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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
2025 laden wir dich herzlich zu unseren
Kochkursen und Workshops 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 11.
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In Kochkursen vermitteln wir
aktuelles Wissen aus der tiglichen
Praxis im Bio Bistro — Kurstermine
bitte siehe Seite 4 bis 9.



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 Lebensmittel,
Gewiirze, Kriuter und Ole sowie deren richtige Zubereitung sind die Grund-
lagen unserer basischen Kiiche. Hinweis: Wir empfehlen den Grundkochkurs
,,Gesund und vital...“ als ersten biochi-Kurs zu besuchen. Dadurch versteht
man die Inhalte des ,,basischen Kochens bei allen weiteren Kursen besser.

Leistungen/Beitrige je Person fiir alle *Kurse im Biochi 155 €

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

Vv 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.

esund, wnd vital G2
duwieh basisches Kechen

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

11. Jinner  22.Mirz  14. Juni 11. Oktober
22. Februar 3. Mai 6. September 15. November

Grundkochkurs Inhalte:

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

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

nicht erlernt.” Ein weiterer wichtiger Bestandteil
Einleitend vermittelt Gabi Ebner leicht ver- dieses Kurses ist die richtige
stindlich Grundlegendes tiber die wichtigsten ~ Verwendung von Olen
Stoffwechselfunktionen und Basenlieferanten ~ beim Kochen.

wie z.B. Fermentiertes, Ole, Kriuter und Ge-
wiirze. Danach bereiten wir mit Johann Ebner

Weitere Kochkurse in der Steiermark:
Grundkochku's siehe oben
31. Jinner ab 17 Uhr

Bioweingut Monschein

Anmeldung direkt: www.wein-monschein.at/
erleben/basisch-kochen

Tel. 0664/1547296

g/wufm%@c/u@{/w Scehe ohen
4. April ab 16 Uhr im
Steiermarkhof

Anmeldung direkt: +43 316 8050 1305

zentrale@lfi-steiermark.at
www.steiermarkhof.at



Fermentiertes Gemiise ist gesunde, lebendige

Nahrung. Es hat einen hohen Gehalt an Vitami-

nen, sekundiren Pflanzenstoffen und aktiven

Milchsiurebakterien, die fiir ein gesundes, ausge-

wogenes Milieu in unseren Verdauungsorganen

sorgen und die Darmflora stirken.Im Workshop
praktizieren wir die beiden Methoden Naf3- und

11. Juni und 10. September
Mittwoch, ab 17 Uhr

Trockenfermentation - jeder Teilnehmer geht mit
2 Glisern fermentiertem Gemiise nach Hause.

Dauer: ca. 3 Stunden

Kostenbeitrag incl. 2 Fermentiergldser
95 € pro Person/ 85 € fiir VIP-
Fordermitglieder der biochi akademie

Herehajte Auf—
sthiche und
kreative Salate

17. Mai
Samstag, ab 11 Uhr

Wir bereiten kreative Rezepte zu -
abwechslungsreich und fein schmeckend.
Liptauer-, Kichererbsen- oder Stifilupi-
nen-Aufstrich. Ein lauwarmer italienischer
Brotsalat, Stf$kartoffelsalat mit Kapern oder

ein herzhafter ,Wurstsalat“ mit Braunen Lin-
sen lfdt uns jetzt schon hungrig werden. Dazu
gibt es viele Rezeptideen und einige leckere
Dressings.

