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»Wie wir alt werden ist ein ganz grofier Unterschied”

Das war ein weiser Satz vom grofBartigen Felix Gottwald (www.felixgottwald.at) auf meinem Vitaltag am

3.3.23 in der GOOD Health World von BIOGENA in Koppl.

Und der ist deshalb so weise der Satz, weil er genau das aussagt, was ich mir schon seit langerem den-
ke. Namlich, dass es jetzt genau Zeit ist (oder immer) nachzudenken, wie wir das ,,PROJEKT GESUND
ALTWERDEN® angehen und was wir alle in EIGENVERANTWORTUNG unternehmen mussen, damit

das mehr oder weniger gut gelingt.

Auch dazu sollen meine Letter, meine Vortrage und Seminare und ab JULI auch
mein erster und bisher einziger © PODCAST

»NANAS BLEIB GESUND PODCAST* dienen.

Ja genau, richtig gelesen!
Nanas Podcast fir mehr Gesundheit startet im Juli und es wird 2 x pro Monat, auf

NANA
PiOyDCAST

alle Falle bis Ende des Jahres, erscheinen. An einem ,,Sendetermin® spreche ich
zu Gesundheitsthemen, die mir einfallen und beim anderen Mal lade ich mir gute

Menschen ein, die ich kenne und die auch was zu sagen haben! Und die liebe Petra Kern unterstitzt mich

bei dieser Aufgabe (mit ihr habe ich ja Uber die Firma SonnenMoor schon viele Podcasts aufgenommen)

und ich freue mich sehr! Danke liebe Petra!

In Kirze lest ihr mehr in einem Infomail oder Gber meinen Instagram-Kanal (nana_susanneflintsch), wann

es genau startet und wie und wo .... na dann mal los! 'é«/
Nana nun auch als PODCAST © g@éff’eﬁt ’

SONNENTOR TABULE GEWURZ

Wisst ihr warum mir das so gut gefallt? Weil es Nanas Taboule Gewlrz heisst ©. Wie
super! Wissen die von Sonnentor, dass mir das gut schmeckt? Taboule ist ja ein feiner
Bulgur Salat, die im arabischen Raum bei warmen Temperaturen kalt genossen wird!
Die essen und trinken ja Uberhaupt sehr schlau dort in der Ferne. Ich finde es nach wie
vor sehr faszinierend, dass man dort sehr warm trinkt, obwohl es drauf3en so heif} ist.
Herrliches Gewlrz mit Minze, Petersilie, etwas scharf und siss zusammen. Probieren
geht Uber Studieren ©! Mahlzeit
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EBENFALLS SEHR SCHLAU: OBST MIT NATRON WASCHEN

Ich beschaftige mich mittlerweile doch schon lange mit dem Thema Gesund-
heit, Essen, Fasten, Vorsorge und was kann ich sonst noch tun fur mich?

Und da falle ich zur Zeit immer haufiger auf Berichte mit fiesen Umweltgiften in

unserer taglichen Erndhrung, ihr auch? Viele sprechen von Pestiziden, Glypho-
satbelastung, Weichmachern und so weiter. Oft hast du richtig Sorge, was du dir da in den Mund steckst
und was es mit dir irgendwann mal macht ...

Meine liebe Freundin Dr. Birgit Dinnewitzer hat einen tollen Instagram Kanal (dr_dinnewitzer) und sie hat
eben genau darlber was geschrieben. Dass wir namlich nicht annehmen kénnen, wenn wir biologisches
Obst und Gemuse kaufen, dass das frei von dem ganzen Gift ist. Und das, was wir alle machen sollten ist,
dass wir das gute Zeug in Natronwasser waschen.

1 TL Natron auf 200 ml Wasser auflédsen und das Obst und Gemiuse 12 Minuten darin einlegen und danach

abreiben! Das ist doch einfach und glnstig und wir brauchen dartber ein Stlick weit weniger Sorge in uns
tragen. Auch was. Einfach nachmachen!

GUTE IDEEN, DIE ICH GERNE WEITERGEBE ...

;;q Adlter Pharma
... ist fir den Sommer die geniale Schissler Salbe STING AWAY der Adler Pharma aus Zell
am See.
Was macht die? Dieses kiihlende Cremegel enthalt eine Mischung aus hoch verdinnten
Mineralstoffen, die nach Insektenstichen, -bissen, aber auch nach Hautirritationen, die von

STING AWAY

Brennnesseln und Quallen hervorgerufen werden, angewendet wird. Durch den Mineral-

NOWARDES CRIMEELL
KilH TRERTEMA TICRN

stoffgehalt werden sowohl Juckreiz, als auch Uberschieende Hautreaktionen gelindert. i

Es beugt Entzindungen vor, die durch Kratzen entstehen kénnten. 4 oem s i e

T a——
M

Da als Wirkkomponenten ausschlie3lich die hoch verdinnten Mineralstoffe enthalten

sind, kann es bereits ab dem Sauglingsalter angewendet werden. Auch Impfreaktionen

an der Haut kénnen durch das Sting Away Cremegel verhindert bzw. vermindert werden.

Anwendung:
mehrmals taglich auf die betroffene Kérperstellen auftragen.
Liest sich gut, oder? Ich liebe diese Salbe und habe sie immer bei mir!
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UND DIE FIRMA ADLER PHARMA HAT JA GENIALE KOMPLEX-SCHUSSLER MITTEL.
Ein paar von euch kennen sicher das ZELLIMMUFERIN (fir unser Abwehrsystem) oder ZELLALLERGIE
oder ZELLCALMIN (fUr unseren Schlaf und die Ruhe).

Und es gibt ein weiteres ganz besonderes Mittel: ZELLNUBLRION.
Was ist das?

»ES kann unsere geistige Frische fordern, unsere Wachsamkeit, unsere

Prdsenz. Und uns unterstiitzen gegen die Vergesslichkeit*.
Wow, wer von uns braucht das nicht in einer Zeit der Uberflutung!

Ihr wisst vielleicht, dass, wenn ein Schif3ler Salz leicht zergeht im Mund, ihr es gut ge-

brauchen kénnt. Also versuchen bitte. Sobald es gut zergeht, wirde ich auf alle Falle pro

Tag 4-5 x 2 Stldck lutschen! Und das Uber so eine lange Zeit, bis es eben nicht mehr so gut zerlauft in
deinem Mund!

f ] Und nattrlich TAGLICH geniigend Wasser trinken, eh klar, auch das bringt enorm viel fur

\\..,./ = unsere geistige Frische. Das Wasser starkt gleich mal unser Gehirn und das muss 24 Stun-
, den am Tag arbeiten und hat keine freien Tage oder geschweige denn Urlaub. Wie oft den-
ken wir an diesen Vielarbeiter???

ki

CHARAKTER UND THEMEN DER EINZELNEN SCHUSSLER SALZE LAUT THOMAS FEICHTINGER
(www.thomas-feichtinger.at)

Wie ist es, wenn es gut ist!

Einer der groBBen, simplen aber wirksamen Satze von Thomas Feichtinger. Und seine Themen zu den ein-
zelnen 12 Haupt-SchiBler Salzen finde ich einfach genial und 6 davon ich will das gerne in meinen Nana
Letter Gbernehmen.

Nummer 1 Calcium fluoratum: gutes GefUhl fir sich selbst und das eigene Kénnen - ich sehe mich und
freue mich Uber mich. Bist du denn bei dir gut aufgehoben?

Nummer 2 Calcium fluoratum: Vertrauen in die eigene Existenz, die FUBe stehen auf einem guten, siche-
ren Boden.

Nummer 3 Ferrum phosphoricum: Angemessene Auseinandersetzung mit der Welt und den Menschen
und mit dem DU

Nummer 4 Kalium chloratum: ein wohltuendes Gemuit und die wunderbare Welt der Emotionen- eine
farbenfrohe Welt
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Nummer 5 Kalium phosphoricum: der Einsatz im Leben- das Engagement am und im Leben. Bist du ein
guter Anwalt deines Lebens?

Nummer 8 Natrium chloratum: im Fluss des Lebens- immer wieder neue Modelle, Strukturen, immer wie-
der neue Herausforderungen- das Salz in der Suppe.

