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Wir alle müssen Freizeit nun 

neu definieren, uns mitunter 

neue Beschäftigungsmöglichkei-

ten suchen.  

Über Whats app haben wir in 

den letzten Tagen bereits Re-

zepte und Studien wie Infobe-

richte mit unseren Mitgliedern 

geteilt. Diese und andere Infos 

werden wir in dieser Ausnah-

mezeit auch weiterhin via 

Whats app unmittelbar mit allen 

Mitgliedern teilen. Sollten sie 

diese Infos nicht erhalten ha-

ben, bitten wir sie uns zu be-

nachrichtigen und die Handy-

nummer 0664 73807220 als 

Kontakt abzuspeichern. Natür-

lich sollten auch wir ihre Handy-

nummer kennen ;-). 

 

 

Im Folgenden finden Sie aber 

alle Infos nochmals aufbereitet. 

 

Und weil diese Zeiten etwas 

außergewöhnliches sind, so 

haben wir uns erlaubt auch 

diesen Newsletter etwas anders 

zu gestalten, als bisher ge-

wohnt. 

Wir haben den Fokus auf Frei-

zeitbeschäftigung und DIY ge-

legt. Rezepte rausgesucht. Bas-

telanleitungen, Buchtipps usw. 

 

 

Viele der Infos beschäftigen sich  

ausnahmsweise auch nicht 

unmittelbar mit den Themen 

Aroma oder Kräuter. 

Gerne wollten wir, ein mög-

lichst breites Spektrum anbie-

ten und hoffen, es gefällt Ihnen 

(dennoch). 

 

 

Wir wünschen ALLEN dennoch 

angenehme Zeit zu Hause und 

Durchhaltevermögen. 

Gemeinsam werden wir auch 

diese Zeit hinter uns bringen. 

 

 

 

 

MfG und allen viel Gesundheit 

 

Der Vorstand aromaFORUM 

Österreich  

Herzlich Willkommen  

in diesen doch sehr außerge-

wöhnlichen Tagen. 

Auch im April 2020 ist das all-

seits beherrschende Thema 

Corona – DIE Pandemie und wie 

wir sie bestmöglich überstehen 

können. 

In Österreich sind wir knapp 9 

Millionen Einwohner, also auch 

knapp 9 Mio. Betroffene.  

Diese Krise trifft uns alle. Egal, 

ob wir momentan mehr leisten 

müssen, als jemals zuvor oder 

ob wir zu Hause und zum 

Nichtstun verpflichtet sind. Wir 

alle bangen, um die weitere 

Zukunft, wir alle machen uns 

Sorgen, um Finanzielles uvm. 

Keinesfalls sollten wir uns in 

diesen Zeiten, von anderen 

zusätzlich verunsichern lassen. 

Daher auch hier nochmals die 

Bitte, verlassen wir uns auf 

offizielle Infos, durch das BMI 

oder seriöse Institute wie Ro-

bert Koch, Marx Plank uä. 

In diesen Tagen hat es wenig 

Sinn zu Politisieren, halten wir 

zusammen, ziehen wir an einem 

Strang. 

 

Dazu gerne auch ein paar wich-

tige Internetadressen zur aktu-

ellen Corona-Krise: 

https://

www.sozialministerium.at/

Informationen-zum-

Coronavirus/Coronavirus---
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Daheim 

 
Halten Sie Abstand 
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Die Maßnahmen sind derzeit 

klar und unmissverständlich:  

möglichst zu Hause bleiben, 

Kontakte vermeiden, min. 

1m Abstand zueinander, 

Hygiene bei Husten und co., 

regelmäßig Hände waschen. 

 

Handschuhe und Mund-

schutz für die Allgemeinheit 

Handschuhe stellen nur 

„bedingt“ einen Schutz dar. 

Sollte man sie verwenden, 

um sich vor regelmäßigem 

Griff ins Gesicht zu schüt-

zen, dann JA! Als Schutz vor 

Übertragung sind sie aber 

nur mit konsequenten Desin-

fizieren bzw. Händewaschen 

geeignet. Wer dies nicht 

einhält, hat leider genauso 

viel oder wenig Schutz, wie 

mit bloßen Händen. 

 

E infacher  Mundschutz 

(Stichwort: OP-Maske oder 

selbstgenähte Masken), ist 

vor allem für erkrankte Men-

schen gedacht, um die wei-

tere Verbreitung durch 

Tröpfchen an andere einzu-

dämmen. Also auch, um zB. 

Personal im Handel, Pflege 

usw. zu schützen. Durch die 

Barriere werden die Tröpf-

chen aufgehalten, aber auch 

nur bis, die Maske durch-

feuchtet ist vom Atem. Da-

her ist es notwendig auch 

diese Masken regelmäßig zu 

wechseln – Papierexemplare 

müssen dann entsorgt wer-

den.  

Wobei regelmäßig Wechseln 

hier nicht in Tagen sondern 

Stunden zu verstehen ist.  

Stoffmasken können aufbe-

reitet werden.—dazu später 

mehr. 

Diese einfachen Masken sind 

aber keinesfalls ein Schutz 

vor Ansteckung! 

 

Sollte jemand ernsthaft er-

krankt sein oder zur Risiko-

gruppe gehören, ist das 

Tragen von Maske und 

Handschuhe selbstverständ-

lich ganz anders zu bewer-

ten. Ich hoffe, hier zeigen 

alle den nötigen Respekt 

und auch Verständnis. 

 

Seit 1.April gilt im Handel 

für alle Einkaufenden ver-

pflichtend das Tragen einer 

Nasen-Mundmaske – um 

eben die Ausbreitung via 

Tröpfchen weiter einzudäm-

men. Eine Anleitung zum 

selbernähen findet sich un-

t e r  n a e h f r o s c h . d e /

mundschutz-selber-naehen 

 

Auch in der Kronen Zeitung 

haben wir eine einfache An-

leitung entdeckt: 

 

Viel Vergnügen beim Umset-

zen ;-) 

 

Was wir aber alle nun aktiv 

beitragen können, ist die 

erwähnten Maßnahmen um-

zusetzen und für unsere 

eigene Gesundheit zu sor-

gen. Was bietet sich da bes-

ser an, als die vorhandenen 

Kräuter aus unserer direkten 

Umgebung sowie der Einsatz 

der Aromapflege?! 

1.         Gesund und ausge-

wogen ernähren – Pflanzen-

fette in Nahrung einbinden, 

von allem etwas, möglichst 

frisch und regional 

2.         Säfte, Smoothies und 

Tees trinken – allen voran 

eignen sich hier natürlich die 

typischen Erkältungskräuter 

wie Kamille, Thymian, Linde 

und Holunder(blüte) 

3.         Schleimhäute be-

feuchten – zB durch Duftlam-

pen, Raumluftbefeuchter 

oder Inhalation – Inhalieren 

wird aber meist falsch ange-

wandt, hier reicht es ein 

Kompottschüsserl mit heißen 

Wasser, etwas Salz und Ka-

millen zu befüllen und un-

ters Kinn zu halten – dabei 

abwechselnd durch Mund 

bzw. Nase atmen, 2-4mal tgl. 

für 10min. – oder einfach 

duschen gehen 

4.         Immunsystem stär-

ken – Nahrung, Tee, Natur-

heilkunde 

 

Besonders aufmerksam ma-

chen möchte ich hier auf die 

aktuell überall zu findenden 

Pflanzen: 

 

Veilchen – Viola odorata 

Die Veilchen sind aktuell 

überall anzutreffen und auch 

leicht zu identifizieren.  

Blütenköpfchen sammeln 

und trocknen. Die getrockne-

ten Blüten sind nun leicht 

weiter zu verarbeiten. 

Im Tee oder als Sirup eignen 

sie sich zur Stärkung der 

Atemwege und zur Unter-

stützung bei lang anhalten-

dem Husten. 

In Öl für 2 bis 4 Wochen 

Corona Maßnahmen  

„Text“ 
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angesetzt (Mazerat) unter-

stützen sie unsere Haut. Als 

Massageöl oder Grundlage 

für eine Salbe perfekt für die 

beanspruchte Haut in der 

Winterzeit. 

 

 

 

Brennnessel – Urtica diocica 

Als Tee der Blätter eignet 

sich die Brennnessel jetzt 

besonders für die Ableitung 

über Niere und Blase. Durch 

die enthaltenden Flavonoide 

unterstützt sie unser Im-

munsystem und ist als Ge-

müse leicht in die eigene 

Nahrung einzubinden. 

