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Was heute zahlt

Liebe Leserinnen und Leser,

Wohlbefinden ist die Verkniipfung von emotionaler Zufriedenheit und
korperlicher Gesundheit. Dabei spielen Lebensweise und eine gesunde
Erndhrung eine ebenso wichtige Rolle wie ein Umfeld, das uns behagt
und in dem wir uns selbst entfalten kénnen.

Den eigenen Typ kennen ...

Natiirlich ist Geschmack eine hochst individuelle Angelegenheit: Low
Carb-Rezepte oder asiatische Kiiche sagen nicht allen Menschen zu,
ebenso gehen bei Einrichtungstrends die Geschmécker auseinander.
Was den einen gut tut, ist nicht automatisch die perfekte Losung fiir
alle.

... und danach leben

So, wie wir uns im Lauf unseres Lebens weiterentwickeln, verdndern
sich auch die Bediirfnisse von Korper und Geist. Vielleicht entdecken
Sie die Liebe zu klassischer Musik oder geben lange als altmodisch
verschrienen Stoffen wie Cord eine zweite Chance? Wichtig ist, ganz
auf das eigene Bauchgefiihl zu horen!

Auf den folgenden Seiten finden Sie wie gewohnt einen bunten Mix aus
interessanten Themen, aktuellen Trends und spannenden Wohnkon-
zepten. Wir stellen Thnen drei verschiedene Wohntextilien mit einer
grofien Portion Behaglichkeit, Flexibilitdt und Extravaganz vor und
werfen einen Blick auf den iiberraschend minimalistischen Stil einer
vergangenen Epoche.

Wir wiinschen Thnen viel Vergniigen beim Bléttern und Schmokern!

- auf einen Blic

|

WIE MENSCHLICH IST DIE KI

Sie reagiert auf Wiinsche und Kritik und analysiert unsere
Vorlieben genauer als Siegmund Freud. Die Ergebnisse sorgen
regelméfig fiir Verbliffung. Ob die KI auch in der Raumgestal-
tung in der Lage ist, wirklich einzigartige Arbeit zu leisten und
mit Leidenschaft bei der Sache ist, haben wir auf Seite 6 & 7
untersucht.

2

ES WIRD WEICH UND FLAUSCHIG

Behaglichkeit ist bei Weitem nicht nur eine Frage von Form
und Funktion. Vor allem die Haptik spielt eine Schliisselrolle
bei der Frage, was wir als gemtitlich empfinden. Lesen Sie mehr
auf Seite 10 & 11 iiber die Riickkehr von kuscheliger Chenille,
wéirmendem Cord und dem rockigen Leopardenprint.

3

200 JAHRE JOHANN STRAUSS

Aus seiner Feder stammen unsterbliche Werke wie der Kaiserwal-
zer, die Fledermaus und der Zigeunerbaron. Johann Strauss Sohn
verkorpert wie kaum ein anderer Musiker das Leben und die Ge-
sellschaft Wiens zu Kaiserzeiten. Doch der Walzerkonig hatte auch
eine iiberraschend rebellische Seite. Mehr dazu auf Seite 14 & 15.

4

VOLL GENUSS ZU MEHR WOHLBEFINDEN

Lisa Shelton ist vielen aus der Sportwelt ein Begriff — doch auch
als Erndhrungsexpertin hat sich die Tirolerin mittlerweile einen
Namen gemacht. Sie hat mit uns auf Seite 18 & 19 {iber entziin-
dungshemmende Erndhrung ohne Verzicht und die Auswirkung
von Zucker auf den Korper gesprochen.

5

LEUCHTEND GRUNES SUPERFOOD

Matcha-Latte ist vielen ein Begriff. Getrocknet, von Hand
gemahlen und anschliefend mit heiflem Wasser oder Milch
aufgeschiumt, ist der japanische Griintee ein echter Booster fiir
Haut, Augen und Gehirn. Wir berichten auf Seite 22 & 23, was
genau den Tee so gesund macht und worauf man achten sollte.




Genuss ohne
Grenzen

WIR WISSEN GANZ GENAU, WAS EINE GUTE KUCHE ,KONNEN*
MUSS: Robust sollte sie sein, intelligent geplant und perfekt struk-
turiert. Auflerdem tiber ausreichend Stauraum verfiigen und IThnen
grenzenlose Moglichkeiten fir die Zubereitung diverser Kostlich-
keiten bieten.

Damit Thre zukiinftige Traumkiiche wirklich alle Stiicke spielt, ist eine Menge Detailplanung
notig. Daher nehmen wir uns in unserem Kiichenstudio alle Zeit der Welt, um wirklich jeden
einzelnen Ihrer Wiinsche in die Planung einflieflen zu lassen. Dabei geht es nicht nur um
strapazierfahige Arbeitsflichen und ansprechende Optik — hochwertige Materialien und
Design am Puls der Zeit sind fiir uns ohnehin selbstverstindlich. Das Allerwichtigste ist
die individuelle Anpassung an Ihre Gewohnheiten und Bediirfnisse. Von der ergonomischen
Ausrichtung tiber die effizienteste Raumaufteilung bis hin zu den idealen Gerdtekombina-
tionen gestalten wir gemeinsam mit Thnen Ihre Traumkdche fiir vollendete Kochmomente.
Genieflen Sie auSerdem die zahlreichen Vorteile unseres Kiichenservice-Pakets! Neben
einem umfangreichen Sortiment an exklusiven Modellen und hochwertigen Gerdten bieten
wir Thnen in unserem Studio gerne auch professionelle Planung. Und die Montage? Die
nehmen natiirlich auch wir vor, damit Sie so rasch wie méglich speisen kénnen wie Gott in
Frankreich - nur zu Hause.




