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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser

In dieser Ausgabe unseres Kundenmagazins
besuchen wir mit Ihnen bekannte und unbekannte
Ausflugsziele und Berghiitten in unserer Region.

Berghiitten und Berghduser sind ein fester
Bestandteil in den alpinen Landschaften und
haben oft eine reiche Geschichte. [hr Ursprung
reicht zurick, als sie die Aufgabe als Schutzhiit-
ten fir Hirten, Wanderer oder Jager bildeten, die
Schutz vor den Naturgewalten und Wetterlaunen
suchten.

Im Laufe der Zeit entwickelten sich viele der
einfachen Schutzhiitten zu komfortablen, gut
ausgestatteten «Refugien», die von Bergstei-
gern, Ausfliiglern und Naturbegeisterten immer
mehr frequentiert wurden.

Durch die Zunahme des alpinen Tourismus,
welcher im 19. und 20. Jahrhundert immer mehr
an Popularitdt gewann, wurden viele Berghdu-
ser auch zu Ausflugszielen, welche ihre Besu-
cher im gastronomischen Bereich bedienen.

Die Bedeutung von Berghdusern erstreckt sich
mittlerweile weit tiber ihre urspriingliche Funk-
tion hinaus. Sie dienen nicht nur als Schlafplatze
und Restaurants, sondern sind Treffpunkt einer
aktiven Community von Outdoorbegeisterten.
Zudem sind sie auch Infostelle und Knotenpunk-
te fiir Gaste und Einheimische und bilden einen
wichtigen Faktor fiir die lokale Wirtschaft.

Berghiitten beeinflussen aber auch den Um-
weltgedanken. Sie ermoglichen es, dass ihre
Besucher und Besucherinnen die Schonheit der
alpinen Landschaft erleben und diese fiir den
Schutz dieses sensiblen Okosystems sensibili-
sieren. Oft sind Berghiitten auch aktiv in Um-
weltschutzprojekte involviert und tragen so zum
Erhalt der alpinen Natur bei.

In unserer schnelllebigen Zeit, mit unserem
«hippen» Lebensstil, welcher von Technologie
gepragt ist, bieten Berghiitten eine willkomme-
ne Moglichkeit zur Entschleunigung und zum
Eintauchen in die Natur. Sie sind Orte der Erho-
lung und der Abenteuerlust. [hre Geschichte und
Bedeutung macht sie zu Elementen der alpinen
Kultur und Landschaft, was auch zukiinftig eine
wichtige Rolle spielen diirfte.

Ich wiinsche Thnen viel Spass beim Lesen!
Thomas Ambiihl
Geschaftsfiihrer der SL Druck+Medien AG
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Alp Fursch:
«...regional, mit Liebe
hausgemacht»

...zum Verweilen und «a chli meh»

Steil, steiler,
Enderlinhiitte

Mit Liib und Seel Hiittewart,
da Nic Saxer

Murgseehiitte:
«Wandern, Fischen,
Geniessen»

Natur pur auf 1800 m Héhe

Schesaplana:
«Prattigau trifft
International»

... mit kulinarischen Hohenfliigen

Spitzmeilenhiitte:
«...Sonne, Schnee,
Gerstensuppe»

Hier bist du gut aufgehoben

Berghaus zum See:
«...linsches Paradies
in Stels»

... Leben von und mit der Natur

Calandahiitte:
«...ein Hohenflug»

Es geht hoch hinauf -
mit Belohnung

Guscha:
«Erhalt einer
Walsersiedlung»

Hier solltest du mal hin

Sankt Martin:
«Ein Ort fiir die Seele ...»

... man kommt, um zu bleiben

Hotel Kurhaus Sennis:
«Nostalgie bleibt modern»

... traumhaft, mehr Aussicht geht
nicht

Stralriifi:
«Ein Ort fiir die Seele»

Ein Panorama - einfach umwerfend

Mit viel Herzblut und
Gastfreundschaft

... das Bergrestaurant Pizolhiitte

Carschina:
«Mit unglaublichem
Panorama»

... ein nattirliches Himmelbett

Liisis:
«Das Erlebnis erleben»

Unter freiem Himmel schlafen

Scara:
«Das isch Musig»

Gerstensuppe mit Orgelignuss

Alp Siez:
«Da mochte man
langer bleiben»

Frohliche Menschen und gliickliche
Kiihe

Valcaus:
«Eine Herzens-
angelegenheit...»

Alles selber gmacht

Runggalina:
«Hier bist du Mensch...»

... hier darfst du sein




Malerisch gelegen in unberiihr-
ter Natur liegt die Alp Fursch.
Vielleicht der letzte Geheimtipp
am Flumserberg. Frither war
dieses Bijou hauptsidchlich bei
den Einheimischen beliebt. Heu-
te lockt es Kundschaft aus aller
Welt und ladt herzlich zum Ge-
niessen, Abschalten und Verwei-
len ein.

REGIONAL UND MIT LIEBE
HAUSGEMACHT

Auf der Alp Fursch folgt alles,
was auf dem Teller landet, dem-
selben Prinzip: Entweder wurde
es auf der Alp hausgemacht oder
regional produziert.

D «A CHLI MEH»

—_

Der Flumser Alpkase spielt dabei
gerne die Hauptrolle. Zum Bei-
spiel in der eigens erfundenen
Spaghetti Alponara, einem Alp-

MIT LIEBE HAUSGEMACHT>»

... ZUM VERWEILEN UN

kédse-Raclette oder bei der Fur-
scher Kdseschnitte Deluxe (mit
Speck, Schinken, Tomaten, Zwie-
beln und einem Ei).

Aber auch fir die leckeren Des-
serts ist die Alp Fursch bekannt.
Jeden Morgen duftet es in der
Furscher Backstube nach fri-
schen, hausgemachten Kostlich-
keiten, und manche sagen gar, es
gebe dort die beste Linzertorte
westlich von Linz.

DAS FURSCHER TRIO

So heisst die grosse, gemischte
Platte, bestehend aus regionalem
Alpkiase, einem Flumser Pferde-
salsiz und dem hervorragenden
Rucksackspeck aus der Pferde-
metzgerei Gantner in Flums.
Benannt ist die Platte nach
dem Team, das dich auf der Alp

Fursch begriisst. Ivo und Tina,
das Hiittenwirtepaar, gemeinsam
mit Silvan, dem Mann fiir jeden
Fall, der nicht nur Schnitzelbrot
empfiehlt, sondern auch immer
mit Ski-, Wander- und Biketou-
rentipps auftrumpft.

GEKOMMEN, UM ZU
BLEIBEN

Nicht nur die herrliche Berg-
kulisse, auch die familidre Atmo-
sphire verleitet manchen Gast
dazu, zu bleiben. Insgesamt 20
selbst gebaute Betten in zwei ge-
miitlichen Massenschlagen laden
ein. Wer sichergehen will, dass er
trotz Massenschlag selig schlafen
wird, bucht vorab den Hotpot.
Ein Badezuber, der sowohl im
Sommer als auch im Winter im
Garten eingeheizt wird. Im lau-
schig warmen Wasser lassen sich
die schonsten Sonnenuntergin-
ge, aber auch unzihlige Stern-
schnuppen bestaunen.

Kein Wunder, trifft man in den
Bergen fast ausschliesslich auf
gliickliche Menschen.

...DES WANDERERS LUST
Sowohl im Sommer als auch im
Winter ist die Alp Fursch ein be-
liebtes Ausflugsziel. Dank den
Flumser Bergbahnen kann man
seine Wandertour an verschiede-
nen Punkten, wie beispielsweise
bei der Prodalp oder auf dem
Maschgenkamm, starten.

Auch mit fahrbarem Untersatz
ist Fursch erreichbar; Ski- und
Snowboardfahrer, Huskyschlit-
tengespanne und Biker fahren
hier direkt vor die Haustiire. Im
Sommer bietet die Alp Fursch
ausserdem die einzige E-Bike-
Ladestation am Flumserberg.

Nachdem die Batterien von Bike
und Seele aufgeladen sind, lockt
die abenteuerlustige, steile Ab-
fahrt durch den Furschwald di-
rekt nach Flums. Wer es lieber
etwas gemdiitlicher hat, der folgt
den einfacheren Wegen. Fiir je-
des Niveau gibt es die passende
Herausforderung.

BIKE-
VORSCHLAG
Mountainbike
35,3 km
4:52 h
1016 m
1950 m
schwer
ases
S3

— 211lm

— 440m

OFFNUNGSZEITEN
SOMMERSAISON:

8.Juni bis 20. 0ktober 2024,
jeweils 9.00 —16.00 Uhr

Kontakt:

Bergbeizli Alp Fursch

Ivo Leuppi und Martina Gassner
8890 Flums
www.bergbeizli-alp-fursch.
jimdosite.com




CALANDAHUTTE:

«... EIN HOHENFLUG» %°-

ES GEHT HOCH HINAUF - MIT BELOHNUNG

ZWEI TAGE UND EINE
NACHT, DAZWISCHEN

EIN UNVERGESSLICHES
MORGENROT

Es war am 6. und 7. Oktober 2023,
mein Plan: die Calandahiitte, mit
Ubernachtung, zu Fuss, auf den
Gipfel und zuriick! Mein Freund
Peter wollte unbedingt dabei
sein, aber nicht zu Fuss!

Wir fahren mit dem Bike bis zur

Hitte, wurde mir vermittelt. Ah
ja, meinte ich, mit fragender Mi-
mik, da ich kein E-Bike besass.
Das sei kein Problem, er gebe mir

seines und er nehme das seiner
Frau. Ich jubelte, volliges Neu-
land. Abgemacht, ich nahm das
moderne Gerdt in Empfang und
stellte gleich fest, dass dieses
Bike flir mich zu klein war. Dafir
seien die Batterien vollgetankt,
meinte mein Freund neckisch. Ab
Felsberg ging es ziigig bergauf,
und alles ging fast von selbst. Bei
schonstem Wetter, begleitet von
goldgelben Nadeln der Fichten.
Rasch gewannen wir an Hohen-
metern. Bald zeigte die Nadel
des Batteriestandes auf Rot, fer-
tig Strom, den letzten Kilometer
durfte ich das schwere Vehikel
stossen. Die Euphorie des E-Bikes
war im Nu verflogen.

Bei der Hiitte angekommen, da
war der Frust rasch verflogen.
Ein freundlicher Empfang des
Wirtepaares Monika und Beat
brachte auch meine Augen wie-
der zum Glanzen, spatestens, als
das feine Plattli und ein Calanda-
Bier vor mir standen. Ein Kom-
men und Gehen, Wanderer und
Biker, man kommt in Kontakt
und berichtet.

(TLICHKET
eMUUCHKEN

Da kam die Aufforderung, die
néchtliche Bleibe zu besichtigen.
Uns hat man auf dem «Hochpar-
terre», also eine Holzleiter wei-
ter oben, in einem Massenschlag
vorgesehen. Ein «Bettmiimpfeli»
auf dem Kissen lockte mir ein

Lachelnins Gesicht - einfach nett.
Ob das wohl gut kommt, wenn
es dann stockdunkel sein wird?
Alles kompakt vorbereiten, dass
man jederzeit alles wieder findet
und niemanden stort - das nennt
man Massenschlag-Feeling.

Das Nachtessen war ausgezeich-
net und die Flasche Wein noch
besser. Bald waren Peter und ich
die Einzigen am Tisch, denn wir

liessen die andern zwolf Gaste
nach und nach ins Bett ziehen.
21.00 Uhr, «war es jetzt das
schon?» - Nein, schon sass das
Hiittenpaar samt Team an un-
serm Tisch und sogleich wurde
ein weiteres feines Tropfli Wein
entkorkt.

Vielleicht ein Glas zu viel, trotz-
dem ging es anderntags, mit
Stirnlampe montiert, um 5.00
Uhr in die kithle Nacht hinaus.
Ein prachtiger Sternenhimmel
begleitete uns bis hinauf auf
den Gipfel. Ein unbeschreibli-
ches Gliicksgefiihl. Es braucht
dazu keine Worte, man muss es
einfach erleben.

Mein Tipp: Wenn es dir irgend-
wie geht, dann sollte man eine
Ubernachtung in der Calanda-
hiitte, bei Monika und Beat, un-
bedingt in Betracht ziehen! -

KURZNACHRICHTEN

Kleiner Hinweis
«Hittenknigge»

—Monika und Beat sind schon das dritte Jahr hier.

—Sie werden es wieder tun, weil es nichts Schoneres gibt.

—Fiir die Gaste da sein und fiir sich selbst

—Hausspezialitaten sind Capuns, Suppen und Kuchen.

