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IM REICH DER SINNE:

”FRÜCHTEFASTEN”

Die Hochzeit der Seele mit der Natur macht den Verstand

fruchtbar und erzeugt die Phantasie.
(HENRY DAVID THOREAU)

www.gesundheitsfoerderung.at

• VITALITÄT
• NEUORIENTIERUNG
• LEICHTIGKEIT

• KÖRPER
• SEELE • GEIST 



Liebe Freunde der GGF!

Seit Anfang März verstärke ich als Projekt-
managerin das sehr engagierte GGF-Team in
Wien. Ich  freue mich, dass ich meine
Energie für eine so fundamentale Sache wie
die Gesundheitsförderung einsetzen darf.

Seit einigen Jahren interessiere ich mich für
Themen wie Gesundheit, Ernährung und
Vitalität. Ich habe nach dem Studium der

Ethnologie und während meiner Karenzzeit im vergangenen Jahr
die Ausbildung zur Entspannungstrainerin absolviert. Bei einer
“Fasten in der City“-Woche konnte ich vor meinem Start im
GGF-Büro Fastenerfahrung sammeln und mich für die Idee des
Fastens begeistern. Im ersten Modul der Fastenakademie überzeug-
ten mich die inhaltlichen und gut fundierten Erkenntnisse über die
weitreichenden, positiven Aspekte des Fastens vollkommen!
Ich wünsche mir, dass ich auch andere für dieses Projekt
begeistern kann, sie mitreißen kann, damit die Welt um uns
herum intakt bleibt, heller und heiterer wird.

Ab nun werde ich unsere treuen GGF-Mitglieder, die mit uns
gemeinsam die Idee von einem gesunden Österreich weitertragen,
persönlich betreuen. Für kreative Anregungen habe ich jederzeit
ein offenes Ohr! Gemeinsam sind wir Modell für ein bewusstes und
auch fassbares Lebensgefühl. Dieses Bewusstsein weiterzugeben, ist
mir ein persönliches Anliegen. 
Ich würde mich sehr freuen Euch persönlich bei einer unserer
zahlreichen GGF-Veranstaltungen kennen zu lernen!   

Katharina Charvat

„Alle Dinge enden, wenn ihre Anfänge nicht intakt gehalten werden.
Lasst uns nicht Blumen züchten, sondern Knospen.“

(Charlotte Wolff)

Editorial
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Aktuelles

Einladung zur

GENERAL-
VERSAMMLUNG
Termin: Samstag, 18. Juni  2005
Ort: Ring Gesundheitszentrum, Bad Waltersdorf

P R O G R A M M :

13:30 Uhr GENERALVERSAMMLUNG für GGF-Mitglieder
• Begrüßung durch Frau Dr. med. Gertrud

Hasslacher-Zehentner (GGF-Präsidentin)
• Präsentation des Jahresberichtes
• Genehmigung des Rechnungsabschlusses und

Entlastung des Vorstandes
• Allfälliges

Anträge an die Generalversammlung bitte bis spätestens
17. 5. 2005 an das GGF-Büro Wien senden.
Gönnen Sie sich zum Wochenende der Generalversammlung
gesunden Luxus zum Sparpreis! Vom 18. – 19. 6. 2005 bietet
die GGF und das Ring Gesundheitszentrum Bad Waltersdorf
ein besonderes „GGF-Package“ an: Genießen Sie die
Jungbrunnen-Wasserwelt inkl. Nächtigung und Vollwert-
Vollpension. Für GGF-Mitglieder übernimmt die GGF € 10,–
der Nächtigungskosten.
GGF-Spezialpreis somit pro Person inkl. Vollwert-Vollpension
im DZ € 52,–, EZ € 63,– (zzgl. € 2,– Ortstaxe, der übliche
Zuschlag für Kurzaufenthalte wird nicht verrechnet.)

Zur besseren Planung bitten wir um Anmeldung:

ANTWORTKARTE:

❐ JA, ich nehme am 18.6.05 an der Generalversammlung teil.

Ich komme in Begleitung von _______ Personen.

❐ JA, ich nutze das „GGF-Package“ und ersuche um Reservierung von
❐ 1 DZ ❐ 1 EZ

Vorname                                 Zuname

Straße, Nr.

PLZ                                         Ort

Unterschrift:

Bitte abtrennen und faxen an: 01/967 66 50

✄



GGF-Aktiv
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„Früchtefasten“ eignet sich besonders für ErstfasterInnen als Einstieg in das Fasten
und für Menschen, die zwar ihren Körper entsäuern wollen, aber auf „Essen“, also
feste Nahrung, nicht verzichten möchten. 
Die Lektorin Waltraud Bittner freut sich ihr Wissen über "Früchtefasten" und "Roh-
kost als Heilkost" den TeilnehmerInnen zu vermitteln. 
Sie selbst hat ihr Wissen bei hochkarätigen Persönlichkeiten aus diesem Bereich,
Naturheilärzten und Ernährungswissenschaftern Dr. M.O. Bruker, Prof. Leitzmann
und Dr. Hellmut Lützner sowie Ökotrophologe Ralph Moll, in Erfahrung gebracht. 
Freut Euch auf einen interessanten und informativen Fortbildungstag mit Theorie-
und Praxisteil.

THEORIE: • Begriffserklärung 
• Indikationen und Ernährungstypen für das Früchtefasten
• Entlastungsmethodik 
• Ernährungsempfehlung bei dieser Methodik bezüglich Quantität

und Qualität der Lebensmittel
• Wissenschaftliche Fakten zum Thema Frischkost
• Aussagen von Universitätsstudien

PRAXIS: • Praktische Zubereitung von köstlicher Frischkost, dazu Tipps
und Empfehlungen 

SAMSTAG, 28. 5. 2005
09.00 Uhr Begrüßung & Theorie 
12.00 – 13.30 Uhr Mittagspause: 

Früchteträume
werden wahr!

13.30 - 18.00 Uhr Theorie & Praxis
18.00 Uhr offizielles Ende

Nützt das anschließende gemütliche Beisammensein zum Erfahrungsaustausch,
Knüpfen von neuen Kontakten und Kooperationen. Diese stellen einen wesent-
lichen Faktor in unserem Wirkungsbereich dar. Herzlich willkommen sind die
TeilnehmerInnen und alle, die sich noch gerne zu unserer Runde gesellen möch-
ten! 