Birke – Betula pendula oder 

alba 

Die Birke ist eines der Früh-

jahrspflanzen für eine Früh-

jahrskur. Hier eigen sich 

Blätter wie Knospen für ei-

nen Tee oder das sogenann-

te Birkenwasser für eine 

innerliche Kur. 

Händewaschen. Notfalls und bei 

Einhaltung aller Hygienemaß-

nahmen, lassen sich auch diese 

2-3malig für den Einkauf wie-

derverwenden. 

Die selbstgenähten oder ge-

kauften Stoffmasken können 

hingegen wiederverwendet 

werden. 

Da auch sie nach dem Tragen 

vermutlich keimbelastet sind, 

empfiehlt es sich, sie bis zum 

Waschen in einen Plastikbeutel 

zu geben. 

 

Trägt man die Stoffmasken 

lediglich beim Einkauf, so kann 

man sie  zwischendurch einma-

lig kurz aufbereiten. Für alle 

wichtig, die vielleicht nur eine 

Stoffmaske zur Verfügung ha-

ben. 

 

Dazu nimmt man die Maske an 

den Bändern—auch hier gilt, 

Stoffmasken sind aktuell die 

beste Wahl für die Allgemeinbe-

völkerung, zumal ja seit 

1.4.2020 eine Tragepflicht beim 

Einkaufen gilt. 

 

Sie sind auch für Nicht-Näher 

einfach umzusetzen. Und fast 

überall finden sich geübte Hel-

fer/Helferinnen in Nachbar-

schaft, Berufsumfeld u.ä. 

 

Was ist aber zu beachten bei 

den verschiedenen Nasen-

Mundschutz Masken? 

Die sogenannten OP-Masken, 

die nun vielerorts verteilt wer-

den, sind Einwegmasken. Und 

sollen nach dem Gebrauch, zB. 

beim Einkaufen, entsorgt wer-

den. Dabei wäre es wichtig, die 

Maske vorne nicht zu berüh-

ren—schließlich ist ja anzuneh-

men, dass sich dort Keime be-

finden. Unbedingt danach also 

nicht anfassen—und besprüht 

sie großzügig mit Desinfektions-

mittel oder einem min. 85% 

Alkohol. So viel, dass sie voll-

ständig durchnässt ist. Und 

hängt sie anschließend zum 

trocknen auf. 

Nach zweimaliger Verwendung 

ist aber eine vollständige Reini-

gung angezeigt. 

Also entweder bei 60°C mitwa-

schen oder min. 10 min. lang in 

einem Wassertopf durchko-

chen. So muss nicht jedes Mal 

die Waschmaschine eingeschal-

tet werden. 

Von angeblich desinfizierenden 

Maßnahmen in der Mikrowelle 

ist abzuraten, da man hier keine 

allgemein gültigen Aussagen für 

diese Haushaltsgeräte abgeben 

kann und auch viele Stoffmas-

ken mit einem Metallbügel 

versehen sind.  

Tja Metall und Mikrowelle ver-

tragen sich halt so gar nicht. 

…  

Aufbereiten von Stoffmasken 

ten. 

 

Ja es werden Daten gespei-

chert, aber ausschließlich 

die letzten 48 Stunden.  

Warum 48h? Weil dies der 

aktuell bekannte Zeitraum 

ist, in dem man bereits 

schon ansteckend ist, bevor 

noch erste Symptome er-

kennbar sind. 

 

 

Wie gesagt, sinnvoll. Freiwil-

lig. Und im eigenen Ermes-

sen. 

Stopp Corona - FAQ App des ÖRK: 

Das Kontakttagebuch zur 

Coronainfektion. Eine App 

vom Roten Kreuz Österreich, 

die aber nur funktionieren 

kann, wenn sie möglichst 

viele nützen. 

Natürlich kann man dies 

nicht erzwingen und ist da-

her auf Freiwilligkeit ausge-

legt. 

Und natürlich gibt es zu 

allem Positiven auch immer 

auch Negatives zu berich-
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Danke an alle  
Referenten, Auto-
ren, Partner und 

Anbieter, 
 

die uns Material 
für diesen 

Newsletter zur 
Verfügung gestellt 

haben. 
 

Krone.at 







Aktuell schafft es die Riechfor-

schung sogar in die Kronenzei-

tung. 

 

Ein Artikel aus der aktuellen 

Coronaforschung, der über Ge-

ruchs- und Geschmacksverände-

rungen zu Beginn der Erkran-

kung berichtet, wurde am 26.3 

in der Krone abgedruckt. Zuvor 

aber schon in einigen Fachzeit-

schriften. 

 

 

Hier der Link zum Bericht in der 

FAZ von Virologe Dr. Hendrik 

Streeck:  

https://m.faz.net/aktuell/

gesellschaft/gesundheit/

coronavirus/virologe-hendrik-

streeck-ueber-neue-symptome-

entdeckt-16681450.html?

GEPC=s13 

 

 

In den OÖ Nachrichten fand sich 

am vergangenen Wochenende 

auch ein spannender Artikel 

über Nager, die satt einen deut-

lich anderen Geruch aufweisen, 

als hungrig ;-) Ebenfalls sehr 

spannend. 

 

 

Auch interessant sind die For-

schungsergebnisse der Uni Wei-

mar, Professur Bauphysik. Diese 

haben sich mit dem Auswurf bei 

Husten und Niesen beschäftigt 

und zeigen ihre Ergebnisse auf 

der Homepage, sowie ein an-

schauliches Video auf Vimeo. 

Absolut empfehlenswert ;-) 

https://vimeo.com/399120258 

https://www.uni-weimar.de/de/

universitaet/aktuell/

bauhausjournal-online/titel/

abstand-halten-neues-video-der

-bauhaus-universitaet-weimar-

verdeutlicht-wie-sich-atemluft-

ausbreite/ 

Riechforschung aktuell 

„Text“ 
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Neues Video der Bauhaus-

Universität Weimar verdeut-

licht, wie sich Atemluft ausbrei-

tet 

Was passiert, wenn wir husten? 

Mithilfe des sogenannten 

Schlierenspiegels machen For-

scher der Professur Bauphysik 

sichtbar, was für das menschli-

che Auge normalerweise ver-

borgen bleibt: Kleinste Luftströ-

mungen im Raum. Ihr Kurzfilm 

illustriert damit eindrücklich, 

warum wir die Verhaltensemp-

fehlungen der Weltgesundheits-

organisation WHO zum Schutz 

vor dem Coronavirus einhalten 

sollten. 

Zu sehen ist die Silhouette eines 

Mannes, der erst normal atmet 

und schließlich beginnt stark zu 

husten. Erst ohne Schutzvorkeh-

rungen, dann mit vorgehaltener 

Hand, in die Armbeuge und mit 

verschiedenen Atemschutzmas-

ken. »Besonders beim Husten 

ohne Schutz vor dem Mund 

wird deutlich, wie stark sich die 

Atemluft im Raum ausbreitet«, 

erläutert Prof. Conrad Völker, 

Leiter der Professur Bauphysik. 

Aus diesem Grund muss der 

Mund beim Husten bedeckt 

werden, geht aus dem Experi-

ment hervor. »Am besten mit 

der Armbeuge, auch um die 

Hände sauber zu halten und 

mögliche Viren oder andere 

Krankheitserreger nicht über 

Körperkontakt oder Oberflä-

chen weiterzutragen«, ergänzt 

Prof. Völker. Selbst der Einsatz 

von Atemschutzmasken zeige 

zwar eine Verbesserung, aber 

auch hier sei kein hundert-

prozentiger Schutz vor einer 

Tröpfcheninfektion gegeben. 

 

Schlierenverfahren zur Visuali-

sierung von Raumluftströmun-

gen 

Verantwortlich für das aus aktu-

ellem Anlass durchgeführte 

Experiment ist M. Sc. Amayu 

Wakoya Gena, DAAD-Stipendiat 

an der Bauhaus-Universität 

Weimar, welcher im Rahmen 

seiner Doktorarbeit das soge-

nannte Schlieren-Verfahren zur 

Visualisierung und Messung von 

Raumluftströmungen einsetzt. 

Herzstück des Messgerätes ist 

ein konkaver und extrem fein 

geschliffener Spiegel mit rund 

einem Meter Durchmesser. 

