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DER 1. TWC BEGRÜSST SEINE NEUEN MITGLIEDER:
THOMAS UND KARIN STEINLECHNER WATTENS      10.8.2014
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WALTER UND BRIGITTE FEICHTNER AMPASS 31.12.2013
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Das war unser Sommerfest 2014
Ein Bericht von Werner Grosch und Ingrid List

Unser Sommerfest vom 26. bis 
29.6.2014 fand zum 2. Mal im Al-
pen – Caravan - Park Achenkirch 
statt. Die hervorragende Bewir-
tung und freundliche Betreuung 
im vergangenen Jahr, machte die 
Entscheidung für � omas und 
sein Team leicht.

So trudelten am Mittwoch und 
Donnerstag die 71 Womo's ein, 
Kurt nahm sie alle in Empfang 
und wies ihnen einen Komfort-
stellplatz zu. Zudem wurden 
alle noch vom Obmann Werner 
Grosch persönlich begrüßt und 
mit den Unterlagen für die nächs-
ten Aktivitäten des Clubs versorgt. 
Um 17 Uhr fand die o�  zielle Be-
grüßung im Festzelt statt. 

Kurt Zeller             Werner Grosch
(Organisator)                 (Obmann)

Erfreulich war die Anwesenheit 
unserer Ehrenobleute Günther 
Rottenbacher und Felix Niederl 
mit ihren Frauen, sowie Teilneh-
mer aus der Oberpfalz, von den 
Linzer Reisevagabunden und na-
türlich alle Tiroler Womo Club-
mitglieder. Die am weitest ent-
fernten Angereisten mit ca. 800 
km waren Monika und Franz 
Meidl aus Mattersburg, sie erhiel-
ten ein kleines Präsent.
Der musikalische Beitrag zum 
Abend wurde von Sigi Zimprich 
wie immer großartig gestaltet und 
der Schweinsbraten mit Kraut und 
Knödel war die richtige Unterlage, 
besonders für die � eißigen Tänzer.

Leider sorgte ein Unfall von Wer-
ner am Schluss noch für Aufre-
gung, doch beruhigten sich die 
Gemüter am nächsten Tag, nach-
dem am Nachmittag unser Ob-

mann mit 
Gipsarm wieder bei uns war.
Am Freitag nach dem Frühstück 
mit frischen Semmeln war Tre� -
punkt zur Abfahrt nach Pertisau. 
Die kostenlosen Postbusse brach-
ten unsere Leute zum Steinöl Vi-
talberg bzw. zur Achensee Brau-
erei. Die jeweiligen Führungen 
wurden am Nachmittag getauscht. 
Zu Mittag trafen sich alle beim 
Langlaufstüberl zu einer reichhal-
tigen Brettljause mit einem dort 
gebrauten Bier.

Die Rückfahrt gestaltete sich et-
was problematisch, weil zum Ei-
nen viel mehr Personen waren 
als angemeldet und zum anderen 
durch Asphaltierungsarbeiten 
lange Wartezeiten entstanden. Der 
Umstieg in Maurach tat noch ein 
übriges dazu, dass die Geduld der 
Womo Freunde sehr strapaziert 
wurde. Doch am Ende landeten 
alle wohlbehalten am Alpen – Ca-
ravan – Park.
Nach dem Abendessen mit Spatzl‘n 
und Salat, unterhielt uns der


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Musiker Charly mit altbekannten 
Schlagern.

Als Stars der besonderen Art betä-
tigten sich unsere WOMO Schuh-
plattler um 21 Uhr mit einem 
großartigen Au� ritt. Nach einer 
Idee, Text und Musik von Erich 
Schmidt legten Erich, Toni, Felix, 
Alois, Werner und Reinhard einen 
rockigen tirolerischen Tanz hin, 
der mit tosendem Applaus belohnt 
wurde. Zur Freude aller gab es 
noch eine Wiederholung und mit

Musik und Tanz klang der Abend 
aus.
Am Samstag rüsteten sich nach 
dem Frühstück unsere sportli-
chen Teilnehmer zur Radtour 
nach Falzthurn. Bei herrlichem 
Wetter nahmen ca. 60 Radler die 
36 km Strecke in Angri�  und alle 
erreichten das Ziel, die Sennhütte. 
Viele stärkten sich dort mit Kaiser-
schmarren und kamen dann wohl-
behalten zurück.

Über den ganzen Tag verteilt, 
konnte man die Gasprüfung von 
unserem Mitglied Hans Ascher 
machen lassen, es war für einige

ein willkommenes Angebot.
Ebenfalls ein Clubmitglied „Was-
ser Peter“ nutzte auch die Gele-
genheit unsere Teilnehmer zu in-
formieren.
Das Abendessen wurde heute mit 
einem Hendl gekrönt und als be-
sondere Überraschung wurden 
wir von � omas und seinem Team 
mit Obsttorte mit Schlagrahm ver-
wöhnt.
Die musikalische Gestaltung des 
Abends lag in den Händen von 
Klaus und Karin, Mitglieder unse-
res Clubs.

Ein besonderes Schmankerl wur-
de uns nach dem Essen von Erich 
geboten. Eine perfekte Wiederga-
be von Frank Sinatra's Riesenhits 
„New York“ und „My Way“, nicht 
wie viele glaubten in Playback, 
sondern live und original. Es war 
großartig.


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Ein � xer Teil des Sommerfestes ist 
die Tombola, die heuer besonders 
reichhaltig ausgefallen ist. Mit 
750 Losen konnten 300 Preise 
gewonnen werden, dank vieler 
Spender und Sponsoren.

Um 21 Uhr gab es wieder einen 
„künstlerischen“ Höhepunkt. 
Nach � eißigen Proben wurde ein 
Puppenspiel nach der „Habane-
ra“ aus der Oper Carmen, gesun-
gen von Agnes Baltsa, aufgeführt. 
Nach der Regie von Christl mit 
dem Part der Carmen, spielten 
Carmen, Mary, Helga, Edith und 
Monika den Begleitchor. Es war 
eine lustige und unterhaltsame 
Au� ührung, die mit einem riesi-
gen Applaus quittiert wurde und 
wiederholt werden musste.

Nach dem Frühstück am Sonntag 
gab es wie immer den Flohmarkt, 
wo Altes und Neues den Besitzer 
wechselte. Der Frühschoppen � el 
aus, denn das schöne Wetter war 
vorbei, es goss in Strömen und so 
war der Abschied nicht schwer.

Nun möchte ich mich vor allem 
bei Kurt und Anne bedanken, die 
dieses gelungene Fest organisiert 
haben, bei Toni und Sonja die 
mitgeholfen haben, bei unserem 
Wirt � omas und seinen Mitar-
beitern, die uns über die Tage gut 
versorgt haben und natürlich allen 
Helfern, Spendern und Sponsoren 
der Tombola.

Wir danken den Spendern der 
Tombolapreise:

Volkskreditbank (VKB) Perg
Hauptplatz 19, 4320 Perg
z.Hd. 
Herrn Direktor Ing. Ernst Breiteneder

Firma
Strasser-Markt
Bahnhofstraße 16, 4320 Perg
z.Hd. Herrn Herbert Strasser

Langlaufstüberl-Brauerei
zu Hdn.MAXL & LOISL     
A-6213 Pertisau

Alpen Caravan Park Achensee
zu Hdn.Fam Thomas Brunner
A-6215 Achenkirch

Gemeinde Achenkirch
zu Hdn.H.Martin Tschoner und
H.Stefan Messner
Rathaus 387, A-6215 Achenkirch

Tiroler Steinöl Vitalberg
zu Hdn.Frau Karin Hausberger
A-6213 Pertisau 56

Firma Theo Foerch GmbH & Co KG
zu Hdn. H.Reinhold Kuhn
Theo-Foerch-Strasse 11-15
74196 Neuenstadt

Firma
Bernhard Glück GmbH
zu Hdn.H.Thomas Liebscher
Ohmstrasse 8-22, 85254 Sulzemoos

Firma
Caravan Zellerer
zu Hdn.H.Frindte
Ohmstrasse 8-22, 85254 Sulzemoos

Firma
Truma Gerätetechnik GmbH&Co KG
Vertriebsinnendienst Handel
Wernher-von-Braun-Strasse 12
85640 Putzbrunn

Firma Burton  Freizeitausrüster
Zaletel Oliver
Dörferstraße 64/3, A-6067 Absam

Firma W-Winder & Sohn Verbands- 
zeug, z.Hd. Herrn Winder Georg
Salzbergstraße 2, A-6067 Absam

Firma Kompass  Wanderkarten
Muser Monika, Pontlatzerstraße 57a
A 6020 Innsbruck

Firma Deckel Maho  Maschinenbau
Piber Markus, Deckelmahostraße 1
D-87459 Pfronten

Camping Coronas
Niederrasen124
I-39030 Rasen-Antholz

Uniqua Versicherung

Bandagist Heindl, Innsbruck

Firma Berner

Wasser Peter (Multi Man)

Firma Forcher

Firma Ascher Webcamping

und viele Wohnmobilclub Mitglieder.