TAGUNGSGEBÜHR:
€ 95,– für GGF-TrainerInnen, € 100,– für Nicht-Mitglieder. (Die Tagungsgebühr
beinhaltet sämtliche Referate, inkl. kulinarische Zutaten, exkl. Verpflegung
& Unterbringung). Bitte überweisen an GGF-Kontonummer: 134700 bei Die
Kärntner Sparkasse, BLZ 20706.
ANMELDUNG BIS SPÄTESTENS 13. 5. 2005
Anmeldung ab sofort an das GGF-Büro Wien, Tel./Fax: 01-967 66 50 oder per
E-Mail an sylvia.herbek@gesundheitsfoerderung.at
ÜBERNACHTUNG:  Ring Gesundheitszentrum Bad Waltersdorf
Zimmerreservierung wird bei Bedarf bei Anmeldung von der GGF erledigt! 
Kosten für Übernachtung und Vollwert-Vollpension pro Tag,  DZ € 52,– p.P. /
EZ € 63,– p.P. 
Änderungen vorbehalten!

1. GGF-FORTBILDUNGSTAGUNG 2005
28. 5. 2005 im Ring Gesundheitszentrum

Bad Waltersdorf – „FRÜCHTEFASTEN“ 

„Persönlichkeiten, nicht Prinzipien bewegen
das Zeitalter.“                                     (Oscar Wilde) 

Danke, liebe Gerti, dass Du uns stets mit ärztlichem Rat
unterstützt. Wir sind stolz darauf, Dich als kompetente
GGF-Präsidentin und Lektorin in unserem Team zu
haben!
Alles Gute zu Deinem Geburtstag! 



GGF-Aktiv
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"WIEN-MARATHON GRATIS – GGF unterstützt
Laufbegeisterte!", 22.05.2005 
Die GGF unterstützt Laufbegeisterte und Gesundheitsbewusste, 
die am Staffelbewerb des heurigen Wien-Marathons am 
22. Mai 2005 teilnehmen. Die Staffel wird von jeweils
4  TeilnehmerInnen gelaufen - Streckenlängen ca. 5, 9, 11
und 15 km (Details unter  http://www.vienna-marathon.com).  
Teams mit mindestens 2 GGF-Mitgliedern können sich EUR 80,- Nenngeld
von der GGF refundieren lassen. Was ist dafür zu tun? Einfach ein
Digitalfoto der TeilnehmerInnen beim Marathon im GGF-Outfit, wie z.B.
T-Shirt oder Aufkleber (GGF-Aufkleber können im GGF-Büro Wien ange-
fordert werden) zusammen mit der Anmeldungsbestätigung und Konto-
verbindung an die GGF senden. 
Bei Interesse melden Sie sich bitte vorab beim GGF-Büro Wien unter 
01/9676650 oder unter robert.braunrath@gesundheitsfoerderung.at.

BÜRORAUM ZU VERMIETEN! 
Das GGF-Büro in Wien hat ab Anfang Juni einen neuen
Standort: Schlöglgasse 11, 1120 Wien, in der Nähe der
Schnellbahn-Station Hetzendorf. 
Wir vermieten in unserem zukünftigen Büro einen ca. 25 qm
großen, hellen Raum. Es würde sich hervorragend als Büro
für einen Trainer/eine Trainerin oder eine Firma im
Gesundheitsbereich eignen! Bei Interesse bitte im GGF- Büro melden!
Wir ziehen um, wer zieht mit?

Die ÖKOSTAFFEL feiert bereits den 5. Geburtstag und zieht im Sommer
wieder gemeinsam mit Tausenden engagierten Menschen durch unser
Land. Wir bewegen uns natürlich ausschließlich umweltfreundlich von Ort
zu Ort mit einer klaren Botschaft im Gepäck: 
• Aktiv für die Armutsbekämpfung durch Fairen Handel! 
• Aktiv für die Umwelt durch Klimaschutz! 
• Aktiv für das Leben durch Biologische Landwirtschaft! 
Die GGF ist am 25. Juli 2005 in Wien bei der grenzenlos fairen Tour dabei.
Wer hat Lust sich anzuschließen?  Infos unter: www.oekostaffel.at

R Ü C K B L I C K

Pressekonferenz am 02.02.2005 
Gesund & spirituell Fasten - Fasten hilft!  
GGF-FastenteilnehmerInnen helfen Tsunami-Opfern!
Fasten hilft zur Gesundheitsvorsorge, ist aber auch eine Zeit, in der wir Raum schaf-
fen, für eine Rückbesinnung auf die wahren Werte unseres Daseins, für Demut und
Dankbarkeit für das, was wir besitzen: Gesundheit, materiellen und geistigen
Reichtum. Die Tsunami-Katastrophe im Dezember 2004 hat uns die Zerbrech-
lichkeit unserer scheinbaren Sicherheit vor Augen geführt. Auch die GGF wollte
ein Zeichen setzten und lud am 02. Februar 2005  zur Pressekonferenz in der BIO
BAR von Antun in der Wiener Innenstadt. Zahlreiche Journalisten verfolgten die
anregenden Dialoge von Dr. Ulrike Borovnyak, Pater Sebastian Kreit aus dem
Kloster Pernegg und Alexander Graffi und Roman Walters, Gründer der Plattform
„Fasten für alle“, sowie Helga Bachleitner von World Vision. Der Vorschlag 1,-
Solidaritätseuro pro Fastentag zu spenden, wurde von vielen TeilnehmerInnen in
GGF-Fastenseminaren angenommen. Der Spendenerlös kommt Kinderprojekten
in Aceh zugute und wird in Kürze an World Vision übergeben. Wer fastet hilft tat-
sächlich DOPPELT: sich selbst und Kindern in Aceh!



Rückblick
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GGF präsentiert die Fastenakademie
in der Wiener Stadthalle
4.-7. März 2004
Wie jedes Jahr präsentierte auch heuer die GGF die Ausbildung zur Fasten- und
GesundheitstrainerIn. Die Themen Fasten, Ernährung, Bewegung und Entspan-
nung interessierten Jung und Alt. Viele Fragen von schon Fastenerfahrenen und vie-
len Menschen, die gerne im Ge-
sundheitsbereich tätig werden möch-
ten, waren zu beantworten. Am Nach-
barstand präsentierte unser Trainer
Alexander Graffi seine „Schatzsuche“
und veranschaulichte die Zukunftsper-
spektiven dieses Berufszweiges. Wir
sehen uns bei der Gesund Leben-Messe
in Wels, 11.-13.11.2005 und Klagenfurt,
18.-20.11.2005, für GGF-Mitglieder
freier Eintritt! (Anfragen an das GGF-
Büro in Wien)