—Auf dem Holzofen wird gekocht und gebacken.

—Fiir Sonnenaufgang: Wanderung auf den Haldensteiner Calanda,

1.45 — 2.00h, 2805 m ii.M.

—Dazu friih raus, mit Stirnlampe ausgeriistet
—Traum auf dem Gipfel erleben, subito zurlick zur Hiitte
—Ein mit Liebe hergerichtetes Zmorga erwartet dich.
—Weiter den Tag geniessen

WANDERN ODER BIKEN
Unzahlige Varianten fiir Wanderer
und Biker gibt es hier. Wir glauben,
dass es fiir jede und jeden etwas
Passendes hat, gemiitliche und
anstrengende Routen. Informiere
dich direkt auf der Hiitten-Website
www.calandahuette.ch und dann
«Unterwegs» klicken.

BIKE-
VORSCHLAG

Mountainbike

Strecke « 31,5 km
Dauer ® 5:00 h

Aufstieg ~41 1500 m

Abstieg . 1500 m
Schwierigkeit schwer
Kondition asees
Technik S2/3
Hohenlage

e—— 2075m

—— 546m

OFFNUNGSZEITEN:
Vom 30. Mai bis 13. Oktober 2024

Kontakt:

Calandahiitte SAC

Monika und Beat Gansner
Talblick 2

7212 Seewis
www.calandahuette.ch




Zusammen mit dem Co-Hiitten-
wart Nicola Jeggli fiihrt sie ein
junges, aufgestelltes und froh-
liches Team, welches die Gaste
bestens umsorgt, das macht die
Carschina besonders. Wenn man
dort ankommt, spilirt man sofort
die lockere Stimmung, und sie
legen viel Freude an den Tag, ins-
besondere fiihlen sie sich wohl im
Kontakt mit den Bergsportlern.

Die feinen RoOstivarianten, wel-
che bei den Gasten bekannt sind,
schmecken umwerfend. Oft kocht
die Crew noch nachmittags (trotz
bereits vorbestelltem Halbpensi-
onsmeni) fiir die Ubernachtungs-
gaste eine zusatzliche Rosti, weil
sie unbedingt von der berithmten
Rosti probieren wollen. Dasselbe
gilt auch fiir den hausgemach-
ten Schokoladenkuchen, der aus
einem alten Holzofen gezaubert

wird. Wer von der Carschinahiitte
loswandert, ohne von diesem Ku-
chen probiert zu haben, ist selbst
schuld. - Es scheint, dass die Kii-
che hier oben mit viel Freude und

Herzblut betrieben wird - also
nehmen wir die empfohlenen
Tipps wahr.

Die einmalige Lage: am Fusse der
eindriicklichen Berge des Raiti-
kons, der Sulzfluh, auch Schwei-

zer Dolomiten genannt, und nahe
an der Osterreichischen Grenze,
vierzig Minuten zu Fuss. Eine gute
Stunde entfernt liegt der Partnun-
see, ein kristallklarer Bergsee, wie
aus dem Bilderbuch. Nur wer oben
war, kann daran glauben, wovon
wir schwiarmen!

Die gute Erreichbarkeit, die es fast
jedem ermdoglicht, in die Bergwelt
abzutauchen: Mountainbiker (mit
oder ohne Strom), Wanderer (mit
Abkiirzung oder mit dem Bus al-
pin), Klettersteigfans (zwei an-
spruchsvolle sowie eine Famili-
enroute warten an der Sulzfluh),
auch Familien und Mehrtageswan-
derer kommen zur Carschinahiit-
te. Mit den benachbarten Hiitten
auf Schweizer oder Osterreicher
Boden ergeben sich tolle Moglich-
keiten fiir eine Mehrtageswande-

rung.

Die Gaste liegen zwar nicht direkt
unter dem Sternenhimmel, aber
in der Carschinahiitte kann man
trotzdem himmlisch schlafen. Die
acht einfachen Zimmer sind alle
mit nordischen Duvets ausgestat-
ten und bieten zwischen acht und
18 Schlafplatze. - Bleib also noch
ein wenig hier, wir beherbergen
dich gerne.

St. Antonien bietet in allen Jahres-
zeiten eine Bihne fiir Bergsport-
ler, Ruhesuchende sowie Natur-
liebhaber. Der naturnahe Touris-
mus hat hier eine lange Tradition.
Dies sind zwei der Griinde, wes-
halb St.Antonien das erste Berg-
steigerdorf der Schweiz ist:

Auch die Carschina-
hiitte ist ein Teil
davon.

Wenn du nicht lesen
mochtest, dann bitte 2 =
- eine Kurzfassung in E—T? vy

1Fadv.

Filmform:

oder «Mein hiibsches Prattigau»,
Andreas Scherrer, Bergfiihrer
(sein Ubername ist
«Steinménnli»), macht
«Arbeiten am hdngen-
den Seil»:

Bergtour

——— 226lm

—— 1.689m

Mitte Juni — Mitte Oktober 2024.
Im Winter geschlossen, jedoch
stehen zehn Platze im Winterraum
fiir Selbstversorger bereit.

Kontakt:

Carschina SAC-Hiitte

Sonja Liitolf, Hiittenwartin
Carschinafurgga

7246 St. Antonien
www.carschina.ch




STEIL, STEILER, ENDERLINHUTTE

MIT LIIB UND SEEL HUTTEWART, DA NIC SAXER

Z’ FUESS

Die Hiitte wurde urspriinglich
unterhalb der Falknistiirme von
Fortunat Enderlin erbaut. Als
Bergfiihrer nutzte er die Hiitte
als Stiitzpunkt fir seine Touren
auf den Gipfel des Falknis. Sei-
ne Kunden waren weniger aus-
gewiesene Bergganger, es wa-
ren mehrheitlich Gaste aus dem
Kurort Bad Ragaz, die es an die
Sonne zog. Im Laufe der Jahre
iibernahm der SAC die Hiitte.
1956 wurde sie neu gebaut und
20 Jahre spater erweitert, und
im Jahr 2023 nochmals, es gab
eine neue Kiiche, ein WC und ein
praktisches Warenlager.

10

Aus zwei Grinden ist die Hiitte
speziell: Erstens wurde sie, fiir
den Alpenclub SAC untypisch,
als Blockkiitte erbaut. Zweitens
ist sie mit ihrem Standort auf
1501 m i.M. eher eine der tief
gelegenen Hiitten. lhr Vorteil:
Die Gaste bleiben abends noch
lange an der erwdrmten Wand
und geniessen die Aussicht.

Urgemiitlich wird es auf der Ter-
rasse: wenn man aus der Kiiche
das Knistern und Knacken des
Holzfeuers im Herd hort, Nic mit
scheppernden Pfannen und Top-
fen ans Werk geht, draussen die
Fahne flattert und die Gaste mit
einem kiithlen Bier oder einem
Glas «Herrschaftler» (Wein) be-
dient werden und das Panorama
mit den Gipfeln vom Calanda,
dem Ringelspitz, Pizol oder vom
Churer Rheintal geniessen.

Hinter der Eingangstiir stehst du
gleich in der Kiiche vor dem Holz-
ofen, links davon das Stibli mit
drei Tischen. Von diesem Raum
geht es iiber eine stutzige Trep-
pe hinauf zu zwei Massenlagern
und zum Zimmer von Nic. «Wenn
du diese Treppe abends rauf und
morgens runter schaffst, unfall-

frei, dann bist du falknistaug-
lich», wird mit einem Augen-
zwinkern von Nic vernommen.

ALPINE ERFAHRUNG
Trittsicherheit und Schwindel-
freiheit sind hier erforderlich.
Das steht nicht umsonst auf
dem Schild draussen an der
Holzwand. Schon die Wanderung
zur Hiitte hinauf ist steil und an-
strengend. Die weiterfiihrenden
Wege via Flascher Fiirggli zum
Gipfel des Falknis bleiben steil.
Eine weiss-blau-weisse Markie-
rung macht stellenweise auf die
Schwierigkeiten aufmerksam. -
Also, gutes Schuhwerk ist die
Mindestanforderung.

GAR NICHT SO «RUCH»,
DER HUTTENWART

Er steht vor einem Bodendeckel
und meint schelmisch: «Da unten
sind die Knochen der Gaste, die
sich nicht anstidndig aufgefiihrt
haben.» Seine Augen leuchten zu-
sammen mit einem verschmitz-
ten Lacheln. Seine Erscheinung,
stattliche Korpergrosse, einge-
packt in einem urchigen Hemd -
er konnte ein echter Alpler sein.

Schon tber 30 Jahre wirkt Nic da
oben, halb Hittni, halb Lokifiih-
rer, beide Bubentraume konnte
er sich erfiillen, dabei leuchten
seine Augen wieder.

Er gesteht, dass er manchmal auch
mirrisch sei, und im Nachsatz
«halb so wild!». Er verrat, wann
er muffig werde: «Weisch, a chli
hédssig kumm i, wenn sich d’ Liit
nid a- un nid abmelden.» Er tei-
le dann nicht laut aus, jedoch
brummle er vor sich hin, sodass
es die Leute auch horen, dann
wisse man Bescheid um seinen
Unmut.

SCHLAFEN

Hier ldsst sich ruhen: Es ste-
hen gemiitliche 30 Schlafpldtze
zur Verfligung und zusatzliche
17 Platze, wenn nicht bewartet.
Halbpension inbegriffen: Ein
ziinftiges Nachtessen und ein
wahrschafter Zmorga werden
dem Gast kredenzt. Eine Anmel-
dung ist erwiinscht.

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
15,9 km
6:14 h
2006 m
2006 m
schwer
aeees

——— 256lm

—— 679m

OFFNUNGSZEITEN:
Juni bis Oktober jeweils Fr, Sa und
So. Unter der Woche auf Anfrage.

Kontakt:
Enderlinhiitte
Niklaus Saxer
7208 Malans
Www.sac-cas.ch
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GUSCHA: «ERHALT EINER
WALSERSIEDLUNG>

HIER SOLLTEST DU-MAL HIN

Z’ FUESS ODER

MIT ’AM VELO

Unweit des Kirchleins St.Luzi-
steig zweigt der schmale, auch
eingeschrankt fahrbare Weg
nach dem Guschadorfli ab. Er
fihrt iber die Steigwiesen, am
Guschaturm vorbei, dem immer
steiler werdenden Waldweg zur
1115 Meter hoch gelegenen Wal-
sersiedlung. Guscha lehnt sich an
die steile Halde des Auslaufers
des Falknismassivs. Der Blick
iber den Flascherberg hinweg
ins Rheintal ist frei und offen.
Heute schauen fiinf weisse Hau-
ser versonnen und vertraumt ins
Tal hinab.

Fiir «rechte» Berggdnger erwar-
tet einen die Wanderung auf den
Mittlerspitz, ab «Guschadorfli».
Eine anspruchsvolle Wanderung
mit unbeschreiblichem Lohn!

12

EIN ZUFRIEDENES
ERWACHEN

Zwei Hiuser bieten dir Uber-
nachtungsmaéglichkeiten:

Das «Krachenhaus» verfiigt iiber
ein Massenlager. Dieses Haus

wurde von einem der letzten
Bewohner auf Guscha vor ca.
65 Jahren erbaut. Es ist ein ein-
faches Wohnhaus, ohne Strom,
versehen mit Kiiche und Holz-
herd, Stube mit Kachelofen, zwei
Schlafzimmern und einem WC.

Im «Neuhaus» stehen Zimmer
zur Verfiigung. Es ist ein einfa-
ches Wohnhaus, ohne Strom, ver-
sehen mit Kiiche, mit Holzherd,
und Stube mit Kachelofen. Die
Toiletten befinden sich im Ne-
bengebdude.

Die Hauser kéonnen auch ausser-
halb der Wirteperiode gemietet
werden.

GESCHICHTE

Die Siedlung Guscha bildet einen
Uberrest der ehemaligen Wal-
sergemeinde «Am Berg». Diese
setzte sich zusammen aus Stiir-
vis, Vatscherinerberg sowie Ro-
fels, Bovel und Guscha. Stiirvis
und Vatscherinerberg sind als
Siedlungen ldangst eingegangen,
Rofels und Bovel sind 1633 mit
der Stadt Maienfeld vereinigt
worden. Ende des Jahres 1969
haben die letzten Einwohner, die
Familie Mathis Just, den sonni-
gen Wohnsitz auf Guscha verlas-
sen und sind ins Tal gezogen. Der
Bund erwarb die Siedlung von 16
ha Flache als Sicherheitszone fiir
den Waffenplatz St. Luzisteig.

