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Biiro Klagenfurt: Tel/Fax 0463 - 420 440, Biiro Wien: Tel/Fax 01 - 967 66 50

e-mail: office@gesundheitsfoerderung.at / Internet: www.gesundheitsfoerderung.at

Das neue GGF-Frithjahrsprogramm 2001
jetzt mit iiber 60 Gesundheitsveranstaltungen

als Bausteine
fir Ihre Gesundheit
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"...und so ganz nebenbei Gewichtsreduktion,
Raucherentwohnung, Steigerung der Fruchtbarkeit,
Verjiingungskur fiir Ihre Zellen & Gene..."

Die osterreichweite Organisation mit fundiert ausgebildeten,
arztlich gepriiften Fasten- & Gesundheitstrainern (Methodik
Dr. Liitzner/Buchinger, Dr. Bruker, Prof. Leitzmann) und fairem Preis.



Liebe/r GGF Freund/in!

Sie halten heute unseren druckfrischen “GESUND-
HEITSFORDERER?” in Hénden. Sie kénnen sich vor-
stellen, wie stolz unser GGF-Team ist: Eine Zeitung
ohne Forderung durch die 6ffentliche Hand, herausge-
geben von einer Nonprofit-Gesellschaft nach nicht ein-
mal 3 jahrigem Bestehen... aber Liebe macht blind.
Daher: Wie gefillt er Ihnen, Ihr neuer
Begleiter durch Ihr personliches Erlebnis-
GenulB3-Wohlfihl-Programm??

Wir sind gespannt auf Ihre Reaktion, denn wie wir nicht miide werden
zu betonen: Wir wiinschen uns und brauchen sie dringend, unsere
PRO- & RE-AKTIVEN Mitglieder.

Und noch eine kurze Frage zu dieser Thematik: Wie sehr hat sich Thr
Leben durch den gesunden Genul3 und das Erleben eines Fastenkurses
bereits verdndert? Sind Sie BIO-AKTIVER geworden?

Fragen Sie sich auch téglich, was Sie heute fiir Ihre Gesundheit getan
haben? Mir geht es so und vielleicht hat es mit dem Pfadfinder-
Versprechen aus meiner Jugend zu tun: "Jeden Tag eine gute Tat!".
Doch seit ich durch jeden Fastenkurs tiefer zu meiner Mitte komme,
will ich mehr. Schon heif3t die neue Frage: Was hab ich diese Woche
aktiv fur mich und fiir meine Lieben getan, oder fiir die Umwelt,
oder...? Oder hab ich sie nur ver-lebt, vergehen lassen? Aus
Zeitmangel, Strel3, falsch gesetzten Prioritdten den Besuch im Bioladen
gescheut? Merken Sie schon ? Hier geht es um mehr als blof3e "political
correctness"! Durch die eigene innere Uberzeugung bewuBt positv wir-
ken auf die Umgebung...

Und sich bewul3t und regelméBig was Gutes tun: endlich mal ausschla-
fen, weniger Strel3 haben, alten Ballast abwerfen, Neues ausprobieren,
splren wie der Korper auf ein vollwertiges, liebevoll zubereitetes Essen
reagiert, jemandem eine Freude machen, einen erlebnisreichen &
erbaulichen GGF-Kurs besuchen und damit ... jeden Tag ein Stiickchen
wachsen ... innerlich ... &ulerlich ...

Und bald kénnen Sie das GGF-Strahlen in Threm Gesicht nicht mehr
verbergen.

Und in welche gesundheitlichen Hohen wollen Sie sich in diesem
neuen Jahr noch begeben???