Mithilfe dieses Schlierenspiegels 

werden selbst kleinste Luftströ-

mungen sichtbar. »Das Prinzip 

ist ähnlich wie bei einer über-

hitzten Straße im Sommer, 

wenn die Luft über dem Asphalt 

flimmert«, vergleicht Prof. Völ-

ker. Wie über der Straße hat die 

warme, feuchte Atemluft eine 

andere Dichte als die kühlere 

Raumluft. Diese Dichteunter-

schiede  führen zu einer Ablen-

kung des Lichtes, was dann als 

dunkle Flecken in einem Foto 

oder Videobild sichtbar wird. Da 

diese Dichteunterschiede bei 

Raumluftströmungen allerdings 

sehr gering sind, sind diese 

nicht mit bloßem Auge, sondern 

nur mit Hilfe des Schlierenspie-

gels zu erkennen. 

Weltweit existieren derzeit nur 

vier Großschlieren-Systeme, 

welche jeweils in unterschiedli-

chen Forschungsbereichen 

angewendet werden. In Weimar 

liegt der Fokus auf bauphysikali-

schen Messreihen. Eingesetzt 

wird das Großgerät an der Bau-

haus-Universität Weimar vor-

nehmlich zur Untersuchung von 

Raumluftströmungen in Innen-

räumen, um zu erforschen, 

welchen Einfluss das Raumklima 

auf den menschlichen Körper 

hat. Ziel ist die Entwicklung 

individueller Lösungen, um die 

Energieeffizienz von Räumen zu 

optimieren. 2017 wurden die 

Forscher der Bauhaus-

Universität Weimar im Innovati-

onswettbewerb Deutschland – 

Land der Ideen ausgezeichnet. 

Mit rund 400.000 Euro wurde 

der Schlierenspiegel vom Frei-

staat Thüringen gefördert und 

durch Mittel der Europäischen 

Union im Rahmen des Europäi-

schen Fonds für regionale Ent-

wicklung (EFRE) kofinanziert. 

Hier finden Sie das Video auf 

dem Vimeo-Kanal der Bauhaus-

Universität Weimar: 

https://vimeo.com/399120258   

Prof. Dr.-Ing. Conrad Völker 

Bauhaus-Universität Weimar 

Abstand halten: Bauhaus Universität Weimar 
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Danke an die Bau-
haus-Universität 

Weimar, Professur 
Bauphysik für die 

Genehmigung. 
 

Mailkontakt mit 
Frau Dana Höft-
mann, 6.4.2020 

Darüber hinaus weist die Universität darauf hin: 
An der Bauhaus-Universität Weimar wird das Schlierenverfahren normalerweise zu bauphysikalischen Messungen angewendet. Bitte haben Sie 
daher Verständnis, dass wir keine medizinischen Fragen beantworten oder Prognosen zum Coronavirus abgeben. Das Video wurde erstellt, um 
zu visualisieren, wie wichtig es ist, Abstand zu halten und warum es wirksam ist, in die Armbeuge zu husten – so wie es die Weltgesundheitsor-
ganisation WHO rät.  
 
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Webseite: 
https://www.uni-weimar.de/de/bauingenieurwesen/professuren/bauphysik/forschung/labor-und-versuchseinrichtungen/schlierenspiegel/ 
https://www.uni-weimar.de/de/bauingenieurwesen/aktuell/news-aus-der-fakultaet/titel/abstand-halten-neues-video-der-bauhaus-
universitaet-weimar-verdeutlicht-wie-sich-atemluft-ausbreite-1/ 
https://www.uni-weimar.de/de/bauingenieurwesen/aktuell/news-aus-der-fakultaet/titel/innovationswettbewerb-weimarer-klimalabor-als-
ausgezeichneter-ort-2017-praemiert-2/ 
https://www.uni-weimar.de/de/bauingenieurwesen/aktuell/news-aus-der-fakultaet/titel/schlierenverfahren-zur-visualisierung-von-
raumluftstroemungen/ 
 
Bei https://vimeo.com/uniweimar finden Sie das Video ebenfalls inklusive Einbettungslink für Social Media, wir freuen uns auch über Retweets 
und Reposts: https://vimeo.com/399120258 







Danke an unsere Mitglieder, die uns immer wieder auch ihre eigenen Kreationen und Erfahrungswerte 

zukommen lassen. 

Hier die Rezepte von Nicole Wagner. Sie hat die Rezepturen nach bestem Wissen und Gewissen zusam-

mengestellt—zur Desinfizierung und Stärkung. 

Sie hat verschiedene Rezepturen für ihre Familie ausprobiert. Wobei die letzte Rezeptur als am besten 

schmeckend bezeichnet wurde. Die ganze Familie wurde bereits versorgt und es gab nur positive Rück-

meldungen. Auch ihre Tochter, die an allergischem Asthma leidet, verträgt den Corona—Mundspray sehr 

gut.  

In der Anwendung habe ich 

herausgefunden, dass der 95%

ige Alkohol schneller verpufft. 

Laut Studie die Oberfläche nach 

etwa 30 Sekunden stark keimre-

duzierend ist. 

Der 70%ige Alkohol, dank des 

verwendeten Hydrolates, sich 

länger hält und die keimreduzie-

rende Wirkung dadurch stärker 

ist (lt. Studie nicht signifikant, 

aber doch). 

 

Grund: durch den Wasseranteil 

im Spray geht das Virus durch 

den Osmose Effekt eher kaputt. 

 

LG Reni 

Renate Figl aus Südtirol hat sich 

den keimtötenden Sprays etwas 

mehr gewidmet…  

 

Gerne teilt sie hier mit euch ihr 

Wissen: 

Ich habe aufgrund der geposte-

ten Studie ein kleines Experi-

ment gemacht und möchte es 

euch mitteilen. 

Habe zwei Raumsprays ge-

mischt. 

Einen mit 95% Ethanol und ei-

nen mit 70% (habe dabei den 

95% Alkohol mit Hydrolaten 

verdünnt) – als ätherische Öle 

wurden Lemongrass, Zitrone, 

Pinus Sylvestris, Ravintsara und 

Orange beigefügt. 

Studie: 2020 Kampf Persistenza 

Coronavirus 

Abrufbar auf der Dropbox der 

Mitglieder— im Ordner 

„Corona“ 

 

Ethanolrechner online: https:/

www.ptaheute.de/rezeptur/

ethanolrechner 

Mundsprays von Nicole Wagner 

Update desinfizierende Sprays 

Corona—Mundspray 0,5% „J“ 

 

 

5ml Alkohol 96% 

2 Tr. Grapefruit 

2 Tr. Zitronenmyrte 

2 Tr. Ravintsara 

2 Tr. Fichtennadel 

1 Tr. Kardamom 

1 Tr. Zeder Atlas 

95ml Aqua 

Corona Mundspray „A“ 

(Stark antiviral, stärkend, bele-

bend) 

5ml Alkohol 96% 

2 Tr. Ravintsara 

1 Tr. Thymian lin. 

2 Tr. Zitronenmyrte 

1 Tr. Lorbeer 

1 Tr. Weißtanne 

2 Tr. Cajeput 

1 Tr. Myrrhe 

95ml Aqua 

Des. Mundspray „N“ 

(spitze!!!) 

 

5ml Alkohol 96% 

2 Tr. Zeder Atlas 

1 Tr. Zypresse 

2 Tr. Zitronenmyrte 

1 Tr. Ravintsara 

1 Tr. Lorbeer 

1 Tr. Cajeput 

3 Tr. Grapefruit kompl. 

1 Tr. Thymian lin. 

30ml Rosmarinhydrolat 

65ml Aqua 

„Text“ 
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Spielebuch gratis herun-
terladen oder bestellen 
unter: 
 
Familienkarte.at 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alte Spiele, neu ent-
deckt und viele weitere 
Spieleideen unter: 
 
ooe.bauernbund.at/
medienservice 

Renate Figl (rechts) 



Sensoleo ist ein kleiner Familienbetrieb in Oberösterreich, der auf die Herstellung regionaler ätherischer 

Öle und Hydrolate spezialisiert ist. Mit einer selbst entworfenen 500l Destille werden aktuell 11 Sorten 

Ätherische Öle und 16 Hydrolate hergestellt. Bis auf 2 Ausnahmen (Kamille und Angelikawurzel) stammt 

das Rohmaterial von regionalen Erzeugern in OÖ und ist Bio zertifiziert. 

Um unser Sortiment zu vergrößern haben wir auch einige Handelsartikel, welche großteils von Herstellern 

in Europa stammen und natürlich auch qualitativ überzeugen (z.Bsp. Zitrusöle aus Sizilien, Lavendel aus 

Frankreich, Cistrose aus Portugal,...). Oft werden auch Lohndestillationen durchgeführt und auch Gruppen 

sind mehrmals im Jahr willkommen (Besichtigung, Destillierkurse mit kleinen Destillen, usw.) 

