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Liebe Studierende,

Erndahrung ist immer so ein Thema.
Hat man sie einmal im Griff, kommt
die Prifungsphase und die Sllsig-
keiten-Lade wird im Eiltempo ge-
leert oder die Essenszufuhrist neben
dem Prifungsstoff so in den Hinter-
grund gerlckt, dass man sogar ganz
darauf vergisst.

Doch ab das wirklich so gut fur die
Hirnleistung ist? Fir solche Momen-
te gibt es aber auch andere Mdg-
lichkeiten. In dieser Ausgabe zeigen
wir euch, welche Snacks sich super
fur Lernphasen eignen und welches
Superfood dir noch mal den richti-
gen Boost verschafft. Allerdings ist
das am Campus nochmal was ande-
res. Food-Prep ist zwar voll im Trend
aber so einfach ist das in der Realitat
leider nicht. Zu wenig Zeit, das Es-
sen zu Hause vergessen ader einfach
keine Lust — alles Griinde, warum wir
am Campus genug zu essen brau-
chen, um jegliche Phasen zu Uber-
stehen. Zum Gluck gibt es mittler-
weile zahlreiche Mdglichkeiten, um
am und rund um den Campus nicht
zu verhungern. Welche das sind
kannstdu auchin dieser Ausgabe le-
sen. Aulserdem haben wir euch ge-
fragt, wie ihreuch erndhrt und ob ihr
die klassischen Pizza-Besteller oder
Selber-Kocher seid.

Unternehmerisch wird's auf den Sei-
ten 17 und 18, wo wir mit Karl Wei-
xelbaumer gesprochen haben. Er
betreibt mit der Good Karma Gastro
mehrere Restaurants. Er erzahlt uns
Uber seine bisherige Laufbahn und
wie er sich in Studienzeiten ernahrt
hat.

Viel Spals beim Lesen und wir hoffen,
wir kénnen euch mit unser ,Studen-
tenfutter Ausgabe so manche hilf-
reichen Tipps und Tricks mitgeben.

SEE]



OH-Vorsitz

Patrick Migsch

1. Stellvertreter

Edin Kustura

OH-Vorsitzender

Patrick Migsch, Edin Kustura und Christina Miesbauer setzen sich im OH-Vorsitz fir Nachhaltigkeit an der Uni ein.

FUr eine nachhaltige JKU
Nachhaltigkeit liegt uns am Herzen

Wir als OH setzten uns fiir die Interessen der Studierenden ein und blicken auch iiber den Tellerrand hinaus.
Fiir uns stehen nicht nur mehr Sommerkurse und bessere Lehre auf der Forderungsliste, sondern auch das

Thema Nachhaltigkeit.

Nachhaltigkeit wird stark mit Regio-
nalitat verknUpft. Das sieht man be-
sonders gut an dem Angebot in der
Mensa, im Ch@t und Science Café. Hier
wird das verwendete Fleisch fur die
belegten Brote nur mehr BIO einge-
kauft und besonders auf Regionales
geachtet. Es freut uns, dass auch der
Mensa das Thema Nachhaltigkeit am
Herzen liegt. Allerdings darf es nicht
heifsen: Nachhaltigkeit um jeden Preis.

~-JA zu mehr
Nachhaltigkeit! "

-Edin Kustura, OH-Vorsitzender

Die hdheren Preise beim ein oder
anderen Gericht in der Mensa sind
vielen Studierenden schon negativ
aufgefallen, weswegen oft zu Alter-
nativen rund um den Campus oder
auch am Campus, wie der SPAR Fi-
liale, zurlckgegriffen wird. Denn das
Essen in der Mensa muss weiter-
hin leistbar bleiben. Daflir setzen wir
uns laufend ein. Stick fur Stick be-
mihen wir uns, viele einzelne Mals-
nahmen zu setzen. So wurden erst
zu Beginn dieses Kalenderjahres die
Plastikbecher vom OH-Wasserspen-
der in der Mensa verbannt und der
Umstieg auf Trinkgldser vollzogen.
Davor hat sich die Mensa jahrelang
gegen diese Umstellung gewehrt.

Fiir besseren éffentlichen Verkehr
Nicht nur bei der Erndhrung soll auf
Nachhaltigkeit gesetzt werden, son-
dern auch im Verkehr. Viele Studie-
rende fahren alleine mit dem Auto
an die JKU, weil es keine passenden
Offi-Anbindungen fir sie gibt oder
die Anreise um ein Vielfaches lan-
ger dauern wirde. Wir setzen uns fur
besseren, leistbaren 6ffentlichen Ver-
kehr in Linz ein. Es muss aber auch
Verstandnis flr jene geben, die ihren
Abschluss berufsbegleitend absolvie-
ren und private Betreuungspflichten
haben. FUr sie ist es teilweise unmog-
lich, auf das Auto zu verzichten. Auch
flr diese Gruppe setzen wir uns vollen
Herzens ein, wenn wir ein nachhalti-
ges Parkhaus fordern. Denn eines ist
klar: Wdre die Verbindung besser, und
vor allem auch das Offi Ticket billiger,
wulrde eine grofse Zahl der Betroffe-
nen selbstverstandlich auf das Auto
verzichten.

.Mit Carployee wird
der CO2-Ausstof3

reduziert."

-Patrick Migsch & Christina Miesbauer
(Stellvertreter)

Allerdings fahren auch viele Stu-
dierende von ihrem Heimatort mit

dem Auto, ohne zu wissen, dass auch
noch mehrere Leute von diesem Ort
an die JKU pendeln. Hierflr arbeiten
wir als OH seit diesem Semester an
einer Losung und arbeiten gemein-
sam mit der JKU mit den Machern
der App ,Carployee” zusammen. Mit
dieser App kannst du ganz leicht
Fahrgemeinschaften grinden und
daftr auch noch Anreize (z. B. LUI/
Shop-Gutscheine] bekommen. COe2
wird eingespart und auch die prekdre
Parkplatzsituation wird entscharft.

7B Carployee

m App fur Mitfahrgelegenheiten

B Sammle Blatter und bekomm daftr

einen LUl Gutschein

B Spardir langweiliges Autofahren alleine




Die Study-Life-Nutrition-Balance

Mit den richtigen Ernahrungs-
gewohnheiten im Unialltag
durchstarten

Wenn wir uns alle so erndhren wiirden, wie wir es fiir gesund hielten, dann waren wir wohl alle schlank und hatten
eine Lebenserwartung von 130 Jahren. Trotzdem tun wir es nicht, obwohl wir es besser wiissten. Erndhrung ist eines
der wohl meist diskutierten und meist hinterfragten Themen in unserer Gesellschaft. Wir alle haben eine genau de-
finierte Meinung, wie es fiir uns selbst am besten ware, sich zu erndhren. Die viel wichtigere Frage ist jedoch: Warum
ist es so schwer, den Verlockungen von ungesundem Essen zu widerstehen?

Laut Studien der Universitat Wien es-
sen wir in unseren jungen Jahren zu
wenig Obst und GemuUse und zu viel
Fleisch, Wurst, Knabbereien und Si-
[Sigkeiten. Dieses Essverhalten kann
laut Studie dauerhaft zu einem er-
hthten Risiko fur Ubergewicht und
Fettleibigkeit fuhren. Damit einher
gehen Bluthochdruck, Diabetes Mel-
litus und viele weitere Erkrankungen.
Wenn wir jedoch genauer hin-
schauen, stellt sich eine zweite Fra-
ge: Warum essen wir zu viel Wurst,
Knabbereien und SdRigkeiten?

Weil es uns nicht freut,am Vortag eine
Salatjausenbox herzurichten und auf
die Uni mitzuschleppen. Am ndchsten
Morgen am Weg zur Uni trinken wir
dann den ersten 90 Cent-Kaffee, kau-
fen uns in der Pause ein supergesun-
des Jausenweckerl mit einer Tomaten-
scheibe und finf Scheiben Wurst oder
Kdse und den zweiten 90 Cent-Kaffee.
Weil wir nichts gefrihstickt haben
und den ganzen Tag gelernt haben
kommen wir dann abends mide und
hungrig in unsere Wohnung/unser
Studentenheim und schauen in den
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Anteil der stark Ubergewichtigen an
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gahnend leeren Kuhlschrank. Und
selbst wenn wirklich gesunde Sachen
drin waren — die Spaghetti gehen
einfach schneller. Und Motivation, fur
morgen zu kochen gibt es auch keine
mehr um diese Zeit.

~Studierenden fillt es
oftmals sehr schwer,
ein gesundes Essver-
halten aufzubauen.”

-Anja Bauer
(OH Courier-Redaktion )

Im Grolsen und Ganzen: Wenn man uns
direkt vor die Wahl zwischen einem
leckeren gesunden Essen und einem
ungesunden Essen stellen wdrde,
dann wirden wir uns vielleicht sogar
fUr das geslindere entscheiden. Aber
wie oft haben wir die Wahl ohne Auf-
wands- und Preisunterschied?

Es ist fUr uns Studenten extrem
schwierig, neben allem was uns noch
so im Kopf herumschwirrt, ein regel-
malsiges und gesundes Essverhalten



aufzubauen. Nicht nur, weil wir lieber
Fleisch und SiRigkeiten essen, son-
dern auch weil wir nicht konsequent
genug sind, um unser Essverhalten
umzustellen. Viele von uns merken
das und nehmen sich dann vor, sich
an einen strikten Erndhrungsplan zu
halten. Ob Vegan, Low Carb oder In-
termitted Fasting - wir suchen nach
Losungen, um aus diesem Teufelskreis
zu entkommen.

Um euch naher zu bringen, warum
so manche strengen Erndhrungspla-
ne nicht funktionieren, wie sie sollten
muss man laut Ernahrungsmedizinern
folgendes wissen:

Gesunde Erndhrung hangt in
erster Linie van der Menge ab,
und erst in zweiter Linie da-
von, was wir essen. Sich in der
Essensauswahl einzuschran-
ken nimmt einem jedoch
leider oft die Fahigkeit, sich
in der Essensmenge einzu-
schranken.

Es gibt einen Grund, warum

e wir traditionellerweise Frih-
stlck, Mittag und Abend-
essen zu uns nehmen. Und
zwar, weil es auch die flr uns
beste Zeiteinteilung der Er-
nahrung ist. Hierbei gibt es
fUr den Kérper am wenigsten
Moglichkeit, untertags in den
Hungermodus zu verfallen,
der oft zu Heilshunger-Atta-
cken fUhrt.

Wer sich an einen Essens-
plan halten will, denkt stan-
dig lbers Essen nach, und hat

dadurch auch mehr Hunger
und Appetit als ohne.

Welche Tipps und Tricks helfen
nun wirklich gegen den Uni-Junk-
food-Teufelskreis?

B Du bist richtig genauso wie du
bist und dein Leben wird nicht bes-
ser, wenn du funf Kilo weniger hast.

OH Courier-Redaktion

Du brauchst eigentlich nichts veran-
dern oder weglassen, um ein besse-
rer Mensch zu werden, denn du hist
schon perfekt. Negative Gedanken
motivieren nicht, sondern nehmen
dir schlichtweg nur dein Selbstwert-
gefihl. Iss gesund, weil du dir selbst
Gutes tun willst, nicht, weil du dich
verandern willst.

B Iss nicht nur, sobald du Hunger
hast, sondern alle drei Heiligen Zeiten:
Frihstick, Mittag, Abendessen. Ver-
suche dann, so zu essen, dass du bis
zur nachsten Mahlzeit maximal einen
kleinen Snack (Apfel etc.) brauchst.

® Joghurt mit gefrorenen Himbee-
ren und Haferflocken oder Vollkorn-
brot mit Aufstrich ist schnell gekauft
und gemacht in der Friih — verlasse
das Haus niemals, ohne gegessen zu
haben. Eine Studie beweist, dass sich
frihstldcken gleich nach dem Aufste-
hen positiv auf den Insulin- und Cor-
tisol-Hormonhaushalt auswirkt und
somit stresslindernd wirkt.

®m Gonn dir den OH-Mensa-Bonus!
Auch wenn die Mensa auf den ersten
Blick nicht so glnstig erscheint, wirst
du auf lange Sicht vor allem gesund-
heitlich von einem warmen ausgiebi-
gen Mittagessen profitieren.

m Versuche, die abendlichen Spaghetti
oder Pizzalieferungen mal mitkleinen
Gerichten, die Linsen, Bohnen, Kicher-
erbsen oder andere Hulsenfrichte
enthalten, zu ersetzen. Die kann man
in Dosen kaufen (Hamstern) und bie-
ten eine gesunde proteinreiche Alter-
native fir jegliches Getreide.

Ernahrungstipps

Positive
Gedanken

Fixe
Mahlzeiten

Immer
fruhstiicken

Mensabonus
nutzen

Linsen, Bohnen
und Erbsen




-Vienschen sollten wieder
auf eine abwechslungsreiche

Ernahrung achten.”

-Dr. Tina Brdutigam

(Ernahrungsmedizinerin)

»Jeder Mensch hat die Mdglichkeit, sein Leben jeden Tag neu zu beginnen. Das geht nicht, sagen die, die das nie wag-
ten. Es geht, sagen die, die es immer wieder tun.” Das ist der Slogan, welcher auf der Homepage der passionierten
Erndhrungsmedizinerin Dr. Tina Briutigam zu finden ist. Ein Interview mit einer auRerordentlich bewanderten Arztin
und Lektorin, welche sich auch stetig durch Kongresse im In- und Ausland up to date hilt: Uber Erndhrungsfehler
und wie Erndhrung unsere Gesundheit beeinflusst, in einer Zeit zwischen Didtwahn, Intoleranzen und Zivilisations-

krankheiten.

Wie sind Sie auf das Thema Erndh-
rung gestofBen und was fasziniert Sie
so daran?

Schon wahrend meines Studiums
habe ich mich mit diesem Thema be-
schaftigt und war als wissenschaft-
liche Mitarbeiterin bei Prof. Dr. Kurt
Widhalm tatig. Ich finde es sehr in-
teressant, was und vor allem wie viel
wir durch unsere Erndhrungs-, aber
auch generell durch unsere Lebens-
weise beeinflussen kénnen. AulSer-
dem denke ich, dass gerade bei einem
Thema, das uns alle betrifft, und wo
es auch viele Menschen und Berufs-
gruppen gibt, die sich damit beschdf-
tigen, seritse, wissenschaftlich fun-
dierte Informationen notwendig sind.

Welche Hilfestellungen hieten Sie
Patienten in lhrer Praxis zum Thema
Erndhrung an?

Grundsatzlich beschaftige ich mich
in meiner Ordination mit samtlichen

allgemeinmedizinischen, psycho-
somatischen und erndhrungsmedi-
zinischen Themen, wie Ubergewicht,
Nahrungsmittelallergien oder Un-
vertrdglichkeiten, Ernahrung bei ver-
schiedenen Erkrankungen, Essstdrun-
gen, Sparterndhrung etc. Somit habe
ich mitallen Altersgruppen zu tun. Das
gefallt mir sehr und macht die Arbeit
spannend und abwechslungsreich.

Wie stark beeinflusst Erndhrung tat-
sdchlich unsere Gesundheit?

