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se, ganz nach dem Leitsatz
der Heiligen Hildegard von
Bingen: ,Pflege das Leben,
wo du es triffst!“ Spezielle
Hildegard-Wanderungen
und -Vortrage runden das
Ganze ab.

Alpbachtal ist ein ab
wechslungsreiches
~ Reiseziel, das Naturfreunde
ganzjahrig anzieht. Am Ran-
de des ,schonsten Blumen-
dorfs Europas®, Reith im
Alpbachtal, steht der Pirch-
ner Hof. Neben zahlreichen
sportliche Aktivitaten hilft
die Unterkunft auch bei einer
Erndhrungsumstellung auf
eine geslindere Lebenswei-

Gesund ernahren

Das angebotene Ernah-
rungskonzept folgt dem
Leitsatz ,Finde das rechte
Maf und achte auf die Qua-

y

Gastronomie, Sport und
Wellness gehen auf dem
Pirchner Hof Hand in Hand. ©

litat*. Lebensmittel werden
hier in verschiedene Kate-
gorien unterteilt: ,war-
mend®, ,kuhlend”, ,trock-
nend®, ,befeuchtend” und
frohmachend“. Das
Vier-Sterne-Hotel beglickt
seine Gaste aus daraus zu-
sammengesetzten Gerich-
ten im Rahmen eines indivi-
duell erstellten Ernahrungs-
plans. Die Zutaten stammen
dabei aus eigener Landwirt-
schaft oder von regionalen
Produzenten.

Aktivitaten und Erholung

Neben der Erndhrung legt
der Pirchner Hof auch ein be-
sonderes Augenmerk auf die
richtige Bewegung, die Inha-
ber Wolfgang Peer als Coach
persdnlich betreut. Wer sich
am Ende eines anstrengen-
den Tages etwas ausruhen
mochte, hat im Spa-Bereich

des Hauses dazu die Még-
lichkeit. Der Wellness-Sektor

trumpft mit verschiedenen
Badern und Packungen auf,
deren Basen aus individuell
fUr den jeweiligen Hauttyp
ausgesuchten Krautern und
Olen bestehen - etwa die Mi-
neral-Tonerde-Packung, wel-
che die Straffheit und Elasti-
zitat der Haut ver-

bessert.
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Woelfigang Peer bewegt

Eine runde Sache
Die malerische Natur bietet

» Wolfgang Peer ist in Sa-
chen Fitness der Ansprech-
partner des Pirchner Hofs.
Uber 20 Jahre war er Trainer
des Tiroler Skiverbands, heu-
te hilft er den Hotelgasten
des Hofes dabei, ein eigenes
Bewegungs- und Aktivpro-
gramm zusammenzustellen.

Hier kommen Wanderer-,
Rad- und im Winter auch
Skifahrer gleichermaBen auf
ihre Kosten. Ein ganz beson-
deres Training, das Wolfgang
Peer anbietet, sind die Ein-
heiten mit den ,,Smoveys“.
Dahinter verbergen sich
Schwingringe mit freilaufen-
den Kugeln, die Vibratio-
nen mit Heil- und Vital-
kraft erzeugen und
die Muskulatur star-
ken, die Koordinati-
on verbessern und
Tiefenentspannung
anregen.

~ Coach Wolfgang Pee ;
nterrichtet den Umgang™
& mit den ,,Smoveys*.
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sich flr Training im Freien an:

7 TAGE ERHOLUNG

er typische Ablauf weitere -
einer Fastenwoche Entspannungs-
auf dem Pirchner programme fur korperli-

Hof beinhaltet nicht nur ge- ches Wohlbefinden.
sunde Mahlzeiten nach
dem Prinzip des ,Dinkelfas-
tens”, sondern auch das
Aneignen von Wissen rund
um die Lehren der Heiligen
Hildegard von Bingen.
Durchgefihrt von Christa
Peer, wird der Tagesablauf
mit Vortragen und Grup-
pengesprachen zum Aus-
tausch ergénzt. Zusatzlich
sorgen Kérperpackungen
im Wellnessbereich sowie
Massagen mit Basendl und

Wieder zu Hause

NatUrlich hoért die Fasten-
zeit nach einer Woche
nicht einfach auf, sondern
wird zu Hause fortge-
setzt. HierfUr wird un-

ter anderem ein Brot-
backkurs mit Christa

Peer angeboten, au-
Berdem bekommen
Gaste auf Wunsch ge-
eignete Rezepttipps

mit auf den Weg.

