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Ruck-Zuck fertig
Traditionell und ausgefallen:  
Dieses Kochbuch ist für alle, 
die »schnelles« Kochen lieben. 
Garantiert lecker und leicht nach-
zukochen sind diese herzhaften 
und süßen Ruck-Zuck-Gerichte. 
Also, ran an die Töpfe und los!

NEU

Fruchtgenuss
Süße Früchte – voller Genuss! Wir lieben Äpfel, Ananas, Beeren, Kirschen, 

Trauben, Pfirsiche und Zitronen. Aus all den feinen Früchten lassen sich tolle 
Smoothies, feine Drinks, Chutneys, Snacks, Hauptgerichte und Desserts kreie-

ren. Von der Sonne gereift, in der Küche verzaubert und mit Genuss verzehrt.
 

130 S., 14,8 x 21 cm, Spiralbindung, Best.-Nr. 0290, 14,50 Euro*
*inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten

130 S., 14,8 x 21 cm, Spiralbindung, Best.-Nr. 0291, 14,50 Euro*

Hauptsache Frucht

Feldsalat
mit Blaubeer-Dressing

Zutaten 

Für das Dressing

½ Zitrone oder Limette

nach Belieben

Für den Salat

Zubereitung

Die Blaubeeren, den Saft der halben Zitrone oder 

Limette, den Balsamico, den Honig, das Öl und ¼ TL Salz 

in einen hohen Mixbecher geben. Alles mit dem Mixstab 

fein pürieren. Das Dressing mit extra Zitronensaft, Salz 

Den Feldsalat waschen und in eine große Salatschüssel 

geben oder auf vier Salattellern verteilen. Die Blaubeeren 

waschen und darauf verteilen. Den Ziegenkäse darüber 

krümeln. Die Mandeln grob hacken und eventuell in einer 

Pfanne ohne Fett rösten, dann über den Salat streuen.

Den Salat kurz vor dem Servieren mit dem Dressing 

beträufeln.

Mirabellen-Crumble

Zutaten 

½ Zitrone

Zubereitung

Den Backofen vorheizen.
Die Mirabellen halbieren, in einer Schüssel mit der 
Stärke, dem braunen Zucker, dem Vanilleextrakt 
und dem Saft der Zitrone vermengen. Alles auf die 
Förmchen verteilen.
Für den Crumble das Mehl mit dem Zucker, den 

einer krümeligen Masse vermengen. Die Streusel 
auf die Förmchen verteilen und im vorgeheizten 
Ofen backen.

Die Mirabellen-Crumble aus dem Ofen nehmen und 
etwas abkühlen lassen. Warm mit je einer Kugel Eis 
servieren.

TIPP
Die Crumble sind auch mit anderen Früchten ein
Genuss – Pfirsiche, Äpfel, Birnen, Pflaumen, Beeren 
oder eine Mischung aus verschiedenen Früchten.
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Suppen & Eintöpfe
Eine heiße Suppe macht nicht nur 
satt, sondern auch glücklich. Die 
weltbesten Rezepte haben wir aus-
probiert und umgesetzt. Tauchen 
Sie ein und verwöhnen Sie sich, 
Ihren Gaumen und Ihre Gäste.

130 S., 14,8 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0285, 12,50 Euro*

Vom Brett
Mit über 40 kreativen Rezepten 

ist in diesem Buch alles dabei. 
Vom Frühstück über internationale 
Küche, Rezepte für Groß und Klein, 

echte Klassiker bis zu Snacks und 
Süßem für die Kaffeetafel. 

130 S., 14,8 x 21 cm,
Best.-Nr. 0284, 12,50 Euro* 

Feine Hofküche 
Erfrischend anders und  

wunderbar traditionell – 
 das ist echte Heimatliebe,  

die man schmeckt!
144 S., 14,8 x 21 cm,  

Best.-Nr. 0287, 14,50 Euro*

Spatzen & Spätzle 
Ob als Kässpatzen mit Allgäuer 
Käse und Zwiebeln, in Suppen,  
als Beilage oder als süße 
Variante zum Dessert. 

132 S., 14,8 x 21 cm,
Best.-Nr. 0277, 12,50 Euro*

Ofen-Hits
Unverwechselbar, kreativ und für 
jeden Geschmack. Neben Klassi-
kern dürfen auch einfache und 
schnelle Aufläufe nicht fehlen. 
Mit Spezialitäten anderer 
Länder und süßen Gerichten 
ist alles dabei.

122 S., 14,8 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0288, 13,90 Euro*

Knödel
Kugelrunder Genuss von Vorspeise und 
Hauptgericht, über die Süßspeise bis hin 
zur Nachspeise. Klassisch, gefüllt, orien-
talisch, süß oder herzhaft. Kulinarische 
Genussvielfalt rund um die Welt.
130 S., 14,8 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0289, 14,50 Euro*



Schätze im Glas
Von Gelees über Marmeladen, Säfte, 

Sirupe, eingelegtes Gemüse bis hin 
zu Saucen & Chutneys ist alles dabei. 
Zudem erfahren Sie alles über Einko-

chen, Einmachen und Fermentieren.
130 S., 14,8 x 21 cm,

Best.-Nr. 0282, 12,50 Euro*

Käsekuchen-Glück
Die Auswahl im  

Käsekuchen-Backbuch ist  
groß und köstlich.
122 S., 14,8 x 21 cm,

Best.-Nr. 0280, 12,50 Euro*

Kekse – Knusperfreude  
    süß und herzhaft

Rund 50 Rezepte, Schritt für  
Schritt genau erklärt, mit  

wertvollen Tipps und Tricks. 
130 S., 14,8 x 21 cm,  

Best.-Nr. 0276, 12,50 Euro*

Brot, Brötchen und mehr ...
Brot backen liegt voll im Trend. 
Hier sind viele köstliche Brot- 
und Semmelrezepte zusam-
mengefasst. Feine Aufstriche, 
Gebäck rund um die Feiertage 
und ein paar Rezepte mit Brot 
überraschen Sie.
162 S., 14,8 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0271, 14,50 Euro*

Blechkuchen-Glück
50 Rezepte rund um das 
Thema Blechkuchen. 
122 S., 14,8 x 21 cm,  
Best.-Nr. 0286, 12,50 Euro*

Lieblingskuchen
Allgäuer Landfrauen wissen, wie 
man wunderbare Kuchen und 
Torten macht – ihre Lieblings-
kuchen sind das Beste, was ein 
Kuchenbuffet bieten kann.  

162 S., 14,8 x 21 cm,
Best.-Nr. 0281, 14,50 Euro*

Weihnachtsbäckerei –  
      mit Liebe gebacken
Weihnachtsduft liegt in der Luft 
– jede Menge Rezepte für einen 
bunten und abwechslungsrei-
chen Plätzchenteller. 

162 S., 14,8 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0283, 14,50 Euro*

Koch- und Backbücher

*inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten
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Faszination  
Allgäuer Alphütten
In der Alpenwelt Allgäu warten  
urige Hütten auf große und   
kleine Wanderer. 
146 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0123, 9,90 Euro*

Bergtage für Familien
Das Allgäu ist ein Abenteuerland!  
Spannende Erlebnisspielplätze,  
wunderschöne Gipfeltouren und  
traumhafte Wiesen sowie unzählige 
Spielmöglichkeiten
106 Seiten, 10,5 x 21 cm,
Best.-Nr. 0145, 13,90 Euro*

Genuss am Berg
Der 4-Jahreszeiten-Wanderführer  

begleitet Wanderfreunde und Genießer 
durch das ganze Jahr hindurch und  

begeistert mit herrlichen Aussichten  
und traumhaft gelegenen Alpen.

106 Seiten, 10,5 x 21 cm,  
Best.-Nr. 0146, 13,90 Euro*

Alpgenuss-Wanderungen
Ideale Ausflugsziele für die ganze 

Familie – das sind die 73 »Allgäuer 
Alpgenuss«-Alpen, mit hausgemachten 

Kuchen und zünftigen Brotzeiten.
226 Seiten, 10,5 x 21 cm, 

Best.-Nr. 0128, 13,90 Euro*

Neu- 
auflage

Alle Wanderführer mit 

     großer Übersichtskarte!
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Unsere Wanderung beginnt am Parkplatz der Mittagbahn-Talstation 1 . Der 

 Weg führt uns rechts an der Bahn vorbei. Wir überqueren sodann die 

Sepp-Gammel-Brücke 2 , halten uns links und folgen dem Schild Richtung 

„Steigbachtobel“. Auf der linken Seite kann man – wer möchte - auf einem 

Schotterweg hochlaufen, der Teerweg ist kinderwagentauglich. An der 

kleinen Kapelle folgen wir dem Weg weiter Richtung „Alpe Oberberg“ 3 , 

der uns direkt bis zur Bergstation der Mittagbahn 4  hinaufführt (alter-

nativ kann hier auch 

ein kleiner Waldweg 

genutzt werden). 

Von der Bergstation 

aus sind es noch etwa 

10 bis 15 Min. Gehzeit, 

bis wir die Sennalpe 

Oberberg erreichen. Auf 

den letzten Metern gibt 

es am Wegesrand ein 

paar Info-Tafeln 5 , die 

über das Leben auf der 

Alp informieren. Nach 

einer gemütlichen 

Einkehr 6  mit traum-

haftem Ausblick in die 

umliegende Bergwelt 

7  machen wir uns auf 

dem gleichen Weg 8  

wieder zurück ins Tal. 

Gunzesried / Immenstadt / Oberallgäu

Von der Talstation der Mittagbahn in Immenstadt hinauf zur 

Bergstation, von dort weiter zur Sennalpe Oberberg. Zurück über 

den Fahrweg bis zum Parkplatz der Talstation. 

Auf dieser Wanderung hat man auf der gesamten Strecke einen 

wunderschönen Blick ins Tal. Der Weg verläuft weitestgehend auf 

befestigtem Fahr-/Teerweg, teilweise auch mit etwas steileren 

Passagen. Wer möchte, kann sich einige Höhenmeter einsparen 

und mit der Mittagbahn bis zur Bergstation hinauffahren. Weitere 

Anschluss-Touren möglich ab der Alpe Oberberg z.B. Richtung 

Steineberg und Stuiben. Wer seine Augen offen hält, entdeckt die 

wunderbare Vielfalt der Bergblumen-Wiesen und Kräuter. 