Ich wiirde sagen, sehr. Leider wird die
Erndhrung oft erst zum Thema, wenn
es den Menschen bereits schlecht
geht, anstatt sie primar als Prdventi-
onsmalfsnahme zu sehen. Das habe ich
auch bei meiner langjahrigen Arbeit
als Erndhrungsmedizinerin im Kran-
kenhaus gesehen. Erndhrung sollte
immer als wichtiger Teil unserer Ge-
sundheit gesehen werden, ebenso
wie als Teil einer laufenden Therapie.

Was sind die grdfSten Erndahrungs-
fehler der heutigen Gesellschaft?

Zu wenig Zeit zum bewussten Kochen
und Essen in Ruhe. Zu wenig Mut, die
eigenen Wahrnehmungen ernst zu
nehmen und darauf adaquat zu re-
agieren. Dies ware wesentlich besser,
als irgendwelchen Berichten in di-
versen Medien zu folgen. Es ist nicht
wichtig perfekt zu essen, sondern so
zu essen, dass es jedem einzelnen gut
tut.

Und warum mehren sich immer
mehr Erkrankungen rund um Aller-
gien und Unvertrdglichkeiten?

Zum einen sicherlich durch diverse
Umweltfaktoren, zum anderen durch
die Verarbeitung unserer Lebensmit-
tel, zum Beispiel verstarktem Einsatz
von Fruktose. Ebenso durch unsere
veranderte Erndhrungsweise mit hau-
figerem Einsatz von Fertigprodukten
und dadurch verandertem Mikrobiom



(Darmflora), unregelmalsigem und
hastigem Essen.

Konnen Sie uns einige der gesiin-
desten und ungesiindesten Lebens-
mittel nennen?

Ich wirde generell sagen: ,Die Dosis
macht das Gift!". Laut WHO ist die Ge-
sundheit ein Zustand vollkommenen
kdrperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht allein das
Fehlen von Krankheit und Gebrechen.
Vielleicht ,brauche” ich fir mein so-
ziales Wohlbefinden mal ein Glas Wein
mit Freunden — das ist okay. Der Ge-
nuss ist wichtig. Qualitatistimmer der
Quantitat vorzuziehen.

Wie steht es um die Milchprodukte,
diese sind ja sehr umstritten?

Wenn man keine Milchzuckerunver-
traglichkeit oder Kuhmilcheiweils-
allergie hat beziehungsweise diese
Nahrmittel gut vertragt und keine
weiteren krankheitsbedingten Ein-
schrankungen vorliegen, sind Milch-
produkte — in Malsen und nicht in
Massen genossen — wertvolle Lebens-
mittel.

Oft wird von ungesattigten und ge-
sdttigten Fettsdauren gesprochen.
Kénnen Sie unseren Lesern kurz er-
ortern, worum es sich dabei handelt
und warum dies so wichtig ist?

Gesattigte Fettsauren kaommen vor-
wiegend in tierischen Lebensmitteln
vor und erhéhen bei Ubermalsiger
Zufuhr den Gesamt-Cholesterinwert
und LDL-Cholesterinwert. Dies kann
langfristig zu Gefdlserkrankungen
fihren. Sie kénnen vom Kdrper selbst
gehildet werden. Einfach ungesattig-
te Fettsduren kénnen ebenfalls vom
Kérper selbst hergestellt werden und
sind vorwiegend in Pflanzendlen zu
finden. Sie verbessern die Choleste-
rinwerte. Mehrfach ungesattigte Fett-
sduren sind sogenannte essentielle
Fettsguren, das heilst sie kdnnen nicht
vom Koérper selbst hergestellt werden
und mussen Gber die Nahrung auf-
genommen werden. Hierzu zahlen die
Omega 3- und Omega 6-Fettsauren.

Sind Nahrungsergdanzungsmittel
ndtig und gesund?

Generell sind sie nicht ndtig und
kénnen durch Uberdosierung auch
schadliche Nebenwirkungen ha-
ben. Substitution ist dann sinn-
voll, wenn Mangelerscheinun-
gen verifiziert werden kénnen.

Wie sieht es mit Didten aus, gibt es
auch hier Unterschiede zwischen
gesiinderen und weniger gesiinde-
ren Didten?

Ich halte generell nichts von Didten,
auler es handelt sich um eine nétige
Erndhrungsweise aufgrund einer vor-
liegenden Erkrankung. Eine bewusste
Erndhrungsweise ist dem immer vor-
zuziehen, wie auch angepasst an den
Tageshedarf. Pausen zwischen den
Mahlzeiten und vor allem abends, wo
wir meist nicht mehr allzu viel leisten
mussen, sondern eher zur Ruhe kam-
men sollen, sind wichtig. Hier macht
es keinen Sinn die gréflste Menge an
Kalorien aufzunehmen. Diese werden
wir nicht mehr verbrauchen und die
nachtliche Verdauungsarbeit stort
unseren Schlaf und hat somit Einfluss
auf unseren Stoffwechsel.

»Eine bewusste
Erndhrungsweise ist
weitaus wirksamer als
jede Didt."

-Dr. Tina Brdutigam
(Erndhrungsmedizinerin)

Ist Fleisch wirklich so gesundheits-
schddlich und worauf sollten Vege-
tarier und Veganer bei ihrer Erndh-
rung achten?

Ich persdnlich halte Fleisch an sich
nicht flr gesundheitsschadlich. Auch
hier kommt es allerdings wieder auf
die Menge und die Art des Fleisches
an. Auch aus umwelttechnischen
Granden sollte man sich Uberlegen,
woher man sein Fleisch bezieht. Ich
finde eine pflanzlich betonte Misch-
kost gut. Vegetarier und Veganer wis-
sen oftmals sehr genau, wie sie ihren
Bedarf an Eiweifls durch pflanzliche
Produkte decken kénnen. Jdahrliche
Laborkontrollen, um eventuelle Defi-
zite van Mikronahrstoffen aufdecken
zu kénnen, erachte ich flr diese Men-
schen fur sinnvoll.

Man sollte meinen, wir hatten heut-
zutage keinerlei Probleme mehr mit
Ndhrstoffmdngeln, dennoch hort
man immer wieder von einem Man-
gel an Magnesium, Vitamin C und D,
wie kann das bei diesem Nahrungs-
liberangebot passieren?

Weil wir uns trotz unserer Mdglichkei-
tenoftmalssehreinseitigerndhren,in-
dem wirzum Beispiel bestimmte Nah-
rungsmittelgruppen ganz weglassen.

Sabrna Wagner
OH Courier-Redaktion

In den USA keimt erneut die Idee auf,
Lebensmittel mit Vitamin C und D
anzureichern, so wie es hier mit Jod
passiert. Ist da nicht auf Dauer die
Gefahr einer Uberdosierung zu be-
flirchten?

Ich finde das nicht gut. Viel mehr soll-
ten die Menschen wieder auf eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung achten
und sich nicht auf die Industrie ver-
lassen.

Ist Bio tatsachlich gesiinder?

Nicht unbedingt. Generell gebe ich
regionalen und saisonalen Produkten
den Vorzug.

Was sollte man ihrer Meinung nach
beachten, um sich gesund zu erndh-
ren?

Je abwechslungsreicher und bunter,
umso besser. Dann besteht nicht die
Gefahr, vom einen zu viel, vom ande-
ren zu wenig zu erwischen.

AbschlielSend: Was steht bei lhnen
als Erndhrungsexpertin auf dem
Speiseplan?

Alles, aulser Innereien und Bananen.
Die mag ich nicht.

Information

@

Erndhrungstherapeutische Praxis
Dr. Tina Brautigam

Arztin fur Allgemeinmedizin

Schillerstralse 8, 3. Stock, (Lift)
4020 Linz

Tel: 0676 /60 79 600
www.erndhrungsmedizin-linz.at

info@braeutigam.co.at




Superfoods

Claus Qeleshi
OH Courier-Redaktion f

Mythos ,,Superfoods” und wieso
s<regional und saisonal” mehr als
nur ein Werbeslogan ist

»Herbert, trink das!“ ist ein bekannter Spruch, der in der Werbekampagne eines probiotischen Joghurtdrinks seinen
Ursprung findet. Das Besondere daran: Die angebliche ,,Powerfrucht” Acerola-Kirsche aus der mexikanischen Halb-
insel Yucatan soll mit ihrem herausragenden Vitamin-C-Gehalt das Immunsystem nachhaltig starken. Zwar ist der
tiberdurchschnittliche Anteil an Ascorbinsdure keine Liige, jedoch ldsst das Marketing um die Acerola-Kirsche und
ihre beerigen Freunde zu wiinschen iibrig.

Superfoods im Allgemeinen sind
Trends, die von 2010 his 2013 einen
sehr grofsen Boom erfahren haben.
Den Konsumenten wird meist nur
plakativ vermittelt, dass das neue
Lebensmittel unsere Erndhrungs-
weise komplett revolutionieren wird.
Passend obendrein, dass es meist ein
Jlang vergessener” Exot ist, der seine
mystischen Wurzeln in weit entfern-
ten Landern hat, es aber trotzdem ir-

gendwie schafft, bequem ins Super-
marktregal importiert zu werden.

Quer durch die Bank haben die kom-
merzialisierten ,Nahrstoffbomben”
zwei Sachen gemeinsam: Einen sehr
langen Transportweg, da sie haufig aus
sonnigeren Kontinenten kommen, so-
wie einen hohen Wasserverbrauch, der
am Ort des Anbaus sogar zu Dirre und
Austrocknung von Seen fuhren kann.

Jedoch muss man den Superfoods
deswegen nicht zur Ganze absagen!
Gllcklicherweise gibt es viele Alterna-
tiven, die lokal und saisonal angebo-
ten werden und somit nicht nur das
Gewissen erleichtern, sondern auch
regionale Bauern fordern! Welche das
sind und was sie euch hieten, zeigen
wir euch in unserem Regional Super-
food Guide.

EXOTISCH VS. REGIONAL

DUELL 1

Avocados und Cashewkerne vs. Walniisse

Avocados, die oft als das Studenten- und Hipsterfood schlechthin prasentiert
werden, sind teuflischer, als man sich denken wirde. Reich an ungesattigten
Fettsauren und Vitaminen héren sie sich ziemlich gut an, jedoch sind sie reich
an Kalorien und brauchen allein fir ein Kilogramm insgesamt 1.000 Liter
Wasser in der Produktion, was bei Massenproduktionen verheerende Folgen
mit sich zieht. Da sind die nussigen Alternativen zum Glick sehr viel 6ko-
nomischer. Zwar sind pro 100 g in Cashewkernen 18 g und in Walntssen nur
15 g Proteine enthalten, jedoch macht die Baumnuss dies mit ihren Omega
3-Fettsduren locker wett. Dazu kommt, dass beim Cashewapfel meist nur der
Kern und das Potenzial des Apfels selbst aufgrund mangelnder Infrastruktur
nicht genutzt und weggewaorfen wird. Da ist die Walnuss 8kologisch meilen-
weiter Vorreiter.

Acerola-Kirsche vs. Hagebutte

Die Hagebutte ist der Acerola-Kirsche in Sachen Vitamin C knapp unterlegen.
Als Tee hietet sie jedoch die optimale Ldsung fur die kalten Wintermonate
und eignet sich durch ihr Wachstum praktisch vor der eigenen Haustlr eben-
so gut zum Aufbrihen. Es sind sogar gelenks- und zahnschonende Effekte
vermerkt waorden, die als Prophylaxe sicherlich einen guten Dienst erweisen.
Aber Vorsicht bei der Ernte: Die feinen Harchen der Kerne kdnnten Juckreiz
verursachen, es empfehlen sich beim Schalen daher womaglich Handschuhe.

Goji-Beere vs. Brom- und Johannisheere

Goji-Beeren gelten gemeinhin als Anti-Aging-Wunder. Sie ist in der Tat eine
vitaminreiche Eiweifsquelle, jedoch warnen Konsumentenschitzer vor hoher
Pestizidbelastung, weswegen man immer auf die Herstellungsart achten
sollte. Getrocknet kommt Goji vom Supermarktregal bis zum Musli vor, was
Brombeeren und Ribiseln aber Giberhieten kdnnen, wenn man sie selbst direkt
vom Strauch pflickt. Sauerlichkeit ist hier wahrlich ein nationales Merkmal
und hilft in diesem Fall sogar immens bei der Eisenaufnahme.
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Acai-Beere vs. Heidel- und Jostaheeren

Die schwarze Acai-Beere, die meist aus Brasilien kommt, steckt zwar voller
Vitamine, Mineralien und ungesattigter Fettsauren wie Omega 3, jedoch ge-
hen diese durch die Verarbeitung zum Pulver meist verlaren. Als heimisches
Gegenstlck bieten sich Heidelbeeren an, die dabei unterstiitzen, den Blut-
druck zu senken. Auch andere wie die stilS-saure Himbeere oder die leicht
bittere Jostabeere sind wahrlich gute Lieferantinnen an Vitaminen und An-
ti-Oxidanten!

Spirulina vs. Griinkohl

Die ,Uralge” Spirulina wird meist in Nahrungserganzungsmitteln genutzt
und als eine Quelle fur Proteine und Vitamin B12 beschrieben, obwohl die
Vitaminanteile selbst gar nicht mal so spektakuldr sind. Zu Recht wird aber
Grinkohlimmer mehr gefeiert van Fitness-Gurus. Zwar muss nicht jeder tag-
taglich seine Kale-Shakes trinken, jedoch ist die Vitamin- und Mineralstoff-
bombe selbst als Salateinlage ein einzigartiges Wintergemse!

Granatapfel vs. Brennnessel

Der Apfel der Persephone gilt mit seinen blutdrucksenkenden und antiinflam-
matorischen Wirkungen als Wunderfrucht. Jedoch benétigt das vitaminrei-
che Aphrodisiakum einen hohen Wasserbedarf, von dem unsere Brennnessel
Lichtjahre entfernt ist. Neben Vitamin K, das fur die Blutgerinnung essenziell
ist und Mangan enthalt die zu Unrecht als ,Unkraut” benannte Pflanze viele
Nahrstoffe. Empfehlenswert ist sie besonders als Suppe oder spinatdahnliche
Beilage. Dicke Handschuhe sind beim Sammeln natirlich von Vorteil.

Quinoa vs. Hafer, Hirse und Linsen

Als glutenfreie Alternative hieten sich alle vier an, jedoch ist bei der Varietdt
hierzulande bei uns der Quinoa-Hype schwer nachvollziehbar. Hafer beliefert
uns meist im Mdasli nicht nur mit Unmengen an Ballaststoffen sondern auch
guten Fetten. Hirse sind ebenso nicht von schlechten Eltern, denn mit Minera-
lien wie Eisen und Zink steuern sie einen grofsen Beitrag zur Ausgewogenheit

" der Nahrung bei. Linsen selbst sind durch ihren Eisenreichtum ein wichtiges

Grundnahrungsmittel fir Vegetarier und Veganer und erleichtern die fleisch-
freie Kost um ein Vielfaches.