Sagen Sie uns das Limit & gehen Sie Schritt fir Schritt vor. Ihr per-
sonlicher GGF-Trainer hilft Thnen dabei... fachkundig & einfiihlsam!
Denn woher sonst als bei einer von wirtschaftlichen Interessen
unabhingigen Organisation wollen Sie seriose Gesundheits-
Info erhalten? Aus der TV-Werbung ? Unser GGF-Tipp: Im neuen
Jahrtausend wird es fiir jeden von vitalem Interesse sein, einer echten
Gesundheits-Familie (oder modern ausgedriickt "Health Community")
anzugehdren. Sie sind ein besonderes Wesen - Sie haben nur das quali-
tativ Hochwertigste verdient!!!

Ein in jeder Hinsicht
GESUNDHEITS-FORDERLICHES 2001
winscht uns allen herzlichst,

IHRE DR. ULRIKE BITTNER

2 DER GESUNDHEITSFORDERER



E‘Tﬂj GGF-BIO-SOMMERFEST

ro*? 23.6.2001, Bildungshaus & Schlof
aﬁ-\t St. Georgen/Langsee Kiarnten:
J

3 Jahre GGF!!!

Es erwartet Sie eine Gesundheitsplattform der Sonderklasse, mit
interessanten Vortriagen, Zeit & Mulle zum Erfahrungsaustausch,
biologische Produkt-Informationen und wie immer besonders
leckere, kulinarische Kostproben.

Ein detailliertes Programm erhalten GGF-Mitglieder einige Wochen
vor der Veranstaltung.

BITTE JETZT SCHON VORMERKEN!!!

GGF-GESUNDHEITS- Q
FORDERUNGSAKADEMIE (\3} M
Ausbildung zum diplomierten ' j\[&'—_r

Fasten- & Gesundheitstrainer
1 jahriges Curriculum in 4 Zyklen zu je ca. 1 Woche

1. Curriculumsteil: Fasten/Praxis/Bewegung 6. -13.10.2001

2. Curriculumsteil: Erndhrung 3.-8.2.2002
3. Curriculumsteil: Fasten/Theorie Juni 2002
4. Curriculumsteil: Training & Prifung Oktober 2002

(Anderungen vorbehalten)
BITTE FORDERN SIE UNSEREN PROSPEKT AN!

BITTE INFORMIEREN SIE FREUNDE & BEKANNTE, DIE EINE
HOCHWERTIGE AUSBILDUNG IM GESUNDHEITSBEREICH
ANSTREBEN, VON DIESEM NEUEN AUSBILDUNGSZYKLUS!

Zusatzlicher Vorteil: Alle GGF-Trainer sind im GGF-Netzwerk eingebunden!

GEWINNER DER GGF-NEUJAHRSZIEHUNG 2001:

Fr. Sabine SAILER A-8111 Judendorf/Stral3engel
Fr. Martha SALAS DE MAYR A-1140 Wien
Fr. Ingeborg SCHELLANDER  A-9020 Klagenfurt

Fr. Christa FRANZ A-9020 Klagenfurt
Hr. Ing. Michael WEDENIG A-9560 Feldkirchen
Fr. Brigitte LEITNER A-8124 Ubelbach

Das GGF-Team gratuliert recht herzlich!
Wir hoffen, das Kammer&Korn Bio-Paket hat IThnen Freude bereitet...

Erzdihlen Sie uns dariiber.
Wir drucken Ihre Meinung im ndchsten Gesundheitsforderer!

DER GESUNDHEITSFORDERER



WER DARF FASTEN:

Jeder, der sich fur gesund und leistungsfihig hélt, der sich zutraut,
Disziplin zu halten und Verzicht zu tben. Auch dltere Menschen,
Jugendliche vom 14. Lebensjahr an und Behinderte dirfen fasten, wenn
ihr Korper normal funktioniert. Gesunde schwangere und stillende
Frauen konnten zwar ebenfalls fasten, aber nicht in unserer mit
Umweltgiften belasteten Zeit.

WER DARF NICHT FASTEN:

® Schwache oder kranke Menschen (Hier ist Heilfasten unter
arztlicher Aufsicht angesagt).

® Patienten, die Marcumar oder dhnliche Blutverdinnungsmittel
nehmen.