Unter dem Namen «Pro Guscha»
wurde 1974 ein Verein gegriindet.
Der Zweck besteht in der Erhal-
tung, Verbesserung und Beniit-
zung der Gebaulichkeiten und des
Umschwungs.

'S ANNALI AB DER GUUSCHA

«Wenn du, lieber Leser, etwa wegen Gliedersucht,
Verdauungsbeschwerden oder zum blossen Vergniigen
einmal eine Kur machst in Ragaz; wenn du dann deine
obligatorischen Spaziergange unternimmst und die
Kurgdste, vom einfachen Landmann bis zum General
Moltke, beaugapfelt und bewundert hast, wenn du vom
Freudenberg, Tabor oder von einer andern aussichtsrei-
chen Anhdohe aus dieser Gegend ringsum gemustert hast,
so wende den Blick einmal nach dem majestatischen
Falknis hin, gegen Norden. Dort hangt mehr als 1000 Fuss
tiber dem Luziensteig, vereinsamt und wie von der
tbrigen Welt vergessen, ein winziges Dorflein von ein
paar Hausern, weit an der jahen Felswand droben,
scheinbar ohne Weg und Steg und jeglichen Zugang.

MITGLIED WERDEN:
Mit einem jdhrlichen Bei-

trag von minimal Fr. 20.00
wirst du Passivmitglied oder
Gonner ab Fr. 100.00. Ak-
tivmitglieder werden durch
die Generalversammlung
aufgenommen und haben
einen Jahresbeitrag sowie
Arbeitstage und Wirtediens-
te zu leisten. Als Freiwilliger
kannst du dich auch als Wo-
chenendwirt engagieren. Ein
willkommener und befriedi-
gender Ausgleich im Alltag.
Mit deiner Unterstiitzung
hilfst du, die Walsersiedlung
Guscha zu erhalten.

WANDER-
VORSCHLAG

Wanderung

Strecke — 13,5 km
Dauer ® 6:40 h
Aufstieg 411353 m

Abstieg e 1381 m

Hohenlage

e—— 2050m

—— 680m

Allein es flihrt gleichwohl ein von unten im Thal aus nicht
sichtbarer Felsweg den glatten Marmorwanden nach
hinauf, die auch nicht so steil sind, als man von unten
glauben mochte. Das niedliche Bergdorflein lebt wie eine
griine Oase, geschiitzt vom Nordwind, in idyllischer Ein-
samkeit in besagter Hohe: Guscha!»...

...s0 geschrieben und zu lesen, eine wunderbare
Geschichte, von Prof. Jacob Albrecht, auf der Website,
zum Herunterladen.

SOMMERWOCHENENDBETRIEB
GUSCHA-WIRTSCHAFT:
von Ostern bis Ende November

Kontakt:

Verein Pro Guscha
Fortunat Ruffner
7304 Maienfeld
www.guscha.ch
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LUSIS:

«DAS ERLEBNIS ERLE

UNTER FREIEM HIMMEL SCHLAFEN

Erlebe eine einzigartige Nacht
in der «Lisis-Suite». Auf einer
Holzplattform, gedeckt von einer
Pergola, die das Unwetter abhalt,
schlaft man geschiitzt auf einem
bequemen Wasserbett. Mitten in
einer Blumenwiese, mit Blick auf
den Walensee und das Sargan-
serland, geniesst man die atem-
beraubende Aussicht und die
frische Bergluft auf 1300 m .M.
Sollte es mal stark stiirmen oder
regnen, besteht die Moglichkeit,
im Berggasthaus die Nacht zu
verbringen (ca. 30 m entfernt).
Falls du vor dem Schlafengehen
hungrig bist, kann auf der Ter-
rasse ein feines Essen, begleitet
von einem Tropfen Wein, einge-
nommen werden.
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Da wire das Wichtigste schon
fast gesagt, denn das eben be-
schriebene Highlight sollte man
«erschlafen» haben!

HERZLICH WILLKOMMEN
Seit 1951 ist das Bergrestau-
rant ein Familienbetrieb und
freut sich taglich auf zufriedene
Gaste. Es gibt herrliche Wander-
moglichkeiten z.B. von Sargans
auf dem Trassee tber Liisis bis
nach Amden. Weitere attraktive
Varianten sind Klettern, Biken,
Gleitschirmfliegen «Hike & Fly!»
(Startméglichkeit nur gegen Er-
laubnis beim Berggasthaus).

Viele Besucher wissen von der
guten Kiiche. Der Holzkoch-
herd-Bestseller heisst Schweins-
Cordon-bleu mit Pommes frites.
Das sollte man mal probieren!

Eigentlich kennt man das, aber
diese sind einfach fantastisch
besser. Was gibt es noch? Haus-
gemachte Kasespatzli, Schnitzel-
brot oder auch Rosti mit Fleisch-
kdse der Familie Ramer.

Liisis ist bekannt fiir Gruppen-
anlasse, hier konnen Hochzeiten,
Geburtstage, Taufen und Firmen-
anldsse etc. durchgefiihrt wer-
den. Das kann man hier geniiss-
lich erleben, da Larissa mit Leib
und Seele die Gaste umsorgt.

Larissa scheint ein Energiebiindel
zu sein, denn sie bringt auf ihrem
Berggasthaus Liisis «eis ums an-
der» unter einen Hut - und dabei
kommt das Tochterchen Fabien-
ne nicht zu kurz. Doch allein geht
es nicht ganz, waren da nicht ihr
Mann und eine Mitarbeiterin so-
wie einige flexible Aushilfen, die
wacker mitarbeiten.

BEHERBERGUNG
Will man iiber Nacht bleiben
resp. will man einfach nicht mehr
heim, dann stehen acht Zimmer
(2er-/3er-/4er-Zimmer) mit ins-
gesamt 22 Betten zur Verfligung.
Das Massenlager bietet zusatz-
lich elf Personen Platz. Und dann
nicht vergessen die romantische
Freiluft-«Lisis-Suite», wie an-
fangs beschrieben.

KUHE, REBBERG,
BRENNEREI

Ausserdem hat die Familie Ra-
mer (Larissas Familie) noch an-
deres zu bieten, dies kommt dem
Berggasthaus zugute. Auf dem
Biobetrieb, den Larissas Bruder
mit seiner Frau Janine von Va-
ter Meinrad tUbernommen hat,
werden 50 Mutterkiithe mit ihren
Kédlbern gehalten. Im Sommer
sind sie auf der Alp und die 2000
Legehennen geniessen den Aus-
lauf in Tscherlach und sorgen fiir
glanzende Spiegeleier. Es wird
auch eine eigene «Hofbrennerei
Valungen» betrieben, wo die ein-
gemaischten Friichte zu feinen

INFOS ZUR BUCHUNG
UNTER FREIEM HIMMEL:
Die «Liisis-Suite» ist

von Mitte Juni bis Mitte
September buchbar (Mi-Sa).
Gutscheine erhaltlich.

Edelbranden verarbeitet werden,
die im Restaurant sowie bei Fiih-
rungen in der Brennerei in Tscher-
lach probiert werden kdnnen.

DANN NOCH DIES

Der Strom hier oben ist be-
schrankt, weil vom Netz kein
Strom fliessen kann. Jedoch sor-
gen Sonne und Wind fiir den
notigen «Pfuus». Wenn das nicht
reicht, kann ein Generator ange-
worfen werden. - Also Vorsicht
mit dem Umgang von Energie!

: P WS

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
Strecke 13 km
Dauer 5:50 h
Aufstieg 1157 m
Abstieg 853 m
Hohenlage

— 155lm

— 434m

OFFNUNGSZEITEN:
Juni - 0ktober, Mo/Di geschlossen.
Zufahrt nur liber Tscherlach
maoglich, es gibt auch ein Taxi.

Kontakt:

Berggasthaus Liisis

Larissa Egger

8881 Tscherlach
www.berggasthaus-luesis.ch
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MURGSEEHUTTE: «WANDERN,
FISCHEN, GENIESSEN»

NATUR PUR AUF 1800 M HOHE

HUTTENWART FRANZ

Er ist auf der Murgseehiitte ein
leidenschaftlicher  Hiittenwart.
Schon seit fiinf Jahren geniesst
er das Privileg, hier oben Herr
und Meister zu sein. Er schwarmt
von seinen Gdsten und seinem
Team, die gegenseitig fiir gute
Stimmung sorgen. So habe auch
ich das erlebt, als ich ankam: Er
setzte sich gleich zu mir und er-
zahlte mir schwarmend von der
wunderbaren Umgebung und
natiirlich von der Hiitte. Eine
Flasche Most wurde mir gleich
aufgetischt. Ich fiihlte mich so-
fort wohl. Er sprang immer wie-
der auf, um die Gaste zu begriis-
sen resp. zu verabschieden. Mit

einem Lacheln und gldnzenden
Augen kam er wieder zuriick und
erzdhlte vom eigenen kleinen
Elektrizitatswerk. Das von einem
noch weiter oben liegenden See
heruntergefithrte Wasser wird
durch eine kleine Turbine ge-
schleust, die den notigen «Pfuus»
liefert. Deshalb ist wohl Kklar,
dass im Winter da oben nichts
lauft, sprich geschlossen ist.

Wenn ich nach Spezialititen
nachfragte, kam schnell die Ant-
wort: Fischgerichte aus dem ei-
genen See, das aber nur gegen
Vorbestellung. Ansonsten gibt es
da einfache tibliche Gerichte, wie
sie eben auf einer Hiitte beliebt
sind.

Uber die Umgebung bekam ich
begeisternde, kompetente Aus-
kunft, sodass man am liebsten
gleich die nachsten Schritte ma-
chen mochte. Und schon wurde
er von einer Mitarbeiterin ab-
kommandiert, da er in der Kiiche
gebraucht wurde.

UBERNACHTEN IN DER
HUTTE - NICHT IM ZELT
Einfach und dennoch schon.
Taucht ein in das «weniger ist

Da ._';ﬂhh F' Laces =+

00so

Phueiset quet!

mehr». Gemeint sind die 34 ein-
fachen Schlafplatze mit Duvets
im Hiittengiebel und weitere
sechs Schlafplatze in einem Zim-
mer. Sauber, gepflegt und mit ein
wenig Charme. Hier schlaft man
gut, wenn die Sitten und Brau-
che, die in einer Hiitte gelten,
auch gelebt werden. - Ubrigens,
die Gaste sind gebeten, sich on-
line anzumelden.

Wildcampen ist verboten, ob-
wohl das ein besonderes Er-
lebnis ware. Gemass Beschluss
der Ortsgemeinde Murg ist das
Campieren im gesamten Murg-
tal verboten, inkl. rund um die
Murgseehiitte - leider!

ZUSTIEG ZUR HUTTE

Der einfachste Weg zur Murgsee-
hiitte geht vom Parkplatz Mornen
aus und ist auch bei schlechtem
Wetter machbar. Die Strasse und
das Parkieren sind kostenpflich-
tig. Beim Forsthaus steht ein Au-
tomat, wo die Billette bezogen

werden konnen. Die Anreise ist
auch mit 6V machbar, ab Bahn-
hof Murg steht ein klimaneutra-
les Taxi bereit.

Ab Mornen geht es zu Fuss erst
mal gemachlich hinauf. Es gibt
ein steiles Zwischenstiick, aber

FISCHEN

Vom 1. April bis 30. September, zwischen
5.00 Uhr morgens bis abends um 21.00
Uhr, darf im oberen und mittleren Murgsee
geangelt werden. Der mittlere See inkl. Zu-
und Abfliisse ist fiir die Fliegenfischerei re-
serviert. — Fiir alle eingefleischten Fischer
ein absolutes Muss, dabei zu sein.

Fischrezept von Franz!

Zutaten fiir 4 Personen:

120 g Krauterbutter, am besten selbst gemacht
4 (Berg-)Forellen ca. 300 g

Backpapier von der Rolle

Das Backpapier etwa 15cm ldnger als die Forelle abschneiden und in
der Mitte (Iangs der Richtung der Forelle) falten. In.einem etwa 10cm
langen Streifen (jeweils 5cm ober- und unterhalb der Faltlinie) die
Krauterbutter mit einem Messer verteilen, dann'die Oberflosse der
Forelle auf die Falte legen, in den Bauch etwas von der Butter ge=
ben und anschliessend die Forelle im Backpapier zudrehen, wie ein
Bonbon von beiden Seiten. Bei 180°C im Umluftherd ca: 15 Minuten
(ggf. etwas langer):garen. = «En Gueta.» i

es ist auf dem steinbeschlage-
nen Weg gut zu machen, auch
fir Kinder kein Problem. Der
abwechslungsreiche Weg ver-
lauft iiberwiegend entlang eines
Wildbaches und ist geeignet fiir
heisse Sommertage.

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
49 km
1:40 h
457 m
1m
mittel
asee

— 1819m

—— 1260 m

SOMMERBETRIEB MURGSEE-
HUTTE:
von Juni bis Mitte Oktober

Kontakt:
Murgseehiitte
Franz J. Preis
Murgsee 878
8877 Murg
www.murgsee.ch
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SANKT MARTIN:
«EIN ORT FUR DIE SEELE...»

ey

... MAN KOMMT, UM ZU BLEIBEN

EINE WALSERSIEDLUNG
Sankt Martin ist nicht nur ein
Ort mit Seele, sondern auch ein
Ort fir die Seele. Im maleri-
schen Calfeisental, am stidlichs-
ten Punkt des Kantons St. Gallen,
Riicken an Riicken zu Flims-Laax
und nur getrennt vom Ringel-
spitz, schmiegt sich die ehe-
malige Walsersiedlung aus dem
14.]Jahrhundert in die traum-
hafte und abgeschiedene Berg-
welt des Unesco-Weltnaturerbes
Sardona. Bis ins 17.Jahrhundert
war die Siedlung Heimat fiir die
Gemeinschaft von zwolf Familien
der alemannischen Volksgruppe
der Walser. Die letzten Walser
betrieben das hinterlassene Le-
hen als Sommergut, wahrend das
gesamte Calfeisental wieder zu
Alp und Wald wurde.

Mit viel Hingabe wurde das
Kleinod iiber die Jahre sanft re-
noviert und seit einigen Jahr-
zehnten wird inmitten der ein-
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zigartigen Bergwelt eine kleine
Gastronomie und ein Alphotel
in den urtimlichen Walserhdu-
sern betrieben. Der Ort kommt
einer wahren Zeitreise gleich -
ein wahr gewordener Traum vol-
liger Urspriinglichkeit. Die Unbe-
rithrtheit dieses Kraftortes rund
um das 1312 erbaute Kirchlein,
die vollige Autarkie dank eige-
ner Quelle und eigenem Kraft-
werk zur Energieerzeugung, die

Holzhduschen, direkt am Ufer
des Gigerwaldstausees, suchen
ihresgleichen. Und schon die An-
fahrt entlang des Sees befordert
die Besucher in eine andere Welt.
Trotz der Abgeschiedenheit ist
Sankt Martin auch iiber die Auto-
bahn ab Bad Ragaz mit dem Auto
direkt gut zu erreichen. Mit dem
Postauto bis Gigerwald Stau-
mauer und einer flachen Wan-
derung entlang dem Gigerwald-
see ist Sankt Martin auch fir
Nicht-Autofahrer gut zu errei-
chen.

HOLZOFENBROT UND
BERGKULINARIK

Die Tagesgiste gehen oft mit ei-
nem im grossen Holzofen geba-
ckenen Holzofenbrot oder einem
Sackli Totenbeinli nach Hause.
Fir Familienanldsse, Hochzeiten,
Motorrad- und Oldtimerclubs
sowie Vereins- oder Firmenaus-
fliige eignet sich Sankt Martin
optimal flir einen Tagesausflug.
Am schonsten ist Sankt Martin,

wenn die Nacht und Ruhe ein-

kehrt und man sich am Feuer auf
dem Dorfplatz mit einem Glas
Wein mit Freunden den Sternen-
himmel betrachten, liber das Le-
ben sinnieren und sich auf das
kuschelige Bett in uriger Umge-
bung freuen kann. Eine Nacht in
Sankt Martin lasst den Wunsch
nach der zweiten Nacht aufkom-
men - man kommt, um zu blei-
ben und Mensch zu sein.

DIE GASTGEBER

Die Schwestern Judith und
Monika Estermann und Robert
Spengeler sind ab Mai 2024 Thre
Gastgeber in Sankt Martin. Moni-
ka und Robert haben viele Jahre
lang mit dem Velo und Schiffen
die ganze Welt bereist und halten
Vortrage dartber, Judith ist nach
vielen Jahren in der Gastrono-
mie mit eigenem Restaurant im
Berner Seeland nun im Winter

MOCHTEST DU MITEIGEN-
TUMER WERDEN?

Das Kleinod wird getragen
von einer Gruppe Menschen
rund um den Unternehmer
Kurt Schdar mit Herzblut fiir

diesen historischen Ort, wel-
cher dieses Engagement mit
einer Vielzahl von Mitaktio-
ndren teilt. Interesse, auch
Miteigentiimer des kleinen
Dorfes zu werden? Dann
melde dich in Sankt Martin.

< ;i

" ‘: ‘_I --—-..-I I
__J,“J.I -
E f‘-'-.‘ l'l ‘__:__u _”" i

by PR

auf Bali und im Sommer in Sankt
Martin Gastgeberin. Die Welt
trifft sich in Sankt Martin!

WANDER- gy
VORSCHLAG frrcmes
Glestie d

Wanderung

schwer
(1111}
o8ee

e—— 2.160m

—— 1339m

OFFNUNGSZEITEN:

Von Anfang Mai bis Mitte Oktober.
Restaurant: Di — So, 8.00 -

16.00 Uhr offen, Verpflegung
Hotelgdste auch Mo-Abend
gewdhrleistet.

Kontakt:

Sankt Martin Calfeisental AG
Judith und Monika Estermann,
Robert Spengeler

7315 Vattis
www.sanktmartin.ch
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SCARA: «DAS ISCH MUSIG»

GERSTENSUPPE MIT ORGELIGNUSS

MUSIGHENGART

Die meisten der zahlreichen Aus-
fliigler und Wanderer planen ih-
ren Besuch im Berghaus Scidra
fest ein. Einige Wanderer oder
Biker werden aber auch ein-
mal im Monat von aufgestellten
Volksmusikklangen  angelockt.
An im Voraus festgelegten Sonn-
tagen findet der beliebte Musig-
hengart statt. An diesen Tagen
sind alle willkommen, die ein
Instrument spielen, singen oder
jodeln, und natiirlich auch jene,
die nur zuh6ren mogen.

Die Bezeichnung «Musighengart»
ist bewusst gewahlt: Es tritt kei-
ne eigentliche Musikformation
auf. Jede Musikantin und jeder
Musikant steigt ungezwungen in
das Spiel ein, und sobald es passt,
spielt man mit, solange man Lust
und Laune hat. Der «Musighen-
gart» ist ein geselliger Anlass,
welcher Spass machen soll, fal-
sche Tone inbegriffen... Packt euer
Akkordeon, Schwyzerérgeli, eure
Klarinette, euren Kontrabass, euer
Saxofon, Alphorn etc. ein und
kommt nach Scara und spielt mit.

SPIELWIESE FUR KINDER
Wahrend sich die Eltern an der
Musik und in geselliger Runde
amiisieren, lockt der einmalige
Spielplatz die Kinder an. Immer
unter Beobachtung der Eltern,
bleiben die Kids «stundenlang»
auf dem Platz und erfreuen sich
an den vielen grossen Holzspiel-
sachen. Diese wurden eigenhéan-
dig von Corina angefertigt, genau
nach ihren Vorstellungen - und
sie sind mehr als gelungen.

«CHOSCHT» OHNE LOGIS

Leider kann man auf dem son-
nigen Platzchen resp. im heime-
ligen Haus nicht iibernachten,
dafiir wird man vom Alprestau-
rant mit der passenden Menii-
karte bedient. Die feinen Speisen
werden auf dem Holzofen, in be-
wahrter Manier, von der jungen
Gastgeberin zubereitet. Ja, es
hat auf diesem Bergrestaurant/
Hof keinen Strom, dafiir ist man
stolz auf die eigene Wasserquel-

le - wie sagt man: «quellfrisch».
Eine gewisse Lebensqualitdt in
urbaner Art ist spiirbar.

Bei Speis und Trank lasst es sich
gemiitlich sein. Ob allein, Wan-
derer, Biker, mit der Familie oder
mit Freunden, da lass dich nie-
der. Genau das mochte der Gast,
ohne «Schiggimiggi». Die gan-
ze Welt kann man hier verges-
sen und an den schonen Dingen
Freude haben.

WANDERTIPP

0b vom Prdttigau, vom Rheintal oder direkt ab Furna locken sagen-
hafte Wanderungen, Biketouren und Winterwanderungen, Schnee-
schuh- oder Skitouren. Du wirst belohnt von einer intakten Natur
und mit einer traumhaften Rundumsicht. Geeignet fiir Familien
sowie «angefressene» Sommer- und Wintersportler, alle Leistungs-
gruppen kdnnen profitieren. (Siehe Beispiel QR-Code rechts oben)

WANDER-
VORSCHLAG

Wanderung
13,5 km

L:45 h
700 m

700 m

mittel
aee
aoee

e—— 1980m

—— 1367m

OFFNUNGSZEITEN:

— Pfingstsonntag bis Sommer-
ferien, Sa und So

- Sommer- bis Herbstbetrieb,
Mi bis So

Zwischen Sommer- und Herbst-

ferien auch Sa und So

(genaue Zeiten siehe www.scdra.ch)

Kontakt:

Berghaus Scdra
Corina & Andy Heim
Scdrastrasse 85

7232 Furna
www.scdra.ch
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IN EIGENER SACHE

KI-TECHNOLOGIE - ZEITREISE MIT JOHANNES GUTENBERG

Kiinstliche Intelligenz (KI)
steht fiir Softwareprogramme,
welche Aufgaben ausfithren
konnen, die normalerweise
menschliches Denkvermégen
erfordern.

Diese Technologie basiert auf
der Erkennung von Mustern,
dabei lernen diese Softwares
aus Erfahrungen, treffen Ent-
scheide und konnen Proble-
me losen. KI-Anwendungen
reichen von einfachen Sprach-
erkennungen und Uberset-
zungen bis hin zu komplexen
Anwendungen wie das Fahren
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eines autonomen Fahrzeuges
oder die Durchfithrung ei-
ner medizinischen Diagnose.
Dabei werden riesige Daten-
mengen mit leistungsstarken
Rechnern und Algorithmen
aufbereitet und verarbeitet.
Diese Technologien werden
unseren Alltag in naher Zu-
kunft massiv beeinflussen.

Den folgenden Beitrag haben
wir mit Unterstiitzung einer
KI-Software erstellt, wir ma-
chen mit Thnen eine Zeitrei-
se durch die Geschichte des
Drucks und werfen einen Blick

in die Zukunft des modernen
Druckens. Dabei werden wir
von Johannes Gutenberg, dem
Erfinder des Buchdrucks, ge-
fithrt und begleitet.

Zuerst mochte ich mich vorstel-
len: Ich bin Johannes Gutenberg,
der Erfinder des Buchdrucks mit
beweglichen Lettern. Ich begleite
Sie auf der Reise meiner Erfin-
dung durch die Zeit, welche die
Welt geformt hat.

Wir starten im 15.Jahrhundert,
als ich mit meiner Erfindung
startete. Unser erster Halt ist im

16.]Jahrhundert. Die Reforma-
tion ist im vollen Gang. Martin
Luther verbreitet mit meiner Er-
findung seine 95 Thesen und hat
den Grundstein fiir die religiose
Vielfalt in Europa gelegt.

Auf unserer weiteren Reise hal-
ten wir im 18.]Jahrhundert, in
der Zeit der Aufklarung. Mit der
Erfindung des Druckes verbrei-
ten sich Ideen, und diese beein-
flussen die Gesellschaft. Dies
fihrt zur Bildung von moder-
nen Demokratien und die Wis-
senschaft wird beeinflusst, es
werden Zeitungen und Biicher
gedruckt, wir stehen am Beginn
unserer heutigen Informations-
gesellschaft.

Im 19.]Jahrhundert staune ich,
wie rasant sich meine Erfindung
verandert hat. Der Druckprozess
hat sich markant beschleunigt,
der Handantrieb der Druckpres-
sen wurde ersetzt, es wird mit
Dampfpressen gedruckt. Plotz-
lich kdnnen Zeitungen und Bi-
cher in Massen produziert wer-
den und der Bildungszugang fiir
alle wird vergrossert. Die lite-
rarische Kultur bliht auf, der

Druck tragt dazu bei, dass Litera-
tur und Wissen nicht mehr einer
Elite vorbehalten bleiben.

Im 20. Jahrhundert bin ich iber-
rascht, ich bin fasziniert iiber die
digitale Revolution. Das Internet
und die digitale Drucktechnolo-
gie faszinieren mich. Wir erle-
ben, wie sich das Medium Print
verandert hat, aber nicht ver-
schwindet. Digitale Biicher und
Publikationen existieren neben
gedruckten Exemplaren, und Zei-
tungen nutzen das Internet.

