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schen gepragte Kulturlandschaft
des Lesachtales hat sowohl korper-
lich (physisch) wie seelisch (psy-
chisch) eine gesundheitsférdernde
Wirkung auf uns Menschen. Die
kleinen Kirchen, die Bildstocke, die
Walder, Wiesen, Almen und
Gewasser ergeben einen psychi-
schen Wirkungsraum besonde-
rer Art. Die Farben der Natur, der
Klang der Natur wie das Rauschen
und Platschern der Gewasser, das
Windsausen und das Regenpras-

seln (ohne Larmverschmutzung) ver-

starken vor allem positive Geflhle.
Vogelzwitschern hat bspw. zusatzlich
eine angstlésende Wirkung und
hilft auch bei Stress und Argernissen.

Bist du in Balance?
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Unser Alltag ist herausfordernd und
beeinflusst das Wohlbefinden vieler
Menschen...

Alltragsstress, Schlafstorungen, Kon-
zentrationsschwierigkeiten etc. sind
oft die Folge mentaler und korperli-
cher Unausgewogenheit.

Heilklimatischer Wanderweg

Ein eigener Themenweg in Nieder-
gail, welcher sich den vier Doktoren
Alm, Wald, Wiese und Wasser wid-
met, erzahlt deren Besonderheiten
und beleuchtet die nachweislich
gesundheitsfordernde Wirkung auf
Kérper, Geist und Seele.

(Mehr dazu auf den ndchsten Seiten)

,FUr deine Gesundheit empfehle ich
dir die vier Spezialisten: Dr. Alm, P
Dr. Wald, Dr. Wiese und Dr. Wasser* N (
Dr. Georg Lexer, Chirurg <% f

Literaturhinweis: \ {
Der Auszeithof / Brilli, das Brillenschaf
Ein Buch Uber Natur, Gesunheit und
Lebensfreude > erhaltlich in der

regionalen Buchhandlung




Zahlreiche Lesachtaler Almen in
verschiedenen Hohenlagen, laden
zum Wandern im milden Reizklima
ein. Abschalten, zur Ruhe kommen,
spuren wie die Natur erwacht, das
ErblUhen der ersten Almblumen
entdecken, die Stille héren, das
beruhigende Rauschen der Berg-
wasser spuren. Abschalten, zur Ruhe
kommen und achtsames Entdecken
—sind nicht nur besonders entspan-
nend, sondern NACHWEISLICH
GESUND. Probier es aus !

Positive Wirkungen - Dr. Alm

> Verbesserter Sauerstofftransport
im Blut

> Starkung des Immunsystems

> Thermoregulationstraining durch
Reizklima (Kuhle, Hitze, Regen,
Sonne, Wind)

> Steigerung des geistigen
Leistungsvermogens

Holz aus den Lesachtaler Waldern
hat offenbar eine besondere Quali-
tat, so wurden die venezianischen
Gondeln und Pfahle u.a. mit Holz
aus dem Lesachtal gefertigt. Und
das Holz der Haselfichte, wurde oft
als hochwertiges Klangholz fGr den
Ceigenbau verwendet.

Doch fur uns noch bedeutender:
Wandern im Wald hat POSI-
TIVE, GESUNDHEITSFOR-
DERNDE EFFEKTE fur das
korperliche und seelische
Wohlbefinden. Der Duft
des Holzes erzeugt
~» eine angenehme,

.+ beruhigende Wir-
kung durch tau-

sende Inhaltsstoffe wie atherische
Ole oder Terpene. Wissenschaftlich
bestatigt ist auch der positive Ein-
fluss auf unser vegetatives Nerven-
system, wodurch man formlich den
Wechsel von der Anspannung zur
Entspannung spurt.

Positive Wirkungen - Dr. Wald

> Erhdhung der Schlafqualitat

> Blutdrucksenkend

> Pulssenkend

> Entzundungshemmend

> Hemmende Wirkung auf
schlechte Bakterien

> |uststeigernd



Wissenschaftliche Messungen an
selbst erzeugten Lebensmitteln
mehrerer Lesachtaler Bauernhofe
haben ergeben, dass unsere Um-
welt im Allgemeinen und unsere
Wiesen im Besonderen, frei von
Pestizidriickstanden sind. Die Wie-
sen bis in die Almregionen sind reich
an Wildkrautern, Wildbeeren und
Wildgemiise und enthalten viele Mi-
neralien, Spurenelemente, Vitami-
ne und Antioxidantien. Ebenso viele
Bitterstoffe, die besondere Wirkung
haben - zum Teil sogar eine
Antikrebswirkung.

