
Die Art und Weise, wie Menschen denken, fühlen und handeln, stellt einen wesent-
lichen Einflussfaktor für die Entwicklung ihrer Persönlichkeit dar. Im Themenfeld 
„Persönlichkeit und Literatur“ werden zwei zentrale Schwerpunkte verfolgt, die auf 
die Förderung individueller Entwicklungsprozesse ausgerichtet sind: Zum einen 
werden fundierte Aus- und Weiterbildungsangebote präsentiert, zum anderen 
werden aktuelle Buchveröffentlichungen renommierter Autorinnen und Autoren 
vorgestellt, die neue Erkenntnisse, Perspektiven und Denkanstöße vermitteln.

FOTO PACHERNEGG

Mag.a phil. Nicole Pötz
Verantwortliche für die Bereiche 
Kreatives Gestalten, Marketing, 
Persönlichkeit und Literatur  
Tel.: 0316 8050-7102  
nicole.poetz@steiermarkhof.at
FOTO PACHERNEGG

Prolog, Persönlichkeit und Literatur

→ Persönlichkeit & Literatur

Prof. Ing. Johann Baumgartner, MAS
Bildungsreferent im Steiermarkhof, 
Persönlichkeit und Literatur
Tel.: 0316 8050-7191  
johann.baumgartner@steiermarkhof.at
FOTO PACHERNEGG
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Buchpräsentationen

Die Welt verändert 
sich nicht, wir 
Menschen ver-
ändern die Welt.“
August Schmölzer

Heimat 
Dieser Roman ist eine liebevolle Weiterführung 
des gleichnamigen Vorgängertitels, die, so Gott 
will, 2027 als Trilogie ihren Ausgang finden wird.
Nach dem großen Erfolg von HEIMAT kehren wir 
zurück nach St. Vinzenz: Erzählt wird weiter vom 
Dorfleben zwischen Tradition, Umbruch und den 
Abgründen des Miteinanders. Ein heimkehrender 
Dichter, großer »Sohn« des Ortes, hält den 
Menschen einen Spiegel vor, ein theaterbesessener 
Pfarrer gerät in verbotene Gefühle, Josefa Klug wird 
mit 91 noch Mutter, ein syrischer Wirt übernimmt 
den Auhof, alte Bräuche werden gefeiert, neue 
Konflikte brechen auf. Bei der Hochzeit wird die 
Braut gestohlen und beim Sautanz der Sauschädel. 
Die Jugend fordert ehrliche Antworten und die 
Klimasorgen drücken. Doch der Wein ist gut und 
kalt, und in St. Vinzenz hat es schließlich immer 
schon geheißen: Man hat weder Angst noch Geld 
und macht weiter. Wie gestern. Nur anders.

August Schmölzer
Geboren 1958 in St. Stefan ob Stainz, Lehre als Koch, Oberkrainer Musikant, 

Schauspielstudium an der Kunst-Uni Graz, Schauspieler und Autor. Lebt als 
freischaffender Künstler in der Weststeiermark. 2013 Verleihung des Arbeitstitels 
Professor und Wahl zum Österreicher des Jahres für sein humanitäres Engagement 
um Gustl58, 2015 Verleihung des Großen Ehrenzeichens des Landes Steiermark, 2020 
Verleihung des Berufstitels Kammerschauspieler, 2023 Verleihung des Grimme Preises. 

Initiator und Vorstandsvorsitzender Stieglerhaus – Gemeinnützige Privatstiftung.
MOVING-STILLS.AT

Heimat
Buchpräsentation
Do., 8. Okt. 2026, 19:30 Uhr
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im Steiermarkhof

Oberdenglers Wahrheiten
August Schmölzer gehört nicht zu jenen, die den 
Besserwissern, Besserkönnern, den Schreiern 
und geschniegelten Populisten, den Vereinfachern 
auf den Leim gehen. Er schaut sich die Welt 
sehr genau an und macht sich seine eigenen 
Gedanken. Keiner wäre geeigneter, seine Über-
legungen monatlich in eine Kolumne zu fassen. 
»Liebe Steirer und -innen! Es grüßt Sie Sepp Ober-
dengler zur monatlichen Rundschau.« Auf diese 
Weise meldet sich August Schmölzer monatlich auf 
Radio Steiermark und im Magazin FAZIT zu Wort 
und macht das zum Thema, was ihm gerade unter 
den Fingernägeln brennt. Und es wäre nicht er, 
wenn er Angst vor heißen Themen hätte. Schmölzer 
äußert sich zu Wahlergebnissen und Jahreszeiten, 
zu Politikern und Lebensanschauungen. Dies 
alles in einer Grundeinstellung, die Achtung vor 
dem anderen hat: »Glaubt’s mir, die Leut‘ sind 
g’scheiter, als manche von euch denken.« Und 
trotzdem schaut er mit scharfem Blick hinter das 
Vordergründige und fragt so lange nach, bis er es 
genau weiß. Denn: »Aufpass’n!, der Teifl schloft net, 
bis zum nächsten Mal, euer Sepp Oberdengler.«

