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Im Heft: Dein never Lesepass!

Was passiert im Korper?,



MINI-MAX

o Licbe Letnoniwmen und Letrer,
- liebe Seliilorinmen und Sehiilor!

o Der neue Lesepass ist da!

Auch heuer findest du in deiner Ausgabe von MINI-MAX wieder
den beliebten LESEPASS von Theo, dem cleveren Lesefuchs von
Abenteuer Lesen! Damit kannst du beim Lesen Stempel und
Buchstaben sammeln und dir tolle Gutscheine sichern. Lies einfach
fiinf Biicher, hole dir deine Stempel in der Bibliothek, lose eines der
Theo-Rdtselworte — und schon wartet eine coole Uberraschung auf dich. Welchen
C Gutschein wirst du dir als Erstes verdienen? Mehr Infos findest du auf den Seiten 42 und 43!
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Mai 2026 (Ne 179)...---- 4. Mai 2026 C Auch heuer erwartet euch ein echtes Highlight: die 24. Karntner Brauchtumsmesse auf
Juni 2026 (N 180+ 1 i 2029 . dem Messegelédnde in Klagenfurt! Am Freitag, den 14. November 2025, haben Kindergdrten
Juli 2026 (N-. 181 29. Jui 2026 "~ und Schulklassen freien Eintritt — einfach vorab anmelden (weitere Infos auf Seite 35).
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SAGEN AUS KARNTEN O

In dex Rllewseelennacht

Vor langer Zeit, am Allerseelentag, erlebte ein alter

Totengrdber in Greifenburg (Bezirk Spittal an der Drau)

etwas hochst Seltsames: Um Mitternacht bemerkte er,
dass in der Friedhofskapelle Kerzenlicht brannte und
Stimmen zu héren waren. Da er kein Feigling war,
betrat er neugierig die Kapelle.

Zu seiner groBen Uberraschung sah er am Altar
einen fremden Priester stehen. Die Kirche war voll

mit Menschen, also setzte sich der Totengrdber in die
letzte Reihe — neben eine Frau. Als sie ihm jedoch das
Gesicht zuwandte, erkannte er voller Schrecken seine
ldngst verstorbene Taufpatin. Auch sie erkannte ihn
und flisterte ihm zu: ,Verschwinde sofort von hier!
Wenn sie dich entdecken, bist du verloren. Aber lass
deinen Mantel an der Friedhofstir zurtick.”

Der Alte zogerte nicht, rannte hinaus und verlie3

Greifenburg (Bezirk Spittal an der Drau)

fluchtartig den Friedhof. In diesem Moment schlug die
Turmuhr Eins — und die Toten begaben sich wieder
zurlick in ihre Graber. Am ndchsten Morgen erzdhlte
der Totengrdber den anderen Dorfbewohnern von
seinem ndchtlichen Erlebnis. Zuerst lachten sie ihn
aus, doch als sie auf jedem Grab ein Stlick seines
Mantels fanden, glaubten sie ihm seine Geschichte.

Die schwarze Frau
vom FPaollnig

Am Pollnig, einem kleinen Berg nahe Glanegg im
Glantal, hatte sich einst ein Hirtenbub verlaufen.
Wadhrend er umherirrte, kam er an einem dunkel
gefdrbten Felsen vorbei. Dort stand eine schwarz
gekleidete Frau. Langsam trat sie auf ihn zu — in ihrer
Hand hielt sie einen Schlssel, den sie ihm reichen
wollte. Doch der Bub bekam Angst und rannte,
so schnell er konnte, davon. Als er endlich wieder
zu Hause angekommen war, erzdhlte er, was ihm
widerfahren war. Da erfuhr er, dass die Frau nur alle
sieben Jahre erscheine — und dass demjenigen, dem
sie den Schlussel Gibergebe, groBBes Glick beschieden
sei. Denn die schwarze Frau sei eine verwunschene
Konigstochter, die ihren Spuk erst dann beenden

Quelle: Georg Graber ,Sagen aus Kdrnten"

Glanegg (Bezirk Feldkirchen)

konne, wenn sich endlich jemand traue, ihr den
Schlussel abzunehmen.

Und der Felsen, so sagt man, sei nur deshalb so
dunkel gefdrbt, weil die schwarze Frau an diesem Ort
schon so lange erscheine.
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Herzlichen
Dank an Laura
Waldner, MSc!
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Aufgeregt suche ich
am Eingang einer
Héhle nach spannenden
Tieren, doch leider
vergeblich. Kein Weg
fuhrt daran vorbei,

ich muss tiefer in das
unterirdische System
vordringen. In gebiickter
Haltung, mit Helm und
Stirnlampe bewaffnet,
krieche ich vorsichtig
durch den engen
Eingang. Plotzlich huscht
etwas Langbeiniges in
eine Spalte tiber mir.
War das vielleicht das
gesuchte Tier? Endlich
komme ich in der ersten
Kammer an und es
eroffnet sich mir eine
ganz andere Welt: still,

dunkel und geheimnisvoll.

Als ich die Felswand mit
meiner Lampe absuche,
£ entdecke ich sie. GroB,
reglos und lauernd

sitzt sie da, die GroBe

2 Hohlenspinne.

Mebhr iiber Tiere erfahrt ihr im kdrnten.museum in Klagenfurt, Museumgasse 2

Spannendes Hohlentier:

Die GroBe Héhlenspinne ist wirklich groB fiir
eine Spinne in Osterreich.
Die Weibchen sind mit 14 bis 17 Millimetern
so lang wie ein Daumennagel (ohne Beine).
Die Mdnnchen sind etwas kleiner.

Aussehen

Die GroBe Hohlenspinne zdhlt zu den gréBten Spinnen
Mitteleuropas. Die Weibchen erreichen eine Korperldnge von bis zu
17 mm, die Mdnnchen sind mit 11 bis 13 mm etwas kleiner. Beide
Geschlechter besitzen eine dunkle, gldnzende Grundfdarbung. Der
Vorderkorper ist braun bis rétlichbraun, der Hinterkorper gelblich

| Scannen! |

bis braun gefdarbt. Beide Korperteile sind mit schwarzer Zeichnung
versehen. Die langen, rotbraunen Beine sind dunkel geringelt und
mit feinen Stacheln besetzt. Verwechslungsgefahr besteht mit der
Kleinen Hohlenspinne (Metellina merianae), die jedoch kleiner
und grdulicher gefdrbt ist. Zudem baut sie groBe Netze, um auch
fliegende Insekten zu fangen.
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Hohlenbewohner oder doch nur Gast?
Obwohl die GroBe Hohlenspinne dunkle,
kiihle und feuchte Orte bevorzugt, ist

sie nicht an ein Leben in der Dunkelheit
gebunden. Allerdings findet sie hier besonders
geeignete Lebensbedingungen. Wahrend

der warmen Jahreszeiten hdlt sie sich meist
im Eingangsbereich von Hohlen auf, wo

noch schwaches Licht einfdllt und Insekten
einfliegen. Erst im Winter zieht sie sich tiefer in
das Hohleninnere zuriick, wo es konstant kihl
und feucht bleibt, kaum Zugluft herrscht und

die Temperatur bei etwa 7 °C liegt. Man findet e . .
Die Spinne lebt am liebsten in dunklen, feuchten

= Felsspal.ten und. Orten, wo es das ganze Jahr dber gleichbleibend
Bergwerksstollen. Zu feuchte LebensrGume mit kiihl ist, wie zum Beispiel in Hohlen, alten

starken Luftstromen meidet sie. Brunnenschdchten oder Felsenkellern.