Positive Wirkungen - Dr. Wiese

> Appetitanregend

> Verdauungsfordernd

> Bitter macht lustig, schlank und
schon - Zucker nicht!

Wo begegne ich ,,Dr. Wiese* und
ihren Schatzen?
> Wildkrauter-Themenweg
(Slow Food Travel) in St. Lorenzen,
Exkursionen mit Krauterexpertin
Klara Obernosterer
> Heilklimatischer Wanderweg
in Niedergail
> Krautergarten in Obergail
> Historische Klostergartenanlage in
Maria Luggau

Wenn du in der Natur, zum Zwecke
gesundheitsfordernder Bewegung
unterwegs bist, empfiehlt es sich
besonders, Wege zu Wasserstel-
len und vorallem zu Wasserfallen
einzuschlagen. Herrscht hier doch
eine besonders hohe lonendichte,
die einen positiven Einfluss auf
das vegetative Nervensystem hat.
(Untersuchung Univ. Prof. Dr. Maxi-
milian Moser, Inst. Human Research,
Med.Uni Graz). Wandern am Was-
ser - entlang der Gail und ihren
Seitenbachen sowie zu Wasserfal-
len - bringt positive Effekte mit
sich: kiithle und angenehme

i

Luftbewegung und klare Luft zum
Freiatmen. Schon einmal probiert:
Kneippanwendungen wie ,,Kalt-
Armbaéader im Brunn’trog®,
Wassertreten im Bach oder
barfuBiges Tautreten in der
griinen Wiese.

Positive Wirkungen - Dr. Wasser
> Entspannend

> Kuhlend und erfrischend

> Heilsame Wirkung auf die Lunge
> Starkung des Immunsystems

> Reizklima

> Entzindungshemmend



Wasser

uellen.

Gesund. Belebend. Rein
Quellen werden seit jeher als Ur-
sprung des Wassers bzw. des Lebens
angesehen. Sie werden mit Begriffen
wie ,Quelle des Lebens”, ,Quelle der
Jugend* oder ,Quelle der Freude®,
belegt. Quellen entspringen als gott-
liche FUhrsorge fur den Menschen.

Die Quellen in unserer heilsamen
Landschaft sind besondere Orte
der Verbindung von Untergrund
und Erdoberflache. Quellwasser ist
ein reines Wasser, enthalt Minera-
lien und Spurenelemente, welche
von den Steinen des Untergrundes
herausgeldst werden. Quellwasser ist
das gesundeste Wasser Uberhaupt.
Im Lesachtal trifft die europaische
Platte auf die afrikanische Platte.
Dadurch entstand eine geologi-
sche Vielfalt mit vielen Mineralien
und Spurenelementen. Je nachdem
durch welche Gesteinsschichten das
Wasser gefiltert und mit Mineralien

und Spurenelementen angereichert
wird, ergeben sich so die verschie-
densten mineralhaltigen Wasser.
Auf unseren Wanderrouten zu ver-
schiedenen Quellen stellen diese
besondere Rast- und Starkungsplat-
ze mit teils jahrhunderte alten Uber-
lieferten Geschichten und Mythen
dar... bspw. die bekannte Mineralheil-
quelle im Tuffbad, eine Bergquelle
fur ,Gesundheit und Frieden“ im
Obergailertal oder eine Almquelle,
der seit Generationen eine beson-
dere Wirkung gegen Augenleiden
Uberliefert wird...

Weiter Infos findet man auf
www.heilsame-landschaft.at




FRUHLINGS

- RVVACHEZIN

Seit bereits 24 Jahren wird die S>> RadiO-Tipp‘

Karntner Wandersaison offiziell im
Lesachtal im Rahmen des Frihlings-
erwachens eroffnet. Von der ersten
Stunde an mit dabei war und ist
ORF-Moderator und Lesachtal-
Freund Mike Diwald.

Am 24. Mai sendet Radio Karnten
live aus dem Lesachtal.

Sei via Radio live dabei und erfahre
Wissenswertes, Neuigkeiten und
interessante Infos fUr deinen
Lesachtal-Urlaub!