GGF-Exkursion zu
WELEDA
am 18.03.2005 
Unsere GGF-Exkursion zu Weleda war
wieder ein voller Erfolg! 12 GGF-
Freundinnen waren mit dabei, als wir
in der Wiener Niederlassung von
Weleda Informationen über die  Kör-
perpflegeprodukte und Arzneimittel
einholen konnten. Die Produkte von
Weleda werden nach den Grundsätzen der anthroposophischen Medizin von Rudolf
Steiner hergestellt. Dem Zusammenhang von Geist, Seele, Lebenskraft und Körper
eines Lebewesens wird große Beachtung geschenkt. Die Arzneimittelherstellung
interessierte die Teilnehmerinnen besonders, viele Aspekte waren neu, ein gezeigtes
Video besonders lehrreich. Die Arzneimittel sind konzipiert, die Selbstregulation
anzuregen und somit ein neues Gleichgewicht im Menschen herzustellen. 
Nächster Termin: 21. Oktober 2005

GGF-Exkursion
und Bio-Backkurs beim
BIO-VOLLWERT-BÄCKER-
GRADWOHL
am 1. April 2005

Ein kleines, aber feines Grüppchen von
GGF-Freunden fand sich am 1. April
2005 zur Exkursion zum Bio-Vollwert-
Bäcker Gradwohl zusammen. Unter
geduldiger Anleitung vom Pionier der Biobäckerei höchst persönlich, Herrn
Gradwohl senior, durften wir Backwaren aus täglich frisch gemahlenem Vollmehl
selbst produzieren: Kaisersemmeln, Mohnstrudel, Kamutlaibchen und Sesambrot, ...
und alles ohne Zucker, gehärtete Fette und chemische Backhilfsmittel! 
Der nächste Termin: Weihnachts-Backkurs 11. November 2005!
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GGF-Netzwerk

Dr. ANDREA GRASCHER

Dr. phil. (Sportwissenschaften), diplomierte Shiatsu-Praktikerin (Arbeit mit
Meridianen), Ausbildung in Craniosakraltherapie (Arbeit an Kopf, Wirbel-
säule, Kreuzbein durch sanfte Stimulierung des Zentralnervensystems), und
Samvahan (Arbeit mit harmonisierenden Schwingungen). Sie verbindet alle
drei Methoden und kreiert die jeweils passende manuelle Behandlung mit
größtmöglicher Einfühlsamkeit. Die Kraft der Berührung begegnet dem in
jedem Wesen wohnenden inneren Heiler. Die Energie kommt wieder ins
Fließen und Körper und Seele reorganisieren und harmonisieren sich wieder.
And we must learn that to know a man is not to know his name, but to know his
melody.
1140 Wien, Stauffergasse 9, T: 01/58 13 377

DR. SIGRUN HASLINGER

Ihr Schwerpunkt besteht in der jeweils am Patienten orientierten Analyse und
Bearbeitung von Lebenskrisen, persönlichen und familiären Problemen und
Krisen im Berufsleben. Schwerpunkt ist auch die Bearbeitung von positivem
und negativem Stress wie z.B. Geburten, Trennungen, Verluste oder Krank-
heiten. Zunehmend tritt immer mehr die Situation auf, dass Menschen von der
Familie und/ oder Freunden zu wenig beachtet und unterstützt werden. Sie
behandelt Kinder und Jugendliche bei Entwicklungs-, Lern- und Schul- bzw.
Schullaufbahnproblemen, Neurosen und psychosomatischen Krankheiten
(Einnässen, Schlafstörungen, Angst etc.) und beratet bei Erziehungsproble-
men. Teilrefundierung durch die Krankenkasse möglich.
1150 Wien, Sechshauserstr. 79/25, T: 01/89 22 956

DR. MED. KARIN ODPADLIK 

Sie bietet das schulmedizinische Spektrum einer allgemeinmed. Praxis plus
Vorsorgemedizin – Antiagingmedizin – Orthomolekularmedizin.
Den Patienten in seiner Gesamtheit zu sehen, sämtliche „ krankheits-machen-
de“ Faktoren rechtzeitig zu erkennen und auszuschalten und den Patienten bei
eventuell nötigen Lebensstilmodifikationen zu begleiten ist vorrangiges Ziel
dieser Ordination. Zum Leistungsspektrum gehören: Ernährungsanalyse, -
beratung, Muskelfettanalyse, Diät- und Fastenbegleitung, Antiaging- und
Vorsorgeuntersuchungen, Rauchertherapie, Lungenfunktionsuntersuchun-
gen, Entgiftungstherapien,...  
1170 Wien, Jörgerstr. 52/15, T: 01/408 86 63/11

Zur Kontaktaufnahme mit allen neuen wie auch bekannten GGF-TrainerInnen:
Einfach auf die GGF-HOMEPAGE klicken (www.gesundheitsfoerderung.at
siehe VERANSTALTUNGEN – SEMINARLEITER)!!

Wir begrüßen
NEU IN UNSEREM GGF-NETZWERK



GGF-Netzwerk
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Gesundheitsförderliche Unternehmen:
Unsere GGF-Partner entsprechen der GGF-Philosophie eines biologischen Lifestyles im
Sinne ökologischer Lebensqualität. Die Besitzer unserer GGF-Partnerhotels haben übli-
cherweise Fastenerfahrung. Für detaillierte Infos zu den hier vorgestellten Unter-
nehmen klicken Sie bitte auf www.gesundheitsfoerderung.at (GGF-Partner).

APOTHEKE ZUR KAISERKRONE   
Ihr kompetenter Ansprechpartner
in allen Gesundheitsfragen.
Wenn Sie professionelle Beratung suchen, um gesund und vital durch das ganze Jahr
zu kommen, sind Sie beim ganzheitlich orientierten Kaiserkrone-Team richtig! Durch
jahrelange Erfahrung im gängigen schulmedizinischen Bereich sowie fachkundige
Kenntnisse auf den Gebieten der Homöopathie, Spagyrik, Blütenessenzen,
Orthomolekularen Medizin, Heilkräuter, Naturkosmetik, Inner Wise, TCM, Ayurveda,
u.v.m. ist die Apotheke zur Kaiserkrone auf der Mariahilferstrasse in Wien immer
einen Schritt voraus. Neben Chinesischen Heilmitteln und Schüßler-Salzen können
Sie auch Kinesiologie- und Physioenergetik-Testsätze, Hausspezialitäten, Drogerie-
artikel und ausgewählte Fachliteratur erwerben aber auch diverse Informationsveran-
staltungen zu komplementärmedizinischen Methoden besuchen, über die Sie ab nun
von der GGF informiert werden.
1070 Wien, Mariahilferstr. 110, T: 01/526 26 46, www.kaiserkrone.at

