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Sonntag, der 13.02.2011 - Anreise  

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN: 

*** 

Was ist die größte Weisheit? Das tägliche Leben!    (Aus dem Zen-Buddhismus) 

*** 

Lass keinen Tag ohne Freude vergehen.  

Lerne vor allem dich zu freuen!  

Die wahre Freude ist eine sehr wichtige Sache.    (Lucius Annaeus Seneca) 

*** 

Die Freundlichkeit ist der Schlüssel zu allen Herzen!    (Jeremias Gotthelf) 

*** 

Erfreue dich deines Besitzes, als stürbest du morgen,  

aber verbrauche ihn mit Maß, als lebtest du lange!    (Lukian von Samosata) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Consommè mit Gemüse baisonnettes  

Zwischengericht:  Gegrilltes Baramundifilet auf Brokkolimousse  

Erfrischung:   Himbeerkaltschale  

Hauptgericht:   Kalbsrückensteak mit feiner Kräutersauce 

mit Kartoffelstrudel und zweierlei Karottengemüse 

Zum Nachtisch:   Sauerrahmtörtchen mit Zwetschgenrösti und Eis mit indischen Aromen  

oder  

verschiedene Naschereien liebevoll arrangiert am Buffettisch 

Weinempfehlung        Südtiroler Merlot – Weingut Elena Walch - Tramin 

Extraktreicher, leicht herber Rotwein, vollmundiger, sortentypischer Geschmack; 

granat- bis dunkelgranatrot in der Farbe. 

 

 

Elf Teilnehmer von der Skifreizeit vom DAV Memmingen um unseren Tourenleiter Helmut Lang treffen so ab 13 

Uhr am www.sonklarhof.it ein. Die Herfahrt erwies sich verkehrsarm und problemlos. In der naheliegenden 

Kirche haben heute drei Taufen stattgefunden. Deshalb erwies sich die Parkplatzsuche etwas schwierig. Es hat 

aber jeder schließlich einen Parkplatz gefunden. 

 

Wir beziehen unsere Zimmer und testen teilweise sogar den vielseitigen Wellness-Bereich. 

Warmer Ajurveda-Tee, Kaltgetränk mit Zitronen und Pfefferminzblättern und Sodawasser stehen beim 

Verlassen des Bereichs zur Erfrischung bereit.  

 

Dann dürfen wir das vielgängige erste Abendessen genießen. Diesmal noch von allem! 

Danach setzen wir uns mit Helmut zusammen. Es muss noch etwas organisatorisch geklärt werden. 

Alle Teilnehmer/-innen stellen sich anschließend vor und äußern ihre Wunschvorstellungen von dieser Woche. 

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 

 

  

http://aphoristiker-archiv.de/index.php?abc=S&id=2213
http://www.quotez.net/german/lukian_von_samosata.htm
http://www.sonklarhof.it/
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Montag, der 14.02.2011 – Langlauftraining 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Bevor wir erstreben, die Sprachen der Welt zu sprechen,  

sollten wir versuchen, die Sprache des Herzens zu verstehen.  (Friederike Weichselbaumer) 

*** 

Wer mit dem Herzen spricht, ist allen verständlich.    (Ludwig Börne) 

*** 

Ein liebevolles Herz ist der Anfang allen Verstehens!   (Thomas Carlyle)  

*** 

Man kann sich wohl in einer Idee irren, 

man kann sich aber nicht mit dem Herzen irren!    (Fjodor M. Dostojewski) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Cappuccino von der Topinambur 

Zwischengericht:  Ronenravioli mit Frischkäse gefüllt, mit Nussbutter abgeschmolzen 

Hauptgericht:  Schweinefilet mit Speckaroma, Rahmwirsing und Butterspätzle 

oder 

mit Pilzsoufflé gefüllte Paprika auf Rahmwirsing 

Zum Nachtisch:  Nougatknödel auf Erdbeerragout 

oder 

verschiedene Naschereien liebevoll arrangiert am Buffettisch 

Weinempfehlung:        Südtiroler Kalterersee Auslese „Puntay“  

– Erste u. Neue Kellereigenossenschaft Kaltern. 

Typisches Vernatschbukett mit ausgeprägtem Kirchduft,  

im Trunk ausdrucksstark mit dezentem Mandelton, anhaltend im Abgang;  

intensives Rubinrot durchzogen von einem Granatton. 

 

Am ersten Tag geht es nach dem sehr vielseitigen Frühstück das erste Mal auf die Loipe nachdem Petra, Heidi 

und Gisela (Skater) ihre Ski in der Ortschaft Maiern geliehen haben, Wilfried leistet hierbei Fahrdienst. Helmut 

zeigt uns das Bremsen bei Bergabfahren. Wir erreichen die Ortschaft Maiern und besichtigen das Biathlon-

Stadion. Im Hotel  www.Schneeberg.it  lassen wir uns von der Sonne streicheln und nehmen ein erfrischendes 

Getränk. Wir lachen viel und genießen das schöne Leben. Danach geht es mit Doppelstockschub wieder zurück 

ins Hotel. Wer will macht nun noch mal eine Runde. Der Rest geht hoch zur Salatplatte, die anderen stoßen zur 

Kuchenplatte mit Kaffee. Je nachdem einem zum Wohle ist noch mal in die Loipe oder lieber in den Wellness-

Bereich. 

Hier im www.Sonklarhof.it  gehen alle Wünsche in Erfüllung. Der nächste Tag (Dienstag) startet  wieder mit 

einem prächtigen Frühstück. Helmut zeigt uns nach dem Aufwärmen wie man die Spur wechselt und sich 

richtig  gegenüber die anderen Benützer  der Loipe verhält. 

Im Hotel www.schneeberg.it treffen wir uns immer wieder mal und lassen uns erfrischen. 

Danach geht es wieder zurück zum www.sonklarhof.it zum Mittagstisch bzw. Kuchenplatte. Es beginnt zu 

schneien in der Nacht. Die Autos müssen von der Strasse auf den Parkplatz umgesetzt werden. Viele unserer 

Skier rufen nach Wachs. Geduldig wächst Helmut denen die Bretter die im Skikeller warten, säubert die 

Spurrille, zieht den Ski ab und bürstet jeden Ski vier Mal. Das ist richtige Wissenschaft hier mit dem Wachsen.  

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 

  

http://www.schneeberg.it/
http://www.sonklarhof.it/
http://www.schneeberg.it/
http://www.sonklarhof.it/
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Dienstag, der 15.02.2011 – Langlauftraining 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Viele Menschen versäumen das kleine Glück  

während sie auf das große vergeblich warten.    (Pearl S. Buck) 

*** 

Alle Lebewesen, außer den Menschen, wissen,  

daß der Hauptzweck des Lebens darin besteht,  

es zu genießen!        (Samuel Butler) 

*** 

Gesundheit ist nicht alles, ohne Gesundheit ist alles nichts!   (Arthur Schopenhauer) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Consommè mit Griesnockerl 

Zwischengericht:  Blätterteigstrudel "Pizzaiola Art" 

Hauptgericht:   In Pankomehl (Brotkrumen Paniermehl) gebackenes Schollenfilet  

mit Remouladensauce  

oder  

rosa gebratener Hirschrücken mit Trauben, 

Petersilienkartoffeln und Rosenkohl. 

Zum Nachtisch:   Reiscreme auf Mousse vom Golden Delicious 

Weinempfehlung:        Bianco di Custoza (zum Fisch) – Weinkellerei Cavalchina Sommacampagna 

Fruchtiger Geruch und würziges Bukett, trockener Geschmack ohne Rauheit, 

offenherzig und harmonisch, leicht bitterer Abgang; helles Strohgelb in der Farbe. 

oder 

Südtiroler Cabernet (zum Hirsch) – Kellereigenossenschaft Gries – Bozen 

In der Nase nach schwarzer Johannisbeere, Brombeere und Pfefferschoten, am 

Gaumen intensiv, kräftig, fruchtig;  

Rubinrot in der Farbe. 

 

Die Loipe fühlt sich mit dem Neuschnee am 3. Tag anders an. Der Schnee bildet Stollen bei vielen im Bereich 

der Abstoßzone (vor allem den nicht gewachsten Skiern) bei diesen ungünstigen Neuschneebedingungen. 

Helmut geht noch mal hoch ins Hotel und holt Schuppenspray. 