Er wird auch heuer wieder im Weiters: Testfahrten mit den neues-
Lesachtal unterwegs sein und ten Bike Modellen vom Bikeparadies
seine Lieblungsplatze und High- Hermagor - 24. Mai beim

lights vorstellen. Alpenhotel Wanderniki in Obergail

LA WS 3ok NEEAN OA

PROGRAMMAUSZUG "

KARNTEN WANDEROPENING

Do, 30. Mai
= ¥y N Ich freue mich, gemeinsam mit 10 Uhr Leichte Wandertour auf die Lackenalm
euch bereits zum 24. Mal die

Freitag, 31. Mai
10 Uhr MuhlenfUhrung in Maria Luggau
19 Uhr Genusskulinarium im Alpenhotel Wanderniki
(Tischreservierung unter Tel.. 0043 (0) 4716 294)

f = Karntner Wandersaison
\ offziell im schonen Lesachtal
zuU eréffnen
Mike Diwald, Radio Kdrnten Moderator,
Lesachtal Freund- und Botschafter : f
oY q
2y ' Sa, 01. Juni
\ 10 Uhr Gemeinsame Wanderung mit Mike Diwald
auf die Oberraster Alm zur ,,Augenquelle”

=
T
v, :-l

Alle Infos, Treffpunkt und Anmeldung unter
Tel.: 0043 (0) 4716 242-12 oder
info@lesachtal.com



gefunrte

Das Lesachtal bietet ein buntes, um-
fangreiches Wochenprogramm mit
wochentlichen FUhrungen zB am
MuUhlenweg Maria Luggau, Schausa-
gewerkfUhrungen in der Abenteu-
er- und Walderlebniswelt Lesachtal,
diverse Abenteuer- und Outdoorpro-
gramme, kulinarische FUhrungen,
Slow Food Travel Erlebnisse sowie
kulturelle Programme etc.

Auch ein wochtentlich kostenlos
gefihrtes Tourenprogramm (\Wan-
derfuUhrungen, E-Bike Touren ...) mit
professioneller Begleitung wird vor
Ort angeboten.

Auszug kostenlos gefiihrte Touren

Mo - Heiklimatischer Wanderweg
bzw. Obergailersee (abw. je 14-tagig)
Di & Mi - E-Bike Tour

Do - gef. Wandertour It. Programm
Fr - Brot- und Morendenweg

Sa - Wandertour Obergailer Berg

Genaue Infos zu den Touren,
Treffpunkten sowie Anmeldung
unter www.lesachtal.com

Alle Touren sowie
das weitere
Wochenprogramm

findet man auch hier
(einfach QR-Code scannen)




Nah am Leben!
NEU: Der Héfe Trail ist Osterreichs
erster Weitwanderweg, der ganz
auf die Wlunsche der wanderfreudi-
gen Familie zugeschnitten ist. Er-
schlief3t er doch mittels finf mo-
deraten Tagesetappen auf sanften
Pfaden die betorend vielfaltige und
naturbelassene Bergbauernland-
schaft des Osttiroler Gail- und
Lesachtales und Karntner Lesach-
tales. Eingebettet zwischen den
atemberauenden Felszinnen der

Lienzer Dolomiten und den Kar-
nischen Alpen schlangelt sich der
Hofe Trail Uber Blumenwiesen, durch
schattige Walder, entlang sprudeln-
der Bache und von Bergbauernhof
zu Bergbauernhof.

Dabei lassen dich die Menschen
entlang des Hofe Trails mit ihren
liebevoll gestaltete Hoferlebnissen
am Wissen von Generationen und
den Arbeitsalltag von heute aktiv
teilhaben.

Infos zu den Etappen, Buchung und
spezielle Packages findest du auf

www.hoefetrail.at

* begehbar ab ca. Juni
Infos: 04716 242-12



AL

KULINARIK

L Geame metenden. ..

.. hieB3 es seit jeh@f im Lesachtal,
wenn die Bauernfamilien
zusammenkamen und ihre traditio-
nellen, selbst hergestellten
Gerichte speisten. Diese urspriing-
lichen Produkte der Morende kann
man heute am Lesachtaler Brot- &
Morendenweg erleben und genie-

Ben. Aufgetischt werden neben
sachtaler Schlipfkrapfen und Stock-*
plattlan auch hausgemachte Saft
Bioheumilch- und Kasespezialitaten; =
sowie hausgemachter Speckiund mas =
tUrlich das mehrfach ausgezeichnete
Lesachtaler Brot

Mahlzeit!