Chia vs. Leinsamen

Zwar sind Chiasamen im Vergleich nahrstoffreicher, jedoch bieten Leinsamen
ausreichend Nahrstoffe fir eine abwechslungsreiche Erndhrung und den
kleinen Boost an zusatzlichen Ballaststoffen, Kalium und Vitamin E. Regiona-
le Spezialitdten wie Leintlerdapfel sind dabei auch kulinarische Wunder, die
man mal geschmeckt haben muss!

Pinienkerne vs. Sonnenblumen- und Kiirbiskerne

Wer kerngesund bleiben will, ist mit Sonnenblumen- und Kirbiskernen bes-
tens bedient! Zwar ist ihr Anteil an gesunden Fetten etwas geringer als bei
Pinienkernen, daflr sind sie aber regional und meist ohnehin kostengunsti-
ger. Wahrend Sonnenblumenkerne mit mehr Ballaststoffen punkten kénnen,
sallen Kirbiskerne auch in ihrer salzig getrockneten Form férderlich fir die
Blasengesundheit sein.

Kokosdl vs. Walnuss- und Kerndl

Anfangs als Wunder6l gepriesen, war Kokos6l in allem zu finden, vom Essen,
Uiber Haar- und Gesichtspflege bis hin zum Olziehen und zur Reinigung. Heute
steht man dem 0Ol etwas kritischer gegeniiber, weswegen es sich lohnt, auf
bewdahrte kaltgepresste Ole aus Osterreich zurtickzugreifen. Die Vielfalt ist
wahrlich nicht klein, denn Walnuss- und Kerndl sind nur zwei Optionen einer
unzahligen Vielfalt, die regional produziert warden sind und unsere Salate
schmackhaft und gesund verfeinern!




Campusumfrage |
Kochloffelschwinger oder =
Touchscreentipper?

Wie essen die Studierenden der JKU? Wir haben uns bei euch umgehdrt.

Liefern, mitnehmen oder selber kochen?
Schnell und gesund selber kachen mit vielen frischen Lebensmitteln.

Nimmst du dir nach dem Wochenende von daheim was mit?
Am Wochenende nehme ich immer was mit in meine Wohnung.

Wie oft gehst du einkaufen?
Einmal pro Woche die Grundnahrungsmittel, zum Kochen immer unter der Woche
alles frisch.

Was ist Essen fiir dich?

Wichtig und gut flr einen gesunden Geist und Kérper, fir den Genuss und fiir die
Leistungsfahigkeit. Wohlbefinden, Aussehen und gesunder Lebensstil sind auch sehr
stark abhangig vom Essen.

Wie ernahrst du dich?
Mikrowellengerichte oder Fast Food versuche ich zu vermeiden. Fleisch und Wurst
esse ich in sehr geringen Mengen, eigentlich fast nie. Generell bunt durchgemischt
und alles, was lecker ist.

Wann isst du am meisten?
Am meisten esse ich zu Mittag und wenn ich lerne.
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Liefern, mitnehmen oder selber kochen?

Drei his vier mal die Woche kache ich selber, an den restlichen Tagen gehe ich essen
beziehungsweise esse mittags eine Kleinigkeit und koche abends. Lieferservice oder
Essen mitnehmen maximal einmal pro Monat.

Wie oft gehst du Lebensmittel einkaufen?
Ca. ein bis zwei Mal die Woche, um den Kiihlschrank aufzufillen.

Was ist fiir dich Essen?

Ausgewaogene Ernahrung und feste Essenszeiten (wenn mdglich) fir einen gesun-
den und leistungsfahigen Kérper. Der Genussfaktor darf auch nicht zu kurz kommen:
Ob beim Mittagessen zwischen Vorlesungen oder beim ausgedehnten Brunch am
Sonntag - ausreichend Zeit flir essen und Genuss sollte sich jeder nehmen. Wer nicht
genielst, wird ungeniefsbar!

Wie ist deine Erndhrung?
Maglichst ausgewogen - viel Fisch, Salat, Obst und Gemuse, eher weniger Fleisch.

Wann isst du am meisten?
Wenn mir langweilig ist (was momentan eher selten varkommt).
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Liefern, mitnehmen oder selber kochen?
Meistens hat jemand aus meiner Familie etwas (vor)gekocht. Zwei- oder dreimal in
der Woche koche ich auch selbst etwas. Ein- oder zwei Mal pro Woche gehe ich in die
Mensa. Lieferservice nur sehr selten, da es teuer ist und ich nicht auf mein Essen warten
mochte - vielleicht ein- bis zwei Mal pro Monat. Wenn Snacks to Go, dann mdglichst
selbst gemacht von daheim.

Was ist fiir dich Essen?
Nicht nur etwas Lebensnotwendiges, sondern auch Genuss. Flr gutes Essen bin ich
immer zu haben.

Wie erndhrst du dich?

Kunterbunt gemischt, wenn es eine gute vegetarische Alternative gibt, dann wahle ich
die. Ich esse auch nicht nur ,JJunk-Food", irgendeine gesunde Kompaonente sollte mein
Essen schon haben.

Nimmst du etwas zur Leistungssteigerung?
Hauptsachlich Kaffee, eventuell einen stfsen Snack oder Obst, um meine Stimmung zu
verbessern.

Wann isst du am meisten? Aus Stress, aus Langeweile ...?
Manchmal aus Langeweile oder um mich (erfalgreich]) vom Lernen abzulenken.
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Wie oft ldsst du was zu dir nach Hause liefern?
Ca. einmal im Monat. Meistens esse ich zuhause, aber ich gehe auch regelmalsig essen.

GrofSe Mahlzeit daheim oder eher Snacks draufSen?
Generell hauptsdchlich grofse Mahlzeiten, momentan ist es auch zu kalt, um draufsen
ZU essen.

Nimmst du nach dem Wochenende was zum Essen von daheim mit in die Wohnung?
Ich bin nur zu ldngeren Ferien wie im Sommer oder Winter daheim, dann aber Salz und
selbstgemachtes Olivendl in grofsen Kanistern.

Wie oft gehst du Lebensmittel einkaufen?
Sicher mindestens alle drei Tage, da mein Kihlschrank etwas zu klein ist.

Was ist fiir dich Essen?
Mittel zum Uberleben, aber auch Genuss. Jedoch spiirt man selbst auch, dass Sport wie
zum Beispiel das Laufen mehr hergibt, nachdem man gefrihstickt hat.

Wie ist deine Erndhrung?
Ich achte auf gesunde Erndhrung, die reich an guten Fetten wie Olivendl ist.

Wann isst du am meisten?
Bei Stress ungeslinder, aber bei Entspannung mengenmalfsig eigentlich mehr.
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Wie oft Idsst du was zu dir nach Hause liefern?
Ein- bis zwei Mal pro Woche, mdglichst seltener da ziemlich teuer. Takeaway oder ganz-
lich zuhause kochen ist zeitaufwendig und geht sich meist nicht aus. Die Déner des
Turken meines Vertrauens erhalten mich am Leben.

Nimmst du vom Wochenende bei der Familie etwas mit nach Hause?
Wenn ich bei meinen GrofSeltern bin alle drei Monate, schaffe ich es kaum ohne Essen
im Gepack davonzukommen. Da habe ich keine Wahl!

Wie oft kaufst du Lebensmittel ein?
Ein bis zwei Mal die Woche um ca. 15 €, sonst schnorre ich ein bisschen bei meinen Mit-
bewohnern.

Was ist fiir dich Essen?
Grundsdtzlich Genussmittel, aber da die Kasse etwas knapp ist, nur das Notwendigste.

Nimmst du irgendwas zur Leistungssteigerung?
In der Lernphase Energy Drinks.



Kommentar - Nootropics

Schluck dich schlau?

Nootropics sind Nahrungsergdanzungsmittel oder Medikamente, die die geistige Leistungsfahigkeit steigern sollen.
Neben harmlosen Vitaminpraparaten finden sich aber auch einige bittere Pillen.

Ungebremste Konzentration, endlose
Energie und das perfekte Geddcht-
nis. Im Film ,0hne Limit" mit Bradley
Cooper schluckt der Protagonist eine
Wundertablette und kann plétzlich die
volle Leistung seines Gehirns abrufen.
Nach einem langen Tag mit rauchen-
dem Kopf in der Bib wirkt die Idee der
Lernpille pl6tzlich ziemlich attraktiv.

Doch ganz so weit hergeholt ist die
Idee gar nicht. Eine wachsende Com-

1

munity an sogenannten ,Biohackern’
befasst sich intensiv mit dem Thema
Leistungssteigerung durch Erndhrunag.
Nootropics sind kognitiv verstarken-
de Substanzen mit niedriger Toxizitdt,
die auch fur eine Langzeitanwendung
verwendet werden kénnen.

Nootropika im Alltag

Das wohl gangigste Nootropikum ist
Koffein. In niedrigen bis moderaten
Dosen blockiert es die Adenasinrezep-

torenim Gehirn, erhtht die Wachsam-
keit und Aufmerksamkeit und verkirzt
die Reaktionszeit.

Biohacker kansumieren Kaffee gerne
in Kombination mit L-Theanin. Diese
Aminosdure kommt natdrlich in Tee
var und hat eine beruhigende Wir-
kung, ohne Schlafrigkeit zu verursa-
chen. Koffein und L-Theanin sargen
gemeinsam fUr erh6hte Konzentrati-
onsfahigkeit ohne die Nebenwirkun-
gen von Koffein (Herzrasen, Nervositdt,
etc...). Die Kombination kaommt unter
anderem in Grinem und Schwarzen
Tee vor. L-Theanin-Prdparate kénnen
aber auch als Tabletten oder Pulver
zum Kaffee eingenommen werden.

Ein weiteres sehr gangiges Nootro-
pikum ist Nikotin. Ahnlich wie Kaffee
erh6ht es Wachsamkeit und Aufmerk-
samkeit. Aufgrund des hohen Such-



potentials und der gesundheitlichen
Risiken ist es allerdings verpdnt.

Merk dir mehr

Positiven Einfluss auf die Merkfahig-
keit hat unter anderem das aus dem
Ayurveda bekannte Brahmi (Bacopa
mannieri). Bereits vor 3.000 Jahren
wurde es von indischen Gelehrten und
Schilern angewendet, wenn sie lange
Texte auswendig lernen wollten. Heute
belegen zahlreiche Studien die Aus-
wirkungen auf Lernfahigkeit und Er-
innerungsvermaogen.

Zahlreichen anderen Stoffen wie Krea-
tin, Cholin, Alpha-GPC, Omega 3, Vita-
min D und Magnesium wird auch eine
Steigerung der kognitiven Fahigkeiten
nachgesagt. In verschiedensten Kom-
binationen (sogenannten Stacks) sol-
len die Stoffe die Leistungsfahigkeit
steigern.

Die chemische Keule

An Unis kursieren immer wieder Ge-
richte von Medikamenten-Miss-
im Zusammenhang mit

brauch

Leistungssteigerung. Etwa Ritalin,
Adderall und Madafinil sind hier gan-
gige Namen. Aufgrund zahlreicher ge-
fahrlicher Nebenwirkungen und der
Suchtgefahr werden diese Stoffe sehr
kontroversiell diskutiert und sind nicht
allgemein anerkannt.

Bei der riesigen Auswahl an Nootrop-
ics sei aber auf eines hingewiesen: Die
eine Wunderpille gibt es nicht. Auch
wenn viele Stoffe zu mehr Konzentra-
tion oder besserer Merkfahigkeit fuh-
ren k6nnen, wird man um das eigent-
liche Lernen nie herumkommen. Und
die besten Faktoren, um Leistungs-
fahigkeit und Aufnahmefahigkeit
garantieren zu kdnnen sind immer
noch ausreichend Schlaf, regelmafi-
ger Sport und eine ausgewogene Er-
nahrung.

Hinweis: Alle Angaben im vorliegen-
den Text sind ohne Gewahr. Vor Ein-
nahme von Praparaten oder dhnlichen
Substanzen solltest du unbedingt
RiUcksprache mit deinem Arzt halten.
Jeder Kdrper ist anders und so kdn-
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nen sich unterschiedliche Stoffe auch
verschieden auf dich auswirken. Eine
gute Ausgangsbasis fur die weite-
re Recherche zum Thema Nootropics
und Biohacking ist das gréfste Forum
zu diesem Thema unter reddit.com/r/

nootropics.

Unter Nootropics versteht man
Arzneimittel, Nahrungsergan-

Information

zungsmittel oder andere Substan-
zen, die eine vorteilhafte Wirkung
aufs zentrale Nervensystem ha-
ben.

L~<Auch wenn viele
Stoffe die Konzentration
erhohen, kommt man
nicht ums eigentliche
Lernen herum."



Schwerpunkt Essen

Gastronomie an der Uni

An und rund um die JKU gibt es mittlerweile einige Mdglichkeiten, sich kulinarisch zu versorgen. Egal ob du nur kurz
Zeit hast in einer Lernpause oder dir fiir Freunde und das gemeinsame Essen mal langer Zeit nimmst — du wirst

fiindig!

SPAR: Seit diesem Jahr haben wir an der

JKU am Campus eine SPAR Filiale! Hier ist

das Sortiment auf Studierende angepasst.
Das bedeutet: es gibt viele gefullte Weckerl, Snacks
wie Salate und Couscous aber auch warme Gerichte,
die frisch zubereitet werden und auch heils gekauft
werden kdnnen. Hier reicht die Bandbreite von vie-
len verschiedenen Suppen bis hin zu Nudelgerich-
ten und Rostbraten. Auch wenn du fir zuhause ein-
kaufen willst, findest du die Basic Produkte, die du
zum Kochen brauchst im Markt. Ganz wichtig fir uns
Studierende ist natirlich auch die grofse Auswahl
an Getranken. Smoothies, Softdrinks, Muntermacher
und ein breites Sortiment an Bieren — alles was das
Studierendenherz begehrt. Last but not least und
var allem sehr wichtig zu erwdahnen ist, dass es eine
Kaffeemaschine gibt!

JKU MENSA: In neuem Glanz erstrahlt unse-

re Mensa seit diesem Semester. Ein Rund-

um-Update: nicht nur die Einrichtung ist
neu, sondern auch die Herkunft der Produkte. Die JKU
Mensa hat sich dazu entschlossen, auf BIO Produkte
zu setzten. Dieser Gedanke ist ja prinzipiell lobens-
wert. Allerdings sind dadurch auch die Preise ge-
stiegen, was viele Studierende verargert, da auch die
Portionen kleiner geworden sind.

