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Slow Food Gemeinschaft
Fermentista im Alpenraum

Fermentieren heifit beleben: Im Fermentationszentrum
Fort Kniepass spiiren wir Mikrobenwolken auf und setzen
Fermentationen in Gang. Das beginnt mit dem Friihstiick
und zieht sich iiber den ganzen Tag bis in den Abend.

Wir beleben Getranke, Gemiise, Friichte, Getreide und Milch.

Wir blicken tief in die Fermente und erkennen, wie Mikroben
arbeiten, wie sie uns starken und gute Laune verleihen.

WORKSHOP-
UND
VORTRAGS-
PROGRAMM

Janner - Juni 2027

Jetzt zum Newsletter
anmelden & keine
News mehr verpassen!
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Freitag, 08. Janner 2027
von 18.30 bis 20.00 Uhr

DIE KRAFT DES
REFLEKTIERENDEN
SCHREIBENS INKL.
JOURNALPRASENTATION

Workshop mit Sandra Block,
Gelassenheitscoach

Schreiben ist so viel mehr als nur
das Festhalten von Erinnerungen.
In diesem 1,5-stiindigen Workshop
tauchen wir in die Welt des Jour-
nalings ein und entdecken, wie es
helfen kann, Stress abzubauen, sich
selbst besser zu reflektieren und die
mentale Gesundheit zu starken. Sie
lernen verschiedene Ansdtze ken-
nen und erfahren, wie Sie das ge-
mitliche Journal von Sandra perfekt
in Ihren Alltag integrieren. Ein Work-
shop fiir alle, die neugierig sind, wie
viel Kraft in einem Stift, ein paar ge-
zielten Fragen und nur 15 Minuten
Zeit stecken kann.

Teilnahmegebiihr: € 20, -
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Donnerstag, 21. Janner 2027
von 18.30 bis 20.00 Uhr

DER DARM ALS SCHLUSSEL
ZLUR GESUNDHEIT -

WAS UNSERE ERNAHRUNG
BEWIRKEN KANN

Vortrag mit Margret Wohrer,
Didtologin

Unser Wohlbefinden hangt stark vom
Darmund seinem Mikrobiomab. Diese
»Darmbewohner« beeinflussen nicht
nur unsere Verdauung und den Stoff-
wechsel, sondern spielen auch eine
zentrale Rolle fiir das Immunsystem
und die psychische Gesundheit. Ein
entscheidender Schliissel zur Star-
kung des Mikrobioms liegt in der
richtigen Erndhrung. Sie erfahren,
wie eine darmfreundliche Erndhrung
im Alltag umgesetzt werden kann,
welche Rolle fermentierte Lebens-
mittel dabei spielen und welche
Ansatze zur Linderung von Verdau-
ungsbeschwerden und Unvertrdg-
lichkeiten hilfreich sind.

Teilnahmegebiihr: € 20, - inkl.
Handout und kleiner Verkostung
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

23. Janner 2027
Von 14.00 bis 17.30 Uhr

NATURLICH
VERGORENER ESSIG
UND OXYMELE

Workshop mit Karin Buchart,
Erndhrungswissenschafterin
und Autorin

Garungsessig wird auf der ganzen
Welt kulinarisch und als Hausmittel
verwendet. Wir betrachten den Weg
des Apfels Uber den natiirlich vergo-
renen Apfelessig bis zum Essigaus-
zug und Oxymelund ihren Wirkungen
auf uns. Wir starten einen Essig nach
Wahl, der sich zu Hause zu einem
naturbelassenen Garungsessig ent-
wickeln wird. Zudem verkosten wir
eine ganze Reihe von Essigausziigen
und setzen aromatische Krauter, Ge-
wiirze und Friichte in Essig an.