kiiche & wohnen

Mayrhofer KUCHE&wohnen
Lenaustrafde 31, 4020 Linz
+43 732 667 718
office@wunschkueche.at
www.wunschkueche.at

Alle unsere neun perfekten Services fiir Ihr Einrichtungserlebnis
finden Sie unter www.wunschkueche.at/serviceleistungen

2/9 es

Ganz personlich _ Ob Planung, Montage
oder Nachbetreuung: Sie haben einen ein-
zigen Ansprechpartner fiir alle Themen
rund um Thr Wohnprojekt.

1 9 Tolle Raum-
konzepte

Die ganze Miete _ Ein Mdébelstiick alleine

macht noch kein Zuhause. Gerne planen

wir mit Thnen alle Aspekte rund um Ihre

Wohntrdume und schaffen ein Daheim
zum Wohlfiihlen.

5 Rundum
versorgt

Alles aus einer Hand _ Geniefien Sie
unseren 360°-Service: Wir kimmern uns
um die Koordination aller Handwerker fiir
alle Themen Threr Neuausstattung, wah-
rend Sie sich entspannt zuriicklehnen.

4.5
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Chat( PT wie

soll ich wohnen

Wie kiuinstliche Intelligenz unsere Innerhalb kiirzester Zeit traten Deep Learning-Modelle, auch
Einrichtung beeinflussen kann

KI genannt, ihren Siegeszug durch die Gesellschaft an. Sie
konnen Geschichten schreiben, Bilder generieren, aber auch
Hautkrebs und Falschgeld erkennen. Und wie sieht es mit der
Einrichtung aus?

In vielen Haushalten sind Smart Home-Systeme bereits Standard:
Intelligente Backofen konnen Gerichte erkennen und wéhlen
eigenstdndig die richtige Gartemperatur, Beschattungs- und
Liftungssysteme reagieren auf Witterung und Auflentemperatur,
Beleuchtung und Heizung lassen sich mittels Sprachassistenz
oder Uiber das Handy aktivieren.

Die KI geht allerdings einen Schritt weiter, indem sie von den tig-
lichen Abldufen lernt. Sie registriert beispielsweise, wann und wie
lange sich die Bewohner*innen in bestimmten Raumen aufhal-
ten und optimiert die Heizung entsprechend. Sie merkt sich die
abendliche Heimkommzeit, schaltet die gewiinschten Lichter ein
und spielt die Lieblingsmusik ab. KI-basierte Sicherheitssysteme
wiederum erkennen ungewohnliche Aktivitidten oder potenzielle
Gefahren und informieren in Echtzeit.




Leichtere Planung durch realistische Simulation

Durch die Analyse riesiger Datenmengen kann das KI-gestiitz-

te Design zukiinftige Trends im Designbereich vorhersagen, wie
beispielsweise Farben und Stile, die in bestimmten Zeitraumen
besonders beliebt sein werden. Dank dieser Funktion kénnen
Losungen entstehen, die sowohl praktisch als auch innovativ sind.
Ein weiterer Vorteil der Simulation in Echtzeit ist die Moglichkeit,
bereits bei der Vorauswahl automatisch die speziellen Anforderun-
gen der Nutzer*innen mit einzuberechnen.

Wie kreativ ist die KI?

Auch wenn die KI scheinbar einzigartige Kunstwerke in jeder
gewlnschten Stilrichtung erzeugen kann, muss man sich ver-
gegenwirtigen, dass sie keine eigenen, schopferischen Ideen
umsetzt, sondern lediglich eine Imitation bereits bestehender Werke
erzeugen kann. Originalitit? Leider Fehlanzeige. Denn was eine KI
niemals lernen kann, sind Emotionen. Und genau diese verleihen
einem Raum das gewisse Etwas! Letztlich kommt es also doch auf das
Fingerspitzengefiihl guter Designer*innen an, wenn es darum geht,
einen Raum zu gestalten, der die Personlichkeit der Bewohner*innen
widerspiegeln soll.

Letztlich ist und bleibt die KI - zumindest vorerst — eine praktische
Unterstiitzung, jedoch kein Ersatz fiir die Menschen hinter einer ge-
lungenen und rundum behaglichen Wohnatmosphére.

— e

KI-Tools zum Ausprobieren

RoomGPT

Wer schnell und unkompliziert ausprobieren mochte, wie ein Raum in einem
anderen Design wirken wiirde, hat mit RoomGPT eine nutzerfreundliche
Moglichkeit zur Hand. Einfach ein Bild des Raumes hochladen, gewiinschte
Stilrichtungen wéhlen und sich tiberraschen lassen.

Planer 5D

Dieses Architektursystem fiir die Wohnplanung erfasst die Inneneinrichtung
anhand von Schnappschiissen und erlaubt eine Anpassung von Oberfldchen,
Materialien, Farben und Muster fiir Mobel, Wande und Boden in jedem be-
liebigen Designstil.

