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„Bewusste und gesunde 
Ernährung ist eines der 
zentralen Themen der Zukunft. 
Dabei treten verschiedene 
Aspekte wie körperliches Wohl-
befinden und gesundes Altern, 
klima- und umweltfreundliche 
Landwirtschaft sowie Lebens-
mittelverschwendung in den 
Mittelpunkt. Die meisten von 
uns lieben gutes Essen, doch 
dabei ist uns oft nicht bewusst, 
was sich tatsächlich auf un-
seren Tellern befindet. Darum 
wollen wir mehr Sensibilität für 
das Thema Ernährung schaffen, 
aufklären und aufzeigen, worauf 
wir täglich achten sollten, um 
zukunftsfit zu werden.”

Dr. Julia Söllner
Promovierte Molekularbiologin 
und Professorin an der HTL für 
Lebensmitteltechnologie. 
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Gut 
vorbereitet 
in die Zukunft



 Michael PlankWie gesund unser Essen ist, hängt von 
vielen Faktoren ab. Von den Inhaltsstoffen 
und vom Zuckergehalt zum Beispiel. Oder 
von der Herkunft der Lebensmittel, auf die 
bereits viele Menschen achten. Genauso 
wichtig wie Regionalität ist Bioqualität. Die 
Nachfrage nach Bio-Produkten ist in den 
letzten Jahren deutlich gestiegen. Den-
noch ist oft unklar, was „bio” eigentlich 
bedeutet.

Kreislaufwirtschaft und Kontrolle

Die Herstellung von Bio-Lebensmitteln un-
terliegt der EU-Bio-Verordnung. So streng 
wie diese gesetzliche Vorgabe sind die re-
gelmäßigen Überprüfungen der Hersteller 
durch unabhängige Kontrollstellen. Sie 
stellen sicher, dass tatsächlich auf che-
misch-synthetische Pflanzenschutz- und 
Düngemittel verzichtet wird, die im biolo-
gischen Ackerbau verboten sind. Stattdes-
sen haben dort das Zulassen natürlicher 
Kreisläufe, eine humusfördernde Be-
wirtschaftung und abwechslungsreiche 
Fruchtfolgen Vorrang. Das schützt Um-
welt, Klima und Grundwasser sowie das 
Leben im Boden. 

Was heißt „bio” wirklich?

„2017 haben 
wir am 

Glatzkoglhof 
auf die Biohaltung von 

Zwergzebus umgestellt 
– eine der ältesten 
Rinderrassen der Welt. 
Unsere Tiere leben von 
Frühling bis Herbst auf 
der Weide und haben 
ganzjährig Zugang zu 
Stall und Auslauf. Wir 
verzichten auf Kraft-
futter und setzen auf 
100% Bio-Fütterung 
von unseren eigenen 
Wiesen. Das schmeckt 

man: Das Fleisch 
ist zart, intensiv 

im Geschmack 
und arm an 
Cholesterin.”

Glatzkogl

Foto: PlaZebu



Das ganze Jahr über Ausgang

In der biologischen Tierhaltung und Tier-
zucht liegt das Hauptaugenmerk auf art-
gerechter und gesunder Haltung. Im Sinne 
des Tierwohls hat das Vieh rund ums Jahr 
genug Platz und jederzeit Möglichkeit zum 
Auslauf im Freien. Bio-Futtermittel sind  
Pflicht, Hygiene und Sauberkeit enorm 
wichtig – und Behandlungen mit Medika-
menten oder Antibiotika strengstens regu-
liert.

Eine einfache Rechnung

Logisches Resultat: Bio-Lebensmittel sind 
frei von chemisch-synthetischen Rück-
ständen, Medikamenten sowie Hormonen. 
Und nicht nur bei Tisch gesund: Biologisch 
bewirtschaftete Ackerböden binden mehr 
schädliches CO2 und speichern mehr Was-
ser. Wasser, das infolge des Verzichts auf 
Chemikalien auch sauber bleibt. Kurz ge-
sagt: Wer bio isst und kauft, leistet einen 
wertvollen Beitrag für Umwelt und Klima.