Chat: Das Chat befindet sich im Kepler Ge-

bdude und ist somit sehr nahe an den grofs-

ten Hdrsdlen und Lernzonen — also ist es
fUrviele ndaher als der SPAR. Hier hast du ein Angebot
an Weckerl, Obst und Stfsem (Plunder, Muffints etc.).
Aulserdem gibt es auch hier Muntermacher, sprich
Smoothies, Kaffee, RedBull], was ja bekanntlich vor
allem fur die Prifungsphase von grofSer Bedeu-
tung ist. Mittags kannst du hier auch warme Gerich-
te bekommen, wie Suppen und Eintépfe. Wenn es
mal schnell gehen muss, gibt es auch einen Schin-
ken-Kase-Toast. Ubrigens: das Fleisch ist hier auch
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KHG MENSA: Die KHG Mensa befindet sich

im Erdgeschoss des KHG Studentenheims

in unmittelbarer Nahe zum Management-
zentrum. Diejenigen, die das KHG Sommerfest ken-
nen wissen, dass das Studentenheim sehr schnell
zu erreichen ist. Es gibt immer 2 Mends zur Auswahl
mit Suppe und auch einer optionalen Nachspeise
um 1,30 von Montag bis Donnerstag. Hast du mal
nicht so grofsen Hunger, kannst du auch eine hal-
be Portion bestellen. Auch dort zahlt dbrigens dein
Mensabonus! Preis: MenU 1: €4,35%/ € 5,50
MenU 2: € 5,35%/ € 6,50 (*mit Mensabonus)

RAABHEIM MENSA: Das Raabheim ist zwar
nicht so nahe am Campus, aber viele Stu-
dierende wohnen ohnehin in diesem Stu-
dentenheim oder im nebenan liegenden ESH. Die
Mensa befindet sich im Erdgeschoss. Hier gibt es
neben den beiden Mends, die Suppe, Hauptspeise,
Salat und Dessert beinhalten, auch Gerichte von der
Speisekarte. AulSerdem hat diese Mensa auch am
Abend gedffnet! Preis:Meni 1. € 6,30 / MenU 2: €5,40

Science Café: Damit auch die Studierenden
der TNF nicht verhungern, gibt es im Sci-
ence Park das Science Café. Hier gibt es auch
ein groflses Angebot an Weckerl und Snacks. Genauso

wie im Chat ist hier das Fleisch Bio und die Produkte,
die verwendet werden grofsteils regional.

Griine Papaya: Hinter dem Schloss gibt

es seit einiger Zeit das Grine Papaya. Hier

kannst du thai-vietnamesische Kiiche ge-
nieBen,wenn du einfach mal keine Lust auf die Men-
sa hast. Es gibt auch spezielle Angebote fir Studie-
rende! Sie bieten allen Studenten und Schilern von
Montag bis Freitag zu Mittag (11.00 his 14.30 Uhr)
Boxen zum Mitnehmen an.
Eine kleine Box kostet 4,90€, eine grolse Box 5,90€!




Snacks

Schnelle und einfache Snacks -
perfekt zum Lernen!
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AVUBADU -TOAST 'PthIDGE MIT FRi]CH‘fEN ‘ | J\PFEL ERIJWUSSBUTTER -SNACK

Zuerst die Avocado zerdrlcken und mit'} - [ Ca50.g Haferflocken mit 350 ml Milch- 't Einen Apfel in Scheiben schnEIden und
Salz, Pfeffer und Zitrone wiirzen. Dann * ., aufkochen und kurz znehen,la;serﬁFﬁ . mit Erdnussbutter bestreichen. Dann
ci,le Masse auf Vqﬁkornbrot oder Toast - : 7. mehr Geschmack mit Honig und/oder ' _nach Belieben mit Rosinen, Nissen ';
en und"etwas Ollvenol daruber . Zimt verfeinern und mit Friichten gar- oderSchokostuckchen toppen

nieren.’ "
: o B i https//wvmwsprmglahe de/maga—
h!A ps//wwwleckerschmeckerme/ge— b https//wwwmhkocheat/pomdge S5 'z.m/rezeptldeen/apfel erdnussbut—'

* sunde-power-snacks/ -~ fzept-2lb771 ey ter snack/

MINI GRUISSANTS MIT NUTELLA
Die Schokolade in einem Wa&;ﬁerbad Den Biattertmg in kleine, drmecklge
‘zum Schmelzen bringen, verschiede- = Teile schneiden und mit Nutella be- .
ne Obstsorten in Stlickchen schneiden .. streichen. Die Stlicke von der brei-
und in die Schokolade tunken, -+ ten Seite zur Spitze einrollen und mit
Tipp: Die Schokofrichte kénnen auch' ” " einem verquirlten Ei bestreichen. Dle\
eingefroren werden und jederzeit kalt' Croissants bei 180°-200° fur 8-10 Mi-
gegessen werden : .. nuten backen, danach abkuihlenlassen
) s _und mlt Puderzucker bestreuen;_;’;‘

* SCHOKOFRICHTE

https://www.ku’echengoetter.d e/rezep-

gt te/gemischte-schokofruechte-6848 http//kochenm|tlara blogspot.c



Kommentar

Ein Monat ohne Zucker

Immer wieder hort man davon, wie ungesund zu viel weifSer Zucker in der Erndhrung sein kann. Aber wie leicht ist
es wirklich, auf den GroRteil davon in der alltéglichen Erndhrung zu verzichten? Uber einen Zeitraum von ungefihr
einem Monat — von Oktober bis November — habe ich versucht, den Konsum von Zucker, ausgenommen Fruchtzu-

cker, stark einzugrenzen.

Urspringlich war die Idee, nur Soft-
drinks und Sufsigkeiten im eigentli-
chen Sinne fur 30 Tage aufzugeben,
aber mein Ziel einer generell gesiin-
deren Erndhrung und der Annahme
eines lediglich geringen Mehrauf-
wandes haben mich dazu verleitet,
die Challenge auszuweiten und auf
Zucker im Allgemeinen zu verzichten.
Allerdings stellte sich schnell heraus,
dass es, vor allem am Anfang, gar nicht
so leichtist, die Ernahrung auf zucker-
frei umzustellen.

Bei Getranken ist es immerhin noch
verhaltnismalig einfach, auf Zucker
zu verzichten. Optionen wie Wasser,
Tee oder Kaffee kommen hier komplett
ohne Zuckerzusatze aus und selbst
beim Feiern ist mit Bier noch eine
einfache Mdglichkeit vorhanden, die
Challenge nicht aufgeben zu mussen.
Flr Freunde van Mixgetranken sieht es
hier leider nicht mehr so einfach aus.
Eine Alternative, um trotzdem weniger
Zucker zu sich zu nehmen, ware hier,
manche Sorten harten Alkohol pur zu
trinken — auch nicht immer die beste
Option.

Beim Essen ist die ganze Sache al-
lerdings nicht mehr ganz so unkom-
pliziert. Wobei es auch hier einfache
Anderungenin der Erndhrung gibt, die
den Zuckerkonsum problemlos redu-
zieren lassen, wie beispielsweise der
Verzicht auf Ketchup, Grill-Sofgen und
Dressings. Weiters kdnnen beispiels-
weise Teigwaren durch entsprechende

Vollkornprodukte ersetzt werden. An-
dere Lebensmittel, die sich aufgrund
ihres niedrigen Zuckergehaltes an-
bieten, sind Gemusesorten wie zum
Beispiel Bohnen, Kartoffel, Brokkoli,
Spinat oder Pilze. Flur alle Persanen,
die sich nicht vegetarisch oder vegan
erndhren, besteht noch die Mdglich-
keit, mehr Fleisch zu essen, wobei
eine Erndhrung grofsteils bestehend
aus Fleisch in Anbetracht der Klima-
entwicklung und der unglaublich
schlechten Effizienz der Fleischindus-
trie wahrscheinlich nicht unbedingt
die 6kologisch nachhaltigste Methode
ist, den eigenen Zuckerkonsum zu re-
duzieren.

Und wie ist es mir eigentlich 30 Tage
damit gegangen?

Wie schon erwdhnt, war der Verzicht
von Zucker bei den Getranken relativ
leicht, da ich schon zuvor den Grofs-
teil der Zeit primar Wasser getrunken
habe. Lediglich auf die vereinzelten
Energydrinks musste ich verzichten,
aberimmerhin botsich bei dem kalten
Wetter in der letzten Zeit Tee wieder
besser an.

So richtig schwer, bezogen auf StfBig-
keiten und Kuchen, war es allerdings
ein paar Mal auf der Uni. Es flhlt sich
jedes Mal nach Verschwendung an,
wenn man den angebotenen Kuchen
ablehnen muss oder oft bei Keksen
und Haribo vorbei lauft, ohne sich da-
ran bedienen zu darfen. Einzige Aus-
nahme in den 30 Tagen diesbezliglich

X
Patrick Migsch
Stv. OH-Vorsitzender

war Halloween, wo ich dann mit einer
Packung Kekse meinen einzigen Che-
at-Day eingelegt habe.

Bei Essen war es schlussendlich nicht
einmal so schwer, mich umzugewdh-
nen, da Vollkornnudeln oder Fleisch
mit GemUse einfache Mdglichkeiten
waren, sich relativ zuckerarm zu er-
nahren.

Und was habe ich mir jetzt mitge-
nommen von meiner Challenge?

Bis zu einem gewissen Grad ist es gar
nicht so anstrengend, auf Zucker zu
verzichten, aber flr eine langere Zeit
zu versuchen, komplett ohne Zucker
auszukommen, kann schon ziemlich
schwer werden. Ich kann die Chal-
lenge trotz dessen jedem nur wei-
terempfehlen. Es hilft definitiv dabei,
sich wieder bewusster zu werden, was
man denn so zu sich nimmt und bei
so manchem Lebensmittel wird einem
am Ende klar, dass sie einem gar nicht
fehlen. Ein Tipp: Die Challenge nicht
unbedingt in der kommenden Keks-
und Punschzeit probieren.
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Wirtschaftspriifung | Steuerberatung

Steuerreform 2020

Die erste Etappe der Steuerreform 2020 wurde Ende September 2019 im Nationalrat beschlossen und
damit ergeben sich einige Anderungen fiir Dienstnehmer, Unternehmer, Selbststéndige und Landwir-
te. Wir hahen einige der wesentlichsten Beschlusspunkte iiberblicksmafSig zusammengefasst.

Mit Beginn 2020 tritt der Sozialversicherungsbonus fur niedrige Einkammen in Kraft. Fir Steuerpflichtige die Anspruch
auf den Zuschlag zum Verkehrsabsetzbetrag haben, erhéht sich der maximale SV-RUckerstattungsbetrag (€ 400,- bzw.
500,-) um € 300,-.

Dieser erhdht sich um € 300,- (Zuschlag) fir Steuerpflichtige bis zu einem Einkommen von € 15.500,-. Bis zu einem Ein-
kommen von € 21.000,- vermindert sich der Erh6hungsbetrag aliquot.

Die Umsatzgrenze fur Unternehmer, ab der Umsatzsteuerpflicht besteht wird ab 01.01.2020 von derzeit € 30.000,- auf €
35.000,- erhdht (einmalige Erh6hung der Umsatzgrenze von 15% in 5 Jahren). Unverandert wie bisher kann zur Umsatz-
steuerpflicht bei gleichzeitig in der Regel zustehendem Vorsteuerabzug optiert werden.

Kleinunternehmer die ihren Gewinn per Einnahmen-Ausgaben-Rechnung und nicht mehr als € 35.000,- Jahresum-
satz erzielen (einmalige Toleranzgrenze von € 40.000,- in 5 Jahren), kdnnen ab 2020 eine pauschale Gewinnermittlung
wahlen. Dies bedeutet, dass sich der Gewinn aus dem Unterschiedsbetrag zwischen den Betriebseinnahmen und den
pauschalierten Betriebsausgaben errechnet. Der Betriebsausgabenpauschalsatz betragt 45% des Umsatzes bei Handels-
unternehmen und Produktionsbetrieben. Bei Dienstleistungsbetrieben gilt ein reduzierter Satz in Héhe von 20%. Dieses
Wahlrecht der steuerlichen Gewinnermittlung kann pro Betrieb gewahlt werden.

m Verdoppelung der Betragsgrenze fur geringwertige Wirtschaftsgiter von € 400 auf € 800 ab 2020

m Pflichtveranlagung beschrankt steuerpflichtiger Personen bei zwei Dienstverhdltnissen ab 2020

m Senkung des Krankenversicherungsbeitrages um 0,85 Prozentpunkte auf 6,8% flr Selbststandige und Landwirte ab
1.1.2020

W Digitalsteuer auf Online-Werbeumsatze ab 1.1.2020

m Meldepflichten fir Vermittlungsplattformen wie Airbnb ab 1.1.2020

m Wegfall der Einfuhrumsatzsteuer-Freigrenze flr Imparte von Kleinsendungen aus Drittlandern ab spatestens 1.1.2021



Im Interview: Karl Weixelbaumer
JKU-Absolvent & bunter Vogel

Viele wiirden Karl Weixelbaumer, Absolvent der Wirtschaftswissenschaften
an der JKU Linz, als bunten Vogel bezeichnen: nach dem Studium zuerst pro-
fessioneller Event-0Organisator und dann der Durchbruch als Entertainer mit
2:tages:bart und als Profi-Gastronom mit Good Karma. Im Interview mit dem
OH Courier spricht Karl Weixelbaumer iiber inneren Antrieb und Herausfor-

derungen im Gastro-Bereich.

Wie bist du auf die Idee gekommen,
nach dem Studium Unternehmer zu
werden?

Das war gar nicht danach, sondern
mitten drin, darum hat mein Studium
auchstlse 19 Semester gedauert;) Ich
sals da wo du jetzt sitzt, namlich im
Referat fiir Offentlichkeitsarbeit und
machte wichentlich den OH Courier!
Dann hab ich mit meinem Freund
Wolfram einen Freund besucht,
der gerade ein Auslandsemester in
Schweden machte. Nachdem es dort
im Winter sehr kalt und sehr dunkel
war, machten wir uns eines Nachmit-
tags Gedanken, was wir so mit unse-
rem Leben anfangen wollen, und da
war recht schnell klar: PARTY <3 Wir
haben dann unser erstes Studenten-
fest im Cembran Keller veranstaltet,
anfangs waren nur unsere Freunde
dortund mitder Zeit wuchs das Ganze
zu einer professionellen Eventagentur.

Auf Facebook bezeichnest du
dich als Kapitan des JKU Teich-
werks. Wie kam es zum schwim-
menden ,Institut fiir Leckeres“?

Nach unserer ersten Sandburg Saison
bekamen wir die Mdglichkeit uns als
Betreiber flrs Teichwerk zu bewerben.
Ich kann mich noch erinnern wie wir
bis 3 Uhr Frith am Konzept gefeilt ha-
ben, um es dann gerade noch recht-
zeitig abzuschicken. Also, ein biss-
chen wie auf der Uni halt. Insgesamt
sind wir unglaublich happy mit dem
Teichwerk, das seit mittlerweile 4 Jah-
ren auf dem Uniteich schwimmt. Es
gibt mir die Mdglichkeit, immer wie-
der auf einen der schénsten Platze flr
mich zurtckzukommen: den Campus
der JKU.

Das Teichwerk ist nicht euer einziges
gastronomisches Werk. Du bist nicht
nur Kapitdn, sondern auch Burgherr.
Die Sandburg ist in den warmen Mo-
naten Treffpunkt vieler Linzer. Was
macht sie fiir dich zu einem beson-
deren Ort?