InteriorAl

Mit einer sehr ibersichtlichen Benutzeroberfliche erméglicht diese Platt-
form, anhand von Fotos verschiedene, fotorealistische Einrichtungsstile
durchzuprobieren und Inspiration zu finden.

Spacely.Al

Ahnlich wie die anderen Modelle bietet diese Seite Ideen fiir Mébel und

Farbschemata und erstellt anhand der gewéhlten Filter realistische Raume
inklusive Dekoration.




Funky Perfektion

Hort man den Begriff ,Perfektion”, hat man oft ein Bild vor
Augen, das nuchtern und geradlinig scheint. Die Natur kim-
mert das nicht: Ihre Formen sind alles andere als simpel
und streng geordnet. Perfektist sie aber dennoch. Gutes
Design verfolgt einen &ahnlichen Ansatz; hier geht esum
Linien, um Freude an Farben und um Lebendigkeit. Wenn
dannauch noch ein kraftiger Schuss Funkyness dazu-
kommt, ist das schwungvolle Lebensgefuhl komplett.
_Bank Alvaro von haas




Stadtgespriche

Ach, wenn die alten Griechen nur geahnt hatten, wie eine Stadtim
21. Jahrhundert aussieht! Aber auch wenn sie Lebensstil, Technik
und Formgebung nicht vorhersehen konnten - ganz so falsch sind
sie mitihren Erkenntnissen trotzdem nicht gelegen. Wie etwa
Perikles, der schon vorrund 2500 Jahren erkannte: ,Die Menschen,
nicht die Hauser machen die Stadt.” Dem ist wenig hinzuzufligen.
Unser Vorschlag: Lassen Sie uns die Stadt jeden Tag und jeden
Abend zu einem besonderen Ort machen.

_Wohnprogramm GRAZ von PAUL LEVIN

Ielj

PAUL LEVIN
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Trend auf Samtpfoten

Wie Cord, Chenille und
iLeopardenprint wieder bei
uns Einzug halten

Ibie sind weich, warm und extrem flexibel:
Stoffe wie Cord, Chenille und Leoparden-
muster erobern nach langer Pause wieder

das Interior Design zuriick.




Viele von uns kennen sie vermutlich in erster Linie aus der Bekleidung: Wiahrend man Cord mit warmen, praktischen Hosen assoziiert und
Chenille aufgrund seiner auferordentlich weichen Beschaffenheit hdufig fir Babykleidung zum Einsatz kommt, steht der Leopardenprint seit
seinem ersten grofien Auftritt in den Dreifligerjahren fiir Freiheit, Coolness und Glamour. Nun darf das Trio endlich wieder Wohntextilien

verschonern!

Cord: nattrlicher Warmespeicher

Seine Bekanntheit verdankt der samtige Webstoff den typischen
Léangsrillen. Nicht vollkommen schlicht, aber auch nicht zu auffél-
lig, verstromt die samtig-geriffelte Textur pure Gemiitlichkeit mit
3D-Effekt. Als idealer Warmespeicher ist Cord aufierdem in der
kalten Jahreszeit geradezu unentbehrlich! Der zeitlose Look macht
Cord ideal fiir viele verschiedene Wohnstile und Einsatzbereiche.
Sowohl klassisch-elegante Linien als auch stylische Vintage-De-
signs oder knallige Kontraste sind mit Cord wunderbar einfach
umzusetzen. Da es Cord in den unterschiedlichsten Farben gibt,
ist mit Sicherheit fiir jeden Geschmack das Richtige dabei. Ubri-
gens: Cord lésst sich problemlos in der Maschine waschen und

ist damit ein unkomplizierter Begleiter in Familien mit kleinen
Kindern oder Haustieren!

Grundsétzlich unterscheidet man vier Typen von Cord: Kabelcord
mit etwa zehn Streifen auf einer Fldche von 10 Zentimetern, Breit-
cord mit etwa zehn bis 25 Streifen und Genua-Cord mit 25 bis 40
Streifen. Am zartesten ist der Feincord, auch Babycord genannt,
der auf einer Fldche von zehn Zentimetern mehr als 40 Streifen
aufweist.

Chenille: flauschiger Hautschmeichler

Vereinfacht gesagt werden bei der Herstellung von Chenil-

le kiirzere Garne, der sogenannte Flor, um einen Garnkern
gewickelt. Diese verleihen dem Stoff sein charakteristisches,
flauschiges Aussehen und die weiche Textur. Die aufwéndige
Verarbeitung macht das Gewebe allerdings nicht nur optisch
einzigartig, auch tiberaus strapazierfahig und langlebig. Der
Name ,Chenille” stammt aus dem Franzésischen und steht fiir
Raupe - ein gutes Bild fir die weiche, angenehme Struktur und
den iippig-eleganten Look des Stoffes.

Diese Eigenschaften machen Chenille zu einem der viel-
seitigsten und gemttlichsten Stoffe fiir Mobelpolsterungen:
Superweich und in vielen verschiedenen Farben und Mustern
verfiighar, wird ein Sofa aus Chenille zum perfekten Rickzugs-
ort! Aber auch bei Heimtextilien wie Kissen, Gardinen oder
Teppichen kommt Chenille besonders gut zur Geltung.

Zudem ist die Herstellung nicht auf ein bestimmtes Material
festgelegt, sodass zunehmend recycelte und biologisch erzeug-
te Garne zum Einsatz kommen, was ihn zu einer nachhaltigen
Wahl in Sachen Raumgestaltung macht.