® Bei seelisch schwer Belasteten sowie Patienten, die unter
EBsucht oder Bulimie leiden, ist eine psychotherapeutische
Begleitbehandlung erforderlich.

® Lassen Sie sich bei Unsicherheit von IThrem Arzt auf "Risikofaktoren"
prifen bzw. sprechen Sie auf jeden Fall vor Antritt eines Fasten-
kurses mit Ihrem Arzt, falls Sie Medikamente nehmen miissen.

(nach Dr. med. Hellmut Liitzner "Wie neugeboren durch Fasten")

Die 100 Ausreden gegen einen gesunden Life-Style
PRO & CONTRA

Nr. 43: "Bio-Kost ist einfach zu teuer. Das konnte sich eine 6-kopfige Familie
nie leisten!"

GGF-Gegenfrage: Die Steuergelder, die uns monatlich abgezogen werden und
mit deren Hilfe wir die konventionelle Landwirtschaft stiitzen, tun uns nicht weh.
Oder doch? Die BSE-Krise ist fiir Otto Normalverbraucher auch gratis. Oder doch
nicht? Und wieviele 6-kipfige Familien finden Sie heute noch in Osterreich?

Nr.6:  '"Das Problem hitt ich ohne Medikamente sicher nicht weggebracht!"

GGF-Gegenfrage: Schon mal die Probe aufs Exempel gemacht? Schon mal alle
Tipps und Hinweise aus einem GGF-Seminar auch im Alltag angewendet? Der
Beweis macht Sie sicher und Sie werden staunen tiber die Selbstheilungskrdfte
des menschlichen Korpers!

Nr. 31: "Ich bin ein Geniefler. So ein Korndlzeugs schmeckt mir einfach nicht!"

GGF-Gegenfrage: Uber Geschmack lif3t sich vielleicht streiten, tiber den gesun-
den Geschmack aber sicher nicht. Interessant ist auch, daf3 Studien ergeben
haben, daf3 bestimmte Vorlieben nicht angeboren sind, sondern durch Gewohnheit
erworben werden. Warum schmecken uns sonst Omas frische und liebevoll zube-
reitete Gerichte am besten??? Tja, hdtte sie damals schon vollwertig gekocht, was
wiirden wir dann wohl heute sagen....

Insofern scheint auch das individuelle Erleben beim Essen als soziales Phdnomen
eine grofle Rolle zu spielen (man denke an den Trend der "Erlebnis-Gastronomie”).
Werden unsere Kinder der néchsten Generation das ultimative Geschmacks-
empfinden nur mehr aus den McDonalds Nahrungsboxen ziehen konnen?

Je grofler der Anteil an Fleisch in der menschlichen
Kost, umso kleiner die Leistungsfdhigkeit.

Nur im Reiche der Pflanzen werden die Federn
gespannt, welche die Uhr des Lebens treiben.

MAX BIRCHER-BENNER
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Ferienfasienwochen

11.2. bis 21.2.

24.2. bis 7.3.

25.2. bis 10.3.

9.3. bis 18.3.

17.3. bis 24.3.

18.3. bis 25.3.

18.3. bis 28.3.

25.3. bis 1.4.

25.3. bis 7.4.

6.4. bis 15.4.

7.4. bis 14.4.

20.4. bis 27.4.

21.4. bis 28.4.

21.4. bis 28.4.

21.4. bis 29.4.