Zuletzt einen herzlichen Dank an 
alle WOMO Mitglieder, die an un-
serem Fest teilgenommen und es 
unterstützt haben.

Werner und Ingrid
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Angebot für 1. Tiroler Wohnmobilclub:
Sommerreifen Michelin Agilis Camping (inkl. M+S Kennzeichnung):

215/70R15C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:E NG:B RG:2 DB70 
a `€ 145,08

225/70R15C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:C NG:B RG:2 DB70 
a `€ 136,08

195/75R16C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:E NG:B RG:2 DB70 
a `€ 126,02

215/75R16C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:C NG:B RG:2 DB70 
a `€ 163,90

225/65R16C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:C NG:B RG:2 DB70 
a `€ 186,91

225/75R16C Michelin Agilis Camping EU-Reifenlabel RW:C NG:B RG:2 DB70 
a `€ 189,74

Dienstleistungspreise:

Montagepaket (Montage/Wuch-
ten/Gewichte/Gummiventil/Rad-
wechsel) für 15“ a` € 15,60

Montagepaket (Montage/Wuch-
ten/Gewichte/Gummiventil/Rad-
wechsel) für 16“ a` € 17,40

Aufpreis für Metallventil (für 15“ 
und 16“) a` € 2,40

Umweltgerechte Altreifenentsor-
gung für 15“ a` € 3,24

Umweltgerechte Altreifenentsor-
gung für 16“ a` € 3,48

Preise verstehen sich inkl. MwSt.

Dieses Angebot  ist bis 31.12.2014 
gültig

Erklärung zu EU-Reifenlabel:
RW = Abkürzung für Rollwiderstand             NG = Abkürzung für Nassgri� 
RG = Abkürzung für Geräuschklasse             DB = Vorbeifahrgeräusch in Dezibel

Reifenteam       Telefon:          +43/5223/57800
Varga GmbH       Fax:            +43/5223/57822
Bert Köllensperger Strasse 8      E-Mail:            points@reifenteam.at
6065 Thaur       Homepage:    www.reifenteam.at

DVR-Nr.:  0712469
UID-Nr.:  ATU 31097504
Bankverbindung: BTV 115-350250
BLZ:  16000
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Recht   -   Vermietung   -   Mobile   -   Zubehör   -   Infos   -   Reiselektüre   -   Stellplätze   
-   Campingplätze   -    Autofähren   -  Kaufgesuche   -  Recht   -   Vermietung   -   Mobile   
-   Zubehör   -   Infos   -   Reiselektüre   -   Stellplätze   -   Reiselektüre   -   Stellplätze   
-   Campingplätze   -    Vermietung   -      Autofähren   -  Kaufgesuche   -  Recht   Reiselek-
türe   -   Stellplätze   -       Autofähren  -   Vermietung   -   Mobile   -   Zubehör  -      Infos   
-  Campingplätze - Reiselektüre   -   Stellplätze   -   Campingplätze   -    Autofähren   -  
Kaufgesuche   -  Recht   -   Vermietung   -   Mobile   -   Zubehör   -   Infos   -   Reiselektüre   
-   Stellplätze   -   Reiselektüre   -   Stellplätze   -   Campingplätze   -    Vermietung   -      
Autofähren   -  Kaufgesuche   -  Recht   -  Reiselektüre   -   Stellplätze   -       Autofähren  

 
  

Kontaktadresse für „Die bunte Seite“: DI Helmut Stumpe, Dr. Stumpfstraße 19, 6020 Innsbruck, Österreich
Tel.: +43 (0)660 2189234 - E-Mail: h.stumpe@chello.at

Die Umweltzonen, wie in Udine 
oder Florenz, sind so schlecht be-
schildert, dass Lenker – völlig un-
bewusst – in die videoüberwach-
ten Gebiete einfahren. Und schon 
schnappt die Abzocker-Falle zu. 
Ein Grazer wurde kürzlich mit 500 
Euro zur Kasse gebeten. Er be-
zahlte, denn sonst wäre sein Pkw 
sichergestellt worden.

Teils kuriose Gesetze
In Deutschland ist es zwar nicht 
verboten nackt Auto zu fahren, tun-
lichst vermeiden sollte man aber 
textilfrei auszusteigen. 40 Euro 
Bußgeld kann das kosten. 
Ein Butterbrot auspacken oder 
sich gar zu einem Picknick nieder-
lassen kann in Roms historischem 
Stadtkern saftige Strafen von bis 
zu 500 Euro nach sich ziehen. Eine 
in Rom in Kraft getretene Verord-
nung der Stadtverwaltung verbie-
tet in der Altstadt „zu lagern oder 
Notunterkünfte zu errichten oder 
anzuhalten, um zu essen oder zu 
trinken“. Bereiche „mit besonde-
rem historischen und architektoni-
schen Wert“ sollten „ausschließlich 
als Orte genutzt werden, wo man 
einen Panoramablick genießen 
kann“. Ein kleines Picknick am 
Kolosseum oder vor anderen Se-
henswürdigkeiten ist also tabu. Die 
Verordnung gilt zunächst bis Jah-
resende, die vorgesehenen Geld-
strafen reichen von 25 Euro bis 
500 Euro.

In der Stadt Eboli, darf man 
nicht beim Schmusen im Auto 
erwischt werden. Sonst drohen 
auch hier bis zu 500 Euro Stra-
fe. (dieses Verbot bitte an die 
Enkel weitergeben; Anm. der 
Red.)
Männern ist es per Gesetz ver-
boten, in Palermo nackt zu ba-
den. Frauen dürfen das schon. 
Auf dem Markusplatz in Vene-
dig  drohen bis zu 450 Euro 
Strafe und in der toskanischen 
Stadt Lucca können es sogar 
500 Euro werden, wenn man 
Tauben füttert.
In Großbritannien ist es nicht 
gestattet, die Briefmarke der 
Queen verkehrt herum auf die 
Postkarte zu kleben. Das gilt 
als Hochverrat.
Wer in Italien eine brennen-
de Zigarette aus dem Wagen 
wirft, muss mit 120 Euro Strafe 
rechnen (in Österreich kostet 
das Delikt 36 Euro). Und bei 
Alkohol am Steuer droht Ge-
fängnis. Ab 0,8 Promille war-
ten sechs Monate Haft und 800 

A c h t u n g   i m   U r l a u b !
Euro Strafe. 
Ab 1,5 Pro-
mille wird das 
Fahrzeug ein-
gezogen und 
versteigert. 
In Italien dür-
fen Männer in 
der Öffentlich-
keit keine lan-

gen Röcke tragen. (Is mir 
Wurst! Anm. der Red.)

EU-Strafabkommen
Im EU-Raum wurde ein 
Vollstreckungsabkommen 
bezüglich Verkehrsstra-
fen eingeführt. Nur Italien, 
Griechenland und Irland 
haben den EU-Rahmen-
beschluss noch nicht um-
gesetzt. Die jeweiligen 
Strafverfolgungsbehörden 
können ihre Zahlungsauf-
forderungen an den Wohn-
ort des Verkehrssünders 
schicken. In der Regel wird 
der Strafrahmen dann aus-
gereizt, das Bußgeld klet-
tert in atemberaubende 
Höhen.
In Ungarn und Italien sorgt 
die Behördenwillkür gegen 
ausländische Kfz-Lenker 
für Proteste und Beschwer-
den. Ungarn geht gegen 
angebliche Verkehrssün-
der sogar mit Inkassobüros 
vor. 
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Obmann: Werner Grosch
Mensweg 31b

A-6070 Ampass
Tel.: ++43 664 3771739

e-mail: wm.mens@live.at
ZVR Zahl: 419711912

Hallo WOMO Freunde!

Bei unseren Clubmitgliedern sind die gemeinsamen Clubfahrten sehr beliebt. 
Um so eine Reise veranstalten zu können, benötigt es Leute, welche eine Rei-
se planen und organisieren. Es bedarf vieler Vorarbeiten, wie Routenplanung, 
Camping- oder Stellplatz- Auswahl, Vereinbarungen abschließen,  Besichti-
gungen, Veranstaltungen und vieles mehr. 

Unsere Reiseorganisatoren Ingrid und Manfred haben in den letzten Jahren 
die Reisen organisiert, werden aber diese wichtige Arbeit im Wohnmobilclub 
nach vielen Jahren beenden. Aus diesem Grund suchen wir reiselustige und 
organisationsfreudige WOMO Mitglieder, die für die nächsten Clubreisen die 
Arbeiten von Ingrid und Manfred übernehmen. 
Ingrid und Manfred haben sich jedoch bereit erklärt, bei den nächsten Clubrei-
sen mit Rat und Tat zur Verfügung zu stehen. 

Denkt bitte dran, ein Club lebt davon, dass die Mitglieder nicht nur die An-
nehmlichkeiten konsumieren, sondern auch aktiv ihre Leistungen einbringen.