Leopard: luxurioser Rebell

Ob als Kissenbezug, Polsterung fiir Sessel und Sofa oder sogar
als grofiflichiger Wandbehang - das Leopardenmuster verleiht
nahezu allen Wohntextilien eine besondere Note. Der Vielfalt
an Texturen sind dabei keine Grenzen gesetzt: Von kuschelig-
weichen Bettvorlegern bis hin zu seidig-glatten Oberfldchen ist
alles moglich.

Wem die typischen, dem Fell nachempfundenen Farben zu
langweilig sind, findet Neuinterpretationen des Klassikers in
Pastelltonen, Pop-Art-Design oder Metallic-Finishes, die sich in
jedem Raum stimmig einsetzen lassen.

Wiéhrend in der Mode der Leopard gern von Kopf bis Fuf$ ge-
tragen wird, gilt in der Raumgestaltung das Motto ,weniger ist
mehr®. Am besten zur Geltung kommt der Leoprint als gezielter
Akzent in Kombination mit schlichten Mobeln oder einférbigen
Designs:

So setzt das Muster extravagante Kontraste und bringt lebendige
Dynamik in jeden Raum.

10_11




2 Gerne etwas mehr

Wenn es doch nur einen Platz gabe, an dem man vielen verschiedenen Bedurf-
nissen gleichzeitig nachkommen konnte! Wie zum Beispiel entspannt Musik
horen, wahrend der Nachwuchs fur die ndchste Schularbeit biffelt. Oder in die
nachste Staffel dieser spannenden Netflix-Serie starten, wahrend der Part-
neram iPad fir den kommenden Urlaub recherchiert. 0der man mit Freunden
einfach gemutlich plaudert und diskutiert. ,Abhdngen und chillen”wirde es die
Tochter wohl nennen. Interessant: Sonst findet sie fast alles, was ihre Eltern tun,
irgendwie cringe, aber mit der Lounge hat sie offenbar Uberhaupt kein Problem.
Dasist wahrscheinlich mit ein Grund, warum der Ort zum absoluten Lieblings-
platzund inoffiziellen Treffpunkt der Familie wurde. Und von Freunden. Weil sich
Beddurfnisse verandern, ist der Lieblingsort modular konfigurierbar.
_Designlounge ARES von sedda

Edsedda

Polstermihel




1 Spielt immer mit

Flexibilitat ist die Anpassungsfahigkeit an wechselnde Umstande, meint
Wikipedia. In der Mathematik wiederum bezeichnet der Begriff eine
Eigenschaft von Verkntipfungen. Moment mal - lassen sich Komfort
und Funktion von Sitzmdébeln also mathematisch ausdricken? Vermut-
lich nicht oder zumindest nur sehr grob. Denn letztendlich entscheiden
-zum Glick! - individuelle Bedlrfnisse sowie das ganz personliche
Wohlgefihl dariber, ob eine Couch oder eine Chaiselongue als optimal
gemdtlich und darlber hinaus funktionell empfunden wird. Was neben
hoher Fertigungsqualitat dabei aber auf jeden Fall immer eine wichtige
Rolle spielt? Genau, die Flexibilitat.

_SofaVitavon Joka
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200 Jahre Johann Strauss

Erst vorgesehen fiir eine Beamtenlaufbahn, spiter im Schatten
des berithmten Vaters: Johann Strauss Sohn musste auf seinem
Weg zum Walzerkonig einige Hiirden tiberwinden. Heuer wire der
Wiener Komponist 200 Jahre alt geworden.

Seine Laufbahn begann holprig. Der liebevoll auch Schani genannte
Johann Baptist Strauss verdankte letztlich seiner Mutter den Wer-
degang zum Star. Bereits mit sechs Jahren komponierte er seinen
ersten Walzer, bekam hinter dem Riicken des Vaters Violinunterricht.
Denn ausgerechnet Johann Strauss Vater, der gemeinsam mit seinem
Freund Josef Lanner den Walzer in seiner heutigen Form entwickelt
und privat fiir zahlreiche Skandale gesorgt hatte versuchte, die mu-
sikalischen Ambitionen seines éltesten Sohnes zu unterdriicken und
schreckte tibrigens nicht einmal vor einer Intervention beim Wiener

Magistrat zuriick, um den ersten Auftritt seines Sohnes zu verhindern.

Rebell im 34-Takt

Besagter erster Auftritt im Hietzinger Casino Dommayer am 15.
Oktober 1844 wurde ein Riesenerfolg und ebnete den Weg zu
einem schwindelerregenden Aufstieg. Die ersten Jahre nach dem
Debiit waren dennoch vorrangig vom Konkurrenzkampf gegen
Strauss Vater gepriagt: Wahrend dieser sich der Sympathien der
Eliten sicher sein konnte, wandte sich Strauss Sohn den Studen-
ten und Randgruppen in Wien zu. Auch machte er keinen Hehl
aus seiner Sympathie fiir die Ideen der Revolution von 1848,
komponierte sogar eigens ,Barrikadenlieder” und den ,Revolu-
tionsmarsch*.



