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Ein Wort dazu

Clemens Egger

Bachelor of Education

(Studium Ernéhrungspadagogik)
Bachelor of Science

(Studium Diétologie)

Seit Janner 2016 selbststéndig als
Experte fiir Erndhrung.

www.tellerrand-ernaehrungswissen.at

Miisste ich dieses doch sehr kom-
plexe Thema mit einem Satz
beschreiben, wiirde ich das fol-
gendermaflen tun: Eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung bedeu-
tet, dass ihr Organismus mit allen
notwendigen Néhrstoffen dau-
erhaft versorgt wird, ohne dabei
den Energiebedarf langfristig zu
unter- oder iiberschreiten. Eiweil,
Fett, Kohlehydrate, Vitamine, Mi-
neralstoffe und Wasser. Auf diese
Nabhrstoffe sind wir angewiesen —
mit Ausnahme der Kohlehydrate,
doch dazu spater. Es stellen sich
nun folgende Fragen: In welchem
Verhéltnis sollten wir die Makro-
nihrstoffe Eiweill, Fett und Koh-
lehydrate zufiihren? Wie koénnen
wir den Energiebedarf und den
Bedarf an Mikrondhrstoffen (Vit-
amine und Mineralstoffe) decken?
Dazu missen wir wissen, dass
nur die Makrondhrstoffe Energie
liefern, Wasser und Mikronéhr-
stoffe nicht. Gehen wir von einem
Energiebedarf einer Frau mit einer
KorpergroB3e von 170 cm und einer
Biirotétigkeit aus, so erreicht diese
Dame in etwa einen Energiebedarf
von 2000 kcal am Tag. Da nur die

Makrondhrstoffe Energie liefern,
kann sie auch nur mit diesen ihren
Energiebedarf decken. Aber wie?
Wie sollte die prozentuelle Auf-
teilung der Makrondhrstoffe den
Empfehlungen nach sein? Ld&sen
wir es auf: Fett 30%, Kohlehydrate
55%, Eiweill 15%. In Kilokalorien
ausgedriickt: Fett: 600 kcal, Koh-
lehydrate: 1100 kcal, Eiwei3: 300
kcal. Wohl wissend, dass uns 1g
Fett 9,3 kcal, 1g Kohlehydrate 4,1
kcal und 1g Eiweil} 4,1 kcal liefert,
sollte diese Dame tdglich 65g Fett,
73g Eiweil und 268g Kohlehydra-
te zu sich nehmen. Einige werden
sich jetzt vielleicht fragen, wie man
denn iiberhaupt auf diese Vertei-
lung kommt. Das ist eine durchaus
berechtigte Frage. Diese Vertei-
lung der Makronidhrstoffe hat sich
jemand ndmlich nicht iiber Nacht
ausgedacht sondern basiert auf
unzéhligen Studien. Umso interes-
santer ist es, dass Paldo-Vertreter
(ja damals...), Low-Carb-Anhénger
(ich esse keine Kohlehydrate, weil
Kartoffeln machen dick) oder ande-
re gekonnt mit Halbwissen dagegen
arbeiten. Diese Verteilung der Ma-
krondhrstoffe hat mehrere Griinde.
Um nicht den Rahmen zu sprengen,
mochte ich Thnen einen Grund auf
Basis eines Naihrstoffes erkléren,
der derzeit sehr in Ungnade gefal-
len ist: Die Kohlehydrate. Zu Be-
ginn hatte ich angedeutet, dass wir
auf Kohlehydrate nicht angewiesen
sind. Das ist richtig. Kohlehyd-
rate sind nicht essenziell und das
bedeutet, dass unser Organismus
aus anderen Stoffen Kohlehydrate
aufbauen kann, um zuckerabhin-
giges Gewebe zu versorgen. Denn
Gehirn, Nierenmark, rote Blutkor-
perchen sind auf Zucker dringend
angewiesen. Wer nun aber Kohle-
hydrate und damit auch kohlehy-
dratreiche Lebensmittel weglésst,
riskiert eine Unterversorgung mit
Mikronéhrstoffen. Wieso? Weil
es das Supernahrungsmittel nicht
gibt, das uns mit allen Nahrstoffen
versorgt. Jede Lebensmittelgruppe
liefert ihr eigenes Paket mit Néhr-

stoffen. Wer also Kohlehydrate aus
seiner Erndhrung streicht und so-
mit kein Brot, Nudeln, Reis, Kar-
toffeln und Obst mehr isst, riskiert
einen Mangel an Thiamin, Folséu-
re, Vitamin C, Calcium, Eisen und
Magnesium. Und die langfristige
Unterversorgung schon eines ein-
zigen Mikronéhrstoffes begiinstigt
die Entstehung von Erkrankungen.
Die Crux dabei: die Erkrankung
tritt erst nach Wochen oder gar Jah-
ren auf. Es geht somit nicht unbe-
dingt um die Kohlehydrate per se,
sondern vor allem um Néhrstoffe
die in kohlehydratreichen Lebens-
mitteln enthalten sind. Konsumiert
man wenig kohlehydratreiche Le-
bensmittel, erhoht sich automatisch
der Anteil tierischer Quellen und
damit auch die Zufuhr von Eiweif3
und Fett. Tierische Eiweiquellen
beinhalten gesittigte Fettsduren
und Cholesterin. Insofern steigen
Cholesterol und LDL-Werte im
Blut an. Sind diese Werte iiber lén-
gere Zeit erhoht, steigt das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Eine hohe Zufuhr an tierischem
Protein erhoht zudem das Krebsri-
siko. Daher: Die Balance zwischen
den Makronéhrstoffen ist wichtig,
die Versorgung mit Mikronéhrstof-
fen steht an vorderster Front. Die
Lebensdauer scheint nach neuesten
Erkenntnissen durch kohlehydrat-
reiche, proteinarme Erndhrung am
langsten zu sein.

2014 gab es in Osterreich
20.887 biologisch wirtschaf-
tende Betriebe mit einer land-
wirtschaftlich genutzten Flache
von 526.000 ha (inkl. Almen). In
der INVEKOS-Datenbank waren
20.750 Bio-Betriebe mit einer
Flache von 524.000 ha erfasst.
Der Anteil der geférderten Bio-
Betriebe an allen INVEKOS-Be-
trieben stieg weiter auf nunmehr
rd. 17,1 % an, die rund 20,0 %
der landwirtschaftlich genutzten
Flachen bewirtschaften.