Für Rückfragen und Anmeldungen steht euer Obmann zur Verfügung.  
Obmann: Werner Grosch

10 % Club-Rabatt vom WasserPeter
für Wohnwagen und Wohnmobile im 1. Tiroler Wohnmobilclub! 

Top-Produkte zur Tankreinigung • Wasserentkeimung
Fahrzeugpflege • Toilettenhygiene

Kauf was Gutes

Webshop: www.multiman.de
Individuelle, kompetente Beratung: pg@multiman.de • Tel: +49 (0)89 800 718 35



KFZ-Fachbetrieb Erich Eisner
Bundesstraße 5 · 6114 Kolsass
T 05224 / 688 68-0 · F 05224 / 688 67
info@kfz-eisner.at

www.kfz-eisner.at

www.kfz-eisner.atBesuchen Sie uns unter:
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Clubabend jeden 1. Mittwoch im Monat

Fam. Kastner - Marsoner
Dorfstraße 31 - A-6122 Fritzens

Tel.: +43/5224/52212   Fax: +43/5224/52212-3
www.fritznerhof.com   info@fritznerhof.com

Das Haus am Platz.
Gutbürgerliche Küche.

Im Tiroler Stil gehaltene Räumlichkeiten.
Großer schattiger Gastgarten.

Wir empfehlen uns für:
- Hochzeiten
- Familien und Betriebsfeiern
- Ausfl üge und Seminare

Wir freuen uns auf ihren Besuch!
Ihre Fam. Kastner-Marsoner und Mitarbeiter

Panoramastellplatz Friedburg
Der Panoramastellplatz liegt inmitten der Hohen Tauern und der Kitzbüheler Alpen.Neu 
angelegt mit Stromsäulen, Ver- und Entsorgungsanlage, geeignet für Fahrzeuge
aller Größen. Der Stellplatz profi tiert nicht nur von der ruhigen Lage und dem Panorama-
blick, sondern auch durch die Anbindung an den Gasthof mit seinen gemütlichen Stuben 
und der regionalen Küche. Bei einem Verzehr im Restaurant ist der Stellplatz GRATIS, 
ansonsten macht es 7,00 Euro pro Tag.                          GPS: N 47°14‘19“  E 012°14‘27“

Panoramastellplatz Friedburg * Scheffau 96 * 5741 Neukirchen * Tel. +43(0)6565/64860 * www.panoramastellplatz.at
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Aufbau und Wir-
kung von Fetten

Fette sind die Energielieferanten 
schlechthin. Sie haben den höchs-
ten Brennwert und liefern mit ca. 9 
kcal (37 kJ) pro Gramm etwa dop-
pelt so viele Kalorien wie Proteine 
oder Kohlenhydrate. 
Bestimmte Bestandteile von Fet-
ten sind für den Körper jedoch 
auch wichtige Nährstoffe – zum 
Beispiel in Form essenzieller Fett-
säuren. Nahrungsfette sind zudem 
Träger fettlöslicher Vitamine (Vi-
tamine A, D, E und K), die ohne 
Fette nicht richtig verwertet wer-
den können. Die fettlöslichen Vi-
tamine A, E und K sind im Üb-
rigen selbst fettähnliche Stoffe, 
die vom Körper nicht selbst her-
gestellt werden können (sie sind 
ebenfalls essenziell) und daher mit 
der Nahrung von außen zugeführt 
werden müssen. 
Vitamin D zählt man inzwischen 
auch zu den Hormonen.

Fette sind außerdem Bestandteil 
von Körperstrukturen wie bei-
spielsweise von Zellmembranen. 
Sie schützen die inneren Organe 
und den Körper gegen Kälte. 
Zusätzlich sind Fette Geschmacks-
träger und tragen daher wesentlich 
zu den Gaumenfreuden bei.

Jedoch ist Fett nicht gleich Fett. 
Es gibt verschiedene Arten von 
Fettsäuren, fetten und sogenann-

F e t t e
(entnommen aus: GESUNDHEIT.GV.at (Bundesministerium für Gesundheit)
Eine zu hohe Fettzufuhr wirkt sich negativ auf den Körper aus. So kann Übergewicht unter 
anderem durch die übermäßige Aufnahme von Fetten und Bewegungsmangel entstehen.
 Fettsäuren  /  Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren  /  Transfettsäuren  /  Cholesterin

ten fettähnlichen Stoffen. Ein we-
sentliches gemeinsames Merkmal 
ist die schlechte Löslichkeit in 
Wasser. Häufi g werden Fette und 
fettähnliche Substanzen auch un-
ter dem Sammelbegriff „Lipide“ 
zusammengefasst.

Fettsäuren 
Fette sind durch ein gemeinsames 
chemisches Grundgerüst gekenn-
zeichnet. Dabei sind die sogenann-
ten Fettsäuren ein wesentlicher 
Bestandteil. In einem Fettmolekül 
fi nden sich entweder eine, zwei 
oder drei Fettsäuren. 
Sie unterscheiden sich unter ande-
rem durch den Sättigungsgrad, das 
ist die Anzahl von Doppelbindun-
gen zwischen den Kohlenstoffato-
men. Diese Unterschiede in der 
chemischen Struktur bestimmen 
auch wesentlich den Qualitätsun-
terschied von Fetten.

Fettsäuren können anhand ih-
rer chemischen Struktur einge-
teilt werden:

Gesättigte Fettsäuren bestehen 
unter anderem aus einer Kette 
von Kohlenstoffatomen, die über 
Einfachbindungen miteinander 
verknüpft sind. Sie werden über 
die Nahrung aufgenommen bezie-
hungsweise im Körper aus Glu-
kose aufgebaut. Vor allem tieri-
sche Nahrungsmittel wie Butter, 
Schlagobers, Schweineschmalz 
und Fleisch – aber auch pfl anzli-

che wie z.B. Kokosfett – enthal-
ten gesättigte Fettsäuren. Einige
dieser gesättigten Fettsäuren wir-
ken sich ungünstig auf die Blut-
fettwerte aus und können zu ei-
nem Anstieg der Triglyzeride und 
der Cholesterinwerte führen. Eine 
hohe Zufuhr an Fetten (vor al-
lem auch von gesättigten Fetten) 
kann bei der Entstehung bestimm-
ter Krankheiten eine wesentliche 
Rolle spielen – z.B. bei Arteriosk-
lerose, koronarer Herzkrankheit, 
Adipositas und Diabetes mellitus 
Typ II.

Einfach und mehrfach unge-
sättigte Fettsäuren bestehen 
unter anderem aus einer Kette 
von Kohlensto� atomen mit einer 
oder mehreren Doppelbindungen. 
Nicht alle ungesättigten Fettsäuren 
können im Körper aufgebaut wer-
den. Einige müssen mit der Nah-
rung aufgenommen werden (es-
senzielle Fettsäuren). Ungesättigte 
Fettsäuren � nden sich hauptsäch-
lich in hochwertigen P� anzenölen, 
Ölfrüchten (z.B. Oliven), Nüs-
sen und Samen. Eine Ausnahme 
bilden die Omega-3-Fettsäuren.


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Sie sind unter anderem auch in 
fettem Fisch (wie Lachs, Mak-
rele oder Hering) enthalten. Die 
Aufnahme ungesättigter Fettsäu-
ren anstelle gesättigter Fettsäuren 
wirkt sich günstig auf den Choles-
terinspiegel aus.

Hinweis: Maximal 30 Prozent des 
täglichen Energiebedarfs sollten 
über Fette gedeckt werden und 
davon maximal ein Drittel über 
gesättigte Fettsäuren. Die Europä-
ische Behörde für Lebensmittel-
sicherheit (European Food Safety 
Authority, EFSA) emp� ehlt, die 
Aufnahme an gesättigten Fettsäu-
ren so gering wie möglich zu hal-
ten.

Omega-3- und Omega-6-Fett-
säuren
Zu den mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren zählen auch die bereits 
erwähnten Omega-3- sowie die 
Omega-6-Fettsäuren. Sie gehören 
ebenfalls zu den essenziellen Fett-
säuren, können also vom Körper 
nicht selbst aufgebaut und müssen 
mit der Nahrung aufgenommen 
werden. Bekannte Vertreter sind 
die Linolsäure (Omega-6-Fett-
säure) bzw. Alpha-Linolensäure 
(Omega-3-Fettsäure). 
Omega-6-Fettsäuren sind bei-
spielsweise in Maiskeim-, Son-
nenblumen-, Distel- oder Kürbis-
kernöl enthalten. 
Omega-3-Fettsäuren kommen in 
Raps-, Lein-, Soja- oder Walnussöl 
und in fettem Fisch (z.B. Makrele, 
Lachs, � un� sch, Hering und hei-
mischem Kaltwasser� sch wie bei-
spielsweise Saibling) vor. 
Linol- und Linolensäure senken 
nachweislich den Cholesterinspie-
gel im Blut.

