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Mit viel Neugier, Freude
auf eine Auszeit und
dem Wunsch, die
veganen Kochskills zu
verbessern, wurde in
dem idyllisch gelegenen
Resort eingecheckt und
keine der Erwartungen
enttduscht.
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MOUNTAIN RETREAT CENTER

VEGAN KOCHEN
IM CHIEMGAU

Test, Michaela Hocek

Der Ausblick von einem Kraftort auf die
Bergwelt rundum und saftiges Gran allein
sind an sich schen eine schéne Urlaubs-
erfahrung. Wir haben uns dennoch gefragt,
warum das Ankommen hier so schnell von-
stattengeht und man sich umgehend wie
zu Hause fOhit und denken, eine Antwort
aefunden zu haben: Es ist das Ausziehen
der Straenschuhe und Hinginschiopfen
in die Socken oder Hauspatschen. Es ist

das Regal mit unzahligen Bergschuhen.
Sneakers und Sandalen, dass das GefGhl
varmittelt, die ganze Familie ist schon da-
heim. Es sind die gemutlich eingerichteten
Aufenthaltsraume, wo man sich auf eina
Tasse Tee trifft, sich im Erker mit seinen
Kochgenoss:innen fir eine Nachbespre-
chung der Seminarinhalte Zusammenseizt
oder die Stube, wo man am Buffet mit-
einander scherzt und gemeinsam isst. E5
sind die gematlichen Zimmer, teilweise
mit Balkon, wo man seine Ruhe geniefien
kannund die Liegesthle vor dem Haus, wo
immer wiecer Wandertipps ausgetauscht
werden. Es sind die fixen Essenszeiten,
wa alle zusammenkommen, als hatte das
Familienoberhaupt zu Tisch gerufen. Das
ist m Mountain Retraat Center ein auBerst
charmantes Team rund um Alexander
Maller, der hier mit seiner typisch ruhigen
Ausstrahlung. immer wieder verschmitztem
Lacheln oder durchaus strengem Seiten-
blick, auch mal einer ruppigen Antwort

wRickzug mit Begegrung” ist das Maffo des
gemutiichen Hauses im Chiemgau. Beim Yoga, in der
Sonne vor dem Haus oder aim Buffet kormml man
after mal ungerwingen ins Gesprach.

oder charmanten Provekation das Kichen-
regiment fahrt - chne laut zu werden und
in geordneten Ablaufen. Denn seine Lehr-
zeiten mit cholerischen Ausbildnern und
prominenten Koch-Koryphaen hat er langst
hinter sich gelassen, um sein eigenas Ding
zumachen.

Das vegan-vegetarische Kiichenkonzept
Ist auf Harmonie mit den Aktivitaten in der
Nater und fm Haus abgestimmt.

Vom Profi lernen

Sieben Kichenlehrlinge, pardon Hotelgaste,
einschliedlich mir, waren dann auch ganz
Ohr als der vegane Kochpionier aus Berlin,
der sich seit Uber 20 Jahren mit der Materie
beschaftigt, mit seinen Ausfahrungen rund
um die veganen Basics begann. Aus der

Befurchtung zu wenig ins Tun zu kommen,
wurde ein emsiges Team, das Saucen,
Suppen, Focaccia und Hefekuchen backan,
Gemuseschnippeln und Resteverwertung
im Handumdrehen mit professionellen
Kniffen umsetzen kann. Mich persanlich
werden ab nun fir alle Zeit Messerkunde
und Sehnitttechnik vor immer wieder mal
angaschnittenen Fingerkuppen bewahren,
Die Geschmacksiehre ging mit keinem
kenkreten Rezept, sondern dem Know-how
fur das ausgewogene Abschmecken und
individuelle Kreleren van Speisen einher
- unabhangig vorn jeweiligen Kochnivaau
der Teilnehmer:innen. Forderlich war dabei
das schrittweise Verkosten auf dem Weg
zur ausgewogenen Speise, Das Erkunden
verschiedaner Konsistenzen und Einsatz-
gebieta von Tofu und Tempeh geriet zum
staunenden Prozess. Weil Mlller ein allge-
meines . das schmeckt fad oder gar nicht”,
2u Recht nicht gelten lasst. Sein Credo: Je-
dern Produkt die ihm optimals Zubereitung,
All das und professionelle Effizienz haben
wir inwenigen Tagen gelernt und sinen Vor-
geschmack bekormmen, was wir noch auf
eigene Faust erkunden mochten. Ein kieines

Viel gelernt

Lebersmittel- und Messarkunde.
Geschmackslehre und die zehn
urverzichtbaren Komponenten jedes
Gerichts wurden uns von Kichenchef
Alexander Mller im Themenprogramm
Vegan kochen lemen & Yoga"
sympathisch und mit unvergessiichen
Kniffen und Geschichten ins.
Langzeitgedachtnis eingepeagt. Danke!

