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EDITORIAL DER STUDIERENDEN

„Man kann nicht gut denken, gut lieben, gut schlafen, 
wenn man nicht gut gegessen hat.“ - Virginia Woolf

										        
Liebe Leserinnen und Leser! 

Sie alle haben bestimmt mindestens ein
Lieblingsgericht, dass Sie richtig gerne 
essen. Die süße Geburtstagstorte, der 
saftige Sonntagsbraten oder das tägliche 
morgendliche Schokomüsli. Doch die 
Bedeutung von Essen geht weit über  
Geschmack oder Sättigung hinaus.  
Bestimmte Gerichte erinnern an besondere 
Momente, z.B. an ein gemeinsames Essen, 
das verbindet oder an eine gute Mahlzeit, 
die Trost in schweren Zeiten spendet. Im 
April dieses Jahres erzählten 20 Bewohner:innen der Pflegewohnheime der Geriatrischen 
Gesundheitszentren der Stadt Graz wie das Essen in ihrer Kindheit war. Sie erinnerten 
sich an schwere Zeiten, die trotzdem schön waren. An Festtage mit der Familie, an 
eigene Gärten und vor allem auch an den ganz normalen Alltag, der von Einfachheit, 
Zusammenhalt und simplen, oft fleischlosen Gerichten geprägt war. 

Die Gespräche, die wir mit den Bewohner:innen führen durften – Danke für deren  
Geduld! – waren von Verständnis, Staunen, Verwunderung und vor allem viel Neu-
gierde der Generationen füreinander geprägt. Die Geschichten und Anekdoten der 
Interview-Partner:innen geben, wie wir meinen, interessante Hinweise darauf, wie sich die 
Beziehung zu Essen und wie sich auch die Küche in den vergangenen Jahrzehnten  
verändert hat. Sowie darauf, dass früher zwar definitiv nicht alles besser war, aber es 
mehr Wertschätzung für Zutaten aus der Region gab. „Gut Ding braucht Weile” –  
dieses alte Prinzip sollte definitiv nicht in Vergessenheit geraten. 
 
Möge diese Broschüre Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, kleine Momente der Erkenntnis 
und des Staunens bescheren. Und vielleicht einen kleinen Beitrag dazu leisten, dass die 
Stimmen der älteren Generation im Alltag wieder öfter gehört werden. 

Sofia Müller Garcia, Nina Gölz, Lena Mittermayr, Simone Seifter, Clara Wehinger
Studierende der FH Joanneum
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EDITORIAL DER GGZ

Ernährung spielt eine Schlüsselrolle für das Wohlbefinden  
in jedem Lebensabschnitt – besonders im Alter. 

Dabei geht es nicht um die reine Nahrungsaufnahme.  
Essen und Trinken ist heutzutage immer mehr mit dem  
individuellen Lebensstil, den Werten und dem Gefühl  
einer Gruppenzugehörigkeit verwoben. Längst ist Essen  
Ausdruck der eigenen Identität geworden.

Mit den Jahren ändern sich jedoch nicht nur die körper- 
lichen Bedürfnisse, sondern oft auch die Essgewohnheiten 
und Vorlieben. 

Für uns in den Geriatrischen Gesundheitszentren der Stadt Graz stellte sich die Frage, 
wie die Bewohner:innen unserer Pflegewohnheime im Laufe ihres Lebens mit  
Ernährung umgegangen sind. Wie sah die „Esskultur“ aus? (gemeinsames Essen, Tisch  
aufdecken…), woher wurden die Lebensmittel bezogen? Was waren die Vorlieben? etc.

Es wurde daher in Gruppen- und Einzelgesprächen begonnen, frühere Essgewohnheiten 
der Heimbewohner:innen zu erfragen – vor allem auch hinsichtlich fleischloser  
Gerichte und dem Fleischanteil in der Ernährung. 

Daraus sollten Einblicke in die jeweilige Ernährungsbiographie gewonnen werden und 
bestenfalls einige neue Gerichte für den monatlichen Speiseplan der Bewohner:innen 
entstehen.

Aufgrund der sehr detaillierten, umfangreichen und äußerst interessanten Berichte, 
entschlossen wir uns diese in einer kleinen Broschüre zusammenzufassen und  
entsprechend mit einigen Rezepten zu ergänzen.

Wir freuen uns, das gesammelte Werk präsentieren zu dürfen und bedanken uns sehr 
herzlich bei allen Mitwirkenden.

Felix Homfeld 
Heimleiter Pflegewohnheim Aigner Rollett am Rosenhain
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 4  |  Essen wie es früher einmal war

ZAHLEN, DIE ERZÄHLEN

Hinter jedem Interview steckt ein Leben voller Erinnerungen. Gemeinsam 
zeichnen Sie ein Bild davon, wie in früheren Zeiten gegessen wurde.

Das Projekt in Kürze

 5 Studentinnen 20 Interviews 4 Pflegewohnheime

Studierende der FH Joanneum führten Gespräche mit Bewohner:innen der  
Pflegewohnheime der Geriatrischen Gesundheitszentren der Stadt Graz (GGZ)  
über ihre Essgewohnheiten in der Kindheit.

Die Expertise der Bewohner:innen

1 600
Jahre Lebenserfahrung

8
Stunden Interviews

184
Seiten Transkript
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Die Herkunft der Bewohner:innen
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Obst vs. Gemüse
Das Wort Obst ist in den 
Gesprächen 24 Mal ge-
fallen. Über Gemüse ist 61 
Mal gesprochen worden.