Quelle: Griiner Bericht 2015
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5 Fragen zum Leitthema

Johanna Maier

GenieBerhotel ,Hubertus®, Filzmoos
vielfache Haubenkdchin

Seit 2010 betreiben Johanna Maier &
Sohne auch eine Kochschule in
Filzmoos

Was bedeutet fiir Sie personlich sich
gesund zu erndhren oder anders
gefragt: Darf man auch ab und zu
"siindigen"?

Ich habe mich mit vielen Erndhrungs-
lehren beschiftigt. Die Kneipp’sche
Lebensphilosophie und Gesundheits-
lehre liegt mir personlich am néchsten.
Hier gibt es keine strengen Ge- oder
Verbote. ,,Was der Psyche gut tut, das
kann dem Korper nicht schaden®, so
der Menschenfreund Sebastian Kneipp.
Die Basis sollte auf alle Fille sein, wie-
der mehr in sich hineinzuhéren und
auch etwas Vertrauen in den eigenen
Korper zu haben. Nach Kneipp zu es-
sen, bedeutet bewusst, frisch und sai-
sonal zu essen. Aber nicht asketisch.
Mehr von der Pflanze, weniger vom
Tier. Sich Zeit nehmen zum Genieflen,
dabei gut kauen, ausreichend trinken,
nicht zu viel und nicht zu spét essen,
denn der Darm geht mit den Hiithnern
schlafen.

Oft hére ich den Satz von ilteren
Menschen: "Friiher haben wir ge-
siinder gelebt und gegessen." Wie
schiitzen Sie diese Aussage ein?

Das Problem aus meiner Sicht ist, dass
viele Menschen die Verantwortung flir
ihre Erndhrung der Lebensmittelin-
dustrie iberlassen. Das Essverhalten

an Johanna Maier

orientiert sich immer weniger am Le-
bensmittel, sondern immer mehr an an-
gesagten Wirk- und Néhrstoffen. Man
isst funktionelle Lebensmittel, Nah-
rungsergdnzungen und industrialisierte
Fertigprodukte. Viele Nahrungsmittel
sind heute verarbeitete Produkte, denen
etwas weggenommen oder zugefiigt
wird, Geschmicker werden intensi-
viert, Haltbarkeiten verldngert. Pure
Natur und selbst Gekochtes kommt im-
mer seltener auf den Tisch. Die Klingel
des Mikrowellenherds hat den Braten-
duft im Haus ersetzt, wie sich ein Brot-
teig anfiihlt und was ihn ausmacht, wie
eine sonnengereifte Tomate schmeckt
und wann genau sie reift, das wissen
nur wenige.

Konnen Sie uns Ihre Lieblingsspeise
in der Kategorie "gesunde Ernih-
rung" verraten?

Ich mag, was Saison hat, doch das fiir
mich Wichtigste fiir gesundes, wohl-
schmeckendes Kochen sind meine
Kréuter, lebendige, frische Krauter —
sie bringen neben Geschmack immer
auch Leben und Energie in jede Speise.
Sie sind eine kleine griine Apotheke.
Ebenso wichtig sind Gewiirze in aller
Vielfalt. Ich verwende heute mehr als
zwanzig Gewiirzmischungen in mei-
ner Kiiche, die ich alle selbst gemischt
und abgestimmt habe. Sie sind Teil
meines ,,Lebenswerks®. Sie wirken
entziindungshemmend,  unterstiitzen
den Stoffwechsel, beeinflussen den
Blutzuckerspiegel positiv, erhéhen den
Speichelfluss und fordern die Magen-
saftproduktion. Viele wirken antioxida-
tiv, antiviral, antibakteriell und pilzbe-
kdmpfend.

Welche Trends der Kochkunst sind
Thnen in den letzten Jahren aufgefal-
len und wo konnten Sie Trends um-
setzen?

Es ist schon auffallend, dass Regionali-
tat und mehr Pflanzenkost wieder mehr
gefragt ist. Mir war es allerdings immer
schon wichtig, Trends und Strémungen
so gut wie moglich mit unseren heimi-

schen Lebensmitteln zu kombinieren
und mit unseren Essgewohnheiten in
Einklang zu bringen. In Ern&hrungs-
fragen ist der Kreislauf der Natur vor
der Haustiire immer der beste Ratge-
ber. Regionales, Saisonales unterstiitzt
die Bediirfnisse des Korpers optimal,
spendet Energie und schiitzt so unse-
re Gesundheit. Im Friihling wachsen
vorwiegend entschlackende, basische
Lebensmittel, die den Korper von
Stoffwechselriickstinden befreien, den
Saure-Basen-Haushalt harmonisieren,
die Lebensfreude wecken und die Friih-
jahrsmiidigkeit vertreiben. Der Som-
mer bietet uns vorwiegend Kiihlendes,
der Herbst reichlich Aufbauendes und
fiir den Winter offenbart uns die Natur
gut Lagerfahiges, das innerlich wéarmt
und uns vor Erkiltungen schiitzen soll.
Das ist fiir mich die Magie der Natur.
Hinzu kommt, dass jede Jahreszeit
ihren eigenen Geschmack, ihre ganz
eigenen Farben, Diifte, Aromen und
Stimmungen hat. Insofern wirkt unser
Essen immer auch auf die Psyche und
unsere Sinne.

Gesunde Ernihrung, Heilfasten, Ve-
getarismus, Veganismus sind einige
trendige Schlagworte der modernen
westlichen Gesellschaft. Sind diese
Stromungen ein Gegensatz zur Tat-
sache, dass auf der anderen Seite
Millionen von Menschen an Hunger
leiden bzw. daran sterben?

Ich glaube nicht, dass jemand vegan
isst, um die Welt zu retten. Klima-
schutz und Entwicklungshilfe sind viel
zu komplex, um sie auf unsere Ernéh-
rungsvorlieben zu reduzieren. Es hat si-
cher mit Korperbewusstsein, Tierliebe
und Umweltbewusstsein zu tun. Zudem
ist der Mensch in seiner Lebenshaltung
informierter, individueller, kritischer
und gesundheitsbewusster geworden.
Es ist eine ganz personliche Schliissel-
entscheidung, statt industriellen Pro-
dukten und Nahrungsmittelimitaten
richtige Lebensmittel essen zu wollen,
einfach gut essen zu wollen.
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Wieso Bio besser ist und wofiir Bio steht

Mag. Nadia El Daly

Seit 2005 bei BIO AUSTRIA tétig.
Aktuell als Projektmanagerin Re-
daktion und Werbung unter ande-
rem verantwortlich fiir zielgerichtete
und integrierte Kommunikation inkl.
Cross Media.