Gejagt wird meist ohne Netz

Ihr Netz wirkt im Verhdltnis zu ihrer GréBe klein und
schlicht. Es misst selten mehr als 30 cm im Durchmesser.
Das Netz erinnert im ersten Moment an das Fangnetz einer
Gartenkreuzspinne, doch werden die Fdden in der Mitte des
Netzes nach Fertigstellung von der Spinne wieder entfernt
und die Nabe (Mitte des Netzes) so geodffnet. Bei der Jagd

verldsst sich die GroBe Héhlenspinne nur selten auf ihr Netz.
Stattdessen lauert sie auf den Hohlenwanden und erbeutet

Wenn du einmal eine Héhle kleine Tiere wie Asseln, Kafer, TausendfuBBer, Schnecken oder
besych;t — schau genau hin! uberwinternde Schmetterlinge. Die gefangene Beute wird an
Vielleicht entdeckst du an .y . .
. kurzen Fdden im Netz aufgehdngt - ein Verhalten, das als
der Felswand eine GroBe . ) .
Héhlenspinne, die still im Dunkeln Anpassung an das Leben im Dunkeln gilt, wo kaum fliegende

auf ihre Beute wartet. Insekten vorkommen.

y‘ Zoologische Abteilung, Tel. 0664 / 80536-30580, www.kaernten.museum @
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Entwicklung
Die Paarung findet meist im Frilhsommer
statt. Zwischen Juli und August baut das

Weibchen einen etwa zwei Zentimeter grof3en,
ballonférmigen Eikokon, in den sie 200 bis
300 Eier legt. Der Kokon wird an einem Faden
aufgehdngt und mehrere Monate lang vom
Weibchen bewacht, bis zu ihrem Tod. Gegen
Ende des Sommers sind die Jungspinnen

darin als kleine schwarze Punkte sichtbar. Sie
verlassen den Kokon aber erst im néchsten 2012 wurde die GroBe Héhlenspinne gleich doppelt
Frihjahr. Danach wandern sie Richtung geehrt — als , Spinne des Jahres" und als ,,Héhlentier
des Jahres”. Damit riickte sie all jene Tiere ins

Héhlenausgang, wo sie einige Tage bis ! res:
Licht, die tief unter der Erde leben. Forschende

Wochen verweilen. Manche ziehen in andere " . S g
N ) ) ) i wollen mit ihr zeigen, wie wichtig diese verborgenen
Hohlen weiter, andere bleiben. Auf diese Weise e i e W ol

sichert die Art ihre Ausbreitung und ihren
Fortbestand. Im
Gegensatz zu den
meisten Spinnen
kann die Grofe
Héhlenspinne bis

zu drei Jahre alt
werden.

Das
Spinnenweibchen
héngt den Eikokon
an einem langen

Faden in der Héhle
auf — er sieht aus
wie eine kleine,
aufgehdngte Wiege!

Fotos: Manfred Auer (1); Freepik

kdrnten.museum °* Klagenfurt * Museumgasse 2 * www.kaernten.museum
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Die Erde ist unser Zuhause und der einzige i
Planet im Weltall, auf dem Menschen, m
Tiere und Pflanzen leben konnen. Denn die MUSEUM
Erde hat genau den richtigen Abstand zur Vielen Dank an

Dr. Claudia Dojen und

Sonne, die uns Wédrme liefert. Katharina Kavallar, MA, MSc!

Der natiirliche Treibhauseffekt

Die Sonne liefert uns Warme. Die Erde strahlt diese Warme
zum Teil wieder zuriick ins Weltall, aber zum Gliick haben wir
C Wda;:“;(‘i’g“ eine schitzende Lufthiille, die Atmosphdre. Treibhausgase in
/ dieser Lufthiille halten die Warme auf und sorgen dafiir, dass
> es bei uns nicht zu kalt und nicht zu heil wird. Man spricht vom

naturlichen Treibhauseffekt.

Der Name zeigt euch schon, dass es dhnlich wie in einem
Gewdchshaus funktioniert. Auch dort wird die Warme im Glashaus
festgehalten und kann nicht nach aufien weichen.

Seit Jahrzehnten wird dieser Effekt jedoch durch den Menschen

verstarkt, weil wir immer mehr Energie bendtigen: Wir schalten

Computer, Lampen und Heizungen an, wir fahren immer mehr mit

dem Auto oder fliegen mit dem Flugzeug und kaufen viele Dinge, die

in Fabriken hergestellt werden. [ Scannen! |

74

Menschgemachte Klimaerwarmung

Bei der Gewinnung von Energie z. B. aus Erdol, wird das Treibhausgas
Kohlenstoffdioxid (CO,) freigesetzt. Je mehr Energie wir verbrauchen,
desto mehr Treibhausgas sammelt sich in unserer Lufthiille und hdlt
immer mehr Wéarme zuriick. Man spricht von einer menschgemachten
Klimaerwédrmung.

Entdeckt in der hands-on Ausstellung , Mission Klimaschutz! - Wir
machen die Erde wieder cool!” der wissens.wert.welt im kdrnten.museum,
wie z. B. die Ozeane, unsere Stddte und unsere Erndhrung mit dem

Grafiken: Isabella Tasch, freepik

Klimawandel in Verbindung stehen und was wir gemeinsam tun kénnen.

Der Eintritt fiir Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre ist frei!

- _ )
Verursacher des Treibhausgases CO,;:
Energie, Industrie, Verkehr,
Abholzung von Wdldern ...




Linsen sind sehr zarte Pflanzen.

Mit ihren Ranken kénnen sie sich an Nachbarpflanzen,
Zgunen usw. festhalten.

Linsen wachsen recht schnell ...

... und ihre Friichte reifen rasch heran.

INSEN:
)
) A Y ®

Linsen werden von uns Menschen schon seit sehr
langer Zeit gegessen. Bereits in der Steinzeit waren
sie eine wichtige Nahrungsquelle. Damals wurden
sie noch wild gesammelt, erst spater begann man,
sie gezielt anzubauen. Urspriinglich
stammen Linsen aus dem ostlichen
Mittelmeerraum. Heute wachsen sie
auch in vielen anderen Landern. ~——

Wie sehen Linsen aus?

Linsen sind einjdhrige Pflanzen, die etwa einen halben
Meter hoch werden. Sie sind recht zart und werden schnell
von anderen, stdrkeren Pflanzen verdrdangt. Damit sie nicht
umfallen, besitzen sie eine besondere Anpassung: Die
Fiederblatter haben an ihrer Spitze eine Ranke, mit der sie
sich an ihrer Umgebung (Nachbarpflanzen, Zaune usw.)
festhalten kénnen.

Anspruchslos und sehr nitzlich

Linsen wachsen auch auf kargen, sandigen Béden, auf
denen viele andere Pflanzen kaum iiberleben. An ihren
Wurzeln haben sie sogenannte Knéllchenbakterien. Diese
Bakterien kénnen Stickstoff aus der Luft binden und im
Boden speichern. Dadurch wird der Boden mit Nghrstoffen
angereichert. So helfen Linsen sogar dabei, den Boden
fruchtbarer zu machen.

