OVG informiert

Deutscher Verein fiir Gesundheitspflege e.V. o

INFORMATIONEN AN DIE MITGLIEDER UND FREUNDE DES DVG

Liebe Leserin, lieber Leser!

Veranderungen kénnen das Leben bereichern und
grolle Chancen beinhalten. Oft fallt es uns aber
nicht so leicht, da es angenehmer ist an Bekanntem
festzuhalten.

Dennoch verandert sich unsere Gesellschaft, die
Entwicklungen werden komplexer, von uns werden
Unsicherheitskompetenzen gefordert und ein
flexibles Denken in hohem Malie.

Mit dem DVG mochte ich starker in die Zukunft
schauen und deshalb wird der Auftritt nicht nur
optisch, sondern auch inhaltlich verandert.
Unseren Prinzipien und Werten bleiben wir treu,

Weillt du, wie der Sommer riecht?

denn sie sind fiir uns die Grundlage unseres Nach Birnen und nach Nelken,

Denkens und Schaffens. nach Apfeln und Vergissmeinnicht,
die in der Sonne welken.

Ich freue mich, wenn Sie diese Anderungen Schritt Nach heiBem Sand und kiihlem See

fir Schritt miterleben, begleiten und — vielleicht und nassen Badehosen.

genauso wie ich — gespannt sind auf das Neue. Nach Wasserball und Sonnencrem,

nach StraRenstaub und Rosen.

An dieser Stelle mochte ich lhnen gern eine unver-
bindliche und kostenlose Leseprobe von ,Present”
empfehlen. Das beigelegte Anschreiben bietet

Ihnen Hintergrundinformationen zu der Broschiire.

Weillt du, wie der Sommer schmeckt?
Nach gelben Aprikosen und Walderdbeeren
halb versteckt zwischen Gras und Moosen.

Nach Himbeereis, Vanilleeis und Eis aus Schokolade,
nach Sauerklee vom Wiesenrand und Brauselimonade.
Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Lesen Uber den
Sommer und die Jugend von heute! WeiBt du, wie der Sommer klingt?

Nach einer Flotenweise, die durch die Mittagsstille dringt,
ein Vogel zwitschert leise,
da fallt ein Apfel in das Gras,
der Wind rauscht in den Baumen,
ein Kind lacht hell,
dann schweigt es schnell und mochte lieber traumen.

Herzlichst, lhre

Sara Salazar Winter =

llse Kleberger
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Der Sommer und die Jugend von heute

Sonne, Warme, blauer Himmel, leuch-
tend bunte Farben, griines Wachsen,
GenielRen, Abschalten, Erholen, Auftanken
- Sommer.

Sommer ist nicht nur eine Jahreszeit, son-
dern ein Lebensgefiihl. Die Gesichter sind
strahlender, der Gang beschwingter, das
Leben leichter, luftiger, heller...
Lebensfreude pur!

Wir leben mehr im Freien, fahren mit dem
Drahtesel zur Arbeit, nutzen die Mittags-
pause zum Kurzspaziergang, genieRen in
StralRencafés, bleiben abends langer auf
und schnuppern mit Vorfreude den Grill-
duft. Sommerliches Glicksgefihl trifft auf
Genussmentalitdt. Die Frische und Leben-
digkeit der Natur inspiriert uns, gibt uns
Antrieb, Durchblick und Klarheit. Seifen-
blasen entpuppen sich als Impulse, Ideen
nehmen Gestalt an, Kleinigkeiten wachsen
zu AuBergewdhnlichem. Wir werden zu
Entdeckern, Erfindern, Naturforschern und
Welteroberern. Ja, der Sommer ist einfach

herrlich, genau wie der Lebensabschnitt
»Jugend”.

Die Jugendzeit ist gepragt von Kreativitat,
Fantasie, Ideen, Planen, Frische, Querden-
ken und Aufbruch, aber auch von Puber-
tat, Ende der Schulzeit, Beginn der Berufs-
ausbildung, Abnabelung vom Elternhaus
und Identitdtsfindung. Deswegen wird sie
vom Jugendlichen selbst, wie auch von den
Eltern als nicht ganz einfach angesehen.
Und doch bezeichnet sie im Rickblick
wahrscheinlich jeder als die schonste Zeit
seines Lebens. Was ist es, das die Jugend-

zeit so begehrenswert macht? Tatsdchlich
ist es eben nicht das Alter, weshalb man
sich nach der Jugend sehnt, sondern viel-
mehr die Eigenschaften, die die Jugend
auszeichnen: Spontanitat, Neugier, Win-
sche, grenzenlose Entscheidungsfreiheit
und die eigene Inszenierung. "Selbstinsze-
nierung ist die Suche nach dem passenden
Weg und dem richtigen Platz in der Gesell-
schaft.", so Frau Dr. Barbara Stauber.