Bad Tatzmannsdorf

Fasten im Kurhotel

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax) iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Bad Radkersburg

Fasten im Kurhotel

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Hotel Goldene Krone, Mariazell
Heilfasten und Erndhrungsumstellung
Referent: Dr. med. Walter Surbock

03882/3830 (Fax 4159) .
walter.surboeck@gesundheitsfoerderung.at

Deutsch-Ordensschwestern

Thermal-Heilbad Wildbad Ein6d

Fasten - Meditieren - Bewegen

Referenten: Mag. Margret Wohlfahrt, Rudi Rumpl
04268/2822 oder 01/5485344, wohlfahrt@gmx.at

Bacherhof am Millstétter Sonnenplateau
Fasten am Biobauvernhof -
Massage - gefihrie Wanderungen
Referentin: Johanna Bricke
04766/2415 oder (0049) 86628009

Bildungshaus St.Georgen/Léangsee

Fasten - Geistl. Begleitung - Shiatsu -
Meditative Ténze

Referenten: Waltraud Bittner, Dr. Christian Stromberger,
Christiane Leutschacher, Wilhelmine Gold

04213/2046

Bad Tatzmannsdorf

Fasten im Kurhotel

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Ferienhof Rotbuchner Vorderstoder/OO

Fasten am Bio- und Gesundheitshavernhof
Referentin: Monika Hlavin

07562/7483 (Tel.+Fax), 02828/7643

Kirchberg/Tirol

Fasten mit Tee und Séften/mit Wintersport
Referentin: Erni Schiipferling

05357/2787, urlaub@sporthotel-tyrol.com

Schladming

Osterfasten

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Traunstein/Waldviertel

Fasten - Lebenskraft aus innerer Quelle
Referent: Mag. Kurt Halter

01/212 08 31, kurt.halter@chello.at

Kriuterhotel Mandler Irschen/Kédrnten
Fasten mit Grander Wasser
Shiatsu- und Wildkrduter-Exkursion
Referentin: Waltraud Bittner
04710/2471 (Fax 130) oder 0463/482269

Jungbrunnenhotel Biodorf Bad Waltersdorf

Fasten & Shiatsu Bereicherung fir Manager
Referentinnen: Dr. phil. Ulrike Bittner

Christiane Leutschacher

01/967 66 50 oder 0664/1102230, ulrike.bittner@gmx.net

Hotel Alpenhof / Naturarena Weissensee/Kéarnten
Fasten - Natur erleben - Wandern
Referent: Martin Taubert-Witz

04713/2107 (Fax 15) oder 01/4922261

Deutsch-Ordensschwestern

Thermal-Heilbad Wildbad Einod

Fasten - Innehalten - Sich Wahrnehmen
Referentin: Mag. Margret Wohlfahrt
04268/2822 oder 01/56485344, wohlfahrt@gmx.at
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28.4. bis 5.5.

9.5. bis 17.5.

13.5. bis 26.5.

14.5. bis 21.5.

14.5. bis 21.5.

14.5. bis 21.5.

18.5. bis 27.5.

10.6. bis23.6.

14.6. bis 23.6.

6.7. bis 15.7.

8.7. bis 21.7.

13.7. bis 22.7.

15.7. bis 21.7.

22.7. bis 28.7.

10.8. bis 19.8.

Hotel Brunnwirt, Weissbriach/Kéarten

Fasten im Kneipp-Kurort - Gymnastik -
Sauna - Massagen

Referentin: Sieglinde Goéttling

04286/220

Kérnten

Wasserfasten

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Kirchberg/Tirol

Fasten mit Tee und Séfien
Referentin: Erni Schiipferling
05357/2787, urlaub@sporthotel-tyrol.com

Metnitz/Karnten

Fasten - gefihrie Wanderungen -
Entspannungsibungen

Referentin: Johanna Bricke

(0049) 86628009 oder 04267/600 - Fax 6006,
metnitzerhof@metnitz.at

Grades/Metznitztal/Kdrnten
Ferienfastenwoche

Referentin: Monika Hlavin

04267/340, sternhof knafl@aon.at, 02828/7643

Metznitztal/Karnten
Ferienfastenwoche
Referent: Hans Scherz
04267/397, Fax DW-14
Hohendorf/Waldviertel

Fasten mit Aufbautagen
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656876

Kirchberg/Tirol

Fasten mit Tee und Séfien
Referentin: Erni Schiipferling
05357/2787, urlaub@sporthotel-tyrol.com