Gefeierter k.u.k. Hofballdirektor

Nach dem Tod des Vaters gelang es Strauss endlich, die beiden Orchester
zu vereinen. Er unternahm gefeierte Konzertreisen, die ihn erst durch
Europa und nach Russland, in seinen spéteren Jahren auch in die USA
fihrten und ihm den Aufstieg zum k.u.k. Hofballdirektor erméglichten.
Wild, spritzig, schwungvoll und voll Temperament, komplex und zu-
gleich voller Leichtigkeit: Seine Musik traf den Nerv der Zeit und ist bis
heute eng mit der Wiener Kultur und dem gesellschaftlichen Leben jener
Zeit verkniipft. Nicht umsonst ist das Wiener Neujahrskonzert vor allem
den bis heute unvergessenen Werken Strauss’ gewidmet.

Liebhaber der Operette

Johann Strauss Sohn préagte die Wiener Ope-
rette mafdgeblich und hob sie auf ein neues
kiinstlerisches Niveau. Mit Meisterwerken
wie ,Die Fledermaus® (1874) und ,Der Zi-
geunerbaron” (1885) schuf er mitreifSende
Musik und verband gekonnt Elemente

des Wiener Walzers und anderer Tanz-
formen. Zwischendurch entstanden
Welterfolge wie die Walzer ,An der
schonen blauen Donau” (1867) oder ,Ge-
schichten aus dem Wienerwald® (1868).
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Private Turbulenzen und Disziplin bis
zuletzt

Drei Ehen durchlebte der charismatische Kom-
ponist im Lauf seiner Jahre: Seine erste Ehefrau,
Henrietta ,Jetty” Treffz, eine bekannte Opernsédngerin,
unterstitzte ihn privat und beruflich. Sie managte seine
Karriere bis zu ihrem frithen Tod 1878. Seine zweite Ehe mit der
jungen Schauspielerin Angelika Dittrich verlief hingegen kurz
und unglicklich; erst die dritte Partnerschaft mit Adele Deutsch
schenkte ihm wieder Gliick und Stabilitét.

Insgesamt 479 Werke stammen aus der Feder von Johann Strauss
Sohn: Er komponierte Walzer, Marsche, Polkas, Mazurkas, Fran-
caisen und Quadrillen. Strauss® enormes Arbeitspensum forderte
seinen Tribut: Korperliche Zusammenbriiche machten eine Serie

von Kuraufenthalten notwendig; chronische Herz- und Kreis-
laufbeschwerden sowie wiederkehrende Lungenentziindungen
beeintriachtigten ihn zunehmend. Eine letzte Lungenentziin-
dung fihrte schlief3lich auch zu seinem Tod am 3. Juni 1899.

Salonkultur und Lebensfreude des alten Wiens

Musik war ein fester Bestandteil des gesellschaftlichen Lebens
im Wiener Biedermeier und danach. Bille, Kaffeeh&user, aber
auch private Salons wurden zu Zentren des geselligen Beisam-
menseins.
Das gutbiirgerliche Leben war nach Jahren der
Konflikte von Ruhe und Riickzug geprigt.
Dem folgte auch das Design: Auffallend
glatte, elegante Mobel, die weniger
reprédsentativen als viel mehr behag-
lich-funktionalen Charakter hatten,
sind ein wesentliches Merkmal der
Biedermeierzeit. Bescheidenheit
als Tugend zeichnet die Gestal-
tung aus, entsprechend schlicht
sind die meist nur durch seitli-
che Saulen, kleine Intarsien oder
aufgesetzte Giebel verzierten
Mobelstiicke. Die Biedermeier
Mobel wurden zumeist aus hell-
tonigem Holz gefertigt, wie zum
Beispiel aus Kirsche, Pappel und
Birke, Holzer, die sich durch eine be-
sonders feine Maserung auszeichnen.

Besonders beliebt waren Polstermébel mit
Uberziigen aus Rips oder Kreton, die fiir Kom-
fort sorgten. Ein weiteres zentrales Mobelstiick war
der Sekretér - ein praktischer Schreibschrank mit zahlreichen
Fachern und Schubladen, der sowohl dsthetischen als auch funk-
tionalen Anspriichen gerecht wurde.
Auch die Wandgestaltung spielte eine wichtige Rolle: Farbenfro-
he Tapeten mit floralen oder geometrischen Mustern verliehen
den Rdumen eine wohnliche Atmosphére.
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2 Oh, siiBer Schlaf

Haben Sie vielleicht William Ratcliff gelesen? Das ist
eines der Werke von Heinrich Heine. Erwdhnenswert
ist esallerdings nicht aufgrund seiner packenden
Story - nein, eine einzige Zeile ist es, die immer
wieder gern zitiert wird. Und die hat mit dem Rest der
Geschichte noch nicht mal etwas zu tun. ,Der Schlaf
istdoch die kostlichste Erfindung!”, lautet der leicht
nachvollziehbare StoBseufzer. Den alten Ratcliff hat
niemand mehrin Erinnerung, der Satz hingegen ist
gultig bisin alle Ewigkeit. Ach ja: Wir haben William
Ratcliff Gbrigens nicht gelesen. Aber guten Schlaf,
den finden wir groBartig.

