouseUpForAnimations(element, event) {
if (event.target && event.target.__id_touched) {event.target.__id_touched=false; return;}
var oFrame = document.getElementsByClassName("_idGenAnimation");
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnPageClickActions");
if(actions) {
var selfContainerID = oFrame[i].id;
eval(actions);
}
}
event.stopPropagation();
}
function onTouchEndForAnimations(element, event) {
var classID = element.getAttribute("data-animationObjectType");
var oFrame = document.getElementsByClassName(classID);
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnSelfClickActions");
if(actions) {
var selfContainerID = oFrame[i].id;
eval(actions);
event.target.__id_touched = true;
}
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onMouseUpForAnimations(element, event) {
if (event.target && event.target.__id_touched) {event.target.__id_touched=false; return;}
var classID = element.getAttribute("data-animationObjectType");
var oFrame = document.getElementsByClassName(classID);
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnSelfClickActions");
if(actions) {
var selfContainerID = oFrame[i].id;
eval(actions);
}
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onMouseOverForAnimations(element, event) {
var animationClassName = element.getAttribute("data-idGenAnimationClass");
var cn = element.className;
if (cn.indexOf(animationClassName) != -1 ) {
return;
}
var classID = element.getAttribute("data-animationObjectType");
var oFrame = document.getElementsByClassName(classID);
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
var actions = oFrame[i].getAttribute("data-animationOnSelfRolloverActions");
if(actions) {
var selfContainerID = oFrame[i].id;
eval(actions);
}
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function RegisterButtonEventHandlers() {
var oFrame = document.getElementsByClassName("_idGenButton");
for (var i = 0; i < oFrame.length; i++) {
oFrame[i].addEventListener("touchstart", function(event) { onTouchStart(this, event) }, false);
oFrame[i].addEventListener("touchend", function(event) { onTouchEnd(this, event) }, false);
oFrame[i].addEventListener("mousedown", function(event) { onMouseDown(this, event) }, false);
oFrame[i].addEventListener("mouseup", function(event) { onMouseUp(this, event) }, false);
oFrame[i].addEventListener("mouseover", function(event) { onMouseOver(this, event) }, false);
oFrame[i].addEventListener("mouseout", function(event) { onMouseOut(this, event) }, false);
}
}
function hasAppearance(element, appearance) {
var childArray = element.children;
for(var i=0; i< childArray.length; i++) {
var cn = childArray[i].className;
if(cn.indexOf(appearance) != -1) {
return true;
}
}
return false;
}
function isDescendantOf(child, parent) {
var current = child;
while(current) {
if(current == parent)
return true;
current = current.parentNode;
}
return false;
}
function addClass(element,classname) { 
var cn = element.className;
if (cn.indexOf(classname) != -1 ) {
return;
}
if (cn != '') {
classname = ' ' + classname;
}
element.className = cn + classname;
}
function removeClass(element, classname) {
var cn = element.className;
var rxp = new RegExp("\\s?\\b" + classname + "\\b", "g");
cn = cn.replace(rxp, '');
element.className = cn;
}
function onMouseDown(element, event) {
if (event.target && event.target.__id_touched) {event.target.__id_touched=false; return;}
if (hasAppearance(element, '_idGen-Appearance-Click')) {
addClass(element, '_idGenStateClick');
}
var actions = element.getAttribute("data-clickactions");
if(actions) {
eval(actions);
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onMouseUp(element, event) {
if (event.target && event.target.__id_touched) {event.target.__id_touched=false; return;}
removeClass(element, '_idGenStateClick');
var actions = element.getAttribute("data-releaseactions");
if(actions) {
eval(actions);
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onMouseOver(element, event) {
if (event.relatedTarget) {
if(isDescendantOf(event.relatedTarget, element)) return;
}
if (hasAppearance(element, '_idGen-Appearance-Rollover')) {
addClass(element, '_idGenStateHover');
}
var actions = element.getAttribute("data-rolloveractions");
if(actions) {
eval(actions);
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onMouseOut(element, event) {
if (event.relatedTarget) {