Von der Blute zur Frucht

Die Bliiten der Linse sind klein und unscheinbar. Sie sitzen

in Blitenstdnden, die meist aus nur zwei bis drei Bliiten
bestehen. Wie auch andere Pflanzen aus der Familie der
Schmetterlingsblutler (Erbse, Kichererbse, Bohne, Soja)
bestdubt sich die Linse selbst - sie ist also nicht auf Insekten
angewiesen. Nach kurzer Zeit entstehen kleine Hiilsen, in
denen sich — meist zwei — Linsensamen entwickeln. Daher
nennt man die Friichte ,Hilsenfriichte”.

Herzlichen Dank an Dr. Roland Eberwein vom Karntner Botanikzentrum!
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Viele Farben ==~ ___

Linsensamen sind klein, meist flaci‘n
und unterschiedlich gefdrbt — griinlich-

braun, schwarz oder gesprenkelt. Die
flachen Linsen werden als ,Tellerlinsen”
verkauft. Sie werden ungeschalt oder
geschdlt angeboten. Bei den geschdlten
Linsen wird die Samenschale entfernt,

darunter liegen die farbenfrohen 3 @ g A R ‘p ®
Keimblétter, die griin, gelb oder rot 4 ) i ‘B
sein kénnen. Wenn die beiden Keimbldtter

voneinander getrennt sind, nennt man sie ,Spaltlinsen”.

Wertvolle Nahrstoffe

Linsen sind ein sehr hochwertiges Nahrungsmittel. Sie enthalten
viel EiweiB, das fiir den Aufbau von Muskeln und Zellen wichtig
ist, sowie zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe. Da sich viele
Ndhrstoffe in der Samenschale befinden, sind ungeschdlte
Linsen besonders wertvoll.
Linsen immer kochen! .
Linsen miissen immer gekocht werden, denn roh sind sie schwer
verdaulich und leicht giftig. Beim Kochen werden diese Stoffe "~
jedoch unschddlich. Vor dem Kochen miissen Linsen nicht
unbedingt eingeweicht werden, da sie so klein sind. Wer sie aber
einige Stunden ins Wasser legt, verkiirzt die Kochzeit und sorgt
dafiir, dass sie bekommlicher sind (weniger bldhende Stoffe
enthalten). Wichtig: Das Einweichwasser danach wegschiitten! ==

Vielseitig in der Kiche
Linsen lassen sich in vielen Gerichten verwenden — in Suppen,
Eintopfen, Salaten oder im indischen ,Dal”. Sie schmecken gut,
machen lange satt und liefern wertvolle Energie. Kein Wunder
also, dass die Linse seit Jahrtausenden zu den wich-
tigsten Nahrungsmitteln der Welt gehort.

KARNTEN

M

: “ § > : ‘ ‘ 2 .,. g MUSEUM ’ Sl entl viel EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe.

kdrnten.museum | www.kaernten.museum




Tz ) "~ PRINZESSINNEN
in KARNTEN

HOCHZEITSTRUHEN AUS ITALIEN

Vielleicht warst du schon einmal mit deinen Eltern auf einer Hochzeit

und vielleicht habt ihr dem Brautpaar ein Geschenk mitgebracht. Oft

wird den Eheleuten Geld geschenkt oder besondere Gegenstdnde. Schon *Wusstest du, dass ...

seit dem Mittelalter schenkt man zur Hochzeit wertvolle Dinge. Damals S ein RELIEF eine
reidimensionale Darstellung

beschenkten die Eltern der Braut die Familie des Brdautigams. Das nannte von Formen ist, die sich leicht

man ,Mitgift”.

vom Hintergrund abhebt?

Auf der Truhe von Prinzessin
So war es auch bei der italienischen Prinzessin Paola Gonzaga. Sie Paola ist eine Geschichte eines

. . . . . rémischen Kaisers zu sehen.
bekam von ihrem Vater vier schéne und reich befiillte Truhen geschenkt.
Darin waren Juwelen, kostbare Kleidung, Tischtiicher und Bettlaken
sowie Biicher. |hr Ehemann durfte aber zu dieser Zeit tiber diese Dinge
verfiigen, solange Paola lebte und er sie gut behandelte. Zwei dieser
Truhen waren aus Elfenbein geschnitzt und stehen heute im Grazer Seitenteile der Hochzeitstruhe
von Paola Gonzaga.
Dom in der Steiermark. Die
anderen waren aus Holz
und Teile dieser Truhen sind

bei uns im kdrnten.museum
ausgestellt. Es handelt sich
um die bemalten und mit
einem Relief* verzierten
Schauseiten der Truhen.

Weil es sehr viel Geschick
bendtigte, sie herzustellen
und weil sie vergoldet und
selten sind, sind diese Teile
der Truhen fir das Museum
sehr wertvoll.

@



RITTER IN MILLSTATT

n Millstatt war im Spdtmittelalter® ein
Ritterorden zu Hause. Gegriindet
wurde der Orden, eine Gemeinschaft
von Rittern, in Rom. lhr erster
Hochmeister, der ,Chef”
der Ritter, war Johann
Siebenhirter. Auf der
Tafel, die uns die Griindung
des Ordens zeigt, sieht
man, wie er vor Papst Paul
Il. kniet, der ihn zum Ritter
schldgt. Im Hintergrund
steht der Griinder des
Ordens, Kaiser Friedrich
.

Griindungszeremonie

Diese Gemeinschaft von Mdnnern nannte sich die St.-Georgs-Ritter,
nach dem heiligen Georg. Er war im Mittelalter ein Vorbild fur Soldaten

und Ritter, weil er einen gefdhrlichen Drachen besiegt haben soll.

Der St.-Georgs-Ritterorden wurde eigentlich zur Verteidigung von
Karnten und der Steiermark gegriindet. Leider konnten die Ritter ihre
Aufgabe nicht erfiillen, denn es gab zu wenige Ritter. Um ein Ritter zu
sein, bendtigte man viel Geld und das hatte zu dieser Zeit nicht jeder.

Ritter sein war ein Beruf und um einer zu werden, musste man einiges
konnen, unter anderem natirlich das Reiten. In dieser Ritter-Ausbildung,

die man mit 7 Jahren begann und mit 21 Jahren abschloss, lernte
ein junger Mann viel. Besonders wichtig waren gutes Benehmen,

Mut und Treue. Wenn man alles geschafft hatte, fehlte nur noch der
Ritterschlag. Mit einem Zeremonienschwert ,schlug” der Papst oder der
Herrscher einen jungen Mann vom Knappen zum Ritter, der ab diesem

Zeitpunkt ein eigenes Schwert tragen durfte.

*Wousstest du, dass ...

... das MITTELALTER eine lange Epoche (Abschnitt in der Geschichte)
ist, die ungefdahr 1000 Jahre gedauert hat?

Sie reicht vom Jahr 500 bis in das Jahr 1500. Man teilt dieses
Zeitalter auch in drei Abschnitte ein: Friih-, Hoch- und Spétmittelalter.

Zeremonienschwert von
Johann Siebenhirter.

kdrnten.museum | www.kaernten.museum

des St.-Georgs-
Ritterorden.

e Fotos: kaernten.museum



_ Sauber erlegter und mit Briichen
(Fichtenzweigen) versehener junger Rehbock.

Nach dem Aufbrechen (Entfernen aller
Innereien) wird das Wild innen und auch
auBen sauber gewaschen.

Im Kiihlhaus hdngt das Wild einige Tage zur

Fleischreifung, dann wird es verarbeitet.

