
197 mensile - novembre 2019 - 2,50 euro 

WELLNESS 
MALINCONIA 
D'AUTUNNO 

TRASFORMALA 
IN ENERGIA 
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MIE EMOZIONI I r 
HO RITROVATO 
SALUTE E AFFETTI 

TU E LO YOGA 
TOSSE, CICLO, 

SCHIENA, GAMBE: 
LE POSIZIONI 

DEL BENESSERE 
BEAUTY 
PELLE SENSIBILE 
SAI TRATTARLA? j j f 2 
LE RICETTE PER 
VISO E CORPO ^ 

7 1 4 IN CUCINA 
CON AMORE 

UMORI E COTTURE 
CHE FANNO FELICI 

CORPO E ANIMA 

OGNI BIMBO HA 
I SUOI TALENTI 

L icOME SCOPRIRLI E 
GODERNE INSIEME 

\ A / ^ Y ' f / : >.: 
RESTA GIOVANE 

CON I CONSIGLI 
ICHE NON TI ASPETTI 

RELAX 
MOUNTAIN 
THERAPY 
IN ALTO ADIG 
BOSCHI, SPA 
E BUON CIBO 

nosciii 
Tè verde, nocciole, ciótcolato, cereali integrali e olio di oliva: 
l menu antiossidante, per tutti i giorni, che protegge il cuore CAIRO Kl)l 



naturai « 
RELAX 

RESPIRARE 
LA NATURA 
Sull 'Altopiano del Renon 
(Bz), in Alto Adige, 
l'Adler Lodge Ritten 
è composto da un 
corpo centrale di 3 piani, 
due complessi con 
2 0 j u n i o r s u i t e e 
20 chalet di legno con 
grandi vetrate sul bosco. 

In Alto Adige 
weekend 
tra i boschi 
incantati THERAPY 

BENESSERE DI ECO-LUSSO 
Le camere dell'Adler Lodge Ritten (a lato, una junior suite e, a destra, una 
stanza con vista sulle Dolomiti) sono costruite in bio-edilizia, secondo il 
concept della "foresta", La natura è la vera protagonista sia all'esterno sia negli 
ambienti interni: ovunque le grandi vetrate regalano scorci sul verde. 
Al secondo piano del corpo centrale sono situate la reception con il grande 
camino centrale e un'area lounge; al terzo piano si trova il ristorante vetrato. 



naturai 
RELAX 
M O U N T A I N T H E R A P Y 

T R A I B O S C H I I N C A N T A T I 

SENALE-SAN FELICE (BZ) 

Z u m Hirschen 

La nuova sauna finlandese bio e, 
a sinistra, una camera Hospitium 
dell'hotel che si rifa alla cella del 
pellegrino, adatta alla contemplazione 
dei monti dalla vetrata e al silenzio. 

DETOX A TAVOLA: QUI VIGE LA REGOLA SLOW 
Al ristorante II Cervo, come nel bistrot dell'hotel, la cucina è 
rigorosamente trentino-tirolese della Val di Non. «Usiamo 
il termine filosofia slow perché impieghiamo quasi 
esclusivamente prodotti locali e biologici per realizzare i 
nostri piatti regionali», spiega Mirko Mocatti. «L'energia 
spirituale e mentale del santuario si combina con una 
conoscenza centenaria di erbe e aromi della foresta. Anche 

me in convento», spiega. «Trionfano le 
essenze locali: betulla, larice, abete ros-
so, abbinate al porfido». Stanze sparta-
ne, raffinatissime, volutamente lontane 
dal folklore tirolese. C'è la terrazza sola-
rium affacciata sulla piazzetta del paese. 
E una sauna finlandese bio dove conclu-
dere la giornata. Il cibo (a chilometro ze-
ro) è curatissimo: in sala mamma Edith 
spiega le portate, prima del pasto viene 
servito un infuso a base di erbe del ricet-
tario di Ildegarda di Bingen, naturalista 
dell'anno Mille e del parroco erborista 
Weidinger, che ispirano la cucina. Prima 
di partire si fa la tipica merenda al bi-
strot e la spesa (pane, confetture, for-
maggi, speck prodotti nel maso) nella 
bottega accanto. (A.C.) 

la carne è a km 0, anzi km 0,2. Proviene dal maso 
Widumhof del fidato Eugen Kofler, che alleva qui a Senale 
i suoi manzi e i suoi maiali». Il pane biologico è cotto nel 
forno a legna. E la colazione, che in un hotel di montagna 
fa la differenza, è ricca di latte, yogurt, succhi e centrifugati 
freschi, cereali, burro, miele, confetture (da provare quella 
di tarassaco), torte, biscotti e una gran varietà di formaggi. 

Alta Val di Non, dove il Tren-
tino diventa Alto Adige. Sia-
mo a Madonna di Senale, 
ai piedi del Passo Palade, lo 
Zum Hirschen (Al Cervo) 

ha appena vinto il premio come Albergo 
storico 2019. Un ospizio del XII secolo, 
dove si fermavano pellegrini, viaggiatori 
e mercanti, che divenne poi convento e 
fu venduto dalla Chiesa negli Anni '70 al-
la famiglia Kofler-Mocatti. Al centro di 
una manciata di case, nell'atmosfera au-
tentica del maso, Mirko Mocatti mantie-
ne viva la vocazione del luogo, guida gli 
ospiti durante le escursioni alle cascate 
di San Felice, un salto di 75 metri tra roc-
ce e boschi di larice, e al lago di Tret, a 
un'ora di cammino e 1.600 metri di al-
tezza. Due "chicche" del programma Di-
gital detox: depurarsi dall'inquinamento, 
dai social, dagli smartphone (vivamente 
sconsigliati al ristorante). Un program-
ma articolato, a seconda della stagione. 
In autunno si cammina di notte in foresta 
con Lorenz, guida contadina, per ammi-
rare l'alba sulla cima del monte Luco. 
Nei prossimi mesi escursioni con le eia-
spole, discese in slittino e, per i più co-
raggiosi, bagni ghiacciati al lago di Tret. 
In primavera, digiuno intermittente con 
Qi gong, meditazione, camminate. E 
mountain bike. È a Mirko, 33 anni, una 
tesi di laurea in Turismo spirituale, che si 
deve il rinnovamento dell'hotel in chiave 
minimal-chic: «Corridoio-porta-cella, co-

L'OFFERTA NATURAL 
Doppia standard a partire da 50 euro. Dall'I al 23 
dicembre c'è il pacchetto mercatini di Natale: 3 
notti in b&b in camera Hospitium, una cena di 5 
portate al Cervo, laboratorio di dolci, sauna, ticket 
di 2 ore alle Terme Merano per 249 euro a persona. 
Altre offerte sul sito. - Info: Hotel Gasthof Zum 
Hirschen Senale - San Felice (Bz). Tel. 
0463.886105; info@zumhirschen.com 

Una selezione di formaggi, burro e prodotti del 
maso e di malga, in vendita nella bottega accanto 
all'ingresso dello Zum Hirschen, a Senale. 
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