Hohendorf/Waldviertel

Fasten mit Aufbautagen
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656877

Kirchberg/Tirol

Fasten mit Tee und Séfien
Referentin: Erni Schiipferling
05357/2787, urlaub@sporthotel-tyrol.com

Mariazell

Heilfasten und Erndhrungsumstellung

Referent: Dr. med. Walter Surbéck

03882/3830 (Fax 4159), walter.surboeck@gesundheitsfoerderung.at

Hohendorf/Waldviertel
Fasten mit Aufbavtagen
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656878

Pernegg/Waldviertel

Fasten & Wandern

Referent: Martin Taubert-Witz
01/4922261 oder 02913/614

Pernegg/Waldviertel

Fasten & Wandern

Referent: Martin Taubert-Witz
01/4922261 oder 02913/614

Hohendorf/Waldviertel
Fasten mit Aufbavtagen
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656879

Ambulantes Fasien

8.3. bis 15.3.

9.3. bis 16.3.

Klagenfurt:

Ambulante Fastenwoche
Referentin: Maria Wieser
0463/310753 (Tel.+Fax)

Klagenfurt

Paracelsus-Therapeuticon im

Privatsanatorium Maria Hilf

Referenten: Waltraud Bittner, Dr. med. M. Mayrhoffer
0463/482269
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9.3. bis 16.3.

10.3. bis 17.3.

16.3. bis 23.3.

23.3. bis 30.3.

24.3. bis 30.3.

29.3. bis 5.4.

30.3. bis 6.4.

20.4. bis 29.4.

5.5. bis 12.5.

14.5. bis 21.5.

18.5. bis 27.5.

Krumpendorf/Worthersee

Ambulante Fastenwoche in der Pfarre

Referent: Mag. Hans-Peter Premur

0664/3947110, hans-peter.premur@gesundheitsfoerderung.at

St. Veit/Glan

Ambulante Fastenwoche

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Klagenfurt

Ambulante Fastenwoche
Referentin: Maria Wieser
0463/310753 (Tel.+Fax)

Klagenfurt
Gesundheitssprengel Ebental
Referentin: Waltraud Bittner
0463/536-41 177, 0463/482269

Wien 2

Erlebnis Fasten, Pfarre am Tabor
Referent: Martin Taubert-Witz
01/4922261

Universitit Klagenfurt

Ambulante Fastenwoche

Referent: Mag. Hans-Peter Premur

0664/3947110, hans-peter.premur@gesundheitsfoerderung.at

Wien 21

Ambulante Fastenwoche

Referentin: Mag. Margret Wohlfahrt
01/2715023 oder 01/5485344, wohlfahrt@gmx.at

Klagenfurt
Ambulantes Fasten mit Intensivwochenende
Referentin: Maria Wieser
0463/310753 (Tel.+Fax)

Klagenfurt Diézesanhaus
Kath. Familienverband
Referentin: Waltraud Bittner
0463/5877-445

Klagenfurt

Paracelsus-Therapeuticon im
Privatsanatorium Maria Hilf

Referenten: Waltraud Bittner, Dr. med. Mikolasch
0463/482269

Klagenfurt

Ambulantes Fasten mit Intensivwochenende
Referentin: Maria Wieser

0463/310753 (Tel.+Fax)

Sonstige Gesundheits-
Veranstaltungen

30.1. bis 1.2.

10.2 bis 16.2

16.3 bis 25.3.

31.3. bis 1.4.

6.4. bis 12.4.

Mirnockbauern/Oberkéirnten: "Erndhrungskurs"
Das gesunde Frihstick

Referentin: Waltraud Bittner

04245/4709 oder 0463/482269

Hohendorf/Waldviertel
Idealgewicht ohne Hungerkur
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656876

Hohendorf/Waldviertel

Frischkosttage + Fasten + Aquarellmalen
+ Kinesiologie

Referentin: Monika Hlavin

02828/7643 oder 0664/5656876

Maissau

Atemwochenende

Referentin: Mag. Irmgard Knapp

04212/30229 (Tel.+Fax), iknapp@edu.uni-klu.ac.at

Hohendorf/Waldviertel
Frischkostwoche

Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656876
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1.5. bis 4.5.