if(isDescendantOf(event.relatedTarget, element)) return;
}
removeClass(element, '_idGenStateHover');
removeClass(element, '_idGenStateClick');
var actions = element.getAttribute("data-rolloffactions");
if(actions) {
eval(actions);
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onTouchStart(element, event) {
if (hasAppearance(element, '_idGen-Appearance-Click')) {
addClass(element, '_idGenStateClick');
}
var actions = element.getAttribute("data-clickactions");
if(actions) {
eval(actions);
event.target.__id_touched = true;
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function onTouchEnd(element, event) {
removeClass(element, '_idGenStateClick');
var actions = element.getAttribute("data-releaseactions");
if(actions) {
eval(actions);
event.target.__id_touched = true;
}
event.stopPropagation();
event.preventDefault();
}
function handleMSOStateParentOfObject(element) {
var prev = element;
var parent = prev.parentNode;
var found;
while(parent && !found) {
var cn = parent.className;
if(cn && cn.indexOf('_idGenMSO') != -1)
found = true;
else
prev = parent;
parent = prev.parentNode;
}
if(found) {
var nextState = prev;
var mso_states = parent.children;
for (var i = 0, state; state = mso_states[i]; i++) {
var cn = state.className;
if (cn.indexOf('_idGenCurrentState') != -1 ) {
handleMediaInMSOState(state);
removeClass(state, '_idGenCurrentState');
addClass(state, '_idGenStateHide');
removeClass(nextState, '_idGenStateHide');
addClass(nextState, '_idGenCurrentState');
return;
}
}
}
}
function handleMediaInMSOState(element) {
/*This function is used to stop playing media present in current state when we move from current state to another state.*/
var descendants = element.getElementsByTagName('*');
for(var i = 0; i < descendants.length; i++) {
var e = descendants[i];
var tagName = e.tagName.toLowerCase();
if(tagName == 'video' || tagName == 'audio') {
if(!(e.paused)) {
e.currentTime = 0;
e.pause();
}
}
}
}
function playAnimatedElement(animated_element, className, hideAfterAnimating) {
removeClass(animated_element, '_idGenStateHide');
removeClass(animated_element, '_idGenPauseAnimation');
var cn = animated_element.className;
var previousAnimationClass = animated_element.getAttribute("data-idGenAnimationClass");
if ((cn.indexOf(className) == -1) && (cn.indexOf(previousAnimationClass) == -1)) {
addClass(animated_element, className);
animated_element.setAttribute("data-idGenAnimationClass", className);
}
else {
removeClass(animated_element, className);
removeClass(animated_element, previousAnimationClass);
animated_element.removeEventListener("webkitAnimationEnd", function(evt) { onPlayAnimationEnd(this, hideAfterAnimating, evt) });
animated_element.removeEventListener("animationend", function(evt) { onPlayAnimationEnd(this, hideAfterAnimating, evt) });
setTimeout(function() {addClass(animated_element, className)}, 10);
animated_element.setAttribute("data-idGenAnimationClass", className);
}
animated_element.addEventListener("webkitAnimationEnd", function(evt) { onPlayAnimationEnd(this, hideAfterAnimating, evt) });
animated_element.addEventListener("animationend", function(evt) { onPlayAnimationEnd(this, hideAfterAnimating, evt) });
}
function playAnimation(animation_id, className, startDelay, hideAfterAnimating) {
var animated_element = document.getElementById(animation_id);
if(animated_element) {
handleMSOStateParentOfObject(animated_element);
var startClassName = animated_element.getAttribute("data-idGenAnimationStartState");
var endClassName = animated_element.getAttribute("data-idGenAnimationEndState");
removeClass(animated_element, endClassName);
addClass(animated_element, startClassName);
setTimeout(function(){playAnimatedElement(animated_element, className, hideAfterAnimating)}, startDelay*1000);
}
}
function onPlayAnimationEnd(element, hideAfterAnimating, evt) {
var className = element.getAttribute("data-idGenAnimationClass");
var startClassName = element.getAttribute("data-idGenAnimationStartState");
var endClassName = element.getAttribute("data-idGenAnimationEndState");
removeClass(element, className);
removeClass(element, startClassName);
addClass(element, endClassName);
if(hideAfterAnimating)
addClass(element, '_idGenStateHide');
evt.stopPropagation();
}
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OEBPS/image/Summer_Wälderinnen_Reoso_left_A4_.png