Teilnahmegebiihr:
€70,- und € 15,- Materialien
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen




Freitag, 29. Janner 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

ERNAHRUNG FUR
HOBBYSPORTLER

Vortrag von Bettina Hohenwarter,
Diatologin und Erndhrungsexpertin

Die richtige Erndhrung ist nicht nur im
Leistungssport relevant, auch Hobby-
sportler profitieren von einer ange-
passten Ernahrung. Denn wer den
Korper fordert, muss ihn auch fordern.
Wie versorgt man sich am besten vor
dem Training, was braucht man wah-
rend des Trainings und wie unterstiitze
ich die Regeneration am besten nach
dem Training? Das alles und noch
zahlreiche andere Fragen und Mythen
klaren wir im Vortrag.

Teilnahmegebiihr:
€20,- inkl. Handout
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Freitag, 05. Februar 2027
Von 14.00 bis 17.00 Uhr

SAUERMILCHPRODUKTE
FUR DEN HAUSGEBRAUCH

Workshop mit Martina Héfelmaier,
Lebensmitteltechnologin

Milch ist ein wunderbar vielfaltiges
Lebensmittel, welches mit wenigen
Zutaten und unterschiedlichen Tech-
niken zu verschiedensten Milchpro-
dukten verarbeitet werden kann. Im
Workshaop verkniipfen wir Thearie
und Praxis der Milchverarbeitung,
stellen Joghurt, Topfen, Hittenkdse,
Frisch- und Grillkdse her und (ben
uns im Handwerk der Mozzarellaher-
stellung. Natirlich verkosten wir eine
ganze Reihe von Milchprodukten.

Teilnahmegebiihr:

€80,- und € 20,- Materialien

Max. Teilnehmerzahl: 10 Personen
Anmeldung: https://sbg.[fi.at/

Freitag, 12. Februar 2027
Von 15.00 bis 18.00 Uhr

ALLTAGSTAUGLICHE
GERICHTE FUR EIN
GESUNDES MIKROBIOM

Workshop mit Margret Wohrer,
Didtologin

Um unsere Mikroben optimal zu
unterstiitzen, ist es wichtig, regel-
maBig fermentierte Lebensmittel
und Ballaststoffe zu essen. Doch wie
lasst sich das im Alltag mit Familie
und Beruf umsetzen? In diesem
Workshop lernen Sie einfache Ge-
richte kennen, die schnell zubereitet
sind, sich ideal im Sinne von Meal
Prep vorbereiten lassen und dabei
richtig gut schmecken.

Teilnahmegebiihr:
€80,- und € 20,- Materialien
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen

Donnerstag, 18. Februar 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

GLUCKIST KEIN ZUFALL: WAS
DIE POSITIVE PSYCHOLOGIE
UBER EIN GUTES LEBEN
ERFORSCHT HAT

Vortrag von Sandra Block,
Gelassenheitscoach

Psychische Gesundheit ist mehr
als »nicht krank sein«. Die positive
Psychologie untersucht, was unser
Leben lebenswert macht, was uns
langfristig gliicklich und zufrieden
sein lasst und wie wir aufbliihen
kénnen. Es geht wenig darum, sich
immer »gut zu fiihlen« oder nur noch
positiv zu denken, sondern um die
Erforschung von Wohlbefinden und
Entwicklung. Wir schauen unsin die-
sem Vortrag Tools und Erkenntnisse
an, die lhr Leben bereichern werden.

Teilnahmegebiihr:
€20,- inkl. Handout
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

AUSBILDUNG
ZUR/ZUM FERMENTISTA

Lehrgang zur Erlernung von handwerklichen
Fermentationstechniken und zur Mikrobiom
Erndhrung

Eine Kooperation von WIFI Salzburg und Fermentationszentrum
Fort Kniepass.

Die Aushildung zum/zur Fermentista vermittelt ein tiefes
Verstandnis fiir das Mikrobiom, die thearetischen Hintergriinde
und Praktiken rund um handwerkliche Fermente und die
Verwendung und Anwendung von Fermenten.