1.6. 4.6.

2.6. bis 8.6.

14.6. bis 17.6.

28.7. bis 3.8.

Ossiachersee/Karnten

Neve Erfahrungen mit Vollwertkost -
Makrobiotik - Shiatsu

Referentinnen: Waltraud Bittner,
Christiane Leutschacher

0463/482269

Burg Plankenstein/NO
Finde die Kraft in Dir!
Referent: Dr. med. Walter Surbéock

03882/3830 (Fax 4159), .
walter.surboeck@gesundheitsfoerderung.at

Hohendorf/Waldviertel

Frischkostwoche

Referentin: Monika Hlavin

02828/7643 oder 0664/5656876 '.

Naturpark Grebenzen
Gesundheitswochenende
Referentin: Maria Wieser
0463/310753 (Tel.+Fax)

Hohendorf/Waldviertel
Idealgewicht ohne Hungerkur
Referentin: Monika Hlavin
02828/7643 oder 0664/5656876

Info-Veranstaltungen zum Fasten

8.2.,17.00 h

1.3., 18.00h

1.3., 19.00h

2.3., 19.00h

6.3., 17.00h

7.3., 18.00h

8.3., 18.00h

8.3., 19.00h

14.3., 19.30h

15.3., 19.30h

18.4., 18.00h

Feldkirchen, Gartnerei Wedenig, Bio-Umstellungsbetrieb
Abavu & Verwendung von Heilkréuter
Referenten: Dr. med. A.J. Suntinger, Michael Wedenig

Klagenfurt
Paracelsus-Therapeuticon

im Privatsanatorium Maria Hilf
Referentin: Waltraud Bititner

Wien 1, Kath. Familienverband
Erlebnis Fasten!

Referent: Martin Taubert-Witz
01/4922261

Krumpendorf/Woérthersee Kurhaus
Veranstaltung zum Fasten
Referenten: Mag. Hans-Peter Premur,
Waltraud Bittner

Feldkirchen, Géartnerei Wedenig
Fasten-Entgiften-Enischlacken
Referenten: Waltraud Bittner, Michael Wedenig

Klagenfurt, Gesundheitssprengel Ebental, Gemeindezentrum
Referentin: Waltraud Bittner

St. Georgen/Léngsee Bildungshaus
Referentin: Waltraud Bittner

Wien 1, Kath. Familienverband
Erlebnis Fasten!

Referent: Martin Taubert-Witz
01/4922261

Wien 2, Pfarre am Tabor
Referent: Martin Taubert-Witz

Wien 9, Pfarre Canisius
Referent: Martin Taubert-Witz

Klagenfurt, Kath. Familienverband
Di6zesanhaus Tarviserstrasse
Referentin: Waltraud Bittner

Fragen Sie nach Ermdfigungen fiir GGF-Mitglieder! Anderungen vorbehalten!
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Alle GGF-Tipps werden von uns getestet und unterliegen den strengen
Qualitétsrichtlinien der GGF! Haben Sie eine Tipp fir uns? Wir testen
ihn und drucken ihn im néchsten Gesundheitsférderer.

Restaurant-Tipp:

Christian Wrenkh, vegetarische Vollwert-Lokale Wien

Wrenkh Restaurant & Bar Bauernmarkt 10
1010 Wien
Tel. 533 15 26

Gasthaus Wrenkh Hollergasse 9
1150 Wien
Tel. 894 97 83 -0

GGF-Test: Sehr gut!  Unbedingt Tisch reservieren!!!