Mountain Retreat Center
Schaveibern 2

D-83229 Sachrang bei Aschau
mountain-retreat-center.com

Geheimnis wollen wir gerne verraten: Rote-
Bete-Pulver ist der Hit beim Anrichten. Und
Sie werden es vielleicht nicht glauben, aber
alleswas es fir die perfekte Spaise braucht,
sind die folgenden zehn Komponenten, die
sich an zwei Handen abzahien lassen: 508,
sauer, itter, salzig, umani, Konsistenz, Fett,
Scharfe, Optik und Liebe.
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pDer soziale Aspekt der
Nachhaltigkeit scheint

G4 Machnaltg leben

IN DREI SATZEN

Text: Mchaels Hocek

Indigouriaub felert dieses Jahr sein 20-jah-
riges Bestehen. Wie fiihlt es sich an, seine
Vision erwachsen werden zu sehen?
Dasist 50 eine Mischung aus Geflhlen - von
Dankbarkeit, Demut, Gluckseligkeit und
taglich peven Challenages, die anstahen, ist
alles dabed. In Sumre fohit es sich unalaub-
lich €00l an

Was sind deine weiteren Ziele oder Dinge,
an denen es sich lohnt, 2u schrauben?

Bei Indigourlaub ist &5 eine stetige Produkt-
weiterentwicklung - sei es, was frische The-

Sonja Miko
im Interview

Jahrzehntelange Tourismuserfahrung lieB die
Reiseexpertin ihre eigenen Urlaubswelten mit
ganzheitlichem Wohlfiihlbackground und

besonderen Themenprogrammen erschaffen.

Stetige Weiterentwickiung, neue Destinationen, besondere Locations und spannen-
de Themen zu finden, sind die Triebfedern bei Indigouriaub. Die Gaste sollen vom
ersten Schritt ein Geflhl des Ankommens und der Geborgenheit splren. Chne 40
perfakte Kollegrinnen, Respekt, Toleranz und Authentizitat ware das nicht moglich.

men betrifft oder auch neue Destinationen
und Locations. Zudem ist fir michimmer es-
senziell, dass es dem Team gut geht - das ist
ain permanenites Ziel von mir In unsaren aige-
nen Locations, dem Kleebauer Hof, Mountain
Retreat Center und der Son Manera Retreat
Finca, ist es mir wichtia, unssre Gaste immer
wieder mit neuen Projekten zu Oberraschen,
Aktuelie Planungen sind eine neue Terrassen-
piattformzum Seele-paumein-assen und fars
Yoga am Kleebauer Hof. Aufder Finca haben
wir gerade eine weitere AuBenyogaplattform
uberdacht, sadass genlgend Platz im Freien

ist, und im Chiemgau haben wir auch kirz-
lich die Terrasse ranaviert. Im Herbst stehan
wieder einige Zimmer-Nauaestattunden auf
dem Plan. Also alles immer in Beweguna

Wir hatten die Maglichkeit, zwei eurer
Hauser zu testen = in groBes Dankeschan
dafiir = und fragen uns jedes Mal, wie es ge-
lingt, schon beim Ubertreten der Schwelle
ein derart entspanntes und familidres Ge-
fiihl zu haben?

Ich denke, dass man unsere/meine Absicht
spOrt: Es ist uns Tag for Tag ein Herzensan-
liegen, dass unsere Gaste vom ersten Schritt
ein Gefohl des Ankommens und der Ge-
borgenheit sparen. Das lasst sich aber nicht
wirklich am ReiBbratt planen, sondern muss
ehrlich gemeint sein. Linser gesamtes Team
lebt diesen Gedanken. Unsere Ausrichtung
zZielt darauf ab - so gestalten wir alles mit
sehir viel Lisbe zum Detall, als ware es unser
Daheim, Viele Hotals bieten mittlerweile
Yooa an, wedl es halt irgendwie hip ist, Das
hat auch seine Dasainsberechtigung, ist aber
ein anderer Zugang als der, den wir haben,

Warum hast du von Anfang an auf Nach-
haltigkeit gesetzt?

“Wermutlich, weil ich mit diesem Gedanker-
gut aufgewachsen bin, ohne dass man in
den 1970er-/80er Jahren das Wort Nach-
haltigkeit kannte. lchdenke, es stand damals
noch nicht mal im Duden, Die Jahre bed der
JOberosterraichischen Natursehutzjugend®
haben mich gepragt. Wir haben nicht nur
Frasche und Baume gerettet, sondern es
war Klar, dass man Mallim Wald einsammer,
Mall vermeidat und Respekt vor Mutter Erde
hat. Wichtig waren mir soziale Werte, der
faire, respektvolle Umgang mit dem Gegen-
aber schon immer - der soziale Aspekt der
Nachhaltigkeit scheint mir heutzutage der
Allerwichtigste zu sein. Mit dem VorstoR
des egoistischen Gedankenguts (oft als
JSelfeare” verkauft) hadere ich tatsachlich
sehr. For unsere Gesellschaft ist das keine
aute Entwicklung und im Kleinen versuche
ich, es anders zu machen und bel meinem
Tun immer auch die Auswirkungen auf das
Gegenber zu bedenken. Dass die Ober-

osterreichische Naturschutzjugend ein
Projekt unserer Spendenaktionen ist, ist
also kein Zufall

Was sind rilckblickend deine gréfiten He-
rausforderungen gewesen?