Referenten: interdisziplindres Trainerteam
Lehrgangsstart: 26. Februar 2027
Lehrgangsdauer: 160 LE, Februar bis Oktober 2027

Austragungsorte: Fermentationszentrum Fort Kniepass
und WIFI Salzburg

Info Abende hybrid Online/WIFI Salzburg:
21.10.2026 und 23.11.2026, 18.30 Uhr

Sie haben Interesse? Anmeldung und weitere
Informationen auf www.wifisalzburg.at




Samstag, 27. Februar 2027
Von 09.00 bis 17.00 Uhr

MIKROBIOM UND
FERMENTATION: DIE
MIKROBIOM-ERNAHRUNG

Tagesseminar mit Theorie
und Praxis mit Karin Buchart,
Erndhrungswissenschafterin
und Autorin

In diesem Seminar lernen Sie, wie
das Mikrobiom lhres Kdrpers arbei-
tet und wie es durch Erndhrung und
Naturheilmittel beeinflusst wird.
Dadurch kénnen Sie |hr Immunsys-
tem aktivieren oder modulieren. Fer-
mentierte Lebensmittel spielen da-
bei eine Schliisselrolle. Das Seminar
befahigt Sie, selbststandig zu Hause
Lebensmittel zu fermentieren und
die Qualitat handelsiblicher Pro-,
Pra- und Synbiotika einzuschatzen.
Sie erarbeiten eine Ubersicht mit
Lebensmitteln und Speisen fir Ihre
individuellen Mahlzeiten und erler-
nen alltagstaugliche Werkzeuge.

Teilnahmegebiihr: € 195, -

Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen
Anmeldung:
www.wifisalzburg.at/kursangebot

Freitag, 05. Mérz 2027
Von 10.00 bis 17.00 Uhr

VORBEUGEN UND HEILEN
MIT DEN PRODUKTEN DER
BIENE - APITHERAPIE

Tagesseminar mit Theorie und
Praxis mit Christine Schober,
Erndhrungswissenschafterin
und Hans Schober, Imker

Basiswissen Uber die Inhaltsstof-
fe sowie Qualitat und Heilkraft von
Honig, Propolis, Pollen, Perga bzw.
Bienenbrot, Bienenwachs und Bie-
nengift. Honig und Kréuter: theore-
tische Information und praktische
Anwendung der verschiedenen Heil-
mittel. Apitherapie als Préavention
und Erste Hilfe sowie eine Honig-
massage flir den Hausgebrauch.

Teilnahmegebiihr:

€150,- und € 25,- Materialien

flir Kostproben, Propolissalbe,
Nasenspray, Hustensirup

Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen

Freitag, 05. Mérz 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

WAS DIEALTEN NOCH
WUSSTEN, UND DIE
JUNGEN INTERESSIERT

Vortrag von Thomas Janschek,
DI FH Gartenbau

Bedeutung der Pflanzen an Haus und
Hof: Warum zog man vorm Holunder
den Hut, lieferte die Hasel das Holz
zum »Muten« fiir die Winschelrute
und was ist dran am Walnussblatt als
Mduseschreck? Die Naturverbun-
denheit der Menschen zu Pflanzen
war eng und spiegelte sich sowohlin
der nitzlichen als auch in der sym-
bolischen Betrachtungsweise wider.
Der Vortrag veranschaulicht die
Bedeutung und Verwendung zahl-
reicher Pflanzen an Haus und Hof
und stellt vor, wie bedeutend dieses
Wissen einst war.

Teilnahmegebiihr: € 20,-
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Samstag, 06. Marz 2027
Von 10.00 bis 16.00 Uhr

TRADITIONELLER
BIERBRAUKURS

Praxisseminar mit

Dipl. Ing. FH Thomas Janschek,

DI FH Gartenbau und Jillian Sopper
M. Sc., Braumeisterin

Mit diesem Kurs knlipfen wir an eine
alte Tradition an: Dem Brauen von
eigenem Bier. In Theorie und Praxis
erfahrt man die wichtigsten Schritte
zum erfolgreichen Bierbrauen. Die
Grundrohstoffe werden dabei eben-
so behandelt wie Moglichkeiten, dem
Bier durch eine Mischung an fruchtig-
zitronigen Hopfenaromen und ande-
ren Krdutermischungen eine persén-
liche Note zu verleihen. Als Braume-
thoden lernen wir kennen: Brauen
mit Malzextrakt, das volle Maisch-
verfahren sowie das australische
Heimbrauverfahren »Brew in a bag«.
Im Kurs wird ein krduterwirziges
Bier gebraut. Eine Bierverkostung
und Einfiihrung in die Biergeschichte
runden den Tag ab.

