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wie Karin Sanoner im  

Familienunternehmen ADLER wirkt.

Kontakt &  
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Spa Resorts & Retreats?  

Die Kontaktmöglichkeiten zu allen  

ADLER-Häusern im Überblick.
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Zeitlose Orte 
zum Aufatmen
Jede ADLER Destination entfaltet ihr eigenes Zusammenspiel 

aus Natur, Kultur, Bewegung, Gesundheit und Entspannung – 

vom alpinen Hochgefühl bis hin zur mediterranen Leichtigkeit

› �Lage 
Contrada Salsa, an 
der wilden Südküste 
Siziliens mit Blick 
aufs Meer und den 
12 km langen Natur-
strand

› �Spa-Highlights 
3200 m² Wellness-
welt mit Thalasso-
becken, Infinitypool 
und Panoramasauna

› �Med-Expertise 
Ganzheitliche 
Programme für 
Prävention, Detox, 
TCM & Akupunktur

› �Genuss 
Gourmetrestaurant 
mit „Farm-/Sea-to-
Table“-Konzept und 
eigenem Gartenanbau 

› �Lage 
In der toskanischen 
Hügellandschaft  
des Val d’Orcia

› �Med-Expertise 
Moderne Diagnostik 
und hocheffiziente 
Regenerations
therapien

› �Spa-Highlights 
Thermalwasserpools, 
Panoramasauna, Yoga

› �Genuss 
Osteria im Garten & 
Open-Air-Restaurant 
mit regionaler 
Bio-Küche

› �Natur 
Kräutergarten und 
eigenes biodyna
misches Weingut

Als erstes Haus der 
Familie Sanoner geht 
das ADLER Dolomiti 
auf Josef Anton 
Sanoner zurück.
Er war in Frankreich 
durch die Holz
schnitzerei zu Wohl-
stand gekommen, 
kehrte schließlich in 
seine Heimat zurück 
und erwarb 1810 
einen kleinen Gasthof 
in St. Ulrich. Heute 
zählt das traditions
reiche ADLER 
Dolomiti zu den 
führenden Adressen 
Südtirols.

Direkt neben dem 
ADLER Dolomiti 
gelegen, und 
auch mit diesem 
verbunden, widmet 
sich das ADLER 
Balance mit seinem 
medizinischen 
Zentrum noch 
stärker den Themen 
Wohlbefinden und 
Gesundheit. Im 
Mittelpunkt stehen 
hochmoderne 
Diagnostik, 
integrative Behand-
lungen und effektive 
Regeneration.

ADLER  
Dolomiti

ADLER  
Sicilia

ADLER  
Thermae

ADLER  
Balance

Am Naturschutzgebiet Riserva Torre Salsa 
gelegen, bietet das ADLER Sicilia ein Refugium 
am Mittelmeer. Zwischen Orangen- und 
Olivenbäumen erholen sich Gäste im 
unberührten Sizilien – und finden mit ADLER 
Med neue Vitalität.

Umgeben von 
Weinreben und 
Zypressen in den 
Hügeln der Toskana, 
bietet das ADLER 
Thermae genussvolle 
Entspannung. Hier 
zeigt sich die ganze 
Fülle der Region – sei 
es auf dem eigenen 
Weingut oder in den 
heilsamen Thermal
quellen. Auch die 
Gesundheit kommt 
im ADLER Thermae 
dank modernster 
Diagnostik nicht  
zu kurz.

› �Lage  
Im Herzen von 
St. Ulrich mit 
Panoramablick auf 
die Dolomiten

› �Wellness 
4000 m² Spa- und 
Wasserwelt mit  
Saunen am See

› �Natur 
9000 m² Park, Yoga-
Pavillon, Ruheoase 
im Grünen

› ���Familie 
AKI Kids Club,  
täglich geöffnet  
(ab 4 Jahren)

› �Spa-Highlight 
Spa-Konzept 
„Circle of Cells“ mit 
Anwendungen für 
jede Jahreszeit

ADLER Dolomiti  
info@adler-dolomiti.com 
+39 0471 775 001

ADLER Sicilia  
info@adler-sicilia.com 
+39 0922 178 8700

ADLER Thermae  
info@adler-thermae.com 
+39 0577 889 001

› �Lage  
Im Herzen von  
St. Ulrich – ruhiger 
Kraftort inmitten  
der Dolomiten

› �Philosophie 
Fokus auf 
Gesundheit, 
Longevity und 
Regeneration

› �Med-Expertise 
Ärzteteam für 
Prävention, Detox  
und Ästhetik

› �Spa & Med Highlights 
DNA-Diagnostik, 
Phytotherapie, 
Akupunktur und 
Anti-Aging

ADLER Balance  
info@adler-balance.com 
+39 0471 775 002
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› �Lage 
An der Plose bei 
Brixen – mit Blick 
auf die Südtiroler 
Bergwelt 

› �Charakter 
Familien-Resort mit 
stilvollem Ambiente

› �Kinderwelt 
Indoor-Spielscheune,  
Kreativatelier, 
Streichelzoo, 
Abenteuerspielplatz

› �Betreuung 
Tägliche Baby- und 
Kinderbetreuung 
von 9 bis 21 Uhr

› �Wasserwelt 
Pools, Babybecken, 
Erlebnisrutschen, 
Family-Sauna

› �Spa-Highlights 
Adults-Only-Bereich 
mit Waldsaunen, 
Ruheoasen und 
Yoga-Pavillon

Das AKI Family Resort 
Plose verbindet 
Naturerlebnis und 
Familienzeit und 
bietet alles – von 
Abenteuer bis Well-
ness. Einzigartig ist 
die Betreuung schon 
ab dem 30. Lebens-
tag, die auch Eltern 
tiefenentspannte 
Momente ermöglicht. 
Echte Erholung für 
die ganze Familie.

In der erhabenen 
Weite der schönsten 
Hochalm Europas 
ist das ADLER Alpe 
ein wahrer Kraftort. 
Inmitten der 
atemberaubenden 
Kulisse der Dolomiten 
genießen Gäste 
unaufgeregten 
Komfort, feine 
Südtiroler Küche 
und kommen im 
Alm Spa der heil-
samen Wirkung 
der uralten Berge 
ein Stück näher. 
Ein unverstelltes, 
zeitloses Erlebnis,  
das spürbar neue 
Energie schenkt.

› �Lage 
Idyllisch auf dem 
Rittner Hochplateau 
über Bozen

› �Charakter 
Boutique-Lodge mit 
ruhiger Exklusivität

› �Spa-Highlights 
Waldspa mit Saunen, 
Ruhebereich und 
seit 2026 mit einem 
neuen Yoga-Pavillon

› �Genuss 
„Farm-to-Table“-
Küche – natürlich, 
regional, raffiniert

› �Aktivitäten 
Biken, Wandern, 
Yoga

ADLER Ritten 
info@adler-ritten.com 
+39 0471 1551 700

AKI Family Resort Plose 
info@aki-plose.com 
+39 0472 317 000

ADLER Alpe 
info@adler-alpe.com 
+39 0471 723 000

Fabelhafte 
Familienzeit 
Das AKI Family Resort Plose macht Familienurlaub herrlich 

unkompliziert. Hier geht es darum, Zeit miteinander zu haben,  

ohne ständig an alles denken zu müssen

ADLER Ritten ist ein 
besonderes Hideaway 
in der idyllischen 
Bergwelt des Rittner 
Hochplateaus. Mit 
spektakulärem Blick 
auf die Dolomiten, 
einzigartigem Wald 
Spa und nach-
haltiger „Farm-to-
Table“-Kulinarik 
finden Gäste hier den 
perfekten Ort, um in 
aller Ruhe neue Kraft 
zu schöpfen.

ADLER  
Ritten

ADLER  
Alpe

AKI Family 
Resort Plose

› �Lage 
Auf der Seiser Alm 
– dem schönsten 
Hochplateau der 
Alpen

› �Spa-Highlights 
Infinitypool 
mit heilsamem 
Solewasser,  
Dampfbad und  
Panoramasaunen

› �Genuss 
Alpin-mediterrane 
Küche, regionale 
Delikatessen

› �Aktivitäten 
Wandern, Biken, 
Langlaufen, Yoga, 
Ski-in & Ski-out
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ADLER Alpe

Dem 
Himmel 
ganz 
 nah

Unser Autor liebt Extremläufe.  

Bis zu 100 Kilometer am Stück hat Patrick Gensing 

schon absolviert. Auf der Seiser Alm entdeckt er  

das Laufen in den Bergen. Eine Grenzerfahrung

Text  Patrick Gensing 
Fotos  Manuel Kottersteger, Arik Oberrauch, Alex Filz

Es ist Mitte September, kurz vor 
sieben Uhr auf der Seiser Alm. Die 
Sonne tastet sich über die gezack­
ten Gipfel des Langkofels. Die Luft 
ist in diesen Tagen besonders klar, 
schon herbstlich frisch. Die ersten 
Sonnenstrahlen brechen durch 
den Nebel, als würden sie den Lauf 
eröffnen, der gleich beginnen soll. 
Ein Halbmarathon rund um die 
Seiser Alm – für einen passionierten 
Extremläufer kein Problem. Oder 
doch? Der kleine, aber feine Unter­
schied: Mein Revier ist die nord­

deutsche Tiefebene. Das hier sind 
die Dolomiten.

Es ist auf jeden Fall der außer­
gewöhnlichste Lauf meiner Karriere 
– in einer atemberaubenden Land­
schaft. Ein faszinierender Gedanke: 
Wo heute Menschen laufen und wan­
dern, schwappte vor 280 Millionen 
Jahren das Urmeer Tethys. Die bizar­
ren Dolomiten-Gipfel, die den Hori­
zont rahmen, sind eigentlich uralte 
Riffe aus Korallen und Muscheln. 
Wer hier läuft, bewegt sich auf dem 
Grund eines versteinerten Ozeans 

– eine Ehrfurcht gebietende Kulisse 
für jeden Schritt.

Am Vorabend dient das ADLER 
Alpe als Ort der Einstimmung.  
Im dampfenden Außenpool, der 
wie ein schwebender Bergsee über 
den Wiesen liegt, spiegelt sich 
das letzte Abendrot der Gipfel. In 
der Lodge sind die Dinge bewusst 
anders angeordnet: Der Wellness­
bereich versteckt sich nicht im 
Keller, sondern hat seinen Platz im 
mächtigen Dachstuhl des Haupt­
gebäudes.
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Hier ist man dem Himmel ganz 
nah: Die alpinen Trails führen 

direkt an den imposanten 
Dolomiten-Gipfeln Langkofel, 

Plattkofel und Schlern vorbei

Tipps für Läufer
Zeit 

Mindestens 2,5 Stunden 

einplanen – besser mehr, 

um Aussicht und Pausen  

zu genießen

Ausrüstung 

Laufschuhe mit gutem 

Profil, Sonnencreme,  

Cap, leichte Kleidung

Verpflegung 

Wasserstellen und Hütten 

vorhanden; Softflask 

mitnehmen

Beste Zeit 

Frühsommer oder 

Frühherbst – stabiles 

Wetter, klare Sicht

Regeneration 

Spa & Massage im  

ADLER Alpe –  

Erholung garantiert

Essen 

Leichte, regionale Küche – 

Energie tanken, nicht  

nur Kalorien
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sind bereits 400 Höhenmeter be­
wältigt. Eine Distanz, die im Flach­
land kaum der Rede wert wäre, hier 
oben aber jeden Muskel fordert.

DAS HOCHGEFÜHL

Den höchsten Punkt mit spektaku­
lärer Aussicht erreicht die Strecke 
unterhalb des Goldknopfs. Hier 
übernehmen die Endorphine das 
Kommando. Jeder Blick eröffnet ein 
neues Panorama. Zwischen Alm­
rosen und Latschenkiefern schlän­
gelt sich der Weg, führt durch Bio­
tope wie das Ladinser Moos, wo 
Libellen über kleine Wasserflächen 
tanzen. Hier herrscht Ruhe, Vielfalt, 
ein fast archaisches Gleichgewicht. 
Vielleicht entdeckt das Auge im Fels­
gestein sogar jene Formen, die die 
Einheimischen Kuhtritt nennen – 
versteinerte Megalodont-Muscheln. 
Die ersten Bergbewohner hielten sie 
für Fußabdrücke von „Wildfrauen“ 
und stellten sie als Abwehrzau­
ber vor ihre Hütten. Heute sind sie 
steinerne Zeugen der Erdgeschichte. 
Ein UNESCO-Weltnaturerbe unter 
den Laufschuhen.

Bei Kilometer 13 kommt es 
zu einer Begegnung mit Tong aus 
China. Er studiert in Großbritan­
nien und läuft auch zum ersten 
Mal in den Dolomiten. Ein kurzes 
Gespräch über Training, Berge und 
das Staunen, das uns beide verbin­
det. „Nature here feels alive“, sagt 
er. Und ja – genau das ist es. Die Uhr 
zeigt sieben Minuten pro Kilometer, 
eine eigentlich absurd langsame 
Zeit, aber das wird hier oben neben­
sächlich. Die Sonne steigt höher. Die 
Zeit vergeht – einfach so.

DER LETZTE ANSTIEG

Es geht bergab, hinein nach Com­
patsch, dem offiziellen Ziel des 
Halbmarathons. Für den heutigen 
Lauf ist das Ende jedoch noch 
nicht erreicht. Menschen, Stimmen, 
Bewegung. Nach fast 20 Kilometern 
beginnt die Sonne zu brennen – 
20 Grad, kein Schatten mehr. Der 
Schweiß läuft, das Shirt klebt. 

Ich laufe die Strecke weiter – von 
Compatsch in Richtung Bergstation 
der Seilbahn St. Ulrich. Noch ein 
letzter, steiler Anstieg steht bevor. 
Wandernde blicken hinterher, eine 
Frau ruft lachend: „Oh my goodness, 
he is running here!“ Ein Grinsen 
lässt sich nicht unterdrücken. 
Rücken durchdrücken, Blick nach 
vorn. Noch ein paar Meter. Dann 
ist es geschafft. Drei Stunden. Statt 
zwei, die eigentlich geplant waren. 
Egal. Denn dieses Ziel ist mehr als 
eine Zeit: Es ist ein Gefühl. Ein 
Hochgefühl.

REGENERATION  

IM DACHSTUHL

Zurück im Hotel beginnt der wohl 
wichtigste Teil des Laufs: die Rege­
neration. Und die findet in der 
ADLER Alpe ganz oben statt. Im 
Spa-Bereich unter den schrägen 
Holzbalken des Dachstuhls greifen 
die Behandlungen die Umgebung 
auf. Die Inspiration und die Ingre­
dienzien liefert die heimische Natur 
direkt vor der Tür: Edelweiß, Arnika, 
Zirbelkiefer und Bergsalz kommen 
zum Einsatz. 

50 Minuten lang bearbeiten 
kräftige Hände Muskeln, Hüfte und 
Rücken – schmerzhaft, aber befrei­
end. Arnika wirkt Wunder bei mü­
den Läuferbeinen, während der Duft 
von Zirbelkiefer den Geist beruhigt. 
Hier wird spürbar, wie entscheidend 
professionelle Erholung ist.

Nach nur dreieinhalb Tagen 
Aufenthalt stellt sich ein Gefühl ein, 
als wären zwei Wochen vergangen. 
Tiefenentspannt, trainiert und 
zufrieden. Dem Himmel ganz nah.

Rechts: Perfekt in die Natur 
eingebettet – das ADLER Alpe.  
Ein Highlight: Vom Außenpool  

blickt man auf die Seiser Alm, die 
größte Hochalm Europas

Unten: Die Belohnung für die 
läuferische Herausforderung  
ist der fantastische Blick auf  

das Lang- und Plattkofelmassiv, 
eines der Wahrzeichen Südtirols

Patrick Gensing (52) läuft, lebt und 
arbeitet in Hamburg. Der frühere 

Journalist und Buchautor ist 
Kommunikationsdirektor des Fußball-

Bundesligisten FC St. Pauli.

Dort oben, dem Himmel ein Stück 
näher, verbindet sich in der Heu­
sauna der Duft von getrocknetem 
Bergheu mit dem rhythmischen 
Knistern der Hitze. Tradition und 
Design, Natur und Komfort finden 
hier zu einer Balance, die den Puls 
vor dem Start beruhigt. Die Nacht 
im Chalet, umgeben von Wänden 
aus warmem Lärchenholz, schenkt 
absolute Ruhe.

HOCH BIS AUF  

2050 METER

Dann: Aufbruch. Start auf 1900 
Metern Höhe. Der Halbmarathon 
Seiser Alm, der offiziell im Juli 
stattfindet, ist die Blaupause für den 
heutigen Tag. 900 Teilnehmende, 
21,1 Kilometer, rund 600 Höhen­
meter, höchster Punkt auf 2050 
Metern. In der App als „schwer“ 
markiert, bekommt dieses Wort 
hier oben eine neue Bedeutung. 