Ich weiß genau, wie gut es uns in 
Österreich geht, und dass dafür viele 
g‘scheite und ehrliche Menschen 
Großes leisten und geleistet haben.“
Sepp Oberdengler

 → Moderation: Christian Klepej vom Magazin Fazit
 → Musik: Kreuzberg Blos

Oberdenglers Wahrheiten
Buchpräsentation
Do., 8. Okt. 2026, 19:30 Uhr
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Fachartikel

Stark von innen
Wie Resilienz- und Mentaltraining 
unser Potenzial entfalten

ADOBE STOCK

12



Mag.a Alexandra Kleindienst

Die Anforderungen des täglichen Lebens 
nehmen kontinuierlich zu und beruflicher 
Leistungsdruck sowie gesellschaftliche Ver-

änderungen stellen uns täglich vor neue Heraus-
forderungen.

Um langfristig leistungsfähig und zufrieden zu 
bleiben, gewinnen Resilienztraining und Mental-
training zunehmend an Bedeutung.

Was bedeutet Resilienztraining?
Der Begriff Resilienz stammt ursprünglich aus der 

Materialwissenschaft und beschreibt die Fähigkeit 
eines Materials, nach einer Belastung wieder in seine 
ursprüngliche Form zurückzukehren.

Auf den Menschen bezogen bedeutet das, dass es 
resilienten Menschen gelingt, wie ein „Stehaufmänn-
chen“ flexibel auf Herausforderungen zu reagieren, 
sich immer wieder aufzurichten, zu wachsen und ge-
stärkt aus herausfordernden Situationen hervorzu-
gehen.

Resilienztraining verfolgt das Ziel, Menschen dabei 
zu unterstützen, ihre psychische Widerstandsfähig-
keit nachhaltig auszubauen und die eigene Stress-
bewältigung sowie Selbstvertrauen und Selbstwirk-
samkeit zu verbessern.

Es gibt mehrere Faktoren, die unser „Immun-
system der Seele“ in schwierigen Situationen stärken 
können. Diese Resilienzfaktoren werden auch „Säu-
len der Resilienz“ genannt.

Ein wichtiger Resilienzfaktor ist zum Beispiel die 
Akzeptanz – einfach einmal wahrzunehmen und an-
zunehmen, dass etwas so ist, wie es ist. Die Haltung 
von Annahme und Akzeptanz hat einen positiven Ef-
fekt auf uns selbst und auf andere. Im Gehirn wird da-
durch eine chemische Reaktion ausgelöst, die unser 
Wohlbefinden steigert.

In der Ausbildung zum/zur zertifizierten Resilienz-
trainer:in werden auch weitere Säulen der Resilienz 
wie zum Beispiel die Selbstwirksamkeitserwartung, 
das ist die Überzeugung eines Menschen, auch 
schwierige Situationen aus eigener Kraft erfolgreich 
bewältigen zu können, behandelt.

Mentaltraining – die Kraft der Gedanken
Mentaltraining beschäftigt sich mit der bewussten 

Steuerung von Gedanken, inneren Bildern und Über-
zeugungen. Es basiert auf der Erkenntnis, dass Ge-
danken das Verhalten, die Emotionen und letztlich 
auch die Leistung eines Menschen wesentlich beein-
flussen.

Gedanken führen zu einem Gefühlsausdruck, der 
sich in der Körpersprache widerspiegelt, sodass an-
dere wahrnehmen können, wie man sich fühlt.

Jeder unserer Gedanken überträgt sich auf die Um-
welt und so begegnen wir im Außen uns selbst – wie 
wir denken und was unsere Einstellung zum Leben 
ist. Wir schaffen uns unsere Realität und unsere Inter-
aktion mit anderen selbst.

Ursprünglich wurde Mentaltraining vor allem 
im Leistungssport eingesetzt. Heute findet es An-
wendung in zahlreichen Bereichen wie in der Wirt-
schaft, dem Gesundheitswesen, der Bildung oder 
Persönlichkeitsentwicklung.