ESCHENFELDER
„Vollwertküche leicht gemacht“ das ist unser Thema, zu dem wir pfiffige Geräte her-
stellen und vertreiben. Geräte mit denen man einfach, schnell und kreativ, gesund
und vollwertig „kochen“ kann. So hat sich insbesondere die Kornquetsche (für
Getreide zu Flocken, Flocken zu Mehl, Gewürze, Ölsaaten u.v.m.) bereits in vielen
Haushalten zum Zentrum der Küche entwickelt. Auch die Keimgeräte sind bekannt
für die einfache Handhabung (Sprossen-Glas, Kresse-Sieb, sowie größere Systeme
auch für Weizengras) werden daher gerne und häufig verwendet. Abgerundet wird
unser Programm durch Getreidemühlen, Malzmühlen, Körnerspeicher, Keramik-
Backplatte, Ökogrill (Feuer-Wok), Tajine, Bambus-Dampf-Topf sowie gewerbliche
Ölmühlen. Wir sind ein kleiner Betrieb mit 6 festen Mitarbeitern. Unser Sitz ist in
Hauenstein mitten im Pfälzerwald, zwischen Karlsruhe und Saarbrücken.
T: +49/63 92/71 19, www.eschenfelder.de

SUNFLOWER NATURKOST
Ob Verkostungen von Bio-Spezialitäten, Naturkosmetik-Präsentationen oder aktuell
die Hildegard Mai-Kur, bei "Sunflower Naturkost" finden Sie köstliche Naturprodukte
für alle Sinne. Gönnen Sie sich einen Einblick in die Vielfalt des Sortiments vom "klei-
nen, feinen Bioladen nebenan". Die persönliche und fachlich kompetente Beratung
der Geschäftsführerin Elfriede Wagner und das reichhaltige Angebot werden Sie
überzeugen.  Frei nach dem Motto: Kommen Sie, schauen Sie sich um... 
1140 Wien, Hütteldorferstr. 177, T: 01/41 99 059, www.sunflower-naturkost.at

VEGANOVA
ist  eine Vereinigung von Kaufleuten, die sich seit mehr als 20
Jahren bemühen, gesunde, schöne und möglichst natürliche
Produkte rund um die „Wirbelsäule“ zu vertreiben. Z. B.
Schuhe aus pflanzlich gegerbten Ledern, um Schwermetall-
belastung, wie bei herkömmlichen Ledern, zu vermeiden, gearbeitet mit anatomischen Fuß-
bettungen und – formen, um Fußdeformationen hintan zu halten, Büro- und Sitzmöbel, die
dem natürlichen Bewegungsbedürfnis des Menschen entgegenkommen und so Band-
scheibenprobleme verhindern oder zumindest lindern und Betten, Federelementsystem und
Matratzen aus reinen Naturmaterialien für einen ungestörten Schlaf.
9020 Klagenfurt, Herbertstr. 16, T: 0463/ 51 49 37, www.veganova.at 

H E R Z L I C H  W I L L K O M M E N  I M  K R E I S  D E R  G G F !



Spirituelles Fasten
07.05.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
18.05.2005 Pernegger Pfingstfasten mit Exerzitien - spirituelles 

Fasten, lassen Sie sich be-geistern 
TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

22.05.2005 bis Marienkron, Burgenland
29.05.2005 *Spirituelles Heilfasten: Das Leben neu ausrichten,

mit Gesprächstherapie, Taiji, Ernährungsberatung TCM
TrainerIn: Mag. Margret Wohlfahrt
Tel: 01/548 53 44, Mobil: 0664/422 27 44, E-Mail: wohlfahrt@gmx.at

19.08.2005 bis Bildungshaus Schloss St. Georgen, Längsee
26.08.2005 *Fastenwoche mit geistlicher Begleitung, Shiatsu und Tanz

TrainerIn: Waltraud Bittner, Helga Gföllner
Tel: 0463/420 440, E-Mail: waltraud.bittner@gesundheitsfoerderung.at

22.10.2005 bis Bildungshaus Schloss St. Georgen, Längsee
29.10.2005 *Fastenwoche mit geistlicher Begleitung,

Shiatsu und Gruppentanz
TrainerIn: Waltraud Bittner
Tel: 0463/420 440, E-Mail: waltraud.bittner@gesundheitsfoerderung.at

Fastenferienwochen
08.05.2005 bis Hohentauern, Steiermark
15.05.2005 *Fasten mit der Ruhe und Kraft des Keltenberges

TrainerIn: Helga Gföllner
Tel: 03615/3927, Mobil: 0676/4865303, Fax: 03615/3927,
E-Mail: helga@kinesiologie-sport.at

14.05.2005 bis Privlaka, Kroatien
21.05.2005 *Fasten am Meer für Frauen - Gesundheits- &

Kraftquelle mit Privlakaer Heilschlamm
TrainerIn: Walter Metz
Mobil: 0699/122 843 42, E-Mail: walter.metz@aon.at

21.05.2005 bis Kirchberg, Tirol
28.05.2005 *Schwungvoll und entschlackt zur Platzreife –

Fast & Easy mit Golf
TrainerIn: Erni Schüpferling
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

28.05.2005 bis Kirchberg, Tirol
04.06.2005 *Fast & Easy - Verbessere dein Handicap mit Fasten und Golf

TrainerIn: Ingrid Höfinger
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

28.05.2005 bis Liebenau, Oberösterreich
04.06.2005 *Fasten & Wandern im Naturparadies

TrainerIn: Gerda Dichtl
Tel: 07953/26 616, Mobil: 0699/1 200 200 1,
E-Mail: gerda.dichtl@gesundheitsfoerderung.at

28.05.2005 bis Tuffbad, Lesachtal, Kärnten
04.06.2005 *Energie-Fastenwoche... dort wo sanfter Tourismus gelebt wird

TrainerIn: Berti-Elisabeth Hasler
Mobil: 0676/53 43 101, E-Mail: office@biokuchl.at

30.05.2005 bis Mühlviertel
05.06.2005 *Fastenwandern im Mühlviertel "Animation der Sinne"

TrainerIn: Anna Wolf
Mobil: 0664/430 14 22, E-Mail: anna@cwo.at

03.06.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
12.06.2005 Pernegger Body & Soul-Fasten, fit und leicht in den Sommer

TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

04.06.2005 bis Kirchberg, Tirol
18.06.2005 *Fasten - Entschlacken & Wohlfühlen im Frühling - 

Bewegung, Entspannung, Koch Workshop
TrainerIn: Erni Schüpferling
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

05.06.2005 bis Beautyfarm Landhaus Servus in Velden am Wörthersee
11.06.2005 *Mit Fasten, Massagen und Beautygramm wie neugeboren

TrainerIn: Karoline Stolz
Tel: 04274/2262, Fax: 04274/2262 22,
E-Mail: zechmeister@landhaus-servus.com