Transfettsäuren
Transfettsäuren gehören ebenfalls 
zu den ungesättigten Fettsäuren, 

stehen jedoch im Gegensatz zu an-
deren ungesättigten Fettsäuren im 
Verdacht, gesundheitsschädigen-
de Eigenscha� en zu besitzen. Ihr 
Name leitet sich aus der Zickzack-
form ihrer Doppelbindungen ab. 
Die Wassersto� atome an mindes-
tens einer Doppelbindung zei-
gen in die entgegengesetzte Rich-
tung (lateinisch „trans“ = gegen-
über).

Transfettsäuren entstehen unter 
anderem bei der Härtung von Fet-
ten – wie etwa in der Lebensmit-
telherstellung, um Produkte län-
ger haltbar und streichfähiger zu 
machen. Werden Transfettsäuren 
häu� g aufgenommen, kann das 
die Cholesterinwerte ungünstig 
beein� ussen und damit das Risiko 
für Arteriosklerose sowie korona-
re Herzkrankheit erhöhen. Trans-
fettsäuren sind z.B. in Backwaren, 
Fertigprodukten, Fast-Food-Pro-
dukten, Knabbereien und Snacks 
enthalten. Der Gehalt kann al-
lerdings von Produkt zu Produkt 
schwanken. Neue Produktionsver-
fahren haben bereits zu einer Sen-
kung des Gehalts an Transfettsäu-
ren geführt. In Österreich gilt seit 
1. September 2009 die „Österrei-
chische Transfettsäuren-Verord-
nung“. Diese schreibt bestimmte 
Grenzwerte in Produkten vor. Auf 
Verpackungen müssen Transfett-
säuren ausgewiesen werden (z.B. 
durch den Vermerk „enthält ge-
härtete Fette“ oder „p� anzliches 
Fett, z.T. gehärtet“).
Nähere Informationen zu Trans-

fettsäuren und der Transfettsäu-
ren-Verordnung � nden Sie auf der 
Homepage der AGES.

Cholesterin
Cholesterin zählt zu den fettähn-
lichen Substanzen und hat zahl-
reiche wichtige Funktionen im 
menschlichen Körper. Es wird im 
Körper zum Au� au von Steroid-
hormonen (wie z.B. Östrogen oder 
Testosteron), Vitamin D und Gal-
lensäure benötigt. Außerdem dient 
es als Baustein für Zellmembranen 
und Lipoproteine. 
Cholesterin kann im Körper ge-
bildet, aber auch mit der Nahrung 
aufgenommen werden. Enthal-
ten ist die Substanz in tierischen 
Produkten wie Fleisch, Innereien, 
Eiern, Butter sowie Milch- und 
Milchprodukten.

Meist enthalten diese Nahrungs-
mittel auch hohe Anteile an gesät-
tigten Fettsäuren. Das kann sich 
negativ auf den LDL-Cholester-
inspiegel im Blut auswirken. Ein 
erhöhter Gesamtcholesterinwert 
bzw. ein erhöhter LDL-Choleste-
rinwert im Blut gilt als einer der 
Risikofaktoren für Arterienverkal-
kung.
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         Antworten und Lösungen auf Seite 22 S- eite

Das rechte Bild unterscheidet sich vom linken durch 5 Fehler.

1 – Olympiaberg bei Innsbruck
2 – Badesee bei Kramsach
3 – Österreichischer Automo- 
      bilclub
4 – 3.476m hoher Berg im          
 Schigebiet Hintertuxer  
 Gletscher
5 – Hoteldorf am Achensee in  
      der Gemeinde Eben
6 – Ort am Ende des Tuxerta- 
      les mit Gletscherschigebiet
7 – Sportanlage am Berg Isel
8 – Teilstrecke
9 – Ort an der südlichen   
      Sprachgrenze zu Italien
10 – Gebirgsgruppe nördlich  
        des Inn Richtung Bayern
11 – Bergstation der Nordket- 
        tenbahn
12 – Ausweis über eine Mit - 
        gliedschaft (z.B. beim 
        1. TWC)
13 – Name des höchstgelege- 
        nen Tiergarten Europas
14 – Name von Fluß und   
        Großbäckerei Tirols

(Die grauen Felder senkrecht ergeben ein Lösungswort)
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Frankreich-Rundreise mit Navara-Pickup mit Tischer Wohnkabine 
7. - 30.4. 2014 - von Günter und Sonja Lugmeier
Vorausschicken möchten wir,  daß 
alle Eindrücke auf unseren Erleb-
nissen beruhen, und keinen An-
spruch auf Vollständigkeit haben. 
Unser Bericht basiert auf unseren 
Erfahrungen während des Urlau-
bes im Jahr 2014. Bitte nehmt 
es uns nicht übel, wenn einzelne 
Daten nicht genau stimmen (z. B. 
Jahreszahlen, Bauwerke betref-
fend).
1. Tag:
Anreise über die Schweiz. Entlang 
des Zürichsees gibt es leider nicht 
viel Möglichkeit, unser Womo zu 
parken und so versorgen wir uns 
noch mit Schweizer Schokolade 
und übernachten an einem etwas 
höher gelegenen Wanderparkplatz 
beim Schießstand, Oetwilerstraße 
in Hombrechtikon (12 Stunden 
gratis parken) N 47°15’19.37“ O 
8°45’02.98“ Von  hier aus führen 
bequeme, breite Rad- bzw. Spa-
zierwege entlang der Wiesen und 
sogar  bis zum weiter  weg gele-
genen See.

2. Tag:
Am zweiten Tag fahren wir wei-
ter durch das Zentrum von Zürich 
und Basel, wo wir jeweils nur 
kurz halten, um Kaffee zu trinken 
und landen schließlich in Belfort 
(F).  Es gibt einen großen Park-
platz (gebührenpfl ichtig) am Fuße 
der  Burg. Nach abendlichem Aus-
kundschaften der Festungsanlage, 
in der ein Museum untergebracht 
ist, entdeckten wir, dass es auch 
direkt vor dem Eingang der Fes- 

tung viele Parkplätze gibt. Aller-
dings ist die Auffahrt dorthin steil 
und eher eng und deshalb nur für 
kleinere Womos empfehlenswert.  
Wir stehen also über  Nacht am 
Eingang, über den Dächern von 
Belfort. 
Auch von hier führen viele ge-
mütliche Spazierwege  entlang 
des Festungshügels bis weit ins 
Umland.
3. Tag
Die Route führt uns weiter durch 
Chaumont und gleich weiter nach 
Troyes.  In der hübschen Altstadt 
von Troyes, mit vorwiegend Häu-
ser aus dem 16. – 18. Jahrhundert, 
kann man herrlich fl anieren und 
den Abend bei einem Glas  Cham-
pagner ausklingen lassen. 
4. Tag:
Gestern waren wir zum zweiten 
Mal auf der Suche nach einem 
Orange-Shop, denn in Belfort be-
sorgten wir uns eine SIM Karte 
für unser Handy, um in Frankreich 
ins Internet gehen zu können. An-
geblich wäre beim Kaufpreis von 
€ 2,50 ein Guthaben von 100 MB 
fürs Internet dabei, um online 
weiteres Guthaben via Kreditkar-
te aufzuladen. Leider reichten un-
sere Französisch-Kenntnisse nicht 
aus, und so beschließen wir, nach 
langem herumprobieren, doch 
wieder in einem Shop um Hilfe 
zu bitten. Doch leider, in dortigem 
konnten sie uns auch nicht wei-
terhelfen, und meinten, wir sollen 
die Hotline anrufen – und die ist 
auf Französisch… Also sind wir 
heute Früh die ersten,  die an-
stehen, vor einem reinen Oran-
ge-Shop über zwei Etagen. 10 
Mitarbeiter stehen bereit  und hin-
ter uns warten schon  etliche wei-
tere Kunden. Der  Laden öffnet 
laut Türschild um halb 10. Aber 
das war nur ein Richtwert. Um

9:50 endlich ist es soweit. Denn 
wie überall ist vor 10 Uhr mor-
gens kaum etwas geöffnet, sogar 
die Märkte und viele Kaffeehäu-
ser beginnen nicht früher, dafür 
gibt es eine lange Mittagspau-
se und spätestens um 19 Uhr ist 
bei den meisten Geschäften auch 
schon wieder der Tag gelaufen.
Keiner wird ungeduldig, als wir 
den Verkäufer eine Stunde lang 
quälen, er versucht wirklich sein 
bestes, zwei weitere  Kollegen 
werden hinzugezogen, aber es 
ist nicht zu schaffen.  Wir sollen 
doch die Hotline anrufen… auf 
Französisch… Damit ist klar, un-
ser Internetpartner wird auch auf 
dieser Reise wieder einmal Mac 
Donald´s sein.
5. Tag:
Der heutige Tag führt uns durch 
das  Champagner Gebiet bis nach 
Reims. Die Kathedrale Notre-Da-


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Wir begeben uns auch heute auf 
einen offi ziellen Stellplatz, uns 
ist das Wasser ausgegangen. Au-
ßerdem wollen wir uns auch ein 
bisschen ausruhen und die Sonne 
genießen. Neben dem Platz gibt 
es spannende, private Boule (Bog-
gia) Turniere zu beobachten. Die 
Anwohner haben einfach einige 
Parkfl ächen mit Schnüren abge-
grenzt, und jeweils ein Rechteck 
bildet eine gekieste Spielfl äche.
Ich bin so mit Kampfgeist erfüllt, 
dass ich nicht mehr locker lasse, 
bis Günter mir auch Boccia-Ku-
geln kauft, die wir natürlich auch 
auf dem Kies  gleich testen. Da-
nach reservieren wir eine Führung 

schen. Wir besichtigen nur einen 
kleinen Teil von Moét & Chandon, 
welche Stollen 110km lang sind. 
Wir sind sprachlos, als wir die An-
zahl der gelagerten Flaschen  an 
den Gewölben lesen. Natürlich 
darf eine Verkostung nicht fehlen 
(€ 7,- pro Glas). Nach dem Mittag-
essen fahren wir weiter zum Plate-
au der alten Stadt Provins. 

