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Bio—Konsumenten
snd JHelden!

»Je mehr Menschen sich biologisch
ernihren, umso mehr Bauern stellen
auf Bio um.“

An diesem einfachen Beispiel erkennen
wir wie real jeder von uns den vielzi-
tierten Wandel mit gestaltet. Mit jedem
biologischen Genuss und Einkauf sagen
wir ja zur Natur, und ja zur eigenen
Natiirlichkeit. Die Wirkungen unseres
Tuns sind weiterreichender als wir
denken. Wir sind Helden!
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Unser Mission geht weiter:

2023 griindeten wir den Gesund-
heits-Forder-Verein biochi akademie

In Vorfreude auf das kommende Jahr
2024 laden wir dich herzlich zu unseren
Kochkursen und Bioreisen ein.

Gabi & Johann Ebner,
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Bodentebewesen — Die ganze Erde

Gesundheits—Forder—Verein

Sinn und Zweck unserer ideellen
und gemeinniitzigen Titigkeit ist die
Férderung einer natiirlichen, biolo-

gischen und gesunden Ernihrung
und EssensKultur.

Mehr tiber die biochi akademie
berichten wir auf Seite 13.

In Kochkursen vermitteln wir
aktuelles Wissen aus der tiglichen
Praxis im Bio Bistro — Kurstermine
bitte siehe Seite 4 bis 9.

Bio, vegetarische Gourmetreisen zum
1) Herrgotthof und 2) Artemis stellen
wir auf Seite:10 und 11 vor.
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Der Organismus eines gesunden Menschen besteht zu etwa 20 % aus
Siuren und zu 80 % aus Basen. Dieses natiirliche Siure-Basen-Verhiltnis

trigt entscheidend zur dauerhaften Gesundheit bei. Die Wahl der Lebensmit-
tel, Gewiirze, Kriuter und Ole sowie deren richtige Zubereitung sind

die Grundlagen unserer basischen Kiiche.

Leistungen/Beitrige je Person fiir alle *Kurse im Biochi
155 € bzw. 140 € fiir VIP-Fordermitglieder der biochi akademie

v Grundlegende Informationen tiber
die gesundheitlichen Wirkungen der Le-
bensmittel und deren richtige
Zubereitung.

v Gemiise, pflanzliche Eiweifle und Ole:
Warum sie so wichtig sind und wie ich sie
anwende.

v Welche Lebensmittel/Gewiirze sind basisch,
was bewirken sie in meinem Kérper, wie
setze ich sie ein?

v Wie gehe ich achtsam und effizient
mit wertvollen Lebensmitteln um?

v Kochseminar je 4-5 Std. inkl. Rezepte.
v Zutaten in 100%iger Bio-Qualitit.

v Es wird viel gekostet, ausprobiert und
zum Abschluss gemeinsam gegessen.

V Auch die Getrinke wihrend des
Kurses sind inklusive.

v Kursleitung durch Gabi & Johann Ebner.

Anmeldung: +43 3687 23927
info@biochi.at, www.biochi.at

* falls fiir ausserhalb vom Biochi stattfindende
Veranstaltungen andere Beitrige gelten, fithren wir
dies gesondert an.

g&xmafmcém%‘

duich basisches Kechen

Unser beliebter Grundkochkurs ohne Gluten 2024
im Biochi, jeweils Samstag, ab 11 Uhr:

13. Jinner 6. April 20. Juli 9. November
3.Februar  11. Mai 7. September 7. Dezember
9. Mirz 15. Juni 5. Oktober

Grundkochkurs Inhalte:

»Die meisten Menschen sind durch ungeeig-
nete Lebensmittel und deren Zubereitung
tbersduert — viele von uns haben gesundes
Kochen schlicht und einfach verlernt bzw.
nicht erlernt.”

