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Oberösterreich
Themen zu Ernährung, 

Freizeit, Gesundheit und über 
das Landleben in Oberösterreich.
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Hohe Auflage
Die Zeitung ergeht an jeden 
Haushalt in Oberösterreich 
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das ganze Jahr über unsere 

Social Media-Kanäle.

Mediadaten 2025
Mit LustaufsLand Oberösterreichs Konsumenten erreichen

FO
TO

: O
Ö

 T
O

U
RI

SM
U

S 
– 

M
IC

H
A

EL
 G

RÖ
SS

IN
G

ER



ZEITUNG FÜR KONSUMENTEN

Basisinformationen
Lust aufs Land erscheint viertel
jährlich als Gratiszeitung in allen 
Haushalten Oberösterreichs mit 
Informationen rund um Lebens
mittel, Freizeit, Tourismus & 
Wirtschaft.

Themengebiete
• Lebensmittel & Kochen
• Gesundheit & Wellness 
• Garten & Wohnen
• Freizeit & Sport
• Brauchtum & Handwerk
• Familie & Erziehung
• Mode & Tracht

Unsere allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten auf Basis der „Allgemeinen Geschäftsbedingungen für das 
Anzeigewesen der österreichischen Tages und Wochenzeitungen“(www.voez.at/politikrecht/agbsundrichtlinien).
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Druckinformation / Technische Angaben

Auflage 
480.500 Stück
Eine Zeitung für ganz 

Oberösterreich

Erscheinungstermine 2025

Frühling 
1. April 

Anzeigenschluss: 
 5. März

Sommer 
1. Juli 

Anzeigenschluss: 
 4. Juni 

Herbst 
9. September 

Anzeigenschluss: 
 13. August 

Winter 
25. November 
Anzeigenschluss: 

 29. Oktober 
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E
xtreme Wettersituationen, wie 
Unwetter, Hitze und Starkregen, 
nehmen durch den Klimawandel 
zu. Nach einem von Unwettern 
geprägten Juni soll im Juli nun 

ein Sommerhoch folgen. Die nächste Hitze
welle steht also vor der Tür. Das bedeutet 
schlaflose Nächte, schweißtreibendes Ar
beiten oder gleich die Flucht aus der Woh
nung oder dem Haus. Damit die eigenen vier 
Wände im Sommer ein kühler Rückzugsort 
bleiben, gibt es jedoch hilfreiche und vor 
allem umweltschonende Tipps und Tricks:

 Räume abdunkeln
Morgens sollten die Rollläden oder Jalou

sien gleich geschlossen bleiben. Direktes 
Sonnenlicht abzuhalten ist eine der effek
tivsten Maßnahmen gegen die steigenden 
Raumtemperaturen. Ideal ist dabei ein Son
nenschutz auf der Außenseite des Fensters. 
Damit kann rund ein Drittel der Wärme von 
außen nicht durchdringen. Innenjalousien 
oder Vorhänge helfen jedoch auch, um zu
mindest ein Viertel der Sonnenwärme ab
zuhalten. 

 Zimmerpflanzen
Zimmerpflanzen gelten nicht 

nur als Luftbefeuchter, son
dern funktionieren auch 

als natürliche Klima
anlagen. Sie filtern die 
Luft, produzieren 
Sauerstoff und ge
ben viel Wasser an 
die Luft ab. Die 
Feuchtigkeit in der 
Raumluft sorgt bei 
hohen Temperatu

ren für ein bisschen 
Kühlung. Besonders 

helfen dabei Pflanzen 
mit großen und vielen Blät
tern, wie zum Beispiel die 
Monstera (siehe Abbildung 
links) oder der Gummibaum.

Kühlung  
 schaffen
Mit steigenden Temperaturen nimmt auch die Hitze 
in den eigenen vier Wänden zu. Für eine erträgliche 
Raumluft ohne Klimaanlage gibt es jedoch Abhilfe.

WOHNEN

ANNA SCHAUMBERGER

luft. Hängt man nasse Handtücher oder Bett
wäsche vor das Fenster oder vor den Ven
tilator, kann man den Effekt zusätzlich 
verstärken. Dabei aber darauf achten, dass 
die Luftfeuchtigkeit nicht zu hoch ansteigt. 
Ansonsten kann der Kühleffekt irgendwann 
ins Gegenteil umschlagen und die Luft wirkt 
wärmer beziehungsweise drückend.