OEBPS/image/723.png





OEBPS/image/694.png





OEBPS/image/952.png





OEBPS/image/1634.png





OEBPS/image/766.png





OEBPS/image/logo_web.png
Q2





OEBPS/image/1707.png





OEBPS/image/instagramlogo1.png





OEBPS/image/839.png





OEBPS/image/422.png





OEBPS/image/cynthia-magana-mFPJXEQfb9M-unsplash.png





OEBPS/image/465.png





OEBPS/image/1677.png





OEBPS/image/66.png





OEBPS/image/937.png





OEBPS/image/235.png





OEBPS/image/1607.png





OEBPS/image/278.png





OEBPS/image/Mocktail_Johann.png





OEBPS/image/739.png





OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/493.png





OEBPS/image/751.png





OEBPS/image/924.png





OEBPS/image/450.png





OEBPS/image/794.png





OEBPS/image/967.png





OEBPS/image/623.png





OEBPS/image/1178.png





OEBPS/image/538.png





OEBPS/image/592.png





OEBPS/image/922.png





OEBPS/image/363.png





OEBPS/image/320.png





OEBPS/image/965.png





OEBPS/image/1134.png





OEBPS/image/221.png





OEBPS/image/337.png





OEBPS/image/509.png





OEBPS/image/408.png





OEBPS/image/1663.png





OEBPS/image/823.png





OEBPS/image/637.png





OEBPS/image/179.png





OEBPS/image/866.png





OEBPS/image/521.png





OEBPS/image/564.png





OEBPS/image/BG9I6121.jpg





OEBPS/image/1721.png





OEBPS/image/738.png





OEBPS/image/950.png





OEBPS/image/264.png





OEBPS/image/292.png





OEBPS/image/309.png





OEBPS/image/939.png





OEBPS/image/851.png





OEBPS/image/391.png





OEBPS/image/894.png





OEBPS/image/1590.png
p





OEBPS/image/479.png





OEBPS/image/1635.png





OEBPS/image/436.png





OEBPS/image/1678.png





OEBPS/image/537.png





OEBPS/image/308.png





OEBPS/image/FBC_WK_Teller225_0305515300.png





OEBPS/image/236.png





OEBPS/image/392.png





OEBPS/image/279.png





OEBPS/image/951.png





OEBPS/image/765.png





OEBPS/image/693.png





OEBPS/image/722.png





OEBPS/image/1049.png





OEBPS/image/1708.png





OEBPS/image/421.png





OEBPS/image/650.png





OEBPS/image/464.png





OEBPS/image/65.png





OEBPS/image/379.png





OEBPS/image/1608.png





OEBPS/image/321.png





OEBPS/image/409.png





OEBPS/image/364.png





OEBPS/image/793.png





OEBPS/image/966.png





OEBPS/image/750.png





OEBPS/image/923.png





OEBPS/image/1691.png





OEBPS/image/492.png





OEBPS/image/665.png





OEBPS/image/838.png





OEBPS/image/622.png
\ 4





OEBPS/image/796.png





OEBPS/image/982.png





OEBPS/image/699.png
It

)





OEBPS/image/885.png





OEBPS/image/788.png





OEBPS/image/1125.png





OEBPS/image/893.png





OEBPS/image/974.png





OEBPS/image/1052.png





OEBPS/image/1133.png





OEBPS/image/Kaufmann_Mode_Logo_Var_I_wei_.png
MODE





OEBPS/image/250.png





OEBPS/image/903.png





OEBPS/image/628.png





OEBPS/image/153.png





OEBPS/image/822.png





OEBPS/image/1679.png





OEBPS/image/234.png





OEBPS/image/14.png





OEBPS/image/725.png





OEBPS/image/547.png





OEBPS/image/331.png





OEBPS/image/466.png





OEBPS/image/1598.png





OEBPS/image/369.png





OEBPS/image/958.png





OEBPS/image/summer_23_S2_NEU.png





OEBPS/image/563.png





OEBPS/image/1695.png





OEBPS/image/877.png





OEBPS/image/741.png





OEBPS/image/393.png





OEBPS/image/482.png





OEBPS/image/288.png





OEBPS/image/474.png





OEBPS/image/307.png





OEBPS/image/501.png





OEBPS/image/1705.png





OEBPS/image/1730.png





OEBPS/image/491.png





OEBPS/image/VoUes_0,33_ZirbeZitrone_300dpi.png





OEBPS/image/1722.png





OEBPS/image/1641.png





OEBPS/image/1713.png





OEBPS/image/20191115_DAT_1404_Original.jpg





OEBPS/image/412.png





OEBPS/image/717.png





OEBPS/image/226.png





OEBPS/image/459.png





OEBPS/image/1688.png





OEBPS/image/322.png





OEBPS/image/403.png





OEBPS/image/709.png





OEBPS/image/734.png





OEBPS/image/636.png





OEBPS/image/911.png





OEBPS/image/420.png





OEBPS/image/1632.png





OEBPS/image/145.png





OEBPS/image/555.png





OEBPS/image/807.png





OEBPS/image/830.png





OEBPS/image/21.png





OEBPS/image/297.png





OEBPS/image/1060.png





OEBPS/image/869.png





OEBPS/image/572.png





OEBPS/image/241.png





OEBPS/image/957.png





OEBPS/image/868.png





OEBPS/image/1108.png





OEBPS/image/phuong-nguyen-DgW9B48pRb4-unsplash.png





OEBPS/image/892.png





OEBPS/image/fix_Minis_Hüsle.jpg
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