Reise & Erholung

Mehr Reise-Angebote im Internet

tz.de/reise

Wochenende, 3./4. Mai 2025 | Nr. 101

Zu Besuch bei d

Das Lesachtal ist ein wahres Naturparadies, das
auch noch gut fir die Gesundheit ist. Wir haben
einen Arzt getroffen und uns auf die Spuren der

Doktoren Wald, Wiese, Wasser und Alm begeben

Jeder kennt ihn, jeder hasst ihn:
Stress. Was hilft? Klar, Stress redu-
zieren. Doch wie? Wenn alles zu
laut und zu viel wird, hilft mir per-
sonlich eine kleine Auszeit. Eine
Auszeit, in der man schlicht und
einfach zur Ruhe kommt, abschal-
tet. Also kein hektischer Stidtetrip.
Nein, sondern ein verldngertes Wo-
chenende in einem der malerischs-
ten Tdler Kirntens. Und das mit
meinen zwei besten Freundinnen.
Keine Sorgen, sondern nur gute Ge-
spriache — und hin und wieder ein
Glaschen Wein.

Wir wollen ins Lesachtal, das sich
zwischen den Karnischen Alpen im
Stiden und den Lienzer Dolomiten
im Norden befindet — und als natur-
belassenstes Tal Europas gilt. Der
Name des Tals sagt schon viel iiber
die Landschaft aus, denn ,les“
kommt aus dem Slawischen und
bedeutet ,Wald“. Bis heute ist es ein
waldreiches Tal geblieben, das meh-
rere Ortschaften wie Maria Luggau,
St. Lorenzen, Liesing und Birnbaum
zu bieten hat. Die Straflen schmie-
gen sich regelrecht an die steilen
Hinge, kurvig geht es immer weiter
in Richtung Abgeschiedenheit.

Eine hauseigene
Quelle

Wir sind auf dem Weg zum Hotel
Tuffbad, das sich in St. Lorenzen be-
findet. Na ja, nicht ganz. Denn das
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URLAUB

Hotel liegt nicht etwa

im Ortskern, sondern ei-

nen Schotterweg weiter in
vollkommener Alleinlage — umge-
ben von Bergen, Wiesen und natiir-
lich Wildern. Auch im Haus, das
wie eine luxurifse Alm anmutet,
spielt Holz eine grof3e Rolle. Man
fiihlt sich direkt wohl Das Tuffbad
hat nicht nur einen tollen Wellness-
bereich mit Infinitypool, Saunen
und Dampfbad, sondern auch eine
hauseigene Quelle.

Vor rund 250 Jahren wurde diese
von Padres aus dem Wallfahrtsort
Maria Luggau entdeckt, als diese
auf der Suche nach Heilkrdutern
waren. Sie waren tiberrascht, wie
lppig diese an einer bestimmten
Stelle wuchsen - und fanden die
Quelle. Heute versorgt das Mineral-
wasser alle Pools, und es gibt zu-

Krauter
sammeln im
Lesachtal (o.):
Bitterstoffe sind gut
fur die Gesund-
heit — und fur die

Schoénheit.

Idylle in Karnten: Das Tuffbad liegt malerisch zwischen Bergen und Waldern (gr.F.). Bauerin Anita ist eine Expertin in

Sachen Brot (r.).

dem sieben Trinkbrunnen, an de-
nen man sich selbst versorgen
kann. ,,Calcium, Magnesium, Sulfat
und Hydrogencarbonat sind enthal-
ten®, erkldrt Inhaber Egon Oberlug-
gauer. ,,Es wirkt entschlackend, ist
aber auch fiir die Muskeln und die
Knochen hervorragend. Selbst bei
Knochenbriichen soll das Wasser
den Heilungsprozess fordern — das
sei sogar durch eine Studie belegt,
so Oberluggauer. Die Menschen im
Lesachtal stehen fiir Regionalitit
und Qualitit. ,Die Lesachtaler
schauen auf die Natur und pflegen
sie“, erkldrt Oberluggauer. Die Bau-

Leserthema: , Kulinarische Wirtshaus-Tour”

en vier Do

.....