Lulinarisches [esachinl

Das Lesachtal ist nicht nur land-
schaftlich ein Genuss, auch kulina-

risch hat unser Hochtal viel zu bieten.

Angefangen vom knusprigen Le-
sachtaler Brot, welches schon seit
Jahrhunderten auf den vielen Bau-
ernhofen gebacken wird und dessen
Herstellung zum UNESCO Kulturer-
be zahlt, Uber diverse selbstprodu-

zierte Bauernspezialitaten bis hin zu
kdstlichen SuBspeisen. Im Rahmen
der ,AlpinKulinarik beim Wirt* -
Genusswochen servieren dir die
teilnehmende Betriebe gekonnt und
mit viel Liebe veredelte regionale
Spezialitaten.

T—




) 26. APRIL - 05. MAI
Uber die Frage, ob Pasta das ,ultimative Soulfood” ist, lasst sich
vielleicht streiten. Aber daruber, dass sich unsere hausgemachte Pasta
bereits in die Herzen vieler unserer Gaste geschlichen hat, sind wir uns
einig! Unter dem Motto ,Pasta passt a!“ laden wir Sie herzlich ein, sich
gemeinsam mit uns auf eine kulinarische Reise zu begeben. Geniel3en
Sie unsere kostlichen Nudelkreationen, die mit einer Prise Liebe und
vielen regionalen Zutaten zubereitet werden. AuBerdem gibt es
verlockende Vorspeisen, himmlische Desserts und eine Auswahl an
besonderen Weinen und Drinks.
Genielen Sie ein paar Stunden voller Gemutlichkeit und Gaumenfreu-
den bei uns am Lesachtalerhof.

Lesachtalerhof
Liesing 40, 9653 Liesing
Tel.: 0043 (0) 664 8894 1994
www.lesachtalerhof.at

10. MAI - 26. MAI
Wildkrauter erfreuen mit einem ungewohnlich hohen Mineralstoff-
und Vitalstoffgehalt. Zwar wurden bisher erst von wenigen
Wildkrautern die entsprechenden Werte bestimmt, doch die
vorhandenen zeigen: Wildkrauter lassen das Kulturgemuse weit hinter
sich. GeniefRBen Sie Kdstlichkeiten und Spezialitaten und fordern Sie
damit Ihr Wohlbefinden.

/ Das kleine Berghotel
Klebas 7, 9653 Liesing
Tel.: 0043 (0) 4716 265
www.berghotel-lesachtal.at




24. MAI - 02. JUNI

Die gesunden Spargelstangen wurden fraher nur in Kléstern und
Apothekergarten als wahre Allheilmittel angebaut und spater als _

kdnigliches Gemuse den Reichen und Machtigen serviert. 31. MAI - 16. JUNI

Heute verwodhnt Sie unser Kichenteam mit neuen Kreationen vom
frisch gestochenen Spargel aus dem Lavanttal und aus Osttirol euren
Gaumen — von der Suppe bis zum Nachtisch. Passend dazu empfiehlt
Martin leckere Weine.

Genielen Sie eine Auswahl verschiedenster Fischvariationen von

heimischen Fischen, die gekonnt in Kombination mit regionalen

Produkten zu kulinarischen Spezialitaten veredelt werden. Dazu

servieren wir hochwertige, eigens ausgesuchte Weinspezialitaten
namhafter Winzer.

// Berggasthof-Pension Lahnerhof

) o Alpenhotel Wanderniki
Obergail 8, 9653 Liesing /// %eberggﬁi 965§ ngng

Tel.. 0043 (0) 4716 294
www.wanderniki.at

Tel.: 0043 (0) 4716 239
www.lahnerhof.info
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Slow TG SLOW FOOD ERLEBNISSE
WU RZ E LN TW | Mai und Juni 2024
r
<A yDie Kraft wilder Bergkrauter*

ALPE ADRIA KARNTEN 15.05. | 12.06.

des guten

»Die Uberlieferte Kunst des
Brotbackens im Lesachtal®
13.06. | 20.06. | 27.06.

Komm mit auf eine Reise zu den Urspringen des guten Geschmacks,

schau den Produzenten nicht nur Uber die Schultern, sondern leg auch »Der Schatz im Ofen“

selbst Hand an - bei den Slow Food Travel Erlebnissen im Lesachtal.
Unsere Slow Food Produzentinnen freuen sich auf dich!

»Medizin, die aus der
Kiche kommt*
22.05. | 26.06.