Zum Schluss unserer Reise besu-
chen wir die Zukunft. Die Gren-
zen zwischen dem gedruckten
Wort und den digitalen Inhalten
haben sich weiter verwischt.
Neue Konzepte wie Augmented
Reality (AR) haben Einzug gehal-
ten. Gedruckte Inhalte konnen
mit digitalen Informationen zum
Leben erweckt werden.

Ein Artikel einer Zeitung kann
direkt mit einem Video verlinkt
werden, Blucher kénnen interak-
tive Elemente enthalten, welche
oft Uber ein Smartphone abge-
rufen werden konnen. Print ist

nicht mehr eine statische Dar-
stellung von Text und Bild, er
bildet die Briicke zum digitalen
Universum, welches seinen Nut-
zern ermoglicht, in eine tiefere
Ebene der Interaktion und des
Verstandnisses einzutauchen.

Ich bin tiberwaltigt von der Evo-
lution meiner Erfindung. Was mit
einer einfachen Methode, Tex-
te effizienter zu reproduzieren,
begann, hat sich zu einem kom-
plexen Kommunikationssystem
entwickelt, welches den Infor-
mations- und Wissensaustausch
grundlegend verdndert hat.

Trotz aller technologischer Fort-
schritte sollte das Bediirfnis nach
Wissen, Geschichten und Infor-
mationen einen wichtigen Be-
standteil unseres Alltags bilden
und bleiben, damit sich unsere
Gesellschaft nachhaltig weiter-
entwickeln kann.

Ich muss realisieren, dass die
Zukunft des Drucks nicht zwi-
schen Gedrucktem und Digitalem
liegt, sondern ihre Verschmel-
zung neue Wege fiir Kreativitat,
Bildung und Fortschritt eréffnet.
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SCHESAPLANA: «PRATTIGAU
TRIFFT INTERNATIONAL»

... MIT KULINARISCHEN HOHENFLUGEN

PETRA UND HANSPETER

Seit drei Jahren sind Petra und
Hanspeter das Wirtepaar der
Schesaplanahiitte - auf 1908 m
i.M. Es war schon immer ihr
Traum, einmal in einer nahe ge-
legenen Berghiitte «hiittnen» zu
diirfen. Sie wohnen im Prattigau
und iber die Winterzeit gehen
sie ihrem angestammten Beruf
nach, Petra als psychologische
Begleiterin und Hanspeter arbei-
tetin der eigenen Schreinerei. Im
Sommer also ein Katzensprung,
und schon sind sie oben, wo sie
sich den Gasten vollkommen, mit
Leib und Seele, widmen konnen -
man sieht es ihnen an, dass sie da

oben, auf der Schesaplanahiitte,
gliicklich sind.

Auf der Hiitte trifft man immer
auf viele Gaste. Einige bleiben
iiber Nacht, um am anderen Tag
weiterzuziehen. Die Besucher
der Schesaplanahiitte und ih-
rer atemberaubenden Terrasse
stammen Uberwiegend aus ver-
schiedenen Lindern rund um
den Globus. Auch Einheimische
aus dem Prattigau sind regel-
massig in der Hiitte anzutreffen,
meistens '‘angezogen von der
kostlichen Kiiche und natiirlich
der gemiitlichen Atmosphare. Al-
lerlei Storys und Begebenheiten
werden unter den Gasten zum
Besten gegeben. - War man ein-

mal da, man erinnert sich gerne
zuriick.

BODENSTANDIGE
KULINARIK

Wenn man sich an der Menii-
Wandtafel orientiert, dann riecht

man schon die leckeren, kost-
lichen Spezialititen. Kaum zu
glauben, dass auch hier mit Holz
und Gas gekocht wird. Wenn man
Hunger hat, dann hat man die
Qual der Wahl zwischen Huus-
rosti, Apiarasuppid und Maluns,
aber auch das Schesaplanaplattli
oder ein Kuchen fiir den kleinen
Hunger sind zu empfehlen - und
das alles selber im Hause ge-
macht, versteht sich von selbst,
meinen Petra und Hanspeter
stolz.

WANDERN, BIKEN,
TROTTINETTLEN

Die Schesaplanahiitte gehort
der SAC-Sektion Pfannenstiel
und liegt in den Alpweiden un-
ter der eindriicklichen Bastion

der Schesaplana-Siidflanke. Ein
idealer Ausgangspunkt, um an-
dere Berghiitten aufzusuchen:
Carschinahiitte (Sulzfluh, Dru-
senfluh), Douglashiitte (am Lii-
nersee), Totalphiitte (Liinersee,
Schesaplana) und Pfélzerhiitte
(Naafkopf, Liechtensteiner Weg)
usw. (Wandertipp siehe im An-
hang).

Mit dem Bike erreicht man die
Hiitte ab Seewis in zwei Stunden.
Der Prattigauer Hohenweg wird
von St.Antonien iber die Car-
schinahiitte zur Schesaplanahiit-
te befahren. Weitere spannende
Strecken findet man unter «Prat-
tigauer Tourismus Biken».

GUET NACHT

Sei es nach getaner Wanderung,
einem unfallfreien Bergsteigen
oder nach einer strengen Bike-
tour, dann liasst man sich doch
gerne in die Federn eines ge-
miitlichen Zimmers fallen, um in
Ruhe schlafen zu kénnen.

Ein wahrschaftes Zmorga weckt
die letzte Verschlafenheit end-
gliltig und das frohe Gemiit von
Petra und Hanspeter lockt einem
ein Lacheln ins Gesicht, das uns
den ganzen Tag begleitet.

ATTRAKTION: INS TAL HINUNTERSAUSEN
Eine tolle Attraktion ist die Abfahrt mit dem Trottinett hinunter

nach Seewis.

Variante Il Schesaplana - Seewis
Hohenmeter 1033 m

Distanz 14 km

Tipps Spiel- und Grillplatz in Seewis
Preis Kinder 20.00

Preis Erwachsene 22.00

Reservation/Buchung: info@sbm-events.ch / 081328 18 29 oder

direkt bei der Schesaplanahiitte

Reservationen konnen unter dem
SAC-Buchungssystem vorgenom-
men werden.

Hier gehts direkt
zu einem Video:

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
Strecke 15,8 km
Dauer 5:30 h
Aufstieg 372 m
Abstieg 692 m
Schwierigkeit mittel
Kondition aees
Technik aee
Hohenlage
2.276 m
—— 1.899m

OFFNUNGSZEITEN;
Mitte Juni bis Mitte Oktober 2024

Kontakt:

Schesaplanahiitte SAC

Petra und Hanspeter Dal Ponte
7212 Seewis
www.schesaplana-huette.ch
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HOTEL KURHAUS SENNIS:

<«NOSTALGIE BLEIBT MODERN»

.. IRAUMHAFT, MEHR AUSSICHT GEHT NICHT

OF B WALLENGEL ETATION FLUME

HOTEL EURHEUEER

SENNIS-ALP

«SENNIS-ALP»

Ziemlich genau um die vorletz-
te Jahrhundertwende befasste
sich Oswald Ramer aus Flums
mit dem Gedanken, auf Sennis-
alp ob Berschis ein Kurhaus zu
erbauen. Das war zu jener Zeit,
in der die von Dr. Kneipp emp-
fohlenen Molkenkuren im Volk
immer mehr Anhdnger fanden.
In den Anfangen des 20. Jahrhun-
derts entstanden bekanntlich in
unserer Region etliche solcher
Molken-Kurhduser wie Tannen-
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heim, Tannenboden, Oberberg,
Schonhalden, Sassliwiese, Boden
usw. Im Dezember 1903 kam es
zwischen Oswald Ramer und der
Ortsgemeinde Tscherlach zu ei-
nem Vertragsabschluss fiir den
Bau eines Kurhauses auf Sennis-
alp (1400 m ii.M.). In dieser ers-
ten Vertragsfrist von 1903 er-
stellte Oswald Ramer lediglich
die Grundmauern. Danach sind
ihm die Geldgeber abgesprun-
gen.

Das Bauprojekt wurde dann von
der Familie Franz Bosch-Deuther
aus Flums ibernommen, die-
se hatten eine Spenglerei und
Schmiede. Am 28.April 1907
wurde ein Vertrag fiir ein zwei-
tes Gebdude mit 56 Zimmern und
insgesamt 84 Betten unterzeich-
net. Fiir die damalige Zeit wahr-
lich eine visiondre Grosse und
ein erhebliches Risiko.

Josuas Deuther war Chefkoch auf
einem Dampfschiff unter Kapitan
Dietrich Hogemann. Nach seiner

' i AT TN s P I ALBIE ._w ; e
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Wanderschaft auf hoher See liess
er beim Bau des Kurhauses Par-
allelen zum Schiff einfliessen. Die
Kiiche gehorte ins Untergeschoss
und wird durch einen doppelten
Pass mit dem Speisesaal verbun-
den. Die Anordnung der Zimmer
wurde ebenfalls vom Schiff iiber-
nommen. Nebst den Molkenkuren
war es auch das kostliche Essen,
das die internationalen Gaste aus
England und Deutschland, aber
auch Industrielle aus Ziirich,
sehr schitzten.

Morddeatscher Lloyd

Die Kurgdste verbrachten min-
destens zwei bis drei Wochen auf
der Alp. Gemiss Uberlieferung
von «Stei Sepp» (Besitzer und
Gastgeber 1945-1979) hatten
die Gaste im Speisesaal gegessen
wie Fiirsten und seien dann auf
die Tscherler Alp spaziert und
hatten dort noch ein Glas Molke
getrunken, damit sie dem eigent-
lichen Grund ihres Aufenthaltes
auch gerecht wurden.

DAS KURHAUS HEUTE

Das Kurhaus Sennis ist ein gut
eingerichtetes Hotel mit einem
freundlichen, hellen Speisesaal,
einem urchigen Jagerstiibli und
einem grosszugigen Gartenres-
taurant. Zur Entspannung gibt es
eine Sauna mit Ruheplatzen, eine

viel Natur. In der Kiiche wird
noch traditionell auf dem Holz-
herd gekocht. Die Vielfalt auf der
Speisekarte bietet fiir alle etwas,
vom Fleischliebhaber bis zum
Veganer kommt jeder auf seine

kleine Kneippanlage und ganz Kosten.

UNSER ANGEBOT
=3

& &)

Friihstiicksbuffet E-Bike-Ladestation Badeteich Sauna

Wer sich traut, darf sich
eine Erfrischung
im Badeteich gonnen.

Zum Friihstiick erwartet Sie  Es besteht die Moglichkeit,
ein reichhaltiges Buffet an der E-Bike-Ladestation
von 08.00 - 10.00. das Velo aufzuladen.

Exkl. fiir Hotelgdste

B 0 R

Kiiche Handyempfang Kein Gaste-WLAN

Wir haben keinen Geniessen Sie die
Handyempfang. Zeit offline.

11.00 —20.00 durchgehend
warme Kiiche.
Auch vegetarisch und vegan

UBER UNS, DRUM UND DRAN:

Das Kurhaus ist seit drei Generationen im Familienbesitz.
1945 — 1979 Frieda und Josef Manhart-Willi (Stei Sepp)
1979 — 2001 Frieda und Ruedi Aschwanden-Manhart

Ab 2001 Ruth und Fredi Marthy-Aschwanden

Eigene Badckerei:
Jeden Tag gibt es feines Gebdck und Patisserie aus der eigenen
Backerei, dafiir ist Claudia Marthy liebevoll besorgt.

Feste:
Bestens geeignet fiir ein Familienfest, Jubildum und Hochzeit.
Erkundige dich.

Anldsse:
Besuche die Website, da ist das laufende Programm aufgeschaltet
— da ist immer etwas los.

NOSTALGIEZIMMER WIE
VOR 100 JAHREN

Das Kurhaus steht auf 1397 m
.M. Da kann es auch im Sommer
kalt werden! Es empfiehlt sich,
etwas Warmes und Kuscheliges
fiir die Nacht mitzubringen, denn
die Zimmer sind nicht beheizt.
Betonwédnde wird man hier nicht
finden, dafiir alles mit heime-
ligem Holz aus einheimischem
Wald gebaut.

WANDER-
VORSCHLAG

Wanderung

leicht

1.803 m

—— 1399m

SOMMERBETRIEB:
1.Juni bis Ende September 2024

Kontakt:

Hotel Kurhaus Sennis

Familie Ruth und Fredi Marthy
8892 Berschis

www. hotelkurhaussennis.com
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ALP SIEZ: «DA MOCHTE MAN

ALPSEGEN

(aus Alois Senti, «Sagen aus dem Sarganserland»,

Fassung P. Pirmin Willi,

Sarganserlandische Buchdruckerei Mels AG, Mels 1960)

Ave Maria, Ave Maria, Ave Maria!