Rezept Duschgel 

100ml Hydrolat nach Wahl 

2g Xanthan 

30g Betain HT 

1El Hanföl 

bis max. 15 Tropfen Ätherisches Öl nach 

Wahl 

Hydrolat und Xanthan gut mischen (am 

besten mit Mixer) bis es keine Klümpchen 

mehr hat. Das fette Öl mit den Ätherischen 

Ölen mischen und ebenfalls einrühren. Zum 

Schluss noch Betain dazu und nochmal 

kräftig mixen bis es eine schöne Konsistenz 

hat. Innerhalb von ein paar Wochen ver-

wenden. 

Das Technische Museum bietet 

auf der Homepage technisches-

museum.at kostenlose Experi-

mente zum Nachmachen. 

 

Auf vilybergen.com gibt es das 

Meditationsbuch „My little 

Meditation“ von Vily Bergen 

kostenlos als Hörbuch. Passend 

für die ganze Familie. 

 

Wem die körperlichen Übungen 

zu kurz kommen, dem sei das 

Quarantraining von PolEdu auf 

Youtube empfohlen: https://

youtu.be/4NwLC4sUVP4 

 

Wunderschöne Bastelideen gibt 

es auf krone.at 

 

Momentan tut sich online ganz 

viel—dennoch ist es nicht im-

mer einfach schnell fündig zu 

werden und Sinnvolles zu ent-

decken. 

 

Hier ein paar Tipps, die viele-

licht gefallen könnten: 

Die Stadt Wien hat auf ihrem 

Youtube Kanal ein tolles Erklär 

Video zum Coronavirus hochge-

laden – auch über wien.gv.at/

coronavirus ist er jederzeit ab-

rufbar. 

 

Der ORF startet das Schulfern-

sehen in der nächsten Generati-

on – die ORF Freistunde, tgl. 

von 9 bis 12 für die unterschied-

lichen Schulstufen. 

Im kostenlosen epaper der 

Krone steht momentan auch 

das Beiblatt Osterwerkstatt 

gratis zum Download zur Verfü-

gung. 

 

Die bekannte Spatzenpost ist 

momentan ebenfalls kostenlos 

unter jungoesterreich.at ab-

rufbar. 

 

Wer noch nach Übungsmateria-

lien sucht, findet den Zugang 

unter lehrerservice.at. 

 

Auch VHS, WIFI und BFI starten 

nun langsam gratis Kurse - ein-

fach mal reinsehen, es lohnt 

sich. 

Rezeptideen von Sensoleo.eu 

Freizeit– und Lerntipps für Groß und Klein 
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Daniel Fuchs 
Pfarrhof 47 

4092 Esternberg 
Telefon +43 680 141 2189 

www.sensoleo.at  
Email: office@sensoleo.at  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Auch für die Erwachsenen 
gibt es jetzt online viel 
Interessantes und vor allem 
kostenlos zu finden. 
 
Dies fängt bereits bei der 
morgendlichen Zeitung an 
– hier bieten fast alle Ta-
geszeitungen einen kosten-
losen Zugang zur epaper – 
Ausgabe.  
Zumindest für die aktuelle 
Zeit. 
 
 
Aber auch Museen und 
Tiergärten öffnen ihre digi-
talen Tore. 

Rezept Raumspray 

20ml Weingeist 

30-50 Tropfen Ätherische Öl nach Wahl 

80ml Hydrolat nach Wahl 

Das Ätherische Öl mit dem Weingeist mi-

schen und anschließend mit Hydrolat auffül-

len. Vor dem Gebrauch schütteln. 

 

 

 

 

Viel Vergnügen beim Nachmachen 

Daniel Fuchs 



Scheinbar ist Putzen DIE Beschäftigung der Stunde, das unterstützen wir natürlich gerne. 

Egal ob Oster– oder Frühjahrsputz, wir haben für jede Gelegenheit die passende DIY Rezeptur. 

Danke an unsere Referentin Sabine Braidt für die Zusammenstellung. 

Waschmittel 

Zutaten: 4 l Wasser, 60 g Kernseife 

Die Kernseife reiben, das Wasser aufkochen und anschließend die Kernseife einrühren. Wenn die Lauge 

abgekühlt ist noch einmal aufkochen. Wenn das Waschmittel nur mehr lauwarm ist, kann man Reini-

gungssoda (wie auf der Verpackung angegeben beifügen), ich persönlich gebe lieber beim Waschen 

noch etwas Soda ins Waschmittelfach. Wobei ich bei der Weißwäsche etwas mehr Soda verwende als 

bei der dunklen Wäsche (die Wäsche könnte ausbleichen). Für etwa 7 kg Wäsche dunkel 1 gestrichenen 

TL, bei Weißwäsche (7kg) 2 TL. Wichtig ist, dass es in der Maschine nicht zu schäumen beginnt da die 

Waschleistung sonst nachlässt. Zur Farbauffrischung kann man bei der dunklen Wäsche 2 Efeublätter in 

einem Säckchen in der Waschmaschine mitwaschen. Als Weichspüler kann man entweder Zitronensäure 

oder Essig ins Weichspülerfach geben oder Zitronenschale (von einer Bio-Zitrone) in einem Säckchen in 

der Waschtrommel mitwaschen. 

Will man das Waschmittel mit Duft versehen, eignen sich hierfür ätherische Öle wie Lavendel fein oder 

Zitrone. Man kann auch Seifenflocken verwenden.  

Übrigens Fettflecken, auch Schmierölflecken einfach mit Geschirrspülmittel vorbehandeln und in der 

Waschmaschine waschen. Wer keine Kernseife verwenden möchte, kann auch Waschmittel aus Efeu, 

oder auch aus Seifenkraut herstellen. Diese Waschmittel sind allerdings nur ein paar Tage haltbar. 

Putzen—die neue Freizeitbeschäftigung?! 

Klarspüler 

Zutaten: 

80 g Zitronensäure 

120 g Isopropanol 

380 g Wasser 

Die Zutaten miteinander 

vermischen und gut verrüh-

ren. Statt Isopropanol kann 

man auch Spiritus verwen-

den. Isopropanol kann übers 

Internet bestellt werden. 

 

 

 

 

 

 

Geschirrspülpulver 

 

Zutaten: 

100 g Zitronensäure 

100 g Natron 

200 g Reinigungssoda 

Reicht für ca. 26 Wäschen 

Scheuerpulver – extra fein 

Zutaten: 

10 Teile Schlämmkreide 

8 Teile Feinsoda 

5 Teile Seife fein geraspelt 

 

Die Zutaten in einer Schüssel 

vorsichtig mit einem Löffel 

verrühren – in eine Dose 

füllen und beschriften. 

Das Pulver kann bei hartnä-

ckigen Verschmutzungen in 

Küche, Bad und WC verwen-

det werden. 

Rezept von der Umweltbera-

tung, Broschüre Sauber, 

g’sund und günstig – Tipps 

für umweltfreundliches Reini-

gen 

 

Flächendesinfektion  

Zutaten: 

70% Spiritus oder Weingeist 

30% destilliertes Wasser 

Einfach miteinander vermi-

schen und die zu desinfiszie-

rende Fläche einsprühen. 

Putzstein 160g 

Zutaten: 

15g sehr fein geraspelte 

Seife 

50g destilliertes Wasser 

30g Kokosöl 

10g Rizinusöl 

25g Reinigungssoda 

30g Schlämmkreide 

15 – 20 Tr. Ätherisches Öl 

(z.B. 4 Tr. Cajeput, 6 Tr. 

Citronella, 8 Tr.  Zitrone) 

 

Die fein geraspelte Seife in 

das warme Wasser einrühren 

und auflösen lassen. Es soll 

eine leicht gelige Masse ent-

stehen. Danach das Kokosöl 

sanft schmelzen und mit den 

restlichen Zutaten zusam-

menmischen. 

Die Mischung in einen Behäl-

ter füllen und 24 – 48h un-

verschlossen aushärten las-

sen. 

 

Rezept von Rosi Engleitner  

„Text“ 
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Ich möchte euch ein 
paar leichte Rezepte 
vorstellen, die man 
leicht selbst zu Hause 
nachmachen kann und 
ich selber in Verwen-
dung habe. Die Rezepte 
wurden auf ORF2 beim 
Frühstücksfernsehen 
vorgestellt, bzw. kann 
ich auch auf die Hompa-
ge von smarticular ver-
weisen, oder auf die 
Homepage der Umwelt-
beratung. 
 
 
 
Ich hoffe euch gefallen 
die Rezepte und ihr pro-
biert einige davon aus. 
 
