
Spuren, 
die viel verraten
Reh, Dachs oder Schneehuhn? Die in Tirol vorkommenden Wildtiere hinterlassen  
im Schnee viele Abdrücke. Wer sie lesen kann, erfährt viel mehr über das Wild als nur, 
wohin sie gerade unterwegs gewesen sind.
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festgestellt. Der Weg zurück aus der Krise
gelang ihr mit einer kompletten Ernäh-
rungsumstellung. „Ich hatte einen Heiß-
hunger auf Nüsse. Davon habe ich mich
drei Wochen lang ernährt.“
Dannwagte sie sich, diemonotone Diät

zu ergänzen. Sie entdeckte eine neue Er-
nährungsweise, die sie auch auf die glu-
tenfreien Chia-Samen brachte. Ihr Credo
dabei: „Es mussten komplett naturbelas-
sene Lebensmittel sein.“ Denn gerade
Chia-Samen haben in den letzten Jahren
auch negative Schlagzeilen gemacht, weil
sie teils mit Schadstoffen belastet waren.
Deswegen ist für Pirngruber die Herkunft
und die umweltschonende Herstellung
der Produkte von großer Bedeutung.
Dieser Ansatz, sich ganz auf nachhal-

tige Ernährung zu fokussieren, brachte
sie mit Jane Goodall, der weltbekannten
Primatologin, zusammen. Schon das ers-
te Treffen fruchtete: „Sie bestärkte mich
darin, meinen Weg weiterzugehen.“
Heute unterstützt Pirngruber das Institut
der britischen Verhaltensforscherin mit
rund 15.000 Euro im Jahr. Die Erkennt-
nisse aus der Zeit, als Pirngruber körper-
lich stark geschwächt war und wie sie
sich durch eine neue Ernährung selbst
half, möchte sie mit ihren Rezepten wei-
tergeben. (Andrea Wieser)

die Winterpause

30 g Oatmeal, 2 TL Kokosmehl, 2
TL Mandelmehl, 1 TL Splittermandeln,
2 TL Chia-Samen, 1 TL klein gehacktes
Kokosnussfleisch, 1 EL Samen nach Belieben,
1 TL Goji-Beeren, 2 TL Kokosblütenzucker, 1
TL Cacao Nibs, ½ TL Backpulver (Weinstein),
2 TL Olivenöl, 1 TL Honig, 1 TL ungesüß-
tes Apfelkompott, 1 TL Mandelbutter, ½ TL
Vanille-Extrakt, 1 Prise Himalayan sea salt.

Zubereitung: Zuerst den Ofen auf
170 °C vorheizen. Nun die Oats am bes-
ten mit einem Mörser klein mahlen und

mit allen anderen trockenen Zutaten in
einer Schüssel vermengen. Anschließend
die restlichen Zutaten beifügen und den
Brei vermengen. Nach und nach mit ei-
nem Esslöffel etwas Teig entnehmen, zu
einem Kügelchen formen und auf ein
Backpapier legen. Wiederholen, bis der
Teig aufgebraucht ist. 10–12 Minuten
backen, bis die süßen Knusperchen gold-
braun gefärbt sind. Für eine schöne Bräu-
nung die Balls vor dem Backen mit etwas
Olivenöl einstreichen. In einer Box bleiben
die Balls bis zu 2 Monate frisch.

Beloved Superpower Balls
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Mr. Green Cleanse

1 Tasse grüner Tee (gekühlt), 1
Tasse Koriander, 1 Tasse Grünkohl,
½ Tasse Chia-Samen, 1½ Salatgur-
ken, 1½ Zitronen, 1½ Ingwerze-
hen, ½ Avocado, 1 TL Maca-Pulver,
1 Scheibe Sternfrucht und 1 kleine
Zitronenspalte zum Verschönern.

Zubereitung: Zuerst die Salat-
gurke in Stücke schneiden, die Zitro-
ne auspressen und die Ingwerzehe
schälen. Anschließend alle Zutaten
in einen Standmixer geben und so
langemixen, bis alles fein zerkleinert
wurde und keine Stückchen mehr
zu sehen sind. Wer keinen Standmi-
xer hat, kann die Zutaten auch mit
einem Stabmixer pürieren. Wenn es
etwas schärfer sein soll, noch mehr
Ingwer dazugeben.

Chia-Samen gelten als kleine Wunderkügelchen. Doch was
macht man eigentlich damit? Die Mühlviertler Unternehmerin
Carina Pirngruber mixt daraus einen grünen Zaubertrank und
rollt stärkende Kraft-Kugeln.

D er Chia-Samen ist in aller
Munde. Vor rund fünf Jahren
kam das Lebensmittel aus
Südamerika in die heimische

Küche. Es gehört seitdem zu den Lebens-
mitteln, die als „Superfood“ bezeichnet
werden. Die Samen einer Salbeipflanze
gelten als besonders gesund. Sie enthal-
ten Omega-3-Fettsäuren, Proteine und
Ballaststoffe, Calcium und Magnesium.
Die Kraftpakete können gerade jetzt im
Winter fehlende Energie spenden.
Die Maya und Azteken hatten eine Vor-

liebe für die Samen, weil sie stark sättigen.
Die quellende Wirkung führt dazu, dass
das Hungergefühl sich erst später meldet.
Deshalb werden Chia-Samen auch gerne
im Zusammenhang mit Gewichtsverlust
erwähnt. Sie gelten als zuverlässiger Be-
gleiter bei aktuellen Diäten.
Es gibt aber auch kritische Stimmen.

Die Tester des Wirtschaftsmagazins Kon-
sument haben Chia im letzten Jahr unter

die Lupe genommen und festgestellt,
dass die enthaltenen Vitamine und Mine-
ralstoffe auch in heimischen Lebensmit-
teln wie Leinsamen enthalten sind.

Ei-Ersatz und Fischpanier

Fakt ist, die Samen quellen so hervor-
ragend, dass sie sich ideal zur Herstellung
von Pudding eignen. „Und man kann
sie in Rezepten als Ei-Ersatz verwenden
oder damit sogar einen Fisch panieren“,
weiß Carina Pirngruber. Die Mühlviertle-
rin hat gerade ihr eigenes Unternehmen
namens Nussyy gegründet und vertreibt
gefriergetrocknete Früchte ebenso wie
Açaí-Pulver oder auch Chia-Samen, die
sie sehr schätzen gelernt hat. „Der Impuls
für meine Arbeit kam leider dadurch, dass
ich vor drei Jahren sehr krank wurde“, er-
zählt Pirngruber. „Ich war schließlich im
Krankenhaus, aber keiner wusste, was
ich habe.“ Schließlich wurden gleich
mehrere Lebensmittelunverträglichkeiten

Mit Chia durch

Carina Pirngruber (l.) unterstützt das Institut
von Primatologin Jane Goodall (r.), die sich für
Umweltschutz einsetzt. Fotos: ViennaPress/A. Tischler, Nussyy
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