ern kiimmern sich um ihre Wie-
sen — auf iiber 2000 Meter Hohe.
,Sie sind ein bisschen eigensinnig,
ein bisschen stur - aber man
braucht auch eine harte Haut, um
dieser harten Arbeit nachzugehen.”
Im Tuffbad macht man sich das
Wissen aus vergangenen Jahrhun-
derten zunutze. So gibt es im Well-
nessbereich Sitze, die im Riickenbe-
reich mit Heu gefiillt sind. ,Wenn
ein Bauer Kreuzschmerzen hatte,
hat er sich im Stall ins Heu gelegt —
durch die Wirme 16sen sich die
dtherischen Ole, und das lindert
Verkrampfungen im Riicken.“ Was

er mir neben einem Bad im Heu
noch fiir den Urlaub im Lesachtal
empfehlen kann? ,,Handy ausschal-
ten“, und blickt auf mein Smart-
phone, das natiirlich direkt neben
mir auf dem Tisch liegt. Alles klar,
Ziel gesetzt. Das heift, auch keine
Nachrichten werden mehr beant-
wortet — sorry, Familie. Aber jetzt
geht's um meine Erholung —und da
muss man knallhart sein.

Zu einem Entspannungsurlaub
gehort auch gutes Essen. Das Le-
sachtal ist eine Slow-Food-Travel-
Destination. Hier hat die Selbstver-
sorgung eine jahrhundertealte

ktoren der Natur

Tradition, schlieRlich ist es ein
Hochtal. Brotgetreide wurde und
wird bis heute angebaut und ge-
mahlen —um daraus kostliches Brot
zu backen. Das Lesachtaler Brot ist
sogar ein immaterielles Unesco-Kul-
turerbe, es gibt einen offiziellen
Brotbackverein. Anita, eine heimi-
sche Béduerin, beherrscht die Kunst
wie kaum eine andere und gibt re-
gelmiRig ihr Wissen an die Géste
im Tuffbad weiter.

Der Tourismus spielt im Lesach-
tal nur eine untergeordnete Rolle.
~Wir haben das mal ausgerechnet:
Jedem Gast stehen 92 FuRballfelder
zur Verfiigung“, so Oberluggauer.
Davon mochte ich mich selbst iiber-
zeugen und schlage bei strahlend
blauem Himmel und Sonnenschein
den Weg zur Samalm (1992 Meter)
ein. Aber der Name fiithrt etwas in
die Irre, denn es wartet keine Alm
am Ende der Route, sondern ein
Tisch mit Binken. Der Weg startet
direkt hinterm Hotel, 730 Hohen-
meter geht es nach oben - tiber wei-
te Wiesen und idyllische Wilder.
Tatsdchlich treffe ich niemanden,
als ich dem gut ausgeschilderten
Weg folge. Ich bin allein unterwegs
und genief3e die Stille. Nach ein
paar Kilometern kommt man an
der Wieser Alm vorbei, die nur im
Sommer bewirtschaftet ist. Aller-
dings gibt es ein kleines Kistchen,
in dem man hausgemachten
Schnaps und Likor findet. Fiir zwei
Euro darf man sich ein Stamperl
nehmen. Es geht weiter flach hint-
ber zum Guggenberger Sattel und
weiter zur Samalm. Von hier aus
hat man einen groflartigen Rund-
blick auf die Lienzer Dolomiten im
Norden und die Karnischen Alpen
im Stiden.
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Deftige Gerichte wie Schweinshaxe (I.) und Schweinebraten (2.v.r.)
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sind in den Wirtshausern absolute

Klassiker — Bier aus dem Holzfass (2.v.l.) und Blasmusik

o

(r.) ebenfalls. Gasteftihrer Wolfgang Brehm

(M.) ist Stammgast im Hofbrauhaus.

Auf den Spuren von Bier, Brezn und Braukunst

Die Geschichte und die Tradition des Bieres ist eng mit der Landeshauptstadt verbunden — und wird an vielen Orten zelebriert

war gibt es heute keinen ty-
Zpischen weilBblauen Himmel,

doch die Stimmung ist an die-
sem wolkenverhangenen Tag trotz-
dem hervorragend. Warum? Das
liegt wahrscheinlich an dem reich-
haltigen (und auch késtlichen) Pro-
gramm, das die nachsten Stunden
auf uns wartet. Denn wir wollen
mehr Uber die uralte Bierkultur der
Landeshauptstadt Munchen erfah-
ren — aber nicht nur das. Auch tra-
ditionsreiche Wirtshauser samt ihrer
kostlichen bayerischen Kiiche méch-
te uns Gasteflhrer Wolfgang Brehm
zeigen.