Es wird immer mein Baby sein, denn
wir haben wirklich 4 Jahre lang darum
gekdmpft, unsere Burg errichten zu
didrfen. Vom ersten Mail an den BUr-
germeister Uber dutzende Konzepte
bis zum ersten ausgeschenkten Ge-
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Karl Weixelbaumer kommtaus Le-
onding und schloss im Jahr 2012
sein Studium der Wirtschaftswis-
senschaften an der JKU ab. Neben
dem Studium war erin der OH en-
gagiert (Referent fur Offentlich-
keitsarbeit, Generalsekretdr) und
als Tanzlehrer bei der Danceschool
Haorn tdtig. Seine Eltern und sei-
ne Schwestern flhren den elter-
lichen Betrieb ,Kremstalerhof” in
Leonding.

Die vielen Biithnen
im Uberblick:

Feel Events: Seit 2008 veranstal-
ten Feel Events viele Veranstal-
tungen in ganz Osterreich. Neben
Firmenfeiern gibt es zB auch
Roadshows, die langste Was-
serrutsche des Landes und die
s-Budget Partys.

2:tages:bart: Seit 2010 tourt Karl
Weixelbaumer mit Pascal Kitz-
muller durch Osterreich und die
ganze Welt. Das gemeinsame En-
gagement begann als DJ auf den
JKU-Mensafesten.

Teichwerk: Das Café am Uniteich
wurde 2015 er6ffnet und ist fur
viele Studierende nicht mehr vam
Campus wegzudenken. Im Som-
mer kann man auf dem Dach des
schwimmenden Restaurants die
Sonne genielsen.

Charmanter Elefant: Die Party-
location in der Tabakfabrik bietet
den idealen Rahmen flr deine
ndchste Party. Das Catering kann
man gleich dazu bestellen - das
charmante Catering von Eventfee
Vroni.

Good Karma Gastro: Unter dieser
Firma laufen die unterschiedli-
chen Lokale und es gibt ein eige-
nes Catering-Angebot fur Veran-
staltungen.




trank steckt da so viel Herzblut drin,
darum wird sie wohlimmer mein ganz
persénlicher Lieblingsort sein. Ich be-
komm auch jetzt nach 5 Jahren noch
jedes Mal eine Gansehaut, wenn coale
Live Musik auf den Sonnenuntergang
hinter dem Pd&stlingberg trifft. Echt
magisch.

Mittlerweile betreibt ihr auch den
Charmanten Elefanten und den Por-
zellanladen in der Tabakfabrik. Einen
Winter lang gab es auch die Sci Bar.
Ist der Markt nicht einmal gesdttigt?
Hmmm ich denke gar nicht. Ich hab
eher das Geflihl, dass Linz coole Gast-
ronomieprojekte aufnimmt wie kaum
eine andere Stadt. Gerade in letzter
Zeit tut sich einiges und viele coole
neue Spots entstehen. Das tut dem
Vibe der Stadt unglaublich gutundich
freu mich, wenn noch viele neue Kol-
legen dazukommen. Was uns betrifft
wallen wir immer etwas Besonderes
und Einzigartiges bei unseren Loca-
tions. Und in der Tabakfabrik sind wir
genau dort wo das kreative Zentrum
der Stadt ist. Von dort wollen wir jetzt
mit unserem kreativen Good Karma
Catering die Stadt und QObergsterreich
erobern.

Mit welchen Herausforderungen
kampft man im Gastro-Business?
Spiihrt ihr den Fachkrdftemangel?

Ich hére das schon immer, aber hey,
gute Mitarbeiter finden ist wohl ein
Grundproblem jeder Branche. Das Pro-
blem ist eher, dass es in den letzten
Jahren oft verschrien war, Kellner oder
Koch zu sein. Dabei sind das grofsartige
Berufe, mit denen man unfasshar viel
soziale Kompetenz aufbaut und wenn

WORDRAP

man gut ist, sicher mehr verdient als
nach einem Studium. Generell sollte
an dem Image von Lehrberufen gear-
beitet werden und auch die Kombina-
tion aus Lehre und Matura / Studium
forciert werden.

Selbststandigkeit und Gastronomie,
das liegt bei dir im Blut. Der Linzer
Kremstalerhof ist inzwischen in drit-
ter Generation in den Handen deiner
Schwester- wie viel Zeit bleibt bei
euren fordernden Jobs fiir die Fami-
lie?

Eigentlich mehr als man denken
kénnte. Ich besuch mindestens 1 Mal
die Woche meine Family daheim. Oft
sitzen wir dann einfach bei uns in der
Rezeption zusammen mit Katzen und
Hund, essen gemeinsam, trinken mit-
einander und fihren Schmah mit den
Gasten die reinkommen. Wir sind es
ja von klein auf gewthnt, dass immer
etwas los ist daheim. Richtig genie-
[Sen wir dann aber nattrlich schon die
Ruhetage, also Sonntage und die Zeit
Uber Weihnachten.

2020 feiern Pascal Kitzmiiller und du
euer Jubildum als 2:tages:bart. Was
war dein Highlight bisher?

0Oh Mann, ihr seid ja gut informiert. Da
muss ich mir ja noch was einfallen las-
sen fir meine Ehefrau ;)

Wow das istimmer schwer, aber High-
lights waren sicher das erste Mal Sum-
mer Splash, die HOLI Festivals (die wir
gerade Ubernehmen durften), das Do-
nauinselfest und auch der Linz Mara-
thon. Tatsachlich ist aber jeder Auftritt
fir sich legendar, wenn du ihn dazu
machst — und das ist schon unser
Anspruch, dass wir aus jeder noch so

MEIN LIEBLINGSESSEN WAHREND DES STUDIUMS WAR...

das Grillsteak und die Berner Wuirstl in der Mensa

DIE PREISE IM TEICHWERK SIND...

wirklich wohl Gberlegt und so niedrig, dass es unternehmerisch

flr uns Sinn macht.

REKTOR LUKAS IST....

einer, der die Stadt wirklich bewegt und weiterbringt

VON MEINEM WIWI-STUDIUM BRAUCHE ICH HEUTE NOCH...

die Leute die ich kennenlernen durfte. Und die eulersche Zahl;)

MEIN TIPP AN STUDIERENDE, DIE UNTERNEHMER WERDEN WOLLEN:

Tu es einfach. Done is better than perfect.

KARL WEIXELBAUMER IN 10 JAHREN — GASTRONOM ODER DJ?

Sicher ein UND. Vielleicht auch wieder Student

steifen Veranstaltung eine lustige Zeit
far alle machen.

Ist zum Jubildum etwas Besonde-
res geplant — eine Umbenennung
zu ,Vanillekipferl“? (Anm. Redaktion:
Vanillekipferl war damals der zweite
Namensvorschlag neben 2:tages:bart)
Haha was fUr eine sensationelle Fra-
ge! Vielleicht verteilen wir Vanillekip-
ferl auf der Uni, das wdr doch was;) Wir
machen das meiste, Gott sei Dank, weil
es uns einfach Spals macht. Wir sind
sicher keine begnadeten Sanger und
haben trotzdem 3 Songs gemacht,
einfach weils lustig war. Ndchstes Jahr
haben wir var, an einem Sendungs-
konzept zu arbeiten. Es hat etwas mit
Frihstick zu tun. Und mit Bier.

Verfolgt man dich auf Instagram,
kdnnte man glauben, du schldfst nie:
Untertags in den Lokalen, abends DJ.
Wie bekommst du die unterschied-
lichen Tatigkeiten unter einen Hut?
Haha ja ich schlafe wirklich nicht ge-
nug. Aber ich kann nur sagen, und
das ist auch mein Nummer 1 Tipp: Du
brauchst ein geiles Team und ein un-
terstitzendes Umfeld. Es ist finde ich
nichts so richtig wie der Satz: Du bist
der Durchschnitt der 5 Personen mit
denen du dich am meisten umgibst.
Und das stimmt bei uns einfach ab-
solut. Wir unterstlitzen uns gegensei-
tig, helfen zusammen und richtig er-
folgreich und vor allem gltcklich kann
man glaub ich immer nur gemeinsam
werden. Darum kann ich gar nicht oft
genug DANKE sagen an meine Jungs,
meine Familie und unser Team!
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JKU Karrieretag am 27.11.2019 -
Traumjob to go!

JKU Karrieretag. Dein Tag. Deine Chance. — Am 27. November von 09:30 bis 16:00 Uhr
findet DIE Karrieremesse im Keplergebdude der Johannes Kepler Universitat statt.

Unser Ziel ist es, dir mit dem JKU Karrieretag den Sprung vom Studenten- ins Berufsleben zu erleichtern. Nutze den
Karrieretag als Sprungbrett zu liber 120 interessanten Unternehmen und potentiellen Arbeitgeberinnen.

Dein Tag. Deine Chance.

Nutze diese Chance und mache den
JKU Karrieretag zu deinem Tag. Nur
hier hast du die Mdglichkeit, direkt
am Campus deiner Universitdt dei-
nen Traumjob zu finden. Damit das
klappt findest du hier einige Tipps
fur die Vorbereitung auf den Mes-
sebesuch:

Tipp 1:

Informiere dich im Vorfeld dartber,
welche Firmen fir dich interessant
sind und hole Informationen Uber
diese ein: Name der Personalistin-
nen, Firmenphilosophie, Kennzah-
len, usw.

Tipp 2:

Uberlege dir einige pradgnante S&t-
ze zu deiner Personlichkeit, deinen
Stdrken und deinen beruflichen
Vorstellungen um dich am Messe-
stand optimal zu prdsentieren.

Tipp 3:

Kleide dich fUr die Karrieremesse
klassisch und ordentlich. Welchen
Eindruck mochtest du hinterlassen?

Tipp 4:

Erscheine plnktlich zum Karriere-
tag, damit du genug Zeit hast um
mit deinen ausgewdhlten Unter-
nehmen in Kontakt zu treten.

Tipp 5:

Unabhdngig davon, ob du dich fur
ein Praktikum, einen Nebenjob oder
eine Vollzeit-Stelle interessierst —
vergiss nicht, dass der erste Kontakt
ausschlaggebend ist, ob du zu ei-
nem Vorstellungsgesprach einge-
laden wirst.

Tipp 6:

Um professionell zu wirken, solltest
du deinen aktuellen Lebenslauf und
ev. ein Anschreiben vor Ort mitha-
ben. Wir unterstltzen dich dabei
mit einem Lebenslauf-Check.



Rahmenprogramm

Fiir die optimale Vorbereitung auf deinen Berufseinstieg bieten wir auch ein hilfreiches und informatives Rahmen-
programm mit Vortragen und Messespecials an, an dem alle Messebesucher kostenlos teilnehmen kénnen. Folgende
Vortrdage erwarten dich am Messetag im Keplergebaude:

VORTRAG 1

Die gréf3ten Fallen im
Bewerbungsprozess

Uhrzeit: 10:00-11:00 Uhr
Referentin:

Mag. (FH) Waltraud Gotschl
Mag. Birgit Eiselsberg
Raum : HS5

Es gibt keine zweite Chance fur
den ersten Eindruck! So kann man
beim Berufseinstieg Gber einige
Hirden stolpern die sich, bei ge-
nauerem Hinsehen, als hilfreiche
Stufen nach oben erweisen. Wer
sich auf die unterschiedlichen
Prozesse bei der Bewerbung be-
wusst vorbereitet, kann nicht fal-
len sondern nur steigen. In diesem
Vortrag erfahrst du, worauf du
achten musst und erhaltst Tipps,
die oft den ,Vorsprung“im Rennen
einrdumen.

VORTRAG 2

Gehaltsverhandlung und
Arbeitsvertrag

Uhrzeit: 11:30-12:30 Uhr
Referent:

Dr. Bernhard Winkler, MBA CMC
Christina Ausserwdger, MA
Raum: HS5

Der Bewerbungsprozess ist ab-
geschlossen, die Jobzusage in
der Tasche. Doch nun steht dem
neuen Job noch eine oft unter-
schdtze HUrde im Weg: Die Ge-
haltsverhandlung und die Unter-
zeichnung des Arbeitsvertrages.
Wie du dich am besten auf die
Gehaltsverhandlung vorbereitest,
welche Gehaltsbandbreite du er-
warten kannst und warum du dei-
nen Arbeitsvertrag auf keinen Fall
ungelesen unterschreiben solltest,
erfahrst du in diesem Infotain-
ment-Vortrag.

Und hier noch weitere Messespecials

Speed-CV-Check

(10-12 und 13-15:30 Uhr; Raum KOQ1A)

Optimiere gemeinsam mit unseren Expertinnen deinen Lebenslauf
und dein Anschreiben und mach dich selbst bewerbungssicher. Komm
einfach mit deinem ausgedruckten Lebenslauf vorbei und hol dir wert-
volle Tipps fur deinen Lebenslauf und dein Anschreiben. Ein Service, das
du unbedingt nutzen solltest. Der Speed-CV-Check ist naturlich kos-

tenlos.

Nutze deine Chance und besuche den JKU Karrieretag!

Den Messeplan mit allen ausstellenden Unternehmen
findest du auf der ndchsten Seite!

VORTRAG 3

Online-Bewerbung und
-Reputation

Uhrzeit: 13:30-14:30
Referentin: Mag. Daniela Kapl
Raum: HS5

Vom Finden des passenden Job-
angebots, Jobtitel richtig zu inter-
pretieren bis hin zur Bewerbung,
Varbereitung auf das Interview

und Berlcksichtigung der On-
line-Reputation. Der Vortrag
liefert viele Denkanstdfse und
Praxistipps und soll angehende
Absolventinnen optimal auf be-
vorstehende Bewerbungsprozesse
vorbereiten. Am Ende gibt es auch
eine Q§A-Session, in der alle offe-
nen Fragen beantwaortet werden.

Du hast noch Fragen zum JKU
Karrieretag 2019?

Dein Ansprechpartner
Mag. Florian Mayer
Projektleiter JKU Karrieretag

florian.mayer@jku.at
karrieretag@jku.at
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OH Jus

Meet & Eat deiner Stv — uber
Schmankerln im Wintersemester
und kuriose Gesetze

Ob Kaffee - Junkie oder Bierliebhaber bis hin zur Naschkatze, eure 0H sorgt
auch dieses Semester wieder fiir leibliche Starkung wahrend dem Studium.
Ein kurzer Uberblick in drei Hauptakten.

OH Jus Stammtische

Die allseits beliebten Jus Stammti-
sche laden nicht nur zum Plaudern
mit Gasten und Studienkollegen ein,
sondern werden stets auch gerne auf
Grund flUssiger Nahrungsmittelver-
sorgung besucht. In ungezwungener
Atmosphdre lernst du neue Kollegen
kennen und die OH spendiert dir ne-
ben reichlich Networking auch noch
einen Drink.

Ganz gleich ob Weinsommelier, Anti
- oder Bierliebhaber, hier kommt nie-
mand zu kurz.

OH Jus Sprechstunden Cafés

Bei Kuchen und Kaffee Uber die letzte
Prifung plaudern? Lerntipps sam-
meln und nebenbei Kekse verspeisen?
Alles maglich mit deiner OH Jus!

OH Jus Sprechstunden

Gerade in der kalten Jahreszeit sor-
gen wir flr dein leibliches Wohl, auch
in den Sprechstunden von Montag
bis Donnerstag, von 10:00 bis 12:00
Uhr gibt es neben reichlich Tipps
furs Jus Studium Kaffee - denn mit
einem warmen Koffeingetrank plau-
dert es sich doch gleich leichter.