 Elektrogeräte ausschalten
Elektrogeräte sind zusätzliche Hitzequel

len. Auch im StandbyModus strahlen die 
Geräte Wärme aus. Deshalb sollten Fernseher, 
Computer, Lampen und Co. komplett aus
geschaltet oder ausgesteckt werden. Auch die 
Nutzung von Ofen und Herd sollte man mi
nimal halten. Als Alternative können Salate, 
Sandwiches oder Wraps ohne viel Wärme in 
der Küche zubereitet werden. Ansonsten 
schafft die Küche für draußen, der Grill, Ab
hilfe. Damit reduziert man nicht nur die 
Hitzequellen, sondern spart auch noch Strom
kosten.

 Hitze draußen halten
Die beste Strategie für eine erträgliche 

Temperatur zu Hause: nur lüften, wenn die 
Außentemperatur niedriger ist als die Luft 
im Innenraum. So lässt man die Hitze erst 
gar nicht rein. Das bedeutet, am besten sollte 
früh am Morgen, spät am Abend oder in der 
Nacht gelüftet werden. Möchte man über den 
Tag dennoch stoßlüften, kann man zwischen
durch das Fenster öffnen, optimalerweise 
jedoch nur auf der Schattenseite.

 Weg mit Teppichen 
Teppiche aller Art sind Wärmespeicher. 

Deshalb am besten alle entbehrlichen Texti
lien während der größten Hitzewellen in den 
Keller packen. Der nackte Boden speichert 
dann nicht nur keine Wärme, sondern sorgt 
auch für kühle Füße.

 Verdunstungskälte nutzen
Ähnlich wie bei den Zimmerpflanzen kühlt 

auch nasse Wäsche im Raum die Umgebungs

in einem System vereint. Der ETGSpeicher 
sorgt für eine optimale Speicherung und 
Nut zung der erzeugten Wärmeenergie, stei
gert die Effizienz des Gesamtsystems und 
damit die intelligente Energieversorgung des 
Hauses.

Einzigartiges Design
Die Wärmepumpe ist ein echtes Schmuck

stück, das dank seiner kompakten Bauweise 
flexibel aufgestellt werden kann. Das zeitlos 
moderne Design fügt sich harmonisch in jede 
Umgebung ein. Die Verwendung hochwerti
ger Materialien wie Sicherheitsglas und ge
bürsteter Edelstahl garantiert nicht nur eine 
beeindruckende Optik, sondern auch eine 
hohe Langlebigkeit und Witterungsbeständig
keit. Diese Wärmepumpe ist mehr als ein 
technisches Gerät – sie ist ein Statement. Die 
Comfort Compact R290 von Heliotherm ist 
die Spitzenlösung für intelligente Haushalte, 
die Effizienz, Nachhaltigkeit und Komfort 
schätzen. Mit einem SCOP von 5,7, extrem 
leisem Betrieb, der Möglichkeit der PV 
Anbindung und der Fähigkeit zum Heizen, 
Kühlen und zur Warmwasserbereitung bietet 
diese Wärmepumpe ein Rundumsorglos
Paket. 

Mehr Informationen bei: Heliotherm Wär
mepumpentechnik Ges.m.b.H., Sportplatzweg 
18, 6336 Langkampfen, Tel. 0 53 32/87 4960, 
www.heliotherm.com

Das elegante Design der R290 Luft-Kompaktwärmepumpe integriert sich perfekt in verschiedene Umgebungen.

Die vollmodulierende Luftwärmepumpe Comfort Compact R290 ist ein 
Garant für Heizen und Kühlen auf dem neuesten Stand der Technik.

D
ie Energiepreise steigen, die 
Um weltbelastung nimmt zu. 
Die Zeit ist reif für effiziente 
und nachhaltige Lösungen zum 
Heizen und Kühlen. Die Wärme

pumpe Comfort Compact R290 von Heliotherm 
ist mit beeindruckenden Leistungsdaten und 
innovativen Technologien eine vielverspre
chende Option. Doch was macht diese Luft
wärmepumpe so besonders? 