Wir stehen am Marienplatz, nur
wenige Meter vom Geburtsort der
WeiBwurst entfernt. Zwar gibt es
das ,Gasthaus zum ewigen Licht”
nicht mehr, heute ist dort Wildmo-
sers Restaurant zu finden, doch sei-
ne Erfindung hat Uberdauert. Den
Brunnen auf dem Marienplatz, der
sich vor dem Rathaus befindet, gab
es schon vor Hunderten von Jahren.
.Die Grundwasserqualitat war sehr
schlecht, in der Nahe gab es Friedho-
fe — alles war verunreinigt”, erzahlt
uns Wolfgang. ,Viele Menschen
sind krank geworden, wir hatten

Ein WeiBwurstfrihsttick, wie es sich
gehort. Foto: Anna Wagner

25-mal die Pest — Munchen war das
Pestloch von Europa.” Wer es sich
leisten konnte, trank Wein statt Was-
ser. ,Doch es gab eine klimatische
Veranderung, der Wein wuchs nicht
mehr — und so hat man angefangen,
Bier zu brauen.” Am 23. April 1516
wurde schlieBlich das Bayerische

Reinheitsgebot erlassen. Nur Gerste,
Hopfen und Wasser darf fiirs Brauen
verwendet werden. So viel zur Theo-
rie, jetzt geht's in die Praxis.

WeiBwurst und mehr

Unser erster Stopp ist das Hof-
brauhaus, das wohl bekanntes Wirts-
haus der Welt. 1589 wurde es ge-
gruindet, vom damaligen bayerischen
Herzog Wilhelm V. Es war urspriing-
lich ausschlieBlich daftr gedacht, den
bayerischen Hof mit Bier zu versor-
gen. 1828 offnete Konig Ludwig |.
das Hofbrauhaus fur die Bevolkerung.
Wolfgang ist hier Stammgast, hat
sogar einen Stammtisch. Doch jetzt
gibt es erstmal eine kleine Starkung,
wir wollen zum Schneider Brau. Hier
hat Georg |. Schneider das erste bur-
gerliche WeiBbier gebraut. Denn es
war lange Zeit verboten, Weizen flrs
Bierbrauen zu verwenden — da es fur
die Versorgung der Bevdlkerung ge-
braucht wurde. Doch zum Glick hat
sich das geandert. Heute wird das
Schneider-Bier im niederbayerischen
Kelheim gebraut, doch das Stamm-
haus in MUnchen blieb. Verschiedene
WeiBbierspezialitaten stehen auf der

Karte. Wir kehren fir ein gepflegtes
WeiBwurstfrihsttick ein. ,Es gibt
verschiedene Moaglichkeiten, eine
WeiBwurst zu essen”, erklart Wolf-
gang, als jeder ein kleines WeiBbier,
eine WeiBwurst sowie eine Breze
vor sich liegen hat, der Gruppe — die
Osterreichischen Teilnehmer horen
gespannt zu. Wolfgang demonstriert
alle, bis aufs Zuzeln. , Das ist eher fiir
einen informelleren Rahmen.” Die
WeiBwurst schmeckt kostlich, das
Bier natdrlich auch. , Sie haben sogar
eine eigene Metzgerei im Keller, alles
wird selbst gemacht.” Traditionell
kédnnte man sagen.

Was ebenfalls in Minchen Traditi-
on hat: das Oktoberfest! Wir gehen
nach unserer Starkung ins Bier- und
Oktoberfestmuseum, das sich in
einem wunderschon  restaurierten
Burgerhaus befindet. Allein das ver-
winkelte Gebaude ist den Besuch
wert. Hier taucht man nochmal tie-
fer in die Materie ein. Wir riechen an
gerdstetem Malz, an Hopfenbliten,
schauen uns alte Fotos an — und ho-
ren Wolfgang gespannt zu. Er erzahlt
uns alles, was man Uber Bierfasser
und Anzapftechniken wissen soll-
te. Im Untergeschoss befindet sich