Teilnahmegebiihr: € 95 -
Max. Teilnehmerzahl: 20 Personen

Freitag, 12. Marz 2027
Von 15.00 bis 17.30 Uhr

SPRUDELND GESUND -
FERMENTIERTE GETRANKE

Workshop mit Margret Wohrer,
Diatologin

In diesem Workshop dreht sich alles
um die gesunde Kraft fermentierter
Lebensmittel - mit einem besonde-
ren Fokus auf Getrdnke. Fermentierte
Getrénke lassen sich unkompliziert
herstellen und problemlos in den All-
tag einbauen. Sie bieten vielfaltige
Maglichkeiten zur Verfeinerung, etwa
durch eine Zweitfermentation mit
Krautern, und kénnen unterstiitzend
bei Verdauungsbeschwerden oder
Unvertréglichkeiten wirken. Gemein-
sam bereiten wir Oxymel, Wasserke-
fir, Milchkefir und Kombucha zu. Sie
bekommen alle notwendigen Starter-
Zutaten mit nach Hause.

Teilnahmegebiihr: € 80, -
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen



Freitag, 19. Mérz 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

LEERE EISENSPEICHER
- WAS WILL UNS DER
KORPER SAGEN?

Vortrag von Bettina Hohenwarter,
Diatologin und Erndhrungsexpertin

Eisenmangel ist weit verbreitet und
kann viele Ursachen haben - von der
Erndhrung lber den Lebensstil bis
hin zu erhéhtem Bedarf in bestimm-
ten Lebensphasen. In diesem Vortrag

kldren wir, welche Aufgaben Eisenim
Korper erfiillt, wie sich ein Mangel
bemerkbar machen kann und warum
es sich lohnt, den Ursachen auf den
Grund zu gehen. Wir beleuchten die
Bedeutung von Ferritin und anderen
Laborwerten, rdumen mit hdufigen
Mythen auf und zeigen, wie eine be-
darfsgerechte Erndhrung die Eisen-
versorgung unterstitzen kann.

Teilnahmegebiihr:
€20,- inkl. Handout
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Donnerstag, 25. Marz 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

HAPPY HOUR FUR DIE
SEELE: TSCHAU STRESS,
HALLO GELASSENHEIT

Vortrag von Sandra Block,
Gelassenheitscoach

Das Gedankenkarussell dreht sich,
die Tage sind zu voll, Abschalten fallt
schwer. In dieser Happy Hour erfah-
ren Sie, wie Alltagsstress wirklich
entsteht und welche Werkzeuge lh-
nen helfen, schneller aus dem Stress
und in die Gelassenheit zu finden.
Ich zeige lhnen meine bewahrten
Werkzeuge, mit denen Sie auch in
stressigen Phasen gelassen bleiben.

Teilnahmegebiihr: € 20,-
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Samstag, 03. April 2027
Von 10.00 bis 17.00 Uhr

WEIDENFLECHTEN OHNE
HILFSMATERIAL

Workshop mit Erich Pétzelsberger,
Korbflechter

Traditionelles Flechten mit Weiden-
ruten ganz ohne kiinstliche Hilfsmit-
tel. Der Referent stellt alle Rohmate-
rialien zur Verfiigung.

Teilnahmegebiihr:

€75, und € 20,- Materialkosten
Max. Teilnehmerzahl: 7 Personen
Hinweis: Bitte eine gute
Gartenschere mitbringen!