Genannte
Lebensmittel

53x Erdäpfel, 36x Salat, 
34x Kraut, 16x Fett,  
4x Rind, 10x Rüben,  
10x Bohnen, 8x Fisch,  
4x Hendl

Top 3 Gerichte
Zu den am häufigsten  
gegessenen Gerichten  
gehören: Unterschiedliche 
Suppen (z.B. Einbrenn- 
oder Erdäpfelsuppe), 39 
Mal erwähnt; Strudel mit 
unterschiedlichen Füllun-
gen (z.B. Topfen- oder Ap-
felstrudel), 21 Mal erwähnt; 
oder Sterz, 12 Mal erwähnt.
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Die Ernährungssituation nach dem Zweiten Weltkrieg war 
geprägt von Knappheit.  „Wobei städtische Zentren weit-
aus stärker betroffen waren als ländliche Regionen, wo die 
Selbstversorgung durch eigene Gärten und durch Einkauf 
bei den Bauern für eine Grundversorgung meistens reich-
te”, erklärt die Ernährungshistorikerin Elisabeth Fattinger, 
Lektorin am Institut für Diätologie der FH Joanneum in Graz.

Viele der Bewohner:innen der Geriatrischen Gesundheits-
zentren der Stadt Graz (GGZ) hatten tatsächlich das Glück, 
mit einem eigenen Garten aufzuwachsen. Da wuchsen 
Gemüse und Obst, manchmal hielt man auch Hühner, 
Hasen oder ein Schwein. Kartoffeln waren das wichtigste 
Grundnahrungsmittel. „Wir haben nur Kartoffeln gegessen”, erinnert sich Bewohnerin 
Lieselotte Makris. Auch Getreide in Form von Sterz oder Schwarzbrot war typisch, dazu 
Kraut, Kohl und Rüben. „Alles, was gut haltbar war”, sagt Elisabeth Fattinger.

Nicht nur die Lebensmittel waren zu dieser Zeit knapp, das Kochen selbst stellte  
ebenfalls für viele Menschen eine Herausforderung dar. Die meisten Öfen wurden mit 
Holz oder Kohle geheizt – beides war damals Mangelware, vor allem in den Städten. 
„Geflüchtete und Ausgebombte hatten oft nicht einmal eine Kochstelle“, wie Fattinger 
in Erinnerung ruft. 

Kein Wunder also, dass Suppen und Eintöpfe so beliebt waren: Sie waren sparsam, 
sättigend und praktisch. Man konnte alles verwerten, was gerade vorhanden war und 
brauchte nur einen Topf, das sparte Energie. Auch die Bewohner:innen erzählen von 
einem einfachen, aber erfinderischen Speiseplan, der sie durch schwierige Zeiten trug 
– Eintöpfe und Suppen durften da nicht fehlen.

ERINNERUNGEN AN DEN GESCHMACK 
DER NACHKRIEGSJAHRE

Wie versorgte man sich in den Gründungsjahren der Zweiten Republik,  
in einer Zeit, in der vieles fehlte? Eine historische Einordnung.
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Der steirische Haubenkoch Willi Haider ist bekannt für seine Liebe zur einfachen, 
heimischen Küche. Eine Einstellung, die sich mit den Erfahrungen der  

Bewohner:innen deckt und die erkennen lässt, dass Zeit oft die wichtigste Zutat ist.  

EIN PLÄDOYER FÜR MEHR ZEIT - WILLI 
HAIDER ÜBER DIE KÜCHE VON FRÜHER
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1955 in Graz geboren, erlebte Willi Haider eine ähnliche 
Kindheit wie viele der Bewohner:innen der Geriatrischen 
Gesundheitszentren der Stadt Graz. Gemeinsam mit fünf 
Geschwistern wuchs er in einfachen Verhältnissen auf.  
„Wir haben eine Kuh gehabt und Hühner und Hasen. 
Fleisch gab es wenig, vielleicht einmal einen Hasen oder 
ein Hendl. Aber es war ein Garten da, und von dem haben 
wir eigentlich gelebt“, erinnert er sich. Gemüse, Obst, 
Milch, Topfen – alles kam aus eigener Hand. 

Die Gerichte von damals waren schlicht und sättigend: 
Polenta in der Früh, Brennsterz am Abend, Krautfleckerl, 
gefüllte Paprika oder Kürbisgerichte. „Das gemeinsame Essen am Abend war immer 
Pflicht. Es gab keine Handys, keinen Fernseher – nur ein Radio. Es gab keine Ablen-
kung.“ Für Haider steckt genau darin der Ursprung einer echten Esskultur: Zeit, Hinga-
be und Gemeinschaft. „Das große Plus der Vergangenheit war einerseits das Grundpro-
dukt, das sehr authentisch war, und andererseits die Zeit.“

Heute sieht er, dass diese Werte zunehmend verloren gehen. „Wir essen schon zwei 
Drittel im Stehen, im Gehen oder im Auto. Keine Zeit mehr. Damit ist das ganze Thema  
geschlossen.“ Doch für ihn liegt gerade in der Langsamkeit das Geheimnis guten Ge-
schmacks. „Alles, was ein bisschen länger dauert, schmeckt besser. Früher war der  
Ofen bei 150 Grad, heute fahren sie mit 250. Aber der Geschmack war damals unbe-
schreiblich gut.“ 
 
Auch wenn vieles wiederkehrt – gebackene Apfelringe oder Sterzgerichte etwa – bleibt 
für Haider entscheidend, dass Essen nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern  
„Zeremonie“ ist. „Wenn man mit netten Leuten zusammensitzt, die genießen, ist das 
noch einmal ein Plus.“ Sein Fazit: „Der größte Fortschritt für die Esskultur in unserem  
Land wäre, einige Schritte zurück in die Vergangenheit zu machen und wieder eine 
Küche mit weniger Technik, dafür mit mehr Herz anzubieten.“ 
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Mit einem Garten übersteht man harte Zeiten einfacher. Vier Gespräche über  
richtig gute Paradeiser, Kartoffeln und frisches Obst. Von Andritz bis nach Salzburg.

EIN GARTEN ALS JACKPOT

Margarete Schweighart (links im Bild unten) wuchs in einem Haus in Andritz mit 
eigener Landwirtschaft auf. Während des Zweiten Weltkriegs und auch danach lebte 
die Familie hauptsächlich vom Eigenanbau. „Der Garten hat uns richtig ernährt”, erin-
nert sie sich. Dort pflanzte die Familie vor allem Kartoffeln, Erbsen, Bohnen und Para-
deiser an. „Die haben damals noch nach Paradeiser geschmeckt. Heute schmecken sie 
nicht mehr so wie früher.” Gekocht wurden einfache Gerichte wie Saure Suppe oder 
Erdäpfelsuppe. 

Maria Grechenig (rechts im Bild unten) lebte in der Nachkriegszeit in einem Haus 
mit Garten und einem Stück Acker zwischen Liebenau und St. Peter. Dank des Gartens 
musste ihre Familie keinen Hunger leiden, denn sie konnte ihr eigenes Gemüse  
anbauen. „Nachdem mein Vater gestorben ist, da war ich 15 oder 16, habe ich den 
Acker bewirtschaftet.” Mit Umstechen, Mistführen und allem, was sonst noch  
dazugehört, kenne sie sich also aus.
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Helmut Uhlmann

Helmut Uhlmann wuchs in der Stadt 
Salzburg auf und erinnert sich an den 

1500-Quadratmeter großen Garten hinter 
dem Haus. „Das war eigentlich ein schöner 

Blumengarten mit Obstbäumen. Diesen  
haben meine Eltern dann geändert. Sie  

haben die Blumen ausgerissen, Kartoffeln 
und Gemüse, sowie Marillen und Zwetsch-

ken angebaut.“ Nirgends hat es besseres 
Obst zum Kochen gegeben als im eigenen 

Garten, erzählt Uhlmann. Dadurch hatte die 
Familie während des Zweiten Weltkrieges 
keine großen Versorgungsprobleme. Zum 

Essen gab es oft Kartoffeln, die Mutter habe 
sogar faschierte Laibchen mit Kartoffeln 

gestreckt, erinnert sich Uhlmann.

Margareta Skedelj 

Margareta Skedelj verbindet viele 
Erinnerungen mit dem Garten ihres 
Großvaters in Neuhart im Grazer  
Bezirk Straßgang. Dort verbrachte sie 
als Kind viele Stunden zwischen Obst-
bäumen und Gemüsebeeten. Später 
half sie selbst mit, denn das Garteln 
hatte ihr schon immer Spaß gemacht. 
„Ich bin sehr oft mit dem Fahrrad zum 
Garten gefahren. Mit 14 oder 15 Jahren 
war ich schon ein fleißiges Mädchen 
und habe viel geholfen.”
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ANNELIESE REISENEGGER:
„DIE KÜCHE WAR MEIN REICH!“

„Wir haben einfache Sachen gekocht, zum Beispiel eine Einbrennsuppe. Fast niemand 
weiß mehr, wie die richtig geht. Später in der Nachkriegszeit hat man am Sonntag 
schon hin und wieder ein Schnitzel gemacht, aber das war für mich und meine Mutter 
sehr selten, weil das Geld knapp war. Auch heute esse ich noch relativ wenig Fleisch. 
Was ich gern habe, sind Nudeln in allen Sorten. Von Spaghetti angefangen bis zu 
normalen Nockerln. Am liebsten mit sehr viel Salat. Den hat man aber seinerzeit auch 
nur bekommen, wenn man Glück und einen Hinterhof mit Garten hatte. Wir hatten so 
einen mit kleinen Beeten. Apfelnocken oder Palatschinken haben wir auch gemacht, 
als Hauptspeise mit einer Suppe davor. Nachspeisen waren damals nicht üblich und 
Kuchen gab es ganz wenig. Man hat nur wichtige Sachen gekocht.” 

„Als meine Mutter ins Spital 
kam, musste ich mit 14 Jahren 
von heute auf morgen Kochen 
lernen. Außerdem haben wir 
den Großvater, der Witwer 
war, 25 Jahre im selben Haus 
mit Essen mitversorgt. Bei 
meinen eigenen Kindern habe 
ich später darauf geachtet, 
dass sie sich bei Tisch nicht 
wie Ferkel benehmen. Sie 
mussten aber auch nicht alles 
essen, was auf den Tisch kam.”  

„Ich habe gekocht, was die Kinder gerne gegessen haben. Natürlich habe ich sie auch 
angehalten, bei Interesse beim Kochen und Backen zu helfen. Ich habe auch meine 
vier Enkelkinder sehr lange Zeit betreut. Für die habe ich zum Mittagessen oft Hähn-
chen gemacht, da aßen sie wie die Wahnsinnigen. Ich habe sehr gerne gekocht.“

Die „Urgrazerin“ wuchs als Einzelkind mit ihrer Mutter in Graz auf. Ob als  
Jugendliche für den Großvater oder später als Oma für die Enkelkinder:  
Kochen hat Anneliese Reisenegger ihr Leben lang begleitet.
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ÜBER DEN GESCHMACK 
BESONDERER TAGE 

Während in vielen Haushalten fast das ganze Jahr über gespart und rationiert  
wurde, waren Weihnachten und Ostern auch in der Nachkriegszeit richtige 

Festtage. Vom Arbeiten mit begrenzten Mitteln und den kleinen Dingen im Leben.

Feierliche Anlässe waren für die Köflacherin Roswitha Kuttnigg, 82, besonders eng mit 
Essen verbunden. Beispielsweise mit einem Festtagsbraten, mit Keksen und mit gesel-
ligen Runden. Auch im Berufsleben war ihr der Kontakt mit Menschen wichtig. Ihr Weg 
führte sie durch viele Stationen: Glasfabrik, Spedition, Hausverwaltung und Gastro-
nomie. Früher war der Speiseplan ihrer Familie stark von Hausmannskost aus eigenem 
Anbau geprägt. Besonders liebte sie Kraut-
fleckerl und frische Salate – nicht umsonst 
nennt sie sich heute noch einen „Salat-
tiger“. Trotz gesundheitlicher Schwierig-
keiten steckt Roswitha Kuttnigg heute noch 
voller Energie, nimmt aktiv am Heimleben 
teil und genießt die Gemeinschaft.

Im Gasthaus hat Gertrud Voigtmann, die 
heute 95 Jahre alt ist, gerne eine Rindsuppe 
mit Einlage gegessen, weil es bei ihr zu-
hause kaum Rind gab. In ein Gasthaus zu 
gehen, war für sie aber etwas ganz  
Besonderes. Um an Feiertagen ein Fest-
essen, wie ein Schnitzel, genießen zu 
können, wurde schon im Vorhinein ge-
spart. „Das hat es nicht sehr oft gegeben”, 
erinnert sich Gertrud, die aus dem Mürztal 
stammt. Das alltägliche Essen war eine 
bunte Mischung aus Spinat, Rüben und 
Erdäpfeln. Gertrud hat den Zweiten  
Weltkrieg und später die Nachkriegszeit, 
als die Essensmarken nur „mit Müh und 
Not” ausgereicht haben, als junges Mäd-
chen miterlebt. „Meine Eltern waren nicht 
mit Reichtum gesegnet, aber wir haben  
immer genug gehabt.” 
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VON BALKONHASEN, SPIELGEFÄHRTEN 
UND ESSEN VOM GARTEN

Ob „Hendl“, „Hosn“ oder „Reh“ – die Beziehungen der Bewohner:innen zu  
Klein- und Nutztieren waren vielfältig und oft widersprüchlich. Was auf den 
Tisch kam, hing auch von der Bereitschaft ab, selbst zu schlachten.

Anneliese Reisenegger

Für Anneliese Reisenegger aus Graz waren Tiere vor allem eines: Kumpanen.  
Die 85-Jährige wuchs alleine mit ihrer Mutter auf, ihr Vater war im Krieg gefallen,  
Geschwister gab es keine. „Ich habe mich sehr viel mit der Natur beschäftigt. Habe 
mich in die Wiese gelegt und die Ameisen beobachtet und geschaut, was die da  
treiben.” Später bekam Reisenegger ein Kätzchen, dann einen Hamster, ein  
Pärchen Zwerghühner und einen Hasen. „Das waren meine Spielgefährten”, 
erklärt sie, „Schlachten hätt’ ich die nie können.”

Waltraud Leitner

Anders war das bei Waltraud Leitner. In 
ihrer Geburtsstadt Innsbruck waren  
Lebensmittel während des Krieges knapp, 
Fleisch eine wahre Seltenheit. „Einmal 
hat mein Vater einen Hasen am Balkon 
geschlachtet. Der hat ja eigentlich keine 
Ahnung gehabt, wie das geht”, erzählt die 
87-Jährige. Als ihr Vater dann in den Krieg 
einrücken musste, stand sie als junges 
Mädchen mit ihrer Mutter vor derselben 
Aufgabe. „Ich hab ihr dann gesagt: ‘Du 
haltest den Hasen und ich mach das mit 
der Hacke.‘ Tatsächlich essen konnte Leit-
ner das Fleisch damals nicht.
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Margarete Schweighart

Auch Margarete Schweighart erzählt, dass ihre Familie vor allem vom Eigenanbau 
lebte. „Wir haben Schweine gehabt, eins im Frühjahr und eins im Herbst geschlach-
tet.“ Doch gern gegessen haben die Kinder das Fleisch damals nicht. „Das waren große 
Schweine, 170 Kilo, das Fleisch war nicht so zart wie heute.“ Lieber mochten sie  
Erbsen, Erdäpfel, Bohnen und „richtige Paradeiser” – einfaches Essen vom Garten  
und der Natur. 

Helmut Uhlmann

Auch Helmut Uhlman erinnert sich noch gut daran, wie schwer es für Kinder war, 
wenn aus geliebten Tieren plötzlich Nahrung werden sollte. „Wir haben Hasen gehabt 
und Hühner, die haben wir vorher gestreichelt“, erzählt er. „Und wenn dann so ein Tier 
für Essenszwecke umgebracht wurde, haben wir uns geweigert, es zu essen.“ Nur beim 
Wiener Schnitzel, da sei es ihm leicht gefallen zuzugreifen.

Rosa Kropf

Die Familie von Rosa Kropf lebte in ihrer 
Kindheit fast ausschließlich vom Garten. 
Ihre Mutter kochte Kohl, Kraut, Erbsenreis 
oder ganz viel „Bohnschartlsauce”, wie sie 
sich erinnert. Fleisch gab es selten. 

„Einmal hat es Pipperl gegeben, einmal ein 
Hasengulasch.“ Geschlachtet wurde nie 
von den Eltern – „das hat immer der Onkel 
gemacht“.



 14  |  Essen wie es früher einmal war

INGE WEBER: „GEMEINSAM ESSEN,  
DAS WAR ETWAS BESONDERES“

Inge Weber wurde vor 83 Jahren mitten im Zweiten Weltkrieg geboren und wuchs 
in Graz auf. An Sonn- und Feiertagen kam die ganze Familie zusammen.  Auf dem 
Tisch landete dann die eine oder andere Köstlichkeit.

„An Sonntagen und an Feiertagen hat bei uns die ganze Familie zusammen gegessen. 
Wir haben damals in der Brockmanngasse gewohnt, das war das Elternhaus meines  
Vaters. Meine Mutter war eine Kärntnerin, die nach Graz geheiratet hat. Sie hat meis-
tens gekocht und das hat immer geschmeckt. Unter der Woche war das Essen recht 
einfach und jeder hat gegessen, wann 
er Zeit hatte. Aber am Sonntag ist die 
ganze Familie zusammengekommen. 
Da hat es dann immer etwas Besonde-
res gegeben, einen Schweinsbraten im 
Rohr oder ähnliches. Mein Vater hat 
einen Cousin gehabt, der war Bauer. 
Der hat uns öfters ein Hendl vorbei-
gebracht. Das war dann schon beson-
ders. Ab und zu sind wir auch essen 
gegangen. In Graz hat es ja sehr gute 
Konditoreien gegeben, da durften wir 
uns dann eine Torte aussuchen.”

„Ich habe ja eigentlich immer alles gern gegessen. Nur wenn ich Rosinen sehe, da 
stellen sich mir die Haare auf. Meine Mutter hat öfter Kärntner Reindling gemacht und 
da waren natürlich welche drinnen. Meine Schwester und ich haben dann die Rosinen 
rausgepickt und in das Stück von unserem Bruder reingesteckt. Zu Ostern gab es ganz 
klassisch Geselchtes und Eier und zu Weihnachten oft Hendl von meinem Onkel. 

Später wollten wir dann aber nicht, dass unsere Mutter am Heiligen Abend so viel  
kochen muss. Darum sind wir dann zum Frankowitsch Brötchen essen gegangen. Meine 
Nichte, die mich immer am Dienstag besuchen kommt, bringt mir heute noch jedes Mal 
vier Frankowitsch-Brötchen mit.”
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REINGILDE PEINTINGER:
„WIR WAREN EINFACH GLÜCKLICH.“

Reingilde Peintinger wurde in Graz geboren und wuchs auch dort auf. Wenn das 
Essen knapp wurde, schickten ihre Eltern sie aufs Land. Doch statt Angst oder 
Entbehrung sind ihr vor allem Freiheit, Natur und Geborgenheit aus dieser Zeit 
in Erinnerung geblieben. 

„Wir haben auf dem Heuboden geschlafen, die Mäuse sind herumgesprungen, das war 
für uns Kinder lustig“, erzählt sie mit einem verschmitzten Lächeln.

Die Tage verbrachte sie mit anderen Kindern im Wald, half auf den Feldern mit und 
lebte ganz im Rhythmus der Natur. Die Mahlzeiten waren einfach, aber nahrhaft:  
„Kürbisse, Erdäpfel, Kraut – das war unsere Kost. Fleisch gab es selten, vielleicht  
einmal im Jahr, wenn ein Schwein geschlachtet wurde.“ Alles wurde verwertet, nichts 
verschwendet. Aus dem Blut wurden Omeletten gemacht und Herz, Lunge und Leber 
als Beuschel serviert. „Da wurde nichts weggeworfen, alles wurde gebraucht.“

Besonders lebendig ist ihre Erinnerung an ihren 
Vater, der Forellen mit bloßen Händen fing. 
„Er steckte die Hände ins Wasser und kam mit 
einer Forelle heim – das war ein Festtag.“ Diese 
Erfahrungen haben sie geprägt: einfache Dinge, 
bewusstes Leben, Dankbarkeit. Auch zu Hause 
war das Essen schlicht: viel Gemüse, Rüben und 
Sauerkraut. „Süßigkeiten gab es selten. Wir  
waren glücklich, einfach glücklich.“ Die Liebe 
zur Natur und zu Tieren ist ihr bis heute  
geblieben. 

Fleisch hat Peintinger nie vermisst - bis heu-
te lebt sie aus Überzeugung fast vegetarisch. 
„Ich denke mir immer: das arme Viech.“ Diese 
Tierliebe reicht bis ins Kleinste: „Jede Gelse 
soll leben. Ich fange sie und werfe sie hinaus.“ Erst vor kurzem habe sie wieder einen 
Schusterkäfer gerettet. „Heute schauen alle aufs Handy. Aber wenn man sie nach einer 
Blume fragt, wissen sie nicht einmal, was ein Gänseblümchen ist“, sagt sie kopfschüttelnd.
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Lieselotte Makris – Reise, Familie, Zusammenhalt

Die Kriegsjahre haben Lieselotte Makris tief geprägt. In Posen, dem heutigen Poznań 
in Polen, geboren, erlebte sie Hunger, Flucht und den Verlust ihres Vaters. Trotz der 
Schwierigkeiten durch den Umzug nach Graz, bewältigten sie und ihre Mutter die 
Mühen des Neubeginns und bauten sogar ein Haus. Die Ernährung war schlicht und 
bestand hauptsächlich aus Kartoffeln, Obst und den Erzeugnissen aus dem eigenen 
Garten. Frau Makris lernte erst nach ihrer Heirat kochen. Besonders während ihres 
Lebens in Griechenland eröffneten sich ihr neue kulinarische Welten. Von Wiener 
Schnitzel bis zu griechischen Spezialitäten reichte ihr Repertoire. Die Vielfalt und der 
Geschmack der griechischen Küche sind für sie bis heute etwas Besonderes. Trotz aller 
Entbehrungen blickt sie mit Dankbarkeit auf ein erfülltes Leben zurück, welches von  
Reisen, Familie und Zusammenhalt geprägt war.