In der Ausbildung zum/zur zertifizierten Mental-
trainer:in werden wir uns mit der Kraft der Gedanken, 
den Techniken und Wirkungen des mentalen Trai-
nings, aber auch mit der Glücksforschung und der 
Wirkung und Veränderung von Glaubenssätzen be-
schäftigen.

Sowohl Resilienz- als auch Mentaltraining können 
helfen, die eigenen Potenziale und Talente besser 
zum Vorschein zu bringen.

Stark von innen
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Persönlichkeit und Literatur

Sigrid Stadler
Dipl. TCM-Ernährungsexpertin für typgerechte Ernährung und Darmgesundheit
BILD: ADOBE STOCK

Genussvoll leben mit der TCM – achtsam essen,  
bewusst genießen, neue Energie schöpfen

Kennst Du das Gefühl, Mahlzeiten nebenbei einzunehmen, ohne sie wirklich wahrzunehmen? 
Zwischen Terminen, Verpflichtungen und dem Alltag bleibt oft wenig Zeit, bewusst zu essen und 

den Moment zu genießen. Dabei bildet eine starke Mitte nach den Prinzipien der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM) die Grundlage für Wohlbefinden, Vitalität und Gesundheit.
In diesem inspirierenden Workshop erfährst Du, wie achtsames Essen und die 
Ernährungslehre der TCM den Körper, den Geist und die Seele in Einklang bringen können. 
Entdecke einfache, alltagstaugliche Wege, um mehr Bewusstsein, Genuss und Ruhe in 
Deine Essgewohnheiten zu integrieren und Deine Gesundheit nachhaltig zu stärken.
Nimm Dir Zeit zum Essen – Dein Körper wird es Dir danken.
Bist Du bereit, achtsames Essen zu einem wertvollen Teil Deines Lebens zu machen?

Dann freue Dich auf einen Workshop voller Inspiration, 
Genuss und wertvoller Impulse für Deinen Alltag.

Das erwartet Dich:
 → Einführung in die Grundlagen des achtsamen Essens

 → Die Bedeutung einer starken Mitte aus Sicht der TCM
 → Gesundheitliche Vorteile von bewusstem und achtsamem Essen

 → Praktische Tipps für die einfache Umsetzung im Alltag
 → Kleine Rituale mit großer Wirkung für mehr Wohlbefinden
 → Essen mit Präsenz, Genuss und Dankbarkeit erleben
 → Raum für Austausch, Reflexion und gemeinsame Erfahrungen

Für Dich, wenn Du ...
… deine Essgewohnheiten bewusster gestalten möchtest
… mehr Ruhe und Genuss in Deinen Alltag bringen willst
… die Grundlagen der TCM-Ernährung kennenlernen möchtest
… deine Gesundheit und Vitalität nachhaltig unterstützen möchtest.
Kosten
€ 59,– inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin
Do., 18. Mrz. 2027, 17:30 bis 20:30 Uhr

NEU

Food Body Peace
Ein wissenschaftlicher Wegbegleiter  
für mehr Ausgewogenheit und Freude beim Essen

Zweifel bei der Essenswahl, Abnehmfrust und eine Unzufriedenheit mit 
dem eigenen Körper sorgen oftmals dafür, dass Essen ein belastendes 
Thema ist. Food Body Peace weist einen Ausweg aus diesem Zustand 
und verhilft zu mehr Balance und Gelassenheit – auf dem Teller und im 
Kopf. Biologin und Diätologin Katharina Miedzinska-Baran verbindet 
wichtiges Ernährungswissen mit einem achtsamen Blick auf den Körper, 
zeigt, wie du dein Ernährungsmindset neu ausrichten und einen aus-
gewogenen Ernährungsalltag nach deinen Bedürfnissen leben kannst.
Evidenzbasiert, mit Erfahrungsberichten aus der diätologischen Praxis 
und alltagstauglichen Empfehlungen, ist dieses Buch eine Einladung, 
aus der Vergleichs- und Diätspirale auszubrechen und sich wieder mehr 
für den eigenen Körper und die eigene Ernährung zu begeistern.
Autorin: Katharina Miedzinska-Baran, MSc BBSc 
Diätologin, Biologin

Buchtipp
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ADOBE STOCK

Mag.a Alexandra Kleindienst
Studium der Rechtswissenschaften, zertifizierte 
und betriebliche Resilienztrainerin, Diplom-
Mentaltrainerin, Diplom-Entspannungstrainerin, 
Diplomausbildung zur Lehrbeauftragten 
in der Erwachsenenbildung und lang-
jährige Trainerin in diesem Bereich
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Ausbildung  
zum/zur zertifizierten  
Resilienztrainer:in
Resilienz ist die Fähigkeit, Stress und heraus-
fordernde Situationen im Leben besser zu 
bewältigen und sie als Chance zur Weiter-
entwicklung zu nutzen. Doch wie kann man 
diese Fähigkeit der inneren Stärke erlangen?
Wir werden in diesem Lehrgang der Frage 
nachgehen, welche Fähigkeiten und Grund-
haltungen zu innerer Balance und Gelassenheit 
und somit zu mehr Lebensfreude führen und 
welch wichtige Rolle hierbei das Entdecken 
der eigenen Potenziale und Talente spielt.
Sie lernen die verschiedenen Resilienzfaktoren 
kennen und Methoden, um diese zur Stärkung 
der eigenen Widerstandsfähigkeit einzusetzen. 
Weiters erwerben Sie die Fähigkeit, dieses Wissen 
im Unterricht an andere Personen weiterzugeben.
Zielgruppe
Alle, die ihre eigene Resilienz stärken wollen und dieses 
Wissen auch als Resilienztrainer:in im Unterricht in 
Seminaren und Workshops weitergeben möchten.
Teilnehmer:innen 
max. 12
Kosten
€ 2.195,– (8,5 ECTS)

Alle Module finden jeweils freitags von 13:00 bis 21:00 Uhr  
und samstags von 09:00 bis 17:00 Uhr statt.
Modul 1 – Grundlagen der Resilienz
22. bis 23. Jän. 2027

 → Resilienz als Stärkung der Widerstandskraft
 → Grundlagen der Resilienz
 → Die 7 Säulen der Resilienz

Modul 2 – Achtsamkeit und Resilienz
12. bis 13. Feb. 2027

 → Zur Ruhe kommen
 → Achtsamkeit im Alltag üben
 → Entschleunigung

Modul 3 – Kreative Lebensplanung
19. bis 20. Mrz. 2027

 → Was lässt mich aufblühen?
 → Versteckte Potenziale und Fähigkeiten entdecken
 → Talente fördern
 → Lebensfreude und Leichtigkeit in den Alltag einbauen

Modul 4 – Resilienz am Arbeitsplatz
2. bis 3. Apr. 2027

 → Motivation – intrinsische versus extrinsische Motivation
 → Resilienz am Arbeitsplatz
 → Wann macht Arbeit glücklich?

Modul 5 – Stress und Resilienz
23. bis 24. Apr. 2027

 → Stress und seine Ursachen
 → Stressbewältigung – Achtsamkeit, Akzeptanz 
und Optimismus als Erfolgsfaktoren
 → Entspannungsmethoden

Modul 6 – Methodik und Didaktik im Unterricht
21. bis 22. Mai 2027

 → Methodik und Didaktik in der Erwachsenenbildung –
didaktische und pädagogische Grundlagen
 → Trainingsplanung und Seminardesign
 → Rechtliche Grundlagen

Präsentation der Projektarbeit 
Fr., 11. Jun. 2027, 13:00 bis 21:00 Uhr
Abschlussprüfung und Zertifikatsverleihung
Sa., 12. Jun. 2027, 09:00 bis 13:00 Uhr

Das Seminar 
wurde von der wba 
akkreditiert.

Kostenloser Infoabend
Mo., 19. Okt. 2026, 18:00 bis 19:00 Uhr 

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Das Geheimnis,  
voranzukommen, 
ist anzufangen.“
Marc Twain



Persönlichkeit und Literatur

Das Seminar 
wurde von der wba 
akkreditiert.

Alle Module finden jeweils freitags von 13:00 bis 21:00 Uhr  
und samstags von 09:00 bis 17:00 Uhr statt. 
Modul 1 – Grundlagen des mentalen Trainings
25. bis 26. Jun. 2027

 → Grundlagen des mentalen Trainings
 → Ziele und Wirkungen des mentalen Trainings
 → Techniken des mentalen Trainings
 → Ankern
 → Resonanzgesetz, Gesetz der Polarität
 → Achtsamkeitsübungen

Modul 2 – Die Kraft der Gedanken
3. bis 4. Sep. 2027

 → Die Macht der Gedanken und Gefühle
 → Wie Gedanken entstehen – Erkennen von Denkmustern
 → Visualisierungstechniken
 → Wünsche und Visionen