Freitag, 07. Mai 2027
Von 15.00 bis 17.30 Uhr

DAS GLUCK MIT DEM PECH
- HARZ- UND PECHSALBEN
SELBER HERSTELLEN

Workshop mit Karin Buchart,
Ernéhrungswissenschafterin
und Autorin

Die Harze der Badume sind der Duft
des Waldes und die heilsame Zutat in
Salben. Sie verbinden Lebendigkeit
mit Bestandigkeit. Die Pechsalbe ist
eine kleine Berlihmtheit unter den
Heilsalben und einfach selbsther-
zustellen. Wir kocheln gemeinsam
4 Varianten von Harzsalben und
Harzeinreibungen zum Mitnehmen.

Teilnahmegebiihr:
€70,- und € 15,- Materialkosten
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen

Freitag, 07. Mai 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

ERNAHRUNGMYTHEN AUF
DEM PRUFSTAND

Vortrag von Bettina Hohenwarter,
Didtologin und Erndhrungsexpertin

In diesem Vortrag nehmen wir gan-
gige Erndhrungsmythen unter die
Lupe und vergleichen populédre Be-
hauptungen mit dem aktuellen Stand
der Wissenschaft. Sie erfahren, wel-
che Empfehlungen tatséachlich sinn-
voll sind, welche Aussagen kritisch
hinterfragt werden sollten und wie
eine ausgewogene Erndhrung im
Alltag gelingen kann - ganz ohne
Verbote, schlechtes Gewissen oder
komplizierte Regeln.

Teilnahmegebiihr:
€20,- inkl. Handout
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Freitag, 28. Mai 2027
Von 15.00 bis 17.30 Uhr

WILDKRAUTERSPAZIER-
GANG UND WILDKRAUTER
KOCHEN

Workshop mit Tom, Kiichenmeister
und Wildkréuterkoch

Wir treffen uns am Fort Kniepass bei
einem belebten Begrifungsdrink.
Dann fiihrt uns der Wildkréauterspa-
ziergang durch die naturbelassenen
Héange der Festung, wo wir aus dem
Vollen der Salzburger Pflanzen-
welt schopfen kdnnen. Die griinen
Schatze werden anschlieBend im
Fermentierkeller in ein 3-gangiges
Wildkrdutermeni verwandelt, das
wir gemeinsam geniefen.

Teilnahmegebiihr: €70,-
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen



Donnerstag, 04. Juni 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

NAHREN STATT
VERZICHTEN: ERNAHRUNG
IN DEN WECHSELJAHREN

Vortrag von Bettina Hohenwarter,
Didtologin und Erndhrungsexpertin

Eine angepasste Ernahrung kann in
den Wechseljahren maBgeblich zum
Wohlbefinden beitragen. Der Vor-
trag beleuchtet, wie sich hormonelle
Verdnderungen in dieser Lebens-
phase auswirken und wie man ge-
wisse Symptome mit der Ernahrung
mildern kann. Im Fokus stehen
evidenzbasierte  Erndhrungsemp-
fehlungen zur Unterstiitzung von
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Alltagstauglichkeit.

Teilnahmegebiihr:
€20,- inkl. Handout
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Freitag, 04. Juni 2027
Von 14.00 bis 17.00 Uhr

DIE EINFACHSTEN
ALLER FERMENTE

Workshop mit Tom,
Koch und Karin Buchart,
Erndhrungswissenschafterin

Wir machen mit euch Fermente, die
besonders einfach und schnell im
Alltag unterzubringen sind. Dazu
gehdren Varianten von Aufstrichen,
eine lebendige Sauce, das fruchtigs-
te aller Oxymele, die Wiirzsaucen,
der Milchkefir und seine Abkdmm-
linge sowie ein schnelles Gemuse-
ferment aus Resten. Zum Abschluss
gibt es etwas Nussig-Sti-Saures.