die Museumsschenke, dort durfen
wir zwei verschiedene Biersorten
probieren: ein helles und ein dunk-
les Augustiner. ,Suffig”, lautet das
Urteil. ,Friher gab es in Minchen
viele kleine Gaststatten, die alle ihr
eigenes Bier gebraut haben. Doch im
19. Jahrhundert haben die groBen
Brauereien angefangen, industriell
zu werden. Nach und nach machten
die anderen zu.” Dadurch ging die
Bier-Vielfalt etwas verloren —was un-
ter anderem Wolfgang sehr schade
findet. Aber dennoch hat Mtinchen
was Bier angeht, einiges zu bieten.
Uns zieht es weiter zum bayeri-
schen Wirtshaus am Viktualienmarkt,
.Der Pschorr” genannt. Dort warten
schon feine Schnittchen auf uns —
mit kostlichem Rindertatar, Obazda
und Rote-Bete-Creme. Und naturlich
darfen wir auch hier das Helle aus
den eisgekuhlten Glasern probieren.
Das Gasthaus gibt es seit 20 Jahren,
friher war es eine Getreidehalle. Wir
durfen sogar in den Bierkeller schau-
en, wo die Holzfasser lagern. Nach
der kurzen FUhrung durchs Haus
warten auch schon frische Apfelki-
cherl auf uns, warm und mit Vanille-
soBe serviert, ist es der perfekte Ab-

schluss. Wer mag, kann noch langer
sitzen bleiben — und die Munchner
Wirtshaus- und Bierkultur genieBen.
Aber gerne doch! AnNA WAGNER

Eine Tour fiir den Genuss

Wer die kulinarische Wirtshaus-Tour
mit Bierkultur mitmachen mdchte:
Die 3,5-stindige Fuhrung findet
immer donnerstags um 10.30 Uhr
statt.  Probierportionen in  drei
Wirtshdusern und der Eintritt ins
Bier- und Oktoberfestmuseum sind
inklusive — es gibt sogar ein kleines
Andenken! Es durfen nur Personen
ab 16 Jahren teilnehmen. Eine kos-
tenfreie Stornierung ist bis 24 Stun-
den vor Beginn moglich.
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Wandern ist des
Gastes Lust

Dass Wandern nicht nur gut fiir
den Korper, sondern auch fiir die
Psyche ist, davon ist der ehemalige
Chirurg Georg Lexer und Betreiber
des Peitnerhofs iiberzeugt. Der heu-
te 72-Jdhrige hat einen in Europa
einzigartigen  ,Heilklimatischen
Wanderweg*“ entwickelt —und zwar
im Lesachtal. Die Route fiihrt
durchs Niedergailer Tal, vorbei an
Almen und Kneippbecken. Schauta-
feln und Schilder zeigen und erkld-
ren den Weg und die Themen. Die
Route musste im letzten Jahr etwas
abgewandelt werden, da ein Teil-
stiick zu steil war. ,,Wir mussten die
Belastung etwas reduzieren“, er-
zdhlt mir der Mediziner, als wir uns
treffen. Auf bis zu 1400 Meter fiihrt
der Weg, rund acht Kilometer legt
man dabei zuriick und ist gut drei-
einhalb Stunden unterwegs. Von
Mai bis Oktober bietet Lexer alle
14 Tage eine kostenlose gefiihrte
Wanderung an. Lexer ist davon
iiberzeugt, dass es nur vier Spezia-
listen braucht, um ein gesundes Le-
ben zu fiihren: Dr. Alm, Dr. Wald,
Dr. Wiese und Dr. Wasser. Sie erge-
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ben zusammen einen psychischen
Wirkungsraum. Die Farben und der
Klang der Natur wie das der Gewds-
ser oder das Regenprasseln verstar-
ken laut Lexer vor allem positive
Gefiihle. Vogelzwitschern habe
etwa eine angstlésende Wirkung.

Doch was hat es mit Dr. Alm auf
sich? ,Die Almen im Lesachtal la-
den zum Wandern im milden Reiz-
klima ein, hier kann man abschal-
ten und zur Ruhe kommen.“ Das
Immunsystem sowie das geistige
Leistungsvermdgen werden ge-
stirkt und der Sauerstofftransport
im Blut verbessert. ,Das Hohenkli-
ma ist gut fiir den Kreislauf. Zudem
ist es positiv, wenn der Kérper ei-
nem Wechsel ausgesetzt ist. Also
Hitze, Kélte, Regen, Wind. Denn der
Korper muss reagieren, was die Im-
munabwehr starkt.”