Höchste Effizienz:  
Ein SCOP von 5,7 

Einer der heraus ragendsten Aspekte ist 
ihre Jahresarbeitszahl (JAZ) von 5,7. Die JAZ 
gibt an, wie effizient eine Wärmepumpe  
über das Jahr hinweg arbeitet. Ein Wert von 
5,7 bedeutet, dass die Wärmepumpe pro ver
brauchter Stromeinheit 5,7 Wärmeeinhei 
ten liefert. Dieser hohe Wert spricht ein 
deutig für die hohe Effizienz der Comfort 
Compact R290, was sich in deutlich niedri
geren Energiekosten für den Anwender wider
spiegelt.

Unübertroffen leise
Besonders in den eigenen vier Wänden oder 

in der Nachbarschaft möchte niemand durch 
laute Geräusche gestört werden. Die R290 
Luft/Kompaktwärmepumpe besticht durch 
besonders leisen Betrieb. Dank modernster 
Schalldämmtechnik und dreifach schallent
koppeltem Gehäuse ist die Wärmepumpe im 
Betrieb mit 22 Dezibel in drei Meter Ent 
fer nung kaum zu hören. Das erhöht den 
Wohnkomfort und ermöglicht eine flexible 
Aufstel lung auch in dicht besiedelten Wohn
gegenden. 

Energieautark und nachhaltig
Die Wärmepumpe Comfort Compact R290 

ist nicht nur effizient und leise, sondern  
auch nachhaltig. Durch ihre lange Lebens
dauer reduziert sie dadurch den Bedarf an 
häufigen Ersatzanschaffungen. Das schont 
Ressourcen und spart langfristig Kosten. 
Darüber hinaus lässt sich die Wärmepum pe 
problemlos mit einer Photovoltaikanlage 
kombinieren. Auf diese Weise ist es mö g 
lich, den Strom für den Betrieb der Wärme
pumpe selbst zu erzeugen, was zu einer 
weiteren Senkung der Energiekosten und zu 

Wärmepumpe: 
    Leise und effizient

Dieses grüne Kraftpaket revolutioniert das Heizen: die Luft 
wärmepumpe „Comfort Compact R290“ von Heliotherm. Zudem 
kann sie gleichzeitig kühlen und Warmwasser aufbereiten.

KRAFTPAKET

ANZEIGE: HELIOTHERM

einer deutlichen Reduzierung des CO2Fuß
abdrucks führt.

Vielseitig einsetzbar:  
Heizen, kühlen und Warmwasser

Heizung, Kühlung, Warmwasser – die 
Wärmepumpe liefert alles aus einer Hand. 
Ein weiterer Vorteil der kompakten Luftwär
mepumpe: Sie kann zum einen heizen, zum 
anderen kühlen und Warmwasser bereiten. 
Das macht sie zur cleveren AllinOneLösung 
für den Haushalt. Kombiniert mit dem ETG
Speicher von Heliotherm sind alle Funktionen 
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Hitze im Wohnraum wird schnell zur Qual. Mit sechs Tipps verschafft man sich selbst Abkühlung.
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O
berösterreichs Köche setzen auf das 
Echte, das Ehrliche. Das ist ohnehin 
so vielfältig, dass es keine Zusätze 
braucht. Nur keine Scheu, die Leute 
lassen sich gerne in die Kochtöpfe 

schauen. Ja, ehrlich! Weil der Blick in den Kochtopf 
nichts anderes als der Blick in die Umgebung ist: 
Oberösterreichs Landwirtschaft liefert die besten 
Zutaten, ein ganzes Jahr lang, direkt vor der Haus-
tür. Kreative Köche aus einer aufstrebenden Kulina-
rikszene verarbeiten diese hochwertigen Zutaten als 
feine Gerichte in der Wirtshaus- und genauso in der 
Haubenküche. Das ist eben auch typisch Oberöster-
reich: Heute stößt man mit einem heimischen Bier 
am Wirtshaustisch an – Oberösterreich ist übrigens 
das Bierland Nummer eins in Österreich – morgen 
trifft man sich zur Kräuterwanderung oder zum 
Steckerlfisch am Flussufer und übermorgen fragt 
man die Wirtsleut nach einem Geheimrezept. Ob es 
verraten wird? „Durch’s Reden kommen d’Leut 
zaum“, heißt es hier, also kann man’s ja mal ver-
suchen. In Oberösterreich gibt es zahlreiche Genuss- 
momente zu entdecken und zu erleben. Also worauf 
noch warten?