OH Jus Horsaalkino

Du bist kein Fan von stifSem Kuchen,
Kaffee oder Bier? Dann ist das Horsaal-
kino etwas fir dich. Deine OH versorgt
dich mit reichlich Popcorn, welches du
folglich lautschallend und nervtétend
wahrend des Blockbusters konsumie-
ren kannst.

Schau doch auf unserer Facebookseite
varbei, um bei allen Veranstaltungen
stets up to date zu sein — wir freuen
uns Uber dein Like!

Und da Juristen ja bekanntlich einen
Hang zu (kuriosen) Gesetzen haben,
hier noch Futter flir den Geist - eine
kleine internationale Auswahl an ku-
l[inarisch verwirrenden, rechtlichen
Hopplas: Frauen in GrolSbritannien ist
es verboten, in 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln Schokolade zu essen.

Kinder, die nach dem Verzehr von
Zwiebeln nach Zwiebeln riechen, dir-
fen in West Virginia nicht die Schule
besuchen.

Der Verzehr von Hunden ist in der
Schweiz fir den Eigengebrauch er-
laubt, das Fleisch darf allerdings Drit-
ten nicht zum Verkauf angeboten
werden. In Deutschland und Osterreich
ist es hingegen verboten Bello zu ser-

vieren. Florenz geht gegen Picknicker
var: Kirchenplatze im Zentrum werden
um die Mittagszeit nass gespritzt, da-
mit Touristen dort nicht essen.

In Maion, Ohio darf man keine Donuts
essen, wahrend man rlckwarts lauft.
In New York wiederum darf man nicht
Eis essen, wenn man auf dem Blrger-
steig steht. In Rosemead, Kalifornien
darf man Eis wiederum nur mit einer
Gabel essen — gut dass der Winter
kommt! In Boston ist es verboten in
derKirche Erdnisse zu essen, wahrend
man in Kalifornien in der Badewanne
keine Orangen verzehren darf! Und in
Indiana ist es untersagt Wassermelo-
nen im Park zu vernaschen!

In diesem Sinne, ernahrt euch immer
gesetzeskonform ;) — eure OH Jus!

Kontakt

Montag his Donnerstag

10:00 Uhr bis 12:00 Uhr
(an Vorlesungstagen)
E-Mail: jus@oeh.jku.at




OH WiWi

Meet & Eat der OH WiWi

Deine OH WiWi hietet verschiedenste Maglichkeiten an dich am Campus mit jiingeren und &lteren Studierenden zu
vernetzen und offenen Fragen zu kldren. Abseits des Studiums veranstalten wir verschiedenste Events, um euch auch
mal auf andere Gedanken zu bringen:

Sprechstunden:

Solltest du Fragen zum WiWi-Studium haben, so ist deine OH WiWi deine erste Anlaufstelle. Schau bei
unseren Sprechstunden im OH SoWi-Biiro vorbei (Montag - Mittwoch 10:00-12:00 Uhr, Dienstag 10:00-
12:00 & 13:30-15:30)

Stammtische:

Lass deinen langen Uni-Tag in gemdtlicher Atmosphére bei einem Getrank mit deiner OH Wiwi und deinen
Studienkollegen ausklingen. Das erste Getrank geht dabei immer auf uns. Dieses Semester wollen wir ver-
mehrt auch Unternehmen zum Gesprdch einladen, um Networking-Mdéglichkeiten zu schaffen.

Horsaal-Café:
Zum Semesterstart veranstaltete deine Studienvertretung gemeinsam mit der OH WiP&d das Hdrsaal-Café.
Bei Kaffee und Kuchen standen wir fiir eure Fragen und spannende Gesprache bereit.

Punschstand:

Mal alle Bucher zur Seite legen und genusslich den ersten Punsch des Abends trinken — das wadr's doch,
oder? Dann kamm auch dieses Jahr wieder beim OH Wiwi-Punschstand am 2. Dezember vorbei. Deine
Studienvertretung versorgt dich mit Punsch & Keksen.

Grillerei:

Die WiWi-WiPad-Grillerei findet immer im Sommersemester statt. Pinktlich zum Sommerbeginn laden
euch die beiden Studienvertretungen zu einer kleinen Auszeit vom Priifungsstress ein. Wir freuen uns
auch im kaemmenden Semester wieder auf euer Kommen.

: gbias
OH WiWi

| Ines Neidl
OH Wiwi




OH WiJus

Was gibt es Neues aus deiner

Studienvertretung?

Kuchen & Kaffee in der Sprechstunde
Du hist nach der ersten Einheit schon
mude und geschafft? Du weilst nicht
wie du das Semester gut Uber die
Runden bringen sollst? Wir haben
die Lésung! Komme am Dienstag, den
26. November ab 10 Uhr zu uns in die
Sprechstunde, und wir helfen dir mit
Kuchen & Kaffee deinen Energiehaus-
halt wieder auf Vardermann zu brin-
gen.

Wenn es dir nicht méglich ist, uns in
der Sprechstunde zu besuchen, kannst
du uns gerne ein E-Mail an wijus@oeh.
jku.at senden.

Punschstand

Falls dirdie Lernzeitin der Bib schon zu
lange vor kommt und du lieber Ever-
greens wie ,Last Christmas” oder den
JWeihnachtssong“von Sido auf und ab
héren mochtest, stimmen wir dich mit

OH WiPad

Punsch oder Glihwein und einer Klei-
nigkeit zu Essen auf die Weihnachts-
zeit ein. Am 3. Dezember findest du
uns gemeinsam mit der OH Jus direkt
vorm Juridicum. Du wirst uns sicher
sehen, héren und auch riechen!

Studienabschluss — was dann?

Ernst & Young ist einer der Big Four, der
vier grofsten Wirtschaftsprtifungs- u.
Steuerberatungsgesellschaften welt-
weit. Was hat das mit deinem Studi-
enabschluss zu tun? Wir wallen euch
in den nachsten Semestern viele Ein-
blicke in mégliche Berufsfelder von
Wirtschaftsrechtabsolventen ermég-
lichen. Starten werden wir mit den
verschiedenen Arbeitsbereichen einer
weltweit agierenden Wirtschafts-
kanzlei. Uns werden Mitarbeiter aus
den verschiedenen Abteilungen von
Ernst & Young deren Berufshild, vor-
stellen. Von Wirtschaftsprifer bis hin

Wir haben immer ein
offenes Ohr fur euch!

Auch dieses Semester haben wir
wieder einige Aktivitdten geplant,
also nehmt euren Terminkalender
zur Hand & Save The Date!

Horsaalcafé

Bereits am 14. Oktober hattet ihr die
Chance, beim Hdrsaalcafé mit stfSen
Leckerein der OH Wipad und Wiwi mit
Studienkolleginnen und Studienver-
treterlnnen auszutauschen. Aufgrund
des grofsen Andranges sind wir bereits
am planen, einen weiteres Horsaalcafe
zu veranstalten — nahere Infos gibt’s,
sabald ein Termin fixiert ist.

Sprechstunden

Auch dieses Semester sind wir in den
wochentlichen Sprechstunden wieder
da fur euch. Jeden Dienstag und Mitt-
wach sind wir van 12:00 — 13:30 Uhr
im Sowi-Blro (gegenUber der Spar-
kasse] vertreten, wo ihr mit euren An-

liegen zu uns kommen kénnt. Solltest
du zu diesen Zeiten keine Zeit, jedoch
ein brennendes Anliegen haben, dann
schreib uns einfach auf Facebook oder
per Mail — wir kdnnen uns auch ger-
ne einen individuellen Termin fir eine
Sprechstunde ausmachen. Wir sind
immer sehr bemiht, euch bestmdg-
lich zu beraten und vor allem weiter-
zuhelfen.

Save the date!

*Vorgliihen zu den Mensafestenx
Am 21. November und 19. Dezember
findet wieder ein Wipdd-Vorglihen
zu den Mensafesten in der KHG-Kel-
lerbar statt. Zusatzlich sicherst du dir
gratis Eintritt zum Mensafest und das
ein oder andere Getrank geht naturlich
auf uns ;-] — also schau vorbei — wir
freuen sich auf ein lustiges Vorgli-
hen und Feiern am Mensafest mit dir!

Simon Ziegelback ’

OH WiJus

zum Juristen ist alles dabei. Anschlie-
[Send ist es mdglich bei Getranken und
Snacks Fragen zu stellen.

Veranstaltung

Wann? 21. Janner 2020, 16:00 Uhr
Wo? Kanzlei E&Y, Blumau Tower
Linz

Anmeldungen an
simon.ziegelbaeck@oeh.jku.at

Ndhere Infos zum Programmab-
lauf, Hinfahrt, etc. folgen.

*Upcoming Punschstand

Eine Pause wahrend der stressigen
Prufungszeitin der Vorweihnachtszeit
gefdllig? Schnapp die deine ,Lernlei-
densgenossen” und génnt euch eine
Lernpause beim SOWI-Punschstand.
Gemeinsam mit den anderen Studi-

envertretungen der SOWI ddrfen wir
euch zum heurigen Punschstand ein-
laden. Eine Facebook-Veranstaltung
dazu findet ihr, sobald der Termin fi-
xiert ist.

Wir freuen uns Uber jede und jeden,
der sich in der Studienvertretung ak-
tiv einbringen und mitarbeiten will —
der ,Arbeitsaufwand” halt sich sehr in
Grenzen und der Spals kammt sicher
nicht zu kurz — wir freuen uns, wenn
du zu uns ins Team kommest!
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OH SozWi

Das Semester ist in vollem Gange

Der Einstieg ins neue Semster ist also geschafft und die ersten Wochen an der Uni sind Geshichte. Fiir manche war
die erste Zeit ein gemiitliches Hineinfinden in den Studierendenalltag, andere wiederum hat die Unirealitdt hart ge-
troffen und alle Gedanken drehen sich nur noch um Klausuren, Seminararbeiten und Prdasentationen.

Auch fir uns als Studienvertretung
sind die hektischen ersten Wochen
des neuen Semesters einmal vorbei.
Doch auch wenn wir zurzeit vielleicht
nicht so prasent sind wie zu Beginn,
sind wir stets am Planen diverser Ak-
tionen und ZusammenkUnfte fr euch
Sozialwirtinnen und Sozialwirte.

Sprechstunden

Wie schaon in vorigen Ausgaben er-
wahnt, haben wir jeden Dienstag von
10:00 bis 12:00 Uhr im SOWI-Kammerl
unsere Sprechstunden. Dort seid ihr
immer herzlich willkommen vorbei-
zukommen und uns mit all euren Fra-
gen zu l6chern. Wir freuen uns immer
Uber Besuch.

Stammtische

Ublicherweise veranstalten wir ein-
mal pro Maonat einen SozWi-Stamm-
tisch. Diese finden abwechselnd in der
Heimbar des Wist-Studierendheimes
und im Lui statt. Schaut vorbei, ge-

nielSt das ein oder andere Getrank und
plaudert mit uns, euren Studienkolle-
ginnen und -kollegen Gber Gott und
die Welt. Wer schon dabei war weils,
es zahlt sich aus dort einmal vorbei-
zuschauen.

Die nachsten Stammtische stehen
unter dem Titel ,Meet your Prof*. Das
heifst wir laden auch so manche Pro-
fessorinnen und Professoren ein, die
euch regelmalsig im Studium unter-
kommen. Aber keine Angst, dort wer-
detihr nicht geprift. Vielmehr geht es
darum, sich auch mal aulBerhalb des
Horsaals und in lockerer Atmaosphare
zu unterhalten und besser kennen-
zulernen. Die jeweiligen Stammtisch
Termine werden immer von uns auf
Facebook gepostet.

SOWI-Punschstand

Mit der Adventszeit kommt auch die
Punschzeit! Und diese macht (zum
Glack) auch var der Uni nicht halt. Ihr

Marti Eberl
OH SozWi
sozwi@oeh.jku.at

werdet sehen, dass in den kommen-
den Wochen bis Weihnachten, immer
wieder diverse Stande am Campus
stehen werden, wo ihr Punsch und
Gluhwein genielsen kénnt. Beson-
ders hinweisen mochten wir nattrlich
auf den Stand der SOWI-Fakultat am
18.12. Eine ideale Gelegenheit in die
wohlverdiente vorlesungsfreie Zeit zu
starten.



OH WIN

Das WINtersemester 2019

Die ersten Wochen des Semesters sind zwar schon vorbei, was jedoch noch lange nicht heif8t, dass die WIN Veran-
staltungen jetzt nachlassen. Wir freuen uns euch in diesem Semester viele spannende und vor allem spafSige Events

bieten zu kénnen!

Bereits am 19.November bekammt lhr
die Gelegenheit, am exklusiv fir WIN-
ler veranstalteten Pitch Training mit
den Experten vaon Teach for Austria
teilzunehmen. Aber Achtung — be-
grenzte Ticketanzahl! Weiter geht es
am 28. November mit ,TechMakers on
Campus Accenture” — das internatio-
nale Beratungsunternehmen kommt
nach Linz und bietet einen Tag mit
Trainings & Tech-Sessions bei uns am
Campus im neuen LIT Open Innovati-
on Center. Am 4. Dezember ist es dann
endlich soweit — der legendare WIN
Punschstand steht an. Hier bekommst
du das beste Raclettebrot am Campus.
Doch das ist noch lang nicht alles fir
2019, denn der 3. OH WIN.connect fin-
det am 10. Dezember in Kooperation
mit SMEC statt. SMEC gilt als eines der
dynamischsten Unternehmen im Be-

OH Soziologie

reich von Online Advertising in Europa
und hat seinen Ursprung hier in Linz!
Um Weihnachten gebihrend auf WIN-
art zu feiern, gibt es natUrlich auch
eine WIN Weihnachtsfeier. Diese findet
am 17. Dezember statt. Das Jahr 2020
hat veranstaltungstechnisch natlrlich
nicht weniger zu bieten. Schon am 7.
Janner findet der 4. OH WIN.connect
statt, dieses Mal in Kooperation mit
dem Beratungsunternehmen Accen-
ture. Aulserdem findet in der zweiten
Janner Wache noch ein Event mit SMEC
statt, bei dem Sie uns zu sich in das
Zentrum der Kreativwirtschaft und
Digitalisierung von Linz einladen. Zu
Semesterschluss gibt es wieder das
allsemestrige WIN Evaluierungsevent
statt. Dabei kénnt ihr bei Kaffee und

Kuchen eure Lehrveranstaltungen aus
dem Semester bewerten.

Also, das Semester wird nicht fad! Um
immer am neusten Stand zu sein und
kein Event mehr zu verpassen, kannst
Du uns auf Facebook folgen oder un-
serem Discord Server beitreten! Und
am besten kammst Du einfach gleich
mit zum nachsten WIN-Event! Wir
freuen uns auf Dich!