06.06.2005 bis Freistadt, Mühlviertel
12.06.2005 *Fasten Urlaub der Sinne

TrainerIn: Anna Wolf
Mobil: 0664/430 14 22, E-Mail: anna@cwo.at

10.06.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
18.06.2005 *GGF Früchtefasten & Bewegung

TrainerIn: Walter Metz, Ulrike Tallian
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at

17.06.2005 bis Berghotel Hochfügen, Tirol
25.06.2005 *GGF Wohlfühl-Fastenwoche in der Tiroler Bergwelt

TrainerIn: Helga Gföllner
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50, E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at

Sommerprogramm 2005
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18.06.2005 bis Kirchberg, Tirol
25.06.2005 *Feel good mit Power Food - neue Energien sammeln - 

reinigen, entsäuern für optimales Wohlbefinden
TrainerIn: Erni Schüpferling
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub&sporthotel-tyrol.com

25.06.2005 bis Kirchberg, Tirol
02.07.2005 *Vitalfasten und Entschlacken mit Früchten und Gemüse

TrainerIn: Erni Schüpferling
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

25.06.2005 bis St. Leonhard im Pitztal/Tirol
02.07.2005 *Frei-Sein-Los-Lassen

TrainerIn: Ing. Mag. Margarete Broz
Mobil: 0650/34 33 549, E-Mail: m.broz@stc-reisen.com

25.06.2005 bis Kaltenberg, Mühlviertler Alm, Oberösterreich
02.07.2005 *Fasten & Entspannung für die Mütter -

Reiten und Spaß für die Familie
TrainerIn: Gerda Dichtl
Tel: 07953/26 6 16, Mobil: 0699/1 200 200 1,
E-Mail: gerda.dichtl@gesundheitsfoerderung.at

02.07.2005 bis Kirchberg, Tirol
09.07.2005 *Fast & Easy - Verbessere dein Handicap mit Fasten und Golf

TrainerIn: Ingrid Höfinger
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

02.07.2005 bis Lormanberg, Steiermark
09.07.2005 *Fasten macht glücklich

TrainerIn: Maria Schöllauf
Tel: 03152/4777, Mobil: 0664/34 38 776,
Fax: 03152/4777, E-Mail: schoellaufmaria@aon.at

02.07.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
09.07.2005 Pernegger Fastenwandern

TrainerIn: Martin Taubert-Witz
Tel: 01/409 54 33, E-Mail: martin.taubert-witz@onemail.at

09.07.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
16.07.2005 Pernegger Fastenwandern

TrainerIn: Martin Taubert-Witz
Tel: 01/409 54 33, E-Mail: martin.taubert-witz@onemail.at

09.07.2005 bis Bio-Natur-Vitalhotel Sommerau, St. Koloman, Salzburg
16.07.2005 *Neue Energien durch Fasten

TrainerIn: Dr. med. Gertrud Hasslacher-Zehentner
Mobil: 0664/486 04 43, E-Mail: gertrud.hasslacher@gesundheitsfoerderung.at

09.07.2005 bis Bio-Natur-Vitalhotel Sommerau, St. Koloman, Salzburg
16.07.2005 *Fastenwoche mit Raucherentwöhnung und

Raucher-Entgiftungsprogramm
TrainerIn: Dr.med. Gertrud Hasslacher-Zehentner
Mobil: 0664/486 04 43, E-Mail: gertrud.hasslacher@gesundheitsfoerderung.at

23.07.2005 bis Kaltenberg, Mühlviertler Alm, Oberösterreich
30.07.2005 *Fasten & Wandern, mit der Familie

im Naturparadies Mühlviertler Alm
TrainerIn: Gerda Dichtl
Tel: 07953/26 6 16, Mobil: 0699/1 200 200 1,
E-Mail: gerda.dichtl@gesundheitsfoerderung.at

23.07.2005 bis RING Gesundheitszentrum, Bad Waltersdorf
30.07.2005 *GGF FASTEN FÜR GENIESSER WOCHE "Zeit für mich"

TrainerIn: Maria Prasch
Tel: 0333/29 810, Fax: 0333/2981-550, E-Mail: gesundheitszentrum@htb.at

30.07.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
06.08.2005 Pernegger Sommerfasten

TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

06.08.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
13.08.2005 Pernegger Sommerfasten

TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

13.08.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
20.08.2005 Pernegger Sommerfasten

TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

20.08.2005 bis Kaltenberg, Mühlviertler Alm, Oberösterreich
27.08.2005 *Fasten & neue Energie tanken, mit der Familie

zu den Kraftorten auf der Mühlviertler Alm
TrainerIn: Gerda Dichtl
Tel: 07953/26 6 16, Mobil: 0699/ 1 200 200 1,
E-Mail: gerda.dichtl@gesundheitsfoerderung.at

20.08.2005 bis Pernegg, Niederösterreich
27.08.2005 Pernegger Sommerfasten

TrainerIn: Alexander Graffi
Tel: 01/729 52 09, Fax: 01/729 52 88, E-Mail: xander@fastenfueralle.com

20.08.2005 bis Spittal/Drau
28.08.2005 *Fasten, Qi Gong & Trommeln, Traumfänger-Workshop

TrainerIn: Evelin Sima, Heimo Grimm
Mobil: 0660/348 31 04, E-Mail: eve.sima@gesundheitsfoerderung.at

Sommerprogramm 2005

10 D E R G E S U N D H E I T S F Ö R D E R E R



D E R G E S U N D H E I T S F Ö R D E R E R 11

Sommerprogramm 2005

03.09.2005 bis Niedere Tatra, Slowakei
17.09.2005 *Heilfasten in der Slowakei

TrainerIn: Dr. Walter Surböck
Tel.: 03882/3830, Fax: 03882/41 59, E-Mail: surboeck@aon.at 

17.09.2005 bis Privlaka, Kroatien
24.09.2005 Fasten am Meer für Frauen - Gesundheits-

& Kraftquelle mit Privlakaer Heilschlamm
TrainerIn: Walter Metz
Mobil: 0699/122 843 42, E-Mail: walter.metz@aon.at

17.09.2005 bis Kaltenberg, Mühlviertler Alm, Oberösterreich
24.09.2005 *Fasten & Loslassen, mit meditativem

Entspannungstraining und Yoga
TrainerIn: Gerda Dichtl
Tel: 07953/26 6 16, Mobil: 0699/1 200 200 1,
E-Mail: gerda.dichtl@gesundheitsfoerderung.at

17.09.2005 bis Bio-Natur-Vitalhotel Sommerau, St. Koloman, Salzburg
24.09.2005 *Energiefasten mit Bewegung in der Natur 

TrainerIn: Dr.med. Gertrud Hasslacher-Zehentner
Mobil: 0664/486 04 43, E-Mail: gertrud.hasslacher@gesundheitsfoerderung.at