Die grote war, dass vor 20 Jahren Yoga-
urlaub guasi nicht bekannt war. Den Weg
fr Reisen mit ganzheitiichen, gesunden
Therren zu ebnen, var harter als gedacht
Und ja klar, das perfekte Team - in meinam
Fall vier perfekte Teams mit gesamt 40
Kolleg-innen - zu leaden, ist eine Challenge.
Es wird nicht langweilig :-).

Miisstest du eine Keynote halten, welche
Werte waren in der Reise-, Wellness- und
fir dich 2
Respekt, Toleranz, Authentizitat, Das hat
aber weniger mit der Branche 2u tun, son-
dern mit Lebenswerten for ein wertschat-
zendes Miteinander -
die liegen jeder Branche
Zugrunde.

Ich warde aber auch
sehr gerne eine Key-
note halten zum Thema
-Egoismus vs_ Salfcare”
und die Auswirkungen
auf die Gesellschaft.

=y
o

Dein Anbister
fir Yogareisen

Mit sich selbst
Urlaub machen

QiR YoGa, Malen, Wellness Fasten,
Coaching, Klang, Meditation etc - Das.
Themenangebot bei Indigourlaut:
ist seit 20 Jabwen aullergewdhnlich
- ebenso die vegetarisch-vegane
Rundumverpflegung und die
herzlichen Teams in den individualien
Retreat-Hausern in Osterreich,
Deutschiand und Spanien. Hinzu
kommen sorgfaltia ausgewshite
Partnerunternehmen rund um den
Globus abseits von Massentourismus.
und mit Bedacht darauf. dass die
erwirtschafteten Umsatze im
Zielgebiet bleiben

Zusitzlich werden Projekte durch
Spenden - auch Gaste kiinnen bei
Iedem Aufenithalt ihr Favoritengirojekt
und die Hdhe ifves Batrags auswahien
- unterstitzt. Indigourlaub ist
seit 2018 TourCert-zertifiziert.
indigourlaub.com
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Waussten Sie schon?
Kuriose Fakten zu
aktuellen Themen

Neues van unserem
grinen Planeten

Wir testen fiir Sie

Produktneuheiten, die Sie
ausprobieren sollten

Marianne Neumiiller-
Klapper im Interview
Sie spricht Ober die neuen
Nespresso Kaffeekapseln
auf Papierbasis

Reden wir iibers trinken

So léschen Sie auf natdrli-
che Weise lhren Durst

Grillenund chillen

Mit diesen Tipps gestalten
Sie Ihren Grillabend nach-
haltig

Nachhaltig unterwegs
Chiemsee-Alpenland
Berge und Seen verspre-
chen Abwechslung im
Urlaub

Vegan kochen im
Chiemgau

Im Mountain Retreat Center
durften wir bei einem Profi
lernen

Schilafen bei Hitze

Hilfreiche Strategien far
einen erholsamen Schlaf im

Bewussles
Haareschneiden

So sorgt ein energetischer
Haarschnitt far Entspan-
nung und Wohlbefinden

Entspannt

Richtung Siiden
Urlaubsreisen mit dem Zug
und ihre positive Wirkung
SonjaMiko

im Interview

Die Geschéftsfihrerin

von Indigourlaub erldutert,
was einen Wohlflihlurlaub
ausmacht

REITERS SUPREME:
EinHauch Japan

Wellnessurlaub im Adults-
only-Hotel Kensho Spa

Alte Segel gehisst
Machhaltige Mode und
farbenfrahe Qutfits fiir den
Sommer

Somumerpflege filr
Hautund Haar

Natarliche Kosmetik for die
schdnste Zeit des Jahres

Originelle
Oko-Innovationen
Geniale Konzepte flr
eine bessere Umwelt
Die Zukunft ist griin
Innovative und umwelt-

freundliche Produkte
im Uberblick

besenders begeistern,
finden Sie ab Seite 70.

Praktische Ratschlage, mit
denen Sie hren Grillabend
unbeschwert geniefien
kénnen, liefern wir Ihnen

NATURATA

»>mehr als bio

KOFFEIN- &
GLUTENFRE)

&7 O EISKAFFEE MAL ANDERS

fm Test 2 Die koffeinfreien Getr 3 sandern
Wir nehmen acht Anbieter eignen sich auch hervorr. r kann direkt
wvon Pflanzen und Co. n W Milch angeriihrt werden. Eine Kugel Eis dazu und schon zaubern Sie
unter die Lupe Flair auf Balkon oder Terrasse!

www.natur:




