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So bunt wie die Landschaft präsentiert sich im Herbst die kulinarische 
Speisekarte. Kürbis, Schwammerln, Wild und Schmorgerichte: Die 
herbstliche Natur deckt den Tisch besonders bunt. Es bricht auch die 
Saison von großartigen, regionalen Obst- und Gemüsesorten an. Äpfel, 
Birnen, Kraut, Kohlrabi, Rote Rüben, Zwetschken – die Ernteliste lässt 
sich noch lange fortsetzen.

Passend zur prachtvollen Jahreszeit bietet das Magazin „Kostprobe“ 
die spannendsten Trends und wichtigsten Neuigkeiten aus der Welt 
des Essens. Schnelle, unkomplizierte und einfach sehr gute Rezepte. 
Kulinarische Persönlichkeiten ganz persönlich. Und last but not least: 
Das Beste, das ins Glas passt.

Kostprobe
Über das menschgewordene kulinarische Glück namens Patricia „Tici“ Kaspar, was Schlapfen

mit Wein und Herkunft gemein haben sowie Honig-Philosophie vom Wanderimker.

Tici macht uns hungrig

Sonntag,
2. Oktober 2022

M A G A Z I N

18

Diese sieben
Öle sollten in
keiner Küche

fehlen

Der Klassiker, den fast jeder zu Hause hat.
Aus gutem Grund! Das beinahe geruch-
lose Allround-Talent mit mildem Ge-
schmack ist hitzestabil und bietet
sich daher ideal zum Braten bei ho-
hen Temperaturen, Backen sowie
für ungekochte Speisen an.
Wichtig: Nach dem Öffnen
schnell verbrauchen.

Der hohe Anteil an Vitamin E
und Antioxidantien schützt vor
freien Radikalen. Zudem kann der
Gehalt an ungesättigten Fettsäuren
helfen, den Cholesterinwert zu senken.

Sonnenblumenöl

Dieses Highlight überzeugt
durch seine aromatisch-nussige
Note. Besser nicht zum Braten verwen-
den. Zur Geltung kommt es besonders in
kalten Speisen, Salaten und Desserts wie
zum Beispiel Eiscreme. Doch Vorsicht:
Es wird rasch ranzig und sollte daher in
kleinen Mengen gekauft oder schnell
verbraucht werden.

Es steckt voller wichtiger Omega-3-
sowie Omega-6-Fettsäuren. Cholesterin-
spiegel und Bluthochdruck können gere-
gelt werden und das antioxidative Vita-
min E unterstützt zusätzlich das Herz-
Kreislauf-System.

Das beliebte Öl begeistert
durch seine fruchtig-bittere Note.
Wegen des niedrigen Rauchpunktes
geht diese sowie wichtige Vitamine
bei hohen Temperaturen verloren. Da-
her sollte es zum schonenden Braten
genutzt werden. Der Geschmack
punktet vor allem in Dressings, Anti-
pasti, Pasta sowie Pestos.

Das mediterrane Öl ist voller ein-
fach ungesättigter Fettsäuren und hilft
so, den Cholesterinspiegel zu senken.
Zudem beugt es Gallensteinbildung
vor und kann den Blutzuckerspiegel
positiv beeinflussen.

Olivenöl

Gemüse pimpen, Steaks marinieren, Salate
verfeinern: Speiseöle haben unzählige
Einsatzmöglichkeiten. Hier zeigen wir,

welche Öle man unbedingt haben muss
und wie man sie am besten einsetzt.

VON GEORG HOFFELNER

Walnussöl

© vladischern, Happypictures, Aleksa Mikhailechko, mast3r, MVshop, AF
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Ein herzhaftes Öl, das geschmackliche Ab-
wechslung in der Küche bietet. Es sollte nicht
erhitzt werden und findet daher vor allem in
kalten Speisen und Salaten Verwendung. We-

gen der geringen Haltbarkeit sollte es am
besten im Kühlschrank aufbewahrt und
innerhalb weniger Wochen aufge-

braucht werden.
Dieses Öl ist eine perfekte

Quelle für wichtige Omega-
3-Fettsäuren, welche lebens-
wichtig für das Gehirn sind.
Zudem können auch der Blut-
druck sowie der Cholesterin-
haushalt geregelt werden.

Leinöl

Begeistert durch seine nussige Note. Bekannt und geliebt vor allem in
Salaten und kalten Speisen. Erhitzen sollte man das Öl nicht, da nicht
nur das Aroma verloren geht, sondern es auch zu den etwas teure-
ren Ölen gehört. Gelagert wird es am besten im Dunklen.

Die Körperzellen werden durch den hohen Anteil an Vitamin E
geschützt. Zudem wird der Herz-Kreislauf unterstützt und sogar
auf die Prostata und Blase wirkt sich das Kürbiskernöl positiv aus.

Kürbiskernöl

Rapsöl

So wie auch Kokosnussöl, findet Erdnussöl dank
seiner nussigen Note vor allem Verwendung in
der asiatischen Küche. Durch den hohen Rauch-
punkt darf es ruhig starken Temperaturen aus-
gesetzt werden. Bei kühler und dunkler Lage-
rung kann man das Erdnussöl auch mehrere Mo-
nate aufbewahren.

Der Stoffwechsel wird ange-
regt und der Blutdruck so-
wie der Cholesterinspiegel
reguliert. Dank des Gehalts
an Vitamin E wird auch das
Immunsystem gestärkt.
Zudem enthält es die Vita-
mine B1, D und K.

Erdnussöl

Durch den Anteil
an vielfach unge-
sättigten Fettsäuren eignet sich Rapsöl vor allem
für hohes Erhitzen wie auch für kalte Speisen.
Alles ist möglich, denn ob als Dressing, zum Bra-
ten oder zum Dünsten: Das beliebte Öl sollte in
keiner Küche fehlen. Da es lichtempfindlich ist,
sollte es am besten im Dunklen gelagert werden.

Dank des antioxidativen Vitamin E sowie der
Karotinoiden kann Erkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems vorgebeugt werden.
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Das Wandern
ist des
Imkers Lust
Johannes Gruber sagt, Honig
ist wie Wein, nur komplexer.
Was seine 2.500.000 Mitar-
beiterinnen dazu zu summen
haben und wie der Jahrgang
vom Stuhleck von 1800 Meter
Seehöhe heuer wird.

VON NINA WESSELY

J
ohannes Gruber hat
keine Zeit. Er siedelt. Mit
ihm 120.000 Bienen. Die
neue Adresse liegt um
300 Meter höher als die

alte. Im Tal war es der Nektar
der Kirschblüte, die den Stand
ort bestimmte. Hier im Naint
schgraben in der südöstlichen
Steiermark ist es der Löwen
zahn, der in diesen Höhen ab 1.
Mai sein volles, geschmacksin
tensivstes Goldgelb entfaltet.

Das Siedeln sind Johannes
Gruber und seine Bienen

inzwischen gewohnt.
Schließlich ist der
Oststeirer Wander
imker und seine
Bienen demnach
Wanderbienen.
Man würde dem
54Jährigen so
gar abkaufen,
dass er seine Tiere

noch wie anno da
zumal auf den Buckel

geschnallt durch
die Wäl

der auf die Anhöhen rund um
seinen Hof in BuchSt. Magda
lena, eine knappe Fahrtstunde
von Graz entfernt, bringt.

Seine sehnigen Arme und
seine breiten Schultern hätten
definitiv die Kraft dazu. Die
helle Arbeitslatzhose wäre ro
bust genug für diesen Auf
stieg. Der wache Blick des Im
kers verrät die Kenntnis der
Region, um auf kleinen Wald
wegen beispielsweise aufs
Stuhleck zu gelangen.

Ein Abbild der Landschaft.
Die Kenntnis der Region
braucht der Steirer auch, wenn
er Bienenstöcke mit dem Wa
gen an besagte Stellen trans
portiert. Für die Bienen be
ginnt das Jahr im Tal. Gruber:
„Das trockene, warme Frühjahr
hat uns einen der ge
schmacksintensivsten Akazi
enhonige beschert, die ich je
gekostet habe.“

Danach ging es für die Bie
nen in 20 von Grubers 250
Stöcken in den Naintschgra
ben, auf 600 Meter Seehöhe.
Die Löwenzahnblüte beginnt
dort dementsprechend spä
ter. Darauf folgt der Berg
ahorn, etwa ab Anfang Au
gust sind die Bienen im
WaldhonigModus.

Ein Lagenhonig, auf
den Gruber beson

ders stolz ist, ist
der von der
Lage
„Stuhleck“.
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Information
Johannes Grubers 15 reinsortige und
Lagenhonige können ab Hof, Buchberg 17, in
Buch-St. Magdalena oder in Wien in diversen
Feinkostläden wie Meinl am Graben bezogen
werden. Die Bücher sind im regulären
Buchhandel erhältlich.

VIDEO: Beim Scan des
QR-Codes kann man den Imker
in Aktion erleben.

Für einen Weingarten sind 1800
Meter Seehöhe zu hoch. Für
Grubers Bienen und reinsorti-
gen Waldhonig aus den Fisch-
bacher Alpen sind diese genau
richtig. Auf den Waldhonig folgt
der Buchweizenhonig. Dann
geht es für die Bienen in feuch-
tere Gefilde, um sich mit Spring-
kraut und Goldrute für den Win-
ter zu widmen. Diesen Honig
entnimmt Gruber nicht. „Man
muss den Bienen auch etwas
lassen. Nur mit Zuckerwasser
durch den Winter, das ist ja
auch nichts“, sagt der Imker.

Ein Imker am Balkan. Danach
heißt es für Bienen und Imker
Winterruhe. Eigentlich. Denn
während die Bienen ruhen,
reist der Wanderimker weiter.
Aktuell ins Balkangebiet, zur
Recherche für sein drittes
Buch. Gruber: „Es soll ein kuli-
narischer Reiseführer in ein
noch unentdecktes, aber span-
nendes Gebiet werden.“ Natür-

lich führt der Weg für den Im-
ker über den Honig. „Die Honi-
ge, die ich vor wenigen Wo-
chen in Nordmazedonien ver-
kostet habe, strotzten nur so
vor dunkler Karamellwürze und
kräutrigen Anklängen.“

Die Sprache, um Honige zu
beschreiben, borgt Gruber sich
von den Weinen aus, um diese
von dort ausgehend weiterzu-
entwickeln. „Wenn Honige heu-
te sensorisch besprochen wer-
den, dann nur, ob sie fehlerhaft
sind oder nicht. Den Umstand,
dass Honige genauso, wenn
nicht noch mehr, Abbild der
Landschaft sind, vergessen
viele“, so der Imker.

Schließlich haben die Bienen
einen Flugradius von vier Kilo-
metern. Und das, was in diesem
Umkreis wachse, sei auch im
Honig zu finden. Dass die Honi-
ge reinsortig sind, erkennt Gru-
ber beispielsweise an dem dun-
kelgelben Wachs, das die Bie-
nen während der Löwenzahn-

MIT 250 BIE-
NENSTÖCKEN
WANDERT IM-
KER GRUBER
DURCH DIE
LANDSCHAFT
UND PRODU-
ZIERT AKAZIEN-
ODER KIRSCH-
BLÜTENHONIG
BIS HIN ZU
WALDLAGEN-
HONIG VOM
STUHLECK

DEN REINSOR-
TIGEN LÖWEN-
ZAHNHONIG
ERKENNT IM-
KER JOHAN-
NES GRUBER
UNTER ANDE-
REM AN DER
DUNKLEN
FARBE DES
WACHSES
© Stefan Pajman (5)

hätte er während seiner Zeit in
der Großstadt und im Ausland
erlernt. Inzwischen fahre er im-
mer noch oft nach Wien, kehre
aber noch lieber zu seinen Bie-
nen aufs Land zurück.

In Wien ist der Imker in Lä-
den wie Meinl am Graben ge-
listet, aber auch Lieferant für
das renommierte Restaurant
Steirereck im Stadtpark. Dort
habe er vor Kurzem eine Ho-
nigverkostung organisiert. „Die
Sommeliers waren hin und
weg von der Vielschichtigkeit
der Honige. So etwas wie den
Jahrgang 2010 vom Stuhleck
haben sie sowieso noch nie
gekostet“, sagt der terroiraffi-
ne Imker. Melasse, Orangen-
zesten und blättrige Würze
hätte es da gegeben. Ähnlich,
wenn auch nicht ganz so inten-
siv, wie im so genannten
Tschernobyl-Honig aus dem
Jahr 1986 von seiner Tante
Resi, den der Imker bei beson-
deren Verkostungen kredenzt.

blüte bilden, aber auch am Ge-
ruch. Der Bergahorn wiederum
verpasse dem Honig eine tof-
feeähnliche Note, so der Imker,
der die Wein- beziehungsweise
Honigsprache auch deswegen
beherrscht, weil er 18 Jahre im
Wein tätig war. 20 Jahre Wien,
zwei Jahre in Paris und Süd-
frankreich schulten den Gau-
men des Steirers auf Lebens-
mittel, die die Landschaft, in
der sie entstehen, abbilden.

Seit 20 Jahren kümmert sich
Johannes Gruber nun um Bie-
nen und deren Honig. Auf an-
dere Weise als sein Vater, der
70 Jahre lang mit Bienen ar-
beitete, und in manchen Din-
gen doch gleich. „Den Naint-
schgraben hat mein Vater als
gute Lage entdeckt. Die Honi-
ge daraus werden mich immer
an ihn erinnern“, so der 54-jäh-
rige Imker.

Der Terroiransatz sowie die
Wertschätzung, die man als Im-
ker dem Produkt schuldig sei,
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Schmackhafte Köstlichkeiten auf einer Doppelseite platziert. Hier 
können Sie Ihre Leckerbissen in selbst gewählter Stückzahl (mind. 
2.000 Euro Gesamtwarenwert) als „Kostproben“ anbieten. 
So einfach geht‘s: Sie senden uns ein Foto und eine Kurzbeschrei-
bung des Produkts inklusive Stückzahl, das Sie als Kostprobe Ihren 
potenziellen Käufern anbieten möchten. Zusätzlich profitieren Sie 
von der Bewerbung im Vorteilsclub der Kleinen Zeitung. 

Dieser sammelt die Kontakte von Leserinnen und Lesern, die sich für 
Ihr Produkt interessieren, und übermittelt Ihnen diese für den 
Versand an Ihre zukünftigen Kunden.
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