17.09.2005 bis Bio-Natur-Vitalhotel Sommerau, St. Koloman, Salzburg
24.09.2005 *Fastenwoche mit Raucherentwöhnung und

Raucher-Entgiftungsprogramm
TrainerIn: Dr.med. Gertrud Hasslacher-Zehentner
Mobil: 0664/486 04 43, E-Mail: gertrud.hasslacher@gesundheitsfoerderung.at

18.09.2005 bis Mariazell, Steiermark
01.10.2005 *Heilfasten in Mariazell

TrainerIn: Dr. Walter Surböck
Tel.: 03882/38 30, Fax: 03882/41 59, E-Mail: surboeck@aon.at 

19.09.2005 bis Mühlviertel
25.09.2005 *Fastenwandern im Mühlviertel "Animation der Sinne"

TrainerIn: Anna Wolf
Mobil: 0664/430 14 22, E-Mail: anna@cwo.at

01.10.2005 bis Danielsberg, Oberkärnten
08.10.2005 *Fasten, Qi Gong & Trommeln, Traumfänger-Workshop

TrainerIn: Evelin Sima, Heimo Grimm
Mobil: 0660/348 31 04, E-Mail: eve.sima@gesundheitsfoerderung.at

03.10.2005 bis Freistadt, Mühlviertel
09.10.2005 *Fasten Urlaub der Sinne

TrainerIn: Anna Wolf
Mobil: 0664/430 14 22, E-Mail: anna@cwo.at

08.10.2005 bis Zirbitzkogel, Steiermark
15.10.2005 *Almwellness-Fasten und Wandern (Nordic Walking)

TrainerIn: Walter Metz, Ludmilla Ferner
Mobil: 0699/12 28 43 42, E-Mail: walter.metz@gesundheitsfoerderung.at

15.10.2005 bis Kirchberg, Tirol
28.10.2005 *Fasten im Herbst - entschlacken, entsäuern,

Abwehrkräfte mobilisieren
TrainerIn: Erni Schüpferling
Tel: 05357/2787, Fax: 05357/3348, E-Mail: urlaub@sporthotel-tyrol.com

16.10.2005 bis Beautyfarm Landhaus Servus in Velden am Wörthersee
22.10.2005 *Mit Fasten, Massagen und Beautyprogramm wie neugeboren

TrainerIn: Mag. Irmgard Knapp
Tel: 04274/2262, Fax: 04274/2262 22,
E-Mail: zechmeister@landhaus-servus.com

Fasten am Wohnort
20.05.2005 bis GGF-Büro, Wien 6
27.05.2005 *GGF Fasten in der City

TrainerIn: Sylvia Herbek
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: sylvia.herbek@gesundheitsfoerderung.at

10.06.2005 bis Wien 6
17.06.2005 *GGF Fasten - Sinnfindung und Neuorientierung

TrainerIn: Ingrid Höfinger, Mag. Margret Wohlfahrt
Tel.: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50, E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at 

24.06.2005 bis Kraig, Kärnten
01.07.2005 *Entschlacken-Fasten am Wohnort für Gesunde

TrainerIn: Sieglinde Salbrechter
Tel: 04212/82 42, Mobil: 0664/76 78 340, 

16.09.2005 bis Kraig, Kärnten
23.09.2005 *Entschlacken-Fasten am Wohnort für Gesunde

TrainerIn: Sieglinde Salbrechter
Tel: 04212/82 42, Mobil: 0664/76 78 340, 

18.09.2005 bis Klagenfurt, Kärnten
24.09.2005 *Die Leichtigkeit des Seins im Loslassen

TrainerIn: Britta Rausch
Tel: 0463/51 60 76, Mobil: 0664/2132391, E-Mail: britta.rausch@gmx.at

14.10.2005 bis Kraig, Kärnten
21.10.2005 *Entschlacken-Fasten am Wohnort für Gesunde

TrainerIn: Sieglinde Salbrechter
Tel: 04212/82 42, Mobil: 0664/76 78 340, 
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Ernährung
11.05.2005 Mariazell, Hauptschule
15:00 bis 17:30 Uhr Kochspass für Kids von 6 - 10 Jahren

TrainerIn: Gabriele Schweiger
Tel: 03882/3019, Mobil: 0676/44 35 358,
E-Mail: gesundheitstrainer@mariazell.at

03.06.2005 bis RING Vital Resort, Sonntagsberg Bad Waltersdorf
05.06.2005 *GGF-Weekend Power Cooking - genussvolles

Aktiv-Wochenende
TrainerIn: Elke Graf, Sabine Sailer
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at

09.06.2005 WIFI , Wien 18
18:00 bis 20:00 Uhr Kostenloser Informationsabend

zum Thema "Ernährungsvorsorgecoaching"
TrainerIn: Martin Taubert-Witz
Tel: 01/409 54 33, E-Mail: martin.taubert-witz@onemail.at

01.10.2005 bis Paradiesinsel Katarina, Kroatien
08.10.2005 *GGF Vitalwoche am Meer - mit mediterraner Energiekost,

Bewegung & Malen
TrainerIn: Waltraud Bittner, Christine & Siegfried Seipt
Tel: 0463/420 440, Fax: 0463/420 440 15,
E-Mail: waltraud.bittner@gesundheitsfoerderung.at

Bewegung
bis 30.06.2005 Wien 6
19:30 Uhr Biodanza-Wochengruppe, jeden Donnerstag

TrainerIn: Astrid Gold
Mobil: 0676/540 69 03, E-Mail: astrid@astridgold.com

bis 01.06.2005 Wien 6
17:00 bis 19:00 Uhr Biodanza zum kennen lernen - Basiskurs

TrainerIn: Astrid Gold
Mobil: 0676/540 69 03, E-Mail: astrid@astridgold.com

bis 15.06.2005 Wien 23
17:00 bis 18:45 Uhr *Qigong-Harmonie, jeden Mittwoch

TrainerIn: Mag. Sabine Kermer
Mobil: 0664/52 45 776, E-Mail: sabine_kermer@gmx.at

bis 15.06.2005 Wien 23
19:00 bis 20:45 Uhr *Acht Brokate, jeden Mittwoch

TrainerIn: Mag.Sabine Kermer
Mobil: 0664/52 45 776, E-Mail: sabine_kermer@gmx.at

03.07.2005 bis Sigmundsberg, Mariazell
09.07.2005 Biodanza Seminar & Urlaub, die Schatzsuche -

das Erleben & Integrieren der Archetypen
TrainerIn: Astrid Gold
Mobil: 0676/54 06 903, E-Mail: astrid@astridgold.com