Das ist jedoch nicht immer leicht und wirft
Fragen auf.

Junge Menschen heute leben in einer
komplexen Welt, viel komplexer als sie
sich in unserer Jugendzeit dargestellt hat.
Die Welt ist nicht mehr weit weg, sondern
direkt und ganz nah real in den Medien.
Was gerade irgendwo geschieht, weil
man Sekunden spater. Massenhaft Ange-
bote auf allen Ebenen stiirmen auf sie ein.
Konsum, Berufswahl und Urlaubsziele ge-
nauso wie Katastrophen, Krieg und Gewalt.
Alles liegt ganz dicht beieinander, kompakt
und hautnah. Es ist fast wie in einem
Dschungel: massiv und undurchschaubar.
,Unter den an-
scheinend immens
vielen Moglichkei-
ten, die sich uns
bieten, von Dingen,
die wir machen
konnten, von Or-
ten, die wir besu-
chen, von Filmen,
die wir anschauen,
von Hobbys, denen
wir nachgehen, von
Sachen, die wir stu-
dieren, von Freun-
den, die wir haben,
von Leckereien, die wir ausprobieren konn-
ten, kann in unserer Generation schon ein
Gefiihl der Uberforderung aufkommen.
Wie kénnen wir in unserer komplexen Welt
mit ihren vielen Moglichkeiten unser Le-
ben entwerfen und was spielt dabei alles
eine Rolle? Fakt ist: Wir entwerfen unser
Leben und werden zugleich von ihm ent-
worfen... und wahrenddessen geschieht in
der Gegenwart unser Leben ganz real und
unaufhaltsam.” Simret Mahary

von Bettina Werner

Junge Menschen hinterfragen und neh-
men nicht einfach nur hin. Sie sehen die
Welt anders, aber sie wollen nicht abseits
stehen, sondern sich einbringen mit ihren
Gedanken und ihren Ideen. Manchmal
vielleicht auf unkonventionelle Weise, da-
fr aber originell und einzigartig. Sie
mdchten als ganz eigene Personlichkeit
wahrgenommen werden. Sie haben Sehn-
sucht nach Akzeptanz und nach Absiche-
rung. Achtet man sie in ihrem Selbstbe-
wusstsein geben sie diese Achtung auch
zuriick. Junge Menschen leben nicht plan-
los, sondern machen sich Gedanken:

e Uber ihren Platz im Leben, was sie
machen oder werden wollen

¢ Uber Dinge, die sie nicht machen
kénnen, weil Mittel und Moglichkeiten
fehlen

¢ Uber Dinge, die sie machen kdnnten,
sich aber nicht zutrauen

o Uber Gelegenheiten, die sie annehmen
oder ablehnen sollen

o Uber Schicksalsschlige, die Wege und
Plane durchkreuzen

o Uber Fantasien, die keinen Boden in
der Realitdt haben

e Uber Traume, die unméglich erschei-
nen, sich aber verwirklichen lassen

o Uber die Zukunft in all ihrer Offenheit
und Unberechenbarkeit

o Uber Realititen, die gedachte Lebens-
entwirfe erden

e Uber Menschen, die ihnen etwas
bedeuten, sie pragen

¢ Uber Glaube, Fragen und Antworten
rund um Gottes Platz im Leben

Wie gehen wir Erwachsenen mit ihren Fra-
gen um? Lassen wir sie an uns heran?
Nehmen wir ihre Aussagen ernst? Neh-
men wir uns Zeit zum Reden? Lassen wir
uns auf Diskussionen ein? Versuchen wir
wenigstens ansatzweise durch ihre ,,Brille”
zu schauen? Erkldren wir unseren Stand-
punkt oder dricken wir ihn achtlos durch?
Die ,,Jugend von heute” kennt nicht die
Vergangenheit. Junge Leute sind Leute von
heute.
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.Freundliche Worte kosten nichts,
aber sie bringen viel ein."
Blaise Pascal

Sie leben im Komfort, der Bequemlichkeit
und der Kommunikation der heutigen
Gesellschaft, die wir Erwachsenen ge-
schaffen haben. Schule, Freizeit, Medien,
Urlaub, Kleidung und Hobbys sind eine
Selbstverstandlichkeit. Aus diesem Blick-
winkel heraus beobachten und analysieren
sie das Leben der Erwachsenen in der
Gegenwart. Und das pragt ihr Verstandnis
von ihrem Leben in der Zukunft.

