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31. Januar 2026
van 9.00 bis 11.00 Uhr

WINTERFRUHSTUCK
MIT PORRIDGE UND
OVERNIGHT DATS

mit Veronika Uhl und Karin Buchart

Im Porridge und Overnight werden die Hafer-
flocken zur bekdmmlichen und stdrkenden
Mahlzeit. Veronika und Karin bereiten mit euch
gekochte und anfermentierte Varianten, die mit
Gewiirzen, Samen, Nissen und Friichten kom-
biniert werden. Wir betrachten die Wirkungen
dieser Frihsticksvarianten auf uns und unser
Mikrobiom und wir werden 6 Geschmacksrich-
tungen aus dem Ayurveda im Haferbrei ausba-
lancieren. Auch proteinreiche Zubereitungen
sind Thema an diesem Vormittag, die auch zu
anderen Tageszeiten guttun!

Teilnahmegebiihr:
£€80,00 und € 15,00 Materialien

1. Februar 2026
von 14.00 bis 18.00 Uhr

APFELESSIG SELBER
MACHEN, ESSIGAUSZUGE

HERSTELLEN

mit Karin Buchart

ANSETZEN & OXYMELE %

Wir betrachten den Weg vom Apfel iiber den Ap-
felessig bis zum Oxymel: wie Essig zu Hause in
guter Qualitdt gebraut wird, welche Essigaus-
zlige besondere Aromen und Wirkungen ent-
falten und wie wundervolle Oxymele gemischt
werden. Die Teilnehmer:innen nehmen einen
Ansatz fiir einen 2-stufigen Garungsessig,
Essig ausziige und Oxymele mit nach Hause.

Teilnahmegebiihr:
€80,00 und € 15,00 Materialien

(



20. Februar 2026
von 15.00 bis 17.30 Uhr

SPRUDELND GESUND -
FERMENTIERTE GETRANKE

mit Margret Wohrer

Q} In diesem Workshop dreht sich alles um die ge-

;1

sunde Kraft fermentierter Lebensmittel - mit
einem besonderen Fokus auf Getrdanke. Sie er-
fahren, warum der Darm als Schlissel zur ganz-
heitlichen Gesundheit gilt und welche zentrale
Rolle eine darmgesunde Ernahrung dabei spielt.

Fermentierte Getranke lassen sich unkompli-
ziert herstellen und problemlos in den Alltag
einbauen. Sie bieten vielfaltige Mdglichkeiten
zur Verfeinerung, etwa durch eine Zweitfermen-
tation mit Krdutern, und kénnen unterstiitzend
bei Verdauungsbeschwerden oder Unvertrag-
lichkeiten wirken. Gemeinsam verkosten wir
verschiedene Getranke, stellen Wasserkefir und
Milchkefir her, und Sie bekommen alle notwen-
digen Zutaten, um direkt zu Hause mit der eige-
nen Produktion weiterzumachen.

Teilnahmegebiihr:
€70,00und € 10,00 Materialien

3. Méarz 2026
um 16.00 Uhr

SLOW FOOD COMMUNITY
FERMENTISTAMEETUP:
ESSIG & OXYMEL

Wir treffen uns und freuen uns sehr, wenn ihr eine
Kostprobe eures Fermentes mitbringt: Essige,
Oxymele (Sauerhonige) aller Art sind diesmal
gefragt!

Natirlich sind alle spannenden Fermentes zum

Verkosten interessant, aber diesmal wollen wir

den Schwerpunkt auf den Essig legen.

Teilnahme:
ohne Anmeldung und kostenlos

5. Mirz 2026
von 18.30 his 20.00 Uhr

VORTRAG

Sporternéhrung fiir Hobbysportler
mit Bettina Hohenwarter, nutri.tini
Ernéhrungsberatung

Gerade Hobbysportler profitieren splirbar von
einer angepassten Ernahrung. Wer den Kérper
fordert, muss ihn auch férdern. Wie versorgt
man sich am besten vor dem Training, was
braucht man wéhrend dem Training, und wie un-
terstitze ich die Regeneration am besten nach
dem Training? Das alles und noch zahlreiche
andere Fragen und Mythen kldren wir im Vor-
trag. Dazu gibt es noch eine kleine Verkostung.

Teilnahmegebiihr:
€20,00 inkl. Handout und
kleine Verkostung




2. April 2026
von 18.30 bis 20.00 Uhr

VORTRAG

Erndhrung, Zyklus und Training
mit Bettina Hohenwarter, nutri.tini
Erndhrungsberatung

Der Zyklus von Frauen ist ein wichtiges Vital-
zeichen, den Bettina vor den Vorhang holt. Sie
spannt den Bogen vom Hype zyklusbasiertes
Training zu den Empfehlungen fir die ver-
schiedenen Zyklusphasen. Die sensible Fein-
abstimmung von Erndhrung, Zyklus und Trai-
ning auf deinen weiblichen Kdrper bringt dir
spannende Einsichten.

Teilnahmegebiihr:
€20,00inkl. Handout

11. April 2026
von 10.00 bis 18.00 Uhr

MIKROBIOM &
FERMENTATION

mit Karin Buchart

In diesem Seminar lernen Sie, wie das Mikro-
biom lhres Kérpers arbeitet und wie es durch
Erndhrung und Naturheilmittel beeinflusst
wird. Dadurch kénnen Sie lhr Immunsystem
aktivieren oder modulieren. Fermentierte Le-
bensmittel spielen dabei eine Schlisselrolle.

Das Seminar beféhigt Sie, selbststandig zu
Hause Lebensmittel zu fermentieren und die
Qualitat handelsiblicher Pro-, Pra- und Syn-
biotika einzuschdtzen. Sie erarbeiten eine
Ubersicht mit Lebensmitteln und Speisen fiir
Ihre individuellen Mahlzeiten, die eine positive
Wirkung auf Ihr Mikrobiom haben. Im Seminar
erlernen Sie einige alltagstaugliche Werkzeu-
ge, mit denen Sie ihr Mikrobiom vielfaltiger
machen und damit einen positiven Einfluss auf
Ihre Gesundheit nehmen.

In Kooperation mit dem WIFI Salzburg
wpitzl@wifisalzburg.at
oder T. 0662 8888-425

8. Mai 2026
von 14.00 bis 17.30 Uhr

MISO SELBER
HERSTELLEN

mit Sibylle Hunger

Japan kiisst Heimat: Miso oder Shoyu aus
heimischen Zutaten in der eigenen Kiiche fer-
mentieren? Zugegeben: das ist ein bisschen
aufwandiger und trickreicher als Gemiise.
Aber Asienimport und Industrieprodukte sind
fiir mich keine Wahl. Fir Neugierige lohnt sich
die Mihe allemal, diese késtlichen Pasten
und SoBen aus helmlschen Hilsenfrichten,
naturbelassenem Salz und anderen natir-
lichen Rohstoffen selbst herzustellen. So ein
Umami gibt es nicht im Supermarkt! Der Miso-
kurs ist der leichteste Weg in die Fermentation
mit Edelpilzen.

Teilnahmegebiihr:
€160,00 inkl. Materialien



Individuelle Workshops und
Verkostungen nach Vereinbarung.

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

www.fort-kniepass.at
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