Entspannung und Wohlbefinden
07.05.2005 bis Wien 13
08.05.2005 *Natürlich besser Sehen durch ganzheitliches Augentraining

TrainerIn: Heimo Grimm
Tel: 04276/29 184, Mobil: 0650/703 94 06,
E-Mail: grimm@gesundheitstraining.at

18.05.2005 bis  Klagenfurt, Kärnten
06.07.2005 *Das gesundheitsschützende Qi Gong, jeden Mittwoch
19:00 bis 20:30 Uhr TrainerIn: Heimo Grimm

Tel: 04276/29 184, Mobil: 0650/703 94 06, Fax: 04276/29 184,
E-Mail: grimm@gesundheitstraining.at

19.05.2005 bis Klagenfurt, Kärnten
07.07.2005 *Augen-QiGong und ganzheitliches Sehtraining, jeden Do
19:00 bis 20:30 Uhr TrainerIn: Heimo Grimm

Tel: 04276/29 184, Mobil: 0650/ 703 94 06,
Fax: 04276/29 184, E-Mail: grimm@gesundheitstraining.at

20.05.2005 bis Bio-Natur-Vitalhotel Sommerau, St. Koloman, Salzburg
22.05.2005 *Zeit nehmen - Energie tanken, ein Wochenende

für Körper - Geist & Seele
TrainerIn: Maria Theresia Kaiser
Mobil: 0664/394 89 23, E-Mail: Kaiser.maria@gmx.at

21.05.2005 bis Institut für Kinesiologie und Sport, Trieben, Steiermark
22.05.2005 *Gesund durch Berühren 2 (Touch for Health)

TrainerIn: Johann Gföllner
Tel: 03615/3927, Mobil: 0676/64 11 761,
Fax: 03615/3927, E-Mail: office@kinesiologie-sport.at

21.05.2005 bis Wien 13
22.05.2005 *Natürlich besser Sehen durch ganzheitliches Augentraining

TrainerIn: Heimo Grimm
Tel: 04276/29 184, Mobil: 0650/ 703 94 06,
Fax: 04276/29 184, E-Mail: grimm@gesundheitstraining.at

03.06.2005 bis Bad Vöslau, Niederösterreich
05.06.2005 Inner Wise Selbstheilungskurs - Heilung auf jeder

Ebene mit energetischer Medizin
TrainerIn: Lutz Hensel, Tel: 01/526 26 46, E-Mail: apo@kaiserkrone.at
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11.06.2005 bis Wien
12.06.2005 *Familien- und andere System - Aufstellungen

TrainerIn: Kurt Halter
Mobil: 0699/ 1 767 66 66, E-Mail: kurt.halter@chello.at

18.06.2005 bis Wien 16
19.06.2005 *Heil-Sein durch bewusstes Leben in Verbindung
10:00 bis 17:00 Uhr mit dem Kosmos

TrainerIn: Friederike Rath
Tel: 01/5813000, Mobil: 0676/34 35 796, E-Mail: f.rath@cosmo-coaching.at

25.06.2005 bis Bildungshaus Schloß St. Georgen, Längsee, Kärnten
26.06.2005 *Gehirngymnastik 2 (Brain Gym)

TrainerIn: Johann Gföllner
Tel: 03615/3927, Mobil: 0676/64 11 761,
Fax: 03615/3927, E-Mail: office@kinesiologie-sport.at

24.09.2005 bis Bildungshaus Schloß St. Georgen, Längsee, Kärnten
25.09.2005 *Gesund durch Berühren 3 (Touch for Health)

TrainerIn: Johann Gföllner
Tel: 03615/3927, Mobil: 0676/64 11 761,
Fax: 03615/3927, E-Mail: office@kinesiologie.at

08.10.2005 bis Bildungshaus Schloss St. Georgen, Längsee, Kärnten
09.10.2005 *Gesund durch Berühren 1 (Touch for Health)

TrainerIn: Johann Gföllner
Tel: 03615/3927, Mobil: 0676/64 11 761,
Fax: 03615/3927, E-Mail: office@kinesiologie-sport.at

Vorträge
bis 30.05.2005 Wien
18:00 bis 19:00 Uhr *Vorträge 14tägig zu den Themen:

Fasten - Vollwerternährung - Nordic Walking
TrainerIn: Walter Metz
Mobil: 0699/122 843 42, E-Mail: walter.metz@aon.at

bis 30.06.2005 Wien
19:00 bis 20:00 Uhr *Vorträge 14tägig zu den Themen:

Fasten - Vollwerternährung - Nordic Walking
TrainerIn: Walter Metz
Mobil: 0699/122 843 42, E-Mail: walter.metz@aon.at

10.05.2005 Bleiburg, Kärnten
19:00 bis 21:30 Uhr Inner Wise-Heilung auf jeder Ebene

mit energetischer Medizin
TrainerIn: Dr. Uwe Albrecht
Tel: 01/526 26 46, E-Mail: apo@kaiserkrone.at

11.05.2005 Graz, Steiermark
19:00 bis 20:30 Uhr Inner Wise-Heilung auf jeder Ebene

mit energetischer Medizin
TrainerIn: Dr. Uwe Albrecht
Tel: 01/526 26 46, E-Mail: apo@kaiserkrone.at

20.05.2005 Wien 6
10:00 bis 11:00 Uhr GGF-Fasten: Erlebnis-Impuls-Bereicherung

TrainerIn: Sylvia Herbek
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: sylvia.herbek@gesundheitsfoerderung.at

21.05.2005 bis Apotheke zur Kaiserkrone, Wien 7
22.05.2005 Spagyrische Arzneimittel-Urtinkturen nach Dr. Zimpel

TrainerIn: Dr. Gopalsamy Naidu
Tel: 01/526 26 46, E-Mail: apo@kaiserkrone.at

28.05.2005 Ring Gesundheitszentrum Bad Waltersdorf
9:00 bis 18:00 Uhr *GGF-Fortbildungstagung 2005 "Früchtefasten"

TrainerIn: Waltraud Bittner
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: sylvia.herbek@gesundheitsfoerderung.at

09.06.2005 Wien 6
18:30 bis 20:00 Uhr *Ganzheitliche manuelle Körperarbeit mit Bezügen zur TCM

TrainerIn: Dr. Andrea Grascher
Tel: 01/58 15 377, Fax: 01/58 15 377/4, E-Mail: agrascher@aon.at

21.06.2005 Apotheke zur Kaiserkrone, Wien 7
19:30 bis 21:00 Uhr Inner Wise- Heilung auf jeder Ebene

mit energetischer Medizin
TrainerIn: Dr. Uwe Albrecht
Tel: 01/526 26 46, E-Mail: apo@kaiserkrone.at