Zeit für echten Genuss.
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Hungrig auf echt:
Kulinarische Entdeckungen &
Inspirationen in Oberösterreich
Grundprodukte höchster Qualität, die in den Händen kreativer, von Innovationsgeist beseelter Menschen 
veredelt werden. Das ist der Nährboden für kulinarische Spitzenleistungen und unverwechselbare 
regionale Spezialitäten. Oberösterreich ist eine Genuss-Reise wert, 365 Tage im Jahr. Regionale Genuss- 
Initiativen, Kulinarik-Events und Touren formieren sich zu einem genussvollen Angebot.
QUELLE: OBERÖSTERREICH TOURISMUS

KARTE ONLINE
www.lustaufsland.at/
landkarten

„Dem Leben und der Lebensfreude auf der Spur“
ist das Motto, das für Gäste auch erlebbar wird, sobald sie 
sich auf dem Rad oder zu Fuß auf den Weg machen und
entdecken, woher die Ursprungsprodukte kommen:
mitten aus der BioRegion Mühlviertel. Wander- und Rad-
wege führen zu den „Hoch.Genuss“-Produzenten und laden 
ein, zu erleben, wo die Köstlichkeiten herkommen. 

Bio Entdeckertour

1.

Mühlviertel

1.

2.

3.

4.

6.

7.

8.

9.

10.

5.

Streuobstwiesen sind eine typisch oberösterreichische 
Kulturlandschaft, die man am besten auf dem Rad erkundet, 
wie man in der Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach 
weiß. „Mostradeln in der Vitalwelt“ ist ein dreitägiger Kurz-
urlaub mit Radtouren durch die hügelige Landschaft mit 
Picknick unter Apfel- und Birnbäumen, eindrucksvollen Vier-
kant-Bauernhöfen und Entspannung in der Saunalandschaft 
im Eurothermen Resort Bad Schallerbach.

Mostradeln in der Vitalwelt

4.

Vitalwelt

Entlang der Flüsse Donau und Inn warten zahlreiche Ge-
nusstipps. Ob fangfrischer Donaufisch, knackiges Gemüse 
aus den fruchtbaren Ebenen des Eferdinger Beckens oder 
des Machlandes. Nach traditionellen Rezepten, die von 
Generation zu Generation überliefert wurden, oder auch in 
ganz neuen Kreationen junger Küchenpioniere.
Eine handverlesene Genusstour entlang des Flussufers.

Flussradln Donauradweg Schärding – Enns

7.

Donau Oberösterreich

Auf den Spuren von Schokolade, Käse, Naturkräutern und 
Most zwischen Schlierbach, Inzersdorf, Micheldorf und 
Kirchdorf. Nach einer Führung in der Bio-Schaukäserei im 
Stift Schlierbach startet die erste Wanderung mit atembe-
raubendem Panoramablick auf das Kremstal und Stärkung 
mit Köstlichkeiten aus dem Bschoadbinkerl.

Genusswandern im Kremstal

3.

Steyr und Nationalpark

Der Häppchen-Pass führt zu zehn ausgewählten Gastro-
nomiebetrieben und Lokalen in Linz. Im Pass inkludiert sind 
Coupons für Verkostungen von Spezialitäten.

Eventtipp: „Da Genuss Ziaga“
Das 17-tägige Genuss Festival von 26. August bis 
10. September bietet unzähligen Veranstaltungen rund um 
die typisch oberösterreichische Kulinarik. Dabei zelebriert 
das Linzer Kulinarik-Netzwerk „hotspots“ die Ess- und Trink-
kultur in all ihren Facetten, vom Street Food über Slow Food 
bis zu Fine Dining in der Stadt.

Linzer Häppchen-Pass 

2.