_Bett Arte von Joka
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1 Wie neugeboren

Der alte Shakespeare ist eben doch immer wieder fiir Uberraschungen gut. ,Wir sind aus solchem
Stoff wie Traume sind”, schrieb er einst. An keinem anderen Ort wie dem Bett verbringen wir so viel
der Zeit unseres Lebens - und kein Ort ist so essentiell, wenn es um Regeneration und das Tanken
von Energie geht. Denn die brauchen wir unbedingt, um all unsere Traume und Vorhaben in die Tat
umzusetzen. Keine Ahnung, ob Shakespeare das im Kopf hatte, als er seine Zeilen schrieb: Wahr sind
sie auf jeden Fall.

_Bett sol von ANREI

Design erleben: Die
Liebe steckt im Detail

Damit ein Gegenstand oder ein Mobel
kurzlebige Trends und Moden iiberdau-
ert, braucht es Inspiration, Erfahrung
und nicht zuletzt Sinn fiir das Wesent-
liche.

Uber Design wurden schon viele Sitze
gesagt. Spannend ist, dass der innewoh-
nende Zauber dennoch nicht leicht zu
vermitteln ist. Design-Legende Dieter
Rams, dessen Werke in Millionen Haus-
halten wie auch in Museen zu finden
sind, meint dazu: ,Wir brauchen weni-
ger, aber Besseres®. Auch die Aussage
.Details sind keine Details - sie machen
das Design aus” seines US-Kollegen
Charles Eames lenkt den Blick auf das
Wesentliche. Wie bei dieser Bliite: Da
ist nichts zu viel oder zu wenig. Sie ist
einfach makellos.



Gesund essen und
leben ohne Verzicht

Leistungssport, Wirtschaftsstudium, Unternehmerin und Autorin:
Es gibt auf den ersten Blick nichts, was Lisa Shelton nicht kann. Die
ehemalige Triathletin und Mutter einer Tochter hat es sich zum Ziel
gesetzt, mehr Bewusstsein fiir einen gesunden und genussvollen
Lebensstil zu schaffen.

Regelmifliige Koch- & Erndhrungsworkshops, drei Kochbiicher, Online-
kurse und ihr Social-Media-Kanal @kochmitherz_lisa: Die erfolgreiche
Erndhrungsexpertin teilt regelméflig ihr Wissen und ihre liebsten Re-
zepte. Wir haben mit ihr gesprochen.

Was war dein personlicher Ausldser, dich mit Erndhrung und Clean
Eating zu beschéftigen?

Als Teenager habe ich eine starke Verdnderung meines Korpers und mei-
ner Leistungsfdhigkeit im Leistungssport erlebt - eine Folge hormoneller
Umstellungen. Ich begann, mich intensiver mit Erndhrung zu beschéf-
tigen, und merkte, welch enormes Potenzial darin steckt. Die richtige
Erndhrung hatte nicht nur Einfluss auf meine Energie, sondern auch auf
mein Wohlbefinden und meine Regeneration.

Diese Erkenntnis liefs mich nicht mehr los. Ich wollte verstehen, wie
Lebensmittel den Korper beeinflussen, und erkannte, dass viele Be-
schwerden, die wir als ,normal“ hinnehmen, durch eine ungesunde,
stark verarbeitete Erndhrung entstehen. Das war der Beginn meiner
Reise hin zu Clean Eating. Die zuckerfreie Erndhrung ist mein absolutes
Steckenpferd, weil ich sehe, wie stark sie das Wohlbefinden verbessern
kann - und das ganz ohne Verzicht!

Entstehen also viele der sogenannten Zivilisationskrankheiten durch
schlechte Erndhrungsgewohnheiten?

Unsere Erndhrung ist oft gepridgt von stark verarbeiteten Lebensmitteln,
Industriezucker und ungesunden Fetten. Diese Kombination fiithrt zu
Blutzuckerspitzen, fordert stille Entziindungen und belastet den Darm -
unser zentrales Gesundheitsorgan. Besonders problematisch sind Zucker
und raffinierte Kohlenhydrate wie Weif8brot und Siiligkeiten. Auch stark
verarbeitete Lebensmittel und Fertigprodukte voll ungesunder Fette,

Zuckerarten oder Siif3stoffen und Konservierungsmitteln kénnen das
Darmmikrobiom und den Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht bringen
und stille Entziindungen férdern. Ein iiberméfliger Konsum von Omega-
6-reichen Olen wie Sonnenblumensl kann das Verhéltnis von Omega-6
zu Omega-3 im Korper ungiinstig verschieben und die entziindungs-
hemmende Wirkung von Omega-3-Fettsduren abschwéchen.

Welche entziindungshemmenden Lebensmittel empfiehlst du fiir ein
starkes Immunsystem?

Es gibt viele Lebensmittel, die uns helfen, Entziindungen zu reduzieren

und das Immunsystem zu stiarken.

_ Griines Blattgemiise & Kreuzbliitler (zum Beispiel Spinat, Brokkoli,
Griinkohl) enthalten Antioxidantien und sekundire Pflanzenstoffe,
die Entziindungen hemmen.

_Regionale & saisonale Beeren sind reich an Polyphenolen, die oxi-
dativen Stress reduzieren.

_ Kurkuma & Ingwer zdhlen zu den stirksten natiirlichen Entziindungs-
hemmern, vor allem in Kombination mit schwarzem Pfeffer.

_ Omega-3-Fettsauren (Fetter Meeresfisch, Lein- & Chiasamen,
Walniisse) tragen dazu bei, das Verhéltnis von Omega-6 zu Omega-3
auszugleichen und kénnen entziindungshemmend wirken, indem sie
stille Entziindungen reduzieren.