„Regi-
onales 
Einkaufen 
verbindet viele Vorteile 
für Wirtschaft, Umwelt 
und Gesellschaft. Wer 
Produkte aus der eige-
nen Region kauft, un-
terstützt gezielt lokale 
Landwirte, Produzen-
ten und kleine Betrie-
be. Dadurch bleibt die 
Wertschöpfung vor 
Ort und Arbeitsplätze 
werden gesichert. 
Gleichzeitig trägt re-
gionaler Konsum aktiv 
zum Umweltschutz 
bei: Kürzere Trans-
portwege bedeuten 
weniger CO₂-Ausstoß, 
oft sind die Produkte 
frischer und benötigen 
weniger Verpackung. 
Auch die Transparenz 
steigt – Konsumentin-
nen und Konsumenten 
wissen eher, woher ihre 
Lebensmittel stammen 
und unter welchen 
Bedingungen sie herge-
stellt wurden. 
Darüber hinaus stärkt 
regionales Einkaufen 
das Bewusstsein für 
Saisonalität und Qua-
lität. Es fördert eine 
engere Verbindung zur 
eigenen Umgebung 
und schafft Vertrauen 
zwischen Produzenten 
und Käufern.”

 Bgm. Ingo Dörflinger
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Regionalität 
mit Geschmack 
Während in vielen Unternehmen Kanti-
nenessen oft aus faden Fertiggerichten 
besteht, geht INNOTECH einen anderen 
Weg: Dort  ist die Mittagspause kein blo-
ßer Boxenstopp, sondern ein Bekenntnis 
zu Qualität, regionaler Verbundenheit 
und guten Gesprächen.

„Ohne Input, kein Output” – diese Devise 
wird am Stammsitz von INNOTECH in Kirchham 
täglich gelebt. In der hauseigenen Betriebskü-
che wird für die rund 120 Mitarbeiter nicht 
einfach nur gekocht. Nein, die Zubereitung 
wird geradezu zelebriert. Genauso wie der 
Klimaschutz: Durch konsequente Zusammen-
arbeit mit regionalen Produzenten reduziert 
INNOTECH CO2-Emissionen, die sonst durch 
lange Transportwege entstehen würden. „Un-
ser Input kommt direkt vom Feld oder vom re-
gionalen Fleischhauer“, sagt Geschäftsführer 
Christoph Reiter. „Das schont die Umwelt und 
stärkt die lokale Landwirtschaft.”

Erfolgsfaktor Gesundheit
Für ihn ist die Investition in eine eigene Küche 
weit mehr als ein reiner Mitarbeiter-Benefit. 
„Wer täglich Höchstleistungen im Bereich der 
Absturzsicherung vollbringt, braucht Energie, 

Wie INNOTECH die Betriebsküche revolutioniert
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Kurz zu uns
INNOTECH – Ein Familienunter-
nehmen, das Leben schützt

Die INNOTECH wurde im Jahr 
2001 von Antje und Gerald Rei-
ter gegründet – mit einer kla-
ren Vision: Leben zu schützen. 
Was als Familienunternehmen 
in Ohlsdorf begann, ist heute 
einer der führenden Hersteller 
von Absturzsicherungen in Eu-
ropa – mit einer Niederlassung 
in der Schweiz.
Nun führt Christoph Reiter das 
Unternehmen mit Innovations-
geist, Verantwortungsbewusst-
sein und einem starken Team 
in die Zukunft. INNOTECH steht 
für INNOVATION-SICHERHEIT 
-BEZIEHUNGEN – und setzt 
seit über zwei Jahrzehnten in-
ternationale Standards in der 
Arbeitssicherheit. Unsere Lö-
sungen schützen Menschen 
weltweit – auf Dächern, an Fas-
saden, in der Industrie und im 
Maschinenbau.
Ein Leben mit INNOTECH bedeu-
tet für uns: Wir schaffen eine 
Arbeitswelt ohne Abstürze. 
Durch kompromisslose Sicher-
heit, radikale Innovationen und 
starke Beziehungen. Als der 
vertrauenswürdigste Partner 
der Absturzsicherungsbranche! 
Gesund von der Arbeit heimzu-
kommen, ist unbezahlbar. 
INNOTECH zahlt darauf ein.