[ ]
Buch-Tipp:
"Zuriick zu den Wurzeln. Christian Wrenks Kiiche Wien"
Gisela Winkelhofer, EditionartCo, 2000.
Ein brandaktuelles Kochbuch mit exklusiven Rezepten. Raffinierte Kostlichkeiten
und dennoch leicht zuzubereiten, mit wertvollen Tricks der Vollwertkiiche.

Mit diesen Rezepten

.. zeigen Sie, dal} kreativ kochen OHNE Fleisch deutlich leichter,
qualitativ hochwertiger und schmackhafter ist.

... konnen Sie die taglichen Schlagzeilen iber BSE unbestiirzt lassen.

Ein Mup fiir alle Wrenkh-Kenner und die, die es noch werden wollen!

Rezept-Tipp:
WINTERLICHER KICHERERBSEN - SALAT

als Vorspeise fiir 8 Personen, als Hauptspeise fiir 4 Personen

) o schmeckt lauwarm oder kalt!

Zutaten: 200g Kichererbsen
1 kleiner Lauch/Porree
2 Apfel, 1 schwarzer Rettich
1 griiner Paprika, einige Kirsch-Tomaten

Krautersalz, Frische Krauter (z.B. Schnittlauch)
Kaltgepresstes Sesamol, Saft von 1 Zitrone
Etwas Apfelessig

Zubereitung: Kichererbsen tiber Nacht einweichen. In frischem Wasser bei klei-
ner Hitze weichkochen. Kichererbsen noch heill marinieren (wenig Salz, viel
Sesamol, etwas Apfelessig).

Apfel wiirfelig schneiden und sofort Zitronensaft dartibergiel3en, um das
Braunwerden zu verhindern. Rettich grob raffeln. Paprika wirfelig schneiden.
Kirsch-Tomaten halbieren. Alles Obst & Gemiise zu den Kichererbsen mischen
und abschmecken. Als letztes die frischen Kréduter untermischen.

Guten Appetit!

GGF meint: Alle Zutaten zu diesem Rezept sind der Jahreszeit angepalit, damit
helfen wir mit, lange, undkologische Transportwege zu vermeiden!
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Kosmetik-Tipp:

Das neue LAVENDEL-KORPEROL E(’j [ﬂJ
von WELEDA.

Erst in Kurze am Markt, doch fiir Sie, liebes GGF-Mitglied, bereits getestet!

Ein Luxus nicht nur in der Fasten-Woche und nicht nur fir Provence-Liebhaber!!
Gonnen Sie sich diese Verwohnung Ihrer Poren & Sinne gerade in der Ski-Saison,
nach der Sauna oder nach jeder Dusche...

GGF-Tipp im Zeitalter von BSE:

Osterreich ist das Land mit den meisten Bio-Bauern.
Unterstiitzen wir sie JETZT !!!
Setzen Sie ein Zeichen bei Ihrem tiglichen Einkauf und greifen sie bewulit zu

Produkten aus kontrolliert biologischem Anbau.
PRO Umwelt, PRO Tier, PRO Mensch !!!

ZU GEWINNEN - ZU GEWINNEN - ZU GEWINNEN - ZU GEWINNEN - ZU GEWINNEN - ZU GEWINNEN

Lieches GGF-Mitglied!

Thre Meinung ist uns wichtig! Unser Blatt braucht einen Namen. Einen Namen,
der nicht nur attraktiv und einpriagsam ist, sondern auch die Ziele der
Gesellschaft fiir Gesundheitsférderung widerspiegelt. Als Grundlagen der
Gesundheit sehen wir Fasten, Erndhrung, Bewegung und Enspannung.