Los geht’s über die taufeuch­
ten Wiesen. Die Route führt an der 
Lodge vorbei in Richtung Sanon­
hütte. Spinnennetze glitzern wie 
kleine Kunstwerke im Morgen­
grauen, während die kühle Berg­
luft bei etwa zehn Grad die Lungen 
mit Energie flutet. Der 2564 Meter 
hohe Schlern, das Symbol Südtirols, 
wird von den Sonnenstrahlen wie 
von einem Spot auf der Bühne an­
gestrahlt. Ein Anblick, der fast kit­
schig wirkt – aber vor allem: echt.

Vorbei an bimmelnden Kühen 
und der Abzweigung zur Rauch­
hütte scheint die Natur den Rhyth­
mus vorzugeben. Nach einem Vier­
tel der Strecke wartet ein klarer 
Gebirgsbach als natürliche Wasser­
stelle. Doch noch ist keine Zeit für 
eine Pause. Der Blick auf die Karte 
verrät: Jetzt geht es bergauf.

Der Anstieg zur Almrosen­
hütte fordert Tribut. Der Puls häm­
mert, die Beine werden schwerer, 
doch das Panorama entschädigt für 
jede Anstrengung. Ein entgegen­
kommender Wanderer ruft lächelnd 
ein „Well done!“ in die morgend­
liche Stille – eine kleine Geste, die 
beflügelt. Nach acht Kilometern 
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ADLER Sicilia

Sizilien 
schmecken 
lernen
Ein Kochkurs mit Giuseppe Schimmenti, 

Chefkoch des ADLER Sicilia, ist nicht nur 

ein seltener Blick hinter die Kulissen in 

eine Profi-Küche – sondern auch eine 

Masterclass in Sizilienliebe

Text  Jessica Wagener 
Fotos  Carla Sutera Sardo

‹ �Kochen mit allen Sinnen: Unter 
der Anleitung von Küchenchef 
Giuseppe Schimmenti lernen,  
wie Sizilien schmeckt und duftet 
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Die Sonne steht schon hoch, als ich um elf Uhr 
durch den Bio-Garten des ADLER Sicilia  
gehe. Zwischen alten Gemüsesorten und 
Kräuterbeeten, flankiert von Oliven- und 
Zitrusbäumen, wartet Giuseppe Schimmenti, 
der Chefkoch des Hauses. Schwarze Schürze, 
ruhige Bewegungen und ein Lächeln, das mehr 
sagt als Worte. Er prägt im ADLER Sicilia  
die kulinarische Linie des Hauses und ver­
antwortet alle Menüs und Kreationen. Heute 
übernimmt er die Verantwortung für mich 
und meinen Platz in der Küche. Ich darf ihm 
nicht nur über die Schulter schauen, sondern 
ihm sogar zur Hand gehen.

Er lächelt zufrieden, als ich mich für das 
hervorragende Essen der vergangenen Tage 
bedanke, und zeigt mir die Kräuter: Basilikum, 
Thymian, Majoran, sizilianische Minze, Anis 
und Zitronenthymian, aber auch Süßholz und 
Kamille. Wir pflücken gemeinsam, was später 
auf dem Teller landen wird. Farm-&-Sea-to-
Table ist hier keine hübsche Idee, sondern 
gelebter Alltag. Das Essen wächst nur wenige 
Schritte entfernt oder kommt von kleinen 
Erzeugern aus der Umgebung.

Dann geht es in die blitzblanke Profi-Küche. 
Es ist ein seltsames Gefühl, einmal auf dieser 
Seite zu stehen und nicht am Tisch zu sitzen. 
Hinter den Kulissen arbeiten hier rund 30 
Leute, aber zwischen Frühstück und Mittag­
essen ist es ruhiger. Für Gäste ist dieser exklu­
sive Kochkurs mit dem Chef eine Einladung, 
die Küche von innen kennenzulernen. Mehr 
als maximal acht Teilnehmende sind es nie. Es 
soll persönlich bleiben. In dem Kochkurs mit 
dem klangvollen Titel „Die Düfte der Insel“ 
tauchen wir unter professioneller Anleitung 
tief in die Kunst der sizilianischen Fischküche 
ein. Wie sucht man einen wirklich frischen 
Fang aus? Wie filetiert man sicher? Und was 
lässt sich alles aus einem Fisch zaubern? 

Auf den Edelstahl-Arbeitsflächen liegen schon 
Goldbrasse, Wolfsbarsch und ihre kleinen 
Freunde: Sardellen und Garnelen. Alle frisch 
gefangen im Meer direkt vor der Küste. So wie 

„Es macht  
mich glücklich 
zu sehen, wenn 
Gästen meine 
Kreationen 
schmecken.“

auch das Gemüse, das Olivenöl und die Oran­
gen aus der Umgebung stammen.

„Sizilien ist sehr fruchtbar“, sagt 
Giuseppe. Ätna, Vulkanerde – mehr Erklärung 
braucht es nicht. Vieles, was hier in die Küche 
kommt, wächst gleich nebenan. Daraus kom­
poniert der Küchenchef Gerichte, die Sizilien 
auf der Zunge zergehen lassen.

Für ihn ist die sizilianische Küche eine 
Lebensart, geprägt von Jahrhunderten ver­
schiedener Einflüsse – von Griechen, Arabern, 
Normannen, Franzosen und Spaniern. Diese 
Tradition mit Respekt und Wertschätzung 
weiterzugeben, liegt ihm am Herzen. Genauso 
wie das Thema Nachhaltigkeit.

Dann drückt mir der Chefkoch eine 
schwarze Schürze in die Hand und setzt mir 
die weiße Kochmütze auf. Handschuhe an, 
versteht sich. Das geht einfacher, wenn man 
sie von innen anfeuchtet. Nur der erste von 
vielen Profi-Küchen-Tipps, die ich im Laufe 
des Kochkurses bekommen werde. Ich trage 
die Insignien mit Stolz und einem Anflug 
von Nervosität. Immerhin kenne ich Fisch 
bisher hauptsächlich als Sushi, fertiges Lachs­
filet oder, schlimmer noch: als tiefgekühltes 
Schlemmerfilet à la Bordelaise.

Erst sind die silberfarbenen Sardellen dran. 
Behutsam ansetzen, vorsichtig lösen, die 
Mittelgräte in einem Zug entfernen. Das 
geht erstaunlich einfach, ein guter Einstieg 
für Ungeübte. Während ich flink die Fisch­
chen entgräte, frage ich Giuseppe nach seiner 
Familie. Sein Uropa war Fischer, sein Opa 
hatte einen Fischladen. „Ich bin mit Fisch auf­
gewachsen“, sagt er und zeigt mir, wie ich einen 
Scampi fachgerecht zerpflücke. Dass er Meer­
wasser im Blut hat, merkt man. Auch, dass 
es bei meinen Großeltern eher Königsberger 
Klopse als Königsgarnelen gab. Denn das rich­
tige Zuppeln fällt mir lange nicht so leicht wie 
Giuseppe.

Ich werde zum Tomatenschneiden ab­
kommandiert, während Giuseppe mit pro­
fessionellem Elan den Rest vorbereitet. Dann 
kommen die großen Fische dran. Wichtig: 
immer erst die Kiemen hochklappen und die 
Farbe prüfen. „Sind sie schön rot, ist der Fisch 
frisch“, erklärt Giuseppe und ich verkneife mir 
den Zungenbrecher. Mit zwei Gabeln befreit er 
den Fisch über der Spüle von seinen Schuppen. 
Sie glitzern im Licht, ein paar fliegen herum 
wie silberfarbenes Konfetti.

Er nimmt das scharfe kleine Messer, setzt 
es zwischen Bauch- und Schwanzflosse an und 

D

‹ �Schritt für Schritt zeigt  
Giuseppe, wie man das  
zarte Garnelenfleisch  
richtig auslöst

Aus Garten und Meer  
durch die Küche auf den 
Tisch: Im ADLER Sicilia 
schmeckt man sonnen
gereiftes Gemüse und das 
Salz des Meeres

Giuseppe Schimmenti
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zerteilt den Fisch in einem Zug. Jeder Hand­
griff sitzt perfekt. „Jetzt du.“ Ich ziehe mir 
einen Kettenhandschuh über, sicher ist sicher. 
Denn die Messer sind scharf. Das müssen sie 
auch sein. Giuseppe prüft, ob alles sitzt. Dann 
geht’s los. Erst die richtige Stelle finden, behut­
sam einstechen – aber bloß nicht zu zaghaft – 
und dann den Schnitt in einem Zug bis zum 
Kopf fortsetzen. Es klappt!

Anschließend folgt der Einschnitt hinter 
dem Kopf. Durch diese kleine Öffnung wird 
der Fisch ausgenommen. Ein Moment, der mir 
etwas Mut abverlangt. Bei Giuseppe wirkte das 
alles so einfach. Aber als Laie fehlt mir die Er­
fahrung und ich kann mich nur auf das verlas­
sen, was ich ertaste. Kurz: Ich bin unsicher, wo­
nach ich suchen muss und ob ich wirklich alles 
erwische, was dazugehört. Doch Giuseppe geht 
mir geduldig und fachkundig zur Hand.

Alle Finger sind noch dran, ich bin 
erleichtert. Anstrengend ist der Kurs nicht, 
aber aufregend. Koch-Erfahrung? Nicht nötig. 
Neugier und eine Prise Mut reichen. Einen 
Fisch zu filetieren, das ist definitiv nichts für 
schwache Nerven. Doch die besten Dinge im 
Leben liegen bekanntermaßen immer ein 
Stückchen außerhalb der Komfortzone. 

Giuseppe zeigt auf die Schüssel mit Kopf und 
Gräten. „Daraus machen wir gleich den Fond 
für die Sauce.“ Hier wird nichts vergeudet, 
alles findet Verwendung – ein begrüßens­
werter Ausdruck von Nachhaltigkeit.

Zur Zwischenlagerung schwimmt das 
Filet in Mineralwasser. „Aber eiskalt muss es 
sein“, sagt Giuseppe nachdrücklich. Das kühlt 
den Fisch sofort herunter, hemmt Bakterien 
und hält das Fleisch klar und fest.

Das feine Wolfsbarsch-Carpaccio bereitet der 
Chef kurzerhand selbst zu. Hierfür filetiere ich 
ausnahmsweise keinen Fisch, sondern eine saf­
tige Ribera-Orange von den Bäumen nebenan. 
Das dauert bei mir zwar dreimal so lange wie 
bei Giuseppe, aber ich bin ja hier, um zu lernen.

Gemeinsam schneiden wir Tomaten und 
Zwiebeln, raspeln und blanchieren Karotten 
und Zucchini. Ich beobachte gebannt, wie ru­
hig und konzentriert er arbeitet. Kein unnöti­
ger Handgriff, kein Wort zu viel. 

Dann geht’s an den Herd zum Kochen. 
„Wir machen eine helle und eine tomaten­
basierte Sauce“, erklärt der Küchenchef und 
holt schwungvoll zwei große Edelstahlpfannen 
hervor. Eine für Pasta mit Mazara-Garnelen, 
eine für Pasta mit Wolfsbarsch.

Nebenher erzählt er mir, wie alles anfing. „Als 
ich ein Teenager war, hat mich mein Vater zum 
Arbeiten in ein Lokal geschickt.“ Dort kam 
Giuseppe zum ersten Mal mit der Küche in Be­
rührung. Danach ist er zum Militär gegangen, 
wo er seine Kameraden und Vorgesetzten mit 
seinen Kreationen begeistert hat. „Und dann 
wurde mir klar, dass ich Koch werden muss.“

Es ist seine Berufung. Giuseppe liebt sei­
nen Job noch wie am ersten Tag. „Es macht 
mich glücklich zu sehen, wenn Gästen meine 
Kreationen schmecken.“ Den seligen Gesich­
tern an den Tischen nach zu urteilen, gelingt 
ihm das täglich. Zuhause überlässt er den 
Kochlöffel aber lieber seiner Frau. „Ich richte 
nur Chaos in der Küche an.“ Und ich kann ihn 
gut verstehen. Wer will schon seine Arbeit mit 
nach Hause nehmen? Selbst, wenn er sie liebt.

Aus den Pfannen duftet es herrlich nach Toma­
ten, frischen Gartenkräutern und Meer. Nach 
knapp drei Stunden sind wir fertig. Giuseppe 
bringt unsere Vor- und Hauptspeisen aus der 
großen Küche persönlich hinunter in die Oste­
ria mit Meerblick. Erst gibt es Carpaccio vom 
Wolfsbarsch mit Salat und Ribera-Orangen, 
Sardellen mit Öl und Zitrone sowie Spaghetti 
mit Garnelen, dann Paccheri mit Wolfsbarsch 
und schließlich noch Filet von der Rotbrasse 
mit sautiertem Gemüse. „Jetzt weißt du, wie’s 
geht und worauf du beim Fisch achten musst“, 
sagt er zum Abschied herzlich.

Die ADLER-Schürze und meine Koch­
mütze darf ich behalten. Ich nicke, noch im­
mer ein bisschen stolz. Dank Giuseppe könnte 
ich mein Sushi jetzt selbst machen.

Vor der traumhaften Aussicht in der Osteria 
genieße ich den frischen sizilianischen Fisch. 
Es mag wie ein Klischee klingen, aber selbst 
filetiert schmeckt er tatsächlich besser. Bei 
einem perfekt temperierten Schluck Weiß­
wein (Canicattì Fileno Grillo DOC Sicilia) 
lasse ich mich satt und selig zurücksinken 
– und ich nehme nicht nur eine neue Erfah­
rung mit nach Hause, sondern auch ein Stück 
echtes Sizilien.

Aus dem  
Garten auf  
den Tisch
In der Küche des ADLER Sicilia 

steht das Farm-&-Sea-to-Table-

Konzept im Mittelpunkt: Fisch 

und Meeresfrüchte stammen 

von lokalen Fischern, Kräuter 

und saisonales Gemüse aus dem 

eigenen Bio-Garten. Gepflegt 

wird er von fünf Gärtnern, geern-

tet wird ganzjährig. Was für die 

Versorgung noch fehlt, kommt 

vorwiegend aus der Region. 

Und in der Gartenlandschaft des 

Resorts wachsen rund 70 Baum-

arten, von Oliven und Orangen 

über Pampelmusen bis hin zu 

Granatäpfeln. Das Ergebnis ist 

eine Zero-Kilometer-Küche, die 

Nachhaltigkeit und Regionalität 

ernst nimmt – und Siziliens 

Aromen unverfälscht auf den 

Teller bringt

Lust bekommen, selbst  
am Schneidebrett zu stehen?  
Hier geht es zur Buchung  
der Cooking Class  
„Die Düfte der Insel”  
im ADLER Sicilia
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Energiewende ›  
ADLER for Planet

Natürliche Hautpflege ›  
AKI Family Resort Plose

Seit 2024 decken 
alle ADLER Häuser 
ihren Strombedarf zu 
100 % aus erneuer
baren Quellen. Das 
spart jährlich rund 
2 700 Tonnen CO₂. 
Dazu investieren wir in 
eigene Photovoltaik
anlagen – etwa in der 
Toskana, auf der Plose 
und auf Sizilien. Ein  
weiterer Schritt in  
eine grüne Zukunft.

Kultur › ADLER Dolomiti

Genuss › ADLER Ritten

Kunst trifft 
Naturkulisse

Zu Besuch beim Bildhauer: 

Gregor Prugger zählt zu den 

bedeutendsten Gegenwarts­

künstlern Südtirols. Seine 

Inspiration findet er in der 

Umgebung, auf seinem Hof 

hoch über St. Ulrich mit Blick 

aufs Grödnertal. In einem 

historischen Heustadel 

entstehen hier Werke aus Holz 

und Stein, die tief in der Natur 

verwurzelt sind. ADLER-Gäste 

können an einer exklusiven 

Atelierführung teilnehmen.  

Kulinarisch verwöhnt von Lidia 

Prugger, erleben Besucher 

den Künstler ganz persönlich 

und nah. Prugger erklärt 

leidenschaftlich, wie aus rohem 

Material Visionen werden 

– in einer Atmosphäre, die 

Kreativität und Handwerkskunst 

spürbar macht.

Spezielle Haut braucht spezielle 

Aufmerksamkeit: Das neue  

Geschenkset AKI by ADLER 

wurde für die Bedürfnisse von 

Babys und Kindern entwickelt.  

Es umfasst eine sanfte Wasch­

lotion und eine feuchtigkeits­

spendende Körperemulsion. 

Die Formeln basieren auf der 

Heilkraft der Natur: Wertvolle 

Auszüge aus Calendula 

und Schafgarbe beruhigen 

empfindliche Babyhaut, 

spenden Feuchtigkeit und 

beugen Rötungen vor.  

Im Einklang mit der ADLER- 

Philosophie sind die Produkte 

rein biologisch und verzichten 

auf chemische Farbstoffe 

oder Konservierungsmittel. 

Durch schonende Verfahren 

entstehen Texturen, die schnell 

einziehen und die natürliche 

Hautbarriere stärken – Pflege, 

die sensible Haut zuverlässig 

schützt.