Von links nach rechts: Antje, 
Christoph, Daniela und Ge-
rald Reiter

die nicht belastet, sondern stärkt“, so der 
Tenor im Unternehmen. Die ausgewogenen 
Menüs der INNOTECH-Küche fördern nicht 
nur die Konzentration, sondern leisten auch 
einen wesentlichen Beitrag zur langfristigen 
Gesundheit der Belegschaft.

Essen ist Gemeinschaftssache
Kulinarische Qualität in der Mittagspause ist 
das eine, das Sozialleben am Arbeitsplatz das 
andere: Das gemeinsame Essen in entspann-
ter Atmosphäre ist Fixpunkt für alle. Hier kom-
men Mitarbeiter aus Abteilungen zusammen, 
die im Arbeitsalltag sonst organisatorisch 
bedingt nur wenige Berührungspunkte haben. 
Das stärkt den Teamgeist und macht die Un-
ternehmenskultur von INNOTECH erlebbar.

Partnerschaft mit der Region
Das Engagement beim Einkauf der Lebensmit-
tel für die Betriebsküche – sowie der Kompo-
nenten für Absturzsicherungen – ist Teil einer 
größeren Vision: INNOTECH versteht sich als 
Partner der Region. Indem das Unternehmen 
auf lokale Wertschöpfungsketten zurück-
greift, bleibt die Kaufkraft vor Ort. Das stärkt 
die Strukturen in und um Kirchham. 
Mit diesem ganzheitlichen Ansatz verbindet 
INNOTECH ökologisches Bewusstsein mit ei-
ner gesunden Betriebskultur. Denn wer beim 



Klimaschutz und Ernährung – davon hat man 
schon viel gehört. Oft mit erhobenem Zeigefinger. 
Am 28. Mai 2026 geht ein spannender Vortrag einen ganz anderen Weg! 

Der Wissenschaftler Stefan Hörtenhuber zeigt verständlich und faktenbasiert, 
wo unser Lebensstil fürs Klima wirklich ins Gewicht fällt – und wo weniger, als 
viele glauben. Mit überraschenden Vergleichen macht er deutlich, wie Mobilität, 
Wohnen und Gesundheit zusammenwirken. Dass unsere Zukunft keineswegs von 
strengem Verzicht beim Essen abhängt. Und warum niemand in Kirchham perfekt 
leben muss, um etwas beizutragen.

Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Entscheidungen, die machbar sind und so-
gar Spaß machen können. Ein Abend für alle, die genug von Klimaschutz-Appellen 
haben und lieber wissen wollen, was sinnvoll ist – im echten Leben!
28. 05. 2026, 19.30 Uhr, Gemeindesaal Kirchham

www.kem-traunsteinregion.at

Ernährung im 
Klimawandel

Wie viel Klima steckt in unserem Essen? 
Warum Wegwerfen mehr schadet, als viele denken. 

 Stefan Hörtenhuber (Universität für Bodenkultur Wien, 
Forschungsinstitut für biologischen Landbau) gibt Tipps für den Alltag.

Vortrag am Donnerstag, 28. 05. 2026, 19:30
Gemeindesaal Kirchham

Klimaschutz ohne 
Verzicht? Geht.

Universität für Bodenkultur Wien

Input auf die Umwelt achtet, sichert einen 
Output, der für Generationen Bestand hat.

Zu Tisch bitte
Was es in einer ganz normalen INNOTECH-
Woche nicht so alles gibt! Wie zum Bei-
spiel: Olivenaufstrich. Hühnerfilet gefüllt 
mit Bärlauch und Gemüsereis. Panierte 
Melanzani mit Käsefüllung und Gemüse-
reis. Radieschen, Brot und Osterei. Rinder-
ragout mit Dralli. Zimtschnecke mit Top-
ping. Ragout von der Jackfruit. Weißwurst 
mit Brezn. Misosuppe, Fisch-Teriyaki mit 
Basmatireis und Brokkoli. Lachsbrötchen. 
Ratatouille mit Rösti und Salat. Creme Brû-
lée. Mahlzeit!