Obwohl immer mehr Menschen
zu Bio-Lebensmitteln greifen,
wissen viele nach wie vor nicht
genau, woflir die biologische
Landwirtschaft eigentlich steht
und was das Besondere an Bio-
Lebensmitteln ist. Dabei ist das
Konzept der Bio-Landwirtschaft
nicht nur ein bis heute uniiber-
troffenes in Bezug auf Nach-
haltigkeit, es ist auch ein genau
definiertes, {iberpriifbares und
durch unabhéngige staatlich ak-
kreditierte Stellen kontrolliertes
Bewirtschaftungssystem. Genau
das unterscheidet es von =zahl-
reichen anderen Modellen, die
sich als Trittbrettfahrer Begriffe
wie ,,nachhaltig® und ,,naturnah*
auf die Fahnen heften. Bereits
die Biobiduerinnen und Biobau-
ern der ersten Stunde haben mit
dem Blick aufs Ganze ein Land-
wirtschaftssystem entwickelt, das
multifunktional eine Vielzahl an
Leistungen fiir die gesamte Ge-
sellschaft erbringt. Denn Land-
wirtschaft kann nicht isoliert

von Mag. Nadia El Daly

betrachtet werden: Die Art und
Weise wie wir wirtschaften, ist
nicht nur essenziell fiir unsere Er-
ndhrung — bedenkt man, dass rund
60 Prozent der Erdoberfliche
land- und forstwirtschaftlich ge-
nutzt werden, wird deutlich, wie
sehr sie die Natur und Umwelt,
unser aller Gemeingut, pragt.

Eckpfeiler der Bio-Landwirtschaft
Der Boden gilt in der Bio-Land-
wirtschaft als das kostbarste Gut.
Ihn gilt es durch den Erhalt na-
tiirlicher Boden-Kreisldufe zu
schiitzen und beim Aufbau von
fruchtbarem Humus zu unterstiit-
zen. Schnelllosliche Diingemittel,
bei deren Herstellung Unmengen
fossiler Brennstoffe bendtigt wer-
den, diirfen in der Bio-Landwirt-
schaft nicht eingesetzt werden.
Stattdessen wird durch Kultur-
pflanzen wie Kleegras und Luzer-
ne zusitzlich Humus aufgebaut,
Stallmist und Kompost verbes-
sern die physikalischen Eigen-
schaften des Bodens und liefern
Naéhrstoffe fiir die Pflanzen ge-
nauso wie Griindiingung die zu-
sitzlich als Erosionsschutz dient.
Humusreiche Bio-Béden spei-
chern in ihrem Inneren alleine in
Osterreich 60.000 Tonnen Koh-
lenstoff pro Jahr. Damit konnte
die CO2 Bilanz fiir Konsum und
Produktion von Bier fiir rund eine
Million OsterreicherInnen ausge-
glichen werden!

Beim Pflanzenschutz setzt die
biologische Wirtschaftsweise auf
Vorbeugung durch standortange-
passte, robuste Sorten, Erhaltung
und Aufbau gesunder Béden und
den Einsatz von Niitzlingen ge-
gen Schédlingsbefall. So kommt
sie ohne chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel aus, von
denen rund 1.350 verschiedene
fiir die konventionelle Landwirt-

schaft zugelassen sind, und mit
nur 20 der insgesamt iiber 270
im Osterreichischen Pflanzen-
schutzmittelregister gelisteten
Wirkstoffe. Ein Verzicht mit po-
sitivem Effekt, nicht nur auf die
Umwelt, sondern auch auf die
Qualitét der Produkte: so schnei-
det bei unabhidngigen Tests auf
Pestizidriickstinde Bio-Obst und
-Gemiise zum Beispiel regelma-
Big als einziges sehr gut ab. Da-
fiir enthalten Bio-Lebensmittel
mehr positive Inhaltsstoffe wie
probiotische Bakterien, sekun-
diare Pflanzenstoffe, aber auch
Vitamine und Aminosiuren.
Auch bei der Tierhaltung setzt
die Bio-Landwirtschaft immer
wieder neue Impulse in Richtung
Tierwohl. Zum Beispiel haben
Bio-Tiere mehr Platz im Stall
und Auslauf ins Freie. Zudem
miissen entsprechende Vorkeh-
rungen getroffen werden, damit
sie ihren natiirlichen Bediirfnis-
sen nachkommen koOnnen, wie
zum Beispiel Sandbadeplitze und
Scharrflichen fiir Hiihner oder
Suhlméglichkeiten fiir Schweine.
Um Krankheiten vorzubeugen
werden robuste, stressresisten-
te Rassen ausgewéhlt. Erkrankt
ein Tier dennoch einmal, greifen
Biobéduerinnen und -bauern zu-
erst zu homdopathischen Mitteln,
erst wenn diese nicht helfen zur
Schulmedizin. In Zeiten zuneh-
mender  Antibiotikaresistenzen
eine nicht zu unterschitzende
Malinahme. Bis zur Schlachtung
wird zudem nach einer Antibioti-
kagabe doppelt so lange gewartet
wie bei konventionellen Tieren
vorgeschrieben. Verfiittert wer-
den hochwertige, biologische
Futtermittel die ohne Einsatz von
Gentechnik produziert wurden —
im Sinne der Kreislaufwirtschaft
bei BIO AUSTRIA vom eigenen
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Hof. Haltung und Fiitterung fin-
den auch bei den tierischen Pro-
dukten Niederschlag in der Qua-
litdt. So haben erst kiirzlich im
British Journal of Nutrition ver-
offentlichte Studien belegt, dass
Bio-Fleisch und -Milch unter
anderem bessere Fettsduremus-
ter aufweisen als konventionelle
Produkte.