Ein sauberer Arbeitsplatz und gréBtmagliche
Hygiene sind die Grundvoraussetzungen beim
Verarbeiten von Wild.

In , Zerwirkkursen” lernen die Jager/innen das
@ fachgerechte Zerteilen des Wildes.

Vom Wald auf

In Osterreich essen wir ziemlich viel Fleisch: iiber 86
Kilo pro Kopf und Jahr. Zwar wird es in den letzten
Jahren ein bisschen weniger, aber im Vergleich zu

anderen Landern liegen wir immer noch deutlich
iiber dem Durchschnitt. Am liebsten haben wir
Schweinefleisch (46 Kilo), danach Gefliigel (22
Kilo) und Rindfleisch (15 Kilo). Wildfleisch hingegen
kommt nur selten auf den Teller — im Durchschnitt
essen wir nicht einmal ein Kilo pro Person im
Jahr! Dabei steckt gerade in Wildbret (Wildfleisch)
so einiges Gutes: Es ist natiirlich und eine tolle
Alternative zu anderen Fleischsorten.

Warum Wildfleisch etwas ganz
Besonderes ist:

* Wildtiere leben frei in der Natur und kénnen fressen,
was sie dort finden und was ihnen gut schmeckt.

* Sie wachsen langsam und ganz natiirlich auf — ohne
Zdune oder Stdlle.

* Wildtiere brauchen keine Medikamente.
* Wildfleisch hat nur wenig Fett.

* Das Fleisch ist zart und fein, weil Wildtiere viel
Bewegung haben.

* Es riecht angenehm und schmeckt sehr gut.

* Wild aus unserer Region muss nicht weit
transportiert werden - das schont die Umwelt. grrmrm

Mehr Infos zum Thema Jagd und tber
Fihrungen im Schloss Mageregg erhaltet
ihr bei der Karntner Jagerschaft,
Gerald Eberl, Telefon: 0463/ 51 14 69 - 12

www.kaerntner-jaegerschaft.at




den Tisch &=

Nachhaltige Jagd

Wenn Jdgerinnen und Jager in den Wald gehen, achten sie
genau darauf, wie viele Tiere dort leben. Sie entnehmen
nur so viele, wie auch wieder nachwachsen - das nennt
man ,nachhaltige Jagd”. So bleibt das Gleichgewicht im
Wald erhalten. Denn es ist auch wichtig, dass es nicht

zu viele Tiere gibt. Sonst gdbe es einige Probleme: mehr
Wildunfdlle auf den StraBen (Fallwild), groBere Schdaden
an Bdumen oder auf Feldern und auch mehr Krankheiten
unter den Tieren.

Damit das alles gut geregelt ist, gibt es klare Gesetze.
AuBerdem legen Jdger groBen Wert darauf, dass die Tiere
respektvoll behandelt werden und keinen Stress haben.

Vom Wald ins Kuhlhaus Mit der richtigen Schnitttechnik geht es viel

einfacher.
Wenn ein Tier erlegt wurde, kiimmern sich die Jagerinnen

und Jdger sofort darum, damit das Fleisch frisch und
sauber bleibt: Zuerst werden die Organe entfernt, die
man nicht weiterverwenden kann. Danach kommt das
Fleisch schnell ins Kiihlhaus. Dort bleibt es ein paar Tage,
damit es , abhdngen” kann (so nennt man die Zeit, in der
es reift und schén zart wird).

AnschlieBend wird das Fleisch weiterverarbeitet: Es wird
»aus der Decke geschlagen” (Haut abgezogen), in Stiicke

zerteilt und ,zerwirkt” (Knochen entfernt), damit man es fettig zerwu;lgreé;tr;(s! E’egfe Einzelteile

spdter gut kochen oder braten kann.

Die Jdgerinnen und Jdger lernen in speziellen Kursen ganz
genau, wie man ein Stiick richtig verarbeitet, damit das
Fleisch lange haltbar bleibt und gut schmeckt. Und weil
wir in Karnten viele Wdlder haben, werden hier jedes Jahr
rund 40.000 Stiick Schalenwild erlegt, vor allem Rehe,
aber auch Hirsche, Gdmsen und Wildschweine.

Das ergibt jahrlich fast eine Million Kilo Wildbret!

Nach dem Vakuumieren werden die Einzelteile
beschriftet und konnen so verarbeitet,

E Fotos: Gerald Eberl weitergegeben oder eingefroren werden. @
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Kdihe sind etwas ganz Besonderes, weil sie Wiederkduer
sind. Das bedeutet, dass sie Pflanzen fressen kénnen, die fir
uns Menschen schwer zu verdauen wdren, wie zum Beispiel
langes, faserreiches Gras. Sie kénnen ihr Futter mehrmals
kauen, bis es ganz weich ist.

Wusstest du, dass ..

Rinder vom Auerochsen, auch Ur genannt,
abstammen. Heute leben sie als Nutztiere bei
den Menschen und vorsorgen sie mit Milch und
Fleisch. Es gibt, wie bei Hunden, auch viele
verschiedene Rinderrassen.

Milchrassen geben besonders viel Milch.
Fleischrassen liefern gutes Fleisch. Eine
Kombination daraus sind Zweinutzungsrassen.
Sie geben viel Milch und liefern gutes Fleisch.
Diese Kiihe gibt es bei uns in Osterreich am
haufigsten. Fast drei Viertel aller Kiihe in
Osterreich gehéren zur Rasse Fleckvieh.

e Fotos: © LK Lebenswirtschaft, AMA, Inge Prader

Schulmilch

Frische Milch aus Karnten - jeden Tag
in der Schule!
Wusstest du, dass
uber 16.000
Kinder in Karnten
jeden Tag frische
Schulmilch trinken?
Diese Milch kommt
direkt von Kdarntner

s

Bauernhofen in
Kérntner Schulmilch — taglich

deine Schule. frisch in deiner Schule.

Die Milch macht

deine Knochen, Zdhne und Muskeln stark.
AuBerdem schmeckt sie richtig frisch — denn sie
hat nur einen kurzen Weg vom Bauernhof bis in
dein Klassenzimmer zuriickgelegt. So weil3t du
genau, wo sie herkommt und wir unterstiitzen
die Bauern in unserer Ndhe.

Jedes Jahr im September gibt es einen eigenen
Weltschulmilchtag. Dann kannst du die Milch
probieren, vielleicht einen Bauernhof besuchen
~ =~ und mehr Uber
das Leben der
Kihe erfahren!

Viele Kinder kommen

ohne Friihstick

zur Schule und
somit ist die Portion
Schulmilch ein guter

Start in den Schultag.

Entgeltliche Einschaltung, d.h. dieser Beitrag wird von der Landwirtschaftskammer Karnten mit einem finanziellen Betrag unterstiitzt.

M'“‘




Fotos: © LK Karnten, Viktoria Hortnagl, CC BY-SA 4.0-Flussar
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’ KARNTEN

Hast du dich schon einmal gefragt, warum
auf manchen Bauernhofen in Karnten

Kiihe, Schafe oder Ziegen auf den Wiesen
grasen, wahrend auf anderen Feldern
Kartoffeln, Gemiise oder Getreide wachsen?
Im Workshop ,, Mein Bauernhof in Karnten”
kannst du all das entdecken!

cnbdecike die Lebensmittel deiner Heimal!