7. Juni
Samstag, ab 11 Uhr

Bekémmliche Aufliufe und Gratins passen
immer, von der Familienmahlzeit bis zur un-
komplizierten Tafel mit Gisten, oder einfach
als kleiner Begrtiffungssnack. Sie kénnen auch
gut im Voraus zubereitet werden. Aufierdem
sind Deiner Kreativitit bei der Wahl der

Blitrrevepte —
ewnjach, schnell
wnd vellwelitig

20. Juni
Samstag, ab 11 Uhr

,Keine Zeit“! Die beste aller Ausreden hilft
uns auch, wenn wir uns vor dem Frisch-
kochen driicken; wenn der Weg zum Fast
Food Angebot oder der Grift zum Fertig-
gericht weniger belastend erscheinen; wir
mogliche Auswirkungen auf Gesundheit
in Kauf nehmen. Was wir vermutlich alle

Zutaten keine Grenzen gesetzt. Wir bereiten
raffiniert Uberbackenes, herzhafte Aufliufe
mit Gemiise der Saison, Siiffkartoffel, Seitan
und Tofu zu. Dazu zeigen wir Dir verschiedene
Rezepte von Gratinier-Saucen.

kennen, muss dank ,,Blitzrezepten® nicht

so bleiben! Besonders gerne geben wir hier
Kiichentricks weiter, mit deren Hilfe du
binnen kurzer Zeit vollwertige vegan-basische
Gerichte auf den Teller zauberst. Kein Fer-

tiggericht kann mit Liebe, Freude und biolo-
gischen Zutaten Selbstgekochtes ersetzen.



Oma beim Knédelformen und Kuchenbacken
helfen, heimlich von siiflen Zutaten naschen,
Familie, Geborgenheit und Spiel...

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

Anders backen
zu, Wechnachien

Hausmannskost
Ren pylanclich
4. Oktober

Samstag, ab 11 Uhr

Wir bereiten Jagerragout mit Dinkelspitzle,
Seitanschnitzerl, herzhafte Knodel und Palat-
schinken zu. Beim Z’sammensitzten und Essen
werden oft lustige Kinderstreiche zum Besten

gegeben.

22. November A &
Samstag, ab 11 Uhr ? - "'z 2

Weihnachten ist eine Zeit der Familienfeste, des
Zusammenkommens und der Geborgenheit.
Haufig nehmen wir in dieser Zeit viel Siifles

zu uns. Leider sind die Folgen industrialisierter
stf8er Nahrungsmittel sehr gesundheitsschidi-
gend fiir den menschlichen Korper. In diesem
Kurs wenden wir gesunde Alternativen zu

weilem Zucker und WeifSmehl an. Wir berei-

ten leckere Kekse, Kuchen und Desserts zu.
Wir stiflen unsere Rezepte, z.B. mit Rapadura
Rohrohrzucker, Riibenzucker, Kokosbliiten-
zucker, Reissirup, Kokosbliitensirup, etc...

BisCateing

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

Sekt und Bio-Spirituosen von Ssterreichi-

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 BidKochku'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 fiir K6che gebucht —
zum Beispiel:

Familien, Freundesgruppen,
Geschiftspartner, Kongresse sowie
Kochkurse und Workshops speziell
fiir Hotellerie und Gastronomie
Gerne senden wir ein individuelles

Angebot: +43 3687 23927,
info@biochi.at

www.biochi.at
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Sa., 24. Mai 2025,

Wie konnen wir unsere Sehkraft erhalten bzw. verbessern? Vortrag von
Maria Schmidberger, Meister Augenoptikerin, Dipl. Irisdiagnostikerin und
Markus Pammer, Optiker und Sehtrainer vom NeuSEHIand Institut.

Buntes Gemiise, leckere Gewiirze und zielgerichtete Nihrstoffe. Hast du dir schon mal
Gedanken gemacht, um wie viel weniger Freude all das macht ohne klar zu sehen? Der Griff zur
Brille oder Sehhilfen ist jedoch nicht zwingend die letzte Losung und schon gar nicht die edelste
fur all unsere Klarsichtprobleme. Denn, eines ist klar: Sehtraining wirkt.

Im Vortrag zeigen wir dir einen ersten klaren Eindruck in Seh- und Augentraining, Irisdia-
gnostik und Neuro Athletik. Anschliefend kochen wir mit Johann Ebner ein 3-gingiges Ment,
das deinen Augen guttut, denn ,richtige Erndhrung fordert gesunde Augen®.