Bio-Lebensmittel nur auf den
ersten Blick teurer

Reine Ertragsmaximierung ist
nicht das Ziel der Bio-Landwirt-
schaft. So verzichtet sie etwa
bewusst auf Hochleistungs-Tur-
bokiihe und auf Ertrdge, die nur
durch den massiven Einsatz von
kiinstlichen Diingemitteln und
Pestiziden erzielt werden konnen.
Das geht einher mit hoheren Kos-
ten fiir den Biobauern, die Bio-
béuerin, bedingt durch léngere
Reifezeiten bei Pflanzen und na-
tiirliches, langsameres Wachstum
bei Tieren, durch hohere Kosten
fiir hochwertige Bio-Futtermittel,
durch hohere Investitionen in art-
gerechte Haltungssysteme, aber
auch durch geringere Erntemen-
gen. Abgegolten werden diese die
durch UmweltschutzmafBnahmen
und Mehraufwand entstehenden
Kosten durch Forderungen und
den hoheren Lebensmittel-Preis.
Wiirde man allerdings auch die
externen Kosten bei der Pro-
duktion von Lebensmitteln mit-
einrechnen, sihe es ganz anders
aus. Steuerzahlerlnnen kostet die
Beseitigung der von der konven-
tionelle  Intensivlandwirtschaft
verursachten Schidden Unsum-
men: Verunreinigtes Wasser muss
wieder aufbereitet werden, Wet-
terextreme nehmen zu und we-
der Diirre noch Starkregenfille
konnen von kaputten Béden ab-
gefangen werden. Jahrlich geht
alleine durch Erosion Ackerland
im Wert von 420 Milliarden Euro
verloren. Bei Kostenwahrheit wi-
ren Bio-Lebensmittel mit einem
Schlag deutlich billiger als kon-
ventionelle.

Wo Bio draufsteht ist Bio drin
Bio-Lebensmittel sind die am
besten kontrollierten Nahrungs-
mittel. Zusétzlich zu den {ibli-
chen Kontrollen wird der Wa-
renfluss bei Bio-Produkten von
der béauerlichen Urproduktion
iber die gewerbliche Verarbei-
tung bis hin zum Handel genau
auf Einhaltung der Bio-Kriterien
kontrolliert. Definiert werden
diese Kriterien in der EU-Bio-
Verordnung, der alle in Europa
hergestellten und nach Europa
importierten Bio-Produkte ent-
sprechen miissen. Verbidnde wie
BIO AUSTRIA oder Demeter
verlangen zudem die Einhaltung
ihrer dariiber hinausgehenden
strengeren  Verbandsrichtlinien.

Die einzelnen Betriebe werden
mindestens einmal im Jahr von
unabhingigen, staatlich autori-
sierten und akkreditierten Kont-
rollstellen iiberpriift und bekom-
men ein Priifzertifikat mit einem
Jahr Giltigkeit. Zu erkennen
sind Bio-Produkte am verpflich-
tend anzubringenden EU-Bio-
Logo plus Kontrollstellencode
und Herkunftshinweis. Optional
koénnen Giitezeichen wie das
AMA-Bio-Giitesiegel oder Ver-
bandslogos wie das BIO AUS-
TRIA Logo angebracht werden.
So konnen Konsumentlnnen si-
cher sein, dass sie Lebensmittel
hochster Qualitdt erstehen, die
ithren Preis wert sind, weil sie
biologisch erzeugt wurden.

Die ideale Dosis.

selten

ErnGhrungspyramide

sparsam

wochentlich

taglich

taglich

taglich—

taglich —

Quelle und Grafik: Bundesministerium fir Gesundheit
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Meinungen zum Leitthema

Gesunde Erndhrung ein viel diskutiertes Thema, ein wichtiges Thema. Wenn man versucht sich als Laie
und Konsument in die Thematik einzulesen - weil man nicht so recht welchem Ratgeber man seine
Aufmerksamkeit schenken soll. Seine ganz persénlichen Essgewohnheiten einmal zu durchleuchten und
sich zu fragen wo und wie man taglich seine Lebensmittel zu sich nimmt und vor allem was man isst,
ist der erste Weg zum gesiinderen Essverhalten. Sich dessen bewusst zu sein, dass all unsere Energie
aus den Bestandteilen unserer Nahrung entspringt, dass diese Makro- und Mikronahrstoffe uns gesund,
schon und leistungsféhig halten ist schon ein faszinierender Gedanke und es ist auch wert ihn weiter
zu verfolgen. Je natiirlicher, je biologischer, je frischer, das ist meiner Meinung nach wichtig bei der Zu-
/ bereitung der Speisen fiir tdglich 1400 Kindergartenkinder, Schiilerinnen, Studentinnen und Tagesgéaste
der Mensaim Augustlnum in Graz. Ausgezeichnet mit dem ,Griinen Teller sind wir bemiiht diesen essentiellen Anforderungen
tdglich aufs Neue gerecht zu werden, und das mit Freude. Essen Sie gesund, nehmen Sie sich Zeit fiir die schonen Dinge im
Leben und haben Sie SpaB, so wird ihr Kérper ihr Ratgeber durch die Aufmerksamkeit die Sie ihm schenken.
Elke Traguth, Kiichenleiterin im Augustinum Graz

Ich bin seit 25 Jahren Vegetarier. Davon lebe ich seit zehn Jahren vegan. Der Grund fiir meine Umstel-
lung auf vegan war ein zu hoher Cholesterinwert, der sich nach ein paar Monaten wieder normalisierte.
AuBerdem hatte ich sofort ein besseres Lebensgefiihl und mir war klar, dass ich vegan bleibe. Nach
mehreren Jobs in der vegetarischen Szene machte ich mich vor 5 Jahren mit dem veganen Restaurant
Max-Pett in Miinchen selbststéndig. Vegetarische Erndhrung ist dem Fleischkonsum vorzuziehen da das
Eiwei im Korper nicht gut abgebaut werden kann und sich in Schalken, in Gelenken und Zellen ablagert.
Es kommt daher zu vielen Zivilisationskrankheiten. Auch Milchprodukte verursachen Krankheiten, weil
die Milch des Menschen anders zusammengesetzt ist als tierische Milch. Neben den Gesundheitsgriin-
den gibt es noch ethische Griinde keine tierische Nahrung zu sich zu nehmen. Auch die Aufzucht und
Erndhrung von Tieren spielt hier eine Rolle. Es gibt also meiner Meinung nach viele Griinde fiir eine vegane Ernahrung, wortiber
man sich in der Literatur informieren kann.