22.07.2005 Ramingstein, Salzburg
10:00 bis 18:00 Uhr *GGF-Exkursion zum weltberühmten Krameterhof

TrainerIn: Waltraud Bittner
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at

*Bei den gekennzeichneten Seminaren erhalten Sie als GGF-Mitglied Ermäßigung! – Änderungen vor-
behalten! Aktualisierte Informationen über alle Veranstaltungen der GGF finden Sie unter:
http://www.gesundheitsfoerderung.at/veranstaltung
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WIR ÜBER UNS:
Die Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung wurde 1998 gegründet. Unsere
Zielsetzung ist es, nachhaltige Gesundheitsimpulse in der österreichischen Bevölkerung zu
setzen. Neben Ernährung (vitalstoffreiche Vollwertkost) und Fasten (Impuls zur
Lebensstilumstellung) sehen wir auch Bewegung & Entspannung sowie psychologische
Komponenten als unentbehrliche Bausteine zur Erzielung optimaler Lebensqualität. Jeder
der, seriöse, wirtschaftlich unabhängige Information zu einem gesundheitsorientierten
Lebensstil sucht, ist bei uns herzlich willkommen. Für Firmen bieten wir auch hochwerti-
ge Gesundheits-Incentives für kerngesunde Mitarbeiter. 

Es besteht die Möglichkeit, unseren gemeinnützigen Verein dank der GGF-Mitgliedschaft
zu unterstützen. Jahresbeitrag € 30,- /Einzelperson, € 50,- /Familie. Wir freuen uns über
alle, die den GGF-Gesundheitsgedanken weitertragen!

Kontakt: GGF-Büro Klagenfurt Tel./Fax: 0463-420 440
GGF-Büro Wien Tel./Fax: 01-967 66 50
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at
Bankverbindung: Die Kärntner Sparkasse AG, BLZ 20706, Konto-Nr. 134700

EHRENKODEX und STATUTEN entnehmen Sie bitte unserer Homepage:
www.gesundheitsfoerderung.at

Impressum: Österr. Gesellschaft für Gesundheitsförderung, Druck: Repa Copy Klagenfurt,
Anzeigenleitung: GGF-Wien, Webgasse 21/9, A-1060 Wien.

Gedruckt auf chlorfrei gebleichtem Papier!
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GGF-Tipp: Gesunde Alternative zu Weizen:
Info über Kamut und Rezept von Peter Gradwohl, Buch: Die moderne Getreide-
küche - Kiefer, Rieder, Kunze, Gradwohl; Kneipp Verlag

Kamut (Triticum turgidum)
Kamut ist ein züchterisch unverfälschtes Urgetreide, das aus Ägypten stammt.
Charakteristisch sind die großen Körner (oft 3-mal größer als Weizenkörner). Kamut
ist besonders eiweißreich und zeichnet sich vor allem durch besonders gute Back-
eigenschaften aus und kann wie Weizen verarbeitet werden. Verwendung für Brot,
Gebäck, Teigwaren, Müsli.

Kamutbrot mit Hafer und Hirse (2 Brote à 800 g)
850 g Kamutvollkornmehl, fein gemahlen, 150 g Hafervollkornmehl, mittelgrob
gemahlen, 100 g Hirse, frisch gemahlen, ca. 600 ml Wasser, 30 g Salz, 40 g Hefe, 50
g Sauerteig, Brotgewürz nach Geschmack.
Salz und Hefe in Wasser auflösen und mit den restlichen Zutaten zu einem eher wei-
chen Teig verarbeiten. 45 Minuten ruhen lassen. Den Teig in zwei gleich große
Stücke teilen. Zuerst rund wirken, dann zu Wecken formen. In Hafermehl oder
Haferkleie wälzen und beide Teigstücke in Brotbackformen geben. Teig abermals 45
Minuten ruhen lassen. Den Ofen auf 260°C vorheizen, ein Gefäß mit Wasser dazu-
stellen. Brote hinein geben und nach 3 Minuten auf 180°C zurückdrehen. Die
Backzeit beträgt ca. 60-65 Minuten. Das Brot vor dem Anschneiden gut auskühlen las-
sen. Dieses Brot zeichnet sich durch eine besonders gute Haltbarkeit aus.

Tipps von Britta Rausch, Fasten- und Gesundheitstrainerin:
Gesundheitstipp:  FÜR ALLE !
Schwarzer Rettich (Radikalfänger, „antibakterielles Naturwunder“) Kappe abschnei-
den, aushöhlen, mit einem Teelöffel Honig füllen, mit Kappe schließen und über
Nacht in den Kühlschrank stellen. Am nächsten Tag den entstandenen Saft in ein
Likörglas füllen und trinken. 
Schönheitstipp: 
1/2 halbe Tasse Meeressalz mit Öl vermischen, dem einlaufenden Badewasser zufü-
gen, den Rest als Peeling mit einem Waschlappen für den ganzen Körper verwenden.
Ihr bekommt eine himmlisch weiche Haut. 
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ANTWORTKARTE:

JA, ich nehme an der Krameter-Exkursion am 22. Juli 2005 teil.

Ich komme in Begleitung von _______ Personen.

Name: ________________________________________________________________

Adresse: ____.._________________________________________________________  

Tel.: __________________________________________________________________

Unterschrift: ___________________________________________________________

Bitte abtrennen & senden bzw. faxen an:

GGF-Büro Wien, Webgasse 21/9, 1060 Wien
Tel./Fax: 01-967 66 50
Email: office@gesundheitsfoerderung.at
Internet: www.gesundheitsfoerderung.at

✄

GGF-Exkursion zum
weltberühmten
Krameterhof 
Termin: 22. Juli 2005

Auch heuer besuchen wir unter der Leitung
von Waltraud Bittner wieder Sepp Holzer
mit seinen vielbestaunten, vieldiskutierten
Öko-Strategien. 
Wir wollen uns dabei die biotopartigen Kulturlandschaft erleben, Anbau-
Initiativen überprüfen, Natur genießen, nachfragen, lernen, gemeinsam
einen erholsamen Tag weit abseits vom Alltagsstress verbringen...
Exkursionsbeitrag:   € 54,-- für GGF-Mitglieder

€ 59,-- für Nicht-Mitglieder

VORSCHAU

GGF auf dem Biofest in Klagenfurt
vom 02. –04. 09.2005
In Kooperationen mit unseren Partnern,
Bio-Verkostungen und fröhliches Beisammensein.
Detailinformationen in Kürze auf unserer Homepage! 

GGF auf der
Gesund Leben-Messe
vom 11.-13.11.2005 in Wels
und vom 18.-20.11.2005
in Klagenfurt.

GGF-Mitglieder haben freien Eintritt, Anfragen an das
GGF-Büro in Wien.