Es ist ein kleines, sehr altes Städt-
chen (Häuser aus dem 11. u. 12. 
Jhdt.) mit rundum verlaufender 
Stadtmauer und vielen unterirdi-
schen Gängen. Wir parken auch 
hier an einem Womo-Stellplatz, 
direkt oben an der Mauer. Er ist  
in der Saison gebührenpfl ichtig, 
aber jetzt im April gratis. Unsere 
Wassertanks und Batterien sind 
voll, so ersparen wir uns das teure 
Auftanken. Wir entdecken einen 
Bummelzug, kaufen ein Ticket, 
welches den ganzen Kalendertag 
gültig ist, und zuckeln so durch die 
Altstadt.  Eigentlich sieht man al-

freuen uns, so unkompliziert in 
einer Weltstadt zu stehen. Ich 
habe Bedenken, wegen des Ver-
kehrslärms, bzw. der Passanten 
in der Nacht, aber es war überra-
schenderweise äußerst ruhig und 
ungestört.
9. Tag:
Der Parkplatz ist ideal und wir 
werfen nochmals für 3 Stunden 
die Parkgebühr ein, und wieder ab 
in die Stadt. Zu Mittag ist Parken 
in den Städten meistens gratis, bis 
ca. 14 Uhr, so können wir noch im 
Womo jausnen und fahren dann 
gemütlich Richtung Disneyland. 
Dort angelangt suchen wir ver-
geblich alternative Parkmöglich-
keiten. Es existiert tatsächlich nur 
der eine offi zielle Park- bzw. Stell-
platz für Womos, direkt nach dem 
Schranken von Disneyland Paris. 
Er öffnet um 10 Uhr und kostet für 
diesen Tag € 30,-. Dafür darf man, 
wenn man will, auch über Nacht 
bleiben und Toiletten und Du-
schen verwenden. Ausgenommen 
Strom und Campieren.
10. Tag:
Mickey Maus ruft! Wir sind unter 
den ersten, um langes Anstehen 
bei den Attraktionen  zu vermei-
den. Die Tickets hierfür kauften 
wir schon am Vortag beim Touris-

me de Reims erinnert stark an 
Notre-Dame in Paris. Die Altstadt 
selber wurde im ersten Weltkrieg  
zu 60% zerstört und wiederaufge-
baut. Am Abend steht sie mit zahl-
reichen Gastgärten und gemütli-
chen Restaurants zur Verfügung. 
Die Nacht stehen wir auf einem 
privaten Gratis-Stellplatz ohne 
Versorgung, er gehört zu einem 
Jugendhaus? (Stellplatzführer).
6. Tag:
Diesmal wird es eine kurze Fahrt 
in die Champagner-Stadt Epernay. 

in den Champagner-Kellern von 
Moét & Chandon, denn es gibt 
nur zwei Führungen in deutscher 
Sprache  pro Tag.
7. Tag:
Auf einem Kilometer Länge 
der Avenue de Champagne ste-
hen Steinpaläste der Champag-
ner-Häuser  und die Keller bergen  
200 Millionen Champagner-Fla-

les Interessante von dem Zug aus, 
und so fahren wir hop on, hop off, 
wieder zurück zum Stellplatz.
8. Tag:
Wir nähern uns Paris, es ist Sonn-
tag, und relativ wenig Verkehr. 
Das Parken ist heute gratis und wir 
entdecken eine Parklücke an einer 
Seitenstraße parallel zur  zweispu-
rigen Straße „Cours de Vincennes“ 
neben dem „Place de Nation“. Ab 
in die Metro! Mit dem Tagesticket 
für alle Öffi s düsen wir quer durch 
die Stadt. Am Abend hat direkt 
vor unserem Womo ein kleiner 
Greißler  geöffnet, wo wir uns mit 
dem Wichtigsten eindecken. Wir 
kochen gemütlich im Mobil und 
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musbüro in Paris, das erspart uns 
die Warterei bei den Kassen. Wir 
merken schnell, dass Disneyland 
hauptsächlich für Kinder erbaut 
wurde, aber wenn man schon ein-
mal im Leben hier ist, und wirk-
lich € 70,- pro Person für den Ein-
tritt ausgibt, zwangsverpfl ichte 
ich Günter mit ALLEM zu fahren! 
Humor ist alles, denke ich. Es la-
chen uns dann doch ein paar aus, 
als wir sogar in den fl iegenden 
Dumbo einsteigen! Aber auf ein-
mal sind wir nicht mehr die ein-
zigen „alten Säcke“, die bei den 
Kindersachen  fahren… Jetzt ge-
trauen sich alle.
14 Stunden später, die Füße bren-
nen, und der Magen ist voll von 
Pommes und Burger… Wir sind 
lange geheilt von Disney und 
Fastfood…
11. Tag:
Quer durch Paris führt der Weg 
zum ACSI Camping „Internatio-
nal de Maisons-Laffi tte“. 3 Tage 
wird der angenehme Platz unsere 
Heimat sein. (€ 57,30 alles zu-
sammen) Direkt an der Seine ge-
legen, mit überschaubarer Größe 
und sehr nettem Personal. Nicht 
zu vergessen, die perfekte Anbin-
dung an Paris (RER bis Bahnhof 
St.-Lazare und weiter per Metro) 
Gratisverleih von Boccia, Tisch-
tennisschläger, Bällen, Brettspie-
len, etc.  ist anscheinend bei den 
meisten Campingplätzen üblich.
12. Tag:
Heute ist der ideale Tag für das 
Museum Louvre, denn mittwochs 
ist bis 22 Uhr geöffnet. 

wir die Tickets zuvor beim Pari-
ser Tourismusbüro besorgten. Um 
das Audio-Guide kommen wir 
nicht herum. Die APP „Museums-
führer Louvre“ ist absolut kein 
Ersatz. Mona Lisa besuchen wir 
eine halbe Stunde vor Schließung, 
zu diesem Zeitpunkt sind kaum 
noch Leute im Museum. Nachts 
im Museum … ;-)
13. Tag:
Noch einmal machen wir Paris 
unsicher und entspannen dazwi-
schen bei strahlendem Sonnen-
schein am kunstrasengedeckten 
Dach der  Galeries Lafayette. 

Günter will unbedingt ins Café 
genau gegenüber von Notre Dame 
und bezahlt € 11,20 für 0,5 Liter 
Bier…selber  Schuld ;-) Paris ist 
sehr schön, aber jetzt freuen wir 
uns auf die Normandie.
14. Tag:
Der Seine entlang geht´s wei-
ter bis zur Hafenstadt Rouen. 
Zahlreiche Fachwerkhäuser und 
die Kathedrale sind sehenswert. 
Günter möchte aber noch wei-
terfahren. Le Havre: besitzt den 
zweitgrößten Hafen Frankreichs. 
Während des 2. Weltkrieges wur-
de die Stadt Opfer massiver  Zer-
störung.  Der bis zum Jahre 1954 
wiederaufgebaute Stadtkern mit 
seiner charakteristischen moder-
nen Betonarchitektur wurde als 
einziges Stadtensemble des 20. 
Jahrhunderts in die Liste des UN-
ESCO-Welterbe aufgenommen. 
Sozusagen das Gegenstück zu 
Honfl eur, das wir gleich danach 
ansteuern. Dort gefällt es uns ein-
deutig besser. Rund um das alte 
Hafenbecken stehen wunderschö-

Auch hier umgehen wir die War-
teschlangen an den Kassen, indem 

ne Fachwerkhäuser mit netten Ge-
schäften und Restaurants. Direkt 
beim Turm vor der Altstadt gibt 
es einen Campingplatz, doch wir 
nächtigen 10 m davor in der Kurz-
parkzone. 150 m weiter gibt es 
auch einen Stellplatz, sehr ratsam, 
da tagsüber die Parkgebühr gerin-
ger ist, als die stündliche Variante. 
15. Tag:
Es ist Markt in Honfl eur! Wir stö-
bern stundenlang und kommen 
vollbepackt zum Wohnmobil zu-
rück. Wir wärmen uns Paella, das 
es am Fischstand gab. Bald dar-
auf fahren wir ein kurzes Stück 
dem Ärmelkanal entlang und 
testen die Wärme des Wassers. 
Bis zu den Knöcheln ins Wasser, 
weiter bekommt uns keiner rein, 
brrr… Calvados sei Dank, wird 
uns schnell wieder warm.  Ein 
kurzer Stopp in Caen (auch diese 
Stadt wurde im 2. Weltkrieg fast 
vollständig zerstört),  Burg Caen 
und weiter nach Granville. Gleich 
unten beim öffentlichen Park-
platz  vom Hafen fi nden wir un-
ser heutiges Nachtquartier. (Fähre 
zu den Chausey-Inseln, Jersey). 
16. Tag:
Es ist Ostersonntag und alle Kir-
chen im Land läuten zum Fest. 
Der alte Kern von Granville, samt 
sehr uriger Kirche, liegt auf einer 
Anhöhe über dem Meer. Nach der 
Messe genießen wir den traum-
haften Ausblick. Im unteren Teil 
der Stadt ist Flohmarkt, alle sind 
in Feierlaune und entspannt - ein 
schönes Osterfest.
Nicht weit ist es nun bis Le Mont-
St-Michel. 