Exklusiv  
für Gäste  

des ADLER  
Dolomiti 

Die Tour ins Atelier  

von Gregor Prugger  

ist buchbar im  

ADLER Dolomiti

Geschenkset AKI by 

ADLER im ADLER Shop: 

adler-shop.com

ADLER TRENDS
Neues und Wissenswertes aus unseren Häusern

Termine
› �30. September 2026 /  

ADLER Ritten: 
22-Kilometer-Halbmarathon 
über das Rittner Horn  
und die Villanderer Alm

› �2. Oktober 2026 /  
ADLER Dolomiti:  
Wandermarathon über  
42 Kilometer von der  
Seiser Alm über Monte  
Pana und Wolkenstein

› �3. November 2026 /  
ADLER Thermae:  
23,5-Kilometer- 
Halbmarathon  
durchs Val d’Orcia

› �2. Dezember 2026 / 
ADLER Sicilia:  
22-Kilometer-Halbmarathon 
durch die unberührte 
Küstenlandschaft und  
das Naturschutzgebiet  
Torre Salsa

Verzicht? Ein Wort, das wir  

aus unserem Wortschatz 

streichen. Wer in den ADLER 

Resorts alkoholfrei genießt, 

gewinnt neue Geschmacks­

welten hinzu. Die „Null-

Promille-Begleitung“ ist längst 

mehr als ein Trend für Gesund­

heitsbewusste – sie ist ein 

kulinarisches Statement.

Unsere Sommeliers 

setzen dabei auf die Raffinesse 

der Fermentation und die  

Kraft heimischer Rohstoffe,  

um Weinalternativen zu 

schaffen, die in Säure, Süße 

und Körper den alkoholischen 

Pendants in nichts nachstehen.

Wie aufregend das 

schmeckt, beweist unser 

Titelheld: der „Bloody 

Roots“. Die im ADLER Ritten 

entwickelte Kreation ist  

weit mehr als ein Saft.  

Sie vereint die erdige Würze 

von Feral Nr. 4 mit dem 

Geschmack von Waldbeeren 

und der frischen Schärfe von 

Ingwer. Für das komplexe 

Finish sorgen frischer Thymian  

und zerstoßener roter 

Pfeffer auf einer samtigen 

Schaumkrone. 

Ein Drink, der zeigt: 

Alkoholfrei bedeutet maximale 

Aromenvielfalt mit vollem 

Genuss.

Aufregend
ohne Alkohol

Neugierig geworden? 

Fragen Sie beim 

nächsten Dinner 

nach alkoholfreien 

Alternativen – passend  

zu Ihrem Menü
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AKI Family Resort Plose

   Milas  
   Welt,  
  so wie  
    sie ihr  
  gefällt

Natürlich spielen: Die Indoor-
Spielewelt verzichtet auf Plastik 
und setzt ganz auf Holz, Stoff 
und Filz. Ein gemütlicher Ort, an 
dem Kinder auch bei schlechtem 
Wetter echte Abenteuer erleben

Hof-Abenteuer: Der nahegelegene 
Frötscherhof lockt mit Tieren, 

leckerem Honig und Eis.  
Das Highlight für die Kids ist aber 

das riesige Outdoor-Trampolin

Tierische Freund-
schaft: Mila kuschelt 

mit Alpaka Hugo.  
Da sein Gehege 

direkt am Hotel liegt, 
können die Kinder 

ihren neuen Freund 
sogar vom Zimmer-
fenster aus grüßen

„Das ist Hugo, er ist ein ganz liebes 
Alpaka“, sagt der Bauer Ignaz und 
deutet auf das flauschige Tier mit 
dem weißen Fell. Mila schaut ängst­
lich auf den schmatzenden Hugo, 
der gerade ein paar frische Grashal­
me verputzt. „Du musst keine Angst 
haben“, ergänzt Ignaz.

Keine Angst haben. Dieser Satz 
wird sich oft wiederholen in diesen 
Tagen. Mila ist fast vier Jahre alt 
und ein Stadtkind. Ihr Zuhause ist 
Berlin-Neukölln, wo Wälder haupt­
sächlich in Bilderbüchern vorkom­
men. Die echten findet sie merk­
würdig. Und ein wenig fremd.

Ignaz verteilt seine Alpakas 
unter den Familien. „Ist es jetzt 
Nacht?“, fragt Mila, als wir mit der 
Gruppe durch den dunklen Wald 
stapfen. So einen Wald wie diesen – 
echt, dicht, naturbelassen – hat sie 
noch nie gesehen. Auch der Vater, 
der einen Leihbuggy den steilen 

Hang hochschiebt, hat seinem 
Keuchen nach wahrscheinlich nicht 
mit einem echten Wald gerechnet.

Mila entscheidet sich für die 
Vogelperspektive. Von Papas Schul­
tern aus lässt sich das Abenteuer 
sicherer beobachten, als selbst den 
Hügel hochzuklettern. Wir sind 
nur wenige hundert Meter vom AKI 
Plose entfernt, und doch scheint es 
eine komplett andere Welt zu sein.

DText & Fotos 
Mario Heller 
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Das AKI Family Resort Plose in 
Südtirol, oberhalb der Stadt Brixen 
am Fuße der Plose gelegen, hat vor 
anderthalb Jahren eröffnet. Die 
Idee: ein Hotel für Familien, in dem 
sich alle wohlfühlen. Alle, das sind 
bei uns ich, meine Partnerin, unser 
Sohn Loris, fünf Monate alt, und 
Mila, die bald vier wird. 

Milas Entdeckungsdrang ist 
natürlich ausgeprägter als der von 
Loris, der noch nicht mal krabbeln 
kann. Trotzdem hat auch er seinen 
Spaß – beim Planschen im Pool, beim 
Untersuchen neuer Spielsachen in 
der Krabbelgruppe, beim Wippen in 
den weichen Babyschaukeln. 

Aber für ein Kind wie Mila ist 
das AKI Plose vor allem eins: ein 
Outdoor-Paradies. Jeden Tag gibt 
es eine Vielzahl an Aktivitäten, für 
die man sich ganz einfach über das 
Hotelportal anmelden kann – von 
der Alpakawanderung, über das 
spielerische Entdecken der Natur 
und das Spurenlesen, bis hin zu 
kleinen kulinarischen Erlebnissen in 
der Gartenlandschaft des AKI Plose. 
Gleichzeitig bietet das Resort viel 
Raum für ruhige Momente und ent­
spanntes Zusammensein – genau die 
Mischung, die unseren Aufenthalt so 
besonders macht.

Am Nachmittag treffen wir uns 
im Außenbereich des Resorts. Hier 
gibt es einen großen Teich mit Floß, 
einen riesigen Spielplatz, Sandkas­
ten, Leihfahrräder und einen safti­
gen, grünen Rasen, auf dem gerade 
ein Mähroboter sein Handwerk 
vollbringt. Auf der Terrasse wird 
heute Butter hergestellt. Die Sahne 
stammt von einem Bauernhof um 
die Ecke. Die warme Frühherbst­
sonne scheint uns ins Gesicht. 

Auf dem Tisch stehen mehrere 
Butterfässer mit Drehkurbeln. Die 

Kursleiterin schenkt allen etwas 
Sahne ein, dann geht es los. Mila 
dreht drei Mal an der Kurbel, seufzt 
angestrengt und ruft mit ausge­
strecktem Zeigefinger: „Du!“ Mit 
großer Motivation fange ich an zu 
kurbeln. Ein Vater ist sogar ohne 
Kind da: „Mein Sohn schläft gerade, 
damit er dann abends wieder bis 
um zehn auf unserem Bett hüpfen 
kann“, seufzt er und kurbelt mit 
resignierter Miene.

genau das: groß, alles aus Naturholz, 
mit einem abgetrennten Kinder­
zimmer. Hier schläft Mila wie eine 
Königin.

Am nächsten Morgen schleiche 
ich mich um sieben mit Mila und 
Loris aus dem Zimmer. Vlada darf 
noch ein paar Stunden schlafen. 
In der Hotellobby: müde Eltern, 
fröhlich wache Kinder. Man tauscht 
verbundene, mitfühlende Blicke 
und kleine Anekdoten aus. Ah, dein 
Baby hat die ganze Nacht Krabbeln 
geübt? Meines ist dafür eben aus 
dem Nichts gestolpert und war kurz 
untröstlich. Glücklicherweise gibt 
es mehrere Spielplätze und Spiel­
ecken, die sofort für Ablenkung sor­
gen. Und um halb acht Uhr wartet 
das Frühstücksbuffet, auf das sich 
hier alle freuen.

Irgendwann ist auch Mama 
wach und Mila geht zum zweiten 
Mal frühstücken. Papa gönnt sich 
eine Auszeit im Spa-Bereich. Am 
Nachmittag fahren wir zum Pony­
reiten. Mila hat nur eine vage Vor­

Nach etwa fünfzehn Minuten ver­
dickt sich die Sahne langsam. Unter 
Anweisung der Kursleiterin nehme 
ich den Butterklumpen raus. Die 
Buttermilch gebe ich Mila zum Pro­
bieren. „Lecker!“, ruft sie begeistert. 
Dann bekommen alle Familien Brot, 
um die Butter gleich zu probieren. 
Außer der resignierte Papa, der im­
mer noch kurbelt.

Bei so vielen Aktivitäten ist ein 
ruhiger Rückzugsort umso wichtiger. 
Die Familien-Suite im AKI Plose ist 

stellung, was ein Pony ist. „Einhorn 
reiten? Ich bin dabei!“, ruft sie und 
streckt mir ihr pinkes Spielzeug-
Einhorn ins Gesicht.

Als wir auf der Ponyfarm an­
kommen und Mara, ein kleines, 
weißes Pony, vor uns steht, bricht 
Mila in Tränen aus. Willst du darauf 
sitzen? „Nein.“ Aber die Reitlehrerin 
Sanna ist geduldig. Sie führt Mara 
allein spazieren, während Mila sie 
mit neugierigen Blicken mustert. 
Nach zwanzig Minuten der Durch­
bruch: Mila setzt sich auf Mara. Am 
Ende darf sie zusammen mit Sanna 
eine Möhre füttern. Davon erzählt 
sie am Abend begeistert Mama.

Auch Wochen später sagt Mila 
regelmäßig: „Ich will endlich wieder 
ins AKI. Ich vermisse Hugo und 
Mara!“ Und auch ich will zurück. 
Zurück in diese Natur und die 
ruhige Atmosphäre im Resort.

Natur hautnah: Ob Stockbrot am 
Lagerfeuer, Tierbegegnungen 
oder spannende Experimente 
– im AKI Plose sammeln Kinder 
wertvolle Eindrücke und ganz 
neue Erfahrungen

Pony-Glück am Peniederhof:  
Vor beeindruckender 

Bergkulisse dürfen die Kleinen 
reiten, striegeln und füttern – 

ein unvergessliches Erlebnis für 
Tierfreunde. Unten: die kleine 

Tierfarm im AKI PLOSE

Der Schweizer Fotograf Mario Heller 
ist international u.a. für „Die Zeit”, „The 

Guardian”, „Falstaff” tätig. Mit seiner 
Familie verbrachte er fernab der Wahl-

heimat Berlin ruhige Tage im AKI Plose.



Stress ist kein 
abstraktes 
Gefühl und keine 
Charakterschwäche, 
sondern eine 
komplexe 
neurobiologische 
Reaktion. Der Urlaub 
bietet die Chance, 
der Stressfalle zu 
entkommen

28

Balance
Wie wir lernen,  
Stress richtig zu  
regulieren

Text  Jessica Wagener

29

Dr. med.  
Stefania Mazzieri 

Fachärztin für 
Allgemeinmedizin und 
Chirurgie, spezialisiert 

in Funktionsmedizin, 
Epigenetik, Practitioner 

DietaCOM®  
und HRV Trainerin

Stress ist zum physiologischen 

Grundrauschen unserer Zeit gewor­

den. Viele Menschen sehnen sich 

danach, wieder echte Erholung zu 

spüren, statt nur zu funktionieren. 

Doch das Nervensystem lässt sich 

nicht auf Knopfdruck beruhigen. 

Moderne Diagnostik und integrative 

Medizin zeigen uns heute präzise 

Wege, wie wir das vegetative Nerven­

system aus dem Alarmzustand zurück 

in die Balance führen.

„Im Alltag setzen uns digitale 

Dauerkommunikation und Multi­

tasking unter permanenten Druck. 

Das aktiviert die sogenannte 

HPA-Achse, unser körpereigenes 

Stress-System“, erklärt Dr. Letterio 

Taormina, Arzt im ADLER Sicilia. 

Der Körper reagiert auf E-Mails 

oder Termindruck archaisch: Er 

schüttet Adrenalin und Cortisol aus, 

um Energie für Kampf oder Flucht 

bereitzustellen. Da wir heute jedoch 

weder kämpfen noch fliehen, bleibt 

diese biochemische Energie im 

Körper stecken.

„Dieser chronische Überschuss 

an Stresshormonen ist das Haupt­

problem, mit dem wir täglich 

Bauchraum begünstigt. Auch der 

Verlust der Libido oder anhaltendes 

Herzklopfen sind Indikatoren einer 

dysregulierten Stressachse.

Evidenzbasierte Wege  

aus der Stressfalle

Die Epigenetik zeigt: Wir sind unseren 

Genen und der Umwelt nicht hilflos 

ausgeliefert. Studien belegen, dass 

gezielte Lebensstilinterventionen 

den Cortisolspiegel signifikant 

senken können. Körperliche Aktivität 

bleibt der effizienteste Weg, um 

die bereitgestellten Stresshormone 

abzubauen. Ebenso essenziell ist 

der Schlaf: Nur im Tiefschlaf wird 

das glymphatische System aktiv, 

das Stoffwechselabfallprodukte aus 

dem Gehirn spült – eine biologische 

Grundvoraussetzung für Resilienz.

Ganzheitliche Medizin  

als Schlüssel

„Das Ziel ist nicht, ein Leben ohne 

Belastung zu führen – das ist bio­

logisch unmöglich“, resümiert Dr. 

Taormina. „Es geht darum, die Regu­

lationsfähigkeit des Nervensystems 

wiederherzustellen.“

In den ADLER Spa Resorts 

unterstützen wir diesen Prozess 

multimodal: Durch medizinische 

Checks (z. B. der Herzratenvariabi­

lität), gezielte Bewegung wie Yoga 

oder Qi Gong, sowie regulierende 

Therapien von Akupunktur bis hin zu 

Ayurveda. Kombiniert mit einer anti-

entzündlichen Ernährung schaffen 

wir so den Raum, den der Körper 

braucht, um seine Selbstheilungs­

kräfte zu reaktivieren.

konfrontiert sind“, bestätigt Dr. 

Stefania Mazzieri, Ärztin im ADLER 

Thermae. „Die daraus resultierende 

systemische Überlastung zermürbt 

auf Dauer sowohl die organischen 

Funktionen als auch die mentale 

Widerstandskraft.“

Die Physiologie der  

Überlastung

Der größte Stressfaktor ist oft 

die Entgrenzung der Arbeit. „Wir 

arbeiten unter hohem kognitiven 

Druck“, so Dr. Taormina, „wodurch 

dem Gehirn die nötigen Ruhe­

phasen zur Verarbeitung fehlen.“ 

Auch der Lebensstil greift direkt 

in unseren Stoffwechsel ein. Dr. 

Mazzieri weist auf die Bedeutung 

der Chronobiologie hin: Mahlzeiten 

gegen den biologischen Rhythmus, 

stark verarbeitete Lebensmittel 

und Schlafdefizite fördern „Silent 

Inflammations“ – stille, schleichende 

Entzündungsprozesse im Körper, die 

die Stresstoleranz weiter senken.

Warnsignale des Körpers  

erkennen

Kritisch wird es, wenn der Sympathi­

kus (unser „Gaspedal“) dauerhaft 

feuert und der Parasympathikus (die 

„Bremse“) versagt. Zu den klinischen 

Warnzeichen gehören neben Schlaf­

störungen und Reizbarkeit auch spe­

zifische somatische Symptome: Eine 

verringerte Herzratenvariabilität (das 

Herz schlägt starrer, weniger anpas­

sungsfähig), chronisch kalte Hände 

durch Gefäßverengung oder eine 

unerklärliche Gewichtszunahme, 

da Cortisol die Fetteinlagerung im 

Herz-Check 

Ein Sensor erfasst die 

zeitlichen Abstände 

zwischen zwei Herz-

schlägen. Diese Herz-

ratenvariabilität (HRV) ist 

ein wichtiger Indikator 

dafür, wie flexibel das 

autonome Nervensystem 

auf Belastungen reagiert. 

Licht-Check

Ein Sensor an Finger 

oder Ohr misst mittels 

Lichtreflexion kleinste 

Veränderungen im  

Blutvolumen und 

zeigt, wie aktiv Sympa-

thikus (Stress) und 

Parasympathikus 

(Entspannung) sind. 

Hormon-Check

Zu definierten Tages

zeiten wird Blut oder 

Speichel entnommen, 

um die Konzentration 

zentraler Stresshormone 

wie Cortisol und DHEA zu 

bestimmen. Die Labor

analyse zeigt präzise, 

wie stark die Stressachse 

beansprucht ist und ob 

das hormonelle Gleich-

gewicht durch dauer-

hafte Belastung bereits 

verschoben wurde.