Dein OH WIN-Team

Rarla Fuchs
e O

Caroline Schonenberg '

OH WIN

Veranstaltungen im WS 2019/20
der StV Soziologie

Auch dieses Semester haben wir von der StV Soziologie eine Vielfalt an Ver-
anstaltungen fiir euch parat! Alle genauen Informationen sowie Veranstal-
tungstermine findet ihr wie immer zeitgerecht auf Facebook: Soziologie JKU
und natiirlich auch auf Instagram: oeh_soziologie.

Schreibwerkstatt: Das Studium um-
fasst mehr als nur Theorie, Statistik
und Datenanalyse — das Schreiben
von Texten ist essentiell flr euren Er-
folg im Studium! Deshalb kédnnen wir
euch die Schreibwerkstatt nur ans
Herz legen. Von A wie Abstract bis Z
wie Zitieren ist hier alles dabei. Termin
wird noch bekannt gegeben.

Workshop Grundziige der empiri-
schen Sozialforschung: wie immer
findet kurz vor der Klausur zur Grund-
zUge der empirischen Sozialfarschung
auch der zugehorige Waorkshop statt.
Wer sich seiner Sache noch nicht
ganz sicher ist oder einfach noch ein-
mal den gesamten Stoff durchgehen

madchte, um etwaige Ruckfragen di-
rekt zu klaren, ist hier gut aufgehoben!

Berufspraktikums-Talk: Ende Janner
werden die Absolventinnen und Ab-
solventen des Berufspraktikums-Talks
Uber ihre Praktika und die gemach-
ten Erfahrungen berichten. Wer noch
Tipps und Tricks braucht oder selbst
schon darlber nachgedacht hat, ein
Praktikum zu absolvieren, sollte hier
vorbeischauen.

Absolventinnen-Talk: Ja, und was
macht man eigentlich nach dem Stu-
dium? Am 14.Janner 2020 um 18:00
Uhrin der Halle C werden Absolventin-
nen und Absolventen Uber ihre Erfah-

Stephanie Schwarz
OH Soziologie
stephanie.schwarz@oeh.jku.at

rungen nach dem Studium und ihren
beruflichen Werdegang berichten.

Stammtisch: Immer am ersten Diens-
tag des Monats findet der Soziolo-
gie-Stammtisch statt. Ob gemutli-
ches Zusammensein, ein Plausch mit
LVA-Leitern und Leiterinnen, Spiele-
abende und Pub-Quiz — hier ist flr
die Auszeit im stressigen Studienall-
tag gesorgt.

Viel Spals im Semester wiinscht euch
die StV Soziologie.



OH Lehramt

Lehramt: Was geht ab?

Die Einstandsfeste sind zu Ende und nun wisst ihr nicht mehr, wo ihr was zu Essen und Trinken bekommt und Leute

aus der Studienrichtung Lehramt treffen konnt? Dann findet ihr auf dieser Seite ein paar Vorschldge...

Jede Woche wird im TNF-Kammerl fir
euch selbstgebackener Kuchen, Kaf-
fee, Tee und Safte bereitgestellt. Diese
Sprechstundencafés dienen euch zum
Informationsaustausch, Leute aus
dem Lehramt kennenzulernen und
gemdtlich Zeit zu verbringen. WANN:
Jeden Mittwoch, 12:00 bis 13:30 Uhr.
WO: TNF-Kammerl (fiir alle Orientie-
rungslosen wurde ein eigener Goo-
gle Maps Eintrag angelegt).

Maonatliche Stammtische gibt es na-
tdrlich auch noch. Dabei kénnt ihr die
Woche mit einem gemdtlichen Treffen
am Abend starten und euch bei Speis
und Trank tGber die kommende Woche
austauschen.Und das Beste, das 1. Ge-
trank ist gratis. WANN: 18. November,
ab 19 Uhr. WO: KHG Keller.

Gleich am ndchsten Tag gibt es das
Park Café. Dort gibt es guten Kaffee,
Tee und Kekse. Perfekt flr eine kurze
Pause zwischen den Vorlesungen und
Seminaren oder auch fir eine Unter-
haltung mit deinen Studienvertre-
tern. WANN: 19. November, 10:00 bis
15:00 Uhr. WO: im Science Park 1.

Wer Lust auf Punsch hat, sollte im
Dezember zum Science Park schau-
en. Dort gibt es literweise Punsch und
viele Knabbereien. AulSerdem gibt es
als geheime Spezialitat Raclette-Brot.

Ines Brantl
OH Lehramt

WANN: 10. Dezember. WO: Vor dem
Science Park 1.

Wer also die Zeit bis Weihnachten un-
ter Gleichgesinnten verbringen méch-
te, ist bei diesen Treffen gut aufgeho-
ben. So lassen sich die kommenden
Wachen bis zum ndachsten Urlaub gut
Uberbricken.

Damit ihr diesen Artikel nicht archi-
vieren musst, werden alle Veranstal-
tungen auch noch zeitnahe als Face-
book-Veranstaltung auf unserer Seite
gepostet. Zusatzlich kdnnt ihr diese
auch auf unserer Homepage finden.
Rund um die Uhr sind wir unter unse-
rer E-Mail lehramt@oeh.jku.at oder
auch auf unserer Faceboaok Seite ,0H
Studienvertretung Lehramt JKU" er-
reichbar, um euch bei dringenden
Problemen schnell zu helfen.

Eure Studienvertretung Lehramt

Information

Sprechstunden-Café

Mittwoch
12:00 Uhr bis 13:30 Uhr
TNF-Kammerl

Beratungsstunde

Anfrage an
Tel.: +43 732 2468 5968

TNF Kammerl - Keplergebdude

Sprechstunden-Café

lehramt@oeh.jku.at

+43 732 2468 5968




OH Mathematik/Physik/Lehramt/NaWiTec

MPL-Tec-Einstandsfest -
What else?!

Am 6. November war es wieder soweit: Das legenddre MPL-Tec-Einstandsfest
ging reibungslos iiber die Biihne. Heuer wurde das Fest zum ersten Mal mit der
neuen Studienrichtung Naturwissenschaftliche Grundlagen der Technik (kurz:
NaWi-Tec), deshalb auch die Namensdnderung, gemeinsam gefeiert! Eingeladen
waren Angehdrige der Studien Mathematik, Physik, Lehramt sowie NaWi-Tec.

Nora Koblinger
OH Mathematik

Far alle ,alten Hasen” unter den Stu-
dierenden sowieso ein Fixpunkt, fir
alle, die zum ersten Mal dabei waren,
folgen hoffentlich noch viele weite-
re Feste. Wir freuen uns besonders
Uber den regen Anklang, den das Ein-
standsfest bei den Erstsemestrigen
fand sowie den Zuspruch, den wir von
den Institutsangehdrigen bekamen,
die erfreulicherweise ebenso zahlreich
erschienen sind.

Eine gelungene Sause

Das Einstandsfest ist die optimale Ge-
legenheit nach dem ersten Monat ein
wenig mit den Studienkolleginnen
und -kollegen abzuschalten. Bei dem
einen oder anderen gemdtlichen Bier
oder Spritzer konnte man gemeinsam
den ersten Monat Revue passieren
lassen. Dazu gab es, wie Uhblich, Leber-
kds' und Wirstl mit unseren selbst-
gemachten Salaten. Damit auch die
vegetarischen und veganen Personen
nicht zu kurz kamen, gab es zumin-
dest den ein oder anderen Aufstrich.

Auch das jahrliche Flip Cup Turnier
ging plnktlich um 21 Uhr dber die
Blhne — wir gratulieren den Siege-
rinnen und Siegern des Team Alpha
(Platz 1), Pro-Bierer (Platz 2) und
den Frauen in die Technik (Platz 3].
Nebenbei wurde viel getratscht und
natdrlich kam das von Studierenden
selbstausgerufene Beer Pong nicht zu
kurz.

Wir freuen uns schon auf das som-
merliche Pendant: die MPL-Tec-Gril-
lerei!

PS: Fundsachen

Falls Gbrigens jemand Sachen verlaren
oder am Fest vergessen hat: am bes-
ten im TNF Kammerl vorbeischauen
oder beim Portier nachfragen!




Studienverf‘rr,ﬂmg :
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Information
Wo kannst du uns sonst noch treffen?

Cafés (immer im TNF Kammerl)

® Mathematik: Montag, 12:00-13:30

B Physik: Donnerstag, 13:45-15:15

W Lehramt: Mittwoch, 12:00-13:30

m NaWi-Tec: zweiwdchentlich am Donnerstag, 15:30-17:00

MPL-Tec-Stammtische: gemeinsam in der KHG Kellerbar ab 19:00 Uhr am 18. November, 9. Dezember und 13.Janner
OH TNF Parkcafé: 19. November im Science Park 1

OH TNF Punschstand: 10. Dezember beim Science Park
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Neuer Campus - neue JKU

Games Lan & Spieletage!

Alle Winter wieder veranstaltet die
OH TNF die beliebten JKU Games Lan
& Spieletage, diesmal in Zusammen-
arbeit mit dem LIT Open Innovation
Center, die ihre neuen Raumlichkei-
ten Gamerlnnen von Nah und Fern zur
Verfligung stellen werden.

Egal ob ihr eine Varliebe fir nostalgi-
sche Spiele wie Age of Empires 2, Ci-
vilization, Diablo 2, oder fiir klassische
LAN-Spiele wie Counter Strike, Left 4
Dead 2 oder Blobhby Volley habt, auf
der 14. JKU Games ist fur alle etwas
dabei. Wie immer kénnt ihr euch in
den Team-Turnieren beweisen und
eure Titel verteidigen, selbst Fun-Tur-

niere veranstalten oder in der Konso-
len-Area entspannen.
Beschaftigungsmaglichkeit abseits
der Bits und Bytes wird es auch dieses
Jahr wieder geben: Es erwarten euch
hunderte Brettspiele, raumfullende
Werwolf-Runden, ein gigantisches
Riesen-Puzzle (40 000 Teile!), Cards
Against Humanity Spalse, zeitlose Ma-
gic: The Gathering Partien und vieles
mehr.

Wir freuen uns schon auf euer Kom-
men!

Sanela Skoric?
OH TNF - JKU Games Team

Veranstaltung

Wann: 13.12. 16:00 Uhr bis 15.12.
02:00, 34h durchgehend!
Woa: LIT Open Innovation Center

Flr Studierende, Schillerinnen,
Mitarbeiterlnnen der JKU, grolse
und kleine Neugierige
https://games.oeh.jku.at/
Eintritt frei!

PROJEKTE FURS ARS ELECTRONICA FESTIVAL
AN DER JKU GESUCHT

Das Ars Electronica Festival findet
2020 an der JKU statt. Dein Projekt
kann Teil dieses Events werden! Ein
neuer Call for Proposals am LIT mit
Schwerpunktsetzung auf Artefakte/
Objekte als Beitrag zum Ars Electroni-
ca Festival ist bereits eroffnet. Dead-
line fur die Einreichung ist der

6. Dezember 2019. Die Ideen

durfen ruhig gréfer aus-

fallen: Kostenlimit sind

200.000 Euro.

Bei den einzureichenden Proposals
soll es sich nicht um klassische For-
schungsprojekte handeln. Vielmehr
sollen Projekte gefdrdert werden, die
zur Prasentation der JKU und ihrer For-
schung im Rahmen des Ars Electronica
Festivals im September 2020 dienen.




SPORT

SKITAG

FLACHAU 2019

Kartenuverkauf startet

OH Sportreferat

Sportreferat Skitag

weil Schifoan is des leiwaundste, wos ma sich nur vurstelln kann...

Am Samstag den 14. Dezember 2019
ist es wieder soweit, der jdhrliche
Sportreferat Skitag findet statt. Dieses
Jahr geht es nicht nach Schladming,
sondern in die wundervolle Skiregion
Flachau. Wir werden mit dem Bus um
6 Uhr in Linz starten und gegen Mit-
ternacht, nach einer grandiosen Apres
Ski Party im Dampfkessel, wieder in
Linz ankommen!

Was ihr fiir den Skitag benétigt:

m Ski-Karte und Busticket — diese er-
haltet ihr entweder direkt bei unse-
rem Stand im Keplergebdude (in den

2 Wochen vor dem Skitag) oderim Se-
kretariat

= Ski Kleidung — Ski Jacke und Hose,
Helm, Handschuhe und Skibrille nicht
vergessen. Eventuell Wechselkleidung
flr die Heimfahrt

= Ski Ausrlistung - entweder ihr
nehmt eure eigene Ausrlstung aus
dem Keller mit oder es besteht die
Moglichkeit vor Ort eine Ausrlstung
(gegen Leihgebthr) zu entleihen

= Gute Laune und Spals am Skifahren

Veranstaltung

Sportreferat Skitag
14, Dezember 2018
6:00 | ESH Heim

(mit Aprés-Ski])

===ERAT

Wann: 14.12.2018
Um: 06:00 Uhr
Wo: ESH Heim

SPECIALS

Action-Fotos i
Partybus und %

Aprés-Ski ®

bald!

Anna Hofer
OH Sportreferentin



OH Sozialreferat

Studieren mit Kind

Etwa zehn Prozent aller dsterreichischen Studierenden haben ein oder mehr
Kinder. Sie stehen vor der Herausforderung Familie und Studium so gut es
geht zu vereinbaren. Die JKU versucht mit diversen Unterstiitzungen die Ver-
einbarkeit von Studium und Familie zu gewdhrleisten.

Studienbeitragserlass

Studienbeitragspflichtige Studierende
mit Kind kénnen beim Zulassungsser-
vice der JKU um Erlass bzw. Riickzah-
lung des Studienbeitrages ansuchen,
wenn sie aufgrund einer Schwanger-
schaft oder der Uberwiegenden Be-
treuung ihres Kindes bzw. ihrer Kinder
(bis zum siebten Lebensjahr) an der
Fortfihrung des Studiums gehindert

waren.

Bankengebdude, 1. Stock, Zimmer
113A

+43732/2468 2010
studienbeitrag@jku.at

Zulassungsservice:
Altenberger Stralse 69
4040 Linz

Beurlaubung

Bei Schwangerschaft oder Betreu-
ung von Kindern kannst du dich beim
Zulassungsservice der JKU Linz be-
urlauben lassen. Wahrend einer Be-
urlaubung bleibt die Zulassung zum
Studium aufrecht, die Teilnahme an
Lehrveranstaltungen, die Ablegung
van Prifungen sowie die Einreichung
und Beurteilung wissenschaftlicher
Arbeiten ist jedoch unzulassig. Der
Beurlaubungsantrag ist mit den ent-
sprechenden Nachweisen im Zulas-
sungsservice abzugeben. Achtung:
eine Beurlaubung kann dazu fihren,
dass Beihilfen gestoppt werden (z.B.
Studienbeihilfe). Bitte informiere dich
rechtzeitig vor einer Beurlaubung,

welche Beihilfen du weiterhin erhaltst
und welche gestoppt werden.
Zulassungsservice:
Altenberger Stralse 69 @
4040 Linz

Bankengebdude, 1. Stock, Zimmer

113Aund 113B
+43732/2468 2010
beurlaubung@jku.at

Studienbeihilfe

= Auch die Studienbeihilfenbehdérde
bietet beglnstigende Regelungen flr
studierende Vater und Mutter.