Linz

„Voi Guad“ ist für den gelernten Oberösterreicher alles, was 
mehr als einfach nur gut ist. Es ist der Inbegriff für das Ge-
nießen von schönen Momenten. 

Eventtipp: „Voi Guad Festival & Voi Guad Genusswochen
Gelegenheiten, Wels und sein Umland genussvoll zu ent-
decken sind das „Voi Guad Genussfestival“ am 16. und 17. 
September und die Genusswochen von 16. September bis 
16. Oktober bei zahlreichen Wirten in der Region.

Voi Guad Entdeckerreise Wels 

5.

Wels

Ein Erlebnis der besonderen Art: Nach einem Bierempfang 
am Flugplatz Kirchheim startet der gemeinsame Rundflug 
über die Innviertler Grenzen hinaus, gekrönt von einem 
4-gängigen Überraschungsmenü – genießen und die Welt 
von oben sehen.

Eventtipp: „Free Tree Open Air“
Mitten im Grünen findet Österreichs einziges bio-zerti- 
fiziertes Festival mit viel regionaler Kulinarik und spannen-
dem Musikprogramm von 12. bis 14. August 2022 statt.

Innviertler Genussflieger

6.

s’Innviertel

Mit dem Rad zur Brauereiführung inklusive Bierverkostung 
und Bierjause. Zurück geht es über den türkisblauen
Attersee mit dem Boot.

Eventtipp: „Genussherbst 2022“
Der Genussherbst 2022 in der Attersee-Attergau-
Region steht ganz im Zeichen von Öl, Wild & Getreide. 

E-Bike Tour Bier & Boot in der 
Attersee-Attergau-Region

8.

Attersee-Attergau

Die Traditionswirtshäuser der Region laden zum Genießen 
und Verweilen ein. Für den Genuss zu Hause oder zum
Verschenken ist die Genussbox „von Herzen handgemacht“ 
das passende Mitbringsel mit regionalen Köstlichkeiten.

Genuss Auszeit in der Ferienregion 
Dachstein-Salzkammergut

10.

Dachstein-Salzkammergut

Die Einkehr in eine gemütliche Almhütte gehört zum 
Wandern mindestens sosehr dazu wie die Aussicht vom 
Gipfel. Besonders lohnend ist das Almwandern in der 
Urlaubsregion Pyhrn-Priel. Rund 40 bewirtschaftete Almen 
und Hütten liegen in den Bergen der Region. Bestens 
versorgt ist man auch mit den angebotenen Picknickkistln 
vom Spitaler Dorfladen.

Almwandern in der 
Urlaubsregion Pyhrn-Priel

9.

Pyhrn-Priel

Informationen zu genussvollen
Reiseerlebnisse und kulinarischen Inspirationen

aus Oberösterreich:

www.hungrigaufecht.at
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Faszination Pflanzenöle
Öle aus Samen und Nüssen 

sind Alleskönner, für die Er-
nährung unentbehrlich, als 
Heilmittel wertvoll, in der Kos-
metik beliebt. Die Herstellung 
von hochwertigen kaltgepress-
ten Ölen ist – obwohl ein jahr-
hundertealtes Handwerk – 
nach heutigen Erkenntnissen 
und Maßstäben eine Wissen-
schaft für sich. Vom biologi-
schen Anbau der Ölsaaten bis 
hin zu Ernte, Lagerung und 
Produktion achtet die Ölmühle 
Raab in Fraham vor allem auf 
die Qualität.

Leinsamen, Färberdistel, 
Leindotter, Mohn und Hanf –
um nur einige zu nennen –  
gedeihen hierzulande ausge-
zeichnet und bieten eine Fülle 
an wichtigen Fettsäuren, Vita-
minen und Fettbegleitstoffen.

Die Verarbeitung der heimi-
schen Spezialitäten ist dem 
Familienbetrieb ein besonderes 
Anliegen. 20 Ölsorten, diverse 
Essige und Kosmetikprodukte 
der Ölmühle Raab sind im Bio- 
und Reformhandel, im eigenen 
Hofladen und im Webshop 
(www.oel-muehle.at) erhält-
lich. ANZEIGE

Das flüssige 
 Gold
Pflanzenöl ist beim Kochen unersetzbar. Die Vor- und 
Nachteile der verschiedenen Öl-Sorten sind trotzdem oft 
unklar. Lust aufs Land geht dem auf die Spur.