TOP-Aussicht  

     ins schöne Allgäu 
 9 km      590 hm

leicht    3 ½ – 4 h

Genussvolle Wanderung  
am Fuße des Mittagbergs9

Das Allgäu, wie man es liebt.

links: Wissenswertes entlang des Wanderweges erfahren.

rechts: Traumhaft schöner Blick zum Grünten.

57
56

Genuss-Tipp:
Jeden Mittwoch findet um 17.00 Uhr ein Kässpatzen-Essen (am besten  
auf Vorbestellung) statt und Sonntags spielt ab 12 Uhr eine zünftige  
Live-Musik auf. 

Die Sennalpe Oberberg wurde im Jahre 1893 von Sebastians Ur-Ur-Groß-
vater in einer Wirtschaft ersteigert und ist seitdem seit fünf Generationen in 
Familienbesitz. Die große Sonnenterrasse lädt zum Verweilen und Genießen 
ein und bietet eine fantastische Aussicht in die Allgäuer Bergwelt. 

  Sennalpe mit verschiedenen Käse-Spezialitäten wie Weichkäse,  
Oberbergler-Käse, etc. – auch zum Mitnehmen

  Bergkäse prämiert bei der Käseprämierung
  Sonntags-Musik auf der Alpe
  Drehort der Serie „Daheim in den Bergen“
  Kühe und Schweine auf der Alpe
  Spielplatz für die kleinen Gäste

Aus der  
Älpler-Küche:
Die beiden Älpler Sebi und 
Mona legen großen Wert auf 
nachhaltige Produkte aus 
der Region und bieten ihren 
Gästen neben hausgemachten 
Kuchenspezialitäten auch 
deftige Brotzeiten an. Es gibt 
zudem feinste Wurst aus eigener Herstellung, z. B. Schinken, Leberkäse, 
Streichwurst, Presssack rot und weiß – auch zum Mitnehmen. 

Sommer:  
Täglich von Mai bis  
Allerheiligen geöffnet von  
8.00 bis 18.00 Uhr
Jeden Mittwoch: 
ab 17.00 bis 22.00 Uhr  
(Kässpatzen-Essen)
kein Ruhetag

Familie Beck
Tel.: Sommer: 08323/67 84 

Tel.: Winter:  
08321/2 60 58 39 

www.alpe-oberberg.de 

info@alpe-oberberg.de 

Die Alpe 
        mit Herz

Sennalpe Oberberg 
Sennalpe – 1.305 m - Gunzesried

Sebastian und 
Ramona Beck mit 

ihren Kindern.

Panoramatouren im Allgäu
Der Alpin-Blogger Björn Ahrndt stellt verschiedene Weitwanderwege 
vor und beschreibt 30 Touren auf kleinen und größeren Tagestouren.
146 Seiten, 10,5 x 21 cm, Best-Nr. 0147, 13,90 Euro*



Radkarte Allgäu
Maßstab 1:65000,

Best.-Nr. 0044, 9,90 Euro*

Wanderherz Allgäu
Für diesen Wanderführer haben wir  
die schönsten Wanderungen aus-
gewählt (Oberstdorf und Fischen/
Bad Hindelang/Ferienregion Allgäu-
Grünten/Oberstaufen/Füssen und 
Pfronten).  
146 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0117, 9,90 Euro*

Allgäuer Höhenluft
Dieter Buck beschreibt 
34 Touren an einer Berg- 
station beginnend, wunder- 
schöne Bergpanoramen  
inklusive.
146 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0118, 9,90 Euro*

Gipfelglück im Außerfern
Gipfelglück für jedermann, egal  

ob entspannte Wanderungen oder  
anspruchsvolle Bergtouren  

für Gipfelstürmer.
• Naturparkregion Reutte

• Tiroler Zugspitzarena 
• Tannheimer Tal

• Naturpark Lechtal

146 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0120, 9,90 Euro* 

Seenwanderungen
Das Allgäu ist für See-Liebhaber ein  
wahres Paradies. Unzählige große und 
kleine Seen, wunderschöne Bergseen  
in herrlicher Alpenszenerie. In diesem 
Wanderführer hat Gerald Schwabe eine 
breite Auswahl der schönsten Wande- 
rungen zusammengestellt.
122 Seiten, 10,5 x 21 cm,
Best-Nr. 0138, 13,90 Euro*

Neu

Wander- und Freizeitführer

Radeln im Allgäu
Mit dem Rad durch  
das Allgäu zu fahren  
hat seinen ganz  
eigenen Zauber.
106 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0124, 9,90 Euro*

Faszination  
Kräuterwanderungen

Auf bezaubernden Wegen Kräuter  
kennenlernen – mit Tipps zur  

Anwendung für Gesundheit,  
Küche und Kosmetik

144 Seiten, 10,5 x 21 cm, 
Best.-Nr. 0116, 16,50 Euro*

Neu
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Radkarte Oberstdorf
Maßstab 1:30000,

Best.-Nr. 0043, 9,90 Euro*

*inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten



Raus in  
die Natur

Diese Zumstein Wander- 

karten sind der ideale Begleiter 

für Ihre Wanderungen und  

Touren im Sommer  

und Winter!