_ Fermentierte Lebensmittel (zum Beispiel Sauerkraut, Kimchi, Kefir)
unterstiitzen das Darmmikrobiom, das eine zentrale Rolle fiir unser
Immunsystem spielt.

Haufig wird eine Erndhrungsumstellung mit viel Aufwand und
Verzicht in Verbindung gebracht. Stimmt das denn?

Nein, absolut nicht! Das ist einer der grofsten Mythen. Der Schliissel
liegt in einer guten Vorbereitung, den richtigen Zutaten und einfachen
Rezepten. Eine gesunde Erndhrung bedeutet nicht Verzicht, sondern
mehr Bewusstsein. Mein Ansatz ist praktisch und alltagstauglich - mit
Rezepten, die schnell zubereitet sind und richtig gut schmecken. Ein
zuckerfreies Granola oder ein cremiges Low-Carb-Gericht gehen schnell
und sind dabei viel besser fiir den Kérper.

Gibt es ein ganz spezielles Erfolgserlebnis, das du mit uns teilen
wiirdest?

Ja, eine Geschichte hat mich besonders bewegt: Eine meiner Klientinnen,
eine zweifache Mutter, kam zu mir, weil sie sich stdndig mide, aufge-
bldht und antriebslos fiihlte. Sie hatte schon viele Didten ausprobiert,
aber nichts schien nachhaltig zu funktionieren. Nachdem sie ihre Er-
nihrung umgestellt hatte, berichtete sie mir nach wenigen Wochen, dass
sich ihr Energielevel drastisch verbessert hatte. Ihre HeifShungeratta-
cken waren verschwunden, ihre Haut strahlte, und sie hatte einige Kilos
abgenommen. Besonders bewegend war fiir mich, als sie sagte: ,Zum
ersten Mal seit Jahren fiihle ich mich wohl in meinem Koérper — und das
ganz ohne das Gefiihl, auf etwas verzichten zu miissen.” Solche Transfor-
mationen zeigen mir immer wieder, dass eine nattrliche, unverarbeitete
Erndhrung so viel mehr ist als nur ein Trend - sie ist ein Schliissel zu
mehr Wohlbefinden und Lebensqualitdt. Und genau das ist es, was ich
weitergeben mdchte: ein gesiinderes Leben, das sich leicht und genuss-
voll anfiihlt!
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Klappt wie am Schniirchen

Wenn Sie Ilhre Kiiche organisieren kdnnen, kdnnen Sie auch Ihr ganzes
Leben organisieren’, so hat es Louis Parrish in seinem Bestseller ,Kochen
als Therapie” bereitsin den 1970er-dahren formuliert. Manche Ansichten
aus dem Buch wurden vom Lauf der Zeit Gberholt; dieser eine Satz hingegen
erfreut sich nach wie vor groBer Beliebtheit. Ganz so falsch ist er nicht: Wer
beim Verkostigungsmarathon einer mittelgroBen Familie die Nerven behalt,
hat ganz bestimmt Management-Talente. Wie gut, wenn man sich seiner
Klche als stiller, versierter Teamplayer sicher sein kann.

_Kiiche VILLACH | WIEN von PAUL LEVIN

_ [elj
PAUL LEVIN
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Exklusives
Kocherlebnis

8 Kompetenz
Kochwerkstatt
— pur

,Maja, du musst das jetzt sofort probieren!”, rief Felix begeistert. ,Ach, komm,
ich habe mich gerade zum Gehen fertig gemacht. Heute ist Yoga-Tag”, seufzte

Maja. Aber sie kannte die Nuancen seiner Stimme nur allzu gut und ihr war klar, Vom Fach _ Wir sind langjéhrig erfah-
dass sie aus der Sache nicht mehr rauskommen wirde. Als sie die Kiiche betrat, rene Einrichtungsprofis mit Liebe zum
kredenzte ihr ein bis Uber beide Ohren strahlender Felix einen Teller. ,Das ist das schonen Wohnen. Hier kommen Sie in
Beste, wasich je in meinem Leben gekocht habe!” Und mit diesen Worten hielt er den Genuss von Expertise, Fachwissen
ihrauch schon eine Gabel hin. Maja schmunzelte und griff zu. und Kreativitét.

_Kiche Cemento von ewe
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unes Gold

Japan

In Japan gehort Matcha lingst zum Standard-Tee-
Repertoire, jetzt wird der gemahlene Gruntee auch
in Osterreich getrunken

Heutzutage ist Matcha vielen ein Begriff. Den Griintee, der oft als Kaffee-
ersatz in Latte-Form getrunken wird, kann man mittlerweile an jeder Ecke
kaufen- und das nicht nur in Japan, sondern auch hierzulande. Warum
Matcha Europa im Sturm erobert und seine vielen Vorteile.

Matcha ist ein japanischer Griintee, der bereits vor tiber 8000 Jahren von
buddhistischen Ménchen als Meditationsgetrank erfunden wurde. Was
ihn so besonders macht, ist seine Pulverform. Lange tiberschattete Griin-
teeblétter werden erst getrocknet, ehe sie in einer Steinmiihle per Hand
gemahlen werden. Dieser Vorgang macht Matcha zu einem echten Manu-
faktur- Produkt, denn in einer Stunde kénnen pro Steinmiihle nurca. 30 g
(1 kleine Dose) Matcha produziert werden. Das fertige Matchapulver wird
mit heiflem Wasser aufgegossen und dann mit einem Bambusbesen auf-
geschdumt. Matcha kann pur oder mit Milch (als Matcha Latte) getrunken
werden.