Peter Ludik, Geschiftsfiihrer und Chefkoch eines veganen Lokals in Minchen

Hor auf Deinen Bauch
Der Bauch mitsamt dem ganzen Verdauungstrakt wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin als Mitte
bezeichnet. Die chinesische Bezeichnung ,Der Weg der Mitte* — auf Steirisch ,Der g’sunde Mittelweg* ist
das Bild fiir eine Lebensweise, die individuelle und persénliche Bediirfnisse beriicksichtigt. Es gibt daher
L. also nicht ,DIE Gesunde Erndhrung®, die sich auf jede/n iiberstiilpen ldsst. Und das ist gut so. In der
| modernen westlichen Erndhrungslehre werden Nahrungsmittel nach ihrem Gehalt an Kalorien, Kohlehyd-
7 raten, Fetten, EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen quantifiziert, aber sowohl die Qualitat der Speisen als
- auch die individuellen Lebensumsténde bleiben relativ unberiicksichtigt. In der Chinesischen Erndhrungs-
; lehre werden Nahrungsmittel gemdaB lhrem Qi — also der Lebensenergie, die sie fiir uns bereithalten,
bewertet und danach, inwieweit sie fiir die Einzelperson mit ihrer jeweiligen Konstituion Alter, Lebensweise etc. dienlich sind. Ein
Baby braucht etwas anderes als der vielbeschéftigte Manager in der Chefetage. Das sagt uns schon mal unser Hausverstand, da
miissen wir nicht viel von Erndhrungslehre oder Didtetik verstehen. Das Wort Didt leitet sich vom griechischen ,diaita“ ab und
heiBt Gibersetzt nichts anderes als ,Lebensform®. Also sind wir grundsatzlich immer alle auf Diét, denn jeder Mensch hat seine
eigene Lebensform. In der TCM gibt es sehr wohl diese Riicksichtnahme auf verschiedene Lebensformen, aber es gibt z.B. kein
Fasten im Sinne von Nahrungsverzicht. Nein — da hélt man sich lieber an Lebensmittel, die fiir die jeweilige Lebensform eben
etwas geeigneter erscheinen als andere. Das bedeutet aber auch, dass das, was fiir den einen lebensnotwendig sein mag, fiir
den anderen sogar schadlich sein kann. Was aber schon seit der Steinzeit (und auf diesem Niveau ist unser Stoffwechsel trotz
modernster Erfindungen der Lebensmittelindustrie noch immer) gilt:
Bevorzuge natiirliche, biologische, frische, moglichst unverarbeitete, heimische Nahrungsmittel.
Wahle nahrende Lebensmittel, die in der Natur vorkommen: Getreide (gekocht — kein Brot!), Obst + Gemiise, Hulsenfriichte,
Kerne + Samen, hochwertige kaltgepresste Ole, Butter + Ghee (Butterschmalz), etwas Fleisch + Fisch, reichlich Krduter +
Gewiirze + zum Trinken: Wasser.

Monika Ploder, Dipl. Erndhrungsberaterin nach Traditioneller Chinesischer Medizin
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Zehn Jahre Kolpinghaus

Kronstadt / Brasov

Das Kolpingwerk in Ruménien be-
schreitet mit seinen zwei Kolping-
Ausbildungshotels neue, innovati-
ve Wege. Belohnt wurde die Arbeit
der letzten 10 Jahre mit zahlreichen
Preisen, Auszeichnungen und Pi-
lotprojekten. Uber 500 Jugendli-
che und Erwachsene haben in den
letzten 10 Jahren eine Ausbildung,
Umschulung oder ein Praktikum in
den Kolpinghédusern in Brasov und
Caransebes im Hotelgewerbe ab-
solviert. Diese erfolgreiche Bilanz
zieht das Kolpingwerk Ruménien
anldsslich des zehnjdhrigen Beste-
hens des Kolpinghauses in Brasov.
Drei Jahre spiter wurde das Kol-
pinghotel in Caransebes eroffnet;
mittlerweile gibt es 28 Angestellte.
Im letzten Jahr kam ein weiteres
Pilotprojekt hinzu: In Zusammen-
arbeit mit einer staatlichen Berufs-
schule hat Kolping Ruménien eine
dreijahrige duale Ausbildung zur

OSTERREICH

Kontinentalversammlung

Fiir ein Wochenende war Wien der
Nabel Europas — zumindest aus
Kolping-Sicht: Rund 45 Delegierte
aus fast 20 Mitgliedsstaaten des Eu-
ropdischen Kolpingwerkes hielten
von 20. - 22. Mai hier ihre jéhrliche
Kontinentalversammlung ab.

Neben den Berichten der Europa-
vorsitzenden und des Europaprises
und der Befassung mit Struktur-
und Statutenfragen befassten sich
die Delegierten in einem Bildungs-

.In der Gegenwart muss unser Wirken
die Zukunft im Auge behalten.”

Servicekraft und Koch ins Leben
gerufen. 2015 wurde ein Umsatz
von umgerechnet rund 670.000
Euro (3 Millionen Lei) verzeichnet
mit 7.000 Ubernachtungsgisten.

Fiir ihre innovativen Ideen wur-
de die Kolping Concept GmbH,
die die Hauser verwaltet, im Lau-
fe der Jahre mehrmals mit Preisen
der Industrie- und Handelskammer
Brasov ausgezeichnet. Im Firmen-
Ranking im Bereich ,,kleine Firmen
und Bildungskonzepte* belegte die

teil mit dem Thema ,,Generationen
in Gemeinschaft“. Die Frage des
Alterwerdens und der Vereinsa-

mung im Alter stellt in praktisch
allen Léndern Europas eine grof3e
Herausforderung dar, der sich der
Kolpingverband mit unterschied-
lichen Ansitzen stellt, von Verein-
sangeboten und Besuchsdiensten
iber die ,,Pflege daheim* bis hin
zu speziellen Einrichtungen fiir 4l-
tere Menschen. Kolping Osterreich
prasentierte bei dieser Gelegen-
heit das Konzept der beiden Kol-
pinghéduser ,,Gemeinsam leben® in
Wien, in denen pflegebediirftige
Menschen und Miitter mit Kindern
unter einem Dach zusammenleben.

+Adolph Kolping

Kolping Concept GmbH im letzten
Jahr erneut den ersten Platz.

Das 3-Sterne-Hotel in Brasov
nimmt an dem EU-Projekt ,,Intelli-
gente Energie - Europa" (IEE) teil,
da es seinen Energieverbrauch um
40% und die CO2-Emission um
60% senken konnte.

Der Nationalpridses von Kolping
Rumaénien, Godri Istvan, gratulier-
te allen Angestellten zu den voll-
brachten Leistungen und ermutigte
sie, weiterhin ihr Bestes zu geben.

Einen Nachmittag lang konnten die
Giéste aus Europa das Betreuungs-
konzept aus nichster Ndhe miter-
leben, indem sie in verschiedenen
»Aktivgruppen® mitmachten, zum
Beispiel in der Gartengruppe, einer
Singgruppe oder bei einem Match
in der Sportart ,,SitzfuBBball“, bei
dem die meisten Mitspieler im
Rollstuhl agieren.

AuBerdem befassten sich die Dele-
gierten von Kolping Europa mit der
aktuellen Fliichtlingskrise — eine
Herausforderung, die, so Europap-
rases Josef Holtkotte, nur gemein-
sam zu bewiltigen sei. Statt Furcht
vor den Fliichtenden sollte der Wil-
le im Vordergrund stehen, sie ihrer
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Wiirde entsprechend zu behandeln;
als Beispiel nannte er die biblischer
Figur des Barmherzigen Samariters.
Im Rahmen der Tagung wurden
auch zwei Osterreichische Europa-
Politiker geehrt, die das Miteinander
auf dem Kontinent {iber Jahre mit-
gestaltet haben: Othmar Karas, Ab-
geordneter und Vizepréasident a.D.
des Europdischen Parlaments, und
der ehemalige Generalsekretir des
Europarats Walter Schwimmer. Ka-
ras zitierte in seinen Dankesworten
den Griinder des Kolpingverbandes,
Adolph Kolping: ,,Tue jeder an sei-
nem Platz das Beste, bald wird es
in der ganzen Welt besser werden!*
und beeindruckte mit einer ebenso
knappen wie sprechenden Definition
des in der Katholischen Soziallehre
verankerten Subsidiarititsprinzips:
,, Wir lassen niemanden allein, der
sich allein nicht helfen kann.“ In
Zeiten wie diesen ein Grundsatz mit
Sprengstoff.

<

Besuch aus Koln

Zu einem zweitdgigen Besuch
konnte Kolping Osterreich den Ge-
neralsekretir des Internationalen
Kolpingwerks Dr. Markus Demele
begriiBen. Im Zentrum des Reise-
programms standen die Teilnahme
an einer Sitzung des Bundesprési-
diums, Arbeitsgesprache mit Prési-
dentin Christine Leopold und Bun-
dessekretir Wolfgang Engelmaier
iiber die Schwerpunkte der Zusam-
menarbeit zwischen Kolping Os-
terreich und Kolping International
sowie Besuche in unterschiedli-
chen Kolping-Einrichtungen in
Niederdsterreich und Wien. Im
Kolpinghaus ,,Gemeinsam leben*
Wien-Leopoldstadt konnte Deme-
le zunéchst einen Eindruck von
der Generationen verbindenden
Arbeit unseres Verbandes gewin-

Personen v.l.n.r. Kolping-Europasprecher Anton Salesny; Europaprases Josef Holtkotte,
Vizeprasident des Europdischen Parlaments a. D.; Mitglied des Europaischen Parlaments
Othmar Karas; ehemaliger Generalsekretdr des Europarates Walter Schwimmer; Margrit

Unternahrer, Vorsitzende Kolpingwerk Europa.

Bundesprases Gerald Gump, Kolping-Prési-
dentin Christine Leopold und Generalsekretar
Markus Demele im Bundessekretariat (vinr)

nen, in Mistelbach/NO wurde der
Generalsekretir des IKW in gleich
vier Kolping-Einrichtungen will-
kommen geheiBlen: im Ortlichen
Frauenhaus, in unserer Einrich-
tung (Wohnhaus und Werkstitte)
fir Menschen mit Behinderungen
sowie im Kolpinghaus Mistelbach,
das sich der ,.klassischen Kolping-
Aufgabe, der Unterbringung von
Jugendlichen, widmet, ebenso ist
dort eine Einrichtung flir Kinder aus
schwierigen sozialen Verhéltnissen
untergebracht. , Kolping Osterreich

Foto: Kolping Osterreich

?‘i’ KOLPING OSTERREICH

versteht es, als Sozialorganisation
Profil zu zeigen und gleichzeitig
viel Augenmerk auf die Stirkung
des Vereins zu legen®, zeigte sich
der Generalsekretir beeindruckt
von der Umsetzung der Kolping-
Idee in Osterreich, gleichzeitig be-
kraftigte er die Bedeutung der Zu-
sammenarbeit im Rahmen des Int.
Kolpingwerkes.

Zur Person: Dr. Markus Demele,
1978 in Liineburg geboren, absol-
vierte ein Studium der Betriebswirt-
schaft sowie der Kath. Theologie,
und wurde 2012 fiir zehn Jahre zum
Generalsekretdr des Int. Kolping-
werkes gewihlt. In dieser Funktion
kooperiert er eng mit Generalpréses
Msgr. Ottmar Dillenburg und ist
verantwortlich fiir die Forderung
der Solidaritit innerhalb des Ver-
bandes, der derzeit rund 450.000
Mitglieder in 61 Léndern zdhlt
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Voller Engagement und Elan

Vor zehn Jahren ist sie angetre-
ten, den Kolpingverband an den
,Bruchstellen unserer Gesell-
schaft* zu positionieren — ein Ziel,
das Kolping-Prasidentin Christine
Leopold (51) seither mit viel Elan
verfolgt hat.

Zu den Hohepunkten ihrer beiden
bisherigen, jeweils flinfjdhrigen
Amtszeiten gehort die Erdéffnung
mehrerer neuer Kolpinghduser und
Sozialeinrichtungen, zum Beispiel
der Kolping-Jugendwohnhéuser in
Hallein (Sbg.) und Ferlach (Ktn.),
des Kolpinghauses fiir ,,Leistba-
res Wohnen* in Wien-Floridsdorf,
des Kolpinghauses ,,Gemeinsam
leben fiir Seniorlnnen und jun-
ge AlleinerzieherInnen in Wien-
Leopoldstadt sowie die Erweite-
rung der Kolping-Einrichtungen
fiir Menschen mit Behinderungen
in Mistelbach und Waidhofen an
der Thaya (NO). Auf diese Weise
wurden in den Jugendwohnhéau-
sern und Sozialeinrichtungen des
Bundesverbandes seit 2006 rund
300 zusitzliche Arbeitsplitze ge-
schaffen. Ihre Karriere bei Kolping
Osterreich hat Christine Leopold
als Assistentin der Geschiftsfiih-
rung des Kolping-Sozialreferats
im Jahr 1990 gestartet. Neun Jah-
re spéter, nach berufsbegleitendem
Abschluss eines Studiums der So-
ziologie, ilibernahm sie leitende
Verantwortung als Bundessekreti-
rin. Am 20. Mai 2006 wurde Chris-
tine Leopold von den Delegierten
der Bundeskonferenz zur neuen
Prisidentin von Kolping Osterreich
gewdhlt und folgte damit dem im
Vorjahr verstorbenen langjdhrigen
Bundesprises Ludwig Zack im
Amt. Bis dahin war Kolping Os-
terreich mehr als 150 Jahre lang
ausschlieBlich von Priestern gelei-
tet worden. Als Kern ihrer Aufgabe
definiert die Kolping-Préisidentin
das Engagement fiir Menschen in
schwierigen  Lebenssituationen:
,Dass sie es mit unserer Hilfe
schaffen, ein selbstindiges Leben

zu fihren.” Moglich sei dies nur
durch den guten Zusammenhalt al-
ler Kréfte bei Kolping, so Leopold:
»Es gilt, die guten Krifte biindeln,
um das urspriingliche Anliegen
Adolph Kolpings zu erfiillen — die
Schwicheren zu stirken und ihnen
Hilfe zur Selbsthilfe anzubieten.*

Ein weiterer Schwerpunkt ihres
Wirkens liegt auf der Sicherung
der Qualitdt der Kolpingarbeit:
sowohl in den Hausern und FEin-
richtungen des Verbandes als auch
im Verein, der die Basis aller Ak-
tivititen bildet. Diesem Ziel dien-

ten u.a. die Implementierung von
Qualitdtssicherungssystemen  in
den  Mehr-Generationenhédusern
des Kolpingverbandes sowie in den
Kolping-Einrichtungen fiir Men-
schen mit Behinderungen, sowie
die Durchfiihrung eines umfassen-
den ,Kolping-Entwicklungspro-
zesses™ zur Qualititssicherung der
Arbeit in den Kolpingsfamilien und
zur Unterstiitzung der ehrenamtli-
chen FunktionédrInnen.

Wir gratulieren herzlich und wiin-
schen unserer Présidentin weiter-
hin alles Gute und viel Erfolg!

| ’ 131

... und mit dem Prasidenten von Kolping Slowenien Ivan Gacnik 2015 in Paldau
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Treffen mit dem Nationalvor-

stand von Kolping Slowenien
Ende April gab es ein Treffen in
Mettersdorf am SaBbach mit dem
neuen Vorstand von Kolping Slo-
wenien. Es wurde vereinbart die
bisher schon gute Zusammenarbeit
zwischen Kolping Slowenien und
Kolping Steiermark weiter zu inten-
sivieren und auszubauen und neue
Akzente vor allem im sportlichen
Bereich (FuBballturnier) zu setzen.
Vor Allem wiinschen sich unsere
slowenischen Kolpingfreunde einen
engeren Kontakt zu den stidoststei-
rischen Kolpingsfamilien.

v.r.n.l. August Hericko, Président Kolping Slowenien, Zdenko Silc, Vorstandsmitglied,

Joze Povh, Nationalprases Kolping Slowenien, Josef Pucher, Vorsitzender Kolping
Steiermark und Pfarrer KR Wolfgang Koschat, Landesprases Kolping Steiermark

Landesversammlung

Bei der Landesversammlung von
Kolping Steiermark am 4. Juni d.J.
in Jagerberg wurden Josef Pucher
als Vorsitzender und Pfarrer KR
Mag. Wolfgang Koschat als Lan-
desprises fiir weitere fiinf Jahre
gewdhlt. Auch die Vorstandsmit-
glieder Mag. Peter Hasenleithner
als Leiter der Gruppe Kolping,
Ludwig Freiberger als Kassier,
Mag. Edith Allmer als Schriftfiih-
rerin, Stefan Salcher als Landesse-
kretér, Johannes Sudy und Klaus
Haslinger als Rechnungspriifer
wurden bestdtigt bzw. wiederge-
wihlt.

Gesunde Ernihrung

Anfang April hielt die Diétologin
Kerstin Hofler, BSc, einen Vortrag
iiber ,,40plus — Gesunde Erndhrung
in der Lebensmitte & Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten. Anhand der
Nahrungsmittelpyramide  erklérte
sie verstandlich was und wieviel
man wovon essen sollte. Sie liefer-
te auch passende Mengenverglei-
che wie etwa ,,eine Handvoll*“ oder
,einen Handteller grof3*. Vor allem

aber empfahl sie saisonale und re-
gionale Produkte in der Kiiche zu
verwenden!Im 2. Teil ihres Vortra-

ges informierte sie iiber Fruktose-,
Laktose- und Histaminintoleranzen.
Zundchst muss durch einen Test
eine Intoleranz abgeklirt, dann die
Erndhrung umgestellt werden. Eine
Intoleranz bedeutet aber nicht, dass
man alles Unvertrdgliche aus der
Erndhrung verbannt, sondern die
Menge auf ein ertrdgliches MaB re-
duziert. Nach einer Karenzzeit von
ca. 4 Wochen fiir die Darmerholung
kann man nach und nach testen, wel-
che Nahrungsmittel dennoch vertra-
gen werden und diese wieder in die
Erndhrung ,,einschleichen.



KOLPING KONTAKTE

11

Besichtigung des

Styria Media Center
Am 4. Mai besuchte die
Gruppe Kolping Graz das
neue Styria Media Cen-
ter (SMCG). Schon die
Fakten belegen, dass mit
dem SMCG cein herausra-
gendes Stiick Architektur
entstanden ist. Ein Biiro-
turm mit 60 m Hoéhe und
4 Fahrstiihlen, ein multi-
medialer Newsroom auf
2700 m’, Arbeitsplitze fiir
1200 Personen, ein Foyer
fiir Veranstaltungen mit
bis zu 240 Besuchern. Das
Sockelgeschofl mit seiner
glatten Glasfassade ist die
Basis des Gebédudes: Hier
ist im Obergeschof3 der
integrierte Newsroom der
Kleinen Zeitung und An-
tenne Steiermark unterge-
bracht. Redakteure beider
Medienunternechmen  ge-
stalten auf rund 240 Ar-
beitsplatzen Nachrichten
und Beitrdge fiir Print und

Online bzw. machen Ra-
dioprogramm.

Darunter im Erdgeschof3
befindet sich der Eingangs-
bereich mit einer Emp-
fangstheke, dem Kleine
Zeitung-Shop und einem
Foyer, das auch fiir Events,
Buchprésentationen  oder
den Kleine Zeitung Salon
genutzt werden kann. Das
Foyer ist mit einer riesigen
digitalen Media Wall ge-
tiafelt, man kann an einer
elektronischen LitfaB3sdule
die E-Paper-Ausgaben der
Styria-Zeitungen lesen und
mit einem elektronischen
History Book in histori-
schen Ausgaben blittern.
Der Biiroturm, der sich
iiber dem Sockelgeschof3
erhebt, ist nicht einfach nur
ein Turm. Seine horizontal
gegliederte, geschwungene
Form ldsst ihn wie ein Se-
gel wirken. Mit seiner Fas-
sade aus Stahl, Aluminium
und Glas ist er die perfekte

e Hiik

Ergénzung und gleichzei-
tig gelungener Kontrast
zum markanten Sockel. In
dem Bauwerk mit seinen
60 m Hohe sind elf Biiro-
geschofle  untergebracht.
Ein Highlight befindet sich
schlieBlich auf dem Dach-

Erinnéfungsfoto auf der Terrasse mit dem Blick tiber Graz

geschof3: Die Skylobby,
ein Besprechungs- bzw.
Veranstaltungsraum  mit
einer Bar und einer Terras-
se, von wo aus man einen
herrlichen Blick tiber ganz
Graz hat.

www.styria.com

Herzlichen Dank unseren Spendern!