Sie sind jung und waren noch nicht alt.
Schimpfen wir nicht Gber ,,die Jugend von
heute”, die anscheinend planlos durchs Le-
ben lauft, sondern erinnern wir uns daran,
dass wir auch einmal , die Jugend“ waren!
Dann dirfte es uns nicht schwerfallen
nachzuempfinden, wie junge Menschen
fahlen!

lich ,,um Gott und die Welt", son-
dern wirklich um alle Lebensthe-
men und Sinnfragen. Da rannte
die Zeit nur so durch die Finger
und der Druck der liegengelasse-
nen Arbeit salf im Nacken. So
manches Mal dachte ich: , Jetzt
geht das wieder von vorne los!“
oder ,Das ist jetzt aber sinnlos!“.
Manchmal hétte ich lieber de-
monstrativ eine Standpauke gehalten als
zuzuhoren, manchmal haben mich unsere
Gesprache zum Weinen gebracht und
manchmal wusste ich nicht mehr ein noch
aus. Heute bin ich dankbar fir diese Zei-
ten, denn ich habe durch diese Gesprache
und Diskussionen viel gelernt, Glber meine
Kinder und Gber mich selbst. Ich durfte er-
kennen, dass es spannend ist, durch ihre
Brille zu sehen und Neues zu entdecken.
Mein Horizont hat sich erweitert. Ihre
Sichtweisen haben mein Leben

Bild: Anne-Kristin Werner

Viel konstruktiver als ein ,,Siehst du, ich

14

hab es dir doch vorher gesagt!“ oder ,Zu
meiner Zeit, da war die Welt noch in Ord-
nung!“ ist das Begleiten mit liebevollem
Herzen. Das fordert zwar heraus, aber es
lohnt sich, denn die Jugend von heute ist
kostbar und tragt ein unwahrscheinlich
grolRes Potential in sich.

Mir personlich sind die Gesprache mit
meinen jugendlichen Kindern noch sehr
prasent im Ohr. Wie oft haben wir am
Tisch gesessen und hin und her diskutiert.
Da ging es um alles: nicht nur sprichwort-

reicher und schoner gemacht.
Das gegenseitige Annehmen
und Anerkennen hat uns ge-
starkt und unsere Beziehungen
vertieft.

Ja, Unterschiede zwischen den
Generationen bestehen, doch
das sollte uns nicht daran hin-
dern, die Gemeinsamkeiten zu
beachten und zu pflegen. Wir
sollten miteinander das Leben
gestalten, so wie der Sommer.
Der Sommer ist Sommer, weil
sich die Vielfalt entfalten kann.

Schon wenn man nur die Blumen betrach-
tet, kommt man aus dem Staunen nicht
heraus. Wie viele Arten, Formen, Wuchs-
hohen, Farben und Diifte sind da zu ent-
decken. Dazu kommen Baume, Hecken,
Graser, Nutzpflanzen..., die die Vielfalt um
Vielfaches erweitern. Sommer zeigt an,
dass viele verschiedene Arten nebenei-
nander gedeihen und wachsen kénnen
und die Welt bunt und schon machen.
Problematisch wird es, wenn eine Art
Raumergreifend wird und andere ver-
drangt, ausgrenzt und unterdriickt. Dann

verschwinden Farbenpracht und Vielfalt.

Unser Land ist gepragt von vielen verschie-
dene Altersgruppen und Biographien. Wir
sind in unterschiedlichen Zeiten aufge-
wachsen und wurden durch andersartige
Gesellschaftsformen gepragt. Lassen Sie
uns als farbenfrohe Menschen miteinan-
der leben, unsere Vielfalt gegenseitig er-
kennen, anerkennen und lieben lernen.
Sommer ist, was im Kopf passiert.

In diesem Sinn schéatzen Sie die ,,Jugend
von heute” und erleben Sie eine gesegnete
Sommerzeit.

Tipps:

1. Youngsta - https://www.youngsta.info

2. Studie angelegt Uber 14 Jahre zu: Beziehungen
und Familienleben in Deutschland
http://www.beziehungen-familienleben.de

.Du schreibst die Geschichte
deines Lebens nicht allein,
denn andere schreiben mit:

deine Mitmenschen,
die Umstdnde,
aber vor allem auch dein Gott!"
Simret Mahary
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Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen...

Dies ist eine Botschaft, die jeder Erwachsene lesen sollte, denn Kinder beobachten dich
und tun dasselbe, was du tust, nicht das, was du sagst.

£

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich, dass du mein erstes selbst gemaltes Bild an den Kiihlschrank gehangt hast
und ich bekam sofort Lust, ein weiteres zu malen.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich dich eine streunende Katze futtern
und ich lernte, dass es gut ist, freundlich zu Tieren zu sein.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich dich meinen Lieblingskuchen fiir mich backen
und ich lernte, dass die kleinen Dinge die besonderen Dinge im Leben sein kénnen.
Als du dachtest, ich wirde nicht hinsehen, horte ich dich ein Gebet sprechen,

und ich wusste, dass es einen Gott gibt, mit dem ich immer reden kann und ich lernte, auf Gott zu vertrauen.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich dich eine Mahlzeit kochen und sie zu einem kranken Freund bringen,
und ich lernte, dass wir einander helfen und uns umeinander sorgen missen.
Als du dachtest, ich wirde nicht hinsehen, sah ich dich deine Zeit und dein Geld einsetzen, um den Armen zu helfen

und ich lernte, dass diejenigen, die etwas haben, denen etwas geben sollten, die nichts haben.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich, wie du mit deinen Pflichten umgegangen bist, selbst wenn du dich nicht wohl fihltest,
und ich lernte, dass ich als Erwachsener verantwortungsbewusst sein sollte.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich Tranen aus deinen Augen tropfen
und ich lernte, dass Dinge manchmal schmerzen und dass es in Ordnung ist, zu weinen.

Als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen, sah ich, dass du dich um Dinge gekiimmert hast

und ich wollte selbst auch zu jemandem werden, der sein Bestes gibt.
Als du dachtest, ich wirde nicht hinsehen, lernte ich die meisten Lektionen des Lebens, die ich beherrschen musste,
um als Erwachsener zu einer guten und produktiven Person zu werden.

Als du dachtest, ich wirde nicht hinsehen, schaute ich dich an und wollte sagen:
“Danke fiir all die Dinge, die ich sah, als du dachtest, ich wiirde nicht hinsehen."

DGE aktualisierte D-A-CH-Referenzwerte
fur Na, Clund K

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
e.V. hat die D-A-CH Referenzwerte flr Na-
trium, Chlorid und Kalium aktualisiert. Die
neuen Referenzen sind nicht mehr Schatz-
werte fiir minimale Zufuhr, sondern
Schatzwerte fiir angemessene Zufuhr und
sind abhangig vom Alter. (1-3)

Optimismus verbunden mit einem niedri-
geren Sterberate-Risiko

Die Ergebnisse einer neuen Studie zeigen
im Vergleich, dass Frauen, die optimistisch
eingestellt sind, ein signifikant niedrigeres
Sterberisiko haben, als Frauen, die weniger
optimistisch eingestellt sind. Diese Assozi-
ation ergab sich fiir verschiedene Todesur-
sachen wie Krebs, Herzerkrankung, Schlag-
anfall, Atemwegserkrankungen und Infek-
tion. Die Daten wurden aus der Amerika-
nischen Nurses' Health Study mit 70.021
Teilnehmerinnen analysiert.

Frihere Studien gaben schon Hinweise
Uiber einen Zusammenhang zwischen posi-
tiven psychologischen Merkmalen wie Op-
timismus und einem niedrigeren Risiko
von Krankheiten, insbesondere Herzer-
krankungen. (4)
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Hiilsenfriichte und Sattigung
Hilsenfrichte als pflanzliche Protein-
Quellen, wie Erbsen und Bohnen, sattigten
besser als Tier-basierte Protein-Quellen,
so eine randomisierte doppelblinde Cross-
Over Studie. Drei verschieden Mahlzeiten
wurden verglichen: pflanzlich basiert mit
niedrigem Proteingehalt, pflanzlich basiert
mit hohem Proteingehalt und tierisch ba-
siert mit hohem Proteingehalt. Interessant
war, dass die pflanzliche Mahlzeit mit
niedrigem Proteingehalt so sattigend und
schmackhaft war wie eine tierisch basierte
Mabhlzeit mit hohem Proteingehalt. Als
moglicher Mechanismus hinter der Satti-
gung gelten die Ballaststoffe. Hilsenfriich-
te kdnnten also das Gewichtsmanagement
unterstutzen. (5)