Modul 3 – Wege zum Glück
24. bis 25. Sep. 2027

 → Wege zum Glück – Flow
 → Glücksforschung
 → Selbstfürsorge
 → Positive Emotionen erzeugen

Modul 4 – Werte und Ziele
15. bis 16. Okt. 2027

 → Zielarbeit – Ziele definieren
 → Werte und Überzeugungen
 → Selbstvertrauen und Selbstwert steigern
 → Gruppendynamik – Umgang mit anderen

Modul 5 – Entspannung und Kommunikation
5. bis 6. Nov. 2027  
(Gastreferent: Prof. Ing. Johann Baumgartner, MAS)

 → Was bedeutet Stress? Eustress und Disstress
 → Wirkungsmechanismen der Entspannung
 → Fantasiereisen
 → Die Wirkung von Farben
 → Natur als Kraftquelle
 → Entspannung in der Kommunikation

Modul 6 – Pädagogische Grundlagen
26. bis 27. Nov. 2027

 → Seminarplanung
 → Präsentationstechniken
 → Richtiger Einsatz von Medien
 → Rechtliche Grundlagen

Abschlusspräsentationen
Fr., 10. Dez. 2027, 13:00 bis 21:00 Uhr
Mündliche Abschlussprüfung und Zertifaktsverleihung
Sa., 11. Dez. 2027, 09:00 bis 13:00 Uhr

Ausbildung  
zum/zur zertifizierten 
Mentaltrainer:in
„Egal, ob du glaubst, dass du etwas kannst oder 
nicht kannst, du hast Recht.“ (Henry Ford)
Dieses Zitat von Henry Ford beschreibt, welch 
enorme Kraft unsere Gedanken haben, denn 
was wir denken, beeinflusst unser Tun. 
Mentales Training beschreibt eine Vielzahl von Maß-
nahmen mit dem Ziel, einschränkende Denkmuster 
zu identifizieren und sie in erfolgreiche Strategien 
umzuwandeln. Die Techniken des mentalen 
Trainings fördern das Selbstbewusstsein, die Selbst-
wahrnehmung und die Lebensfreude und tragen 
so entscheidend zu unserem Wohlbefinden bei.
Sie lernen in dieser Ausbildung die Methoden 
des mentalen Trainings kennen und wie diese in 
den verschiedenen Lebensbereichen eingesetzt 
werden können, um zur Steigerung der mentalen 
Stärke beizutragen und welch wichtige Rolle die 
Gedanken für unser Wohlbefinden spielen.
Zielgruppe
Alle, die mentale Trainingstechniken zur Steigerung 
der Leistungsfähigkeit und der Stressresistenz ein-
setzen wollen und dieses Wissen auch in Seminaren 
und Workshops weitergeben möchten.
Teilnehmer:innen 
max. 12
Kosten
€ 2.195,– (8,5 ECTS)

Lehrgangsleitung: 
Mag.a Alexandra Kleindienst
Studium der Rechtswissenschaften, zertifizierte Resilienztrainerin, 
betriebliche Resilienztrainerin, Diplom-Mentaltrainerin, Diplom-
Entspannungstrainerin, Diplomausbildung zur Lehrbeauftragten in 
der Erwachsenenbildung und langjährige Trainerin in diesem Bereich
KLEINDIENST, ADOBE STOCK

Kostenloser Infoabend
Mi., 10. Mrz. 2027, 18:00 bis 19:00 Uhr
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Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at

Übernachten  

Sie bei uns – als  

Seminarteilnehmer:in  

erhalten Sie  

15 %  
Rabatt

ADOBE STOCK

Lehrgangsleitung: 
Mag.a Alexandra Kleindienst
Studium der Rechtswissenschaften, zertifizierte und 
betriebliche Resilienztrainerin, Diplom-Mentaltrainerin, 
Diplom-Entspannungstrainerin, Diplomausbildung 
zur Lehrbeauftragten in der Erwachsenenbildung 
und langjährige Trainerin in diesem BereichKL
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Masterseminar Resilienz- 
und Mentaltraining zur 
Stärkung der psychischen 
Widerstandsfähigkeit
Mentale Stärke und Resilienz gewinnen in einer 
zunehmend dynamischen Lebenswelt immer 
mehr an Bedeutung. Das Master Mental- und 
Resilienztrainer:innenseminar vermittelt 
Strategien zur Förderung der psychischen Wider-
standsfähigkeit und zur Stärkung persönlicher 
Ressourcen. Es wird vertiefend auf Methoden 
eingegangen, die die Selbstwahrnehmung und 
Lebensfreude fördern und so zur Steigerung von 
Wohlbefinden und innerer Stärke beitragen.
Zielgruppe
Alle, die die Ausbildung zum/zur Mentaltrainer:in oder 
zum/zur Resilienztrainer:in abgeschlossen haben.
Teilnehmer:innen 
max. 12
Kosten
€ 559,– (2 ECTS)