Drei Methoden, 
die Stress 
messbar machen

WELLNESS & 
GESUNDHEIT 

Dr. med. Letterio Taormina  
Facharzt für Allgemeinmedizin, 

Spezialist für Traditionelle 
Chinesische Akupunktur  

und Phytotherapie



Recovering
1. Verzicht auf den 

„Schlummertrunk” 

Alkohol gilt oft fälschlicher

weise als Einschlafhilfe. Zwar 

wirkt er anfänglich sedierend, 

indem er die Gehirnaktivität 

dämpft, doch er stört die Schlaf-

qualität massiv. Beim Abbau des 

Alkohols in der zweiten Nacht-

hälfte setzt der sogenannte 

„Rebound-Effekt“ ein: Der 

Körper schüttet Stresshormone 

aus, der Schlaf fragmentiert und 

wir wachen häufiger auf. Zudem 

unterdrückt Alkohol die REM-

Phasen, die essenziell für die 

psychische Erholung sind.

2. Akustische Sicherheit

schaffen 

Unser Hörzentrum schläft nie. 

Aus evolutionärer Sicht scannt 

das Gehirn die Umgebung auch 

nachts nach Gefahrensignalen. 

Plötzliche Geräusche lösen da-

her sofortige Alarmbereitschaft 

und Mikrowachphasen aus. 

Stille ist das Ideal. Wer diese 

nicht findet, kann das Gehirn 

mit konstantem „Rauschen“ 

beruhigen oder auf spezielle 

Musikfrequenzen (z. B. 432 Hz) 

zurückgreifen, die nachweislich 

den Parasympathikus aktivieren.

3. Metabolische Ruhezeit

Die Verdauung ist Schwerst-

arbeit, die Energie bindet und 

die Körperkerntemperatur 

erhöht (Thermogenese). Für 

tiefen Schlaf muss die Körper

Die Nacht als Kraftquelle
Um die Schlafarchitektur – den Wechsel zwischen Leicht-, 

Tief- und Traumschlaf – zu stabilisieren, helfen diese sieben 
wissenschaftlich fundierten Strategien

Der Schlaf ist ein faszinierendes 

Phänomen. Während wir ruhen, 

arbeitet das Gehirn auf Hochtouren. 

In den REM-Phasen (Rapid Eye 

Movement) findet die emotionale 

Verarbeitung statt, während im 

Tiefschlaf das Gedächtnis kon-

solidiert wird: Das Gehirn filtert 

Informationen, trennt Wichtiges 

von Unwichtigem und speichert 

Erlerntes im Langzeitgedächtnis ab.

Parallel dazu wird das soge

nannte glymphatische System aktiv. 

Es fungiert als „Müllabfuhr“ des 

Zentralnervensystems und spült 

metabolische Abfallprodukte sowie 

toxische Proteine aus dem Gewebe 

– ein Prozess, der neurodegenerati-

ven Erkrankungen vorbeugen kann.

Auch das Immunsystem nutzt 

die Nachtschicht. Während des 

Schlafs werden vermehrt Zytokine 

ausgeschüttet – Proteine, die bei 

Infekten und Entzündungen als 

Botenstoffe der Immunabwehr die-

nen. Gleichzeitig finden Zellteilung 

und Gewebereparatur statt.

Individueller Rhythmus  

statt starrer Normen

Das Schlafbedürfnis verändert sich 

mit dem Lebensalter. Während 

Kinder und Teenager für ihre 

Entwicklung bis zu zehn Stunden 

brauchen, pendelt sich das Maß bei 

Erwachsenen zwischen sieben und 

acht Stunden ein. Doch das sind nur 

Richtwerte. „Entscheidender als die 

reine Stundenzahl ist die subjektive 

Erholungsqualität am Morgen“, 

betont Dr. Letterio Taormina,  

Arzt im ADLER Sicilia. „Es geht 

nicht um Quantität, sondern um 

die physiologische Effizienz der 

Schlafzyklen.“

Dennoch leiden etwa zehn 

Prozent der Erwachsenen in Europa 

unter chronischen Schlafstörungen. 

Der moderne „soziale Jetlag“ – 

verursacht durch Schichtarbeit, 

künstliches Licht und digitale 

Reizüberflutung – bringt den zirka-

dianen Rhythmus aus dem Takt.  

Die Folgen reichen von meta

bolischer Dysbalance bis hin zu 

psychischer Erschöpfung.

Medizinische Kompetenz  

für Ihre Nachtruhe

Die gute Nachricht: Der Schlaf-

Wach-Rhythmus lässt sich neu 

justieren. Das ADLER Med-Team  

hat sich darauf spezialisiert, Gäste 

ganzheitlich zu begleiten. Dazu 

gehören somnologisch fundierte 

Sleep-Programme im ADLER  

Sicilia, Konzepte zur Stress

regulation im ADLER Balance sowie 

Regenerationsrituale im ADLER 

Thermae. Ziel ist es, medizinische 

Expertise mit tiefenwirksamen 

Anwendungen zu verknüpfen, um  

die natürliche Schlafarchitektur 

wiederherzustellen.

Schlaf ist weit 
mehr als eine 
Wellness-Kur.  
Aus medizinischer 
Sicht handelt es 
sich um einen 
hochaktiven 
neurobiologischen 
Prozess, der 
für das innere 
Gleichgewicht 
unseres Körpers 
unverzichtbar ist

Warum Schlaf  
unsere wichtigste 
Ressource ist

temperatur jedoch leicht 

absinken. Essen Sie daher drei 

Stunden vor dem Schlafen

gehen keine schweren, fettigen 

oder scharfen Speisen mehr. Ein 

hoher Insulinspiegel durch späte 

Kohlenhydrate hemmt zudem 

die nächtliche Ausschüttung von 

Wachstumshormonen, die für die 

Zellregeneration wichtig sind.

4. Die Melatonin-Produktion 

schützen

Licht ist der stärkste Zeitgeber 

für unsere innere Uhr. Selbst 

geringe Lichtquellen signalisie-

ren der Netzhaut Tagaktivität. 

Dies hemmt die Zirbeldrüse 

im Gehirn daran, ausreichend 

Melatonin zu produzieren, das 

wir für den Eintritt in den Tief-

schlaf benötigen. Verdunke-

lungsvorhänge oder eine hoch-

wertige Schlafmaske sind daher 

medizinisch sinnvoll für eine 

ungestörte Hormonregulation.

5. Konditionierung

durch Rituale

Unser Gehirn liebt Muster. Eine 

feste Abendroutine dient als 

neurobiologischer „Trigger“, 

der dem Körper signalisiert: 

Jetzt folgt die Ruhephase. Ob 

Kräutertee, Yoga oder Medi-

tation – entscheidend ist die 

Wiederholung. Wer das Ritual 

konsequent durchführt, senkt 

automatisch Puls und Blutdruck, 

noch bevor das Licht ausgeht. 

Der Übergang vom sympathi-

schen Nervensystem (Aktivität) 

zum parasympathischen (Ruhe) 

gelingt so schneller.

6. Analog statt digital: 

Blaulichtfilter

Bildschirme strahlen Licht mit 

einem hohen Blauanteil aus. 

Dieses Lichtspektrum imitiert 

das Tageslicht und stoppt die 

Melatonin-Ausschüttung fast 

augenblicklich. Der Körper 

bleibt wach, obwohl er müde 

ist. Experten raten zu einer 

digitalen Entgiftung („Digital 

Detox“) mindestens 90 Minuten 

vor dem Schlafengehen. Ein 

Buch zu lesen ist die bessere 

Alternative, da es ohne blaues 

Licht auskommt und den Geist 

fokussiert.

7. Stimulus-Kontrolle: 

Raus aus der Grübelfalle

Wer nachts wach liegt und auf 

die Uhr starrt, baut „Schlaf-

druck“ auf. Das Gehirn beginnt, 

das Bett mit Frust und Wachsein 

zu verknüpfen – eine klassische 

Ursache chronischer Schlaf-

störungen. Die medizinische 

Empfehlung lautet Stimulus-

Kontrolle: Wenn Sie nach 20 

Minuten nicht schlafen, stehen 

Sie auf. Gehen Sie einer ruhigen 

Tätigkeit nach, bis die Schläfrig-

keit zurückkehrt. „Das hilft, den 

psychischen Druck rauszuneh-

men“, bestätigt Dr. Taormina. 

So lernt das Gehirn wieder: Bett 

gleich Schlaf.
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Wie Pflanzenmedizin das 
Nervensystem reguliert

„Gegen jedes Leiden ist ein Kraut 

gewachsen.“ Was Paracelsus schon 

vor rund 500 Jahren erkannte,  

gilt auch heute. Mehr noch: Die 

Phytotherapie erlebt ein echtes 

Comeback.

„Das Wort Phytotherapie 

bedeutet wörtlich ‚Heilen mit 

Pflanzen‘“, erklärt Dr. Colomba 

Aura Romeo, Fachärztin für 

Allgemeinmedizin und Expertin  

für Komplementärmedizin im 

ADLER Balance. „Wir sprechen hier 

nicht von einfachen Kräutertees. 

Phytotherapie ist ein wissenschaft-

lich fundierter Teilbereich der 

Medizin. Sie nutzt Pflanzenextrakte, 

deren Qualität, Sicherheit und 

pharmakologische Wirksamkeit in 

Studien belegt sind.“

Dr. Romeo unterscheidet klar 

zwischen Nahrungsergänzungs

mitteln und zugelassenen phyto-

therapeutischen Arzneimitteln. 

Letztere enthalten Wirkstoffe in 

exakt definierter Konzentration,  

dass pflanzliche Moleküle 

nach dem „Schlüssel-Schloss-

Prinzip“ an Rezeptoren unserer 

Zellen andocken. Sie können 

Entzündungskaskaden hemmen 

oder die Ausschüttung von Boten-

stoffen im Gehirn modulieren. In 

der integrativen Medizin der ADLER 

Resorts ist die Phytotherapie daher 

kein Ersatz, sondern eine wertvolle 

Synergie zur Schulmedizin. „Sie 

funktioniert am besten als Teil eines 

multimodalen Konzepts“, so Dr. 

Romeo, „flankiert von Bewegung, 

Ernährung und mentaler Balance.“

Natürliche Bremse für 

die Stressachse

Besonders bei chronischer Erschöp

fung und Schlafstörungen zeigt 

die Phytotherapie ihre Stärken. 

Hier kommen oft sogenannte 

„Adaptogene“ zum Einsatz. Das sind 

Pflanzenstoffe, die dem Organismus 

helfen, sich an Stresssituationen 

anzupassen und die Widerstands-

kraft zu erhöhen.

„Bei Dauerstress feuert das 

vegetative Nervensystem permanent 

Alarmsignale, der Cortisolspiegel 

bleibt dauerhaft hoch“, erläutert 

Dr. Romeo. „Spezifische Arznei-

pflanzen greifen regulierend in diese 

Stressachse ein. Sie dämpfen die 

Übererregbarkeit des Nervensys-

tems, ohne dabei nur zu betäuben.“

Auch bei Schlafstörungen ist 

der Wirkmechanismus komplexer 

als bloße Müdigkeit. Bestimmte 

Extrakte interagieren mit den 

GABA-Rezeptoren im Gehirn – den 

wichtigsten „Beruhigungs-Schaltern“ 

unseres Zentralnervensystems. 

„So können wir die Einschlaflatenz 

verkürzen und die Schlafarchitektur 

verbessern, sprich: die Qualität der 

Tiefschlafphasen fördern“, sagt 

Dr. Romeo. Der Vorteil gegenüber 

synthetischen Hypnotika: Es tritt 

in der Regel kein Hangover-Effekt 

am nächsten Morgen auf, und das 

Abhängigkeitspotenzial ist minimal.

Wirksamkeit braucht Sicherheit

Da phytotherapeutische Präparate 

pharmazeutisch wirksam sind, ist 

die fachliche Begleitung essenziell. 

„Pflanzlich heißt nicht automatisch 

harmlos“, warnt Dr. Romeo. 

betont Dr. Romeo. Umso wichtiger 

sind strenge Standards: definierte 

Anbaubedingungen, der richtige 

Erntezeitpunkt und standardisierte 

Extraktionsverfahren.

Dies schließt auch ethische 

Aspekte ein. Die moderne Phyto-

therapie trägt Verantwortung für 

Biodiversität und fairen Handel. 

„Nachhaltigkeit sichert nicht nur die 

Ökosysteme, sondern auch die lang-

fristige Verfügbarkeit dieser wert

vollen Ressourcen“, so die Expertin.

Zwischen Tradition  

und Evidenz

Die Phytotherapie hat den Bereich 

der „alternativen“ Medizin längst 

verlassen. Sie ist heute evidenz-

basierte Pharmakologie. Dr. Romeo 

fasst es treffend zusammen: „Wir 

nutzen eine uralte Weisheit der 

Natur, aber wir wenden sie mit 

der Präzision und Sicherheit der 

modernen Wissenschaft an.“ 

Gerade wenn Stress und Schlaflo-

sigkeit den Alltag dominieren, bietet 

die Pflanzenmedizin einen sanften, 

aber kraftvollen Weg zurück in die 

biologische Balance.

Von Klostergärten bis ins moderne Labor: 
Heilpflanzen sind die älteste Apotheke der 
Menschheit. Heute erlebt die Phytotherapie 
eine Renaissance – besonders wenn  
es um Stressabbau geht

Phytotherapy

Passionsblumenkraut

Wirkt angstlösend und  
entspannend, besonders  
bei stressbedingter Nervosität

Baldrianwurzel 
Beruhigend, einschlaf- und 
durchschlaffördernd, krampf
lösend und muskelentspannend

Zitronenmelisse  
Beliebt als Gewürz, aber auch 
als Heilpflanze – zum Beispiel 
bei Magenproblemen

Lavendelblüten 

Helfen bei Einschlafstörungen  
und innerer Unruhe, aber auch 
bei Verdauungsbeschwerden

Dr. med. Colomba Aura Romeo 
Fachärztin für Allgemeinmedizin 
und Chirurgie, Homöopathin, 
Expertin für Komplementärmedizin

„�Arzneipflanzen  
helfen, ohne  
zu betäuben“

um reproduzierbare therapeutische 

Effekte zu erzielen.

Molekulare Schlüssel 

für unsere Zellen

Pflanzen sind hochkomplexe 

Chemiefabriken. Um sich selbst vor 

Fressfeinden oder UV-Strahlung zu 

schützen, produzieren sie sekun-

däre Pflanzenstoffe wie Flavonoide 

oder Terpene. Genau diese Stoffe 

entfalten im menschlichen Körper  

eine potente Wirkung.

Moderne Forschung zeigt, 

„Johanniskraut beispielsweise kann 

die Wirkung anderer Medikamente 

abschwächen, da es deren Abbau  

in der Leber beschleunigt.“

Gerade für Menschen mit 

Vorerkrankungen, Ältere oder 

Patienten, die Blutverdünner oder 

andere Medikamente nehmen, ist 

eine ärztliche Anamnese unver-

zichtbar, um Wechselwirkungen 

auszuschließen.

Qualität vom Anbau 

bis zur Tablette

Die Wirksamkeit steht und fällt 

mit der Qualität des Rohstoffs. 

„Im Gegensatz zu synthetischen 

Laborstoffen unterliegen Pflanzen 

natürlichen Schwankungen“, 
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Kleine Nadeln,  
tiefe Ruhe:  

Der Reset-Knopf für 
das Nervensystem

Vom „Kampf-Modus“  

in die Entspannung

Nach der Lehre der Traditionellen 

Chinesischen Medizin (TCM) entste-

hen Stresssymptome, wenn der Fluss 

der Lebensenergie „Qi“ blockiert ist 

– oft manifestiert sich dies als innere 

Unruhe oder Schlafstörungen. Doch 

auch die moderne westliche Medizin 

liefert faszinierende Erklärungen für 

die beruhigende Wirkung der feinen 

Nadeln. Stress versetzt unseren 

Körper in einen dauerhaften Alarm-

zustand, dominiert vom Sympathikus. 

Akupunktur fungiert hier als physio-

logischer „Umschalter“.

Wissenschaftliche Unter-

suchungen zeigen, dass gezielte 

Nadelreize den Parasympathikus 

aktivieren – jenen Teil des unwill

kürlichen Nervensystems, der für 

Regeneration, Verdauung und Erho

lung zuständig ist. Die Stimulation 

spezifischer Punkte sendet Signale 

an das Gehirn, die die Ausschüttung 

von Stresshormonen wie Cortisol 

senken und gleichzeitig die Produk-

tion von stimmungsaufhellenden 

Botenstoffen wie Serotonin und 

Endorphinen ankurbeln.

Belegte Wirksamkeit: 

wenn das Gehirn aufatmet

Die entspannende Wirkung ist nicht 

nur spürbar, sondern messbar. Bild-

gebende Verfahren wie die funktio-

nelle Magnetresonanztomografie 

(fMRT) belegen, dass Akupunktur 

die Aktivität im limbischen System 

dämpfen kann – insbesondere in 

der Amygdala, unserem Angst- 

und Stresszentrum. Gleichzeitig 

wird der Vagusnerv stimuliert, der 

wichtigste Ruhe-Nerv des Körpers. 