Ein gemütlicher Tag am ACSI 
Fortsetzung in der nächsten Ausgabe
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Eine tolle Blondine macht Urlaub an der Adria. Für zwei Wochen mietet sie von 
einem glutäugigen Italiener ein Mobilhome. "Hier sind zwei Schlüssel für ihr neues 
Zuhause", sagt er und wendet sich zum Gehen. "Moment!" sagt sie und reicht ihm 
augenzwinkernd einen der Schlüssel zurück. "Hier ist die Miete." 

Ein bayrischer Camper liest in einer holländischen 
Campingplatzkneipe ein Hinweisschild: Frühstück 
von 8 bis 11 Uhr, Mittag von 11 bis 15, Kaffee von 
15 bis 18, Abendessen von 18 Uhr bis Mitternacht! 
Darauf der Bayer: "Saublöd, i wär so gern amoal 
an den Strand ganga!"

Aufstellstangen
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Birgit‘s Back und Kochseite
Rezepte 

zum Backen, Kochen, Haushaltstipps und mehr ...

Passend zum Besuch des Quargelmuseums in Olmütz bei der Clubfahrt 2014!
Tschechische Tradition in der Küche
Olmützer Quargel, frisches Brot, kaltes Bier… Das kennt wahrscheinlich jeder Liebhaber dieser Käsesorte. Aber dieser 
ursprüngliche Tafelkäse fi ndet in der tschechischen Küche eine viel breitere Anwendung.
Er wird aus fettarmem saurem Quark produziert, hinzugefügt werden Speisesalz, Säureregulatoren und Milchkulturen. Sie 
haben einen leicht pikanten Geschmack, charakteristischen und unverwechselbaren Geruch. Genauso wie die Farbe, die 
goldgelb bis orange ist, ändert sich während des Reifeprozesses auch er Geruch und wird intensiver. Die orangenbraune 
Färbung ist nicht hinderlich.
Gerade der Reifegrad sollte der Bestimmungsfaktor für die Art der Zubereitung in der Küche sein. Am Anfang des Reifepro-
zesses ist der weiße Quarkkern erkennbar. In diesem Stand eignet er sich am besten für die warme Küche, wie z. B. Braten 
in Form von einer Füllung im Fleisch, gefüllten Paprikaschotten oder Strudel, gebraten wie Schnitzel, oder „süß“ – gebraten 
im Pfannkuchenteig, geschmückt mit eingemachtem oder frischem Obst, ergänzt mit Blaubeermarmelade und Schlagsahne.
Das Reifen der Olmützer Quargel setzt sich weiter bis zu ihrem Kern fort. Am Schnitt sind sie bernsteinfarben, der Geruch 
ist intensiver und die Schmiere auf der Oberfl äche entwickelt sich weiter. Solche Olmützer Quargel eignen sich für das 
Einlegen in Öl oder Bier zusammen mit Knoblauch, Zwiebel und weiteren beliebten Zutaten nach eigener Phantasie, oder 
klassisch auf frischem Butterbrot. Olmützer Quargel sind nicht nur gesund, sondern bieten auch eine Menge von möglichen 
kulinarischen Experimenten an, die bestimmt die Ernährung eines jeden von uns bereichern.
Olmützer Quargel haben dank ihrer Verwendbarkeit auch viele Kochbuchautoren inspiriert. Auf unserem Markt kann man 
auch ein Sonderkochbuch fi nden – Kouzelný tvarůžek aneb Kuchařka neobvyklé vůně (Zauberquargel oder Kochbuch des 
ungewöhnlichen Geruchs), das sich diesem Phänomen widmet. Es ist voll von vom Autor selbst erprobten Rezepten und 
bietet Ideen für alle Feinschmecker, die in die Zauberwelt dieser traditionellen Käsesorte eindringen möchten.

Gefüllte Eier
* 4 hart gekochte Eier
* 60g Olmützer Quargel
* 50g Butter
* Schnittlauch
* Salz
* Eisbergsalat
* 1 größere Zwiebel
* Olivenöl
* Tomatenscheiben

Eier längs halbieren, Eidotter herausnehmen, 
mit Butter, geriebenen Quargeln und ge-
schnittenem Schnittlauch schaumig rühren 
und nach Geschmack salzen.
Mit diesem Gemisch die Häl� en der gekoch-
ten Eiweiße füllen. Zwiebel in Ringe schnei-
den und kurz braten. Gefüllte Eier zusammen 
mit gerösteten Zwiebelringen auf Eisbergsa-
latblätter legen, leicht mit Olivenöl beträufeln 
und mit Tomatenscheiben schmücken.

Schinkenröllchen
* 6 dickere Schinkenscheiben
* 100g Olmützer Quargel
* 100g Quark
* 2 bis 3 Lö� el Mayonnaise
* Salz
* Schnittlauch

Quark mit Mayonnaise aufschlagen, ge-
riebene Quargel, geschnittenen Schnitt-
lauch hinzufügen, salzen wenn notwen-
dig. Schinkenscheiben mit dem Gemisch 
bestreichen, einrollen und kühlen lassen.

Gebratene Quargel nach ungarischer Art
* 15 rundförmige Olmützer Quargel
* 15 Scheiben ungarische Salami
* 1 Ei
* ein bißchen Milch
* Mehl
* Paniermehl (Brösel)
* Bratöl

Quargel längs halbieren, zwischen die 
Häl� en eine Scheibe ungarische Sala-
mi legen und zusammendrücken. Mit 
Mehl, Ei mit Milch und Brösel panie-
ren und schnell in Öl braten.
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Birgit‘s Back und Kochseite
Rezepte 

zum Backen, Kochen, Haushaltstipps und mehr ...

Schnitzel a la Lostice
* 4 dickere Schnitzel aus der Schweinekeule
* 100 bis 150g Olmützer Quargel
* 1 Ei
* glattes Mehl
* Salz
* Paniermehl
* Bratöl

In die Fleischscheiben eine Tasche schneiden und 
leicht klopfen. Die Tasche mit Quargeln füllen und 
Fleisch mit Nadeln oder Zahnstocher verbinden. Ein 
bißchen salzen, mit Mehl, Ei und Paniermehl (Brösel) 
panieren. In heißem Öl braten.

Quargel-Pfannkuchen
* 8 Stück Olmützer Quargel
* 150g glattes Mehl
* 1 dl Milch
* 1 Ei
* Salz
* Öl
* Blaubeermarmelade
* Schlagsahne
* eingelegtes oder frisches Obst

Aus Mehl, Milch, Ei und Salz dick� üssigen 
Teig schlagen. In die Pfannkuchenpfanne 
ein bißchen Öl gießen, mit dem Schöpf-
lö� el ein bißchen Teig hineingeben, einen 
Quargel hineinlegen und wieder mit Teig 
begießen. Langsam golden braten. Ferti-
ge Pfannkuchen mit Blaubeermarmelade, 
Schlagsahne und Obst nach eigenem Ge-
schmack schmücken.

Häppchen
* Baguette oder Hörnchen (Kipferl)
* Butter
* Bratwurst oder Salami
* Olmützer Quargel
* frischer Paprika

Hörnchen oder Baguette in Ringe schnei-
den, mit Butter bestreichen, mit dünnen 
Bratwurstscheiben  oder Salami und 
Quargel-Stücken belegen, mit frischem 
Paprika schmücken und mit Zahnsto-
cher verbinden.