Best.-Nr. 0034, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0108, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0210, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0208, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0032, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0031, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0041, 
Maßstab 1:35000

Best.-Nr. 0037, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0039, 
Maßstab 1:30000

Best.-Nr. 0035, 
Maßstab 1:30000

Je 9,90 €* Je 4,90 €*

Zumsteinkarten
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Best.-Nr. 0029, 
Maßstab 1:30000



   

Die Allgäuerin Tagwerkkalender 2024Ein 
übersichtlicher Familienkalender mit  

Platz für Notizen, Termine und Geburtstage.

Geburtstags- 
Kalender 
Jahresunabhängiger  
Dauerkalender
29,5  x 11,5 cm, Spiral- 
bindung,  Artikel-Nr. 0168,  
9,95 Euro*

Geburtstag
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Neujahr
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GeburtstagMond

N
M

V
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07.58
Uhr

Frühlingsanfang

Frauentag

Beginn der Sommerzeit

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Blatt

Blatt

Frucht

Frucht

Wurzel

Wurzel

Wurzel

Blüte

Blüte

Blatt

Blatt

Frucht

Frucht

Wurzel

Wurzel

Blüte

Blüte

Blatt

Blatt

Frucht

Frucht

Frucht

Wurzel

Wurzel

Blüte

Blüte

Blatt

Blatt

Blatt

Frucht

Frucht

KW 10

KW 11

KW 12

KW 13

März

Gründonnerstag

Karfreitag

Karsamstag

Ostersonntag

Palmsonntag
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www.allgaeuer-nadelstiche.de
Sto� e, Wolle, Näh- und Strickzubehör und Maschinen. Hier gibt es alles, was man zum Handarbeiten benötigt.  

Workshopangebot und noch viele weitere Infos auf unserer Homepage.
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Heute Wäsche waschen, die Flecken gehen besser raus!

Kopfsalat im Haus säen oder pikieren

Radieschen ins Gewächshaus stupfen

Heute geht das Verlegen von verschiedenen Bodenbelägen 

und Holzdecken sehr gut von der Hand!

Die Uhr 1 Stunde von 2 Uhr auf 3 Uhr vorstellen!

Heute Ostereier färben und Lämmle backen

Keine Gartenarbeit heute, es wird nichts gedeihen!

Wäsche waschen, die Flecken gehen besser raus

Je nach Wetterlage das Vieh das erste Mal austreiben!

Kopfsalat ins Gewächshaus säen, pikieren oder p� anzen

Je nach Wetterlage Heilwurzeln ausgraben und gleich 

verarbeiten!

Abstillen von Babys: Morgen an VM das letzte Mal 

anlegen!

Heute zum Friseur für perfekten Halt!

Heute Haare schneiden lassen für kräftigen Halt

Heute geht das Fensterputzen leicht von der Hand

Heute ist eine Haarpackung sehr wirkungsvoll!

Den Rasen das erste Mal mähen – je nach Wetterlage

Heute den Rasen das erste Mal mähen – er wird schön 

dicht!

Heute Blumen fürs Freiland vorziehen

Eine heutige Vitaminzufuhr ist sehr e� ektiv!

Heute mit einer Eigenbluttherapie beginnen – sehr 

wirkungsvoll!

Fenster, Fernseher, Bildschirm, Spiegel und Bilder reinigen

Tomaten und Paprika säen oder pikieren

Heute Bauholz schlagen – keine Schädlinge

Heute einen Fastentag einlegen – es lohnt sich!

Stöbern und putzen Sie was das Zeug hält!

Verputz- und Ausbesserungsarbeiten halten dauerhaft!

Je nach Witterung den Rasen vertikutieren

Je nach Wetterlage das erste Mal im Freiland jäten;

Unerwünschte Körperhaare entfernen

Bildkalender 2024
30 x 38,5 cm, 4farb Druck, Spiralbindung,  
»Das schöne Allgäu«, Best.-Nr. 0186, 12,95 Euro*
»Oberstdorf«, Best.-Nr. 0188; 12,95 Euro*

Postkartenkalender 2024
18 x 20 cm, 4farb Druck,  
13 Blatt, Spiralbindung 

»Das schöne Allgäu« Bestell-Nr. 183 
»Oberstdorf« Bestell-Nr. 184 

»Kuh-Kalender« Bestell-Nr. 196 
Je: 7,95 Euro*

24 x 50 cm,  
Spiralbindung,  

Artikel-Nr. 0212,  
Preis: 12,95 Euro*

Kalender
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Das  schöne

AlAlllgägäuu
Sonderheft € 12,95

KKaalleennddeerr

ZKZ 6140

DsA Titel_BK 2024 Sonderheft_DSA Titel_112S.  27.03.23  14:20  Seite 1

Brauchtums- 
kalender 2024

Rund ums Brauchtums-
jahr mit Geschichten,  

Reportagen und Über-
lieferungen... 