Das Ergebnis ist eine Senkung der 

Herzfrequenz und ein tieferes, 

ruhigeres Atmen. Der Körper ver-

lässt den Verteidigungsmodus und 

beginnt, Ressourcen aufzubauen.

Eine Zwangspause für den Geist

Eine Akupunktur-Sitzung ist gelebte 

Entschleunigung. Die Nadeln sind 

haarfein, das Setzen kaum spürbar, 

oft gefolgt von einem warmen, 

schweren Gefühl – dem „De Qi“. 

Sobald die Nadeln liegen, gibt 

es nichts mehr zu tun. Für 20 bis 

30 Minuten sind Sie gezwungen, 

stillzuliegen, das Smartphone ist 

außer Reichweite, die Außenwelt 

verstummt. In dieser Zeit der 

reizarmen Ruhe kann der Körper 

die Impulse verarbeiten und das 

vegetative Nervensystem neu 

justieren. Viele Gäste berichten 

von einem tranceartigen Zustand 

zwischen Wachen und Schlafen,  

der tiefer erholt als ein bloßes 

Mittagsschläfchen.

Der Weg zur Balance 

Gerade im Urlaub, wenn wir  

Abstand zum Alltag gewinnen 

wollen, wirkt Akupunktur wie ein 

Katalysator für die Erholung. Im 

ADLER Balance und im ADLER 

Sicilia ist diese Methode fest im 

medizinischen Angebot integriert. 

Die spezialisierten Therapeuten 

und Therapeutinnen nutzen die 

Akupunktur nicht nur bei physischen 

Beschwerden, sondern gezielt als 

Baustein Ihres individuellen Gesund-

heitskonzepts zum Stressabbau.

Ob stressbedingte Nacken

verspannungen, schlechter Schlaf 

oder der Wunsch, den Kopf mal 

freizubekommen: Die Kombination 

aus modernem Urlaubsambiente 

und alter Heilkunst hilft, Ballast 

abzuwerfen. Akupunktur ersetzt 

keine medizinische Behandlung, 

aber sie ist eine kraftvolle, wissen-

schaftlich fundierte Ergänzung, um 

Körper und Geist wieder in einen 

harmonischen Takt zu bringen.

Gezielte neurobiologische 
Reize beruhigen das vegetative 

Nervensystem und sorgen für tiefe 
Erholung von Körper und Geist

Akupunktur Im ADLER Balance und ADLER Sicilia 

verbinden ärztlich konzipierte Programme 

Diagnostik, Therapie und Coaching 

ganzheitlich. Individuelle Analysen bilden  

die Basis für gezielte Behandlungen zur 

Förderung von Regulation, Regeneration  

und nachhaltiger Gesundheit.

ADLER Balance

Burnout, Stress & Rauchen

Bei Erschöpfung durch Dauerbelastung bietet 

dieses Programm eine präzise medizinische 

Bestandsaufnahme (u. a. Blutwerte, 

Zellalter, Schwermetallanalyse). Akupunktur, 

Detox-Infusionen, NanoVi™ und Anwendungen 

wie Heubad oder Ayurveda entlasten den 

Organismus und stärken die Selbstregulation. 

Coaching sichert die Stabilität im Alltag.

Biorhythmus Rebalancing

Gegen Schlafstörungen und Energietiefs 

entsteht hier, basierend auf medizinischer 

und energetischer Analyse, ein individuelles 

Therapie- und Ernährungskonzept. 

Akupunktur, Shiatsu und Detox-Elemente 

harmonisieren das vegetative Nervensystem 

für einen stabilen Biorhythmus und spürbar 

mehr Energie.

ADLER Sicilia

ADLER Med TAO Balance

Basierend auf der Traditionellen Chinesischen 

Medizin (TCM) wird der energetische Zustand 

analysiert und behandelt. Akupunktur, Tuina, 

Moxa-TDP und Qi Gong regulieren den Energie

fluss. Ideal bei stressbedingten Beschwerden 

und Erschöpfung, führt das Programm zurück 

zu innerer Stabilität und Klarheit.

ADLER Med Sleep Therapy

Erholsamer Schlaf ist ein komplexes 

Zusammenspiel physiologischer und mentaler 

Prozesse. Nach einer integrativ-medizinischen 

Erstvisite folgen gezielte Behandlungen 

wie Akupunktur mit Tuina, Abhyanga und 

ein ADLER Ritual. Ergänzt durch Yoga und 

Meditation entsteht ein Ansatz, der den 

natürlichen Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert 

und zu tiefer Regeneration führt.

Auszeit mit System: 
Die ADLER Med 
Antistress-Pakete
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Liebe Gäste des ADLER Thermae, 
werte Leserinnen und Leser: Ver­
zeihen Sie, wenn ich mich kurz 
zwischen Headline und Reportage 
drängle. Ich möchte nur, dass Sie 
wissen, mit wem Sie es auf den fol­
genden Seiten zu tun haben. Ich lebe 
und arbeite als TV-Comedian, Autor 
und Dozent im umtriebigen Berlin. 
Meine Wahlheimat. 

Das Erste, was ich vor vierzig 
Jahren unternahm, als ich in die­
ser verrückten Metropole meine 
Zelte aufschlug: ich verkaufte mein 
Auto, einen Opel Corsa, den ich von 
meiner Mutter geerbt hatte und er­
setzte ihn ohne Wehmut durch ein 

„Herrenrad“ mit Dreigang-Naben­
schaltung. Sparte Kosten, schonte 
Nerven und hielt fit. Können Sie mir 
glauben. Bis heute träume ich davon, 
wenigstens einmal mit einem Fahr­
rad die Alpen zu überqueren. Sozu­
sagen: Mein schönster Alptraum. 
Über die Alpen bin ich jetzt mit der 
Lufthansa. Reine Vernunftentschei­
dung. Für die ersten Erfahrungen 
beim Sammeln von Höhenmetern 
habe ich mir die Toskana ausgesucht. 
Genauer, das Val d’Orcia. Es geht 
auch gleich gut los …

MIT DEM MOUNTAINBIKE  

AUF DEN AMIATA

„Freunde! Dieser Plateau-Pilot aus 
Berlin will tatsächlich den Monte 
Amiata hoch.“ Tourguide Mauro 
deutet mit seinem Kopf in mei­
ne Richtung und blickt amüsiert 
in die Runde. „Ha coraggio!“ Alle 
lachen. Moment, denke ich, Mut ist 

aller Ehren Anfang. Mauros bes­
tens gelaunte Teamkollegen Giulio, 
Massimo und Michele nicken an­
erkennend und nesteln dann wei­
ter an Trikots und Ausrüstung he­
rum. Der Amiata, ein erloschener 
Vulkan, erhebt sich beeindruckend 
gegenüber dem ADLER Thermae. 
Es ist acht Uhr in der Früh. Die 
Sonne hat den Schatten vor dem 
Eingangsbereich an der Fahrradaus­
gabestelle bereits halbiert. Meine 
Wetter-App prognostiziert 29 Grad 
Celsius, Windstille, bei wolken­
losem Himmel. Ich klemme mein 
Smartphone in die Lenkerhalterung, 
passe die automatisierte Sattelstütze 
auf meine Beinlänge an. Die Bikes 
sind technisch auf hohem Niveau. 
Mauro ersetzt an seinem „Fully“, 
einem vollgefederten E-Mountain­
bike (eMTB), noch schnell die Flat- 
durch Klickpedale. Akkus, Reifen­
druck, Sonnenschutz, frisch gefüllte 
Wasserflaschen, Proteinriegel und 
Bananen gegen den Hungerast.  

ADLER Thermae

„Wildschweine 
bevorzugen 

Sangiovese zum 
Frühstück“ 

Zwischen Siena und Monte Amiata entfaltet sich das  

Val d’Orcia. Ein Rausch in Gold und Grün. Carsten van Ryssen, 

Autor & TV-Comedian aus Berlin, wollte bloß eine Radtour 

machen – es wurde eine kleine Offenbarung

Text   
Carsten van Ryssen

Fotos   
Gabriele Forti,  

Carsten van Ryssen

Frühmorgendliche Stille.  

Spektakulärer Ausblick. Glücksgefühle.  

Buongiorno Val d’Orcia!

Wer möchte hier nicht dabei sein? 
 Ob Asphaltpiste, Kies- oder Waldweg,  

jede Route im Val d’Orcia ist ein Ereignis.

Gut gelaunte Gipfelstürmer! Perfektes Teamwork. 

1800 Höhenmeter mit dem Rad.  

Grazie Mille, Mauro, Giulio und Michele!

 >
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Anspruchsvolle Strecken. Konzentration und 

Körperbeherrschung sind gefordert. Die perfekte 

Mischung aus Sport und Sightseeing.
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Mir fehlen die Worte. Eine vom 
Glück geküsste Region, die von der 
UNESCO 2004 zu Recht zum Welt­
kulturerbe ernannt wurde. Trink­
pause an einer Verpflegungsstätte 
am Rande der Strada Comunale del 
Pozzo Gallina. Ein schlichter Natur­
holzschrank mit Espressomaschine, 
Milchbrötchen, Süßigkeiten zur 
Stärkung. Gegen einen freiwilligen 
Obolus. Zahlbar per Paypal. Dane­
ben ein Brunnen und die Möglich­
keit unsere Trinkflaschen gratis mit 
frischem Wasser aufzufüllen. Eine 
willkommene, sinnvolle Einrich­
tung, privat organisiert, nicht nur 
für Biker. Giulio weist uns vorsorg­
lich darauf hin, dass es jetzt lang­
sam ernst würde. Ab hier begänne 
der zähe Anstieg zum Monte Amia­
ta. Michele verteilt noch schnell In­
sektenschutz an alle, bevor es hoch 
in die Wälder geht. Wir reiben uns 
artig ein.

Mit jedem Kilometer meckern 
die Muskeln meiner Oberschenkel 
lauter. Wie Kinder von der Rücksitz­
bank: „Sind wir bald da? Wie lan­
ge noch?“ Ich schalte den Antrieb 
auf Turbo, um Kraft zu sparen. Der 
Untergrund wechselt permanent. 
Feuchte Waldböden, Kiesel- und 

Steinpisten, kurze Asphaltabschnitte. 
Konzentration und Körperbeherr­
schung sind gefordert. Die perfekte 
Melange aus Sport, Abenteuer und 
Sightseeing. Unsere Route führt über 
rund 30 Kilometer mit konstan­
tem Anstieg. Durch uralte Buchen-, 
Eichen- und Kastanienwälder, die 
seit dem 14. Jahrhundert geschützt 
sind, vorbei an Flüsschen, Bächen 
und Quellen. Unschätzbarer Vorteil: 
Viele Streckenabschnitte liegen im 
Schatten. Nach knapp zweieinhalb 
Stunden erreichen wir auf knapp 
1000 Metern Höhe Vivo d’Orcia. In 
den Wäldern rund um das idyllische 
Dorf wachsen unter anderem die 
von Feinschmeckern geschätzten 
schwarzen und weißen Trüffel. Und 
nicht nur das: Acht Kilometer später 
begegnen wir Claudio und seinem 
Neffen. Er hält mir seinen Bast­
korb unter die Nase. Das sei „Porci­
no“, „eine der besten und leckersten 
Steinpilzarten Italiens“. Ich bekom­
me langsam Appetit. Bananen und 

An alles denken, mit allem rech­
nen. Immerhin gilt es knapp 1800 
Höhenmeter zu überwinden. Für 
gänzlich untrainierte Pedaleure 
oder reine Genussradler vielleicht 
eine zu große Herausforderung.

Geschmeidiger Antritt im 
komfortablen Tour-Modus. Das 
leise Surren der Motoren durch­
bricht die morgendliche Stille. Eine 
kleine Gruppe von Hotelgästen und 
erfahrenen Guides erobert mit E-
Bikes das Val d’Orcia. Die siebzig 
Kilometer Etappe beginnt unschein­
bar und dennoch spektakulär. Im 
Herzen der Thermenregion Toska­
na döst friedlich das bezaubernde 
Örtchen Bagno Vignoni. Um diese 
Uhrzeit noch menschenleer und 
gerade deshalb umso malerischer. 
Es bleibt nur Zeit für ein kurzes 
„Buongiorno“, schon geht es zügig 
hinab auf die Via Cassia und nach 
wenigen Kilometern rechts hoch 
über helle Kies- und Schotterwege 
hinein in die weite, offene Hügel­
landschaft, vorbei an gepflegten 
Bauern- und Gutshäusern, Richtung 
Vivo d’Orcia. Postkartenidylle. Film­
kulisse. Fotografie-Hotspot. Oder 
wie mir Mauro stolz von seinem 
Bike zuruft: „Da sogno, magnifico!“ 

MOUNTAINBIKE-TOUR 

MONTE AMIATA

› �Rad-Paradies
Die Toskana ist ein Paradies  
für Rad-Enthusiasten auf  
jedem Level. Vom ADLER  
Thermae aus geht es auf über 
1000 Kilometer GPS-geführte  
Touren, abrufbar über die  
App „Val d’Orcia Outdoor“.  
Fünf Mal wöchentlich finden 
Radtouren mit Guide statt. 

› �Monte Amiata
Mit 1738 m ist der Monte  
Amiata der höchste Gipfel  
der südlichen Toskana.  
Der erloschene Vulkan speist  
das unterirdische Becken,  
aus dem die regionalen  
Thermalquellen entspringen.

› �Snacks am Straßenrand
Für Stärkung ist gesorgt: Im 
Holzschrank warten Espresso 
und Süßigkeiten – alles auf  
Vertrauensbasis.

Geschafft!  

Mein Aluminium-eMTB parkt unter  

Papst Leos eisernem Gipfelkreuz.

Kurz vor dem Anstieg.  
Verschnaufpause und Kräftesammeln  

an der Protein-Bar. 

 >

Espresso und einer kleinen, leckeren 
„Torta Ricciolina“ ab – kaum zu glau­
ben, dass dieses Dessert von einer 
italienischen Nonna aus Sparsam­
keit erfunden wurde. So gestärkt 
wird das letzte Stück zum Gipfel 
erklommen. Geschafft! 1738 Meter 
über dem Meeresspiegel. Wow! Und 
zur Belohnung ein wundervoller 
Ausblick über die Jahrhunderte alte 
Kulturlandschaft des Val d’Orcia.

Zurück im Resort drücken wir 
uns zum Abschied freundschaftlich 
die Hände. Ich hätte als Flachland­
radler, so Mauros Resümee, meine 
erste ernst zu nehmende Bergetappe 
mit Bravour gemeistert. Jetzt sollte 
ich den morgigen Tag zur Regeneration 
nutzen, am Pool entspannen, eine 
Massage genießen und unbedingt 
das Weingut Tenuta Sanoner, das zur 
ADLER Familie gehört, besuchen. 
„Ciao Carsten, a dopodomani.“  
Und Grüße an Giuseppe Basta. 

Am Abend werde ich vom 
hauseigenen Restaurant mit Thun­

Proteinriegel sind aufgebraucht. 
„Forza Carsten. Forza!“, motiviert 
mich Mauro lachend. Mein Bike ver­
fügt laut Digitalanzeige noch über 
50 Prozent Akkukapazität. Wie es 
jetzt wohl wäre, säße ich mit einem 
Körbchen Porcino-Pilzen auf dem 
Schoß, erschöpft aber glücklich, 
und die Tour einfach aufzugeben.  
Nun, erstens möchte ich meine lieb 
gewonnene Gruppe nicht im Stich 
lassen und zweitens hätte ich mich 
glatt um das „Panino con porchetta“ 
gebracht, einem Sandwich, belegt 
mit saftigen, aromatischen Schwei­
nebratenscheiben.

Die Köstlichkeit gibt es in einer 
Bar namens „I’Pianese“. Gegen Mit­
tag erreichen wir das rustikale Eta­
blissement unterhalb des eisernen 
Gipfelkreuzes des Monte Amiata. Es 
gehört zu den höchsten Einkehrmög­
lichkeiten der Region. Und ist beson­
ders bei Radfahrern und Wanderern 
beliebt. Auf Anraten Giulios runden 
wir die vergnügliche Rast mit einem 

› �Pause für Pilze
Der aromatische Porcino  
gilt als „König der Pilze“.  
Neben Steinpilzen spielen  
auch Pfifferlinge,  
Champignons, Butterpilze,  
und Wiesenchampignons  
eine große Rolle in der  
amiatinischen Küche.

› ��Biken auf hohem Niveau
Gäste können sich im  
ADLER Thermae E-Bikes  
kostenlos ausleihen.  
Gegen Gebühr stehen auch  
Gravel-, E-Gravel- und  
Rennräder von Bianchi bereit.

Gipfel-Kulinarik. Reisegruppe „Panino con porchetta“.  
Die deftige Stärkung lässt uns die müden  

Beine im Nu vergessen. 
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SPAZIERGÄNGE  

DURCH DAS WEINGUT 

TENUTA SANONER

Einfahrt mit Aussicht.  

Oberhalb von Bagno Vignoni liegt  

das Weingut Tenuta Sanoner. 

fischtatar, handgemachten Pici und 
Schattenfisch belohnt. Ich fühle 
mich wie Gott in Fr… ähm … Florenz.