Quargel-Aufstrich
* 1 Butteraufstrich
* 200g Olmützer Quargel
* 3 bis 4 Frühlingszwiebeln
* 1 Lö� el eingelegter roter Paprika
* 1 Teelö� el Schnittlauch
* Pfe� er
* helles Bier
* Brot oder dunkles Gebäck

Butteraufstrich mit fein geschnittenen Olmützer 
Quargeln vermischen, geschnittene Frühlings-
zwiebeln, roten Paprika und Schnittlauch hinzu-
fügen, pfe� ern und am Ende stufenweise 3 bis 4 
Lö� el helles Bier hinzufügen, einrühren und ru-
hen lassen. 1 bis 2 Tage im Voraus wegen des Ru-
hens vorbereiten. Bier kann man auch noch am 
nächsten Tag hinzufügen, wenn es in die Quargel 
eingezogen und mehr erforderlich ist. Aufstrich 
auf Brot oder dunkles Gebäck streichen.

Brot mit Quargeln
* Brot
* Butter
* Kümmel
* Olmützer Quargel
* edelsüßer Paprika

Frisches Brot mit Butter bestreichen, 
mit Olmützer Quargeln belegen und mit 
Kümmel und Paprika bestreuen.
Mit kaltem Bier servieren.



   - 20

        

                       WebCamping.at
Webcamping.at
6210 Wiesing 490 H

Tel/Fax: 05244/64077
E-Mail:office@webcamping.at

Vertragshändler von:                Caravans International (CI)             Livingstone Van von Roller Team 
                          Roller Team    Kyros Van von CI 
    Campereve (RAPIDO Tochter) Caravelair Wohnwagen

Zubehör:   bestellbar tel., per Online-Shop, per E-Mail oder persönlich   
    zum Abholen, oder auf Wunsch Versand    
    Beratung beim Kauf ist selbstverständlich, Einbau bei Bedarf ebenso. 
   
Service:   Gasprüfungen (Sonderpreis für Clubmitglieder), Kühlschrankrep.  
    Montage Solar- und SAT-Anlagen, Motorradtträger etc.   
    NEU: Reparatur und Service von Dometic Klimaanlagen

NEU 
Magis 84 XT Limited Edition
von Caravans International
Einzelbettenmodell, Hubbett,
helles Design,
ab Juni auf dem neuen Fiat Chassis. 
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Familienfreundlicher Campingplatz direkt am 
Reintalersee. Gratis baden und Liegewiesen-
benützung für unsere Gäste. Komfortstellplät-
ze mit Zu- / Abwasser, Strom, TV und W-Lan. 
Exklusive Ausstattung. Kostenlose Alpbachtal 
Seenland Card. Gemütliche, rustikal eingerich-
tete Appartements. Restaurant mit gutbürger-
licher Küche & hausgemachten Spezialitäten.

Unser Haus garantiert absolute Erholung in 800 m klarer
Bergluft und ist ein beliebtes Ziel für Bergwanderfans,
Ausfl ugsgruppen, Hochzeiten und Familienfestlichkei-
ten. Exquisites aus der feinen Küche sowie typisch öster-
reichische Spezialitäten sind längst kein Geheimnis mehr.

In gelöster und ungezwungener Atmosphäre wird im
Hause Rieder für Stimmung und gute Laune gesorgt.
Außer Bergromantik bieten wir ihnen gemütlich einge-
richtete Gästezimmer, die mit Dusche, WC und Balkon
ausgestattet sind.

Ein Freund der Wohnmobilisten!  Bestens geeignet für Feste und Feiern!

mit herrlichem Blick in das Inntal
Clubstammtisch jeden 3. Donnerstag im Monat

Anton Kirchner jun. - A-6200 Jenbach, Fischl 3a
Tel.: 05244/62446  Fax: 05244/ 62446-48  Email: offi ce@gasthof-rieder.at

Camping & Appartements Seehof
A-6233 Kramsach, Moosen 42

Tel.: +43/(0)5337-63541  Fax: DW 20
info@camping-seehof.com
www.camping-seehof.com

Das Ferienparadies am Reintalersee!
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Rätsel-
aufl ösungen 
von Seite 13

Redewendungen

„Jemand ins Handwerk pfu-
schen“

Sinn: Als Nichtgelernter die Arbeit 
eines andern tun, in unberufener 
Weise auf dem Gebiet eines andern 
arbeiten. Kluge gibt als frühesten 
Beleg für „Pfuscher“ (unzün� iger 
Handwerker) das Jahr 1586 (Ma-
thesius, Syrach II. 136), Walther 
weist als Heimat des Zeitworts „pfu-
schen“ das Ostmitteldeutsche nach, 
das das Wort hinwiederum aus ost-
niederdeutsch „buschen“ entlehnt 

hat. Dieses soll auf die Heimlichkeit 
der Arbeit deuten, gewissermaßen 
„im Busch verborgen scha� en“. Pfu-
schen heißt also „heimlich arbeiten“ 
außerhalb der Werkstatt des Meisters, 
und das war nach der mittelalterli-
chen Zun� ordnung streng verboten. 
Heute ist der Ausdruck erstarrt und 
auch auf andere Gebiete übertragen.

Küchenlatein sprechen“
„Schlechtes Latein sprechen.“ Das 
Wort ist zuerst bezeugt im humanis-
tischen Zeitalter, so in den „Dunkel-
männerbriefen“ 1516 als „Kuchin-
latein“. Eigentlich das verwilderte 

Latein, wie es in der Klosterküche 
gesprochen wurde.

„Das ist mir schnuppe“
„Das ist mir gleichgültig.“ Schnuppe 
ist die niederdeutsche Spaltform zu 
hochdeutsch Schneuzen und wurde 
vom Abschneiden des Lichtdochtes 
gebraucht. Allmählich gewann das 
Wort die Bedeutung „gleichgültig, 
wertlos wie der verkohlte Lampen-
docht“. In dieser Bedeutung drang 
es in der obigen Wendung in den 
70er Jahren des 19. Jahrhunderts 
von Berlin aus ins gesamtdeutsche 
Sprachgebiet.

  Clubkarten u. Mitgliederarchiv

      Anton Walch
  Amtsbachgasse 11/II/6, A-6060 Hall
 Mobil: +43 (0)676 48 88 7 01

 E-Mail: anton.walch@tele2.at



Jetzt  neu!!

Auch für Wohn-

wägen, Caravans 

und Vorzelte

Waschen & Versiegeln inkl. Vorzeltaußenreinigung € 250,- 
(bis zu einer Länge von 7 m - darüber auf Anfrage)

RUFEN SIE EINFACH AN, WIR BERATEN SIE GERNE.

TEL.: 0660 52 33 568

Wir bringen Ihr Caravan, 
Ihren Wohnwagen inkl. Vorzelt 

wieder auf Hochglanz – und das 
direkt bei Ihnen VOR ORT
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Josef-Wilberger-Straße 48
6020 Innsbruck

• ANKAUF • VERKAUF • SERVICE • VERLEIH • ZUBEHÖR •

GRÖSSTE AUSWAHL AN NEU- UND GEBRAUCHTFAHRZEUGEN IN ÖSTERREICH

WIR SCHEUEN KEINEN VERGLEICH!

www.camping-world.at

KOMPETENZ- UND 
SERVICE-CENTER

2620 Neunkirchen 
Wiener Straße 96

Tel. +43/2635/20 22 20
NIEDERLASSUNG GMUNDEN

4810 Gmunden, Neuhofenstraße 44
Tel. +43/7612/20 95 30

2x in Österreich:

CAMPINGWORLD
NEUGEBAUER
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Kopfweh, nein danke!



Jeder dritte Deutsche leidet regel-
mäßig unter Kopfschmerzen. fem.
com verrät, was schnell hil� , wenn 
der Schädel dröhnt und die Schlä-
fen pochen.

Fast jeder hat mal einen Brumm-
schädel – ohne, dass Alkohol im 
Spiel ist. Wie die Techniker Kran-
kenkasse berichtet, existieren un-
gefähr 250 verschiedene Kopf-
weh-Arten! Gute Nachricht: Auch 
neben Schmerztabletten gibt es 
Mittel und Wege, die unangeneh-
men Symptome zu lindern.

1. Brummschädel ade 
zu Tisch
Ein absinkender Blutzuckerspie-
gel kann Kopfschmerzen verur-
sachen. Deshalb sollten Sie regel-
mäßig essen und nicht abwarten, 
bis der Magen in die Kniekehlen 
gerutscht ist. Gut sind Lebensmit-
tel mit viel Magnesium wie zum 
Beispiel Vollkornprodukte, Hül-
senfrüchte oder Fisch. Der Mine-
ralsto�  sorgt für entspannte Mus-
keln und beruhigt die Nerven. 
Außerdem gibt es Lebensmittel, 
die kopfschmerzanfällige Men-
schen meiden sollten: Fettiges und 
Süßigkeiten können Beschwerden 
auslösen oder verschlimmern. Auf 
der "schwarzen Liste" stehen un-
ter anderem Rotwein, reifer Käse, 
Schokolade, Schweine� eisch, Wei-
zen und der Geschmacksverstär-
ker Glutamat. Dröhnt der Kopf 
bereits, so kann ein Ka� ee die 
Schmerzen lindern - Ko� ein regt

 die Durchblutung an. Der E� ekt 
ist am besten spürbar, wenn der 
Körper nicht an Ka� ee gewöhnt 
ist.

