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Fantasievoll und mit frischen
Zutaten geht sie ans Werk

Karin Gratzer hat sich schon als Kind fiir das Kochen interessiert. Heute gibt die Ernahrungs- und
Gesundheitstrainerin in verschiedenen Kochkursen ihr Wissen und ihre praktische Erfahrung weiter.

Lamprechtshausen. Sie selbst
bezeichnet sich als Autodidaktin
mit einem guten Hintergrund-
wissen. Karin Gratzer ist gelernte
Kindergartenpddagogin und hat
25 Jahre im Kindergarten Lam-
prechtshausen als Pidagogin ge-
arbeitet. Parallel dazu hat sie mit
einer Ausbildung zur Erndh-
rungstrainerin an der Paracelsus
Schule in Freilassing begonnen.
Denn fiir gesunde Erndhrung und
fiir das Kochen hat sie sich schon
immer begeistern konnen. Ihr
war es wichtig, diesen positiven
Zugang auch an die Kleinen wei-
terzugeben.

Im Kindergarten startete
sie mit gesunder Erndhrung

So installierte sie einen Tag der
gesunden Jause. Einmal in der
Woche durften die Kinder in ih-
rer Gruppe gemeinsam eine ge-
sunde, saisonale Jause zuberei-
ten. Bald holte Gratzer auch ihre
Kolleginnen mit ins Boot und ge-
meinsam mit dem Verein AVOS
nahm der Kindergarten Lam-
prechtshausen an einem dreijah-
rigen Projekt teil, dessen Konzept
auf drei Sdulen fuflt: Erndhrung,
Bewegung und Lebenskompe-
tenz. Gratzer erzdhlt: ,Bei den El-
tern fand das Projekt breite Zu-
stimmung, denn die Kinder ka-
men begeistert nach Hause und
ihnen schmeckten auf einmal
Obst- und Gemiisesorten, die sie
bisher nicht essen wollten.“ Da-
bei beobachtete Gratzer auch,
dass einige Eltern zwar iiberzeugt
werden konnten, aber einen An-
stofd zum Selberkochen brauch-
ten.

Vortrage und Seminare
tiber das Eltern-Kind Zentrum

Daraufhin bot die zweifache Mut-
ter dann , Elternwerkstétten an,
wo sie Vortrdge und Workshops
kombinierte. In erster Linie ging
es um gesunde Basiserndihrungin
der Familie. Diese Werkstitten

fanden grof3en Anklang. So kam
schliefslich die Volkshochschule
auf Gratzer zu und fragte nach, ob
sie noch weitere Kochkurse an-
bieten wollte. ,Eins fiihrte zum
anderen und so lief ich mich zur
Erndhrungstrainerin fiir Kinder
und Senioren ausbilden®, sagt sie.

Alle Rezepte sind
einfach umzusetzen

Auch beim Sommerferienpro-
gramm der Gemeinde ist Karin
Gratzer jedes Jahr mit einem Kin-
derkochkurs am Start. Man spiirt
einfach, wie viel Freude und Lust
sie am Zubereiten von Gerichten
hat. Jedes Rezept wird mehrmals
gekocht und auf Herz und Nieren
gepriift, bis es einen Weg in den
Kurs findet. Die Vorbereitung be-
ginnt mit der Zusammenstellung
des Meniis. Dann kauft Gratzer
alle Zutaten frisch ein, entweder

Karin Gratzer leitet auch zum Basenfasten an.
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im ortlichen Hofladen oder sie
setzt auf Biogemiise aus dem Su-
permarkt. Ungesunde Zusatz-
stoffe und Haltbarmacher wie in
Fertigprodukten konnen auf die-

Jedifferenzierter
man wurzt, desto
pragender wird der
Geschmackdes
Essens.”

Karin Gratzer,
Erndhrungstrainerin

sem Weg vermieden werden. Nun
richtet sie fiir jedes Rezept die
Zutaten zusammen und platziert
sie auf den Arbeitstischen, wo
das Rezept bereitliegt. Jeder Teil-

nehmer und jede Teilnehmerin
ist eingeladen, selbst mitzuko-
chen und nach einer einfachen
Schritt-fiir-Schritt Anleitung ei-
gene Erfahrungen zu sammeln.
Zum Wiirzen kommen frische
Gartenkrduter in den Topf. ,Es
geht darum, den individuellen
Geschmack eines Lebensmittels
herauszukitzeln“, erklart Gratzer.
Ihr Mann Christian ist immer
mit dabei und deckt den Tisch,
wo im Anschluss das zubereitete
Essen gemeinsam verspeist wird.
Er ist fiir die Homepage
www.1fach-kochen.at und fiir
das Layout der Rezepte zustidn-
dig. Wenn man sich als Fan-Mit-
glied einschreibt (kostenfrei), er-
hélt man regelmif3ig aktuelle In-
formationen und alle vier Wo-
chen das,Rezept des Monats“ zu-
gesandt. Was die Lamprechts-
hausenerin besonders freut, sind
die vielen positiven Riickmel-
dungen fiir ihre Arbeit. ,Viele
kommen schon seit einigen Jah-
ren zu meinen Vortrigen und
Kursen®, sagt sie stolz. Ihr dltester
Teilnehmer war 82 Jahre alt.

Dreiwdchige Begleitung
beim Basenfasten

Im Herbst bietet Gratzer wieder
drei Basenfastenseminare an. Da-
bei geht es um einen , Grof3putz
fiir den Organismus“, man stellt
das Sidure-Basen-Gleichgewicht
im Korper wieder her. Dadurch
steigert sich das allgemeine
Wohlbefinden und man nimmt
ohne Hungern ab. Der Startter-
min findet in der ersten Oktober-
woche statt, das Online-Seminar
beginnt Mitte November. Anmel-
den kann man sich einfach per E-
Mail an: info@1fach-kochen.at.

In ihrer Freizeit geht Karin
Gratzer gern wandern und be-
treut ihre Enkeltochter. Was ihr
personlich  besonders  gut
schmeckt? ,Ich liebe die italieni-
sche Kiiche und Wok-Gerichte al-
ler Art“, sagt sie. Monika Bayerl