VAL D’ORCIA IM GLAS

Als mich der junge Winemaker der 
Tenuta Sanoner, Giuseppe Basta am 
späten Morgen empfängt, fällt mir 
direkt seine souveräne, zugängliche 
Art auf. Ich falle ohne Umschweife 
mit der Tür ins Haus. „Giuseppe, 
ich stehe auf Hopfen. Kann man das 
heilen?“ Er lacht und gelobt, alles 
in seiner Macht Stehende zu tun, 
um mich für seine Trauben zu be­
geistern. Der Winzer lädt mich zu­
nächst auf eine kleine Weingut-Tour 
ein. Künftig haben Besucher des 
Geländes sogar die Möglichkeit mit 
Hilfe einer neukonzipierten Falt-
Karte Gut und Bewirtschaftung 
allein zu erkunden. Drei Touren 
stehen dabei zur Auswahl,  
je nach Interessenschwerpunkten 

Besucher können das Gelände 
des Weinguts mit einer Karte 
allein entdecken, Start und Ziel 
liegen direkt am Weingut.
 
› Wie kommt man hin?
ADLER-Thermae-Gäste  
brauchen für die 700 m vom 
Resort zu Tenuta Sanoner  
15 Minuten zu Fuß. 

› Welche Touren gibt es?
Es gibt drei Spaziergänge mit 
verschiedenen Schwierigkeits
stufen. Auf allen Touren erlebt 
man die biodynamische 
Bewirtschaftung des Weinguts 
aus erster Hand. 
› Die leichteste Tour 1 dauert  
20 Minuten und erstreckt sich 
über 1,4 km. 
› Für die mittlere Tour 2 ist eine 
halbe Stunde einzurechnen.  
Sie führt 2,18 km über das 
Tenuta-Sanoner-Gelände. 
› Die anspruchsvollste Tour 3 ist 
mit 3,7 km auch die längste –  

und körperlicher Fitness. Dauer: 
zwischen zwanzig und sechzig Minu­
ten. Die Abschnitte und Distanzen 
sind farbig markiert und durch­
nummeriert. Auf der handlichen 
Karte gibt es zu jeder Station eine 
gut nachvollziehbare Beschreibung.

Tenuta Sanoner spielt eine Vor­
reiterrolle im modernen Weinbau des 
Val d’Orcia. Das etwa vierzehn Fuß­
ballfelder große Weingut setzt auf 
streng biodynamische Methoden und 
ist seit 2020 Demeter-zertifiziert. 
Im Mittelpunkt stehen ganzheitliche 
Bewirtschaftungspraktiken, die 
gezielt die Bodenstruktur und das 
Wasserspeichervermögen verbessern. 
„Wir berücksichtigen den Kalender 
von Maria Thun als wichtigstes 
Instrument,“ erzählt Giuseppe, 
„Thun untersuchte die Entwicklung 
der Pflanzen während der Mond­
phasen und stellte fest, dass Wur­
zeln, Blätter, Blüten und Früchte 
einer Pflanze je nach Zeitpunkt der 
Aussaat unterschiedlich reifen.“

Auf unserem unterhaltsamen 
Marsch entlang der Rebstöcke be­
merke ich die ein oder andere tieri­
sche Hinterlassenschaft. Giuseppe 
deutet auf angeknabberte Trauben. 
„Siehst du“, lacht er, „Wildschweine 
bevorzugen Sangiovese zum Früh­
stück.“ Unweit des Zentralgebäudes 
hat sich am „Badeplatz“ eine kleine 
Rotte „Cinta Senese“ versammelt. 
Diese genügsame schwarz-weiß ge­
scheckte Schweinerasse ist seit über 
tausend Jahren vor allem in Siena 
verbreitet. Ihr Fleisch gilt als sehr 
hochwertig. Besonders für die Her­
stellung von Schinken, Salami und 
anderen toskanischen Spezialitä­
ten. Giuseppe greift zum Schlauch 
und gönnt den drolligen Vierbei­
nern eine erfrischende Dusche. 
Beeinflussen ihre Streifzüge den 
Geschmack des Weins? Die Tiere 
seien, so Giuseppe, „ein wichtiger 
Teil des Ökosystems der Tenuta: 
‚Unsere biodynamische Land­
wirtschaft betrachtet den Betrieb 

Einführung in biodynamische Landwirtschaft!  
Winzer Giuseppe Basta und Bier-Sommelier  

Carsten van Ryssen auf Weingut-Tour.

 >

sie geht durch Vignoni Alto  
und dauert eine Stunde.

› Was ist zu erleben?
Zu sehen sind nicht nur die 
zauberhafte Landschaft der 
Toskana zwischen Weinbergen 
und Olivenhainen, sondern 
auch die moderne Umsetzung 
traditioneller und nachhaltiger 
Anbauverfahren: angewandte 
Biodiversität, die das Ökosystem 
stützt, Bienen- und Tierhaltung, 
Gründüngung mit Pflanzen  
wie Lupinen und Erbsen, 
Hornmist und Hornkiesel – 
alles, was die Tenuta-Sanoner-
Produkte so wertvoll und 
ganzheitlich macht.

› Wann?
Bis auf Sonn- und Feiertage  
ist das Weingut von Montag  
bis Samstag zwischen  
10 und 17 Uhr geöffnet. 

› Gibt es geführte Touren? 
Für geführte Weintouren können 
sich Interessierte hier anmelden:  
Tel: +39 0577 169 87 07 oder 
Email: info@tenuta-sanoner.it
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ADLER Spa Resort XXXX  Thema

als miteinander verbundenen 
Organismus. Wir orchestrieren 
hier das Gleichgewicht von Boden, 
Pflanzen, Tieren.‘“ Und Giuseppe ist 
der Dirigent.

Im angenehm klimatisierten 
Degustationsraum und modern 
minimalistisch gestalteten Show­
room lerne ich noch weitere 
Mitglieder des reizenden Teams 
um Giuseppe Basta kennen. Giada, 
Giulia und Barbara. Sie haben bereits 
alles für eine gesellige Verkostung 
vorbereitet. Schinken und Käse 
aus der Region. Knuspriges Brot. 
Neben klassischen französischen 
Rebsorten wie Merlot und Cabernet 
kultiviert Tenuta Sanoner haupt­
sächlich Sangiovese, die wichtigste 
Traube für authentische Val 
d’Orcia-Weine und Grundlage der 
hochwertigen Aetos-Linie. Zum 
Beispiel Aetos Sangiovese BIO und 
Riserva DOC. Am Schluss der Wein­

und die sich Richtung Horizont 
wölbenden Hügel. Was für ein Pano­
rama! Genau diese Momente sind 
es, die uns die Anstrengungen der 
Tour vergessen lassen. Ohne Über­
treibung: Jeder Halt ist ein Ereignis. 
Ich knipse zwei, drei Fotos mit 
dem Smartphone von Caro und 
Christian. Sie kommen aus der 
Nähe von Köln. Radreisen sind ihre 
Leidenschaft. „Wir haben nur ganz 
wenig Bilder, die uns mal gemein­
sam beim Urlauben zeigen“, gibt 
Caro zu, „von hier möchte ich eines 
haben“. Caro hat bereits für das 
kommende Jahr gebucht. Ich emp­
fehle ihnen die Etappe zum Gipfel 
des Monte Amiata. Mit Mauro & 
Giulio, sprich: Kompetenz und gute 
Unterhaltung im Doppelpack. 

Zurück am ADLER Thermae, 
mit viel Staub an den Stollenreifen 
und wunderbaren Bildern im Kopf, 
weiß ich: Auch ich werde wieder­
kommen.

Die Alpen können warten. 
Ciao, Val d’Orcia!

MOUNTAINBIKE- 

ZYPRESSENTOUR 

Die perfekte Fahrradtour  
für ambitionierte Genießer!
 
› Länge & Dauer
Die Zypressentour ist knapp  
30 Kilometer lang und führt  
über 500 Höhenmeter. Sie  
dauert ungefähr drei Stunden. 
Tourbeginn ist gegen 8:30 Uhr.

› Schwierigkeitsgrad
Körperlich anspruchsvoll, aber 
trotzdem moderat. Eine solide 
Grundfitness ist von Vorteil.

› Ausrüstung 
Wichtig ist bequeme und jahres-
zeitengemäße Bike-Bekleidung. 
Dazu zählen selbstverständlich 
ein Helm (wird vom ADLER 
Thermae zur Verfügung gestellt), 
Rucksack, faltbare Regenjacke, 
Windstopper, Sonnenbrille, 
Sonnenschutz.

› Verpflegung
Unbedingt ausreichend 
Wasser einpacken.

› Highlights
Der ikonische Zypressenhain  
„Cipressi di San Quirico d’Orcia“ 
auf einer sanften Hügelkuppe 
– eins der meistfotografierten 
Motive – ein Symbolbild 
für die Toskana. Und natür-
lich auch das mittelalterliche 
Städtchen San Quirico d’Orcia 
auf der Via Francigena, das 
mit seiner Architektur, seinen 
Gässchen und Gärten die 
Essenz der geschichtsträchtigen 
toskanischen Kulturlandschaft 
einfängt.

probe haben mich Aetos Orcia Rosé 
2024 und Aetos Extra-Brut Metodo 
Classico Biologico 2022 besonders 
überzeugt. Die Schwere aus Waden 
und Oberschenkeln ist verschwun­
den. Ich richte wie versprochen die 
Grüße von Mauro und Giulio aus. 
Giuseppe strahlt: „Die beiden trin­
ken auch gern Bier.“

PEDALIEREN DURCH EINE  

ATEMBERAUBENDE LANDSCHAFT

Nach einer erholsamen Nacht und 
einem reichhaltigen Frühstück 
mit Blick auf die im morgendlichen 
Dunst langsam erwachende Land­
schaft, schlüpfe ich wieder in mein 
MTB-Outfit. Die Zypressentour 
steht auf dem Programm! Giulio ist 
an der Fahrradausgabe bereits auf 
Betriebstemperatur. Wie eine Auto­
maten-Kugel flippert er zwischen 

den Bikes. Erklärt, korrigiert, moti­
viert, sorgt für gute Stimmung. Ein 
Entertainer wie er im Buche steht. 
Der Funke springt auf alle Tour-
Teilnehmer über. Eine international 
besetzte Gruppe. Ich schnappe 
italienische, englische und deutsche 
Wortfetzen auf. Rund zehn Radle­
rinnen und Radler haben sich für die 
heutige Etappe angemeldet. Um die 
30 Kilo- und 500 Höhenmeter gilt 
es zu meistern. Schwierigkeitsgrad: 
moderat anspruchsvoll. Nach dem 
ersten starken Anstieg über Vignoni 
Alto rollen wir in San Quirico d’Orcia 
ein. Ein geschichtsträchtiger, fein 
herausgeputzter Ort. Mit Defibril­
lator. Wir parken unsere eMTBs 
direkt davor. Man wüsste ja nie bei 
der Hitze, witzelt ein englischer 
Radler aus unserer Gruppe.

San Quirico liegt an der be­
rühmten Pilgerroute von Canter­
bury nach Rom. Diese Lage machte 

das Städtchen im Mittelalter zu 
einem wichtigen Etappenpunkt für 
Händler und Reisende. Und für uns 
Biker. Während ich meinen Helm 
absetze, fällt mein Blick auf die Santa 
Maria Assunta. Die Kirche stammt 
aus dem 11. Jahrhundert und ist 
ein schönes Beispiel romanischer 
Architektur mit einem schlichten, 
stimmungsvollen Bau aus Traver­
tinstein. Besonders bemerkenswert 
ist das Portal zur Via Francigena. 
Immerhin eine Dreiviertelstunde 
bleibt uns für Espresso und Sight­
seeing. Auch für einen kurzen 
Besuch des „Horti Leonini“. Ein 
Renaissancegarten mit Skulpturen 
und Zypressen. Ideal für eine Pause 
im Schatten. Nachdem uns Giulio 
wieder eingesammelt hat, geht es 
weiter.

Nur zwei Kilometer südlich 
heißt es „Scendi e gusta“. Am „Anello 
dei Cipressi“, dem berühmten 
Zypressenring. Von dort haben wir 
einen atemberaubenden Rundum­
blick über schier endlos weite Felder 

Verkostung vom Feinsten. Es ist nicht das,  

wonach es aussieht. Es war nur informativ,  

unprätentiös und sehr, sehr köstlich. Ehrenwort!

Early Birding! Fahrrad-Ausgabe vor dem Hotel.  Alle Räder werden vor den Touren individuell  und optimal auf Bikerinnen und Biker eingestellt. 

Hügel rauf, Hügel runter.  
Eine, der schönsten Ausfahrten:  

die Zypressentour.

Carsten van Ryssen lebt und arbeitet als Journalist,  
TV-Comedian, Regisseur und Dozent in Berlin.  

Zehn Jahre stand er unter anderem für Deutschlands  
erfolgreichste Nachrichten-Comedy ZDF-„heute show“ vor 

der Kamera. Seine große Leidenschaft ist das Radfahren.
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ADLER Ritten

Die  
heilsame  
Kraft des 

Waldes

Schon wenige Stunden zwischen Bäumen stärken unsere 

körperliche und mentale Gesundheit. Ein Trend aus Japan führt 

auch bei uns wieder Menschen zurück zu den Wurzeln

Kaum eine andere Umgebung berührt unsere Sinne so 
intensiv wie der Wald: weicher Moosboden unter den Fü­
ßen, der Duft frischer Tannenzweige, das Zwitschern der 
Vögel, ein sanftes Licht, das durch die Baumwipfel fällt.

Und überall ein endloses Grün in vielen Schattie­
rungen, von erdig-dunkel bis lebendig-frisch.

Kaum verwunderlich, dass der Wald ein Sehnsuchts­
ort ist – den wir aber lange aus dem Blick verloren haben. 
Unser modernes, immer urbaner geprägtes Leben zwi­
schen Beton und Glas hat viele Menschen ein Stück weit 
entfernt von dem, was uns die Natur geschenkt hat. Und 
seit einiger Zeit gibt es eine Rückbesinnung auf das, was 
im wahrsten Sinne unser natürlicher Lebensbereich ist.

Schon auf dem Weg zum Rittner Hochplateau hat 
man das Gefühl, die stille Kraft der Natur besänftigt 
das Gemüt. Im ADLER Ritten angekommen, ist man von 
Bäumen umgeben. Hier lebt man in und mit dem Wald. 
Etwa 25 verschiedene Baumarten prägen das Gebiet 
rund um die Lodge – von Lärchen und Fichten bis hin zu 
Kiefern, auch vereinzelte Laubbäume wachsen hier. Die­
ser Ort ist wie geschaffen, um Erholung zu finden.

Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen und 
Studien belegen, dass Aufenthalte im Grünen Körper 
und Psyche positiv beeinflussen, sogar heilende Wirkung 
haben können. In Japan wird diese Erkenntnis bereits seit 
1982 genutzt: Dort ist die Waldtherapie „Shinrin-Yoku“ – 
das bewusste Eintauchen in die Waldatmosphäre – offi­
ziell anerkannt.

„Wir möchten, dass die Menschen sich wieder er­

Text  Michael Witt
Fotos  Alex Filz 
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den können“, sagt Hannes Pignater, Resort Manager des 
ADLER Ritten. Während der digitale Berufsalltag oft  
von Hektik bestimmt ist, soll man sich hier eine Aus­
zeit nehmen, um zur Ruhe zu kommen und sich auf das 
Wesentliche zu fokussieren. Selbst Pignater erlebt hier 
Momente des Wiederentdeckens: „Man hat hier Erfah­
rungen, die man fast schon vergessen hat. Nach dem 
Regen erlebt man Gerüche, die man vielleicht lange nicht 
mehr wahrgenommen hat.“

Tatsächlich stärken die mehr als 2000 verschiede­
nen Duftstoffe der Bäume unser Immunsystem, wie auch 
Förster und Buchautor Peter Wohlleben („Das gehei­
me Leben der Bäume“) bestätigt. Nicht nur die Gerüche 
wirken, auch die Farben haben einen Effekt: „Das Grün 
wirkt offenbar beruhigend auf Körper und Psyche“, sagt 
Wohlleben. „Blätter entfalten ihre Heilkraft allein schon, 
wenn wir sie ansehen.“ Zugleich vermittelt das warme 
Braun des Waldbodens ein Gefühl von Stabilität und 
Geborgenheit.

Was Wohlleben beschreibt, ist heute umfassend 
wissenschaftlich belegt. Bewegung im Wald wirkt auf 
erstaunlich vielen Ebenen: Sie stabilisiert Blutzucker 
und Blutdruck und entlastet damit das Herz-Kreis­
lauf- sowie das Stoffwechselsystem. Gleichzeitig sinkt 
das Stressniveau, die natürliche Schmerzschwelle steigt 
und das Immunsystem reagiert messbar – etwa durch 
eine erhöhte Aktivität der sogenannten Killerzellen. 
Auch psychisch zeigt sich eine deutliche Wirkung: 
Spaziergänge im Grünen fördern Energie und Tatkraft, 
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verbessern Konzentration und Gedächtnisleistung und 
können sogar depressive Verstimmungen lindern.