Lieblingslieferanten
•	Das tägliche Brot zum Frühstück wird bei 

Sömmi, Brod & Bresln gebacken.
• Für Milch und Bioeier sorgt C+C Wedl.
•	Obst liefert das Handelshaus Edthofer 

aus Pinsdorf.
• Steht Rind am Speiseplan, wird im Mühl-

viertel eingekauft.
• Alles andere Fleisch liefert Meister 
	K inast aus Steyrermühl.
• Die Kartoffeln stammen vom Gemüsehof 

Grafinger in Laakirchen.

 Stefan Hörtenhuber



Bio ist die Hauptsache in der Land-
wirtschaft, die Waltraud und Raimund 
Wiener am Kampesberg im Nebenerwerb 
betreiben. Und das bereits seit dem Jahr 
2000: So lange schon steht das Wohl der 
Milchkühe – aktuell sind es 10 Tiere – im 
Mittelpunkt. 

Fast das ganze Jahr über grast die Herde 
auf einer der Bioweiden rund um den Hof; 
auch im Winter ist für Auslauf im Freien ge-

sorgt. Lediglich zum Melken geht es kurz 
in den Stall. 

Die dabei gewonnene Bioheumilch gibt es 
frisch ab Hof, ebenso das selbstgemachte 
Joghurt – und nicht zuletzt den feinen 
Kirchhamer Kas mit Oregano, der auch bei 
Fleischer Medl zu haben ist.

Im Hause Wiener wird der Kirchhamer Kas 
vorzugsweisen in Scheiben geschnitten 
mit Tomaten, Knoblauch und etwas Kernöl 
serviert.

      Waltraud Wiener  

„ Wir 
betreiben 
Bio aus 
Überzeugung, 
weil´s gut und richtig 
ist!”

Großpiringergut

Käse-Köstlichkeit vom Kampesberg



Kirchhamer 
Knoblauch

   Marco Gössweiner

 „Gesunde 
und natürliche 
Lebensmittel spielen 
eine wichtige Rolle in 
unserer Ernährung. 
Für uns gilt das Motto 
,Du bist, was du isst’, 
denn schließlich bildet 
unsere Nahrung die 
Bausteine für unseren
Körper. Als wir begon-
nen haben, Knoblauch 
und Gemüse anzu-
bauen, war für uns 
klar, dass wir nur auf 
natürliche und biolo-
gische Anbauformen 
setzen würden. Giftige 
Spritzmittel und andere
schädliche Substanzen 
haben in unserem Es-
sen nichts verloren.”

Am Kirchenbauernhof

  Vor drei Jahren haben Marco und Julia 
begonnen, am Kirchenbauernhof Gemüse 
im großen Stil anzubauen. Insbesondere 
Knoblauch in Premiumqualität, wobei die 
Feingemüsebauern besonderen Wert auf 
alte Sorten, große Knollen und einen be-
sonders guten und intensiven Geschmack 
legen: „Knoblauch ist ein echter Alleskön-
ner in der Küche, der mit antimikrobiellen 
und entzündungshemmenden Inhaltsstof-
fen wie Allicin auch gesundheitsfördernd 
ist.”

Obwohl sich der aktuell in der gesetzlichen 
Bio-Umstellungsphase befindliche Betrieb 
erst 2027 offiziell mit dem Biosiegel      
schmücken darf, wird am Kirchenbauern-
hof bereits biologisch gewirtschaftet. Das 
Stecken der größten und gesündesten 
Knoblauchzehen im Herbst ist reine 
Handarbeit; Unkraut wird mit einer dichten 
Mulchschicht aus Heu in Schach gehalten. 