ESSGEWOHNHEITEN AUS DEM  
LEBEN DER BEWOHNER:INNEN 

Hermine Lueger - Einfach, Dankbar, Genussfreudig

Hermine Lueger wurde 1929 in Andritz geboren. Zu Beginn lebte sie bei ihren Großel-
tern, später zog sie mit ihren Eltern in eine Werkswohnung. So wie damals, ist sie auch 
heute noch Fan von “einfachem Essen”, zum Beispiel Krautstrudel oder Erdäpfelgu-
lasch. Würstel, vor allem die Braunschweiger-Wurst, waren für Hermine Lueger etwas 
ganz Besonderes. In schöner Erinnerung bleibt für sie auch das Weihnachtsessen: ein 
gebratenes Huhn mit Fülle und Salat und natürlich der riesige Christbaum, der stets 
mit Naschereien geschmückt war. 
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Maria Grechenig – Arbeitseifer, Zufriedenheit, Wertschätzung

Maria Grechenig wurde 1933 geboren und wuchs in den Grazer Bezirken St. Peter und 
Liebenau auf. Schon früh musste sie Verantwortung übernehmen. Nach dem Tod ihres 
Vaters half sie im Garten und auf dem Feld mit, während der Krieg noch tobte. Sie er-
innert sich an Bombenangriffe und Zerstörung, aber auch an Zusammenhalt und Fleiß, 
die im Vordergrund standen. Später fand sie ihren Platz im Berufsleben, zuletzt in der 
Landesregierung. Heute blickt sie mit Dankbarkeit, aber auch kritisch auf ihr Leben 
zurück: Für sie sind Werte wie Arbeitseifer, Zufriedenheit und gegenseitige Wertschät-
zung entscheidend geblieben.

Waltraud Leitner – Bildung, Glaube, internationale Begegnungen,  
Gemeinschaft

Waltraut Leitner wurde 1938 in Innsbruck geboren. Sie verbrachte ihre Kindheit teils 
in Tirol, teils im Salzburger Land und war dabei stets von den Einschränkungen der 
Kriegsjahre betroffen. Lebensmittelmarken bestimmten den Alltag. Polenta mit Zu-
cker oder Magermilch vom Bauern sind Eindrücke, die sich eingebrannt haben. In der 
Familie bestimmte die Großmutter den Ton, während die Mutter für das tägliche Essen 
sorgte. Später führte sie ihr Weg nach Frankreich, wo sie als junges Mädchen Franzö-
sisch lernte. Nach einem Aufenthalt im Orden, kam sie schließlich nach Graz, wo sie 
lange Zeit als Religionslehrerin tätig war. Heute blickt sie auf ein Leben zurück, das 
trotz bescheidener Anfänge reich an Bildung, Glauben, internationalen Begegnungen 
und Gemeinschaft war.

Sieglinde Zauhar - Kartoffel und Äpfel

Sieglinde Zauhar kam 1947 zur Welt und wuchs in einem Kinderheim in Graz auf. 
Bereits als kleines Mädchen arbeitete sie auf einem Bauernhof, wo ein Großteil ihrer 
Mahlzeiten aus Kartoffeln bestand. Diese Vorliebe ist bis heute noch geblieben - Kartof-
felschmarrn, Kartoffelknödel, Kartoffelpüree – alles, was man sich nur vorstellen kann. 
Auch mit Äpfeln hat Sieglinde Zauhar gerne gekocht. Der “Apfelzipf” war ihre Speziali-
tät und wurde von ihren Kindern hochgeschätzt. Die Zutaten hat sie gerne zusammen 
mit ihren Kindern auf Bauernmärkten wie dem am Kaiser-Josef-Platz gekauft. 
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Helga Richter – Liebe zu steirischen Gerichten

Helga Richter verbrachte ihre Kindheit in Graz-Straßgang. Als Einzelkind wurde sie 
liebevoll umsorgt. Kraut, Sterz und andere einfache Hausmannskost gehörten zu ihren 
Favoriten. Hunger musste sie nie leiden, auch nicht in den schweren Nachkriegsjahren. 
Fast vier Jahrzehnte arbeitete sie im Schuhhandel, unter anderem beim „Stiefelkönig“. 
Erst in der Pension entdeckte sie die Freude am Kochen und begann, eigene Rezepte 
zu sammeln. Offen, direkt und selbstbestimmt lebt die heute 88-Jährige im Heim. Ihre 
Liebe zu steirischen Gerichten hat sie sich bewahrt.

Edeltraud Scheuch – Essen ist mehr als Nahrung:  
Zusammenhalt und Gemeinschaft

Edeltraud Scheuch wurde 1944 im Luftschutzkeller von Schloss Eggenberg in Graz 
geboren. Ihre Kindheit verbrachte sie auf einer kleinen Wirtschaft hoch am Berg. Dort 
war Gemeinschaft selbstverständlich: Die Kinder halfen beim Kochen, die Mutter 
sorgte für die Familie und manchmal auch für einquartierte Soldaten. Besonders im 
Gedächtnis geblieben sind ihr Speck, Schweinsbraten und süße Festtagsbuchteln mit 
Zwetschkenmarmelade. Fleisch, oft von eigenen Hühnern, war nichts Besonderes, 
sondern Teil des Alltags. Für sie ist Essen bis heute mehr als nur Nahrung: Es steht für 
Zusammenhalt, gemeinsames Arbeiten und das Teilen in schwierigen Zeiten.

DINGE UND WERTE, 
DIE BIS HEUTE BLEIBEN
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Maria Toman – Linzer Torte, gebackene Mäuse, Topfenpalatschinken als 
kulinarische Kindheitserinnerungen

Maria Toman ist 72 Jahre alt und stammt aus Garrach bei Weiz. Schon als Kind 
schwärmte sie für bodenständige Speisen wie Krautfleckerl, Apfelstrudel oder Ein-
töpfe. Gemüse wie Kohl, Kraut und Spinat waren ihre Favoriten. Mit 17 zog sie nach 
Graz, wo sie im Gastgewerbe und in Küchen arbeitete. Später kochte sie für ihre eigene 
Familie. Dabei galt stets: Reste wurden verwertet und es wurde gemeinsam gegessen. 
Trotz gesundheitlicher Rückschläge hält sie bis heute an ihrer Freude an traditionellen 
Mehlspeisen fest. Linzer Torte, gebackene Mäuse oder Topfenpalatschinken gehören 
zu ihren kulinarischen Kindheitserinnerungen, die sie nie losgelassen haben.