Du lernst, warum die Natur bestimmt, welche
Tiere und Pflanzen in einer Region gut leben
kénnen. So wdchst auf den Bergwiesen Gras
fur die Kuihe, wdhrend in den sonnigen Tdlern
Obst und Gemuse besonders gut gedeihen.
AuBerdem erfahrst du, was ,regional”
bedeutet und warum es toll ist, Lebensmittel
aus Kdrnten zu essen — frisch, hochwertig und
umweltfreundlich! Ein besonderer Teil des
Workshops ist die Verkostung einer typischen
Schuljause aus Karnten. Du kannst sie mit
allen Sinnen entdecken: schmecken, riechen,
uhlen und sehen.

Der heilig

o siehst du, wo unsere Lebensmittel
herkommen und wie Bauernhéfe, Natur und
Essen zusammenhdngen.

Und das Beste: Die Karntner
Seminarbduerinnen kdnnen auch direkt in
deine Klasse kommen und den Workshop
,Mein Bauernhof in Karnten” mit euch
gestalten!

Weitere Infos dazu findest du auf der
Homepage der Karntner Seminarbduerinnen:
www.seminarbaeuerinnen.at/speziell-fiir-
schulen

¢ Leonhard und die Tiere

Am 6. November feiern wir den heiligen Leonhard.

Er hat vor 1.500 Jahren in Frankreich gelebt und war ein lieber Ménch, der

vielen Menschen geholfen hat. Heute gilt er als der Schutzpatron (Beschiitzer)

der Bauern, der Stdlle und der Tiere. Die Menschen baten ihn um Schutz,
denn friiher waren Kiihe, Pferde, Schafe und Ziegen das Wertvollste, was eine

Bauernfamilie besal.

Deshalb gibt es an diesem Tag in vielen Dorfern Leonhardi-Ritte: festlich
geschmiickte Pferde reiten durch den Ort und werden gesegnet, damit sie

gesund bleiben.
Holzfigur des
Heiligen Leonhard

Der Tag erinnert uns daran, wie wichtig Bauern und Tiere fiir uns alle sind!
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Wer ist ein Ritter?

Ein Ritter ist ein bewaffneter Reiter im Dienst des Konigs
oder eines hohen Adligen. Er gehort selbst zum Adel und
muss eine lange Lehrzeit durchstehen, bevor er zum Ritter
geschlagen wird. Meistens besitzt er 3 Pferde: ein Lastpferd
fur die Waffen und Verpflegung, ein Marschpferd und
ein Streitross fur Turniere und Kampfe. Jedes einzelne
Pferd hat einen Wert von 45 Kiihen.

Miissen Ritterkinder zur Schule?

Mit 7 Jahren verldsst ein Ritterjunge seine Eltern. Er
kommt als Page auf die Burg eines anderen Ritters. Dort
bedient er seinen Herrn und lernt, sich gut zu benehmen.

Ein Priester bringt ihm Lesen, Schreiben und Rechnen bei.

Die Mddchen bleiben bei den Eltern. Sie lernen nahen,
stricken, sticken, spinnen und einen Burghaushalt

zu fihren. Das ist wichtig, wenn sie mit 17 Jahren
verheiratet werden.

Wie wird man Ritter?

Der Page lernt, mit den Fdusten
zu kdmpfen sowie das Reiten und
Schwimmen. Mit vierzehn Jahren
wird der Page zum Knappen
seines Herrn. Nun beginnt seine
eigentliche Ausbildung zum

Ritter. Wahrend dieser Zeit lernt
er, mit dem Schwert zu kdmpfen
und mit dem Bogen zu schiel3en.
AuBerdem kiimmert er sich um die
Ausristung und das Pferd seines
Herrn. Ab jetzt darf er auch seinen

Herrn in die Schlacht begleiten.

Mit einundzwanzig Jahren wird
er zum Ritter geschlagen. Davor
verbringt er die ganze Nacht betend
in der Kapelle. Das nennt man
,Nachtwache”. Am Morgen wird
er gebadet und rasiert. Danach
Zieht er seine

besten Kleider

an. Im groBen

Festsaal wird

er feierlich

zum Ritter

geschlagen.




Fotos: Freepik

Wie verbringt der Ritter secinen Tag

Der adlige Ritter wohnt in einem Wohnturm des Herrenhauses. Im
Schlafzimmer eines Ritters stehen sein Bett, eine Truhe und eine
Bank. Er schlaft auf einer Matratze aus Tierhaar oder Laub. Die
Bettdecke ist aus Leinen. Wenn ihm kalt wird, kann er einen
dicken Vorhang vor das Bett ziehen. Ein Ritter badet selten,
weil Wasser und Feuerholz sehr
kostbar sind. Die Badewanne ist
ein groBes, halbes Holzfass — der
Zuber. Die Mahlzeiten sind nicht
sehr abwechslungsreich. Meistens gibt
es Brei aus Erbsen oder Hirse, Brot,

Milch und Wein. Fleisch gibt es nur

an Festtagen.

Wie verlauft ein Turnier?

Ein Turnier dauert oft mehrere Tage. Vor
den Mauern der Burg werden Tribiinen und
Zelte fur die Adligen errichtet. Bevor es
losgeht, grifen die Ritter den Burgherrn
und seine Dame. Wenn eine Dame einen
Ritter bevorzugt, bindet sie ihm als Zeichen
ihrer Zuneigung ein Tuch um den Arm.

Es gibt zwei Arten von Wettkampfen: Bei
einem ,Buhurt” reiten zwei Mannschaften
gegeneinander. Bei der , Tjost” versuchen

zwei Ritter, sich gegenseitig mit den Lanzen

aus dem Sattel zu heben.

Wie sicher
sind Burgen?

Eine Burg, die auf

einem Hiigel steht

oder von Wasser umgeben ist, ist besonders sicher.
Von den hohen Tirmen aus kénnen die Feinde
rechtzeitig gesehen werden. Die Burg Hochosterwitz
bei Sankt Georgen am Ldngsee liegt auf einem
hohen Fels. Um hineinzugelangen, mussten die
Feinde durch 14 starke Tore, die die Burg

besonders sicher machten. [rbeitspioraut
NniEMOXAuT

Was passiert zu Hause, in der
Stadt, in der Natur, am Himmel,
in der Geschichte?

Die Ravensburger Buchreihe
Wieso? Weshalb? Warum?” nimmt

euch mit auf eine spannende Reise
in die Welt des Wissens.

~Wir entdecken die Ritterburg”, kostet: ca. 15 Euro
ISBN: 978-3-473-33280-9, www.ravensburger.de



Lehrherufejrund umyss

In dieser Berufsgruppe geht es um spannende Aufgaben, die mit
Ordnung, Regeln, Schutz und Organisation zu tun haben. Viele
dieser Berufe gehoren zum offentlichen Dienst - also zu Bereichen
wie Polizei, Bundesheer, Feuerwehr oder dem Rechtswesen. Aber
auch im zivilen und wirtschaftsrechtlichen Bereich gibt es viele
interessante Méglichkeiten, wo man mit Gesetzen, Verwaltung und
Sicherheit arbeitet.

Das Angebot an Berufen ist sehr vielfdltig: Es gibt Verwaltungsbe-
rufe in Behorden und Amtern (z. B. Verwaltungsassistent/in), juris-
tische Berufe wie Rechtsanwalt/anwaltin, Richter/in oder Notar/in,
und auch Sicherheitsberufe wie Polizist/in, Kriminalbeamter/beam-
tin, Feuerwehrmann/frau oder Tatigkeiten beim Bundesheer.