Ab Juni ist die Knoblauchernte ab Hof oder 
online unter www.am-kirchenbauernhof.at 
erhältlich. Obendrein bieten Marco und   
Julia den ganzen Sommer über rare To-
matensorten und anderes saisonales     
Gemüse an.
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Zwei Betriebe, drei Buchstaben
Milchwirtschaftsbetriebe haben es nicht 
leicht: Wer mithalten will, muss seine Grün-
flächen intensiv nutzen. Intensive Nutzung 
bedeutet jedoch automatisch weniger Ar-
tenvielfalt als auf einer nicht bewirtschaf-
teten Wiese. Was aber keineswegs heißt, 
dass man sich nicht an anderer Stelle für 
die Artenvielfalt im Grünen engagieren 
könnte – wie Maria Pflügl vom Hof Mair 
z‘Bergham und ihre Kollegin Augustine 
Spitzbart vom Gut Höfing beweisen. Aus 
Liebe zur Natur und ganz aus freien Stü-
cken pflegen die beiden Feucht- und Ma-
gerwiesen. Bei Familie Pflügl addiert sich 
das zu drei Hektar, bei Familie Spitzbart zu 
über fünfeinhalb Hektar Fläche.

    Meine Beweggründe 
    für EBW

„Weil uns die Erhaltung der Artenviel-
falt sehr wichtig ist, haben wir in Wahl 
Flächen aus der intensiven Nutzung 
herausgenommen. Sie bewirtschaften 
wir nur extensiv, was heißt: Keine 
Pflanzenschutzmittel. Und weder Wirt-
schafts- noch Handelsdünger.”

Maria Pflügl
Mair z‘Bergham

Ergebnis nach Wunsch
Wobei die Pflege in erster Linie darin be-
steht, die Ökosysteme sich selbst zu über-
lassen: Der menschliche Pflegebeitrag 
beschränkt sich auf eine Mahd im Jahr. 
Da diese Mahd ein bestimmtes Ergebnis 
im Auge hat, wird dabei auch von ergeb-
nisorientierter Bewirtschaftung – kurz 
EBW – gesprochen. Das angesprochene 
Wunschergebnis besteht in der Erhaltung 
bzw. idealerweise sogar der Erhöhung des 
natürlichen Artenreichtums. 

Augen- und Bienenweide
„Auf unseren EBW-Flächen blühen während 
der ganzen Vegetationsperiode die ver-
schiedensten geschützten und seltenen 
Blumen“, freut sich Maria Pflügl: „Arnika, 
Salbei und Trollblume, Flecken-Johannis-
kraut, Rispen-Gilbweiderich, Großes Mä-
desüß, Heilziest, die Bach-Kratzdistel und 
natürlich auch viele bekannte Wiesenblu-
men.“ Dass daran nicht nur das menschli-
che Auge seine Freude hat, sondern auch 
viele Wildbienen- und Schmetterlingsarten, 
versteht sich da von selbst.

istock.com/SimonSkafar



„Unsere Flä-
chen zeichnen 

sich durch spezielle 
geologische Merkmale 
aus. Sie sind die Grund-
lage für das Vorkom-
men seltener Pflan-
zen- und Tierarten. Mir 
sind Schutz, Erhaltung 
und Wiederherstellung 
dieser artenreichen 
Lebensräume durch 
eine respektvolle 
Bewirtschaftung seit 
mehr als 20 Jahren sehr 
wichtig.“

Augustine Spitzbart

Höfing

Knabenkraut

Sumpfschwertlilie

Rossminze

Bachkratzdistel

Johanniskrautt Mönchsgrasmücke

Wer es draußen am Schau-
platz Moor- oder Mager-
wiese genauer wissen will, 
schaut am besten nach – in 
den Broschüren „Geschütz-
te Tiere” und „Geschützte 
Pflanzen” der Naturschutz-
abteilung des Landes OÖ. 
Solange der Vorrat reicht 
bei freier Entnahme am 
Gemeindeamt Kirchham 
erhältlich.

Unter den feuchten Moorwiesen sorgt 
eine wasserundurchlässige Schlierschicht 
in circa 15 Zentimeter Tiefe für die Stau-
nässe, ohne die das Ökosystem nicht 
lebensfähig ist.  In den kleinen Rinnsalen 
fühlen sich Feuersalamander wohl, und der 
scheue Schwarzstorch – er brütet in der 
Hagenmühle – hat seine Futtergrundlage 
hier. 