 
 

Braidt Sabine 



Scheuerpulver – extra fein 

Zutaten: 

10 Teile Schlämmkreide 

8 Teile Feinsoda 

5 Teile Seife fein geraspelt 

 

Die Zutaten in einer Schüs-

sel vorsichtig mit einem 

Löffel verrühren – in eine 

Dose füllen und beschriften. 

Das Pulver kann bei hartnä-

ckigen Verschmutzungen in 

Küche, Bad und WC verwen-

det werden. 

Rezept von der Umweltbera-

tung, Broschüre Sauber, 

g’sund und günstig – Tipps 

für umweltfreundliches Rei-

nigen 

 

 

Fensterreiniger 

Zutaten: 

3/4l Wasser 

1/4l Essig 

1 Spritzer Geschirrspülmittel 

 

Alle Zutaten miteinander 

vermengen, auf die Fenster-

scheibe verteilen und an-

schließend mit einem tro-

ckenen Mikrofasertuch nach-

trocknen. 

Beim Essig stelle ich gerne 

zum Putzen auch Zitronen-

essig her, einfach Zitronen-

schalen oder auch Zitronen-

scheiben die überbleiben in 

Essig einlegen. Kann man 

auch in der Küche pur zum 

Putzen der Abwasch oder 

der Armatur verwenden, 

wichtig ist, dass man reich-

lich mit Wasser nachspült 

um ein Rosten zu vermei-

den. Als Essig zum Putzen 

verwende ich den billigsten 

Essig den es zu kaufen gibt 

(kostet ca 39 ct.).  

Rezept von der Umweltbera-

tung, Broschüre Sauber, 

g’sund und günstig – Tipps 

für umweltfreundliches Rei-

nigen 

… Putzmittel DIY 

Bastelideen von Sabine Haider  

Bei den Bastelanleitungen habe ich bewusst auf Lebensmittelverschwendung geachtet!  

 

#Schalen aus Altpapier  - www.geo.de 

# Papierlaternen selber machen - https://diypapier.cuisinerecettes.org/wie-man-papierlaternen-macht/ 

#  Pflanzen treiben sehn - Seite auf Englisch, mit Bildern leicht verständlich https://nurturestore.co.uk/

investigating-seeds-spring-nature-study 

# Samenbomben selber machen auf www.smarticular.net  

hier findest du auch viele interessante Beiträge rund ums Selber machen im Haushalt und Garten, sowie 

für Kosmetik und selbstgemachte Geschenke ! 

 

# eine Geschichte: 

Heut ging ich raus in die Natur. Ich wollte mir Bärlauch holen. Im Wald ganz nah am Bach da stehen ganz 

sicher schon welche. Ich musste nur durch diese Felsgrotte gehen, bis zur großen Eiche die ganz in der 

Nähe des kleinen Baches steht. Die Felsgrotte erschien mir heute etwas mystisch. So grün strahlend hatte 

ich sie nie in Erinnerung. Ich ging durch und kam an der großen Eiche an. Ihre Knospen öffnen sich jetz im 

Frühling. Den Bärlauch konnte ich schon riechen. Doch was war da geschehen, jemand war mir zuvor ge-

kommen. Viele Blätter hatten Fraßspuren und ich wunderte mich wer das wohl war. Leider konnte ich nur 

wenige Blätter ernten. Also beschloss ich noch ein Stück den Bach hinauf zu gehen. Da erschien ein Bär 

ganz in der Nähe und ich sah ihn ……… 

Die Geschichte soll folgende Wörter beinhalten: Bärenjunge, Pappelknospen, Salbe, Frühlingsgöttin, Höhle 

Eine spannende Geschichte zu schreiben kann für Kinder sehr phantasieanregend sein und die Zeit ver-

geht viel schneller! 

Falls du diese Geschichte online stellst, schreib bitte meinen Namen und die E-mail Adresse dazu. Falls mir 

jemand die fertige Geschichte schicken möchte, würd ich mich mit einem Gutschein für eine Kräuterwan-

derung im Obst-Hügelland (Wert 10 Euro) bedanken, oder wir machen gleich eine kleine Challenge mit 

einem(r) Gewinner/in draus.  

Liebe Grüße und bleibts Gsund, Sabine Haider 
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Auf Facebook hab 
ich meine Geschichte 
in der Eferdinger 
Seite reingestellt mit 
einem Gewinnspiel 
das am Ostersamstag 
zu Mittag endet !  
 
 
 
 
 
 

Sabine Haider 
Leppersdorf 24, 4612 

Scharten 
Tel: 0660/5333900 

kraeuterviel-
falt@gmail.com 

www.kraeutervielfalt.at 



Ich weiß nicht, wie es Ihnen 

geht, aber wir sind sicher keine 

streng gläubige Familie. Auch 

mit den Kirchenbesuchen ist es 

bei uns schon lange nicht mehr 

soooo … Aber es gibt dann doch 

ein paar Bräuche, die doch der 

ganzen Familie wichtig sind. 

 

Das wäre einmal der Palmbu-

schen, der jedes Jahr erneuert 

wird und der alte feierlich ver-

brannt. 

Die Segnung der Speisen zu 

Ostern und das gemeinsame 

Essen in der Familie dieser. 

Ein paar persönliche Dinge wä-

ren dann auch noch jedes Jahr 

wichtig: Lagerfeuer, Feier mit 

Freunden, … 

Heuer ist dies aber nur begrenzt 

oder gar nicht möglich. Schon 

der Palmbuschen hat uns in 

unserer Gemeinde an Grenzen 

stoßen lassen. 

Es gab heuer schlichtweg keine. 

Also was machen? 

Selbst ist die Frau, selbst ist der 

Mann. 

 

Wir haben uns einfach am Sonn-

tagmorgen mit dem Hund auf 

den Weg gemacht und mit der 

Gartenschere Zweige gesam-

melt. Natürlich darauf geachtet, 

dass mindestens ein stabiler für 

den Stab dabei ist und der Rest 

möglichst immergrün bzw. 

schön zu trocknen. 

Da die Kätzchen meist schon 

verblüht waren, haben wir uns 

bei der Salweide bedient—auch 

sehr hübsch. 

Zu Hause haben wir für die gan-

ze Familie Palmbuschen gebun-

den. Uns auf der Seite der Diöze-

se schlau gemacht und erstaunt 

festgestellt, dass jeder Firmling 

die Weihe selbst vornehmen 

kann. 

Also schnell ein paar Sprüche 

gesammelt, Palmbuschen ge-

weiht und mit den aufgesagten 

Sprüchen verziert. 

 

2 Stück mit der Post am Montag 

verschickt und den dritten selbst  

im eigenen Heim aufgehängt. 

 

Dort bleibt er nun und beschützt 

unser Heim und unsere Familie, 

bis im nächsten Jahr ein Neuer 

seinen Platze einnimmt. 

 

So einfach, kann Brauchtum in 

den eigenen 4 Wänden sein. 

Claudia Eder 

Palmbuschen und Ostern 

Lieber Gott, 

Segne diese Palmzweige, die für 

Hoffnung, Friede und Freude ste-

hen. 

Segne auch uns, unser Haus und 

alle, die uns anvertraut sind. 

Lass uns auf den Beginn glückliche-

rer Tage vertrauen und gib und die 

Zuversicht auf ein Leben in Ge-

sundheit und Freude. 

Dafür bitten wir, im Namen des 

Vaters, des Sohnes und des Heili-

gen Geistes. Amen. 

„Text“ 
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Kein Osterfest ohne Germteig-

gebäck. 

 

Zutaten: 

250ml Milch, 375g Mehl, 60g 

Zucker, 1/2 Würfel Germ, 50g 

Butter, Salz, 1 Ei, Mandelsplitter 

zur Dekoration 

Zubereitung: 

Milch erwärmen bis sie lau-

warm ist, Mehl in eine Schüssel 

geben, kleine Mulde formen, 

Germ in die Mitte bröseln, alles 

mit 3El Milch und Prise Zucker 

vermischen, ca. 15min. Zuge-

deckt gehen lassen 

Ei, restliche Milch, Zucker und 

Salz mit der Teigmasse verkne-

ten, min. 10min. Lang 

Butter in Stücken nach und nach 

unterkneten (weitere 5min.), 

Teig nochmals 10—15min. Kne-

ten, 1 Stunde gehen lassen 

Teig auf eine bemehlte Arbeits-

fläche geben, in 3 Teile teilen 

Teigstücke zu einer langen 

Wurst mit ca. 40cm ausrollen, 

Teigstränge zu einem Zopf 

flechten 

Auf ein Backpapier und dann 

auf ein Blech legen, nochmals 

ca. 45min. Gehen lassen 

Backofen auf 200°C vorheizen 

Zopf mit Milch bestreichen und 

mit Mandelsplitter bestreuen 

Wahlweise geht auch Hagelzu-

cker. Auch lassen sich je nach 

Geschmack und Vorliebe Man-

deln oder Rosinen in den Teig 

einkneten. 