I Aulserdem erhght sich die aliquote
Zuverdienstgrenze von €10.000,- pro
Kalenderjahr um €3.000,- his €5.200,-
jahrlich, abhangig vom Alter des Kin-
des/der Kinder.

= Die Pflege und Erziehung eines Kin-
des bis zur Erreichung des sechsten
Lebensjahres wahrend des Studiums
verlangert die Anspruchsdauer auf
Studienbeihilfe um his zu zwei Se-
mester je Kind

= Fur Studierende mitKind erhéht sich
die zuldssige Altersgrenze um 5 Jahre
(= Studienbeginn vor Vollendung des
35. Lebensjahres)

= Fdr die Kinderbetreuungskos-
ten in der Endphase des Studi-
ums kann ein Kinderbetreuungs-
kostenzuschuss gewdhrt werden.

Tanja Waidmarﬂ

OH Sozialreferentin |

Stipendienstelle Linz:
Ferihumerstralse 15
4040 Linz

+43732/66 40 31 311
www.stipendium.at

Kidsversity —

Flexible Kinderbetreuung

In Kooperation mit dem 00 Hilfs-
werk bietet die JKU eine flexible Kin-
derbetreuung fur Beschaftigte und
Studierende der JKU an. Willkommen
sind alle Kinder von 1 bis 12 Jahre. Die
Kosten fur eine Betreuungsstunde fur
Studierende betragen 2 €. Falls du ei-
nen Platz flr dein/e Kind/er brauchst,
raten wir dir dich so bald wie mdglich
an die Kidsversity zu wenden.

KIDSVERSITY:

Flexible Kinderbetreuung
der JKU

Altenberger Stralse 52
4040 Linz

+43732/2468 1268

+43 664/80 765 1569
kidsversity@ooe.hilfswerk.at
www.jku.at/kidsversity

Falls du Fragen hast zum Thema
Studieren mit Kind, wenn du wissen
maochtest, welche finanziellen M6g-
lichkeiten dir zur Verfigung stehen
oder dich Uber Kinderbetreuungsan-
gebote informieren méchtest, sind wir
—das OH Sozialreferat- die erste An-
laufstelle fur dich!

OH Sozialreferat:
Altenberger Stralse 69
4040 Linz

Keplergebdude - bei Halle B

@

+43732/2468 5972
sozialreferat@oeh.jku.at
Aktuelle Offnungszeiten auf:
www.oeh.jku.at/sozialreferat

OH Sozialreferat
Sarah Kellermayr

Christine Gruber

OH Sozialreferat



OH Kulturreferat

Kultur? Ja, bitte!

Vom Mensafest liber den Hdrsaalslam bis hin zur eigenen Radiosendung -
oder doch etwas ganz anderes? In unserem OH Kulturreferat ist fiir jeden
Geschmack rund um Kunst, Musik und Kultur etwas dabei.

Im weitesten Sinne bezeichnet der
Begriff ,Kultur” alles, was der Mensch
selbst gestaltend hervorbringt. Es ist
also keinen Falls verstaubt und alt-
modisch, sondern mit Facetten wie
Kino und Film, Fotografie, Literatur,
Theater und noch unzahligen an-
deren Bereichen ein nicht zu unter-
schatzender Teil unseres alltaglichen
Lebens. Aus diesem Grund ist es uns
als Kulturreferat der OH ein Anlie-
gen, euch die Maglichkeit zu bieten,
die vielen unterschiedlichen Ge-
sichter der Kultur kennenzulernen.

Wenn du deine Zeit an der Uni nicht
nur mit Lernen verbringen willst und
Interesse daran hast, auch fir ande-
re Studierende alternative Program-
me aulserhalb des Hdrsaals mit-
zugestalten, bist du bei uns genau
richtig. Bring uns deine Ideen, wel-
che du immer schon mal umsetzen
wolltest oder sei einfach dabei, wenn
wir uns um die Planung ftrs kom-
mende Sommersemester kimmern
oder das ndchste Projekt ansteht.
Auch fir einfach mal reinschnup-

pern kannst du dich jederzeit unter
kultur@oeh.jku.at melden.

Dein Kulturreferat

DONNERSTAG, 21. NOVEMBER
JKU-MENSAKELLER

EINLASS: 21 UHR - EINTRITT: 5 € - ORG. GARDEROBE
WELCOME SHOT FUR ALLE MIT MOTTO-KLEIDUNG
HAPPY HOUR 21-22 UHR: BIER & SPRITZER 1,50 €




OH LU
A Punsch a day, keeps the
Weilhnachtsstress away...

Wenn die Finger frieren und die Nase rinnt, dann ist es wieder an der
Zeit die ,,schonste” Zeit im Jahr zu begriiBen — die Weihnachtszeit!

Die bereits genannten Problemchen
gehdren genauso zum Winter, wie die
alkoholischen Heilsgetranke, welche
man an jeder Ecke bekommt! Egal ob
Punsch, Glihwein, GIGhmost oder was
es sonst noch so gibt — diese wunder-
bare Erfindung erwdarmt nicht nur den
Kérper, sondern auch die Gemuter der
Studenten.

Wir waren nicht das Referat fir harte
Gonnung, wenn wir nichtauch hieral-
les Erdenkliche daflir tun wirden, um
euch ausgiebig mit diesen winterli-
chen Zauberelixieren zu versargen.
Von 9. bis 10. Dezember findet vor dem
Bankengebdude, im LUl Gastgarten,
wieder das LUl Winterdorf statt!1!!

Dort verkdstigen wir euch mit lecke-
rem Gluhwein, Apfelpunsch und Kek-

sen und auch fur den kleinen Hunger
(Trinkunterlage) zwischendurch wird
gesorgt sein. NatUrlich wie immer zu
weihnachtlich-studentenfreundli-
chen Preisen.

Wir freuen uns auf zwei zauberhafte
Tage im LUI Winterdorf mit euch, mit
anschlieendem, weniger hesinnli-
chem dafiir etwas besinnungslosem
Ausklang in der heiligen Statte, dem
Mensakeller. Fir alle Fufshallfreunde
am 10. Dezember Gbertragen wir auch
die Champions League Spiele!!!

Nach diesem vorweihnachtlichen
Highlight geht's gleich feuchtfréhlich
weiter im LUI! Schmeifst schon einmal
eure Tischtennisschlager aus dem
Fenster und werft die dazugehdrigen

Balle lieber in Punschhaferl, Blumen-
vasen oder Bierkrlige — denn die LUI
Beerpaong Trophy geht in die nachs-
te Runde. Am 13. Dezember werden
im Mensakeller wieder die Balle aus-
gepackt und das Einlochen gelbt.
Weitere Informationen zur Beerpong
Trophy und anderen grandiosen Ver-
anstaltungen findet ihr auf unserer
Facebook Seite LUI - Linzer Uni Inn.

Wie immer freuen wir uns auf euren
Besuch, sowoh!l im LUl Winterdorf als
auch im Mensakeller!

Euer Lui Team
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Bereits zum dritten Mal beteiligt sich
die OH JKU heuer an der Aktion "Christ-
kindl aus der Schuhschachtel". Uber
20.000 Weihnachtspakete aus ganz
Oberdsterreich werden dabei im De-
zember wieder an bedUrftige Kinderin
Rumadnien und der Ukraine Gbergeben.

So funktioniert's

Nimm eine Schuhschachtel oder ei-
nen dhnlich gralsen Karton und beftlle
diesen beispielsweise mit folgenden
Utensilien:

W Schulsachen (Block, Stift,..)

W Hygieneartikel (Seife, Zahnburste,..])
W SUlSigkeiten

m Kleidung (Schal, Haube,..)

W Spielzeug

Huvm,

Verpacke die Schuhschachtel mit
weihnachtlichem Geschenkspapier

Event
Marketing
X-Lounge

Auch dieses Semester sind wir zu-
sammen mit der Kepler Saciety und
dem Uni-Management Club stol-
ze Kooperationspartner der ,Marke-
ting-XLounge“ von Uni-Lektor FH-
Prof. Dr. Max Eiselsherg. Hochkaratige
Gastreferenten bringen bei diversen
Vartragen immer wieder ihre eigenen
Erfahrungen und Praxis in die Horsa-
le. Besonders als OH JKU unterstitzen
wir diese Art von Lehrveranstaltun-
gen und freuen uns schon auf weite-
re spannende Gastvortrdge in diesem
Semester.

und beschrifte die Schachtel aufsen
mit dem ungefdhren Alter, und ob es
flr einenJungen oder ein Mddchen ist.

Hier kannst du dein Packerl abgeben:
An der JKU gibt es mit dem OH Shop
und dem OH Sekretariat zwei Abgabe-
stellen. Zusatzlich kannst du dein Pa-
ket auch bei der OH an der Med Uni in
Linz abgeben. Hier die Offnungszeiten:

OH SHoP
Keplergebdude
OFFNUNGSZEITEN:

Mo bis Fr: 8:00 - 17:00
Mittwochs bis 18:00

OH SEKRETARIAT
Bibliotheksplatz
OFFNUNGSZEITEN:
Mo bis Do: 8:30 - 16:30
Freitags bis 12:30

GH MED UNI
Medizin Uni Linz
OFFNUNGSZEITEN:
nach Vereinbarung

Freiwillige Spende:

Aufgrund der hohen Transportkosten
bittet die 00. Landlerhilfe um eine
freiwillige Spende von einem Euro pro
Paket. Bitte den Euro nicht ins Packerl
einpacken.




Kulinarischer Wegweiser KW 47 - 49

Montag,
18.11.2019

Dienstag,
19.11.2019

Mittwoch,
20.11.2019

Donnerstag,
21.11.2019

Freitag,
22.11.2019

Montag,
25.11.2019

Dienstag,
26.11.2019

Mittwoch,
27.11.2019

Donnerstag,
28.11.2019

Freitag,
29.11.2019

Montag,
02.12.2019

Dienstag,
03.12.2019

Mittwoch,
04.12.2019

Donnerstag,
05.12.2019

Freitag,
06.12.2019

Apfel-Krensuppe
Brokkoli-Karfiol Nudelauflauf; Salat

Apfel-Krensuppe
Wurst- oder Grammelknddel mit Sauerkraut; Gulaschsaft

Karotten-Reiscreme-Suppe
gef. Krautrouladen mit Erddpfel und Krautersauce, Salat

Karotten-Reiscreme-Suppe
Wildragout mit Kirbisnockerl, Blaukraut

Dinkel-Griefssuppe
Gemise-Erdapfelstrudel mit Lauchsauce, Salat

Dinkel-Griefssuppe
Senfbraten mit Semmelknddel, Salat

Zwiebel-Mostsuppe
Cremespinat mit Erdapfelschmarren und Rihrei

Zwiebel-Mostsuppe, Gef. Rindfleischballchen mit Erdapfel
und Tomatensauce, Salat

Klare Gemusesuppe
Mexikanischer Linseneintopf, Bulgur

Klare Gemusesuppe
Geb. Dorschfilet in Mandelpanade mit Dillerdapfel, Salat

Rotkrautsuppe
Kdsenockerl, Salat

Rotkrautsuppe
Makkaroni Bolognese, Salat

Haferflockensuppe
Spinat-Mozzarellaknddel mit Rahmsauce, Salat

Haferflockensuppe
Bunte Currypfanne mit Hendl und Linsen, Salat

Kohlrabisuppe
Klrbisspatzle mit Schwammerlragout, Salat

Kohlrabisuppe

Gebr. Seehechtfilet auf Tagliatelle, Gemiserahmsauce, Salat

Krautercremesuppe
Couscous mit geschmarrtem, Paprikagemuse, Salat

Krautercremesuppe
Faschierter Braten mit Erdapfelpiiree, Salat

Backerbsensuppe
Vollkarnspaghetti mit Tomatensauce, Salat

Backerbsensuppe
Wiener Schnitzel (Pute), Petersilerdapfel, Salat

Selleriecremesuppe
Linsencurry mit Basmatireis, Salat

Selleriecremesuppe; Putenschnitzel gefillt mit Salami und
Frischkase, Petersilerddpfel, Salat

Knoblauchcremesuppe
Schweinsmaisen mit Erdapfelplree; Sauerkraut

Karotten-Reiscreme-Suppe
Wildragout mit Kirbisnockerl, Blaukraut

Buchweizen-Gemusesuppe
Erdapfel-Brokkaliauflauf, Salat

Buchweizen-GemUisesuppe
Esterhazy-Rostbraten mit Spdtzle, Salat

Ingwer-Honig-Kurhissuppe

Kohlrabi-Karottenlaibchen mit Schnittlauchsauce, Salat
Ingwer-Honig-Kurhissuppe

Surbraten mit GrielSsknddel warmer Krautsalat

Grielsnockerlsuppe
Polenta-Gemusestrudel mit Joghurt-Dip, Salat

GrielSnockerlsuppe
Montafoner Hendlfilet mit Spinatnockerl, Salat

Tagessuppe; Schweinshraten mit Semmelknddel und warmen
Krautsalat, Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Mediterraner Gemuseauflauf
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Mit Spinat und Kdse tGberbackenes Huhn mit Pe-
tersilienkartoffel, Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Kasespatzle
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Bauern-Cordon Bleu mit Reis und Preiselbeeren
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Schwammerlgulasch mit Semmelknédel
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Cevapcici mit Bratkartoffeln und Pusztakraut
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Penne in Gorgonzolarahm
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Lachslasagne
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Stfse Knddel
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Putencurry mit Ananas und Basmatireis
Salat vom Buffet, Dessert
Tagessuppe; Putencurry mit Ananas und Basmatireis
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Faschierte Laibchen mit Kartoffelplree
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Gemuse-Nudelauflauf
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Wiener Schnitzel vom Schwein mit Petersilkartof-
feln, Salat vom Buffet, Getrank

Tagessuppe; Tomaten-Mozzarella-Knddel
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Putenschnitzel mit Gouda und Tomate tUberba-
cken, mit Reis, Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Semmelknddel mit Schwammerl a la creme
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Gebackenes Schollenfilet mit Kartoffelsalat und
Sauce Tartare, Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe, Krautfleckerl
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Backhenderl mit Butterreis und Petersilkartoffeln
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Vitamingrostl
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Hascheeknddel mit Gulaschsaft und Sauerkraut
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Spinatknddel mit Mostrahm
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Spaghetti Carbonara
Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Karotten-Hirselaibchen
Salat vom Buffet, Dessert
Tagessuppe; Fleckerlspeise

Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Schupfnudeln mit Spargel und Zucchini

Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Viktoriabarschfilet mit Spinat und Kase Gberba-
cken, mit Kartoffeln, Salat vom Buffet, Dessert

Tagessuppe; Mohnnudeln mit Apfelmus
Dessert



Verbiegen
war gestern!

nel .
Gutse™® mal hungrig?

Studentenservice
Egal wer du heute bist, das Raiffeisen Studentenservice macht

alles mit. Bei Kontoerdffnung in der Bankstelle Universitat gibt’s x Raiﬁeisen LandeSbank

zusétzlich einen 5,- Euro Mensa-Gutschein und alle Kontokunden
erhalten einen Choice-Gutschein in der Raiffeisen Club-App.

Oberosterreich

E] www.rlbooe.at/studenten