• Im Feuchten gedeihen geschützte Pflan-
zen wie Teufelsabbiss, Wollgras, Knaben-
kräuter, Trollblume, Sumpfschwertlilie, 
Blut- und Gelbweiderich, Rossminze, 
Wiesenknopf,  Sumpfkratzdistel und Fie-
berklee. Apropops Fieberklee: Er ist mitt-
lerweile so selten, dass die Wiese zu sei-
ner Erhaltung bei Bedarf gegossen wird.    
Pflücken ist tabu! Um zu gewährleisten, 
dass alle seltenen Pflanzen absamen kön-
nen, wird erst spät gemäht. 
• Magere Trockenwiesen zeichnen sich 
durch das Vorkommen des sehr selte-
nen Pfeifengrases sowie eines bunten 
Bestandes von Heilziest, Margeriten und 
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Wiesenglockenblumen aus. Um einen 
Rückzugsort für Insekten zu schaffen, 
wird jedes Jahr ein anderer Teil der Flä-
che landwirtschaftlich völlig stillgelegt. 
In Stauden und Brennnessel-Inseln brütet 
der Mönchsgrasmückenvogel um die 50 
Zentimeter über dem Boden. Auch hier er-
folgt die Mahd erst Ende August, um das 
Absamen der Pflanzenbestände zu ermög-
lichen.
• Und noch ein drittes extensiv genutztes 
Artenparadies gibt es im Hause Spitzbart: 
einen Obstgarten mit Altbäumen und Tot-
holz. In den Bruthöhlen darin erblicken 
Grün- und Buntspechte das Licht der Welt. 
Auch Wespenspinnen und Schaumzikaden 
sind hier heimisch. Im Gegensatz zu ihnen 
nicht erwünscht sind Problempflanzen wie 
Pestwurz, Ampfer und Distel, die mecha-
nisch entfernt werden.
Zwischen den Bäumen wird Grünfutter für 
die Wiederkäuer am Hof geschnitten. Da 
es nie in Kontakt mit Gülle, Mineraldünger 
und chemischen Pflanzenschutz kommt, 
bekommt es den Tieren besonders gut.

Feucht, trocken oder fruchtig

Sumpfdotterblume
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In Österreich landet jährlich rund 1 Million Tonnen genießbarer 
Lebensmittel im Müll. Mehr als die Hälfte stammt aus Privat-
haushalten, die damit nicht nur Brot, Obst, Gemüse und Milch-
produkte verschwenden – sondern auch Geld: rund 800 Euro 
Einkaufsbudget pro Jahr. Das folgenreiche Problem, unter dem 
auch das Klima leidet, hat drei Hauptursachen: falsche Lage-
rung, Zeitmangel und Fehlinterpretation des Mindesthaltbar-
keitsdatums. 

Der große MHD-Irrtum
In Österreich gesetzlich vorgeschrieben, stellt es eine Gütega-
rantie dar, mit der sich Hersteller rechtlich absichern. Ist das 
Mindesthaltbarkeitsdatum eines Produktes abgelaufen, darf 
es trotzdem weiter verkauft werden – allerdings nur mit dem 
deutlichen Hinweis „MHD abgelaufen”. Die populäre Fehlinter-
pretation eines überschrittenen Haltbarkeitsdatums besteht im 
Irrglauben, das betroffene Lebensmittel könne bzw. dürfe nicht 
mehr gegessen werden. Was definitiv nicht stimmt, wie man 
selbst feststellen kann.

Infobox I
Alltagscheck für abgelaufene Lebensmittel
• Optischer Test: Nur Brot, Obst und Gemüse entsorgen, das 

Verfärbungen oder Schimmel zeigt.
• Geruchskontrolle: Was nicht stechend, säuerlich oder für das 

Produkt untypisch riecht, kann noch verwendet werden.
• Geschmacksprobe: Bei Milch oder Saft klärt ein winziger Pro-

bierschluck oft alles.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum 
und die Lebensmittelverschwendung

Infobox II
Gewusst wo im Kühlschrank
Wie lange etwas genießbar bleibt, hängt massiv von der Lager-
temperatur ab. In einem handelsüblichen Kühlschrank gibt es 
verschiedene Kältezonen.
• Oben ist der richtige Platz für Käse und Geräuchertes.
• In der Mitte sind Milchprodukte wie Joghurt und Topfen gut 

aufgehoben.
• Unten über dem Gemüsefach sind Fisch und Fleisch richtig.