Was will ich

einmal werden?

Es gibt derzeit iiber 200 . . .
tolle Lehrberufe — von Kanzleiassistent/in

der Augenoptik bis zur (Lehrzeit: 3 Jahre)
Zimmereitechnik. Gemeinsam Als Kanzleiassistent/in arbeitest
mit der Wirtschaftskammer du in einer Rechtsanwalts- oder
Kdrnten stellen wir euch einige Notariatskanzlei. Du organisierst
davon vor. das Biiro, schreibst Briefe und
E-Mails, kiimmerst dich um

Diesmal geht es um Lehrberufe
aus der Berufsgruppe Rechnungen und Termine und

Recht / Sicherheit / Verwaltung. empfdngst Klient/inn/en.

In einer Rechtsanwaltskanzlei
unterstitzt du Anwaltinnen
und Anwadlte bei Gerichts- und
Streitfdllen, bereitest Unterlagen

vor und hilfst bei rechtlichen
Aufgaben.

In einer Notariatskanzlei arbeitest
du mit Notarinnen und Notaren

zusammen, die wichtige Vertrdge

und Urkunden erstellen, z. B. bei
Hauskdufen oder Erbschaften.

Je nach Schwerpunkt bist
du entweder nahe an
Gerichtsverfahren oder bei

Weitere Infos liber diesen und
viele andere Berufe findet ihr auf:

www.dubistgenial.at
und auf: wichtigen Lebensentscheidungen
der Menschen mit dabei.

wkktn.at/minimax




Rechi/Sichesheity/Alenwaltung

Assistent/in in der
Sicherheitsverwaltung
(Lehrzeit: 3 Jahre)

Hier arbeitest du bei der Polizei oder anderen
Sicherheitsstellen. Du schreibst Briefe und
E-Mails, bereitest Akten vor und hilfst bei
wichtigen Dokumenten. Manchmal kiimmerst
du dich auch um Rechnungen und Bestellungen
oder hilfst bei Berichten fiir Zeitung und
Internet.

Du bist direkt im Bereich Sicherheit tétig und
arbeitest eng mit der Polizei zusammen.

Verwaltungsassistent/in
(Lehrzeit: 3 Jahre)

_ Als Verwaltungsassistent/in arbeitest du in
Amtern oder Behérden. Du organisierst Termi-

ne, schreibst Protokolle, Briefe und E-Mails und
hilfst, dass alles gut lauft. Auch bei Rechnungen
oder Bestellungen unterstitzt du. Du arbeitest
gemeinsam mit Kollegen und Vorgesetzten und
triffst immer wieder Menschen, die etwas im
Amt erledigen mochten.

Du sorgst dafiir, dass im Amt oder in der Behér-
de alles geordnet und gut organisiert ablduft.

Steuerassistenz
(Lehrzeit: 3 Jahre)

In diesem Beruf dreht sich alles um Geld und
Steuern. Du kannst im Finanzamt arbeiten oder
in einer Kanzlei. Dort hilfst du bei Steuererklda-
rungen, Rechnungen, Gehdltern und wichtigen

Unterlagen fiir Firmen und Menschen. Dabei
unterstutzt du Steuerberater/innen und arbeitest

mit vielen Fachleuten zusammen, die sich mit

Zahlen und Gesetzen auskennen.

Du bist ein ,Zahlen-Profi” und kennst dich mit
Geld, Steuern und Abgaben aus.




Delfiins

Delfine sind die Clowns der
Meere — verspielt, neugierig
und super schlau. Sie gehéren
zu den Sdugetieren, haben also
Lungen wie wir und missen zum
Atmen an die Wasseroberfldche.
Beim Schlafen bleibt immer eine
Gehirnhadlfte wach — und ein
Auge offen — damit sie nicht
ertrinken.

Wusstest du schon?

Delfine
geben sich
gegenseitig

+Namen"
— eine Art
Pfeifton, mit
dem sie ein
bestimmtes
Tier rufen
kénnen.

Scannen!

Dremedar:

Das Dromedar ist ein echter Wiistenprofi. Es kann tagelang
ohne Wasser auskommen und dabei bis zu einem Viertel
seines Korpergewichts an Flussigkeit verlieren. Kommt
es dann endlich an eine Wasserstelle, trinkt es in nur 10

Minuten bis zu 120 Liter Wasser — das ist so viel

(esremperpecy  Wie eine Badewanne voll!

Im Hécker steckt kein Wasser, sondern Fett. Daraus gewinnt das Tier
Energie, wenn es mal nichts zu fressen gibt.

Elsbdr:

Eisbdren sehen weil3 aus, aber eigentlich sind ihre

Haare durchsichtig. Darunter haben sie schwarze
Haut, die die Sonnenwdrme speichert. So bleibt der
Bdr in der eisigen

Avrktis warm.

Wausstest du schon?

Unter ihrem dicken
Fell haben Eisbdren
eine bis zu 10 cm
dicke Speckschicht
- quasi eine
eingebaute
Thermodecke.



Emus

Der Emu ist
ein Laufvogel
aus Australien.
Fliegen kann
er nicht,
dafur rennt
er blitzschnell
— mit bis zu @U@{}@@ﬁg
50 km/ h“(So Der Elefant hat ein echtes Allzweck-Werkzeug:
schnell fahrt

. seinen Rissel. Damit kann er trompeten,
ein Moped!). . . .
] 3 ; riechen, fahlen, pflicken, heben und sogar
Und das Lustigste: Emus kénnen nicht

P Wasser spritzen. Bis zu 10 Liter Wasser passen
riickwarts laufen.

in einen Russel!
Wausstest du schon? Wausstest du schon?

Nur die Médnnchen briiten die Eier aus - bis zu zwei Elefanten sind die einzigen Tiere, die nicht hiipfen
Monate lang ohne groBe Pausen! kénnen - bei bis zu 5 Tonnen Gewicht wdére das aber
auch ziemlich geféhrlich.

Flaminges Faulifer
Baby-Flamingos sind grau-weiB}. Erst durch

Faultiere sind Meister der Langsambkeit.
ihre Nahrung — Algen und Krebse mit

Sie hdngen fast ihr ganzes Leben kopfuber

speziellen Farbstoffen — farben sich ihre Federn im Baum - essen, schlafen, sogar Babys
rosa bis knallrot. bekommen sie dort. Nur einmal pro Woche
steigen sie herunter, um ,aufs Klo” zu gehen.

Flamingos schlafen oft auf einem Bein. Warum? Man
vermutet, dass sie so weniger Energie verbrauchen Ihr Fell wéichst von unten nach oben, damit Regenwasser
oder die Kérperwdrme besser halten kénnen. besser abflieBt, wenn sie kopfiiber hingen.

Wausstest du schon?




Ein fantastisches Abenteuer voller Mut,
Magie und Spannung wartet auf euch!

Spiel mit Elektronik ,YVENTOPIA" fir 1 bis 4 Spieler ab 7 Jahren,
Dauer: 40 bis 50 Min., kostet: ca. 40 Euro

Hoch hinaus geht’s auf die geheimnisvolle Insel
Ventopia - ein Ort voller Magie und Abenteuer!