o So laufe eine
& 'lnkelfastenwoche“
Mit Christ, Peer ap

I
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Pirchner Hof

Was hebt das Erndhrungs-
konzept nach Hildegard von
Bingen gegeniiber anderen
besonders positiv ab?
Hildegard von Bingen sagt,
wir sollen auf die ,,Subtilitat” (sie
meint die feinstoffliche Wirkung)
unserer Lebensmittel achten. Je
besser ein Lebensmittel wachsen
und gedeihen kann, desto besser
ist es also fir meine Ernahrung!
Wir sollen uns regional und sai-
sonal ernadhren, keine industriell
gefertigten Lebensmittel zu uns
nehmen, auf Rohkost verzichten,
und wie Dr. Hertzka - ein beken-
nender Anhanger von Hildegard
von Bingen und Entdecker ihrer
Schriften - sagt, die ,,Klichengif-
te" Schweinefleisch, Erdbeeren,
Porree, Pfirsich und Zwetschgen,

Die Umgebung des
Hotels ladt zu ausgiebigen
_ Erkundungstouren ein.

so gut es geht meiden! Hildegard
von Bingen sagt: ,,Der Dinkel ist
das beste Getreide, er ist warm,
fett und kraftig, und macht dem,
der ihn isst, rechtes Fleisch, gu-
tes Blut und froh im Gemut!” Al-
so ersetzen wir den Weizen mit
Dinkel und haben einen gro3en
Schritt in Richtung einer wertvol-
len Erndhrung gemacht. Aber
aufgepasst: wir brauchen den Ur-
dinkel ,,Triticum spelta®. Er ist der
wertvollste Vertreter der Speltfa-
milie und eine gute EiweiB-, Vita-
min- und Mineralquelle!

Gibt es ein Gericht, das Sie
Ihren Gasten besonders ans
Herz legen wiirden?

Ein besonders wertvolles
Gericht ist das ,,Habermus*
ein Dinkelschrot bzw. Dinkel-

CHRISTA PEER
Hildegard-von-Bingen-Expertin
www.pirchnerhof.at

flockenbrei in Wasser gekocht,
mit Mandeln, Galgant, Bertram,
Zimt, Nelken, Muskatnuss und
Apfeln verfeinert startet man
bestens versorgt in den Tag!
Mein Leitsatz: Pflege das
Leben wo du es triffst! (HvB).

Heilsamer Aufenthalt

Auch die seelische Reini-
gung spielt in der moder-
nen Zeit eine wichtige Rol-
le. So wird auf dem Pirch-
ner Hof eine perfekte

Atmosphére zum Uber-
denken grundsatzlicher
Dinge geschaffen, was
den Aufenthalt im Alp-
bachtal zum idealen Ge-
sundheitsurlaub macht.
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vom 10.6. bis 23..

$ SCHOCKIEREND
< Wenn Arzte Fehler
machen: Wie sicher bin ich
im Krankenhaus? Eine Doku-
mentation auf Spurensuche
Montag, 12.6.,

20.15 Uhr, SWR

$ HILFESTELLUNG
» Visite. Das Magazin be-
richtet unter anderem Uber
das Thema Schlafmangel:
Keine Befindlichkeitssto-
rung, sondern Risikofaktor
Dienstag, 13.6.,

20.15 Uhr, NDR

S SCHLAFRIG?

= rbb Praxis. Fatigue -
Die qualende Mudigkeit
Mittwoch, 14.6.,

21.00 Uhr, RBB

$ NEUE THERAPIEN
- Kampf dem Gelenk-
schmerz - Was tun bei
Arthrose?

Mittwoch, 21.6.,

20.15 Uhr, SWR

Anzeige ——
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Rezepttipp

(
- DINKEL-NUDELN

» 400g Dinkelfeinmehl und 2 EL DinkelgrieB auf die Arbeitsfla-
che geben und in die Mitte eine Mulde dricken. In diese Mulde
Salz, Galgant, 3 - 4 Eier und 50 - 100 ml kaltes Wasser geben.

Mit einer Gabel die Eier und die GewUrze gut verquirlen und

nach und nach von innen nach au3en Mehl in die Eimasse einar-
beiten. SchlieBlich mit den Handen ei-

nen geschmeidigen Teig kneten.

Es ist wichtig, dass immer genuU-
gend Mehl auf der Arbeitsflache
ist, so bleibt der Teig nie kleben.

Den Nudelteig bemehlen, auf die
ebenfalls gut bemenhlte Arbeits-
flache legen und mindestens '/,
Stunde ruhen lassen.

Insektenstich?
Juckt uns nicht.

bite away® - die schnelle Hilfe bei Juckreiz,
Schwellungen und Schmerzen, verursacht durch
Insektenstiche oder -bisse.

Chemiefrei - wirkt nur mit konzentrierter Warme
im Bereich um 51°C.

stichheiler.de
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