DER FRUHLING WIRD ZUM FEST
55 JAHRE HOTEL SEEHOF

Das familiengefithrte 4-Sterne-Superior Aktiv- und
Wellnesshotel Seehof am Walchsee steht seit jeher fiir
unvergessliche Urlaubsmomente. Im Mai und Juni
laden wir Sie ein, dieses besondere 55-Jahre-Jubilium
mit uns zu feiern: Genieffen Sie traumhafte Tage voller
Genuss, Entspannung und alpinem Lebensgefiithl. Freuen

Sie sich auf prickelnde Frithstiicksmomente, erstklassige

Kulinarik und pure Erholung in der groRziigigen
Wellness- und Badelandschaft. Die soeben erdffnete ,Ca-
feBar“ eignet sich hervorragend fiir exzellenten Kaffee-

© Fotos: Hotel Seehof | Rupert Mithlbacher

Den Ausblick genieBen: auf dem Weg zur Samalm (gr. F). Ein Schnapsschrank wartet auf Wanderer (r.).
Gesundheitsexperte und Mediziner Georg Lexer (l.) hat seine Heimat erforscht.

Der Duft des Waldes hat hinge-
gen eine beruhigende Wirkung,
atherische Ole liegen in der Luft.
»Der positive Einfluss auf unser ve-
getatives Nervensystem ist wissen-
schaftlich bestitigt”, so Lexer. Wer
also hin und wieder durch den
Wald lauft, kann den Puls- sowie
den Blutdruck senken, die
Schlafqualitit verbessern und auch
Entziindungen im Koérper minimie-
ren. Das Holz der Region ist von ei-
ner besonderen Qualitdt. Es wurde
fiir den Gondelbau und die Pfihle
in Venedig verwendet. Aus der Ha-
selfichte entstehen Geigen.

Die Wiesen im Lesachtal sind
reich an Wildkrdutern und Bee-
ren — diese enthalten Mineralien,
Spurenelemente, Vitamine und
Antioxidantien. ,,Ich brauche nicht
mehr als Dr. Wiese, um ein ge-

genuss, sogar mit eigener Rostung ,Seehof Edition®.
Auch die Natur zeigt sich im Frithsommer von ihrer
schonsten Seite: Ob gemiitliche Spazierginge, Wande-
rungen durch die Bergwelt, Golfen, Reiten oder Moun-
tainbiken - hier kommen Aktivurlauber ebenso auf ihre
Kosten wie Ruhesuchende.

Erleben Sie eine grofartige Urlaubszeit und lassen Sie
sich von der Tiroler Herzlichkeit und dem einzigartigen
Ambiente begeistern.

sundheitsfordern-
des Leben zu fiih-
ren. Wenn man
fiinf verschiedene
Krauter pro Tag
zu sich nimmt, ist
das die beste
Prophylaxe.“ Lexer hat die erzeug-
ten Lebensmittel mehrerer Bau-
ernhofe aus der Region sogar wis-
senschaftlich untersuchen lassen.
Das Ergebnis: Die Wiesen sind frei
von Pestizidriickstinden.

Psychische Gesundheit

verbessern

Wie man sich erndhrt, hat einen
Einfluss auf die Gesundheit — das
steht aufRer Frage. ,Wir essen heute
kaum noch Bitterstoffe. Aber sie
sind wichtig, heben die Stmmung

und festigen das Hautgewebe. Ma-
chen also lustig und schén®, so Le-
Xer.