Infobox III
Die Ausdauernden
Kurz nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums ist kein Le-
bensmittel schlechter als davor. Vieles ist Wochen, Monate und 
sogar Jahre über dem angegebenen Zeitpunkt hinaus genieß-
bar. Dazu zählen
• Trockenwaren wie Reis, Nudeln, Mehl und Zucker, die bei tro-

ckener Lagerung fast unbegrenzt haltbar sind.
• Konserven: Ist die Dose weder verformt noch aufgebläht, ist 

der Inhalt häufig jahrelang sicher.
• Eier halten oft 2 - 3 Wochen länger als angegeben. Der 

Wassertest macht sicher: Sinkt das Ei im Wasser, ist es 
frisch. Steigt es auf, muss es vor dem Verzehr erhitzt 
werden.

Infobox IV
Sehr empfehlenswert: Der Lebensmittel-Podcast „Wer nichts 
weiß, muss alles essen!” auf  www.landschafftleben.at

Thomas Stinglmayr
Nachhaltigkeitsgruppe 
Kirchham
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Egal, wie sorgfältig man portioniert hat: Vom Essen bleibt 
immer wieder einmal etwas übrig. Ein Stück Sonntagsbra-
ten, ein Erdapfel, eine Handvoll Nudeln oder Reis. Alles 
– so wie altes Brot – viel zu schade zum Wegwerfen! Res-
teverwertung beginnt mit der richtigen Aufbewahrung: In 
verschlossenen Behältern im Kühlschrank sind praktisch 
alle Lebensmittelreste noch einige Tage lang haltbar – und 
warten nur darauf, in ein wunderbares neues Gericht ver-
wandelt zu werden.

Kochen mit Resten
•	 Gekochtes Fleisch lässt sich schneiden oder faschie-

ren und für Aufläufe, ein Gröstl oder als Haschee 
verwenden.

•	 Übriggebliebene Erdäpfel sind die ideale Basis für 
einen Erdäpfelkas oder Erdäpfelsalat zur Jause.

•	 Gekochte Nudeln haben Potenzial: für Nudelsalat, 
Eiernudeln oder Aufläufe.

•	 Restliche Knacker und Frankfurter machen sich gut in 
einem Erdäpfelgulasch.

•	 Semmeln und Weißbrot sind mit Cutter oder Messer 
schnell zu Semmelbröseln oder Knödelbrot verarbeitet. 

•	 In geriebener Form eignet sich hart gewordener Käse 
perfekt zum Gratinieren.

Weitere Rezepte und Verwertungsideen:
https://www.ichkoche.at/restl-essen/
https://www.umweltberatung.at/
download/?id=Restekueche-1153-umweltberatung.
pdf&utm_source=chatgpt.com)

Gutes von 
gestern Schon vor mehr 

als 30 Jahren hat 
die Bezirksbauernkammer 
Gmunden Kurse für die 
schnelle Küche und die 
Verwertung von Resten 
angeboten. Damals wie 
heute lässt sich aus dem 
Übriggebliebenen von gestern 
eine ausgezeichnete Mahlzeit 
machen – und bares Geld 
sparen.

Brot-Chips
Ein wunderbares Rezept für 
die Verwertung zum Beispiel 
des restlichen Baguettes 
vom Vortag.

Zutaten
• 250 g Baguette oder Brot 

vom Vortag
• 2 -3 EL flüssige Butter 

oder Olivenöl
• Salz
• Knoblauch bzw. Gewürze 

nach Belieben
Zubereitung
• Baguette- oder Brotreste 

in ganz dünne Scheiben 
schneiden.

• In einer Schüssel mit Öl 
oder Butter mischen.

• Nach Gusto würzen, ohne 
der Kreativität Grenzen 
zu setzen. Eine von vielen 
Varianten ist jene mit 
Knoblauch und Salz.