Etwa 15-20 min. leicht bräunlich 

backen. 

Aromafreunde können einen 

Teil der Butter schmelzen und 

mit maximal 10 Tropfen äth. Öl 

verfeinern. Hier eignen sich 

besonders: Orange, Zitrone 

oder Grapefruit. Die Buttermi-

schung wird dann unter den 

Teig geknetet. 

Zutaten: 

 

1l Apfelsaft, ½ Flasche Mineral-

wasser, Saft 1 Zitrone, 1 Kräu-

terstrauß (Gierschblätter, 

Pfefferminzstängel, Zitronenme-

lisse, Gundelrebe) zu einem 

Strauß gebunden 

 

 

 

 

Ja richtig gelesen—Limonade 

aus Giersch. Also Erdholler. 

Ja dieses lästige Zeug, dass nun 

überall wächst und gedeiht und 

bis zum Herbst nicht mehr los-

zuwerden ist. 

Seit Jahren schon beliebter 

Fixpunkt in unseren Frühjahrs-

Kräuterseminaren. 

 

 

 

Zubereitung: 

 

Kräuter mit Naturfaden binden, 

in das flüssige Gemisch hängen, 

kräftig drücken und 3h ziehen 

lassen, kühl stellen, vor dem 

Servieren mit Mineral aufgießen 

 

Lasst es euch schmecken! 

Claudia Eder 

Osterstriezel—Osterzopf nach Oma´s Rezept  

Gierschlimonade 

schalen in einem halben Liter 

Wasser 20min. Kochen lassen. 

Dadurch entsteht ein Farbsud, 

der Die Eier goldbraun färbt. 

Schön sind auch die Schalen der 

lilafarbenen Zwiebel. 

 

Rotkraut: 

Einen halben Kopf Rotkraut in 

feine Streifen schneiden. In 

einen Topf geben, mit wasser 

bedecken, 1 EL Essig dazu und 

für mind. 30min. Köcheln las-

sen. 

 

Heidelbeeren: 

1 Pkg. Tiefkühl Heidelbeeren 

mit Wasser ebdecken und 

aufkochen alssen. 1 EL essig 

dazugeben. Eier einlegen und 

gemeinsam etwa 10min. Kö-

cheln lassen. 

Für einen schönen Glanz die 

Eier nach dem Trockenn mit 

Speck einreiben 

Ostereier färben 

Ihr könnt euch sicherlich alle 

noch erinnern, als man mit Oma 

die Ostereier gefärbt hat—mit 

nichts weiter, als dem, was sich 

in der Küche befunden hat. 

 

Heuer wäre dazu wieder Gele-

genheit. Wir haben Zeit, die 

Küchenschränke sind voll UND 

Ostern steht vor der Tür.  

Also nichts wie ran an die Eier. 

Zwiebel: 

Dazu  1 bis 2 Handvoll Zwiebel-
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Auch die Essens-
gaben kann man 
selber Segnen. 

 
 

Wem dass zu we-
nig ist, der kann 

gesegnete Osterpa-
kete bei der Fuch-
serei.at bestellen: 
Fleischhacker Ste-

phan Fuchs aus 
Grödig, Salzburg. 



Ihr habt zu viel Mehl gekauft und beim Hamstern auch etwas Germ oder Eier bekommen? Dann fragt 

sich momentan nur, was mach ich aus all den Vorräten? 

Wer jetzt etwas Zeit aufwenden möchte, ist beim Brot und Gebäck nun genau richtig. Kuchenrezepte 

haben ja die meisten ohnehin mehr als genug ;-) 

Eine unserer diesjährigen Absolventinnen der Ausbildung zur Kräuterfachfrau hat sich intensiv mit die-

sem Thema auseinander gesetzt.  

Danke auch an Sie, dass sie uns die wichtigsten Punkte hier zusammengefasst hat. 

Brot backen 

schmack und die Haltbarkeit der 

Backwaren. Gerade bei der 

Verwendung von Roggenmehl 

ist die Säure des Sauerteigs 

erforderlich, damit das Brot 

aufgeht und nicht flach bleibt. 

 

Sauerteig selbst gemacht: 

1. Tag Benötigt wird ein 

sauberes Glas mit Deckel, das 

groß genug ist, um etwa 500g 

Teig zu fassen. Dieses ist vor 

dem Gebrauch ggfs. mit kochen-

dem Wasser abzuspülen. 

50g Roggenvollkornmehl oder 

Roggenmehl Type 960 

(Zimmertemperatur) mit 50g 

warmem Wasser aus der Leitung 

(40° bis 45°) mit einem sauberen 

Löffel verrühren, bis eine ein-

heitliche Masse entsteht und 

diese dann 24 Stunden zuge-

deckt bei Zimmertemperatur 

stehen lassen. Vorgeschlagen 

wird in der Literatur oft eine 

Umgebungstemperatur von 26° 

bis 30°. Funktioniert aber auch 

in der Küche bei Zimmertempe-

ratur. 

2. Tag In den Ansatz wieder 

50g Roggenmehl 

(Zimmertemperatur) und 50g 

warmes Wasser mit einem sau-

beren Löffel dazuverrühren.  

3. bis 5. Tag Wie 2. Tag 

In der Zwischenzeit sollte er 

ordentlich gewachsen sein und 

viele kleine Bläschen werfen, 

eine gesunde hellbraune Farbe 

haben, angenehm fein-säuerlich 

riechen und keinen Schimmel-

teppich oder andere Flecken 

aufweisen. Der erste Sauerteig 

zum Brotbacken ist erschaffen! 

Von diesem Sauerteig 50 bis 

100g in ein sauberes Schraubglas 

füllen, mit Datum beschriften 

und mit locker angeschraubtem 

Deckel als 

„Anstellgut“ (Ausgangsmasse für 

alle weiteren Sauerteige) im 

Kühlschrank aufbewahren.  

 

 

Den Sauerteig (das 

„Anstellgut“) pflegen bzw. 

auffrischen: 

Die Mikroorganismen im Anstell-

gut „arbeiten weiter“, wegen 

der niedrigeren Temperaturen 

im Kühlschrank allerdings lang-

samer, aber irgendwann ist auch 

ihre Nahrung (Mehl) aufge-

braucht. Es muss also aufge-

frischt werden. Anfangs nach 

Meinung verschiedener Autoren 

mindestens einmal in der Wo-

che, später könnte der Abstand 

auch größer werden. 

 

Erfahrungen haben gezeigt, dass 

nach der „Geburt“ des Sauertei-

ges mehrmaliges 

„Auffrischen“ (siehe unten) 

gleich im Anschluss den Sauer-

teig so richtig „in Schwung 

bringt“! 

 

Wenn der Sauerteig zu weich 

wird oder immer mehr in sich 

zusammenfällt und auch stren-

ger riecht (nach Essig oder Na-

gellackentferner) oder sich gar 

eine braune Flüssigkeit an der 

Brotbacken liegt im Trend, es 

macht zufrieden, gibt einem das 

Gefühl sich selber versorgen zu 

können, schafft ein wunderba-

res, wertvolles Grundnahrungs-

mittel, braucht etwas Zeit ... und 

ist nicht schwer umzusetzen. 

Manche Aspekte davon sind in 

diesen Tagen nicht unwesentlich 

für unser Wohlbefinden. 

Für alle, die schon immer einmal 

ausprobieren wollten, wie es ist, 

mit Sauerteig Brot zu backen, 

hier eine kurze Anleitung zur 

Anzucht und Pflege eines Spon-

tansauerteiges. 

 

Was ist drin im Sauerteig? Mehl 

und Wasser! 

Bakterien und Pilze umgeben 

uns grundsätzlich überall und 

sind auch in diesen Zutaten 

vorhanden. Schaffen wir gute 

Bedingungen (Wärme, hochwer-

tiges Mehl, saubere Arbeitsuten-

silien, Zeit, usw.) vermehren sich 

die richtigen Bakterien und Pilze 

und die ungünstigen werden 

unterdrückt. In diesem Fall ent-

steht eine Lebensgemeinschaft 

von Milchsäurebakterien und 

Hefepilzen, die schon seit meh-

reren tausend Jahren für die 

Herstellung von Getreidefladen 

und Brot genutzt wird. 