Nur die Skater haben keine Wachsprobleme klagen aber über den vielen zusammengeschobenen Schnee. Auch 

kein richtiges vorwärtsgleiten mit den Skiern!  

 

Am Abend nach dem Abendessen findet vom Hotel aus eine Fackelwanderung mit Glühwein statt. 

Nur Henny die um 22 Uhr immer angerufen wird und Seppl der lieber die Champions-League im TV verfolgt 

fehlen. 

 

Die Rufe nach einer schönen Schneeschuhtour bei diesen Neuschneebedingungen werden lauter. 

Helmut organisiert über Helga vom Hotel für uns die Schneeschuhe. 

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 
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Mittwoch, der 16.02.2011 – Langlauftraining 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Die Liebe fragt die Freundschaft, wofür bist du eigentlich da?  

Die Freundschaft antwortet der Liebe,  

ich trockne die Tränen, die du angerichtet hast!    (Verfasser unbekannt) 

*** 

Ich wünsche dir Zeit, neu zu hoffen, zu lieben. 

Es hat keinen Sinn, diese Zeit zu verschieben.    (Elli Michler) 

***  

Es ist schön mit den kleinen Dingen glücklich zu sein.    (Jeremias Gotthelf) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Fischsüppchen in der Saalküche serviert. 

Hauptgericht:   Gemischtes warmes  

und  

kaltes Buffet. 

Zum Nachtisch:   Zuppa inglese  

oder  

Naschereien 

Weinempfehlung:        Südtiroler Merlot Rosé – Kellereigenossenschaft St Paul – Eppan 

Frischer, anregender Rosé-Wein, trocken, frisch,  

lebhaft im Geschmack;  

rosa- bis hellrubinrot in der Farbe. 

 

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 
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Donnerstag, der 17.02.2011 – Schneeschuhtour 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Wandlung ist notwendig,  

wie die Erneuerung der Blätter im Frühling.    (Vincent Willem van Gogh) 

*** 

Die Weisheit des Lebens  

besteht im Ausschalten der unwesentlichen Dinge.     (Aus China) 

*** 

Ich wünsche dir Lebensfreude -  wie Sand am Meer.    (Spruch aus Eckernförde) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Schaumsüppchen aus der Sellerieknolle mit Roggen croutons 

Zwischengericht:  Crepes mit gemischten Waldpilzen auf Schnittlauchcreme 

Hauptgericht:  Entrecote mit Pfefferrahmsauce und Frühlingszwiebeln, Pommes Wedges  

oder 

Auberginentürmchen mit Mozzarella 

Zum Nachtisch:  Zitronenravioli an Kirschragout oder Naschereien 

Weinempfehlung:        Südtiroler Blauburgunder – Kellerei Tramin 

Intensiver ätherischer Geruch mit Duft nach Waldbeeren,  

voll und anhaltend im Geschmack, reich an Gerbstoffen;  

rubin- bis granatrot in der Farbe. 

 

Am 4. Tag nach dem Frühstück geht es los. Erst mal müssen alle Schneeschuhe und Stöcke auf die richtige 

Größe eingestellt werden. Helmut ist sehr geduldig und so mancher jetzt schon geschafft. Wir gehen knappe 

zwei Stunden müssen aber im steilen Gelände wegen der 

Eisplatten umkehren. Wir machen noch eine Trinkpause mit Obst und Schokolade und sind danach im Hotel. 

 

Das Mittagsbuffet und die Kuchenplatte werden anschließend geplündert. Nach der Kaffeejause geht´s ins 

Wellness. So manche Portion wird mittlerweile beim Abendessen weggelassen. Am Abend nach dem Essen 

spielt der Alleinunterhalter Gerold auf und so mancher zeigt seine musikalischen Fähigkeiten. Wilfried muss 

noch etwas mit der Teufelsgeige üben! Heidi will sogar im Sommer wiederkommen um mit Gerold und Ihrer 

Familie ihre Sangeskunst den Gästen präsentieren zu können. 

 

Bei einzelnen Teilnehmern spürt man Müdigkeit. Nur Helmut spielt Schafkopf mit den Franken vom 

Nachbartisch. Seppl bestellt ein Viertele, lässt mich aber nach einem Glas am Tresen alleine sitzen und beklagt 

sich über zu lautes Schnarchen. 

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 
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Freitag, der 18.02.2011 – Langlauftraining 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Die Chance klopft öfter an als man meint,  

aber meistens ist niemand zu Hause.     (Will Rogers) 

*** 

Ein Sonnenstrahl reicht hin, viel Dunkel zu erhellen!    (Franz von Assisi) 

*** 

Verlange nicht, daß alles, was geschieht,  

nach deinem Willen geschehe,  

sondern wünsche, dass es so geschehe, wie es geschieht –  

und du wirst glücklich sein!      (Handbüchlein für die Moral) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Tiroler Gerstensuppe mit Selchfleisch  

Zwischengericht:  Mit Taleggio gefüllte Kartoffelpralinen auf Cremespinat 

Hauptgericht:   Pochiertes Lachsforellenfilet in leichter Meerrettichsauce  

mit Spargel-Chicoree Gemüse und Dillkartoffeln  

oder  

Ossobuco nach mediterraner Art auf Polenta 

Zum Nachtisch:   Papaya Mango Becher mit Kokosschaum  

oder  roße Käseauswahl  

oder verschiedene Naschereien 

Weinempfehlung:        Soave "Le Sereole" Weinkellerei Bertani - Negrar 

Charakteristisches, intensives, aber zartes und fruchtiges Bukett, trocken, 

harmonisch im Geschmack, leicht bitter; 

 strohgelb mit grünen Reflexen. 

 

Am Freitag zeigt uns Helmut wieder etwas Langlauftechnik. Das sonnige Wetter lässt manches Gesicht am 

Abend rot leuchten. 

 

goldene Träume ~ sogni d'oro 
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Samstag, der 19.02.2011 – Langlauftraining 

Aus dem Sonklarhof – MORGENBOTEN  

*** 

Den Reiz des Verbotenen sollte man sofort kosten.  

Morgen ist es vielleicht schon erlaubt.                                                      (Jean Genet) 

*** 

Ich wünsche dir Zeit, nicht nur so zum Vertreiben.  

Ich wünsche, sie möge dir übrigbleiben  

als Zeit das Staunen und Zeit für Vertrauen,  

anstatt nach der Zeit auf die Uhr zu schauen.    (Elli Michler) 

*** 

Nimm dir Zeit, in dir selbst zu ruhen.  

Höre auf die Weisheit deines Herzens!     (Carol Ann Hierl) 

*** 

Ein guter Mensch ist zuverlässiger als eine steinerne Brücke.   (Marcus Aurelius Antonius) 

*** 

Kulinarisches heute Abend – Genießen ohne Alltagsstress 

Rohkost  und Salate:  Knackige Gartensalate und Gemüse, mit diversen Saucen und Kräutern  

vom Sonklarhof-Salatbuffet. 

Suppe:    Tausendflockensuppe 

Zwischengericht:  Tortiglioni nach Piraten Art 

Hauptgericht:   Maishähnchenbrust im Speckmantel, Kohlrabispaghetti, Kartoffelstampf  

oder  

Ragout vom Ratatouille mit Ofenkartoffeln und Sauerrahm 

Zum Nachtisch:   Verschiedene Naschereien vom Buffettisch 

Weinempfehlung:  Südtiroler Lagrein Kretzer Klosterkellerei Muri Gries -  Bozen 

                                            Zart, angenehm und charakteristisch im Geruch,  

                                            trocken, frisch und lebhaft im Geschmack,  

rosa bis hell rubinrot in der Farbe. 

 

Mittlerweile ist schon wieder Samstag, das Wetter grandios schön. Rauf mit den Skiern auf die schnelle Loipe. 

Noch mal den Biathleten beim Trainieren zuschauen. Von der Sonne sich verwöhnen lassen im Schneeberg und 

danach Mittags- und Kuchenschlacht. Um 14.00 Uhr fährt Wilfried mit Gisela und Heidi wieder nach Maiern die 

geliehene Skiausrüstung abgeben. Es folgen einige Einkäufe im Spar-Laden. 

 

Helmut ich sage Danke für alles und ich denke das gilt für Alle! 

 

liebe Grüße 

Wilfried 

 

Erfolg hat drei Buchstaben: TUN! (Goethe) 

 

Hier der Loipenplan mit Höhenprofil: 

http://www.gassenhof.com/cms/upload/bilder/Loipenkarte.pdf 

 