21 x 29,7 cm, 
Artikel-Nr. 0180, 

12,95 Euro*
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Direkt bestellen unter Tel. 08 31/5 71 42 - 13
E-Mail: vertrieb@ava-verlag.de  •  Shop unter www.ava-verlag.de
AVA-Agrar Verlag Allgäu GmbH • Porschestraße 2 • 87437 Kempten

Das  schöne

AlAlllgägäuu
2/2023  € 9,80

ZKZ 6140

Dr. Heigl im Gespräch zum Thema 
Fettstoffwechselstörungen 

 Für mehr Infos den QR-Code scannen

Informieren Sie sich über unsere Aufklärungs-
kampagne www.mvz-kempten.de

Heigl Health GmbH MVZ Kempten-Allgäu
Robert-Weixler-Str. 19
87439 Kempten

Telefon: 08 31 / 570 577-10
Telefax:  08 31 / 570 577-51
E-Mail: info@mvz-kempten.de
www.mvz-kempten.de

Unsere Kernkompetenzen

• Kardiologie
• Pneumologie und Schlafmedizin
• Nephrologie und Dialyse
• Diabetologie und Endokrinologie
• Lipidologie und Apherese

                 

ür mehr     F Für mehr Infos den QR-Code scannen
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Die Allgäuerin
1 Jahr / 6 Ausgaben - jährliche Abrechnung

für 34,20 Euro** / 6 Hefte

*inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten 

**bei Lastschrift im Inland

Das schöne Allgäu
1 Jahr / 6 Ausgaben*** - jährliche Abrechnung

für 76,00 Euro** / 6 Hefte

*inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten 

**bei Lastschrift im Inland

***inkl. Sonderheft (Brauchtumskalender)

Gutschein
für ein Jahresabo
(läuft automatisch nach 1 Jahr aus)

Schafkopfen macht Laune! 
Die universelle Schafkopfanleitung 
für jedes Alter! Georg Braunmüller 
erklärt in seinem Büchlein das 
Schafkopfspiel ganz ausführlich.
35 Seiten, Taschenformat, 
Best.-Nr. 0262, 4,90 Euro*

Schafkopf-Karten 
Best.-Nr. 0262k, 4,90 Euro*

Im Set (Buch & Karten)
Best.-Nr. 0262s, 8,90 Euro*
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Hochbeet bepflanzen 

 – So geht’s!

Unsere Garten-Experten Renate Hudak und Harald Harazim geben 

Tipps, was sich jetzt auf Ihrem Hochbeet pflanzen und ernten lässt.

       aben Sie in den Monaten zuvor – am besten unter einer  

          Beetabdeckung – Salat und Gemüse auf Ihrem Hochbeet 

ausgesät, können Sie sich jetzt über die Ernte von Kopfsalat, 

Kresse, Rucola, Schnittsalat, Radieschen, Kohlrabi, ersten  

jungen Möhren und Petersilie freuen! 

Auf noch oder wieder freie Beetflächen dürfen nun endlich 

wärmeliebende und frostempfindliche Gemüsepflanzen gesetzt 

werden. Traditionelle und nach wie vor gültige Stichtage sind 

dafür die »Eisheiligen«, also die Tage zwischen dem 11. und 

15. Mai, an denen erfahrungsgemäß mit den letzten Spätfrösten 

zu rechnen ist. Nach diesem Datum können vorgezogene Jung-

pflanzen von Tomaten, Gurken, Auberginen, Zucchini, Paprika 

und Co. nach draußen ins Beet.

Doch Vorsicht: Auch im letzten Monatsdrittel kann es noch 

sehr kalt werden, was die nicht immer vorab abgehärteten 

Gemüsepflänzchen schnell übelnehmen. Für diese Fälle ist es 

ratsam, immer ein Gartenvlies zum Schutz vor kalten Tempera-

turen und Winden bereit zu halten. 

H

 3/2023

87

Erbsen und Bohnen säen

Bis Mitte Mai säen Sie Erbsen und Zuckerschoten aus – nicht 

vergessen, dass die Pflanzen Reisig oder etwas ähnliches als 

Rankhilfe benötigen. Ende Mai können dann auch Stangenboh-

nen im Hochbeet ausgesät werden; am besten direkt um eine ins 

Beet gesteckte Bohnenstange. Haben Sie die Möglichkeit, die 

Bohnen an einem hellen, warmen Ort Ende April/Anfang 

Mai vorzuziehen, kommen die kräftigen Jungpflanzen eben-

falls Ende Mai ins Beet. 