MACHEREI

ANNA SCHAUMBERGER

T
agtäglich in Verwendung und trotz-
dem oft ein Rätsel: Ob lieber kalt-
gepresstes oder raffiniertes, Raps- 
oder Leinöl verwendet werden 
soll, sind Fragen, die sich viele 

immer wieder stellen. Die Vor- und Nachteile 
sind entscheidend. Für die richtige Verwendung 
des landwirtschaftlichen Urproduktes ist es 
wichtig zuerst die Herstellung zu verstehen.

Pflanzliche Speiseöle werden aus der Pres-
sung von Samen oder Früchten gewonnen. Die 
heimische Produktpalette ist dabei vielfältig. 
Von bäuerlichen Öl-Produzenten sind unter 
an derem Raps-, Kürbiskern-, Leinsamen-, Nuss-, 
Sesam-, Sonnenblumen-, Mohn-, Hanf-, Küm-
mel-, Leindotter-, Soja- und Distelöl erhältlich. 
Der Geschmack vom Öl ist jedoch nicht nur 
vom verwendeten Rohstoff abhängig, auch die 
Art der Herstellung ist eine wichtige Kompo-
nente. Raffiniertes Öl wird zum Beispiel durch 
Einsatz von Hitze gepresst und bearbeitet, um 
Geruchs-, Geschmacks- und Farbstof fe zu ent-
fernen. Dadurch verliert das Öl Inhaltsstoffe, 

ist aber neutral, lange haltbar und hit ze be-
ständig. Es eignet sich deshalb am besten zum 
Backen, Braten und Frittieren. Kaltgepresste 
Öle werden hingegen ohne Wärmezu fuhr me-
chanisch gepresst. Wird die Saat vorher behan-
delt, wird das Öl auch oft als „nativ“ be zeichnet. 
Diese Öle sollten vorwiegend für kalte Speisen 
verwendet werden. Erhitzt man kaltgepresste 
oder native Öle über 180 °C, fangen diese an 
sich zu zersetzen und verbrannt zu riechen. 
Beim Pressen wird das Öl zwar nicht ganz kalt 
hergestellt (durch den Druck entsteht Wärme), 
ist die Temperatur aber unter 70 °C, bleiben 
wertvolle Fettsäuren, Vitamine und Fettbe-
gleitstoffe erhalten. Wie hoch die Temperatur 
beim Pressen werden darf, ist in Österreich 
jedoch nicht klar definiert. Die Bezeichnung 
„kaltgepresst“ können also auch Öle haben, die 
über 70 °C bei der Pressung erreichen. 

Besser als der Ruf
Pflanzenfette gelten häufig als Dickmacher. 

Maria Benischek, Ernährungsreferentin der Land-

wirtschaftskammer OÖ, bezeichnet Öl hin ge-
gen als lebensnotwendig, denn es enthält Fett-
säuren, die der Körper braucht: „Ich würde Fett 
nicht als Dickmacher bezeichnen, sondern als 
einen sehr, sehr wichtigen Bestandteil unserer 
Ernährung. Es kommt wie überall einfach auf 
die Menge an.“ Empfohlen wird laut der Ernäh-
rungspyramide eine kleine Menge von ein bis 
zwei Esslöffeln täglich. Tipp: Vom bäuerlichen 
Produzenten kaufen, denn Bäuerinnen und 
Bauern erzeugen nicht nur hochwertige Lebens-
mittel, sondern achten auch auf die Ressourcen.

Köstlichkeiten im Eigen
geschmack der Saat
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ÖL IN DER NATURKOSMETIK

Pflanzenöle finden nicht nur in der Küche Liebhaber, sondern sind 
auch in vielen Körperpflegeprodukten bereits enthalten. Neben 
den Fettsäuren verfügen Öle nämlich über Nähr- und Wirkstoffe, 
die Zusatzeffekte haben. 
Auch heimische Pflanzen zeigen, was sie können. Johanniskrautöl 
beruhigt beanspruchte Haut, Öl aus Ringelblumenblüten wirkt 
wundheilend und Traubenkernöl spendet Feuchtigkeit mit 
Anti-Aging-Wirkung. Seit Urzeiten werden Öle für die Körper- 
pflege genutzt und das aus gutem Grund.
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QUELLE: CHRISTIANE RAAB - ÖLMÜHLE RAAB
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QUELLE: CHRISTINE RAAB - ÖLMÜHLE RAAB