Einleitend vermittelt Gabi Ebner leicht ver-
stindlich Grundlegendes tiber die wichtigsten
Stoffwechselfunktionen und Basenlieferanten
wie z.B. Fermentiertes, Ole, Kriuter und Ge-
wiirze. Danach bereiten wir mit Johann Ebner

Weitere Kochkurse in der Steiermark:
Grundkochkus siehe ohen
26. Oktober ab 12 Uhr im

Biohotel Retter. / Beitrag je Person 170 €
Anmeldung direkt: www.retter.at/biogut-
bioladen/kurse-workshops

Bisbhackvergnigen
Stecvisch wund Vegan
5.Juli ab 16 Uhr im

Steiermarkhof

Anmeldung direkt: +43 316 8050 1305
zentrale@lfi-steiermark.at
www.steiermarkhof.at

eine Kraftsuppe, eine Vorspeise, zwei
Hauptgerichte und ein Dessert zu und
lernen, wie man Gemiise wirklich
basisch zubereitet.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil
dieses Kurses ist die richtige
Verwendung von Olen

beim Kochen.




venta. Kheysan Salz

15. Mirz, 19. Juli
und 18. Oktober

Freitag, ab 17 Uhr
Fermentiertes Gemiise ist gesunde, lebendige Trockenfermentation - jeder Teilnehmer geht mit
Nahrung. Es hat einen hohen Gehalt an Vitami- 2 Glisern fermentiertem Gemise nach Hause.
nen, sekundiren Pflanzenstoffen und aktiven Dauer: ca. 3 Stunden

Milchsiurebakterien, die fiir ein gesundes, ausge-  Kostenbeitrag incl. 2 Fermentiergliser
wogenes Milieu in unseren Verdauungsorganen 95 € pro Person/ 85 € fiir VIP-
sorgen und die Darmflora stirken.Im Workshop ~ Fordermitglieder der biochi akademie
praktizieren wir die beiden Methoden Naf3- und

24, Februar

Samstag, ab 11 Uhr

Bekommliche Aufliufe und Gratins passen Zutaten keine Grenzen gesetzt. Wir bereiten
immer, von der Familienmahlzeit bis zur un- raffiniert Uberbackenes, herzhafte Aufliufe
komplizierten Tafel mit Gisten, oder einfach mit Gemiise der Saison, Siifkartoffel, Seitan
als kleiner Begriiffungssnack. Sie kénnen auch und Tofu zu. Dazu zeigen wir Dir verschiedene
gut im Voraus zubereitet werden. Auflerdem Rezepte von Gratinier-Saucen.

sind Deiner Kreativitit bei der Wahl der

23. Mirz
Samstag, ab 11 Uhr

Wir bereiten kreative Kostlichkeiten zu —
abwechslungsreich und tiberraschend einfach.
Du lernst in diesem Kurs wie man guten
Geschmack in kleine Happen bekommt. Wir
bereiten pikante und siifle Fingerfood-Rezepte

18. Mai
Samstag, ab 11 Uhr

»Laberl" sagen unsere Wiener Freunde, ,,Pflan-
zerl” oder ,,Bratling” die Bayern und unsere
deutschen Giste geniefien sie als ,,Frikadelle”.
Namensunabhingig bereiten wir die kost-
lichen Laibchen und Burger richtig und
gesund zu (z. B. Getreide-Gemiiselaibchen,

zu. Z.B. Aufstriche, Polentataler, Zucchiniroll-
chen, Tiramisu im Glas u.v.m. Aulerdem zei-
gen wir dir, wie man kleine Happen attraktiv
prisentieren kann.

Polentalaibchen, Kidneybohnen-Burger ...).
Auch fiir die Grillsaison lecker aufbereitet
Inklusive kreativer Rezepte und Tipps.
Késtliche Dips und Saucen wie Avocado- oder
Kriuterdip vervollstindigen diesen vielseitigen
Kochkurs. Begeisterung garantiert ;-).



Silser, Genuls Hausmannskost
otune Rewe Rein pflanzlich

1. Juni 19. Oktober

Samstag, ab 11 Uhr Samstag, ab 11 Uhr
Vegane Stffigkeiten bedeuten Verzicht? Von lassen. Auch wenn man sich nicht vegan Oma beim Knédelformen und Kuchenbacken ~ Wir bereiten Jigerragout mit Dinkelspitzle,
wegen! Du wirst tiberraschst sein, wie leicht erndhrt, lohnt es sich, neue, geschmackvolle helfen, heimlich von siiflen Zutaten naschen, Seitanschnitzerl, herzhafte Knddel und Palat-
sich saftige Kuchen, Cremen, Palatschinken Desserts und Kuchen auszuprobieren. Familie, Geborgenheit und Spiel... schinken zu. Beim Z’sammensitzten und Essen
und andere Stiffigkeiten einfach zubereiten An diese Kindheitserinnerungen kniipfen werden oft lustige Kinderstreiche zum Besten

gegeben.

unsere herzhaften Hausmannskost-Rezepte an.
»Einmal mehr fiir die vegane Kiiche sprechend,
genussvoll, bekdmmlich und ohne Verzicht.