Bhiiot s Gott und user lieb Herr Jesus Christ,
Lyber, Hab und Guot und alles was hier umen ist!
Bhiiot s Gott und der lieb Heilig Sant Joliri,

dar hier wohl ufwachi und haiiri!

Bhiiot s Gott und der lieb Heilig Sant Marti,

dar hier wohl ufwachi und warti!

Bhiiot s Gott und der lieb Heilig Sant Gall,

mit synen Gottsheiligen all!

Bhiiot s Gott und der lieb Heilig Sant Peyter!

Sant Peyter, niimm dynen Schliissel wohl in dyni rachti Hand

und bschliiss wohl uf dem Bdren synen Gang,

dem Wolf der Zahn, dem Luchs der Chrauel,

dem Rappen der Schnabel, dem Wurm der Schweif,
der Flug dem Greif, dem Stei der Sprung!

Bhiiot is Gott vor einer solchen bolisen Stund!

dass solchi Tierli miigend wader chretzen nach byssen,

so wenig as di falschen Minscha liseren lieben Herrgott bschyssen!

Bhiiot Gott alls hier in tiserem Ring,

und di lieb Muotter Gottes mit ihrem Chind!

Bhiiot Gott alls hier in liserem Tal, allhier und tberall!
Bhiiot s Gott und das walti Gott und das tiia der lieb Gott!
Ave Maria, Ave Maria, Ave Maria!

LANGER BLEIBEN»

FROHLICHE MENSCHEN UND GLUCKLICHE KUHE

A NEUGIERIGA HUFFA
GEISSA

Seit dem Jahr 2010 sommert die
Alp Siez eine Ziegenherde. Im
ersten Sommer wurden ca. 100
und im Sommer 2011 bereits
rund 130 Milchziegen von 25
Besitzern aufgefiihrt. Die Tiere
befinden sich wiahrend der gan-
zen Alpzeit von Anfang Juni bis
Anfang September im Obersiez
und werden von zwei Hirtinnen
betreut.

Verschiedene Ziegenrassen bil-
den die Ziegenherde oder die
«Geisshirti». Die Geissen gehen
taglich auf Wanderschaft und

kehren abends wieder selbst-
standig in den Stall zuriick, wo
sie, wie bereits am Morgen, ge-
molken werden.

Die Ziegenmilch wird im Vorsiez
zu feinstem Ziegenkdse verar-
beitet, der bereits nach kurzer
Reifezeit in verschiedenen Ver-

kaufsstellen oder direkt beim
Ziegenhalter gekauft werden
kann. Der Siezer Ziegenkése ist
schmackhaft, wiirzig und erfreut
sich grosser Beliebtheit.

KASE, KASE, KASLEIN...
Aus den durch Pipelines herge-
leiteten rund 180000 kg Milch

stellt der Senn mit seinem Team
in der modern eingerichteten
Kéaserei im Vorsiez verschiedene,
qualitativ hochstehende Alppro-
dukte her. Man kann die Produk-
te direkt im «Bsuecherstibli»
kaufen und mit nach Hause neh-
men. Gerne bietet der Senn nach-
mittags auch Fihrungen durch
die Késerei an.

SUNNTIGSBRUNCH

Jeden Sonntag im Juli und August
von 9.00 bis 11.00 Uhr.

RESTAURANT
Fiir den Hunger und «Gluscht»
bekommt man im Restaurant Alp
Siez «Wahrschaftes» auf den Tel-
ler. Die meisten Produkte stam-
men direkt von der Alp oder aus
der Region. Den Besuchern wird
es gut gehen, denn dafiir sorgt
Ueli mit seinem frohlichen Team.
- Zeit und Musse ist hier ange-
sagt, die Hektik bleibt zu Hause!

HIER SCHLAFT MAN
HIMMLISCH

Schon mancher wollte hier oben
frith aufstehen, aber die ange-
nehme Ruhe ldasst einen noch
etwas liegen, oder der helle Tag
reisst dich aus den Federn, um
den Tag frith zu beginnen. Die
Dreibettzimmer oder das Matrat-
zenlager laden dazu herzlich ein.
Selbstverstandlich gibt es auch
hier eine Zimmerordnung, die es
zu befolgen gilt.

WANDER-
VORSCHLAG

Wanderung

mittel
aee

ALLGEMEINE OFFNUNGSZEITEN:
Mitte Mai bis Mitte Oktober

Seit 14 Jahren kennt man ihn, den
«Ueli», hier im Restaurant. Aber
bald ist Schluss, nicht weil es

ihm verleidet ist, nein, weil er in
Pension geht. — Schade, alles Gute
hat mal ein Ende.

Mit feinsten eigenen Alpprodukten.

Kontakt:
Alp Siez
Ueli Forrer
8887 Mels
wirt@alpsiez.ch, 081723 17 48
www.alpsiez.ch




SPITZMEILENHUTTE: «... SONNE,

SCHNEE, GERSTENSUPPE»

HIER BIST DU GUT AUFGEHOBEN

ICH DACHTE, WIR WERDEN
WEGGEBLASEN...!

Ich spiire es noch heute, die
nagelnden Schneekristalle, die
mein Gesicht bearbeiteten, denn
diese flogen mit einer Geschwin-
digkeit von 120 km/h auf meine
Haut, die ich bald nur noch leicht
spirte. Das Paradoxe daran war,
dass sich liber unseren Kopfen
ein stahlblauer Himmel offen-

barte. Der Spitzmeilen, 2501 m
hoch, leuchtete uns mit seinem
glitzernden Schneegewand ent-
gegen. Ein herrlicher Anblick.

ES BEGANN SUPER -

ES ENDETE SUPER

Aber alles der Reihe nach: Mit
dem Auto ging es bis Tannenheim
(Flumserberg), dort konnten wir
bei der Talstation ein «Peter-
Ticket» losen: heute hinauf zur
Prodalp und morgen wieder
runter nach Tannenheim. Voller
Erwartungen und bester Lau-
ne gondelten wir der Bergwelt
entgegen. Dann gings mit den
Schneeschuhen Richtung Pantiél
und dann zur Alp Fursch (iber
Alp Fursch gibt es auch einen
Bericht in diesem Magazin). Fir
diese Teilwanderung, alles bes-
tens gespurt, brauchten wir zwei
Stunden und 15 Minuten. Dort
in der urigen Alp Fursch ange-

kommen, ergétzten wir uns am
lassigen Wirtepaar, die im Frei-
en, zwischen den Stillen und der
Alphiitte, einige Tische und Ban-
ke in die Schneedecke rammten,
damit die Gaste sicher verweilen
kénnen.

DER AUFSTIEG

1792 m .M., da sassen wir nun
und iiberlegten, welche Route
unter die Schneeschuhe genom-
men werden soll. Die gemdiitli-
chere fithrte hinten herum oder
die happigere Variante im direk-
teren Weg auf den Spitzmeilen
zu. Die direktere verhiess eini-
gen Zeitgewinn. Das war wohl
ein kleiner Irrglaube, denn es
war teilweise steil und der hap-
pige Wind verwischte die Spur in
Sekundenschnelle. Der klirrende
Gegenwind machte es uns auch
nicht leichter. Das Ziel riickte
nicht so schnell naher, als wir

erhofften. Doch nach anderthalb
Stunden schob uns der Wind zur
Spitzmeilenhiitte. Mit einiger
Kraftanstrengung 6ffnete ich die
Hittentir. Jetzt sind wir drinnen,
im windgeschiitzten Haus...ange-
nehm warm und das Schneege-
stober weggesperrt.

DIE HUTTNIS

Esther begriisste uns gleich un-
ter der Haustiir mit freundlicher
Stimme und im Hintergrund hor-
ten wir Pfannen scheppern, aus-
gelost durch Roland, ihren Mann,
der bereits in der Kiiche funktio-
nierte. Sie seien schon neun Jah-
re hier, wurde uns verraten, und
sie seien immer noch begeister-
te Hittenwarte. Sie zeigte uns
gleich das komfortable 8er-Zim-
mer, mit Blick auf den Spitz-
meilen - welch ein Ausblick -,
mit der Bemerkung, dass wir
das Zimmer nur fiir uns allein
zur Verfiigung hatten. Welch ein
Luxus, den wir gerne annahmen.

EINZIGARTIGES
PANORAMA

Dann betraten wir die Gaststube

- da standen wir nur noch mit of-
fenem Mund, denn ein Panorama
prasentierte sich, das seinesglei-
chen sucht - einzigartig! Zuerst
der Blick in die Ferne, ein un-
aufhorlicher Genuss: vom Chur-
firstenpanorama in die Blindner
Alpen und weit hinaus bis ins
Osterreichische Gebirge, und das
alles glasklar. Und wenn wir die
Augen etwas senkten, brauste
immer noch der Wind vorbei und
versuchte an der stabilen Hiitte
zu ritteln.

DIE WICHTIGEN INFOS
SIEHE WEBSITE

Alles iiber die Hiitte wie
Geschichte, Raume, Team,
Ubernachten, Verpflegung,
Sommer-/Winterbetrieb,
Reservationen, Anreise,
Zustiege, Touren etc. siehe
www.spitzmeilenhuette.ch

Eine Wanderung zur Spitz-

meilenhiitte ist ein Muss, ob
im Winter oder im Sommer!

:[=]

WANDER-
VORSCHLAG
Schneeschuh
Strecke 9 km
Dauer 3:41 h
Aufstieg 586 m
Abstieg 73 m
Hohenlage

———— 21llm

—— 1574m

OFFNUNGSZEITEN:

Im Winter jedes Wochenende von
Freitagmittag bis Sonntagnachmit-
tag.

Sommer vom 8.Juni bis 20. Oktober
durchgehend.

Kontakt:

Spitzmeilenhiitte SAC
Esther und Roland Beeler
Obere Riischstrasse 7

8890 Flums
www.spitzmeilenhuette.ch




STRALRUFI:

«EIN ORT FUR DIE SEELE»

EIN PANORAMA - EINFACH UMWERFEND

DA «STRAHLT» SIE
ZWISCHEN GONZEN,
GAUSCHLA UND ALVIER
Das Bergrestaurant Stralriifi be-
findet sich auf der Hochebene
Palfries, auf 1675 m u.M., in der
Gemeinde Wartau. Diese herrli-
che Gegend, zwischen den drei
Wartauer Hausbergen Gonzen,
Gauschla und Alvier, hat fiir jeden
etwas zu bieten. Biker und E-Bi-
ker kénnen die Gegend auf der
«Palfries-Panoramabike»-Route
entdecken. Als Fussganger reisen
Sie mit dem eigenen Auto Ulber
die kostenpflichtige Alpenstras-
se ab Oberschan an. An Sonn-
tagen verkehrt wahrend der Sai-
son morgens und nachmittags je
ein Kursbus oder Sie lassen sich
mit der Palfriesbahn, ab Talsta-
tion Ragnatsch, direkt in luftige
Hohen befordern.
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SCHONER WANDERN

Die Ausflugsmoglichkeiten rund
um das Bergrestaurant Stral-
riifi sind gross. Neben der bereits
erwahnten «Palfries-Panorama-
bike»-Route bietet die Seilbahn
Palfries fiir Fussganger die Sen-
nis-Rundtour an. Aber auch fiir
jene Wanderer, die Palfries auf
eigene Faust entdecken moch-
ten, gibt es unzahlige Moglich-
keiten. Eine Wanderung auf den
Tschuggen oder den Gonzen zum
Beispiel oder fiir ambitioniertere
Bergganger eine Tour auf den Al-
vier.

DAS CHARMANTE
BERGRESTAURANT

Das Bergrestaurant Stralrifi ist
im Besitz der Ortsgemeinde War-
tau und wurde 2011 an seinem
jetzigen Standort eroffnet. Die

Infrastruktur entspricht einem
einfachen Bergrestaurant mit
viel Charme in einer einmaligen
Umgebung. Die Stralrifi wird mit
Wasser aus der eigenen Quelle
und mit Strom aus Wasser- und
Solarkraft versorgt und flgt sich
somit schonend in die Umge-
bung ein. Das Bergrestaurant in
der Stralriifi blickt aber auch auf
eine langjahrige Tradition zu-
riick. Zuerst als Kurhaus bei der
Alp Stralrifi erbaut und betrie-
ben, schatzten die Kuranten da-
mals die frische Luft fernab der
Stadt, die wunderbare Bergwelt
und die Geselligkeit. Auch zahlte
das damalige Kurhaus Stralriifi
viele «Heimweh-Wartauer» zu
seinen Gasten, die immer wieder
zuriickkehrten, um in der alten
Heimat ihre Ferien zu verbrin-
gen.