Modul 1 – Mentale Stärke und positive Psychologie
Fr., 17. Sep. 2027, 13:00 bis 21:00 Uhr
Sa., 18. Sep. 2027, 09:00 bis 17:00 Uhr

 → Energie durch Bedeutsamkeit –  
was gibt meinem Leben Sinn?
 → Die eigene Mitte finden – Wohlbefinden durch 
Optimismus und Selbstwirksamkeit
 → Kreativ und flexibel im Umgang mit Neuem – 
vertiefende Kreativitätstechniken
 → Übungen zur Stärkung der mentalen Widerstandsfähigkeit

Modul 2 – Achtsamkeit und Resilienz
Fr., 1. Okt. 2027, 13:00 bis 21:00 Uhr
Sa., 2. Okt. 2027, 09:00 bis 17:00 Uhr

 → Achtsames Wahrnehmen persönlicher Grenzen 
 → Leichtigkeit in den Alltag integrieren
 → Eigene Stärken identifizieren durch Techniken 
aus der Positiven Psychologie
 → Anker setzen

Das Seminar 
wurde von der wba 
akkreditiert.

Auch aus Steinen,  
die einem in den Weg  
gelegt werden,  
kann man Schönes bauen.“
Johann Wolfgang von Goethe
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Fachartikel

Simone Schmiedtbauer
Landesrätin für Land- und Forstwirtschaft, Jagd 
und Fischerei, land- und forstwirtschaftliche 
Schulen, Wohnbau und Energie, Wasser- und 
Ressourcenwirtschaft, Veterinärwesen
© BARBARA MAJCAN, MICHAELA LORBER (PORTRÄT)

Steirische Gemüsespezialitäten – 
Genuss durchs ganze Jahr
Regionalität und Saisonalität prägen unsere Esskultur und beeinflussen, was auf unseren Tellern 
landet. Wer sich mit heimischem Gemüse beschäftigt, entdeckt nicht nur eine beeindruckende Vielfalt 
an Geschmacksrichtungen und Verwendungsmöglichkeiten, sondern gewinnt auch Einblicke in 
Landwirtschaft, Nachhaltigkeit und die Besonderheiten der steirischen Kulturlandschaft. Steirisches 
Gemüse steht seit Generationen für Qualität und Genuss. Ob Grazer Krauthäuptel, steirischer Kren, 
steirische Käferbohnen oder die große Vielfalt an Blatt-, Frucht- und Wurzelgemüse – jede Jahreszeit 
bringt ihre eigenen Spezialitäten hervor. Saisonales Gemüse überzeugt durch Frische, volles 
Aroma und bildet die Grundlage einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Ernährung. 
Mit der Steirischen Lebensmittelstrategie soll die Zukunft der regionalen und 
saisonalen Versorgung abgesichert, der Stellenwert heimischer Lebensmittel vor den 
Vorhang geholt und eine positive Weiterentwicklung gewährleistet werden.

Wer regional und saisonal ein-
kauft, stärkt unsere bäuerlichen 
Familienbetriebe, reduziert 
Transportwege und leistet 
einen wichtigen Beitrag zum 
Klima- und Umweltschutz. 
Steirisches Gemüse steht für 
Qualität, Frische und eine nach-
haltige Zukunft. Jede bewusste 
Kaufentscheidung trägt dazu 
bei, unsere Eigenversorgung 
und die Vielfalt der steirischen 
Landwirtschaft zu sichern.“
Landesrätin Simone Schmiedtbauer

Der steirische Gemüsesaisonkalender zeigt, welches Gemüse im Laufe 
des Jahres frisch geerntet oder aus regionaler Lagerung verfügbar ist. Das 
Kursprogramm des Steiermarkhofs lädt dazu ein, die Vielfalt des steirischen 
Gemüses zu entdecken und saisonale Küche mit Freude und Genuss in den 
Alltag zu integrieren. steirergemuese.at/steirergemuse/gemusesaison
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