Anders backen
zu Weihnachiten

23. November
Samstag, ab 11 Uhr

22, Juni
Samstag, ab 11 Uhr

,Keine Zeit“! Die beste aller Ausreden hilft kennen, muss dank ,,Blitzrezepten® nicht Weihnachten ist eine Zeit der Familienfeste, des ~ weiflem Zucker und Weifimehl an. Wir berei-
uns auch, wenn wir uns vor dem Frisch- so bleiben! Besonders gerne geben wir hier Zusammenkommens und der Geborgenheit. ten leckere Kekse, Kuchen und Desserts zu.
kochen driicken; wenn der Weg zum Fast Kiichentricks weiter, mit deren Hilfe du Hiufig nehmen wir in dieser Zeit viel Stiftes Wir stiflen unsere Rezepte, z.B. mit Rapadura
Food Angebot oder der Grift zum Fertig- binnen kurzer Zeit vollwertige vegan-basische zu uns. Leider sind die Folgen industrialisierter ~ Rohrohrzucker, Ritbenzucker, Kokosbliiten-
gericht weniger belastend erscheinen; wir Gerichte auf den Teller zauberst. Kein Fer- stiler Nahrungsmittel sehr gesundheitsschidi-  zucker, Reissirup, Kokosbliitensirup, etc...
mogliche Auswirkungen auf Gesundheit tiggericht kann mit Liebe, Freude und biolo- gend fiir den menschlichen Korper. In diesem

in Kauf nehmen. Was wir vermutlich alle gischen Zutaten Selbstgekochtes ersetzen. Kurs wenden wir gesunde Alternativen zu



Bio—Vegetarische Gowumet -
treise zuum FHewgotthof
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Samstag, 13. April 2024, Abfahrt 7 Uhr

Reisebeitrag je Person 175 € | 155 € fiir VIP-Mitglieder der biochi Akademie

Auf der Hinfahrt ins Schilcherland besichtigen wir die St.Barbara Kirche von Friedenreich
Hundertwasser in Birnbach. Im Winzerrestaurant Herrgotthd erwartet uns ein feines vege-
tarisches (veganes) Bio-Mittagessen. Beste Kulinarik, eleganter Service und hervorragende
Bio-Weine schmecken mit herrlichem Weitblick bis in die Siid-Steiermark am besten. Danach
fithrt uns Winzerchef Christian personlich durch sein Weingut. Den ,Herrgotthof™

gibt es schon seit dem 17. Jhdt. und dieser wird biodynamisch (Demeter) bewirtschaftet.

Programm*

7.00 Uhr  Abfahrt in Schladming 12.15 Uhr Ankunft am Bio-Weingut und
(Zustiegmaoglichkeiten im Bio-Restaurant Herrgotthd. Bei
Ennstal) herrlicher Aussicht Bio-Vegeta-
risches Gourmet-Mittagessen mit
Aperitif und Weinbegleitung.
Danach Fihrung durch das
Demeter-Weingut Herrgott.

9.30 Uhr  Frithstiickspause am Parkplatz
Gaberlhaus. Verzehr des ,,bio-
chi-Friihstiicks-Packerl“

10.15 Uhr Weiterfahrt tiber Salla nach

Birnbach 17.00 Uhr Heimfahrt Giber Ligist — Graz
11.00 Uhr Besichtigung der — Gleinalmtunnel — nach Schlad-
Hundertwaseerkirche ming. Ankunft ca. 20 Uhr.

11.30 Uhr Weiterfahrt nach Birnbach iiber
Ligist nach St. Stefan
ob Stainz

Bio—-Resen

Von Siblupine zum Tirkranzhinde—

Warkshop mit Bio-Blumen

Sonntag, 15. September 2024, Abfahrt 7 Uhr
Reisebeitrag je Person 195 € | 175 € fur VIP-Mitglieder der biochi Akademie

Zuerst besuchen wir ,Artemis” in Lannach, wo wir alles rund um das Thema ,,Stillupine
und Artemisia“ erfahren. Das Team von Artemis wird uns mit einem késtlichen ,,Stifflupi-
nen-Friihstiick® stirken. www.artemis.at