DIE HUTTENSEELE

Bereits der erste Besuch anldss-
lich des Vorstellungsgesprachs
fiir die Neuverpachtung des Berg-
restaurants Stralriifi hat bei der
jetzigen Pachterin Sonja Fluri

KULINARIUM

Fast alles, was im Backofen zubereitet wird,
wird auch tatsdachlich selbst in der Stralriifi-
Kiiche hergestellt. Und unter den Gdsten
werden vor allem hausgemachter Kuchen oder
die «Chdswahe» als Geheimtipp gehandelt.

einen bleibenden Eindruck hin-
terlassen. Nicht nur das Ambi-
ente des Bergrestaurants selbst,
sondern vor allem die Umgebung
und der herrliche Ausblick auf
die umliegende Bergwelt sind
einmalig schén. Genau an die-
sem Tag ging namlich die Sonne
in den schonsten Rottonen iiber
dem Walensee unter. Und genau
das ist es auch, was fiir sie diesen
Ort so speziell macht.

Das Angebot an Speisen und Ge-
tranken im Bergrestaurant ist
einfach gehalten. Der Pachterin
ist es ein Anliegen, in der Kiiche
moglichst regionale und saisona-
le Produkte verwenden zu kén-
nen.

Sonja Fluri ist es ein personli-
ches Anliegen, ihren Gasten den
Besuch auf Palfries zu einem un-
vergesslichen Erlebnis machen
zu konnen - und das kann sie
«echt».

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
7,1 km
2:30 h
280 m
280 m
leicht
ae
ae
1.803 m
—— 1.625m

OFFNUNGSZEITEN:

von Mai bis Oktober, jeweils
Montag 9.00-18.00 Uhr.
Dienstag—Sonntag 9.00-22.00 Uhr.

Kontakt:

Bergrestaurant Stralriifi

Sonja Fluri

Stralriifiweg 3

9478 Azmoos
www.bergrestaurant-stralruefi.ch
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VALCAUS: «EINE HERZENS-

ANGELEGENHEIT...»

ALLES SELBER GMACHT

DIE HUTTENFRAU

An einem idyllischen Ortchen,
eingebettet in die Seewiser Berg-
welt, hat Micheéle Benz im letzten
Jahr ihren Traum verwirklicht.
Mit viel Feingefithl und Liebe
schuf Micheéle ein kleines Para-
dies fiir Geniesser und Natur-
liebhaber. Das Bergbeizli Valcaus
ist ein einzigartiger Ort des Ge-
nusses mit einer wunderschonen
Naturkulisse. Hier kiimmert sie
sich gemeinsam mit ihrem Team
liebevoll um die individuellen
Bediirfnisse der Gaste.
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KULINARIK

Waihrschafte Holzbdnke auf der
herrlichen Sonnenterrasse oder
bequeme Stiithle im gemiitlichen
Stall laden ein zu einfachen,
urchigen Gerichten, begleitet
mit einem feinen Glas Wein. Man
merkt schnell, dass sie alles mit
Herzblut macht, denn das Essen
ist wunderschén angerichtet,
darauf oder darum herum mit
schmucken Accessoires bestiickt.
Abgerundet durch ein paar net-
te Worte und mit einem freund-
lichen Lacheln. Das Ganze an
einem einzigartigen Ort des Ge-
nusses mit einer wunderschénen
Alpenkulisse.

ALPENBAR -

AB FRUHLING 2024

Die Bar ist auch ein Ort der Be-
gegnungen mit Menschen. Ein Ort
der guten Gesprdche und auch

ein Ort, um herzhaft zu lachen.
Es werden Geschichten erzihlt
und Freundschaften gekniipft.
An der Bar ist oft etwas los, ob
nachmittags bei einem spritzi-
gen Radler oder einem hausge-
machten Kuchen oder abends
mit einem feinen Getrank in der
Hand - hier oben ist es immer
lassig gemiitlich, es ist lebhaft,
aber nicht laut. Hier ist es schick,
aber trotzdem «nid gstopft».

FREIZEIT-ELDORADO

In dieser fantastischen Bergwelt
geht es gar nicht anders, als die
Wanderschuhe anzuziehen. In
zwei Stunden, ab Seewis, bist
du schon auf Valcaus. Im Mai
saumen am Wegrand und in den
Wiesen die herrlich riechenden
Narzissen (es gibt einen Narzis-
senweg). Von dort aus gibt es
unzdhlige Varianten, sich zu be-
wegen.

Ein weiteres Wander-Highlight
ist, mit der Alplibahn von Ma-
lans, eine Wanderung um den
oder mit dem Gipfelerlebnis auf
dem Vilan. Diese Route fiihrt
selbstverstiandlich zum Berg-
beizli Valcaus.

Wer nicht mehr ins Tal laufen
mochte, will, kann, der bedient
sich eines Trottinetts. Geniesse
auf zwei Radern eine gemiitliche,
sichere Fahrt oder eine rasante,
heisse Abfahrt - Fahrspass pur.
In Seewis oder Griisch kénnen
die Vehikel abgegeben werden.

Ab Seewis rollt jeder Mountainbi-
ker seinem Gliick entgegen, denn
die signalisierte Route hat fiir
jede und jeden etwas zu bieten,

GUTSCHEINE

Was ist schoner, als
unvergessliche Momente
zu schenken.

Gutscheine konnen direkt
beim Bergbeizli bezogen
werden, ebenso konnen
diese bestellt werden.

denn egal wo, auf den abwechs-
lungsreichen Routen kommt man
aus dem Staunen gar nicht mehr
heraus. Auf der «Valcauser» Tour
gibt es grenzenloses Fahrver-
gniigen, mit dem Ziel: Bergbeizli

Valcaus.

E.’F‘ o
BIKE- sl

""f', -‘:’f;
VORSCHLAG [Edigres

EF'{J{'; :
Mountainbike
Strecke 16,1 km
Dauer 2:50 h
Aufstieg 800 m
Abstieg 800 m
Schwierigkeit mittel
Kondition aoee
Technik ae
Hohenlage

1.652 m

—— 943 m

OFFNUNGSZEITEN:

Mai bis Oktober, Do — Mo,

ab 11.00 Uhr. Gruppenreservierun-
gen immer moglich.

Anfahrt mit dem Auto moglich:
Dazu braucht es eine Fahrbewilli-

gung.

Kontakt:
Bergbeizli Valcaus
Michele Benz
Valcaus 2

7212 Seewis
www.valcaus.ch




BERGHAUS ZUM SEE

Seinen Namen verdankt das Berg-
haus dem nahe gelegenen Stel-
sersee, der in einer kleinen, von
einem Gletscher geformten Ge-
landemulde liegt und der an ei-
nem Sonnentag wie ein Diamant
funkelt. Die Pflanzenvielfalt und
der Blumenreichtum sind beein-
druckend und im Frithsommer
ist der See mit der blithenden
Weissen Seerose bedeckt, die
nirgends sonst in Graubtlinden
so hoch oben gedeiht. Das «Berg-
haus zum See» liegt oberhalb
von Schiers im Prattigau, auf
dem Stelserberg auf 1650m
.M., zwischen duftenden Berg-
wiesen, sanften Hiigeln und mit
einem atemberaubenden Pano-
ramablick auf die umliegende
Bergwelt. Der Stelsersee und der
Chriizgipfel sind beliebte Aus-
flugsziele, wie auch Wanderun-
gen und Biketouren nach Pany
oder St.Antonien. Eine Strasse
windet sich von Schiers tausend
Hohenmeter den Berg hinauf, bis
zum grossen Parkplatz vor dem
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Berghaus, welches auch von der
Postauto-Endstation Stels Mottis
zu Fuss in ca. 40 Minuten leicht
erreichbar ist. Das Berghaus
wurde 1931 von Hans und Gretli
Willi-Sprecher erbaut, welches
die beiden anfangs als Luftkurort
fir Kinder mit Asthma betrie-
ben. Doch auch bei Bergsteigern,
Jagern und Wanderern war das
Gasthaus sehr beliebt und ist
bis heute in Familienbesitz. Mit
Andreas Metz und Nadja Biittiker
tibernahm im Friithjahr 2023 ein
Wirtepaar die Leitung des Berg-
hauses, das auf eine langjdhrige
Erfahrung in der Gastronomie
zuriickblicken kann.

UNSERE PHILOSOPHIE:
LEBEN VON UND MIT DER
NATUR

Kaum eine andere Region bietet
eine so reichhaltige kulinarische
Vielfalt an wie Graubiinden mit
seinen unzahligen Talern. Blind-
nerfleisch, Capuns und Nusstorte
zahlen wohl zu den bekanntesten
Spezialitdten.

Schau es aus der
- Vogelperspektive an!

Das Berghaus zum See liegt in
einer Gegend, die Anfang des
14.]Jh. von den aus dem Ober-
wallis eingewanderten Walsern
besiedelt wurde. Im alpinen
Lebensraum dieser Volksgruppe
kamen Getreide- und Gemiise-
anbau kaum infrage, und so be-
trieben die Walser vorwiegend
Vieh- und Graswirtschaft, was

sich auch in ihren kulinarischen
Rezepten widerspiegelt, denn als

BERGHAUS ZUM SEE: «...UNSCHES PARADIES IN STELS»

Selbstversorger lebten sie vor
allem von Milchprodukten und
Fleisch. Auch die Urgrossmut-
ter von Andreas Metz war eine
Walserin, abstammend von der
Walsergemeinschaft auf Guscha
(iber Guscha gibt es auch einen
Bericht in diesem Magazin) bei
Maienfeld. Nadja und Andreas

mochten ihren Gasten die Rezep-
te der Walser ndherbringen und
bieten unter anderem immer
wieder Gerichte an, die sie sorg-
faltig aussuchen und mit den Er-
wartungen und Anforderungen
an die heutige, gesundheitsbe-
wusste Gastronomie verkniipfen,
kombinieren und erweitern.

REGIONALITAT WIRD BEI
UNS GROSSGESCHRIEBEN
«All unsere Speisen sind haus-
gemacht und frisch zubereitet
mit qualitativ hochwertigen Pro-
dukten aus der Region. Dabei
legen wir grossen Wert auf eine
nachhaltige Produktion, saiso-
nale Angebote, tierfreundliche
Haltung und kurze Lieferwege.
Daher wissen wir, woher die Pro-
dukte stammen und wie sie pro-
duziert wurden. Wir sind auch
fir Familien- oder Firmenfeiern
bis 30 Personen geriistet. Auf
Reservation wird jeden Freitag
ein Bergkadse-Fondue serviert, ob
auf unserer Terrasse mit Pano-
ramablick oder im gemiitlichen
Stiibli vor dem Holzofen.»

WENN ES EINMAL SPAT
WIRD

Von Donnerstag bis Sonntag
werden fiir Wanderer und
Tourenganger Ubernach-
tungen angeboten. Es stehen
drei einfache Zimmerli zur
Verfligung. Preis pro Person
fiir 1 Ubernachtung: Fr. 55.00
(mit Friihstiick).

Da das Wasser kostbar und
die Versorgung/Entsorgung
im Berghaus aufwendig ist,
wird fiir das Duschen eine
Gebuihr von CHF 7.— erhoben.

WANDER-
VORSCHLAG
Wanderung
11,4 km
4:15 h
725 m
780 m
mittel
aee
ae

— 2195 m

—— 1418 m

OFFNUNGSZEITEN:

Das Berghaus ist von Mai bis
Oktober taglich von 10.00 Uhr bis
21.00 Uhr (Kiiche bis 20 Uhr) ge-
offnet. Fiir Nachtessen Reservation
erwiinscht! — Sonntagabend ab
18.00 Uhr geschlossen.

Kontakt:

Berghaus zum See
Seestrasse 45

7226 Schiers
www.berghauszumsee.ch
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... DAS BERGRESTAURANT PIZOLHUTTE

WANGS-PIZOL

Wer im Bergrestaurant Pizol-
hiitte sitzt, geniesst auf 2222 m
u.M. einen einzigartigen Pano-
ramablick iber die Alpen der
Ostschweiz und des Vorarlbergs
bis iiber den Bodensee und iiber-
blickt damit einen beachtlichen
Teil der Alpenkette in einer
schier endlosen Fortsetzung. In
der Pizolhiitte stehen einheimi-
sche Koche am Herd, Karin fiihrt
das Team im Service. Gleicher-
massen sind alle mit viel Herz-
blut an der Arbeit, dass einem
warm ums Herz wird. Das spliren
die Wanderbegeisterten im Som-
mer als auch die Schnee-Enthusi-
asten im Winter.