Hierzulande dient Matcha vor allem als gesunde Kaffeealternative. Dem
Getrdnk werden sogar Heilkrdfte nachgesagt. Durch seine pulverisierte
Form wird das gesamte Teeblatt aufgenommen, welches nur so vor gesunden
Inhaltsstoffen strotzt. So zahlt Matcha zu den Superfoods schlechthin und
hat sogar einen hoheren Anteil an Antioxidantien als Granatapfelkerne oder
Heidelbeeren. Zur Info: Antioxidantien schiitzen unsere Zellen vor freien
Radikalen und sind somit besonders gut fiir Haut, Augen und Gehirn.
Matcha ist auflerdem das einzige Lebensmittel, in dem die Aminoséure
L-Theanin enthalten ist. Diese Aminosdure stimuliert Alpha-Gehirnwellen,
die einerseits entspannen und andererseits die Konzentration erhéhen. In
Kombination mit seinem hohen Anteil an Koffein ist Matcha ein echter Mun-
termacher und die perfekte Alternative zu Cappuccino & Co. Ein Pluspunkt
des Matcha-Koffeins: Wahrend der Kaffee schnell ,einschief3t* und ebenso
schnell wieder ausgeschieden wird, wirkt das Matcha-Koffein langsamer,
sanfter und langanhaltender. Denn die 25 mg Koffein pro Tasse werden erst
im Darm, nicht im Magen, freigesetzt.



Erkennen kann man authentischen Matcha einerseits an seiner leuch-
tend griinen Farbe (Achtung: Echter Matcha sollte niemals gelblich
sein) sowie an seinem Geschmack: Umami. Umami bedeutet ,wohl-
schmeckend® und ist der fiinfte Geschmackssinn neben siifs, sauer,
salzig und bitter.

Der echte Matcha-Kenner weif3, dass es verschiedene Qualitdten des
Grintees gibt. Denn Matcha ist nicht gleich Matcha. Neben Kochmat-
cha und industriellem Matcha gibt es den Griintee fiir Einsteiger, fiir
den tdglichen Gebrauch und Premium-Qualititen fiir echte Matcha-
Profis. Matcha, der sich zum puren Trinken eignet, wird gemeinhin
als ,zeremonieller Matcha“ bezeichnet. Einen guten zeremoniellen
Matcha bekommen Sie fiir 20,- € die Dose (30 g), wihrend die besse-
ren Qualitdten 50,- € und mehr kosten. Seien Sie vorsichtig mit , Fa-
ke-Matcha®. Bei diesem handelt es sich um billige Kopien, meist aus
China. Erkennen kénnen Sie den falschen Matcha daran, dass dieser
gelblich-braun verféarbt ist, er nicht fein gemahlen, sondern grobkor-
nig ist und er auch geschmacklich alles andere als iiberzeugt. Wenn
Ihr Matcha nach Gras schmeckt, handelt es sich zu 100 % um Fake-
Matcha.

Das griine Pulver ist ein echter Allrounder und erobert nicht umsonst
gerade den europdischen Markt. Matcha eignet sich ndmlich auch
zum Verfeinern von Speisen oder als Zutat in Salatdressings, Suppen,
Frihstickssmoothies, Eiscreme, Schokolade und Kuchen.

Tipp: Was Sie zur Matcha-Zubereitung brauchen:

_ Matcha-Schale

_ Kleines Kiichensieb

_ Bambusloffel (optional: Teeloffel)
_ Qualitats-Matcha

Darauf miissen Sie bei der Zubereitung achten:

1.Matcha sieben
Damit Sie Klumpen im Matcha vermeiden, miissen Sie [hren Matcha
sieben. Verwenden Sie dazu ein kleines Kiichensieb und sieben Sie
zwei Bambusloffel (oder 1 TL) Matcha in Thre Matcha-Schale

2.Matcha mit 80 °C heifSem Wasser aufgiefien

3.Matcha schdaumen
Nehmen Sie nun den Bambusbesen und wirbeln Sie das Matcha-
pulver erst in kreisférmigen Bewegungen auf. Schiumen Sie den
Matcha dann 30 Sekunden lang mit raschen W-Bewegungen auf,
bis seine Konsistenz cremig-schaumig wird.

Viel Spafd beim Geniefsen!
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kiiche & wohnen

Mayrhofer Kiiche&wohnen
LenaustraBe 31, 4020 Linz
T+43732 667718
office@wunschkueche.at

wunschkueche.at

Renovieren?
Am besten mit

dem Profi!

Traume und Ziele erreicht
man am schnellsten in vielen
klug gesetzten Schritten.

Und mit einem professionellen
Wegbegleiter!

Als kompetenter Partner fiir Renovierungsprojekte
stehen wir Thnen in allen Belangen zur Seite und
ibernehmen gerne auch die Koordination diverser

Gewerke. Gemeinsam verleihen wir Ihrem Zuhause
neuen Glanz und noch mehr Behaglichkeit!

Jetzt Beratungstermin vereinbaren!
Wir freuen uns auf Sie.
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