Am schon gelegenen Bio-Blumen-Resort ,vom Hiigel“ genieffen wir nach dem Begrii-
Bungs-Frizzante im Garten-Café das Vegetarisch-Vegane Bio-Mittagessen. Anschlieflend sam-
meln und pflicken wir gemeinsam die Zutaten fiir den Workshop ,, Ttirkranz®. Wir gestalten
daraus ein jahrezeitlich stimmiges Kunstwerk und zeigen euch die besten Tipps und Tricks.
www.yomhuegel.at
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Programm®*
7.00 Uhr  Abfahrt in Schladming

(Zustiegmoglichkeiten im
Ennstal)

9.30 Uhr  Ankunft in Lannach bei ,,Arte-
mis* mit Frithstiick und Vortrag

11.30 Uhr Weiterfahrt iiber Graz nach
Eichkogl

12.30 Uhr Bio-Mittagessen im Gartencafé

wom Hiigel“, anschlieflend
Workshop , Ttirkranz®, 2 Stunden

16.00 Uhr Heimfahrt nach Schladming -
Ankunft ca. 19 Uhr

*Zeitliche Abweichungen & Programm-
inderungen sind bei beiden Reisen vorbehalten.
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Klein, fein, gesund,

vegan oder vegetarisch

fiir Geburtstagsfeier, Party,
Firmenfeier, Hochzeit,
Seminar, etc.

Uberrasche und verwdhne deine Giste mit
einem kostlichen und bekémmlichen biochi
Bio-Catering. Neben basisch-veganen und
vegetarischen Bio-Suppen, Eintopfen, Brot-

chen, Laibchen, Aufliufen, Mehlspeisen und
Desserts bieten wir auch Bio-Sifte, Weine,

Sekt und Bio-Spirituosen von &sterreichi-
schen Lieferanten. Gerne berticksichtigen wir
auch Sonderwiinsche und kochen z.B laktose-
oder glutenfreie Gerichte. Kontaktiere uns
bald, damit wir dir deinen Wunschtermin
reservieren konnen.

Individuelle BidKechkuw'se

Schmackhaft und gehaltvoll kochen,

ab 7 Personen, Thema & Termin

nach Wunsch

Unsere individuellen Kochkurse, Workshops oder
Caterings werden von Gruppen, fiir Feierlichkeiten

oder als Weiterbildung ftr Kéche gebucht -
zum Beispiel:

Familien, Freundesgruppen,
Geschiftspartner, Kongresse sowie
Kochkurse und Workshops speziell
fiir Hotellerie und Gastronomie

Gerne senden wir ein individuelles 4
Angebot: +43 3687 23927,
info@biochi.at

www.biochi.at
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Cnladiung wn Fordewmitgliedschayt

Soviel sei jetzt schon verraten:

Bis Ende 2024 erstrahlt unsere Bio-Koch-
schule in neuem Glanz, mit neuem Elan,
mit neuen Ideen. Daher laden wir dich ein,
Mitglied unseres Gesundheitsfordervereins
,biochi Akademie“ zu werden — mit vielen
Vorteilen. Als Vereinsmitglied unterstitzt
du auch den Erhalt einer biologischen
Essenskultur und Biolandwirtschaft.

Wir wiirden uns sehr freuen, dich als
Mitglied begriifien zu diirfen.

Fordermitgliedschaft
95 € pro Jahr

Vorteile fiir Vereinsmitglieder

@ 5% Rabatt beim Einkauf im
biochi-Shop (Mindesteinkauf
von 20 €)

R Erhalt der Bonuscard fiir das
biochi Bistro-Café (jedes 11.
Essen gratis)

2x jahrlich Einladung zum

Gesundheits-Stammtisch

4x jihrlich Newsletter mit Ernih-
rungstipps, Rezepten u.v.a.m.

VIP-Fordermitgliedschaft
365 € pro Jahr

Vorteile fiir Vereinsmitglieder

10% Rabatt beim Einkauf

@ im biochi-Shop
(Mindesteinkauf von 20 €)
Erhalt der Bonuscard fiir das
biochi Bistro-Café (jedes 11.
Essen gratis)

2x jahrlich Einladung zum
Gesundheits-Stammtisch

4x jihrlich Newsletter mit neuesten
Forschungserkenntnissen, Rezepten
u.v.a.m.