Salat und Gemüse  

pflanzen

Ebenso können ab Mitte Mai Brokkoli, 

Stangen- und Knollensellerie, Knol-

lenfenchel und Schnittsalat gepflanzt 

werden und gekaufte Kräuterjungpflan-

zen im Topf, wie zum Beispiel Basilikum 

oder Petersilie, dürfen ins Beet gesetzt 

werden. Auch Kopfsalat können Sie 

Mitte bis Ende Mai noch setzen; später 

im Juni dann nur noch auf Hochbeete, 

die im Halbschatten stehen – denn bei 

zu viel Wärme schießen die jungen Salat-

pflänzchen, bevor sich richtige Köpfe 

gebildet haben. 
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Endlich wieder     Beerenzeit!
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Zubereitung:
1.  Aus Sekt, Zitronensaft, Zucker und Puddingpulver nach Anleitung einen Pudding kochen und abkühlen lassen. Die Sahne steif schlagen. 3 EL Sahne zum Verzieren kühl stellen. Die restliche Sahne unter den Pudding heben.2.  Den Saft mit dem Puddingpulver glatt rühren und einmal aufkochen. Die Himbeeren unterheben und abkühlen lassen.

3.  Sektcreme und Himbeeren abwechselnd in Gläser schich-ten. Mit Sahnetupfen, Himbeeren und Pistazien verzieren.

Zutaten:
Sektcreme:

200 ml Sekt
50 ml Zitronensaft

50 g Zucker½ Pck. Vanillepuddingpulver
300 g Sahne 

 
 

Himbeerschicht:
200 ml roter Saft
½ Pck. Vanillepuddingpulver200 g Himbeeren

Zum Verzieren:
Himbeeren
gehackte Pistazien  

Sekt-Himbeercreme

Wer gerne allerlei Beeren nascht, kommt jetzt voll auf seine Kosten.  Diese Beerenrezepte läuten den Sommer ein.
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Zutaten:
Mürbteig:200 g Mehl, 75 g Zucker,

75 g Butter, 1 Ei
Biskuit:

4 Eier, 100 g Zucker,
1 EL Vanillezucker,

120 g Mehl,
25 g Speisestärke,
1 TL Backpulver,

Zum Bestreichen:100 g Erdbeermarmelade

Füllung:
400 g Erdbeeren,
6 Blatt Gelatine,
400 g Sahne,
500 g Quark (20 %),
125 g Zucker,
1 EL Vanillezucker,
2 EL Zitronensaft,
Zum Verzieren:
100 g Sahne, Puderzucker,Erdbeeren

Zubereitung:
1.  Aus den Teigzutaten einen Mürbteig herstellen. Den Teig  in einer gefetteten Springform (28 cm Ø) ausrollen und  30 Min. kühl stellen. Anschließend backen. Backzeit: 20 bis 25 Min. bei 180 °C (160 °C Heißluft)2.  Für den Biskuit die Eier trennen und das Eiweiß steif schla-gen. Zucker mit Vanillezucker zufügen. Eigelb unterziehen. 
Mehl, Speisestärke und Backpulver mischen und unterhe-ben. Den Teig in eine am Boden mit Backpapier ausgelegte 

Springform (28 cm Ø) streichen und backen. Backzeit: ca. 25 Min. bei 180 °C (160 °C Heißluft)3.  Den Mürbteig mit der Marmelade bestreichen und mit  einem Tortenring umschließen. 4.  Für die Füllung die Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Sahne steif schlagen. Den Quark mit Zucker, Vanillezucker und 
Zitronensaft glatt rühren. Die nach Anleitung aufgelöste Gela-
tine unterrühren. Die Sahne und die Erdbeerstücke unterheben. 

5.  Den abgekühlten Biskuit so quer durchschneiden, dass zwei 
Böden mit 1/3 und 2/3 Höhe entstehen. Den dickeren Bis-kuitboden auf den Mürbteig legen. Die Quarkmasse darauf 

verstreichen. Den Biskuitdeckel in zwölf Stücke schneiden und auf die Füllung legen. Die Torte über Nacht kühl stellen.
6.  Die Sahne steif schlagen. Die Torte mit Puderzucker bestäu-

ben und mit Sahnetupfen und Erdbeeren verzieren. 

Erdbeer-Käsesahne

… tolle Idee – 
      am 14. Mai ist Muttertag

… Sommertraum
 für Erwachsene 
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Frisch,

Ideen
zum nach-
machen

Floristin Martina Niedermaier aus Dettingen zeigt Schritt für Schritt zau-berhafte DIY-Ideen für den Sommer.

fröhlich,bunt
 3/2023
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Mit wenigen Handgriffen bringen Sie schöne Farben in Ihr Zuhause. Denn es braucht oftmals nicht viel Zeit, um kleine Kreationen herzustellen.

Duftender 
 Heublumenkranz

Sie benötigen:
•  Strohkranz
•  Heu
•  feiner Draht (Myrtendraht)•  Drahtzange

•  verschiedene Wiesenblumen, Gräser, Rapsschoten, Getreide, Frauenmantel, Storchenschnabel, Klee, Lavendel•  Gartenschere
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So geht’s:
1.  Das Heu locker und dennoch blickdicht auf den Kranz legen und locker umwickeln. Den Vorgang wiederholen, bis das Heu festsitzt.2.  Die Blumen und Gräser in das Heu waagrecht einstecken – längere und kürzere Stiele abwechseln. 3.  Zwischendurch mit dem Draht wieder umwickeln – nicht zu fest anziehen, damit eine lockere Strukturentsteht.

Tipp:  Der Kranz trocknet innerhalb weniger Tage. In dieser Zeit den Kranz nicht in die Sonne legen, da er schnell verblassen würde.