Und Dr. Wasser? An Béichen, Fliis-
sen oder Seen herrscht eine beson-
ders hohe Ionendichte, die einen
positiven Einfluss auf das vegetati-
ve Nervensystem hat. Das gehe aus
Untersuchungen hervor. ,Wenn
man entlang der Biache wandert, ist
man von einer angenehmen, kiih-
len Luft umgeben — man kann frei
atmen.“ Entlang des Heilklimati-
schen Wanderwegs gibt es auch die
Moglichkeit, die Fiile in dem kal-
ten Niedergailer Bach zu tauchen,
15 Sekunden reichen aus, um den
Kreislauf anzukurbeln. Unglaub-
lich, was eine Wanderung alles be-
wirken kann. Selbst Familiendyna-
miken kénnen verbessert werden.
yLaut einer neuen Studie haben
iiber 30 Prozent der Jugendlichen

in Kirnten Angst-

storungen, {ber

40 Prozent De-

pressionen und

Schlafstérungen.”
Lexers Vorschlag:
Familien sollten
einen 14-tagigen
Wanderurlaub pla-
nen. ,Die Kinder
jammern vielleicht
am Anfang, aber
mit der Zeit wer-
den sie ausgegli-
chener.“ Nach ein-
einhalb Stunden wiirden sich
Blockaden l6sen. ,,Die Kinder fan-
gen an zu reden - iiber Dinge, die
sie beschéftigen.” Das wiirde er re-
gelméRig beobachten. Wir stehen
auf der Terrasse des Hotels, die Son-
ne scheint. Ich denke an meine
Wanderung zuriick und wie erholt
ich mich gefiihlt habe. ,,Es ist wich-
tig zu verstehen, welche Wirkung
die Natur auf uns Menschen hat.”
Absolut, Dr. Lexer. Und ab jetzt wer-
de ich Wasser, Almen, Wiesen und

Wilder mit anderen Augen sehen.
Anna Wagner

Miinsterer Hotel GmbH, UID ATU56037309

Anfahrt: von Minchen
aus braucht man gute vier
Stunden mit dem Auto bis
ins Lesachtal. Mit den offent-
lichen Verkehrsmitteln ist es
nicht sehr gut zu erreichen.

Reisezeit: von Mitte

bis Ende Juni kann man mit
etwas Gliick eine ganz be-
sondere Schoénheit erspahen.
Denn im Lesachtal wachst
eine Orchideenart, die als
Frauenschuh bezeichnet wird.
Nur zwei, drei Wochen im
Jahr bliihen diese.

Ubernachtung: pas
Vier-Sterne-Almwellness-
Resort Tuffbad liegt auf

1300 Meter auf einer Alm-
wiese in Sankt Lorenzen im
Lesachtal. Eine groBBe Auswahl
an Anwendungen und Akti-
vitaten wie Yoga, Pilates, Qi
Gong und Nordic Walking
wird angeboten. Doppelzim-
mer gibt es ab 150 Euro pro
Person und Nacht. Reichhalti-
ges Fruhstlck, Mittagsbufett
und ein Finf-Gange-Menii
am Abend sind inklusive.

Wanderungen: Der
Muhlenweg in Maria Luggau
ist mit seinen historischen
Wassermuhlen entlang des
Trattenbaches eine sehr
schéne Route. Eine Krauter-
fuhrung in St. Lorenzen ist
ebenfalls zu empfehlen. Dabei
lernt man viel Uber nattrliche
Heilmittel — sowie Gber die
Lesachtaler Krauterwiesen.
Tees, Safte und kostlicher Ho-
nig zum Verkosten sind auch
dabei.
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JUBILAUMSBONUS SICHERN

Jetzt buchen & profitieren:

= Ab 4 Ubernachtungen mit Halbpension

So fiihlt sich Frithling an - im Hotel Seehof = Ein Jubildums-Gutschein im Wert von € 200,- bei
am Walchsee! zwei vollzahlenden Personen im Doppelzimmer
So klingt Erholung - seit 55 Jahren! = Alle Seehof-Extras

@

= Begriiffungsgetrank

= Nutzung der Sauna- und Badelandschaft, der
Wasserwelt, der Tennishallenplitze u. v. m.
= Morgens prickelnd mit Sekt zum Frithstiick in

den Tag starten

H O T E L S E E H O F = Kaiserwinkl Card mit vielen Ermafligungen in

Kaiserwinkl - Tirol % % % % S

der Region

= Kostenloser Wellnessgenuss

am Abreisetag

HOTEL SEEHOF

WWW.SEEHOE.COM

ab € 472,— pro Person

Kranzach 20 = 6345 Kossen
Tel. +43 5374 5661 = info@seehof.com
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