Teilnahmegebiihr:
€70,- und € 15,- Materialkosten
Teilnehmerzahl: 5 bis 15 Personen

Freitag, 11. Juni 2027
Von 18.30 bis 21.00 Uhr

FERMENTIERTE
AUFSTRICHE - GESUND,
AROMATISCH UND KREATIV

Vortrag und Verkostung von Stefan
Weigert, Selbstversorger und
Workshopleiter Fermentation

Fermentierte Aufstriche sind lecker,
gesund und aromatisch. Es gibt un-
endlich viele Mdglichkeiten, sowohl
herzhaft als auch siifi. In diesem Vor-
trag erklart Stefan Weigert, wie man
Gemiise, Hiilsenfriichte und Weite-
res zusammen fermentieren kann.
Karotten-Erbsenaufstrich, Fenchel-
Orangenaufstrich, Kirbis-Kartoffel-
creme, aber auch Misobutter und ge-
raucherter Hummus werden Thema
sein. Natirlich gibt es auch einige
raffinierte Sachen zum Verkosten.

Teilnahmegebiihr:
€ 30,- vorbehaltlich Bestatigung
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen

Samstag, 12. Juni 2027
Von 14.30 bis 17.00 Uhr

TABASCOUNDCO -
FERMENTIERTE SOSSEN
UND SENFE

Workshop mit Stefan
Weigert, Selbstversorger und
Workshopleiter Fermentation

Was ware ein Grillabend ohne pas-
sende Sofe oder Senf? Tabasco zum
Beispiel wird erst fermentiert, bevor
er weiterverarbeitet wird. In diesem
Kurs werden verschiedene Techniken
erklart, wie man fermentierte SoBen
herstellt und sie haltbar macht. Wie
kombiniert man milchsauer fermen-
tiertes Obst und Gemise zu einem
leckeren Chutney? Wie macht man
fermentierten Senf? Stefan Weigert
bringt Sachen zum Verkosten mit.
Jeder Teilnehmer setzt zwei Fermen-
te zum Mitnehmen an.

Teilnahmegebiihr:
€ 95,- inkl. Materialkosten
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen

Freitag, 18. Juni 2027
Von 14.00 bis 17.00 Uhr

WILDE KRACHERL ZUM
WELTMIKROBIOMTAG

Gemeinschafts-Workshop
von Slow Food Community
Fermentista im Alpenraum

Am Weltmikrobiomtag feiern wir die
unsichtbaren Helden unserer Ge-
sundheit! Gemeinsam lassen wir das
alte Handwerk der Fermentation auf-
leben. Wirsetzen Hand an und brauen
traditionelle, spritzige »Kracherl«und
fermentierte Limonaden. Wahrend
wir rihren, tauschen wir uns aus:
Woher kommt das Prickeln? Warum
tun sie dem Mikrobiom so gut? Ganz
im Sinne von Slow Food: gut, sauber,
fairund gemeinsam gemacht.

Teilnahmegebiihr:

€10,- inkl. Materialkosten

(1 Flasche Kracherl)

Max. Teilnehmerzahl: 50 Personen

Donnerstag, 24. Juni 2027
Von 18.30 bis 20.00 Uhr

HAPPY HOUR FUR DIE
SEELE: SELBSTWERTALS
GELASSENHEITSBOOSTER

Vortrag mit Sandra Block,
Gelassenheitscoach

Selbstbewusstsein muss nicht laut
und shiny sein - es geht mehr darum
zu wissen, wer wir sind und was wir
brauchen. Wir Menschen haben oft
gelernt, dass Bescheidenheit eine
Tugend ist und eigene Bediirfnisse
hintenanstehen sollen. In dieser
Happy Hour erkunden wir, was uns
ausmacht und wie wir uns mehr ver-
trauen als den Stimmen von aufien.
Eigene Bedirfnisse ernst nehmen,
die eigene Meinung sagen - und mit
mehr Selbstwertgefiihl der Mensch
sein, der wir sowieso schon sind.

Teilnahmegebiihr: € 20,-
Max. Teilnehmerzahl: 40 Personen




Individuelle Workshops und
Verkostungen nach Vereinbarung.

Anmeldungen und Informationen:
fermentista@fort-kniepass.at | T+43658920500

www.fort-kniepass.at
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