1.

2.

3.

ca. 
210 S., 

23 x 29,7 cm, 

Einzelausgabe  

Preis 6,40 
Euro*
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Leben auf der Alpe, traditionelles Handwerk, 

naturschonende Waldarbeit oder artgerechte

Viehhaltung – das sind unter anderem die Themen, 

die den Hindelanger Profi-Fotografen Christian

Heumader berühren und beschäftigen. Seine 

grandiosen Schwarz-Weiß-Bücher dokumentieren in

Bild und Text, was an althergebrachtem Wissen und

Können im Allgäu vom Verschwinden bedroht ist. 

Ein neugieriger Besuch beim BergWegVerlag 

mit dem Ausblick auf ein noch in der Entstehung 

stehendes, neues Heumader-Buch.

Christian Heumader im Porträt

Fotograf. Alphirte. Buchautor.

Bewahrer. Mahner.

Geboren 1953 in Niedersonthofen

1977/78 Bayerische Lehranstalt 

für Fotografie
Angestellter und freier Fotograf

25 Sommer Alphirte
Seit 2000 wohnhaft in
Vorderhindelang
2011 Gründung des BergWegVerlags

Allgäuer Lieblingswort: 

„Allat“ oder „Namas“ (mir händ

Namas zum schwätza khet)

„Die Allgäuer Sprache hat laut-

malerische Wörter, die etwas 

intensiv und typisch
beschreiben,beispielsweise

“Schpringginggelar“ (für Luftikus,

Hansdampf in allen Gassen)

Allgäuer Lieblingsplatz:

Der Tobel hinterm Haus in seiner

Wildheit und Ursprünglichkeit

Lieblingsmotto:
„Alls bringsch nie hii“

Hobbies:
In die Berge gehen, 
auch hoch hinauf
Früh aufstehen und erst mal eine

Runde drehen

Vorbilder:
August Sander
Anselm Adams
Sebastião Salgado

Weitere Informationen:

BergWegVerlag
Bergweg 2
87541 Bad Hindelang
www.bergwegverlag.de

info@bergwegverlag.de

Fotograf Christian Heumader aus Bad Hindelang

Leidenschaft für     
Land und Leute

M it der professionellen

Ausbildung als Fotograf

hat Christian Heumader seinen

Weg gefunden. Die noch erhaltene

Allgäuer Lebenskultur hält er seit

mehr als 40 Jahren auf seinen

Streifzügen fotografisch und in per-

sönlichen Gesprächen fest. Weis-

heiten, Gebräuche und Gewohn-

heiten findet man in seinen wun-

derbaren Büchern oder bei seinen

Lichtbildvorträgen. Immer unter

dem Aspekt, den Mensch und seine

Leistung hervorzuheben, manchem

scheuen Allgäuer eine Öffentlich-

keit zu schaffen und Bewährtes für

die Nachwelt zu erhalten.

DDaass  sscchhöönnee  AAllllggääuu::  LLiieebbeerr  CChhrriissttiiaann

HHeeuummaaddeerr,,  vvoorr  kkuurrzzeemm  iisstt  IIhhrr

nneeuueess  BBuucchh  „„´́ss  VViieehh““  eerrsscchhiieenneenn..

WWiiee  ssiinndd  ddiiee  RReeaakkttiioonneenn  ddaarraauuff,,

vvoorr  aalllleemm  vvoonn  jjuunnggeenn  LLeesseerrnn??

Christian Heumader: Die Jungen

sind begeistert, dass in dieser Form

altes Wissen festgehalten wird. 

Es hat mich besonders gefreut,

dass kürzlich bei einer privaten

Einladung eine Gruppe von 25- bis

40-Jährigen mehr über das

„Damals“  wissen wollte. Denn in

den Büchern kann ich nur einen

Ausschnitt dessen, was einmal 

war und was die Leute gewusst

haben, vermitteln. 

IInn  IIhhrreenn  BBüücchheerrnn  kkoommmmeenn

AAllllggääuueerriinnnneenn  uunndd  AAllllggääuueerr  zzuu

WWoorrtt,,  ddiiee  vvoonn  iihhrreemm  eeiinnffaacchheenn

LLeebbeenn,,  iihhrreenn  aalltthheerrggeebbrraacchhtteenn

GGeewwoohhnnhheeiitteenn  bbeerriicchhtteenn..  

WWoohhiinn  ggeehhtt  ddiiee  EEnnttwwiicckklluunngg??

Meiner Erfahrung nach 

verschwindet wahnsinnig viel 

von dem, was die Leute an Wissen

über Generationen angesammelt

Leidenschaft für Land und Leute_DsA Musterseite 3 Sp.  03.04.23  14:55  Seite 2

ca. 
160 S., 

21 x 29,7 cm, 

Einzelausgabe  

Preis 9,80 
Euro*
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Das höchste Kirchenfest ist reich an Riten und Bräuchen

Ein frohes Osterfest

Ostern bildet das
Fundament des christ-
lichen Glaubens und ist
damit das wichtigste
und zugleich höchste
Fest der Christenheit. 
Es wird seit dem
Urchristentum gefeiert
und gilt als das 
ritenreichste, 
christliche Fest.