10% Rabatt bei allen Veranstaltungen
der biochi akademie; Kochkurse,
Seminare und Reisen

Riickerstattung der Parkkosten mittels
biochi Einkaufsgutschein im
Gegenwert zur Parkgebiihr

@ Unterstiitzung bei Erndhrungsfragen
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ooo BIOLOGISCHE LEBENSMITTEL
ARTEMIS &NATURPRODUKTE @ @
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heimisch e biologi'sch o wertvoll

¢ KHOYSAN Meersalz ist Salz in seiner reinsten, natiirlichen Form von

héchster Qualitiat — mit all den wertvollen Mineralstoffen und Spuren- - lolo)
elementen des Meeres in ihrer natiirlichen Zusammensetzung. ;;‘“"5

TEE

¢ Das Wasser fiir die Salzgewinnung stammt aus einem alten, unter- S Ix”s N
F LR

iridischen Meerwassersee, der frei ist von heutigen Belastungen der
Meere, auch frei von Mikroplastik.

- ¢ Kriftig,harmonisch ausgewogen im Geschmack, sparsam im Gebrauch.

¢ Nachhaltig und fair in Handarbeit hergestellt.

www.khoysan.com
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SCHALK D MUEHLE

GENUSSMANUFAKTUR e "*I":" { m £ :‘-' |
L AUS OSTERREICH BIO Basenprodukte Die ,EiweiBbombe” SiiBlupine "~ -
! ﬂ + wirken ausgleichend aufden Sdure- . pestehet aus hochwertigstem, pflanzlichem Eiweil
o Basen-Haushalt . Poteingehalt von rund 38% bis 42%
-, - entlasten den Korper sanft «  wirkt basisch auf den Korper
‘ - regulieren den Blutzuckerspiegel . gluten- und laktose-, cholesterinfrei
' - wirken positiv auf Verdauung und . hoher Ballaststoff-, Mineralstoff- und Vitamingehalt
w Stoffwechsel . enthdlt alle 8 essenziellen Aminosauren
- - e «  freivon Purinen
3 Schalk M[]hl;%eitet seit Jahren mit Bio Landwirten aus Osterreich |
—-, oduziert 100% Bio Produkte im eigenen Familienbetrieb. .
A\ ; estehtisewoh! aus Klassikern, wie auch innovativen Produkten. Bio 6. www.artemis.st
¥ h e ALISTRLA \
\ WWW.SCHALK-MUEHLE.AT | a0 Slow Food'

| Drtireiic
| Landwirtschaft Deterreich




Unser 1. Kochbuch wurde in der 3. Auflage nach
mehr als 8000 verkauften Biichern iiberarbeitet.

Mit 100 Rezepten fiir Vorspeisen, Salate, Dips, Suppen, warme
Gerichte und SiifSes. Inklusive Vorwort von Heather Mills.
* 7
Die iiberarbeiteten Neuauflagen unserer ausverkauften
Klassiker sind ab Juni 2024 im Eigenverlag erhaltlich.
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Bereits in 2. Auflage inspiriert dieses Kochbuch dein
Kiichenhandwerk mit 100 vitalen Rezepten, die einfach
gelingen und nur wenig Zeit in Anspruch nehmen.

Von Buchweizen-Amaranth-Brotchen, mediterraner Reis-

pfanne, Seitanschnitzel in Kiirbiskernpanade tiber den késtlichen
Quinoa-Chiasamen-Schmarrn bis hin zum Schoko-Mandel-
Kuchen. Zusitzlich beschreiben wir bei zahlreichen Zutaten
die gesundheitlichen Wirkungen auf Deinen Kérper.
Inklusive Vorwort von Dr. Riidiger Dahlke.

Biochi KG, Gabi und Johann Ebner

Martin-Luther-Str. 32, 8970 Schladming
+43(0)3687/23927, info@biochi.at
€i@ & #biochi #basischvegan

www.biochi.at

S \" : o Rl SCHLADMING
- ‘@g veoan.at Lids  Die Biowirtinnen

D/\CHSTEIN

Fiir den Inhalt verantwortlich: Biochi KG. Irrtiimer und Anderungen vorbehalten. Konzeption, Gestaltung & Co-Formulierung: lemon.co.at, Fotos:
Christine Hoflehner, Martin Huber, Peter Barci, Bio Austria/David Faber fabshoot.me, Shootingstar/photocase.de, gedruckt auf umweltfreundlichem Papier.
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