% ......................................... - e emmmemmm e ememe e eemeeeeseeeseemeeme e ee—n e

Unsere Vorschlage
(in alphabetischer Reihenfolge)

] Der Gesundheitsforderer
An

] Fast&Food
] Fasten plus

] Gesundheit aktuell

GGF-Buro Klagenfurt
Waltendorfer StralRe 43
[ Ihr Vorschlag: A 9020 Klagenfurt

""""" ] oder FAX: 0463 / 420 440
e-mail: office@gesundheitsfoerderung.a

Thren Wunschnamen senden Sie bitte an das GGF-Biiro Klagenfurt, Waltendorfer
Strafle 43, 9020 Klagenfurt, faxen ihn an 0463 / 420 440 oder e-mailen ihn an
office@gesundheitsfoerderung.at. Unter allen Einsendungen wird ein ??? verlost. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Auf rege Anteilnahme freut sich ihre GGF.

Impressum

Herausgeber: Dr. Ulrike Bittner, Haydngasse 6/31, 1060 Wien, Graphische Gestaltung: Repa
Copy Klagenfurt, Anzeigenleitung: GGF Klagenfurt, Waltendorferstr. 43, 9020 Klagenfurt

Gedruckt auf chlorfrei gebleichtem Papier!
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Hier kommen SIE zu Wori:
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WIE FUHLE ICH MICH NACH DER FASTENWOCHE?
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Ich habe mich entschieden, eine Fastenwoche zu besuchen,

weil ich seit Jahren unter verschiedenen Allergien (Pollen,

Hausstauballergie) leide. Diese Allergien haben zu flrch-

terlichen Kopfschmerzen und u.a. auch zu Krankheiten im
/ Bereich der Stirnnebenhohlen, des Rachens etc. gefiihrt.

' Da ich im Sommer 1999 das 1. Mal gefastet und hervorra-

gende Resultate hatte, sehe ich nun das Fasten als einziges
Mittel, um meine Allergien loszuwerden. Bis jetzt war es mir nie gelungen,
etwas Konkretes gegen diese Allergien zu tun. Nicht einmal Medikamente
halfen mir. Seit Sommer 1999 habe ich keine Schmerzen mehr, die Allergien
sind verschwunden.
Ich habe immer auf meine Erndhrung aufgepalit, aber nur durch das Fasten
und eine hervorragende Betreuung in der Fastenwoche konnte ich meine
Erndhrung definitiv so umstellen, daf3 ich meine Allergien losgeworden bin.
Ich fithle mich gesund, voller Energie und kann nur allen Leuten das Fasten
empfehlen, die wirklich gesund bis ins hohe Alter bleiben méchten!

(Stefania TIZZI, 24 Jahre)
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A-6793 Gaschurn im Alpenpark Montafon
[ - Tel. +43/5558/8617-0, Fax -41
Vit sennn, €Mailz info@vital-zentrum.at
Felbermayer  Internet: www.vital-zentrum.at

\_‘ Vital-Zentrum Felber mayer

" Entspannt Urlauben und Kuren"

Fir gesundheitbewusste Urlaubs- und Kurgaste grof3ziigig ausgebaut,
liegt das Haus mitten im weitlaufigen Wander- und Skigebiet des
Alpenpark Montafon. 63 Zimmer, fast alle mit Balkon oder Terrasse.
Hell und gerdumig durch viel naturbelassenes Holz. Hallenbad,
Vital-Oase mit Finnischer Sauna, Tepidarium, Dampfbad und
Krautersauna, Fitnessstudio, Ganzheitliche Kosmetik nach Wala und
Henri Chenot. Arztliche Abteilung und Hausapotheke.

Kuren unter &ztlicher Leitung: Heilfastenkur nach Dr. Buchinger,
F.X. Mayr-Kur, Entschlackungskur mit kalorienreduzierter
Vollwerterndhrung, Physiotherapien, Massagen. Sauerstofftherapie
nach Ardenne, Feldenkrais, Aquarellkurse. Geflihrte Wanderungen.
Wahimentis mit Naturkliche oder vegetarisch vollwertig.
Nichtraucherhaus!

Fordern Sie unser kostenloses Hausmagazin und die aktuellen
Pauschalangebote an!