Von Beginn an sollten die Gäste des ADLER Ritten  
ein besonders intensives Naturerleben genießen. Deshalb 
wurde das gesamte Wald-Spa so konzipiert, dass es sich 
harmonisch in die Landschaft einfügt. Baumsauna und 
Heusauna stehen wie kleine Stelzenhäuser zwischen den 
Stämmen der Kiefern und Fichten – die Nase spürt die 
natürlichen Aromen der Südtiroler Bergwelt und die 
ätherischen Öle von getrockneten Bergblumen und Kräu­
tern. Im Ruheraum sorgt das Holz der Zirbelkiefer für ein 
angenehmes Raumgefühl und mit einem Schritt auf den 
Balkon ist man an der frischen Waldluft.

Doch da ist noch mehr möglich – der direkte 
Kontakt. Yogalehrer Alex-Bhaskara Parmeggiani bietet 
den Gästen Meditation im Gehen an – auch über den 
Barfußpfad im Wald. Dabei geht es nicht um Schnellig­
keit, sondern um Achtsamkeit. Das bewusste Spüren 
des Untergrunds fördert den Gleichgewichtssinn und 
die Durchblutung. Hannes Pignater erklärt: „Das 
Gesündeste ist immer noch das Barfußlaufen. Daher 
möchten wir den Menschen das Gefühl zurückgeben, 
ganz intensiv zu spüren: den weichen Waldboden, Nadeln, 
Rinden, auch mal Tannenzapfen.“ Hat er sich selbst auch 
schon über die pieksigen Zapfen getraut? Pignater lacht: 
„Ich bin schon oft darüber gelaufen – ich probiere natür­
lich alles erst einmal selbst aus!“

Eine weitere Möglichkeit ist das Waldbaden als „Reise 
der Stille“. Mit Waldtherapeut Paul Göller begeben sich 
Gäste auf eine dreistündige Entdeckungstour. In kleinen 
Übungen geht es darum, zu entschleunigen und Kontakt 
mit der Umgebung aufzunehmen – etwa durch bewusstes 

Atmen, denn im Stress atmen wir oft kürzer und flacher. 
Dabei wird wenig geredet, man genießt still. Eine andere 
Übung ist, sich einen besonderen Stein zu suchen, seinen 
eigenen „Gedankenstein“, und dort zehn Minuten mit sich 
und einem Teil der 60 000 bis 80 000 täglichen Gedanken 
allein zu sein. Oder auch, ein paar Quadratmeter Wald um 
sich ganz im Detail mit Forscherblick zu betrachten – so, 
als würde man alles zum ersten Mal sehen.

Und das soll noch nicht das Ende sein. Das ADLER 
Ritten und die Natur wachsen weiter zusammen.  
Anfang 2026 wurde das Wald-Spa erweitert. Zwei wei­
tere Spa-Kabinen wurden an den Ruheraum angebaut 
und direkt in der Nähe gibt es nun einen Yoga-Pavillon. 
Ein lichtdurchfluteter Kubus aus Holz und Glas, dessen 
Fronten sich weit öffnen lassen, sodass die Natur zum 
Teil der Praxis wird. Morgens und abends finden hier 
Yoga, Pilates und weitere sanfte Bewegungseinheiten 
statt. Etwa 15 Personen haben bequem Platz. Yogalehrer 
Alex kann hier nun in noch angenehmerer Atmosphäre 
seine Gäste empfangen. Bisher hatte er den Ruheraum 
der Saunen für seine Yogastunden genutzt, auch das wur­
de schon sehr gut angenommen.

„Die einfachste Art, ganz individuell den Wald zu 
genießen, ist natürlich, direkt ins Grüne loszugehen.“ 
Oftmals ist man dann ganz allein und kann die Stille auf 
dem Ritten in 1200 Metern Höhe genießen. Auch Hannes 
Pignater nutzt immer mal wieder die Möglichkeit, durch 
den Wald zu spazieren. Er sagt: „Die Atmosphäre ist 
schon speziell: frühmorgens, wenn Rehe durchziehen, 
oder abends, mit den letzten warmen Sonnenstrahlen, 
oder in der Kühle des Waldes an heißen Tagen. Man kann 
gar nicht anders – jeder hat ein eigenes Gefühl dazu.“

Wellness im Wald – warum nicht? Mit dem neuen, 

erweiterten Spa-Bereich des ADLER Ritten kommen sich 

Mensch und Natur noch ein Stück näher

46
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Die Nacht gehört ihm. So einfach  

ist das. In diesen Stunden liegt  

die Verantwortung für das ADLER  

Dolomiti allein bei Diego Santovito. 

Und er schultert sie gelassen. 

Wer ihm zu später Stunde 

begegnet, merkt gleich die ruhige 

Selbstverständlichkeit, mit der er 

unterwegs ist. Freundlich, auf­

merksam, ohne große Show. Seit 

2024 ist Diego hier Nachtportier 

und sorgt dafür, dass alles läuft, 

wenn alle schlafen. Gegen vier Uhr 

nachmittags steht er auf. Und wenn 

die Gäste des ADLER Dolomiti die 

Augen schließen, fängt sein Tag erst  

richtig an.

22.30 Uhr: Schichtbeginn

An der Rezeption ist es um 

diese Uhrzeit deutlich ruhiger als 

am Tag. Das heißt aber nicht, dass 

nichts zu tun ist. Diego übernimmt 

die Schicht von seinen Kolleginnen 

und Kollegen. Ein kurzer Blick in die 

Übergabe, Hinweise, was am Abend 

wichtig war, welche frühen An- und 

Abreisen anstehen, welche Anliegen 

offen sind. Er hört geduldig zu, 

merkt sich alle Punkte. Sobald 

das Team in den wohlverdienten 

Feierabend gegangen ist, liegt  

das nächtliche Resort ganz unter  

Diegos Aufsicht.

23 Uhr: erste Runde

Diego macht seinen ersten 

nächtlichen Rundgang durch Lobby, 

Aufenthalts- und Personalbereiche, 

Lagerräume, Wäscherei und die funk­

tionalen Orte hinter den Kulissen. Er 

prüft akribisch, ob alles verschlossen 

ist, ob irgendwo noch Licht brennt, 

ob etwas aus dem Rahmen fällt. Es 

ist Routine, aber nicht mechanisch. 

Man spürt, dass ihm Gewissenhaftig­

keit liegt. Nicht ohne Grund war 

sein erster Job nach der Uni im 

Rechnungswesen; später hat er im 

Sicherheitsbereich gearbeitet. Beide 

Welten verlangen Wachsamkeit und 

ein scharfes Auge für Details. Genau 

das nimmt Diego jede Nacht mit auf 

seine Rundgänge.

Rückkehr zur Rezeption. Gäste 

sieht er zu dieser Uhrzeit kaum 

noch. Vielleicht ein kurzer Anruf 

für ein zusätzliches Kopfkissen 

oder eine Decke. Manchmal geht 

es auch um einen Safe, der nicht 

aufgeht. Die Begegnungen sind 

selten, aber immer freundlich und 

persönlich. „Den Gästen eine gute 

Nacht zu wünschen, erfüllt mich mit 

Zufriedenheit“, sagt Diego. „Wenn sie 

schlafen, sorge ich für ihre Sicherheit 

und ihre Ruhe. Ich helfe Menschen 

eben gern.“ Ganz der gute Geist des 

Hauses.

1 Uhr: Vorbereitung für  

den neuen Tag

Wenn das Resort endgültig zur 

Ruhe gekommen ist, beginnt die 

Phase, in der vieles erledigt wird, was 

direkt am Morgen fertig sein muss. 

Diego schreibt Berichte, 

bereitet Tischkarten fürs Restaurant, 

Zeitungen und die personalisierten 

Ankunftsmappen und Aufmerksam­

keiten für die Gäste vor, bevor er sich 

auf seinen zweiten Rundgang begibt. 

Am Wochenende kümmert er sich 

auch noch um die Fundsachen. Was 

die Leute am häufigsten verlieren? 

„Socken und Unterhosen“, antwortet 

Diego und lacht.

Außerdem nimmt er sich 

immer ein paar Minuten Zeit für 

Romina. „Sie ist unser inoffizielles 

Maskottchen”, sagt er. Die Katze 

taucht fast jede Nacht irgendwann 

auf und holt sich ein paar Streichel­

einheiten ab. Auch das gehört 

für Diego zur Routine im ADLER 

Dolomiti.

Vorher hat er in der Großstadt 

gearbeitet. Milano. Dass er jetzt 

hier in den Bergen lebt und nachts 

arbeitet, sei für ihn eine bewusste 

Entscheidung gewesen – mehr 

Ruhe, mehr Konzentration, mehr Zeit 

für Aufgaben, die sorgfältig erledigt 

werden müssen. „Ich habe ein paar 

Monate gebraucht, um das schnelle 

Tempo des Stadtlebens hinter mir zu 

lassen und mich dem Rhythmus der 

Bergwelt anzupassen“, sagt Diego. 

„Aber ich liebe die Ruhe und den 

Frieden. Ja, ich habe meine Check­

Wenn die Gäste des ADLER Dolomiti schlafen gehen, beginnt 

Diego Santovitos Tag. Er ist nicht nur der Nachtportier des 

Hauses, sondern auch sein guter Geist

ADLER Dolomiti

Text  Jessica Wagener    Fotos  Arik Oberrauch

Der gute Geist

Diegos Route führt tief in die 
Infrastruktur des Hauses – von 
der Lobby bis zur Wäscherei

Sein Job beginnt und endet am Schreibtisch der Rezeption.  
„Aber das ganze Resort ist mein Arbeitsplatz”, sagt Diego
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listen. Trotzdem kann ich mir meine 

Zeit einteilen. Zwischendurch finde 

ich immer einen Moment für mich.“

Ob es nachts je langweilig 

wird? „Nein, für mich nie.“ Man 

glaubt es ihm sofort. Denn bei aller 

Ruhe nimmt er seinen Job sehr 

ernst: „Die Verantwortung für das 

gesamte Anwesen bedeutet, ständig 

wachsam und auf Unerwartetes 

vorbereitet zu sein.“

3 Uhr: kleinere Zwischenfälle

Denn Unerwartetes, das gibt 

es eben auch. Manchmal muss er 

Babysitter spielen und für Ordnung 

sorgen – im Sinne aller Gäste. 

Einmal, so erzählt er, hat sich eine 

Gruppe Teenager auf der Bar-

Terrasse mitten in der Nacht eine 

spontane Wasserschlacht geliefert. 

Nach einer kurzen Zurecht­

weisung hat er sich für einen 

pädagogischen Ansatz entschie­

den: „Ich habe ihnen Handtücher 

gegeben und sie beaufsichtigt, 

während sie brav alles aufgeräumt 

haben. Am Ende haben wir zusam­

men darüber gelacht.“ Ganz ohne 

Drama. Er bleibt ruhig und gelassen, 

auch wenn andere mal übermütig 

werden. Man kann sich aufregen – 

oder man macht es wie Diego.

4 Uhr: die stille Mitte der Nacht

Irgendwann zwischen vier und 

fünf macht Diego Pause. Ein Tee, ein 

paar Kekse, ein gutes Buch – mehr 

braucht er nicht zur Entspannung. Er 

weiß Augenblicke wie diese bewusst 

zu schätzen: „Was ich an der Nacht 

am meisten liebe, ist die Stille, die 

ADLER FRIENDS
Das kostenlose Treueprogramm bietet attraktive Vorteile

Dunkelheit, wie langsam die Zeit 

vergeht.“

Wenn das Wetter gut ist, geht er 

kurz hinaus und genießt die nächt­

liche Natur. Ein Blick in den kristall­

klaren Sternenhimmel und auf den 

Vollmond über den schneebedeckten 

Gipfeln der Sellagruppe – das erdet.

5 Uhr: Der Morgen kündigt sich an

Diego beginnt mit den Vor­

bereitungen für die Frühschicht: 

Vorräte auffüllen, Küchenbereiche 

öffnen, erste Abläufe in Gang setzen. 

Manchmal betreut er auch frühe 

Abreisen oder macht Frühstücks­

boxen fertig. Gegen sechs Uhr früh 

kommt das frische Brot ins Haus. Ein 

kleines, aber zuverlässiges Zeichen 

dafür, dass der neue Tag im ADLER 

Dolomiti nicht mehr weit ist. 

„Es ist nicht einfach, die innere  
Uhr umzustellen”, sagt Diego, „aber 
für mich überwiegen die Vorteile”

Als Nachtportier kontrolliert Diego, ob alle Fenster  
und Türen geschlossen, verriegelt und gesichert sind

6.45 Uhr: Feiermorgen

Die ersten Sonnenstrahlen 

streifen die Gipfel. Diego schreibt 

den Nachtbericht, hält fest, was 

besonders war, und hinterlässt 

Nachrichten für die einzelnen Ab­

teilungen. Um sieben kommen die 

ersten Kolleginnen und Kollegen. 

Die Stimmen kehren zurück, Türen 

öffnen und schließen sich häufiger. 

Für Diego ist das der Moment, in 

dem seine Nacht zu Ende ist.

Um sieben verabschiedet er 

sich vom Team, geht nach draußen 

und sieht, wie der Tag anbricht. 

Kein großer Abschluss, kein Ritual. 

Nur das Gefühl, eine weitere Nacht 

zuverlässig begleitet zu haben. Und 

während alle anderen langsam 

aufstehen, geht der gute Geist des 

Hauses zufrieden ins Bett.

Der ADLER Friends Club lädt ein, Teil der ADLER Gemeinschaft zu sein und Urlaubsmomente noch 

besonderer zu gestalten. Das Programm gilt in allen ADLER Spa Resorts & Retreats und im AKI Family Resort 

Plose. Denn gemeinsame Momente schaffen echte Verbundenheit – und bei ADLER werden sie belohnt.

Der ADLER Friends Club wurde 2010 zum 200-jährigen Jubiläum  

von ADLER gegründet und ist unser Dankeschön an treue Gäste.  

Als Mitglied genießen Sie exklusive Privilegien und sammeln bei 

Aufenthalten und vielen Urlaubsmomenten Bonuspunkte, die Ihre 

Verbundenheit mit der ADLER Welt belohnen.

Treue, die verbindet

Mehr als ein Bonusprogramm

Punkte erhalten Sie nicht nur 

für Logis, sondern auch für 

Konsumationen im Restaurant 

und an der Bar, Spa-Behand­

lungen, Produkte aus dem 

ADLER Shop, Coachings und 

Leistungen im ADLER Med. 

Neue Mitglieder starten mit 

exklusiven Willkommens­

punkten und erhalten Zugang 

zu ausgewählten ADLER Friends 

Privilegien – ein besonderer 

Einstieg in die ADLER Welt. 

Der Club wird 2026 umfassend 

überarbeitet, um Ihnen noch 

mehr Vorteile zu bieten.

Punkte lassen sich 

bequem über ein Familienkonto 

sammeln und einlösen. Gleich­

zeitig erhält jedes Mitglied 

einen persönlichen Zugang zur 

gesamten ADLER Welt – von der 

App über die Buchung bis hin 

zu den Loyalty-Vorteilen, alles 

nahtlos und individuell erlebbar.

Ein besonderes Highlight 

für die Zukunft: Bis zu 50 % 

der gesammelten Punkte 

können in einen Wertgutschein 

umgewandelt werden – zu 

einem attraktiven Verhältnis  

von 1 Punkt = 1 €.

Punkte sammeln

Persönliche 
Vorteile

www. 
adler-friends. 

com
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Kulinarische Köstlichkeiten verbinden viele 

Menschen mit einem Hauch von Opulenz. 

Umso überraschender ist es, wenn Genuss 

gerade dort entsteht, wo auf Reduktion 

gesetzt wird.

Küchenchef Martin Noflatscher 

und sein Team haben sich der Mission 

verschrieben, dem Wesentlichen Raum zu 

geben. Mit wenigen, sorgfältig ausgewähl­

ten Zutaten, regional verankert und biozer­

tifiziert, bringen sie ursprüngliche Aromen 

unverfälscht auf den Teller. Kräuter, Zitrus­

noten und natürliche Würze ersetzen weit­

gehend Salz, Zucker, Butter und Sahne, 

vegetarische und vegane Proteine werden 

über Hülsenfrüchte integriert, Alkohol 

findet nur punktuell Verwendung, etwa 

beim Verfeinern klassischer Saucen. So 

entsteht eine Cuisine, die Gesundheit und 

Geschmack harmonisch ausbalanciert.

Ein Gericht, das diese Haltung ein­

drucksvoll widerspiegelt, sind Buchweizen­

ravioli mit Pilzfüllung, Spinat und Golden 

Gel, nachfolgend im Rezept, damit Sie die 

kulinarische Handschrift unserer Balance-

Cuisine zu Hause nachkochen können.

ZUTATEN 

 

Für den Buchweizenteig: 250 g Weizen­

mehl, 120 g Buchweizenmehl, 3 Eier.  

Für die Pilzfüllung: 300 g gemischte 

Pilze (z.B. Pfifferlinge, Champignons, 

Steinpilze), eine halbe Zwiebel, 70 g 

Mascarpone, Parmesan, frische Kräuter 

(Majoran, Thymian, Petersilie  

fein gehackt), Salz, Pfeffer, Olivenöl,  

100 g frischer Spinat, Golden Gel Blau­

schimmelkäse (in Stücke gebrochen).