 

Was bewirkt der Sauerteig 

beim Backen? 

Die Stoffwechselprodukte dieser 

Mikroorganismen lockern den 

Teig und verbessern die Verdau-

lichkeit, das Aroma, den Ge-

„Text“ 
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Einfaches Brotrezept 
ohne Sauerteig: 
 
700g Mehl 
700ml Wasser 
1 EL Salz 
1 EL Brotgewürz 
2 EL Kümmel 
1 Pkg. Backpulver 
 
 
Zubereitung: 
Backrohr auf 200°C 
vorheizen und eine 
feuerfeste Schale mit 
Wasser einstellen 
Alle Zutaten in eine 
Schüssel zusammenge-
ben und mit dem Rühr-
hacken gut durchkne-
ten. 
Einige Stunden zuge-
deckt gehen lassen. 
Den Teig in eine Ku-
chenform geben, oben 
etwas einscheniden 
und etwa 1 Stunde 
backen. 
Für eine schöne Kruste 
das Brot einige Male 
mit Wasser bestrei-
chen. 

Krone.at, 25.3.2020 

 
 
 
 
 
Schnelles Brotrezept: 
 
50dag Dinkelmehl 
1 EL Salz 
 1 EL Natron 
2 EL Brotgewürz 
1 EL Leinsamen 
1 EL Sesam 
1/4 l Buttermilch 
Ev. ger. Karotten oder 
Kürbiskerne 
 
Zubereitung: 
Backrohr auf 170°C 
vorheizen 
Alle Zutaten gut ver-
kneten 
Teig rasten lassen 
In eine Form füllen 
und bei 170°C etwa 1 
Stunde backen 

Krone.at, Gertraud Mayrhofer 

 

Für Selbstversorger: der eigene Sauerteig 



Oberfläche absetzt, dann ist 

eine Auffrischung dringend 

angebracht: 

Das Anstellgut ist dann umzu-

rühren und folgendermaßen 

aufzufrischen: 

In einem frischen, sauberen 

Glas 50g Wasser abwiegen, 50 

Roggenmehl (bei Roggensauer-

teig) darauf schütten und auf 

das Mehl 1 TL (15g) vom alten 

Anstellgut/Sauerteig aus dem 

Kühlschrank geben. 

Gut mit einem sauberen Löffel 

verrühren und mit leicht ange-

schraubtem Deckel bei Zimmer-

temperatur 8 bis 12 Stunden 

stehen lassen. 

 

In dieser Zeit sollte sich das 

Anstellgut verdoppeln und wie-

der leicht nach oben wölben. 

Kommt die Wölbung dann zum 

Stillstand und fällt in der Mitte 

wieder zu einer Delle zusam-

men, ist das neue Anstellgut 

fertig und kommt für eine Wo-

che wieder zurück in den Kühl-

schrank. 

 

Ein Teil dieses aufgefrischten 

Anstellgutes kann natürlich 

sofort zum „Impfen eines Vor-

teiges“ oder gleich zum Anset-

zen des gesamten Brotteiges 

verwendet werden. „Impfen 

eines Vorteigs“ bedeutet, dass 

mit einem möglichst aktiven 

Anstellgut (d.h. vor 1 bis 2 Ta-

gen aufgefrischt) und einem Teil 

der für das Brot notwendigen 

Mehlmenge ein Vorteig ange-

setzt wird. Der Zwischenschritt 

des Vorteiges kann ausgelassen 

werden, dann braucht es aber 

viel längere Gehzeiten. 

 

Andrea Himsl 

Sollte der 

Teig zu trocken sein, noch etwas 

mehr Joghurt dazugeben. 

Die fertige Masse nun 10 Minu-

ten ziehen lassen, in eine Kas-

tenform füllen und bei 175 Grad 

Heißluft 

(vorgewärmt) für 50 Minuten 

backen. 

 

Tipp: 

Das Zwiebelbrot hat ein herrli-

ches Aroma, ist kräftig und 

körnig und schmeckt am besten 

frisch gebacken zu Aufstrichen 

oder Tatar. 

ZWIEBELBROT – „Gsunda Ziagl“ 

- low carb 

Zutaten: 

60 g Butter, 2 Zwiebel, 100 g 

Sesam weiß, 50 g Kürbiskerne, 

200 g Mandelmehl, 150 g Son-

nenblumenkerne, 50 g Leinsa-

men, 1 TL Natron, 3 Eier, 120-

150 g Joghurt 3,5% 

Zubereitung: 

Zuerst die fein geschnittenen 

Zwiebel in Butter anrösten. 

Danach alle trockenen Zutaten 

vermischen. 

In die trockene Masse Eier und 

Joghurt hinzufügen und die 

geröstete Zwiebel unterheben. 

DINKEL – JOGHURT – BA-

GUETTE 

Zutaten: 

230 g glattes Dinkelmehl, 110 g 

Vollkorn-Dinkelmehl, 160 g 

Weizenmehl, 50 g italienischer 

Sauerteig , 1 TL Backmalz, 1 Pkg. 

Trockenhefe, 2 TL Salz, 1/2 TL 

Zucker, 3 EL Joghurt 3,6%, ca. 

400 ml warmes Wasser 

Zubereitung: 

Die trockenen Zutaten vermen-

gen und dann alle nassen dazu-

geben. 

In der Küchenmaschine den Teig 

solange kneten, bis er glatt ist 

und sich völlig vom Rand löst. 

… Sauerteig 

Einfache Brotrezepte 
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Bilder: 
Mirjam Himsl 

Mehl und Wasser für den 
Sauerteig-Ansatz: 

 

Verrührter Sauerteig-
Ansatz: 

 

Der fertige Sauerteig wirft 
Blasen: 

 



Für 180 Minuten zugedeckt, und 

warm gehen lassen, bis der Teig 

die 3-fache Größe erreicht hat. 

Den Teig auf die bemehlte Ar-

beitsplatte stürzen und drei 

gleich große Stücke abstechen. 

Jedes Stück mit der Teigspachtel 

jeweils 1 - 2 mal wenden, 

dadurch formt sich das Ba-

guette, in die Form heben und 

weitere 30 Minuten zugedeckt 

rasten lassen. 

Das Backrohr auf 250 Grad Heiß-

luft vorheizen. Das Baguette bei 

230 Grad 10 Minuten lang ba-

cken, dann Temperatur auf 200 

Grad reduzieren und weitere 25-

30 Minuten backen. 

 

ROGGENWECKERL 

(Schuastabuam) 

Zutaten für ca. 12 Weckerl à 70 

Gramm: 

400 g glattes Weizenmehl, 100 g 

Roggenmehl, 300 g Wasser, 10 g 

Salz, 10 g Backmalz, 10 g Zucker, 

10 g frischen Germ (Hefe) oder 1 

Packung Trockengerm, 4 g gro-

ben Kümmel 

Zum Bestreuen: grobes Salz und 

Kümmel 

Zubereitung: 

Aus den o.a. Zutaten in der 

Küchenmaschine einen glatten 

Germteig ca. 5-7 Minuten kne-

ten lassen. 

Dazu zuerst die trockenen Zuta-

ten vermischen danach die nas-

sen dazugeben. 

Den fertigen Teig zugedeckt 10 

Minuten ruhen lassen. 

Danach kurz durchkneten, eine 

Rolle formen und ca. 10 - 12 

gleich große Teiglinge abste-

chen, Kugeln (die nicht glatt sein 

sollen!) formen, und sie mit 

Wasser besprühen und die Teig-

rohlinge mit Roggenmehr be-

stauben. 

Wer mag, kann grobes Salz oder 

auch Kümmel noch draufgeben. 

Die Weckerl ca. 10 Minuten 

lassen, Rohr auf 210 Grad vor-

heizen und die Weckerl danach 

ca. 20 Minuten backen. 

Wer ein Backrohr mit integrier-

ter Dampf-Funktion hat, sollte 

diese dazuschalten. Andernfalls 

reicht es auch, eine Schüssel 

Wasser zum Verdampfen wäh-

rend dem Backen hineinzustel-

len. 

Tipp: 

Eine großartige Abwechslung 

ergibt sich, wenn man den Teig 

länglich als ‚Bosniaksl oder Fi-

scherl‘ formt. 

 

BUTTERMILCH-BROT 

Zubereitungszeit: 25 Min., Koch- 

bzw. Backzeit: 35 Min., Gesamt-

zubereitungszeit: 1 Std. 

500 g Mehl, 1 TL Salz, 1 TL Nat-

ron, 500 ml Buttermilch 

Zubereitung: 

Backofen auf 220 °C vorheizen. 