Für den gesundheitlichen Nutzen ist die Pflan-
zensorte des Öls entscheidend. Jeder Rohstoff 
besteht aus einem Fettsäuremuster, das be-
stimmte Vorteile mit sich bringt. Besonders 
wertvoll für den Körper sind dabei mehr- 
fach ungesättigte Fettsäuren (Omega-6 und 
Omega-3), aber auch Vitamine und Fettbegleit-
stoffe. 

Sonnenblumenöl hat neben einem hohen 
Anteil an Omega-6-Fettsäuren zudem auch 
einen hohen Vitamin-E-Gehalt. Vitamin E ist 
ein wichtiges Zellschutzmittel, das dazu bei-
trägt die Blutgefäße zu erweitern.

Hanföl, Walnussöl oder Leinöl sind besonders 
reich an Omega-3-Fettsäuren, welche die Ge-
sundheit von Gehirn und Herz fördern.

Rapsöl zeichnet einen geringen Anteil an 
gesättigten Fettsäuren und einen hohen Anteil 
an einfach und mehrfach ungesättigten Fett-
säuren aus. Es enthält neben Omega-3 und 
Omega-6 auch Vitamin E und Vitamin K.

WAHRE HELDEN

VON DER SAAT ZUM ÖL

Im Hofladen, Biomarkt 
oder Lebensmittelhandel 
stehen die Flaschen dann 

zum Verkauf bereit.

Wenn die Ölfrüchte reif 
sind, wird geerntet. 

Sonnenblumen werden zum 
Beispiel trocken und 

gelblichbraun, wenn die 
Kerne erntereif sind.

Nach dem Pressen wird 
das Öl filtriert und 

anschließend in Flaschen 
gefüllt und etikettiert.

Native Öle sind wahre 
Individualisten, in Farbe, 
Geschmack und Inhalts

stoffen. 

Je nach Lage und 
Witterung erfolgt die 
Ernte bei Sonnenblu
men zwischen Ende 
August und Mitte 
Oktober mit einem 

Mähdrescher.

Sind die Saaten 
trocken und gereinigt, 

werden sie  
eingelagert.

Übrig bleiben die 
ausgepressten 
Ölfrüchte, der 

sogenannte Press 
kuchen.

Mit Schneckenpressen 
werden die Ölfrüchte 
mechanisch gepresst 

um kaltgepresste 
Speiseöle herzustellen.

Mayonnaise mit Leindotteröl

Zutaten:
220 ml Leindotteröl (kann nach Belieben reduziert werden), 
1 frisches Ei, 1/2 Knoblauchzehe, 1 bis 2 TL Senf, 1 EL 
Apfelessig, 1/2 TL Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen hohen Becher geben. Stabmixer auf 
den Boden setzen und einschalten. Nach circa 30 Sekunden 
den Mixer langsam nach oben ziehen und mixen, bis die 
Zutaten eine homogene Masse bilden.
Tipp: Passt zu Gemüse, als Salatdressing, für Nudelsalat 
und als Basis für Grillsaucen.

Zitronenkuchen mit Sesamöl

Zutaten:
4 Eier, 200 g Zucker, Vanillezucker, 100 ml Bio Sesamöl, 
100 ml Wasser, 1 Zitrone (Saft und Schale), 250 g Mehl,  
1 TL Backpulver, Sesamsamen

Zubereitung:
Kuchenform ausfetten und mit Sesam bestreuen. Eier 
trennen und Schnee schlagen. Dotter mit Zucker schaumig 
schlagen, sehr langsam Öl und Wasser einfließen lassen 
und gut verrühren. Saft und Schale der Zitrone, Mehl, 
Backpulver und Schnee unterheben.