•  Im Backofen bei 180 °C 
oder in der Heißluftfritteu-
se rösten. Da die Chips 
ziemlich dünn sind, sollten 
sie dabei nicht aus den 
Augen gelassen werden, 
damit sie nicht verbren-
nen.

   Stefan Kronberger

Reis-
restlaibchen
Zutaten
• 	Basis: 200 - 300 g kalter Reis 

vom Vortag
• 	Bindung: 1 - 2 Eier und 2 - 3 EL 

Mehl oder Semmelbrösel
• 	Zum Verfeinern: fein geschnit-

tene Schinkenreste, geriebe-
ner Käse, feingehackte Zwiebel

• 	Zum Würzen: Salz, Pfeffer, 
Majoran, Petersilie

Zubereitung
Alle Zutaten vermengen, etwa 
10 - 15 Minuten ruhen lassen. 
Mit feuchten Händen Laibchen 
formen. Bei mittlerer Hitze in Öl 
goldbraun braten oder auf ein 
Backblech legen und bei 200 °C 
backen, bis sie knusprig sind.

Variante
Gemüse-Reislaibchen mit klein 
geriebener Zucchini oder Karotte 
in der Masse.

   Nachhaltigkeits-
gruppe

Buchtipp:

Resteküche
Köstlich. Günstig. Nachhaltig

von Ingrid Pernkopf
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Hast du Lust zur Mitarbeit am Ma-
gazin ZUKUNFTSFIT? 
Unsere Kontaktadresse: Tel.: 0664 
88 92 77 41 oder hinterndorferm@
gmail.com

Ullis Ausflugstipp
Wandern in Bad Goisern: 

Über die Ewige Wand 
zur Rathluckenhütte

Rückweg: Nach einer ausgiebigen 
Rast auf der Hütte über Himmelbauer 
und Primesberg auf dem 
Höllergrabenweg ins Zentrum von Bad 
Goisern absteigen. 

Heimreise ab Bahnhof Bad Goisern 
oder Haltestelle Jodschwefelbad.

Tourenbeschreibung 
https://www.bergfex.at/
sommer/oberoesterreich/touren/
wanderung/3824305,wanderungzur-
ewigen-wand-und-rathlucken-huette/
n.salzkammergut.at/oesterreich-tour/
detail/430007907/wanderung-ueber-
dierathlucken-huette-zur-ewigen-wand.
html

Eine wunderschöne Panoramatour 
mit Blick auf Bad Goisern und die 
umliegende Bergwelt.
Länge ca. 8 km
Gehzeit ca. 3 Std. 15 Min.
Anreise: Mit der Traunsee-Tram nach 
Gmunden Bahnhof. Weiter mit der ÖBB 
nach Bad Goisern bis zur Haltestelle 
Jodschwefelbad.
Von der Haltestelle Jodschwefelbad 
ein kurzes Stück entlang der B145 
Richtung Bad Ischl bis zur Abzweigung 
Anzenbergweg. Ab hier dem 
Wanderweg 245 über den Steinbruch 
Anzenaukogel bis zur Ewigen 
Wand folgen. Auf dem Sagenweg 
entlang der Ewigen Wand weiter zur 
Rathluckenhütte.

  Ulli Beiskammer

Nachhaltigkeitgruppe 

                          Kirchham

Mit einem Standlmarkt von 
10 – 15 Uhr beim Kindergar-
ten, bei Schlechtwetter in der 
Sporthalle, inklusive
• Speis & Trank – nachhaltig 

und regional

   vollerGenuss.
Klimatag 
Kirchham

So. 20. 9. 2026

     Kurze Wege   Martin Hinterndorfer

Nachhaltigkeitsgruppe 
Kirchham

• Angeboten heimischer Nah-
versorger

• Kochworkshop für Kinder
• Kinderprogramm
• Nachhaltigkeits-Infostand
• Gesunde-Gemeinde-Angebot

Foto: Salzkammergut Tourismus
(c) Philipp Reiter@the.adventure.bakery

Am Sonntag, den 
20. September ist 
Klimatag in Kirchham