»Kornmahlen in Maria Luggau*

- x »Der Geschmack von
Alpenhotel Wanderniki Jorgishof Klara Obernosterer Biowiesenmilch*

Lesachaler Brot Heumilchprodukte Lesachaler Wildkréuter

»Die Osttirol-Karntnerische
Grenzkucke*
14.05. | 25.06.

n»Obergailer Hanfkulinarik
am Steilhang*

# s, ! 7
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Almwellness Resort Tuffbad Peintnerhof
Lesachaler Brot Gesunde Lebensmittel

»Frischen Biokdse machen
mit der Bergbauerin*
(Termine It. Webseite)

Treffpunkte, Detailinfos
und Anmeldung
Tel: 0043 (0) 4282 3131

Bergbauernhof Ederhias Guggenbergerhof Hepi Lodge

Biowiesenmilch Schlipfkrapfen Hanf

® www.slowfood.travel




Das Lesachtal ist ein Paradies fur Wan-
derer, Naturliebhaber und Genieler.
Was gibt es schoneres, als nach einer
Wanderung Einkehr auf einer der
bewirtschafteten Hutten zu halten
und eine Bretteljause oder sonstige
Spezialitaten zu genieBen? Ob auf
den HUtten am Karnischen Hohen-
weg, wie zB der Wolayerseehutte
oder dem Hochweisssteinhaus, oder
weiter unten im Tal an der leicht zu
erreichenden Steineckenalm und auf
weiteren netten kleinen HUtten in den
Karnischen Alpen und Lienzer

Dolomiten...

Erkundigen Sie sich Uber
Offnungszeiten und Ruhetage
auf www.lesachtal.com

< (MIelvisE malli Ay

GenieRe zahlreiche Vorteile und

Ermagigungen bei Ausflugszielen,

FUhrungen, Aktivprogrammen uvm. > Erlebnis- und

mit der LesachtalCard ,GasteCard Abentuerangeboten

Basic* > Kulinarischen Angeboten

> uv.m
Wir haben spannende Angebote zu
einer Vorteilscard geschnurt, wel- Alle Infos sowie die aktuellen
che wahrend deines gesamten ErmaBigungen und die teilnehmen-
Aufenthaltes gultig ist und dir den Vermieter findet man auf
kostenlos von den teilnehmenden www.lesachtal.com/card

Betrieben angeboten wird!

Neben dem saisonalen Gratis-Bus
in der Region und bis nach Sillian
bietet dir die Card u.a. Vorteile und
ErmafRigungen bei:

> Bergbahnen

> FUhrungen




Das Lesachtal bietet auch jede Men-
ge Abenteuer und Erlebnisse fur
Familien.

Ob bei leichten Rundwanderungen,
welche auch mit dem Kinderwagen
maoglich sind, oder bei FUhrungen
z.B. in der Abenteuer- und Walder-
lebniswelt Lesachtal - bei uns ist fur
jede und jeden das Richtige dabei.
Ein besonderes Highlight sind die
funf noch voll funktionstlchtigen
Wassermuhlen am Muhlenweg
Maria Luggau oder das Erlebnisbad

=inn
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Lesachtal in Liesing. Viel zu entde-
cken gibt es auch im Marchencamp
im Obergailer Tal. Spezielle Erleb-
nisse fur Familien bieten die Tages-
prgoramme von hepiMotion, wie
z.B.: Schnupperklettern fur Kinder,
KlettersteigfUhrungen fur die Ju-
gend und Erwachsene, oder
Abenteuer- und Actionpro-gramme
von Fit & Fun Outdoor wie bspw.
Wikingerrafting, Goldwaschen, Can-
yoning, uvm.

X
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groite Abenteuerspiel- |

- - —
der ,schwimmende Morendentisch” am Obergaile ce

I % . T
. !Sgl Auf Entdeckungsreise in der

exepCeigenbau-
museum in Liesing

_——

pErlebnisbad “;‘
chtal -

_~Abenteuer- und Walderlebniswelt
Lesachtal - oberhalb von Liesing

%5



INFORMATIO

Tourismusverband Lesachtal
A-9653 Liesing 29
@ 0043 (0) 4716 242-12
< info@lesachtal.com
@ www.lesachtal.com
facebook.com/lesachtal
youtube.com/lesachtalty

ntaktieren Sie uns! Wir beraten Sie gerne!

o) @
KARNTE Slow Food

It's my life! lravel
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