ZUBEREITUNG 

 

Teig vorbereiten: Weizen- und 

Buchweizenmehl in einer Schüssel 

mischen, Eier zugeben, alles zu einem 

elastischen Teig verkneten. In Frisch­

haltefolie wickeln und 30 Minuten im 

Kühlschrank ruhen lassen.

Pilzfüllung zubereiten: Pilze reinigen  

und kurz in Salzwasser blanchieren  

(ca. 1 Minute). Abgießen, trocken tupfen 

und in Olivenöl anbraten, bis sie leicht 

gebräunt sind. Fein hacken. Zwiebel 

würfeln und in Olivenöl glasig dünsten.  

In einer Schüssel Pilze, Zwiebel, 

Mascarpone, geriebenen Parmesan  

und die gehackten Kräuter vermengen.  

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ravioli formen: Den Teig auf einer 

bemehlten Fläche dünn ausrollen.  

Mit einem Spritzbeutel oder Löffel kleine 

Häufchen der Pilzfüllung auf die Hälfte des 

Teigs setzen (Abstand ca. 4–5 Zentimeter). 

Die andere Teighälfte darüberlegen. 

Zwischen den Füllungen leicht andrücken 

und die Ravioli ausschneiden. Ränder gut 

verschließen. 

Spinat vorbereiten: Spinat waschen  

und in Salzwasser kurz weichkochen.  

In kaltem Wasser abschrecken, gut 

ausdrücken. Mit Olivenöl fein mixen,  

bis eine glatte Creme entsteht.

Ravioli garen und anrichten: Ravioli in 

kochendem Salzwasser 3–4 Minuten 

garen, bis sie an die Oberfläche steigen. 

Herausnehmen und abtropfen lassen.  

Auf Tellern anrichten, mit dem Spinatpüree 

und Stücken vom Golden Gel dekorieren. 

Mit Parmesan oder frischen Kräutern 

garnieren – sofort servieren.

Buchweizenravioli  
mit Pilzfüllung, Spinat  
und Golden Gel

Text  Michael Witt
Fotos  Alex Filz, Arik Oberrauch

Martin Noflatscher ist 
seit 2018 Küchenchef 
des ADLER Balance. 
Er stammt aus dem 
nahegelegenen Dorf 
Lajen und kam nach 
Stationen am Garda-
see, in Salzburg und 
bei 3-Sterne-Koch 
Norbert Niederkofler 
in die Küche des 
Resorts in St. Ulrich. 
Das Ziel von ihm 
und seinem Team: 
den ursprünglichen 
Geschmack der 
Produkte möglichst 
pur und unverfälscht 
auf den Teller zu 
bringen und den-
noch Kreativität 
auszuleben.

ADLER Balance



ADLER for Planet

Wie viel Wasser braucht ein Moment 
der Entspannung? Wasser begleitet uns 
am Morgen unter der Dusche, liegt als 
feiner Tau auf den Wiesen, umgibt uns 
im Spa als Quelle von Ruhe und Regene­
ration. Für die Gäste der ADLER Resorts 
ist Wasser selbstverständlicher Teil des 
Erlebnisses – und zugleich das vielleicht 
Wertvollste, was uns die Natur schenkt.

Gerade weil Wasser für Erholung und 
Wohlbefinden unverzichtbar ist, zählt es 
in der Hotellerie zu den sensibelsten und 
meistgenutzten Ressourcen überhaupt. 
Pool- und Saunalandschaften, Wäsche­
reien, Küchen und Gärten lassen den 
Bedarf rasch auf Mengen steigen, die im 
privaten Alltag kaum vorstellbar sind. 
Für ADLER ist das Ansporn und Verant­
wortung zugleich.

Nutzung 
statt Verbrauch

Im Alltag sprechen wir normalerweise 
von Wasserverbrauch. Dabei ist Wasser­
nutzung eigentlich der treffendere Begriff. 
Denn anders als Gas verschwindet Was­
ser nicht. Es verdunstet, wird gereinigt, 
versickert und kehrt in den natürlichen 
Kreislauf zurück. In der Umweltwissen­
schaft spricht man vom hydrologischen 
Kreislauf – einem System, das nur dann 
funktioniert, wenn Nutzung und Re­
generation im Gleichgewicht bleiben. 
Entscheidend ist daher nicht nur, wie 
viel Wasser genutzt wird, sondern wie 
bewusst und effizient dies geschieht.

Dieses Kreislaufdenken ist in allen 

ADLER Spa Resorts & Retreats präsent – 
von der Haustechnik bis zur Gestaltung 
der Außenanlagen. In ausgewählten 
Häusern, darunter das ADLER Thermae 
und das ADLER Sicilia, wird Grauwasser 
– also Wasser aus Duschen und Wasch­
becken – in eigenen Aufbereitungs­
anlagen gereinigt und wiederverwendet. 
Es fließt anschließend in die Bewässe­
rung von Wiesen, Bäumen und Pflanzen 
und entlastet so gezielt die Trinkwasser­
reserven.

Technik  
mit Haltung

Wie viel Wasser wo genutzt wird, wissen 
die Haustechniker genau. Digitale Moni­
toring-Systeme erfassen den täglichen 
Wasserbedarf in Spa-Bereichen, Wäsche­
reien und Grünanlagen. So lassen sich 
Verbrauchsmuster analysieren, Abwei­
chungen frühzeitig erkennen und gezielte 
Maßnahmen ableiten.

In den Poollandschaften sorgen 
moderne Filter- und Aufbereitungs­
systeme dafür, dass das Wasser mehr­
fach gereinigt wird. In vielen Bereichen 
kommt dabei leicht salzhaltiges Wasser 
zum Einsatz, bei dem die Desinfektion 
nicht durch herkömmliche Chlorzugabe 
erfolgt, sondern über eine elektrolytische 
Umwandlung von Salz im Wasserkreis­
lauf. Der Einsatz zusätzlicher Chemika­
lien bleibt dadurch bewusst reduziert 
– ein Vorteil für Umwelt, Hautverträg­
lichkeit und Wasserqualität. Das Ergeb­
nis ist Wasser, das nicht nur klar wirkt, 

Text  Jessica Wagener
Foto  Arik Oberrauch

Wie ADLER neue Wege geht, um unsere 

kostbarste Ressource zu schonen

Klarer 
Luxus
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Unsere Bilanz, ein Jahr  
nach der Umstellung

–197 964

–284 580

–145,7

Weniger Wasser
Innerhalb eines Jahres haben wir die Menge des transpor­

tierten Wassers um knapp 200 000 Liter – von 218 147 

auf 20 183 – gesenkt. Das entspricht einer Einsparung  

von fast 90 Prozent. Oder eben rund 1300 Badewannen. 

Weniger Flaschen
Im selben Zeitraum haben wir auch die Zahl der 

verwendeten Flaschen in allen Resorts von 315 517  

auf 30 937 Stück reduziert – also rund 285 000  

weniger. Unsere Gäste bekommen stattdessen 

Quellwasser in nachfüllbaren Flaschen. Kostenlos.

Weniger Kilometer
Der Verzicht auf externe Wasserflaschen spart über  

90 Prozent an Glas und Transportwegen. Damit schonen  

wir Ressourcen und vermeiden jedes Jahr über 293 000 km, 

das sind mehr als sieben Erdumrundungen mit dem Auto.

218 147 Liter

20 183 Liter

315 517 Flaschen

30 937 Flaschen

158,9 Tonnen Glas

13,2 Tonnen Glas

41–43  
Tonnen Co2

=
293 000  

Autokilometer

=
90 % Glas, Flaschen & 

Transportmengen

=
1300 Badewannen

Der Vergleich von 2023 zu 2024/25 zeigt – unsere  
Maßnahmen haben sich gelohnt
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sondern sich auch besonders weich und 
angenehm anfühlt.

Ebenso wichtig ist, was gar nicht erst 
ins Abwasser gelangt. Seit 2024 verwen­
det ADLER in allen Resorts ausschließ­
lich zertifizierte ökologische Reinigungs- 
und Pflegemittel im Housekeeping, in der 
Wäscherei und in der Gartenpflege. Die 
Auswahl erfolgte nach umfangreichen 
Tests zu Wirksamkeit, Hautverträglich­
keit und ökologischer Belastung. So ge­
langen keine schwer abbaubaren Rück­
stände in Böden oder Grundwasser – ein 
entscheidender Faktor für den Schutz 
von Mikroorganismen, Wasserqualität 
und Bodenfruchtbarkeit.

Wasser,  
ganz neu gedacht

Oft sind es nicht große Investitionen, son­
dern neue Perspektiven auf bestehende 
Abläufe, die den Unterschied machen. Aus 
genauer Beobachtung und praktischem 
Denken entstehen so Lösungen, die im 
Alltag Wirkung zeigen. „Wir wollen kein 
Wasser verlieren, das eigentlich sauber ist, 
also fangen wir es auf“, erzählt Salvatore, 
Haustechniker im ADLER Sicilia. 
Gemeinsam mit seinem Team entwickelte 
er ein System, das Kondenswasser aus 
den Klimaanlagen sammelt und für die 
Gartenbewässerung nutzbar macht – eine 
einfache Idee, die Ressourcen schont und 
täglich Wasser spart.

Auch Regenwasser wird gezielt auf­
gefangen und eingesetzt. Im ADLER Alpe 
etwa dient es zur Reinigung der E-Bikes, 
im ADLER Dolomiti der Bewässerung 
der Wiesen. So schließt sich der Wasser­
kreislauf immer wieder, im Großen wie 
im Kleinen.

Quellwasser,  
direkt abgefüllt

Trinkwasser steht allen Gästen kostenlos 
zur Verfügung – still oder sprudelnd. In 
höchster Qualität und ganz ohne Einweg­
flaschen. Seit 2024 wird Leitungs- oder 
Quellwasser direkt vor Ort qualitäts­
gesichert und in wiederverwendbare 
Glasflaschen abgefüllt. Was früher per 
Lastwagen angeliefert wurde – mit hohen 

Emissionen – entsteht heute in effizien­
ten Systemen auf dem Gelände. Und die 
Bilanz spricht für sich: Über 90 Prozent 
des Glas- und Transportvolumens wurde 
innerhalb eines Jahres eingespart.

Auch über die Trinkwasserversor­
gung hinaus denkt ADLER in Kreis­
läufen. Seit 2025 verfügt zum Beispiel  
das ADLER Sicilia über einen eigenen 
Brunnen, der Wasser aus einer Tiefe von 
90 Metern gewinnt. Es dient ausschließ­
lich der Bewässerung und greift nicht 
auf öffentliche Reserven zurück. Derzeit 
werden Qualität und Fördermenge 
dahingehend geprüft, ob der Bedarf des 
ADLER Sicilia komplett damit gedeckt 
werden kann. Ein langfristiges Projekt, 
das Versorgungssicherheit schafft und 
Wasser spart.

Natur als Partner

Der Umgang mit Wasser entscheidet 
darüber, wie widerstandsfähig natürliche 
Systeme sind. Die Außenanlagen bei 
ADLER sind so gestaltet, dass Flächen 
Wasser aufnehmen und speichern 
können, statt es schnell abzuleiten. 
Heimische Pflanzenarten, humusreiche 
Substrate und bewusst reduzierte Ein­
griffe senken den Bewässerungsbedarf 
und entlasten das Grundwasser.

Schönheit entsteht dabei nicht durch 
Perfektion, sondern durch Funktionalität. 
Ein Garten, der sich selbst regulieren 
darf, ist widerstandsfähiger und kommt 
mit weniger externen Eingriffen aus. 
Gleichzeitig entstehen Lebensräume für 
Insekten, Vögel und andere Arten. Öko­
logische Stabilität wird dabei von Beginn 
an mitgedacht.

Wasser ist Bewegung, Wandel, 
Leben. Und es ist ein Spiegel dafür, wie 
bewusst wir mit der Welt umgehen. Für 
ADLER ist der Umgang mit Wasser des­
halb kein Einzelprojekt, sondern Aus­
druck eines klaren Prinzips: Ressourcen 
so zu nutzen, dass natürliche Systeme 
erhalten bleiben.

Entscheidend ist dabei nicht der 
Verzicht, sondern das richtige Maß. 
Dieses entsteht dort, wo Technik, Abläufe 
und menschliches Verhalten zusammen­
wirken – im Alltag von Gästen, Mitarbei­
tenden und Partnern.
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1
Vom Empfang zur 
Interior-Designerin: 

Ihr Werdegang in Kurzform?
Nach dem Abitur und einer Ausbil-
dung zur Technischen Zeichnerin in 
einem Architekturbüro, führte mich 
meine Heirat ins damalige Hotel 
ADLER. Anfangs war ich vor allem 
an der Rezeption tätig. Mit der 
Expansion ab den frühen 2000er-
Jahren entwickelte sich meine Rolle 
kontinuierlich weiter, wobei ich 
mein Vorwissen optimal einbrin-
gen konnte. Neben Verwaltungsauf-
gaben wirke ich heute vor allem 
bei der architektonischen Planung 
neuer Hotelprojekte und Umbauten 
mit und kümmere mich um die Ein-
richtung unserer Häuser. 

2
Welche großen 
Veränderungen haben die 

ADLER-Hotels in den letzten 
Jahren durchlaufen?
Mit dem Wachstum des Unterneh-
mens hat sich unsere Führungs-
struktur stark gewandelt. Waren wir 
anfangs operativ fast überall selbst 
im Einsatz, werden wir heute von 
vielen motivierten Mitarbeitenden 
im Tagesgeschäft und im Manage-
ment unterstützt. Diese stetigen 
Veränderungen in Rollen und Struk-
turen waren eine große Heraus-
forderung, erforderten Anpassung, 
waren aber auch bereichernd – 
Monotonie kam nie auf. 

3
Gibt es ein Projekt, das beson-
ders herausfordernd war? 

Am herausforderndsten war das 
Projekt ADLER Thermae. Als 
erste Neueröffnung und erstes 
Projekt außerhalb des Heimattals 
betraten wir Neuland – vom 

Genehmigungsverfahren bis zur 
Umsetzung. Wir mussten vertraute 
Strukturen verlassen. Ich habe 
dabei gelernt, dass man nicht 
überall präsent sein kann und 
Verantwortung delegieren muss. 
Ein wichtiger, teils anspruchsvoller 
Lernprozess, der mich oft an meine 
Grenzen brachte.

4
Haben Sie einen Lieblingsort 
in einem ADLER-Haus?

Ich liebe in jedem ADLER jene 
Orte, die Weitblick schenken: 
die Dolomiten in Südtirol, die 
toskanische Hügellandschaft oder 
den Meerblick in Sizilien. Diese 
Landschaften sind untrennbar mit 
unseren Häusern verbunden. Ein 
Ort ist mir jedoch besonders ans 
Herz gewachsen: Während des Baus 
des ADLER Thermae zog ich mich in 
stressigen Momenten in einen klei-
nen, unscheinbaren Raum zurück. 
Dort konnte ich kurz abschalten und 
Emotionen zulassen. Dieser Raum 
ist bis heute nahezu unverändert.

KARIN SANONER

7 FRAGEN AN

5
Was macht für Sie 
ADLER-Atmosphäre aus?

Stimmige Architektur und hochwer-
tige Materialien spielen eine Rolle, 
doch das eigentliche Kompliment 
gilt unseren Gästen und Mitarbei-
tenden. Die Atmosphäre entsteht 
durch Menschen: Gäste, die unsere 
Standorte und die Natur lieben, 
und Mitarbeitende, die mit Empa-
thie dafür sorgen, dass sich jeder 
wie zu Hause fühlt. So entsteht 
das Gefühl einer großen ADLER- 
Familie – geprägt von „Leggerezza“, 
einer besonderen Leichtigkeit, die 
überall spürbar ist.

6
Wie lange bleibt ein 
Design zeitgemäß?

Gutes Design ist mehr als ein Trend 
– es basiert auf klaren Linien und 
Funktionalität. Solche Konzepte 
sind über Jahre aktuell, weil sie 
nicht von kurzfristigen Moden 
abhängen. Farben und Details 
ändern sich, aber ein stimmiges 
Grundkonzept kann Jahrzehnte 
bestehen. Wir gestalten Räume 
zeitlos und flexibel, sodass sie mit 
kleinen Anpassungen immer wieder 
frisch wirken.

7
Wie planen Sie 
Renovierungszyklen?

Wir planen langfristig und 
berücksichtigen neben der Optik 
auch die technische Lebensdauer. 
Qualität steht an erster Stelle, denn 
hochwertige Materialien verlängern 
die Nutzungsdauer. Das Budget ist 
kein Limit, sondern ein Rahmen 
für intelligente Lösungen. So 
versuchen wir Räume zu schaffen, 
die zeitgemäß, nachhaltig und 
wirtschaftlich sind.

Erfolgsgeheimnisse, Visionen und charmante Anekdoten – 

wir fragen, ein Familienmitglied antwortet

Karin Sanoner, verheiratet 
mit Klaus Sanoner, 

führt die ADLER-Häuser bereits 
in sechster Generation
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