Wilhelm Winkler - Gemeinschaft, Beständigkeit, Wertschätzung

Der 89-jährige Wilhelm Winkler stammt aus Sturmberg und lebt heute in Graz. Als 
Kind gewöhnte er sich an Gemeinschaftsverpflegung – zunächst zu Hause, später im 
Internat. Als Direktor eines Gymnasiums war er später auch für eine große Schulküche 
verantwortlich. Fleisch spielte für ihn nie eine große Rolle, denn er bevorzugt süße 
Speisen wie beispielsweise Kaiserschmarrn. Den Speiseplan bestimmte seine Mutter, 
selbst hat er nie gekocht. Heute verbindet er Essen vor allem mit Versorgung und dem 
Stillen von Bedürfnissen und schätzt die gute Küche im Heim.
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REZEPT: APFELNOCKERL

Zutaten:
•	 300 g Mehl
•	 1 Ei
•	 250 ml Milch
•	 1 Prise Salz
•	 100 g Butter
•	 60 g Zucker
•	 1 TL Zimt
•	 1/2 kg Äpfel

Zubereitung

1. Nockerlteig herstellen:
Mehl, Milch, Salz und das Ei zu einem glatten, zähflüssigen Teig verrühren. In einem 
großen Topf Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen und den Teig durch einen 
Spätzlesieb ins kochende Wasser drücken. Die Nockerl so lange kochen, bis sie an 
die Oberfläche steigen. Dann mit einer Schaumkelle herausheben und gut abtropfen 
lassen.

2. Äpfel vorbereiten:
Die Äpfel grob raspeln. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die geraspelten Äpfel 
darin anschwitzen, bis sie weich sind. Zucker unterrühren und leicht karamellisieren 
lassen.

3. Alles zusammenführen:
Die gekochten Nockerl zu den Äpfeln in die Pfanne geben, durchschwenken und alles 
gut vermischen. Mit dem Zimt verrühren und nach Geschmack eventuell noch etwas 
Zucker hinzufügen.

4. Servieren:
Heiß anrichten – nach Wunsch mit Zimt-Zucker oder Staubzucker bestreuen.



Zutaten:
•	 1,5 l Wasser
•	 Salz nach Geschmack
•	 250 g Heidenmehl 
      (Buchweizenmehl)
•	 100 g Schweineschmalz

Zubereitung

1. Mehl abbrennen:
Das Heidenmehl in einem Topf bei mittlerer Hitze ohne Fett erhitzen und unter  
ständigem Rühren leicht anrösten.

2. Wasser einarbeiten:
Heißes Wasser schöpferweise hinzufügen und dabei ständig mit dem Kochlöffel  
stoßen, damit kleine Stücke entstehen. Weiterarbeiten, bis sich krümelige Sterzstücke 
gebildet haben.

3. Verfeinern:
Das Schweineschmalz unterheben, bis es schmilzt und der Sterz locker wird.

Serviertipp
•	 mit saurer Suppe servieren
•	 oder klassisch mit Kaffee genießen
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REZEPT: HEIDENSTERZ



Zutaten:
•	 600 g Speisekürbis nach Wahl
•	 100 g Zwiebel
•	 100 g Butter
•	 3 Knoblauchzehen
•	 1 EL Paprikapulver edelsüß
•	 Salz, Pfeffer
•	 Ganze Kümmelkörner
•	 1/8 l Sauerrahm
•	 20 g Mehl
•	 Wasser nach Bedarf

Zubereitung

1. Kürbis vorbereiten:
Den Kürbis schälen und in etwa 3 cm große Würfel schneiden oder grob raspeln -  
je nach gewünschter Konsistenz.

2. Schmoren:
Den Kürbis mit der Butter und etwas Salz bei mittlerer Hitze weich schmoren.

3. Zwiebel & Knoblauch:
Den fein gehackten Zwiebel und den Knoblauch dazugeben.

4. Würzen:
Paprikapulver einrühren. Bei Bedarf mit etwas Wasser aufgießen. Mit ganzen Kümmel-
körnern, Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Sauerrahm einarbeiten:
Mehl mit Sauerrahm glatt verrühren, zum Kürbis geben und kurz aufkochen lassen,  
bis die Sauce bindet.

Serviertipp 
Passt perfekt zu Knackern, zu gekochtem Rindfleisch oder zusammen mit Salzkartoffeln.

REZEPT: KÜRBISGEMÜSE
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Zutaten:
•	 400 g glattes Mehl
•	 12 g Germ
•	 60 g Zucker
•	 60 g Butter
•	 160 ml Milch
•	 2 Eier 
•	 20 g Rosinen
•	 Öl zum Ausbacken
•	 Staubzucker zum Bestreuen

Zubereitung

1. Teig vorbereiten: 
Das Mehl in eine Schüssel geben. Die Butter in kleine Stücke schneiden und unter das 
Mehl heben. Die Milch auf etwa 30 °C erwärmen. Zucker, Eier und Germ in die warme 
Milch geben und gut vermengen. Die Flüssigkeit zusammen mit den Rosinen zum Mehl 
geben und alles ca. 9 Minuten zu einem glatten Teig kneten.

2. Teig gehen lassen: 
Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen, bis er deutlich 
aufgegangen ist.

3. Mäuse ausbacken: 
 Öl in einem Topf auf ca. 165 °C erhitzen. Mit einem Löffel kleine Stücke vom Teig 
abstechen und vorsichtig ins heiße Öl geben. Goldbraun backen und zwischendurch 
wenden.

4. Servieren: 
Die gebackenen Mäuse auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit Staubzucker  
bestreut servieren.

REZEPT: GEBACKENE MÄUSE
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FOTO Gebackene Mäuse

Zutaten:
•	 250 g Fleckerl (gekocht)
•	 800 g Weißkraut
•	 200 g Zwiebel, fein gehackt
•	 20 g Zucker
•	 50 ml Öl
•	 Salz
•	 Ganzer Kümmel

Zubereitung

1. Kraut vorbereiten:
Das Weißkraut vom Strunk befreien und in kleine Würfel schneiden.

2. Anrösten:
Das Öl in einem Topf erhitzen, das Kraut und die Zwiebel dazugeben, salzen und den 
ganzen Kümmel einstreuen.

3. Dünsten:
Zudecken und das Kraut weich dünsten, dabei gelegentlich umrühren.

4. Karamellisieren:
Den Zucker einstreuen und kurz karamellisieren lassen.

5. Fleckerl untermischen:
Die gekochten Fleckerl unterheben und gut vermengen.

6. Servieren:
Abschmecken und heiß servieren.
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REZEPT: KRAUTFLECKERL



Zutaten:
•	 1 kg Kartoffeln
•	 100 g Erbsen
•	 200 g Zwiebel
•	 3 Knoblauchzehen
•	 50 ml Öl
•	 2 EL Paprikapulver edelsüß
•	 Salz, Pfeffer
•	 Majoran
•	 Lorbeerblätter
•	 0,5 l Wasser
•	 Optional: Wasser-Mehl-Gemisch 
       zum Eindicken

Zubereitung

1. Vorbereitung: 
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln.

2. Anschwitzen: 
Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze langsam  
goldbraun anschwitzen.

3. Paprikapulver einrühren: 
Paprikapulver kurz mitrösten und sofort mit Wasser aufgießen.

4. Kartoffeln und Erbsen hinzufügen: 
Die geschälten Kartoffeln in grobe Würfel schneiden und gemeinsam mit den Erbsen in 
den Topf geben.

5. Würzen, Kochen und Finalisieren:
Mit Salz, Pfeffer, Majoran und Lorbeerblättern würzen und weichkochen.  
Abschmecken und bei Bedarf mit einem Wasser-Mehl-Gemisch leicht eindicken.

 26  |  Essen wie es früher einmal war

REZEPT: KARTOFFELGULASCH
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In den Gesprächen mit den Bewohner:innen erzählten diese von all jenen  
Gerichten, die sie damals als Kinder bekommen haben und von solchen, die sie 
heute noch gerne essen.

VERZEICHNIS ALLER GERICHTE

Fleischgerichte
•	 Back-, Brat- und Paprikahendl

•	 Bluttommerl

•	 Erdäpfelgulasch mit Würstchen

•	 Kartoffelsalat mit Würstchen

•	 Gekochtes Rindfleisch

•	 Geselchtes mit Eiern (Ostern)

•	 Gulasch

•	 Schweinsbraten mit Knödel

•	 Wiener Schnitzel

Mehlspeisen und Süßes
•	 Apfelnockerl

•	 Apfeltommerl

•	 Buchteln mit Zwetschkenmarmelade

•	 Gebackene Mäuse

•	 Lebkuchen

•	 Linzer Torte

•	 Milchbrot, Striezel

•	 Mohnpotizen

•	 Nusspotizen

•	 Polenta mit Zucker und Butter

•	 Sachertorte

•	 Topfenknödel

•	 Topfenpalatschinken

•	 Topfenstrudel

Suppen
•	 Einbrennsuppe
•	 Erdäpfelsuppe
•	 Rindsuppe
•	 Saure Rahmsuppe mit Kartoffeln  

und Sauerkraut

Gemüse- oder fleischlose Gerichte
•	 Eintöpfe mit Linsen und Gemüse

•	 Kasnudeln

•	 Krautfleckerl

•	 Kürbis mit Erdäpfeln

•	 Verschiedene Gerichte mit Erdäpfeln

•	 Spätzle

•	 Sterz

VERZEICHNIS ALLER GERICHTE
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ZITATE

Die Bewohner:innen haben bei den Interviews nicht nur ihre Lieblingsrezepte, 
sondern auch die eine oder andere Lebens- oder Küchenweisheit gerne geteilt. 

„Es gehört zu jeder Arbeit Liebe dazu. Und wenn man die nicht bereit ist zu geben,  
geht gar nichts.“ Maria Grechenig 

 
„Es muss nicht weiß Gott was sein. Aber was man kocht, soll gut gemacht sein. Und  
gewürzt. Nicht zu viel, nicht zu wenig.“ Anneliese Reisenegger

  
„Alles, was bleibt, sind schöne Erinnerungen. Man muss schauen, dass man sie  
behalten kann.“ Maria Grechenig

  
„Man braucht schon Gesellschaft!“ Rosa Kropf

  
„Heute kommt mein Sohn zu mir und sagt: Mutti, jetzt denke ich jedes Mal daran,  
was wir immer Gutes bei dir gegessen haben.“ Sieglinde Zauhar

„Wenn es mir gut geht, ist jeder Tag der schönste Tag in meinem Leben.“  
Margarete Schweighart 



Geriatrische Gesundheitszentren
der Stadt Graz

Albert Schweitzer Gasse 36
8020 Graz
Tel.: 0316 7060-0

ggz.graz.at
ggz-jobs.graz.at
ggz.office@stadt.graz.at