Du erfihrst:

V wie sehr K6rper, Korperhaltung, Innen-
wahrnehmung und Lebensgestaltung Ein-
fluss auf deine Sehfihigkeit haben

v was in deiner Iris iiber dich steht

v was du tun kannst, um deine Natiirlichkeit
und dein Sein am besten zu leben

V was du tun kannst fiir die Bereiche, in denen
deine Brille an Grenzen kommt

v was du tun kannst, um nicht alle zwei Jahre
eine neue stirkere Brille zu bekommen

V was eine Gleitsichtbrille auf Dauer mit dir
macht

V welche Informationen dein Gehirn verarbei-
ten muss und wie sehr dies alles ineinander
wirkt und somit auch Wirkung hat, wenn
man diese Areale und Gehirnregionen
trainiert

Aufbauend dazu gibt es dann am Samstag, 28. Juni

2025 ein Tagesseminar, 10.00-17.00 Uhr. In diesem
Seminar erhiltst du einen tieferen Einblick in das

Training der Augen selbst, in die Welt der Irisdia-
gnose und was in deinen Augen steht. Du erfihrst
Neuronale Zusammenhiinge, die trainierbar sind
und Wirkung weit iber die Sehkraft hinaus zeigen.

Nach diesem Tag ist jeder Teilnehmer fahig, mit
seiner Fehlsichtigkeit zu trainieren, seine Fehlsichtig-
keit wieder abzuschwichen, besser zu sehen, und im
besten Falle in absehbarer Zeit keine Brille mehr zu
brauchen.

Teilnahmebeitrag pro Person: € 95,-

Beitrag fiir beide Veranstaltungen, anstatt gesamt €
180,- € 170,- je TeilnehmerIn

www.neusehland-institut.at

Vortrag & Kochworkshop

10 - 15 Uhr im biochi
Beitrag je Person 85 €

Die biochi Akademie ist ein Gesundheitsférderverein fiir natiirlich
gesunde Ernihrung und Essenskultur. ,,Ohne frisches Kochen gibt es

keine dauerhafte Gesundheit.” jorg Krebber

Daher mochten wir méglichst viele Menschen fur frisches, basisches Kochen
begeistern. Diese Passion, unser Wissen und Erfahrung teilen wir gerne mit dir.
Als Vereinsmitglied unterstiitzt du auch den Erhalt der biologischen Landwirtschaft.

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

Forderantrag

Mir gefillt das Wirken der biochi akademie,
deshalb unterstiitze ich diese mit einem freiwilligen
Forderbeitrag.

|| Fordermitgliedschaft € 35,— pro Jahr

) und/oder ein frei gewihlter Forderbeitrag
von€. . ........ ... pro Jahr

Einzahlung in bar oder auf das Vereinskonto der

biochi akademie: IBAN AT 94 44770 22140160000

NAME oo

SELASSE

1PIL7Z,

Ot

E-Mail

Telefon

Geburtsdatum .

Unterschrift

Fordermitgliedschaft
35 € pro Jahr

Vorteile fiir Vereinsmitglieder

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

Workshops & Busreisen
% Erhalt der Bonuscard fiir

das biochi Bistro-Café
(jedes 11. Essen gratis)

@ Unterstiitzung bei

Erndhrungsfragen

Als Dankeschon

erhilt jedes Fordermitglied
nach Einzahlung des Erst-
beitrages einen biochi g
akademie Kochloffel

aus Kirschholz.

N

11



Biochi

Kochhiiche,

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 Siifles. Inklusive Vorwort von Heather Mills,

bayerverlag, im Buchhandel und online
auf biochi.at erhiltlich.

/.

Blitriezepte Vegan & basisch

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-

ptanne, Seitanschnitzel in Kiirbiskernpanade tiber den

kostlichen 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.

Martin-Luther-Str. 32, 8970 Schladming, +43(0)3687/23927

[W]3%5:[w] biochi akademie, ZVR Zahl: 1000372974
T
]
: €)@ = #biochi #basischvegan, akademie@biochi.at

www.biochi.at
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