Der schiitzende Lichtschild der fliegenden Insel ist
zusammengebrochen und die Nyxara, die finstere
Herrscherin der Unterwelt, schickt ihre dunklen
Kreaturen, um Ventopia zu erobern. Jetzt liegt es an
euch mutigen Heldinnen und Helden: kdmpft und
sammelt geschickt, um die drei mdchtigen Energie-
Tlrme zu reparieren, bevor die Insel in die dunkle
Tiefe stiirzt!

Dank elektronischem Spielplan und spannenden
Sounds ist jedes Spiel anders — aufregend, mitreiend
und leicht zu lernen.

GEWINNSPIEL

Wir verlosen 3 x das spannende 7

Spiel mit Elektronik VENTOPIA™ //

< Schreibt bis 30. November 2025 eine Postkarte oder ein

E-Mail mit dem Kennwort Ventopia™ an:

- pendorf

< MIN-MAX, Mooshurgerstr. 40, 9201 Krum
— E-Mail: mini-max@uaon.at

Als Einsender/in geben Sie uns das Einverstiindnis, dass wir Ihre personlichen Daten
ausschlieBlich zur Ermittlung der Gewinner/innen verwenden diirfen. Persdnliche Daten
werden NICHT weitergegeben und nach der Verlosung geléscht bzw. vernichtet.

@ “"WERBUNG -

» Kinderrechte ]

00 vitd #aumu%gaﬁm, dass %0,44 beine
Ll mebn zum Lelen, Auoraslon oder um
Frounde zu Areffon bloidd. Jot das vigent-
Lich enlaubll Won m/hoﬁm;ofﬂ, wie vied
#amt%wmg wir bebommen ddﬁ%m?

(Rosa , 11 Jahre)
Licke Rosa,

es ist wirklich nicht leicht, wenn die Hausaufgaben so viel Zeit
wegnehmen, dass es kaum noch méglich ist, einfach Kind zu
sein. In der Kinderrechtskonvention steht, dass Kinder nicht nur
lernen sollen, sondern auch das Recht auf Freizeit haben.

Zeit zum Spielen, Chillen und um Freunde zu treffen ist
genauso wichtig wie Schule — sonst wird’s einfach zu viel.
Eigentlich sollte die Schule darauf achten, dass ihr nicht mit
Aufgaben tberhduft werdet und ihr genug Pausen und Zeit fur
euch habt. Wenn du und deine Schulfreund/inn/en das Gefuihl
habt, es wird zu viel, ist es wichtig, das zu sagen. lhr kénnt
euch zusammentun und gemeinsam etwas verandern, indem
ihr mit euren Eltern, den Lehrer/inne/n, der Schulsozialarbeit
oder direkt mit der Direktorin oder dem Direktor sprecht.
Gemeinsam findet man meistens leichter eine Losung. Wenn
ihr aber merkt, dass sich nichts dndert oder ihr Hilfe braucht,
meldet euch bei uns, der Kinder- und Jugendanwaltschaft
(KiJA). Wir unterstiitzen euch dabei, dass
eure Meinung von den Erwachsenen
gehort wird — denn eure Wiinsche sind
wichtig!
Liebe GriBe,
» Ihnid Lickd
Kinder- und Jugendanwiiltin
und das Team der Kinder- und

Jugendanwaltschaft Karnten

*Kinder- und Jugendanwaltschaft des Landes Kérnten
Vélkermarkter Ring 31, 9020 Klagenfurt a. WS

Tel. 0800 22 1708 * E-Muil: kija@ktn.gv.at « www.kija.at
Wir sind fiir dich da: Mo — Do 8 bis 16 Uhr, Fr 8 bis 13 Uhr
Vertraulich, anonym und kostenlos!

Entgeltiche Einschaltung



Herbstliches
Nussbrot

So gehts:

© Trockenfriichte klein schneiden und mit dem Apfelmus und Orangensaft mischen.
© Mischung ungefihr 10 Minuten stehen lassen.
© Alle trockenen Zutaten in einer groBen Schiissel vermengen.

O Die Trockenfriichte mit der Fliissigkeit zu den trockenen Zutaten geben und gut
verkneten.

© Mischung in eine Brotform geben und fiir 40 — 50 Minuten bei 180 Grad im Ofen backen.

O Auskiihlen lassen und aufschneiden. Scheibe Nusshrot mit einer diinnen Schicht
Butter bestreichen und genieBen.

-Was kommt danach?-Vervollstandige die Reihe!

‘ KINDER-KOCHEN

aus biologischer
Landwirtschaft

ZUTATEN

fiir 4 Personen e 70 Minuten

¢ 500 g Bio-Trockenfriichte
(Dorrhirnen, Feigen, Rosinen
in beliebiger Mischung)

150 g Bio-Apfelmus

Saft von einer Bio-Orange

100 g Bio-Leinsamen und/oder
Mandeln

100 g Bio-Dinkelmehl weif
150 g Niisse

(Haselniisse und Mandeln)

o gemahlener Ingwer, Zimt,
Kardamom, 1 Prise Salz

www.janatuerlich.at

Auflésung auf Seite 38!

v
E Fotos: Ju-Natuerlich, Freepik




: So bleibst du STAR

,Wusstest\ Manchmal fihlt sich dein Ricken verspannt oder
du, dass ... dein Nacken mide an, wenn du lange gelernt
oder gelesen hast. Aber keine Sorge - mit ein
- du ungefiihr 200 paar kleinen Tricks fiihist du dich wieder stark,

Knochen hast, .
die zusammen ein starkes entspannt und voller Energie. So macht das
GerUst bilden? Sport und Lernen gleich viel mehr Spaf}!
Bewegung machen dieses Gertist
noch stdrker und stabiler!

Wie sitze ich richtig am Schreibtisch?

, . dein Herz in etwa so grof ist, ‘ Dein Tisch ist genau richtig, wenn du auf deinem Stuhl sitzt
wie deine Faust und jeden Tag etwa und deine Ellbogen im rechten Winkel (90 Grad) auf der
100.000 Mal schlagt? . . . o CF —_—
Tischplatte liegen konnen. Die Tischkante sollte ungefdhr in

' ... Kinderherzen schneller schlagen als l Héhe deines Bauchnabels sein. Deine Fiiie stehen fest auf

die von Erwachsenen? dem Boden. Wenn sie baumeln, brauchst du einen kleinen
Kinderherzen schlagen oft 80 bis 100 Scheina (RS

Mal pro Minute, bei Erwachsenen sind es
I meist nur 60 bis 80 Mal.

Welche ist die beste Sitzhaltung?
.. die Augen mehr Muskeln haben, . . . .
als jeder ungdere Korperteil? Darum ist Lehne deinen Riicken locker an die Stuhllehne, sitze gerade,

N Boden. Deine Knie sind etwa im rechten Winkel. Wichtig:
.. dein Korper zv etwa 70 % avus

Wasser bestelt? Trinken ist also fast wie S?hloge die Bem.e nicht uberemand.er, sons’f verdreht sich .der
_auftanken”. Ruicken und es wird unbequem. Dein Kopf ist aufrecht, nicht
‘ ' i ' nach vorne ,hdngend”. Stelle dir vor, du trdgst eine Krone —
- du heim Lachen Gber 100 Muskeln so sitzt du automatisch stolz und aufrecht.

im Korper bewegst? Lachen ist also

echtes Training — und macht dich
‘ gleichzeitig gluicklich! '

.. sich fast alle Muskeln in

deinem Korper bewegen,
wenn du giihnst?
Darum fuhlt sich

Gdhnen oft an,

wie eine Mini-
Gymnastik.