2. Kiefer als Ursache 
für Kopfweh
Gehen Sie zum Zahnarzt! Wie, der 
behandelt jetzt auch Kopfweh? In-
direkt schon, denn es kann durch 
Fehlbelastungen im Kiefer aus-
gelöst werden. Menschen, die im 
Schlaf „krampfen“ oder die Zäh-
ne fest aufeinanderbeißen, wa-
chen morgens gern mal mit einem 
Brummschädel auf. Der Zahnarzt 
passt eine Bissschiene an, die Zäh-
ne und Kiefer schützt und Kopf-
schmerzen vorbeugt. Auch Zahn-
schmerzen können sich natürlich 
auf den ganzen Schädel ausweiten. 
Der regelmäßige Gang zum Den-
tisten ist also auf jeden Fall wich-
tig.

3. Gegen das Pochen 
unter den Föhn 
Sie haben den ganzen Tag am 
Computer gesessen, nun schmerzt 
der Nacken und die Verspannung 
breitet sich in den Kopf aus? Hier 
hil�  eine Föhn-Massage: den Lu� -
strom einfach mit mäßig warmer 
Temperatur einige Minuten über 
Nacken, Schultern und Hinterkopf 
kreisen lassen. Ein Vollbad bei ca. 
38 Grad entspannt die Muskulatur 
ebenfalls, Badezusätze mit Ros-
marin entkrampfen und fördern 
die Durchblutung.

4. Ins Bett - aber nicht 
zu lange
Sie leiden besonders am Wo-
chenende oder am Montagmor-
gen unter Kopfschmerzen? Dann 
ist vielleicht ihr unregelmäßiger 
Schlaf-Wach-Rhythmus Schuld 
daran. Sowohl Schlafmangel als 
auch zuviel Schlaf können die un-
angenehmen Symptome auslösen. 
Was hil� ? Schlafen Sie am Wo-
chenende nicht bis in die Puppen, 
gehen Sie während der Woche 
rechtzeitig und am besten regel-
mäßig zur gleichen Zeit ins Bett.

5. Gegen die Kopf-
schmerzen zum Augen-
arzt
Leute, die unwissend kurz- oder 
weitsichtig sind, klagen o�  über 
Schmerzen im Kopf. Leiden Sie 
zum Beispiel sehr häu� g oder be-
sonders nach Lese- oder Schreib- 
arbeiten unter Kopfweh, so sollten 
Sie Ihre Sehstärke überprüfen las-
sen. Schon eine kleine Di� erenz 
zwischen beiden Augen kann 
auch zu einseitigen Beschwerden 
führen.
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6. Entspannung hilft 
bei Schmerzen
Jeder Mensch hat seine Schwach-
stelle, die bei Stress und Anspan-
nung „aufmuckt“: Bei dem Einen 
schmerzt der Nacken, beim An-
deren rebelliert der Magen, beim 
Dritten wird der Kopf in Mitlei-
denscha�  gezogen. Könnte das bei 
Ihnen der Fall sein? Dann erler-
nen Sie am besten eine Entspan-
nungsmethode, die Sie regelmäßig 
zu Hause anwenden. Zum Beispiel 
Autogenes Training oder progres-
sive Muskelentspannung nach Ja-
cobsen.

7. Trinken, trinken, 
trinken
Der Kopf brummt, Sie können 
sich nicht mehr konzentrieren? 
Haben Sie genug Flüssigkeit zu 
sich genommen? Wenn man zu 
wenig Wasser trinkt, wird das Blut 
dick und die Sauersto� versorgung 
der Zellen lässt nach.

8. Coolpack und Min-
zöl-Schläfen-Massage
Bei akuten Spannungskopf-
schmerzen hil�  es, ein Gelkissen 
aus dem Kühlfach für etwa eine 
Minute auf Stirn, Schläfen oder

10. In die Apotheke
Wenn keine der oben aufgeführ-
ten Methoden anschlägt, kann ein 
rezeptfreies Schmerzmittel helfen. 
Die Tabletten dürfen aber höchs-
tens an zehn Tagen im Monat und 
maximal drei Tage hintereinander 
eingenommen werden. Grund: 
Durch die regelmäßige Verwen-
dung solcher Mittel können sich 
Dauerkopfschmerzen entwickeln. 
Bei länger anhaltendem Kopfweh 
sollte ein Arzt aufgesucht werden. 

in den Nacken zu legen. Anschlie-
ßend für drei Minuten herun-
ternehmen, dann die Kühlung 
wiederholen. Ihnen ist schon kalt 
genug? Dann verpassen Sie sich 
selbst eine Schläfenmassage mit 
einigen Tropfen Minzöl – sie wirkt 
erfrischend und entspannt die 
Muskulatur. Allergiker sollten al-
lerdings vorher in der Armbeuge 
testen, ob ihre Haut emp� ndlich 
auf das Öl reagiert.

9. Frische Luft, freier 
Kopf
Treiben Sie Ausdauersport an der 
frischen Lu� ! Dazu zählt auch 
ein stra� er Spaziergang oder die 
Radfahrt zur Arbeit – beides er-
frischt und sorgt für ausreichend 
Sauersto� . Faustregel: Dreimal 
30 Minuten Training pro Woche 
schützt vor Kopfschmerzattacken.

6065 Thaur
Bert-Köllensperger-Str. 3
Tel.: 05223 / 52 7 09
Fax: 05223 / 52 7 09 4
E-Mail: thaur@gashandelsgesellschaft.at

2440 Gramatneusiedl
Betriebsstraße 6
Tel.: 02234 / 50 0 82
Fax: 02234 / 50 0 82 16
E-Mail: gn@gashandelsgesellschaft.at

Sonderpreis für Clubmitglieder mit Clubausweis!
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DER NEuE ALPEN CARAVAN PARK ACHENSEE

www.camping-achensee.com

A-6215 Achenkirch 17, Tel. +43 / (0) 52 46 / 62 39
Fax +43 / (0) 52 46 / 62 39-30 · info@camping-achensee.com

... wo kristallklares Wasser und glitzernder
Schnee kein Zufall sind.

GPS  L: N47029’57“  B: E11042’23“
Mautfreie Anreise von Norden: 

München - Holzkirchen - Tegernsee - Achenpass - Achenkirch

★★★★★

ACHENSEE
  ALPEN CARAVAN PARK

ACHENKIRCH

AC
HE

NS
EE
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     Abcampen 2014
    vom 16.10. - 19.10.2014
Unser Abcampen führt uns wieder nach Bayern,
aber diesmal in den östlichen Teil.

Donnerstag, 16.10.2014 
Anreise zum Volksfestplatz in Erding
N 48° 18' 51,6“        O 11° 54' 47,4“

Freitag, 17.10.2014
7,00 Uhr 2 Semmeln pro Person
9,30 Uhr Abfahrt mit Bus zum Flughafen. 
Achtung! Reisepass oder Personalausweis mit-
nehmen sonst ist's nix mit Flughafen!
10,30 Uhr – 11,30 Uhr 1. Gruppe Flughafenrundfahrt 
11.00 Uhr – 12,00 Uhr 2. Gruppe Flughafenrundfahrt

Anschliessend Rückfahrt mit dem Bus zum Stellplatz 
und dann Fahrt mit dem Wohnmobil zum 
Kurcamping Arter Hof  N 48° 26' 6“ O 13° 6' 34“ 
18,00 Uhr Hofabend mit Musik

Samstag, 18.10.2014 
7,30 Uhr 2 Semmeln pro Person
9,00 Uhr Wanderung nach Bad Birnbach zum Bauern-
markt. (ca. 20 Minuten).
18,00 Uhr Festabend in der Hofstube 
Menü:   Salatbuffet
             Rinderbraten in Burgunderrahmsoße mit Preisel-
             beeren, Spätzle und Gemüse.
Alternativ: Gebackenes Seelachsfi let mit Erdäpfel–Gur-
             kensalat
             Eisvariationen

Sonntag, 19.10.2014
7,30 Uhr 2 Semmeln pro Person
Verabschiedung. Verlängerung ist möglich: 20,- € /Tag

 Preis: 
 Wohnmobil mit 2 Personen 85,- € 
 Wohnmobil mit 1 Person 65,- €

Im Preis inbegriffen:
Busfahrt zum Flughafen
Flughafenrundfahrt
Menü beim Festabend
Semmeln spendiert der Club

Anmeldung bis spätestens 10.10.2014 bei Manfred List,
E-Mail: manfred.list@tele2.at Tel. +43 (0)5244 64457 Handy: +436888152227 
und Zahlung der Teilnehmergebühr auf das Konto
Sparkasse Schwaz IBAN: AT36 2051 0003 0000 5717 BIC: SPSCAT22XXX

Achtung! Zum Abcampen unbedingt Reisepass oder Personalausweis mitnehmen!!!

Erding

Flughafen München

Bad Birnbach

Kurcamping Arter Hof

Einladung zum