Die Redaktion sagt allen, die den Druck und den Versand der ,,KOLPING-KONTAKTE*
mit ihrer Spende mittragen, ein herzliches Vergelt's Gott!

Altbiirgermeister Alfred Stingl, Graz. Dr. Karl Archan, St. Johann/Hohenburg. Msgr. Mag. Franz Tropper, Graz. Gottfried
Stoff, Graz. Di6zesanprases Dr. Rudolf Schweinberger, Schlierbach. Dipl.Ing. Fridrun Hussa, Graz. Luise Eder, Graz.
Johann Ferchner, WeiBkirchen. Peter Pfaffenthaler, Knittelfeld. Johann Kurz, Scheifling. Ing. Mag. Franz Rinner, Graz.
Helmut Leitner, Fohnsdorf. Anton Schrei, Puch bei Weiz. Klaus Holzer, Graz. Ludwig Freiberger, Graz. Georg Seidl,
St. Lambrecht. Anton Schermaier, Kremsmiinster. Pater Bernhard Menzel 0SB, Wildalpen. Berndt Moser, Knittelfeld.
Dipl.Ing. Gerhard Buchgraber, Puch bei Weiz. Ing. Alois Gerlitz, Knittelfeld. Walther Korrack, Klagenfurt. Prases Mag.
Horst Michael Rauter, Klagenfurt. Johanna Hasler, Graz. Familie Dr. Annemarie u. DI Dr. Lukas Behmel, Graz. Andre-
as Baumann, Jagerberg. Familie Margarete u. Andreas Proprentner, Klagenfurt. Franz Handler, Studenzen. Mag. Wolf-
gang Rettl, Fohnsdorf. Heinrich Nowotny, Wien. Friedrich Dostal, Hartkirchen. Familie Dr. Oskar und Elisabeth Fleischer,
Graz. DI Evangelos Athanasiadis, Bruck/Mur. Kommerzialrat Franz Rattenegger, Knittelfeld. Anton Wagist, Jagerberg.
Simon Eiletz, Knittelfeld. Dr. Erhard Weilharter, Graz. Willibald Friedl, Knittelfeld. Dr. Ernst Lasnik, Voitsberg. Ing. Rudolf
Breitler, Kapfenberg. Johann Fussi, St. Georgen ob Murau. Anna Maria Hummer, Edelsbach. Familie Johann und Irmgard
Demmel, St. Margarethen/Knittelfeld. Dr. Maria Paschdeker-Pfundner, Eisenberg. Familie Erich und Josefine Gogl, Fohns-
dorf. Dr. Franz Mittermiiller, Rettenegg.

Spenden kdnnen Sie mit beiliegendem Zahlschein oder direkt auf unser Konto bei der
Raiffeisenlandesbank Steiermark IBAN: AT363800000004425906, BIC: RZSTAT2G einzahlen.
Ein herzliches Vergelt's Gott auch allen anonymen Spendern
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Zum 85. Geburtstag
Josef Herk, KF Knittelfeld
Heinrich Vollmann, KF Knittelfeld

Zum 80. Geburtstag
Wolfgang Egger, KF Graz
Georg Seidl, KF Graz

Zum 75. Geburtstag
Rainer Zierer, KF Graz
Karl Sundl, KF Jagerberg
Adi Priigger, KF Paldau

Zum 70. Geburtstag

Manfred Zipper, KF Graz
Rudolf Schwab, KF Graz
Elfriede Kemza, KF Knittelfeld
Heinz Galler, KF Knittelfeld
Anna Zach, KF Jagerberg

Zum 65. Geburtstag
Karl Kopenetz, KF Knittelfeld

_ Lotte Stadler, KF Weiz
Christine Seidel, KF Knittelfeld
Johannes Sudy, KF Jagerberg

Zum 60. Geburtstag

DI Dr. Ulrich Bauer, KF Graz

Gabriele Wolf, KF Jagerberg

Franz Monschein, KF Graz

Theresia Rossmann, KF Paldau

Maria Schabler, Alfred Schabler, beide KF Jagerberg
Albert Eder, KF Graz

Christa Riedl, KF St. Stefan i.R.

Zum 55. Geburtstag

Johann Koller, KF Jagerberg
Eveline Moser, KF Knittelfeld
Irmgard Griesbacher, KF Paldau
Franz Rattenegger, KF Knittelfeld

Zum 50. Geburtstag
Ewald Goldmann, KF Graz
Christine Kaufmann, KF Jagerberg

Zum 45. Geburtstag
Sonja Hasenburger, KF Paldau
Sonja Trummer, KF Paldau

Zum 20. Geburtstag
Anna Schabler, KF Jagerberg
Verena Paunzer, KF Graz

Zur Vermihlung: . 5

Mag. Sabrina Pucher, Kolping Grazg und Stefan Leitner ~ Matthias Kaufmann, KF Jagerberg £
haben den Bund der Ehe geschlossen. @ Das Land e

Wir wiinschen alles Gute und Gottes Segen fiir Steiermark' i
den gemeinsamen Lebensweg! 5 Bildung und Gesellschall =

Termine und Veranstaltungen

10. September 2016  Internationale Kolping-Dreilinderwallfahrt nach St. Andrd im Lavanttal
10:00 Uhr Ankunft der Busse am Parkplatz 6stlich der Basilika
10:45 Uhr BegriiBung der Géste und Festzug zur Kirche
11:00 Uhr Feierlicher zweisprachiger Gottesdienst in der Basilika Maria Loreto
Anschlieend Mittagessen und gemiitliches Beisammensein im Dominikanerkloster.

30. September 2016  Landeskonferenz Kolping Steiermark im Kolpinghaus Graz, Beginn 19:00 Uhr

Bei Unzustellbarkeit retour an: Adolph-Kolping-Gasse 6, 8010 Graz
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