Mehl mit Salz und Natron vermi-

schen, die Buttermilch verschla-

gen. 

Die flüssige Mischung zum Mehl 

geben und mit einer Gabel nur 

so lange durchrühren, bis sich 

alles zu einem nicht zu feuchten, 

leichten Teig vermischt hat (evtl. 

nicht die ganze Buttermilch 

verwenden!). Kurz durchkneten 

und zu einem runden, flachen 

Laib formen. Die Oberfläche 

kreuzweise ca. 1 cm tief ein-

schneiden und das Brot auf ein 

gefettetes oder mit Backpapier 

ausgelegtes Backblech legen. 

Backzeit: 15 Minuten bei 220 °C 

im vorgeheizten Backofen, da-

nach die Hitze auf 190 °C redu-

zieren und das Brot weitere 20-

25 Minuten fertig backen. 

Tipp: 

Nach Belieben kann man auch 

noch Trockenfrüchte unterkne-

ten. 

 

OÖ Heute vom 4.4.2020 

Schritten, wie gutes Joghurt 

auch zu Hause gelingt. 

 

Joghurt selber machen: 

Zutaten: 

Gläser, 1l Frischmilch/H-milch, 3

-4 EL Joghurt – dazu noch auf 

Temperatur einstellbare Wär-

mequelle: Thermomix, Wasser-

bad mit Thermostat, Backrohr, 

Sous-vide-Kocher, Reiskocher 

o.ä. 

Wenn sich schon mal die Gele-

genheit bietet, so will man doch 

gleich ein paar Sachen auspro-

bieren. 

Besonders in der Küche sind wir 

offen für Neues. 

Es muss aber nicht gleich eine 

neue, teure Maschine oder ein 

Starter-Kit sein. Joghurt lässt 

sich etwa ganz leicht und un-

kompliziert selber machen. 

Marie Bodner von KOMA.Land 

berichtet uns hier in einfachen 

Gläser sehr sauber waschen, 

Milch aufkochen und auf 40°C 

abkühlen lassen, darin nun die 3

-4 EL Joghurt einrühren, porti-

onsweise in die Gläser füllen 

und ins Wasserbad/Backrohr/

Sous-vide-Kocher/Thermomix/

Reiskocher/… bei 40-42°C 4 bis 

8h belassen, frisches Joghurt 

nun langsam abkühlen lassen – 

keine Erschütterungen!  

 

Anschließend noch über Nacht 

in den Kühlschrank – FERTIG! 

… einfache Brotrezepte 

Joghurt selber machen 

„Text“ 
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Wer mag, kann das ganze natür-

lich noch verfeinern … äth. Öle 

würden sich hier ebenso anbie-

ten wie Früchte oder Kräuter. 

 

Maria Bodner 

www.koma.land 

 

1/2 Tasse Maisstärke 

10 Tr. Äth. Öl (nach eigener 

Wahl) 

Getrocknete Blüten 

 

Zubereitung: 

Alle Zutaten in eine Schüssel 

geben, vermengen, anschlie-

ßend kräftig durchkneten. 

Die Masse sollte sich wie feuch-

ter Sand anfühlen. 

Es gibt viele Rezepte zu Bade-

bomben und co. 

Hier möchten wir ihnen ein 

ganz einfaches vorstellen, dass 

sich leicht auch mit Kindern 

umsetzen lässt. 

 

Zutaten: 

1 Tasse Zitronensäure 

1 Tasse Natron 

1/2 Tasse Mandelöl 

Nun die teigige Masse zu klei-

nen Kugeln in Tischtennisball-

größe formen. 

Ev. Noch in Blüten wälzen. 

Nun mind. 24 Stunden trocknen 

lassen. 

Die Badebomben können nun 

bis zum Badespaß trocken gela-

gert werden. 

Eignen sich auch hervorragend 

als kleines Geschenk. 

Claudia Eder 

… Joghurt 

Badebomben selbst gemacht 

wahren. 

Rezept 2: Gerade für Kinder 

aber auch abenteuerliche Er-

wachsene stellt dieses Verfah-

ren einen besonderen Anreiz 

dar. 

1 große Hand voll frischer Lö-

wenzahnblüten (funktioniert 

genauso mit geschnittenen 

Spitzwegerichblättern) werden 

abwechselnd mit dünnflüssigem 

Blütenhonig schichtweise in ein 

Einmachglas gelegt. ( Fassungs-

vermögen ca. 500g). Die letzte 

Schicht ist eine Honigschicht. 

Das Glas gut verschließen und 

beschriften. Nun wird das Ho-

nigglas ca. 50cm tief in der Erde 

vergraben, da dort eine kon-

stante Temperatur herrscht. 

Bitte die Stelle gut markieren, 

damit sie wieder gefunden wird, 

denn der Hustenhonig darf jetzt 

drei Monate in seiner Erdkam-

mer reifen.  

Nach seiner Reifezeit wird er 

wieder ausgegraben, abgesiebt 

und in Schraubgläser gefüllt, 

welche an einem kühlen, dunk-

len Ort aufbewahrt werden 

können. 

Löwenzahnhonig 

Rezept 1: schnelles Herstel-

lungsverfahren: 

6 Hand voll frische Löwenzahn-

blüten werden mit 2 Liter kal-

tem Wasser 2 Stunden ange-

setzt.  

Unter Rühren wird der Ansatz 

ca. 15 Minuten aufgekocht. 

Anschließend abseihen, gut 

ausdrücken , 2kg braunen Zu-

cker und den Saft von 2 Zitro-

nen einrühren.  

So lange einkochen, bis das 

Gemisch Fäden zieht. In Gläser 

füllen, dunkel und kühl aufbe-

aromaFORUM Österreich    Jahrgang 2020 | Ausgabe 28.20       19 

 
 
 
 

Du verbringst deine 
Zeit gerne in der Natur 
und bist mit deinem 
Fahrzeug auch mal 
abseits der Straße un-
terwegs? Outdoor und 
Camping zählen zu 
deinen Leidenschaf-
ten? Dann kennst du 
bestimmt das Problem, 
dass die Massenware 
deine Bedürfnisse nie 
vollkommen erfüllt. 
Genauso erging es uns 
und wir begannen mit 
dem Bau von Alterna-
tiven. 
Nun wollen wir DIR 
die Erfüllung DEINES 
Traums ermöglichen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Löwenzahnhonig—
Rezepte aus der Aus-
bildung zur Kräuter-
fachfrau, von Referen-
tin: 

Helga Huter 
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Definitiv abgesagt, dass bedeu-

tet, heuer wird es keinen Aro-

mafrühling geben. Der nächste 

Termin wird also der Aro-

mafrühling 2021 in Niederöster-

reich sein 

 

 

Aromafrühling 2021 

24.April von 10.00 bis 14.00 Uhr 

Gutenstein, NÖ 

 

„Autarkie – Gemeinschaft, aber 

unabhängig“ 

 

 

Mit vielen Fachvorträgen aus 

der Aromawelt, Anleitungen aus 

dem Bereich des DIY und vielem 

mehr! 

 

Alle unsere bisher geplanten 

Aktivitäten, Veranstaltungen 

und Projekte sind natürlich bis 

auf weiteres pausiert. 

 

Bis September ist JEDE unserer 

Aktivitäten ABGESAGT! Alles 

andere wird sich noch weisen. 

 

Wie angekündigt, wollten wir 

uns ja für eine endgültige Absa-

ge bis Anfang April Zeit lassen…. 

Abzusehen war es ja ohnehin, 

nun ist es aber fix: 

 

 

 

Aromafrühling 2020 

ist abgesagt 

 

 

Der begleitende Hof und Na-

turgartenmarkt von Doris Gan-

singer am Seyringer Gut wird 

voraussichtlich auf einen späte-

ren Termin verschoben.  

 

Bitte einfach über unsere Home-

page oder direkt beim Seyringer 

Gut am Laufenden halten: 

www.seyringergut.at  

 

 

Wir wünschen ALLEN Mitglie-

dern, Lesern, Partnern, Anbie-

tern, Interessierten, Zu-Hause-

Bleibenden, Arbeitenden, …. 

Alles Liebe, Gesundheit und 

Durchhaltevermögen. 

 

 

 

Der Vorstand des aFÖ 

Absage Veranstaltungen 

Wagnerstr. 29 

4523 Neuzeug 

Austria 

Telefon: 0043— 664 73807220 

Fax: 0043-7259/31779 

TERMINE: 

 

 

Alle Unsere Aktivitäten sind bis Sep-

tember abgesagt. 

aromaFORUM Österreich 
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