Die Pizolhitte befindet sich auf
dem Hochplateau des Ski- und
Wandergebietes Pizol, auf dem Pi-
zol-Panorama-Hohenweg, in un-
mittelbarer Ndhe zum Wangser-
see und am Startpunkt der welt-
weit bekannten 5-Seen-Wande-
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rung. Direkt an der Bergstation
der gleichnamigen Sesselbahn
gelegen, ist die Hiitte ebenfalls
der ideale Ausgangspunkt fiir
rasante Skiabfahrten.

Die Pizolbahn als Besitzerin liess
die Pizolhiitte 2004 neu erbauen,

3LUT UND
GASTFREUNDSCHAFT

nachdem 2002 die alte SAC-
Pizolhiitte bis auf die Mauern ab-
gebrannt war. Der Neubau fiigt
sich optimal in die beschauliche
alpine Bergwelt ein und wirkt
dank grossen Panoramafenstern,
viel Holz im Innenausbau und ei-
ner grosszigigen Sonnenterras-
se modern und freundlich.

SCHWEIZERISCHE KUCHE
MIT VIEL TRADITION
Spezialititen wie ein «Tatsch»,
«Sossahardopfel» oder eine feine
«Fruchtwahe» sind Karins Ste-
ckenpferd. Aus Liebe zur Heimat
findet man neben der Kklassi-

schen Kiiche auch einige tradi-
tionelle Gerichte auf der Speise-
karte wieder.

«Wir kaufen immer moglichst
regional ein. Zwiebeln, Kartof-
feln und anderes Gemiise von an-
gegliederten Landwirtschaftsbe-
trieben», sagt Karin Etter. Naher
geht’s kaum.

o
fi (3
aatet.

ANREISE:

Kurz, schnell, bequem und staufrei.
Die beiden Talstationen sind in Wangs und Bad Ragaz.

ov:

Saisonale Produkte werden ge-
konnt in den Tagesmeniis oder in
den Wochenhits in Szene gesetzt.
Die Kiiche ist durchgehend geoff-
net, sodass man sich jederzeit als
Gast kulinarisch verwohnen las-
sen kann.

RESPEKTVOLL UND
FREUNDLICH

«Ein respektvoller Umgang ist
die Basis fiir den Erfolg eines
Bergrestaurants mit traditionel-
len Wurzeln», davon ist Karin Et-
ter iiberzeugt. Und das gilt letzt-
lich auch fiir den Umgang mit
der einheimischen Bevdlkerung.
«Viele Personen im Ruhestand

5 = 'J-"‘""‘“"jﬁ' S 72 -..' |
= ufl"'# nm.mz:ﬁs‘if’*“’ﬁ": e
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Zug bis Sargans oder Bad Ragaz, dann mit Ortsbus zur Talstation.

AUTO:

Autobahnausfahrt Sargans oder Bad Ragaz, dann fiinf Minuten
Fahrt bis zur Talstation. Parkpldatze vorhanden.

SOMMERSAISON BAHNEN IN BETRIEB:
Ab 25.05.2024, Gondelbahn Bad Ragaz, tdaglich.
Ab 29.06.2024, alle Sommeranlagen (zwei Gondelbahnen, drei

Sesselbahnen).
Ab 29.06.2024, Pizolhiitte.

Details Betriebszeiten: www.pizol.com/betriebszeiten

Infos Pizolgebiet: www.pizol.com
Infos Pizolhiitte: www.pizol.com/gastrobetriebe/pizolhuette

kommen zu mir hoch und helfen

mir in der Kiiche als auch im Ser-
vice, wo sie nur konnen.»

«Wir begriissen jeden Gast, egal
ob einheimisch oder internatio-
nal, mit offenen Armen. Uns ist es
ein Anliegen, dass jeder einzelne
Gast sich bei uns wohlfiihlt und
eine kurze Auszeit vom Alltag ge-
niessen kann.» Ganz unter dem
Motto «Berge verbinden» wird
man geflihlt gleich ein Teil vom
«Pizolhiitte»-Team und mochte
eigentlich gar nicht mehr weg.

WANDER-
VORSCHLAG

Wanderung

mittel

2.507 m

—— 1858 m

KONTAKT:
Bergrestaurant Pizolhiitte
Karin Etter

Loisstrasse 50

7323 Bad Ragaz
www.pizol.ch




RUNGGALINA:

«HIER BIST DU MENSCH ...»

ARFST DU SEIN

. HIER D

e

DIE HUTTENFRAU

URSULA AEBLI

Es ist eine kleine Wanderung
wert, um bei Ursula einzukehren.
Liebevoll gestaltetes Beizli, stets
ein Lacheln fiir die Gaste tbrig,
mit Herzblut bei der Sache, im-
mer so, dass sich der Gast wohl-
fiihlt. So haben es die Gaste in Er-
innerung und empfehlen es wei-
ter - so soll es sein. - Ursula ist
heute noch stolz, dass ihre Nach-
barin sie auf diese Idee gebracht
hat, das Hofbeizli «Runggalina»
ins Leben zu rufen.

ES WAR EINMAL EIN STALL
Eine halbe Stunde zu Fuss ober-
halb von Seewis-Dorf erwartet
dich ein zum Verweilen einla-
dender Ort mit einer einmaligen
Aussicht und lokalen Kostlichkei-
ten: das Hofbeizli «<Runggalina».

In einem ehemaligen, fiir die Um-
gebung typischen Stall aus dem
19.Jahrhundert kannst du im
Stiibli oder auf der Sonnenter-
rasse warme und kalte Speisen,
auserlesene Weine und Spezia-
litdten, je nach Saison und Tag,
geniessen.

Immer wieder gibt es in der
«Runggalina» Anldsse wie Hirsch-

pfeffer-, Tessiner-, Fondue- und
Musikabende, oder auch einen
Sonntagsbrunch.

Hast du Geburtstag oder soll
jemand gefeiert werden, so ist
unsere Gaststube geradezu ge-
eignet. Flir geschlossene Gesell-
schaften 6ffnet die «Runggalina»
auch ausserhalb der Offnungs-
zeiten.

VERWOHNPLATTLI

Die Meniikarte kann sich
sehen lassen. Wenn du noch
niemals da warst, libri-
gens einen Katzensprung

ab Seewis (man kann auch
hinfahren, vorher im P-Haus
Seewis parkieren), dann
locken dich sicher die feinen
lokalen Kostlichkeiten —

LOBGESANG AUS DEM GASTEBUCH

Liebi Uschi und Team

Au wenn i ndd all zuviel verbie cho chan, gniiss ich’s umso me,
wenn ich dich gseh. Du hdsch & wunderbars Beizli, s'"Herz am
richtige Flack und zu allem & gueti Istellig. Danka, dass du mich/iis
mit Informatione und wichtige Date ufem laufende haltd duesch.

Uf s WIEDERSEHHHH
Franziska

70 Jahre Hans — super Party

Mir hdnd an unvergessliche Abig im Runggalina gha! Grillade vom
beschte Grilleur und dn perfekte Service, de DJ Megga isch wi
immer in Hochform gsi! Alli mini Friinde sind begeischteret und

i bi sicher, Uschi, wirsch neui Gdscht iibercho.

Mir gsehnd (s bald wieder im Beizli.

glg Hans und Ursula

Liebe Uschi und Team

Ihr habt uns ein wunderschénes Geburtstagsfest bereitet. Es war
alles perfekt, der Apéro auf der sonnigen Terrasse, das feine Essen
im heimeligen Hofstiibli und die nette Bedienung. — Unsere Gaste
waren hin und weg.

Herzlichen Dank fiir diesen Traumtag!

Hanna und Chldus

gedndert.)

(Aus Datenschutzgrunden wurc{en die Namen

scan mich:
BIKE-
VORSCHLAG
Mountainbike
Strecke 16,1 km
Dauer 2:50 h
Aufstieg 800 m
Abstieg 800 m
Schwierigkeit mittel
Kondition aee
Technik ae
Hohenlage

1.652 m

—— 943 m

OFFNUNGSZEITEN:
Do - So, 11.00 - 19.00 Uhr,
Mo - Mi geschlossen

Kontakt:

Hofbeizli Runggalina
Ursula Aebli

7212 Seewis-Dorf
www.runggalina.ch
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Verhalten in Notfallsituationen

Kommunikation und Organisation in der Gruppe kst zentral.

ERKENNEN BEURTEILEN HANDELN
I s [ —
(bertilick verschafien Gelaheen erkennen Seibstschuty

Futw bewahien Gelahe fr Pathenten? Alarrinrung

Was 11 peschahan? Gelibr fr Heflerda? LUnfalisteto absicharm

Wier 2 babelligt? Golahr fr andire Persanen? Holrills laistan

A

mwnmmuﬁmmum

HELIKOPTERRETTUNG / ShGNALE

Baim Anflug Sxandort nicht vertassen
und In cle Kb e, Augonkontakt mit
dem Piloten halien. Anrshanng an den
Helikopler arst bel stifstehendam Aotor
Wind im Rilckan und Gagenstinda

Alzmisnmysmitiel, Mobiltelelon, SMS senden versuchen bei schischtzm Emplang oder wanig Batterielsistung

FMHEMTH 3060 M, Saleibtuntieton Adsner: Salsieave Ty, ridim Gol

Nuﬂﬂnhmauumu ﬂ,m’!ﬂ Kontakimbgichki? Was kst wie warn passir, wie vweie Pablanten?

Lokal=s Weetter? Gafahren fiir Fugeetiong wie Kabel
14:4mnrmmmmmmnzm.m
1#WWWHW“

Natnstuielien;

Apings Natwignal: 6 xpeo Mz Zeichen peten (Rufen, Faifen, Binken, _) Eina Minus warten, dann wiedertolan

Anbweort 3 o Mincta Zmchen getern, Eing Minuts waran, dann wiedertlen

Lawinenunfall

4. Suchstpfentroita festiogen: Angade o dom LVS beschisn

mmmemmwmm
% :.wwmmummwmuwsw

" wern verflghar Rettungs-Backup-SEND)

3. Puritsiche mif Sonce
4. Varschisiate nicht mithsés LVS auffindtar improvisiens Grobsondianing

{Raster 50 cm x 50 cm, Soncertiefe 1.5 mj

ammwmwmmmmm
3. Ganpverschitete und Veretrs schnell und schonend Bransportianen

Erste Hilfe BLS (Basic Life Support)

AMSPRECHEN i
Laut ansprechen, an Schufer schileln
F PATIENT ANTWURTET BOOY CHECK
Schrrzen? Schwelung T Wundin? Blulungin?
Keini Raakiion, teswussiios Nommile Bewegung? Geliihissibrung?

ALARMIERUNG
1 Heler; im i schveien, Alrmienung
Mehrere Hetfer: Ein Halfor statet BLS, ein Heifer alarmiert, AED holen

‘—_b

Fatier! in fackenfage brirgan. Ao freimachin, Kopl nach hinten ubersirecken

Atmung narmal? Check 5-10 Sakundan
{sichttars Bewagung, hixhar mit Ofe an Kasa/Mund)

hontinuiertiche (benwschung
Mesin J nklar

HERZDRUCKMASSAGE
Undewe MM des Brusthines mind, 546 cm el dridcken,

ach 30 K 2 -4 AED |
Forttahen biz Arzt kommt oder ggf. AED | L5 9|
eindriift (Beatmung: Kopl dberstrecken, x P

gegen Mund )

Detrtrttaky
ntfalts Mund 2 Mund langsam 2 Atsmhibe) EINTREFFEN DES AED
AED erschalien
Autforderungen bedcigen

Ferttilhron der Massnahmen bis professionlle Heller iibarmahmen oder der Patiend sech brwegl

elle Notfdlle

HOPFVERLETZUNGEN

Kontrussriche Bewssisenskantiote
ﬁ ‘ Druckyerturd bei butecelan Wundn

Oberkteperhochiagerung

BRUSTSCHMERZ / ATEMNOT

Dberkdmer hochiagern
Berutigan, Amstrangung / Aufregung varmekden
olacie fitfrien jenge Kleiden), 10r frische Luft songen

HALS- UND ROCKENVERLETZUNGEN
Schmerznn an WirbsisSuls, LSFmungen,
Gekihizsiungaen an Beina / Arme?
Laganmgsversndenungan nur mil geschulten Hellar
Flach lagern. Wirbeisiulen Stabilisation

ALLERGIEN / INSEKTENSTICHE
Mmummumnﬁni
Schwer: Schwsiung der Schieimhiute.

Migrgimedikaments (EPipar)
Beginn mit Erste Hite BLS
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