REZEPTE ONLINE
www.lustaufsland.at/
online-kochbuch

AUFGEDECKT

Gurkerl-Dilemma

Nur noch jedes vierte 

Essiggurkerl ist nachweislich 

aus Österreich. SEITE 2

KINDER

Obst-Falle

Diätologin warnt davor, 

Fruchtpüree aus dem Beutel 

zu nuckeln. SEITE 8

REPORTAGE

Blumen-Region

Blütenpracht muss nicht 

importiert werden – es gibt 

sie auch hierzulande. SEITE 16

Jetzt ist

Sommer
Die warme Jahreszeit ruft förmlich zum Aktivsein in der 

wunderschönen freien Natur auf. Oberösterreich bietet dafür 

unzählige Möglichkeiten vor einer traumhaften Kulisse.
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SOCIAL MEDIA

Das Team der AGRO Werbung berät Sie gerne:
Agenturleitung

Robert Freudenthaler, MSc
+43 732/77 66 41830
+43 664/807 62 830
freudenthaler@agrowerbung.at

Alle Preise zzgl. USt.Aufpreis Logo: 60 Euro

Beiträge in den Stories (max. 5)

3. Content-Paket

1.839 Follower12.835 Follower

Alle Content-Pakete beinhalten:

 n Bewerbung von Angeboten,   
  Veranstaltungen und Rabattaktionen

 n 5 Wunschtermine auf das Jahr verteilt
  (insgesamt max. 25 Stories)

Preis: € 950,–

1. Content-Paket
Beitrag auf Instagram
und Facebook

 n Bild und Textmaterial werden  
  kundenseitig zur
  Verfügung gestellt
  (Beitragstext: max. 200 Zeichen)

Preis: € 500,–

Stand: Oktober 2024

 n Bild und Textmaterial werden   
  kundenseitig zur Verfügung gestellt

Aufpreis Verlinkung auf 
externe Website: 60 Euro

 n Bild und Textmaterial   
  werden kundenseitig zur  
  Verfügung gestellt
  (Beitragstext: max. 200 Zeichen)

2. Content-Paket

+ 
Beitrag auf Instagram
und Facebook 

Beiträge in den Stories (max. 5)

Aufpreis Verlinkung auf 
externe Website: 60 Euro

Preis: € 850,–

Insights 

Gewinnspiel Akku-Gehölzschneider 

Set von STIHL

Instagram BauernZeitung

www.insta
gram.com/bauer

nzeitun
g/

Kennzahlen 

Laufzeit Gewinnspiel: 

2.5.-9.5.2022

Follower allgemein: 1.281

Gefällt mir Posting: 115

Kommentare Posting: 105 

Erreichte Personen: 7.060

Erreichte Personen Gewinner-Story: 

300/24 Std

Insights Posting

Gewinner-Story

Benachrichtigung

Text Posting

Bild Posting

Den Beitrag gibt 
es vorab zur Freigabe

Verwendung von
firmeneigenen Hashtags

Aufbereitung des Beitrages
im Lust aufs LandLayout

Markierung des
Firmenprofils

Werden Sie unser
Content-Partner
Wir möchten den Austausch mit unseren Leserinnen und Lesern 
intensivieren und Sie können unser ContentPartner werden.

Sie haben die Chance Ihre Zielgruppe das ganze Jahr über unsere 
Social MediaKanäle zu erreichen.

Insights 
Gewinnspiel Weber Traveler von WEBER

Instagram BauernZeitungwww.instagram.com/bauernzeitung/

Kennzahlen 

Laufzeit Gewinnspiel: 12.7.-20.7.2022

Seitenfollower: 1.914
Gefällt mir Posting: 568

Kommentare Posting: 611  
Erreichte Personen Posting: 13.400

Impressionen: 19.577Insights Posting

Gewinner-Story

Benachrichtigung

Text Posting

Bild Posting

Insights 

Gewinnspiel Weber Traveler von 

WEBER
Instagram BauernZeitung

www.insta
gram.com/bauer

nzeitun
g/

Kennzahlen 

Laufzeit Gewinnspiel: 

12.7.-20.7.2022

Seitenfollower: 1.914

Gefällt mir Posting: 568

Kommentare Posting: 611  

Erreichte Personen Posting: 13.400

Impressionen: 19.577

Insights Posting

Gewinner-Story

Benachrichtigung

Text Posting

Bild Posting
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