Im sechsten und letzten Fas-
tensonntag und dem Sonntag

vor dem großen Osterfest beginnt
mit dem Palmsonntag die Karwo-
che („kara“ ist hochdeutsch und
bedeutet soviel wie Trauer oder
Klage). 

Man versammelt sich vor derKirche und zieht dann mit Palm-stangen oder Palmboschen in die
Kirche. Die Palmstangen werden an
den Kirchenbänken befestigt, die
Palmboschen zum Weihen an den
Altar gelegt. Im Gottesdienst wird
dann zum ersten Mal die Passions-geschichte vorgelesen. Montag,Dienstag und Mittwoch sind die
Tage der Stille und Besinnung.

Österlich geschmückte Kirche in Röthenbach; besonders schön sind die Osterpalmen an den Kirchenbänken. Bild: Klaus Gorlo

Ostern kirchlich und weltlich_DsA Musterseite 3 Sp.  04.04.23  07:16  Seite 1

Palmboschenweihe in der Kirche
St. Peter und Paul in Hopfen.
Bild: Manuela Kleinpeter

Ostern kirchlich und weltlich_DsA Musterseite 3 Sp.  04.04.23  07:16  Seite 2
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Wem die Berge Heimat sind

Alexander Fuchs – Outdoorsport-Fotograf aus dem Illertal

Alexander Fuchs 

Das Streben nach Glück 

und Zufriedenheit ist von

zutiefst menschlicher Natur.

Und wir wissen heute, 
dass weder Geld 
noch Macht nachhaltig 

glücklich machen. 
Vielmehr ist es ein Leben

nach seinen eigenen
Wünschen und Bedürfnissen,

das Erfüllung bringt.
Und wenn nun einer seine

Ziele konsequent im Auge

behält, das Handeln von den

eigenen Ideen bestimmt wird,

wenn Herausforderungen 

wie Traditionen gleichsam

einen Platz haben, dabei das

Draußensein zum Mittelpunkt

des Lebens wurde und das

Allgäu ihm Heimat und
Zuflucht ist, dann, ja dann 

kann es sich nur um den

Fotografen Alexander Fuchs 

aus Blaichach handeln.
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Im Moment arbeite ich an mei-

nem ersten eigenen Filmpro-

jekt, zusammen mit dem Allgäuer

Profi-Kletterer Philipp Munkler“,

lässt uns Alexander Fuchs begei-

stert wissen. Ausgehend von den

Pionierleistungen der Heimhubers

aus Sonthofen, den bekannten

Allgäuer Berg- und Fotopionieren,

möchte er herausfinden, was diese

Generation früher angetrieben hat,

was sie motivierte und was derzeit

die jungen Leute motiviert. 

Kann man heute noch Pionier-

leistungen erbringen, wie ist die

Entwicklung, was ist heute mög-

lich, was motiviert zum Beispiel sei-

nen Freund Philipp zu seinen

Aktivitäten? Alles Fragen, die sich

Fuchs als Gerüst für seine Premiere

als Filmemacher gestellt hat. „Es

geht ja nicht mehr um die erste

Skibesteigung des Nebelhorns –

heute fährt man durch die steile,

felsdurchsetzte Nordwand ab!“

Und dazu wird er mit Sicherheit

spektakuläre Bilder einfangen. Die

Fertigstellung des Films ist eigent-

lich für den Herbst dieses Jahres

geplant, und dazu wollten die bei-

den im Winter noch einige Aufnah-

men machen, leider waren die

Schneeverhältnisse selten gut in

diesem Winter. Wir sind gespannt,

was daraus wird!

Kontakt zur Heimat

Aufgewachsen in Untermaisel-

stein und Blaichach, lebt der Foto-

Profi im Moment vor allem in

Innsbruck, war aber in den letzten

zehn Jahren sehr mobil. „Zum

ersten Mal nach Innsbruck gezogen

bin ich mit 21, und in den darauffol-

genden Jahren gab es ein ziemli-

ches Hin und Her zwischen Inns-

bruck, meinem Studienort Dorn-

birn, dem Allgäu und Bozen, wo ich

auch zwei Semester studiert habe“,

zählt Alexander Fuchs lachend auf,

denn er hatte sehr damit zu tun,

sich beruflich fit zu machen. Der

Kontakt zum Allgäu blieb dabei

immer bestehen. „Im Schnitt bin ich

alle zwei bis drei Wochen für ein

paar Tage in der Heimat – entweder

aus beruflichen Gründen oder um

Freunde zu besuchen.“ 
Die Fotografie war früh ein

Werkzeug, um sein Leben zu doku-

mentieren. „Schon als Jugendlicher

hatte ich dauernd die Kamera vom

Vom Gipfel eines Berges auf die 

geliebten Allgäuer Berge zu schauen  –

das gefällt Alexander Fuchs (oben); 

um gute Fotos beim Klettern zu

machen, muss man sich schon etwas

einfallen lassen. Ungewöhnliche

Perspektiven lohnen dann Aufwand

und körperlichen Einsatz (unten); 
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