Vitamin B;; angereichertes Zahngel als
Alternative zu Nahrungsergianzungen und
Injektionen

Eine By, Supplementierung ist empfohlen
flr Menschen, die keine tierischen Produk-
te verzehren, da pflanzliche Lebensmittel
praktisch frei von Vitamin By, sind. Das In-
stitut fur Alternative und Nachhaltige Er-
nahrung (IFANE) fiihrte eine Studie durch,
ob Vitamin By, angereichertes Zahngel
den Vitamin By, Status verbessern kann.

- Ein ehemaliges Kind -

66 gesunde Erwachsene nahmen an der
Studie teil. Die Teilnehmer wurden in 2
Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe bekam
das Vitamin B1; angereichertes Zahngel,
die andere Gruppe bekam ein identisches
Zahngel, das nicht angereichert war. Die
Teilnehmer mussten sich zweimal am Tag
fir 2 Minuten die Zdhne putzen. Nach 12
Wochen stiegen das Serum-Vitamin-B1,
und das Holo-Transcobalamin Il signifikant
bei den Teilnehmern an, die das Vitamin
B1, angereicherte Zahngel benutzten. (6)
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Vegetarische Rezepte

Kartoffelsalat mit Sauerampfer

Zutaten:

e 2 Handvoll Sauerampferblatter
e 500 g Salatkartoffeln

e Eine halbe frische Gurke
o 1 rote Zwiebel

o 1 Bund Petersilie

e 3 EL Walnussoél

e 2 EL Basilikumessig

e 1TLSenf

e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:
o Kartoffeln in der Schale gar kochen
o Zwiebeln wiirfeln

o Sauerampferblatter in Streifen
schneiden

e Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden

e Gurke kleinwirfeln

e Ol, Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu
Marinade verrihren

e Mit den Zutaten vermengen

Brokkolisalat

Zutaten-Salat:

e 300 g Brokkoli / kleine Réschen
e 1 rote Paprika / fein gewtrfelt
o 1 Apfel / fein gewdtirfelt

Zutaten-Dressing:
e 2 EL Zitronensaft
e 2 TL Senf

e 2-3 TL Honig

e 3-5 EL Olivendl

e Salz

o Pfeffer

e Paprikapulver

Zubereitung:

e Zitronensaft mit Senf und Honig glatt
rihren

e Ol unterschlagen

e Mit den restlichen Zutaten
abschmecken

e Salat mit dem Dressing gut vermischen
Gekdihlt durchziehen lassen

Gemiisesticks mit Krauterdip

Zutaten - Sticks:

o Mohren

o Kohlrabi

e Gurke

e Rote und gelbe Paprikaschote

Zutaten - Dip:

e 3 Stiele Petersilie

% Bund Schnittlauch
1 Knoblauchzehe
200 g Naturjoghurt
Krautersalz
Paprikapulver

1TL Ahornsirup

Zubereitung:

e Gemiise waschen, putzen und in
langliche Stiicke schneiden

e Krduter waschen, trocken schitteln,
klein hacken

e Knoblauch pressen

e Joghurt mit Krdutern verrithren und
Salz, Paprikapulver und Ahornsirup
abschmecken

e Dip gut durchziehen lassen

Inka — Bratling

Zutaten:
e 150 g Amaranth
e 300 ml Gemisebriihe
o 1Ei
e 2 EL Semmelbrosel
e 1EL geriebener Emmentaler Kase
e 3 EL gehackte Haselnlsse
(oder Walnusse)
e Salz
o Koriander

Zubereitung:

e Amaranth in kochende Gemiisebriihe
geben, aufkochen lassen

e bei geringer Hitze 30-35 Min. garen

e in eine Schissel geben

e weitere Zutaten zugeben und alles
miteinander mischen

e ca. 10 min quellen lassen

e Bratlinge formen und in der Pfanne von

beiden Seiten braten

Bildnachweis:
Wenn nicht anders angegeben (c)bytina

Avocado-Mango-Mozzarella Salat

Zutaten:

e 1Llimone

e 1 Mango

o 2 Kugeln Mozzarella
e 1 Avocado

e etwas Feldsalat

e 1 rote Chili

e grobes Salz

Zubereitung:

1. Mango schélen und Fruchtfleisch fein
widrfeln. Chili fein hacken und alles
miteinander vermengen

2. Mozzarella in Wiirfel schneiden

3. Avocado schalen, wiirfeln, mit einem
Essloffel Limettensaft und Salz wiirzen

4.Zu einem bunten Salat unterheben

Kirsch-Clafoutis

Zutaten fiir Kuchen 26 @:

e 150 g Mehl

e 50 g weiche Margarine

e 150 ml Milch

e 3 Ejer

e 4 EL Zucker

e 1 Packchen Vanillezucker
e Margarine zum Einfetten
e Mehl zum Ausstauben

e 2 Tassen entsteinte Sauerkirschen
alternativ aus dem Glas

Zubereitung:

o Milch, Eier, Margarine, Zucker, Vanillezu-
cker und Mehl zu glattem Teig verarbeiten

o Die Springform einfetten und mit Mehl
ausstduben

e Kirschen gleichmaRig darin verteilen

e AnschlieBend Teig dariiber gieRen

e Im vorgeheizten Backofen 45 Min
goldgelb Backen
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Gesundheit ganzheitlich: Bergfreizeit fir Wanderfreudige
vom 03.09.2017 bis 17.09.2017 im Montafon

Das Montafon ist ein 39 km langes Alpen-
tal in Vorarlberg (Osterreich), das von der
Bielerhohe bis Bludenz reicht und von der
Il durchflossen wird. Das Tal wird von drei
Gebirgsziigen eingerahmt. Im Nordwesten
stehen die markanten Kalkfelsen des Rati-
kons, im Nordosten das idyllische Verwall
Gebirge und im Stiden die teilweise ver-
gletscherte Silvretta mit ihrer héchsten Er-
hebung, dem 3312 m hohen Piz Buin. Bis
heute haben Bergtouren im Montafon
trotz vielfaltiger ErschlieBung des Gebietes
durch Hutten und Verkehrswege nichts
von ihrer Schénheit und ihrem Reiz verlo-
ren. Kreuz und quer, rauf und runter, fiih-
ren Uber 1.400 km markierte Wanderwege
Uiber Wiesen, durch Walder, von Hiitte zu
Hutte, vorbei an Alpwirtschaften, tber
Hoéhen und Grate zu den Gipfeln der Mon-
tafoner Bergketten. Wenn das kein Grund
zum Wandern ist. Entdecken Sie mit uns
diese herrliche Bergwelt, machen Sie Pau-
se vom Alltag und atmen Sie auf und
durch.

Unser Angebot:

¢ Frohe Gemeinschaft

e Wandern in leistungsgerechten Gruppen
e Gesundheitstest: Blutdruck, Cholesterin,
Blutfette, Blutzucker
Gesundheitsberatung

Frihsport fur Fitness und Beweglichkeit
Singen und Andacht

Massage, Sauna, Entspannung

e Ein- und Zweibettzimmer

***_Hotel

Verpflegung.

Wir bieten ein reichhaltiges, vollwertiges und
herzgesundes Friihstlicks- und Abendbuffet.
Flr das Mittagessen auf dem Berggipfel
wartet das Wanderer-Lunchpaket in

Ihrem Rucksack.

In nikotin- und alkoholfreier Umgebung
genielen Sie saubere Luft und vollwertige,
cholesterinarme pflanzenbasierte Speisen.
Lassen Sie sich liberraschen!

Ort:

Hotel Nova

Gaschurn im Montafon, Osterreich
Infos zum Hotel finden Sie unter
www.hotel-nova.com

Kosten:

Pro Person fiir 14 Tage, inklusiv aller oben
angefiihrten Leistungen:

Doppelzimmer: 1.080 €

In den Preisen enthalten:
MONTAFON-Silvretta-CARD fiir Seilbah-
nen, offentliche Freibader, Museen und
offentliche Verkehrsmittel (Wert: 94 €)

Sonderpreis fiir Familien:
I

nmeldeschluss:
1. Juli 2017

lhr Team.

Sara
Salazar Winter

Bettina Werner

Bernd Woéhner
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