LAND = KARNTEN Danke an das Team von der Unterabteilung Gesundheitsférderung des
@ Abt. 5 — Gesundheit und Pfiege Landes Kérnten fir die fachliche Unterstitzung bei diesem Beitrag! m



K und GESUND!

Kleine Ubungen fiir neue Energie:

Streck dich: Stelle dich hin, breite Arme und
Beine wie ein Stern aus und dehne und ziehe
dich so weit du kannst auseinander. Dann tief
einatmen, kurz die Luft anhalten, dann ausatmen
und wieder locker lassen.

Schulterkreisen: Kreise langsam die Schultern
nach hinten und nach vorne. Das macht den
Nacken locker.

Kopf lockern: Bewege deinen Kopf wie bei einem
,Nein” und nicke wie bei einem ,Ja” — aber mach
diese Ubung immer ganz langsam — so 16st du

Verspannungen.
Schultasche richtig tragen:

Packe die schweren Sachen (Biicher, Hefte)
maglichst nach hinten, dicht an deinen Riicken.
Trage die Schultasche auf beiden Schultern,
nicht nur auf einer. Sporttaschen solltest du
abwechselnd links und rechts tragen, damit dein
Riicken gleichmdBig stark bleibt.

Froschhiipfen: Stell dir vor, du wdrst ein Frosch,
der 3 Mal weit Gber den Boden springt. Danach
spurst du sofort, wie du wacher wirst.

Auch die Augen brauchen Pausen:

Nicht nur bei der Arbeit mit Computern, auch
beim langen Lesen oder Schreiben kénnen die
Augen mude werden.

Dann hilft die 20-20-20-Regel: Alle 20 Minuten

fur 20 Sekunden 20 Meter weit in die Ferne DrauBen spielen, klettern, Fahrrad fahren, Fangen
schauen. Du kannst auch die Augen schlieBen oder Ball spielen ... all das macht dich stark,
und die Handfldchen wie eine ,Augen-Hohle” schnell und frohlich. Génne deinem Kérper jeden
darliberlegen — das entspannt. Tag eine Portion frische Luft und ausreichend
Bewegung - das ist gesund und wichtig fir

Muskeln, Herz und Kopf!

Hab SpaB an Bewegung!

Fotos: freepik

Infos & Kontakt: i 1
Amt der Karntner Landesregierung T ”J’ [J gJJJ o
Unterabteilung Gesundheitsforderung y 2
Bahnhofplatz 5/2, 9020 Klagenfurt am Wérthersee aESHI [J ] .-JJJH
D

g Telefon 050 536 15142



Andrea Neil, M.Sc.,
Nahrungsmittel-
technologin, fiir
diesen interessanten

Dielverricktesten
FrichtelderiWelt;

miniTmax:ay

Hallo liebe Entdecker! Macht euch bereit fur eine fruchtige
Abenteuerreise. Heute schauen wir uns die lustigsten, schrdgsten
und manchmal sogar stinkigsten Friichte der ganzen Welt an.
Manche sehen aus wie aus einem Mdrchen, andere riechen total
komisch — aber alle sind super spannend!

Durian

Stellt euch eine Frucht vor, die
auBen wie eine grolBe, grine
Stachelkugel aussieht. Innen ist sie
weich und cremig wie Pudding. Klingt lecker?
Moment! Sie riecht angeblich nach faulen
Zwiebeln, Knoblauch und Kdase. Viele Leute
halten sich die Nase zu — und andere sagen:
,Mmmbh, késtlich!” In manchen Hotels und
sogar an Flughdfen in ihrer Heimat Stidost-Asien
ist die Durian verboten, weil sie so arg stinkt.

Fun Fact: Die Durian heiB3t auch ,Kénig der
Friichte”, weil sie so besonders ist und voller
Vitamine und Energie steckt.

Drachenfrucht

Diese Frucht sieht wirklich aus
wie das Ei von einem Drachen!
Sie hat eine pinke Schale mit
griinen Schuppen - richtig magisch! Sie stammt
aus Mittelamerika und wdchst auf Kakteen!
Innen ist sie weil3 oder rot mit vielen winzigen
schwarzen Punkten (das sind die Samen). Sie
schmeckt mild und erfrischend, so dhnlich wie
eine Birne oder Kiwi.

Fun Fact: Keine Angst - diese ,Drachen”
spucken kein Feuer. Im Gegenteil: Die
Drachenfrucht schmeckt kihl und erfrischend,
herrlich an heiBen Tagen!

Na, welche dieser verriickten Friichte wirdest du gerne probieren? Bleib neugierig

und entdecke mit mir weiter die bunte und manchmal recht seltsame Welt des Essens! @

N

Fotos: Freepik, KI



Baumstammkirsche

Stellt euch vor, an einem Baum
wachsen die Friichte nicht an Asten, sondern
direkt am Stamm — das sieht aus, als hatte der
Baum eine Rustung aus Trauben! Diese Frucht
aus Brasilien (Stdamerika) ist rund, violett
und saftig-sif3. Man kann sie pur essen oder
Marmelade und Saft daraus machen.

Fun Fact: Manche Leute finden, sie schmeckt
ein bisschen wie Schwarzbeerjoghurt — lecker!

Schlangenfrucht \

Ssssss... Diese Frucht aus

Indonesien sieht wirklich aus, als

hdtte sie eine Schlangenhaut!

Ihre braune, schuppige Schale

fuhlt sich an wie Reptilienhaut. Aber keine
Sorge — innen ist sie knackig wie ein Apfel und
schmeckt sif3 und ein bisschen sauer, wie eine

Mischung aus Ananas, Banane und Honig.

Fun Fact: In ihrer Heimat Indonesien wird
sie nicht nur frisch gegessen, sondern auch
eingelegt wie Gurken!

Buddhas Hand

Diese asiatische Frucht sieht
aus wie eine gelbe Monsterhand
mit langen Fingern! Gruselig?
Vielleicht. Aber wenn man daran riecht, duftet
sie wunderbar frisch nach Zitrone. Man isst sie
nicht direkt, sondern
benutzt sie zum Beispiel,
um Zimmer gut riechen
zu lassen oder sogar
fur Parfums. In Asien
bringt Buddhas Hand
auBBerdem Gliick!

Fun Fact: Manche Leute
stellen sie als Zierde
in ihre Wohnung - fiir

guten Duft und gute
Laune!




SPORT ‘

Was passiert beim
Dehnen im Kérper?

Beim Dehnen werden im Kérper Muskeln

auseinandergezogen. Eine typische Ubung wére,
im Stehen ein Bein in Hifthohe auf einen Kasten
zu legen. Dabei spiirt man an der Riickseite des
Beins ein leichtes Ziehen - genauso soll es sein.
Gut gedehnte Sportlerinnen und Sportler kénnen
bei dieser Ubung noch zusétzlich versuchen, mit
den Handen den FuB zu erreichen und den Kopf mit
geradem Riicken in Richtung Knie zu senken.

Welche Arten des
Dehnens gibt es?

Es gibt verschiedene Arten des
Dehnens. Die wichtigsten sind
das ,statische” (bewegungslose)
Dehnen und das ,, dynamische”
(bewegende) Dehnen.

v . Beim statischen Dehnen behadltst
Im Korper passiert

dabei zweierlei:
4Erstens werden die Muskeln

du die Dehnposition — wie oben
beschrieben —