Weiteres unter www.thomas-feichtinger.at oder in einem seiner zahlreichen Blcher zu den Schifler Salzen

~

Mit den wunderbaren BACHBLUTEN habe ich immer wieder ganz tolle Erfahrungen ge-
macht in den Jahren. Ich weiss, dass sie einfach sehr behutsam unterstitzen kénnen in
vielen Lebenslagen und fir Mensch wie Tier super anwendbar sind.

Jetzt war ich auf einer Tagung und da ging es auch um die BachblUten. Und da sprach die
Referentin davon, dass man die NOTFALLTROPFEN + CRAB APPLE zur ,Reinigung einer neuen Woh-
nung, Reinigung von Massageraumen, Reinigung von Seminarrdumen” verwenden kann. Einfach mit dem
Flaschchen entlang der Wande unten am Boden entlang gehen und die Tropfen verteilen
Und Die Notfalltropfen + WALNUT nimmt man als ,,Schutz von Beratungs- und Behandlungsrdumen, der
Heimat, der eigenen 4 Wande"“

Die NOTFALLTROPFEN beinhalten folgende BachblUten:
ROCK ROSE | IMPATIENS | CLEMATIS | STAR OF BETHLEHEM | CHERRY PLUM

Die KRAFTBLUTEN der Bachbluten sind: OLIVE | OAK | HORNBEAM | ELM

Und die Bluten fur verschiedene ANGSTE: ASPEN | MIMULUS | ROCK ROSE | CHERRY PLUM

Mir gefallt das sehr. Lest euch doch bitte in die Bachbliten etwas ein!

Die Notfalltropfen habe ich zum Beispiel neben vielen anderem Zeug immer in meinem kleinen © (eher
grofRen) Handtaschchen.
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DARMFASTENWOCHE ONLINE

Wahrend ich den neuen Letter schreibe, ,lauft” gerade unsere Darmfasten-Onlinewoche. Eine Spezial-Fas-
tenwoche rund um den Darm mit Elina und Andi und mir.

Wir sind wieder einige Abende am PC prasent und informieren Ubers Fasten. Diesmal haben vor allem viele
Infos rund um den Darm flUr die Teilnehmer! Das finde ich sehr wichtig, sich auch regelma3ig um diesen
langen Schlauch zu kimmern. Er tut es ja auch jeden Tag flr uns!

Elina (www.natuerlich-elina.de) hat wieder einmal super tolle Rezepte entworfen, wie zum Beispiel den
HIRSE CONGEE zum Frihstlck. Der ist nicht nur gesund, sondern auch noch so was von lecker. Die Schlag-
worter beim DARMFASTEN sind BEKOMMLICHKEIT und REGELMASSIGKEIT.

Bekdmmlich muss es sein, das heisst es wird vor allem warm gegessen und getrunken. Und regelmassig
muss es sein. Genlgend Essenspausen einhalten und aber auch das Fastenessen nicht vergessen!

Das HIRSECONGEE fur euch als Idee! Uns seid doch vielleicht in einer unserer nachsten Online Fastenwo-
chen im Herbst mal dabei!

/
HIRSE-CONGEE nach Elina ng@@ lockel!

Ein Congee ist sicher nicht das spannendste Geschmackserlebnis, aber fiir dein geschwichtes Magen-
und Verdauungssystem eine echte Wohltat! Nach deiner Basenfastenwoche kannst du dir auch mal ein

Reis- oder Gersten-Congee zubereiten.

Zutaten fur 1 Person:

1 Tasse Hirse

6 - 8 Tassen Wasser
4 Kapseln Kardamom, aufgebrochen und ohne Schale

1 Prise Salz

Zubereitung:
Die Hirse in ein feines Kiichensieb geben und unter flieend heiflem Wasser griindlich waschen.

Die gewaschene Hirse in einen hohen Topf geben und mit der 6 bis 8fachen Menge Wasser aufgiefen -
einmal aufkochen, dann fiir mindestens 4 Stunden bei geschlossenem Deckel sanft kocheln lassen - ge-
legentlich griindlich umrihren. Vorsicht, dass nichts iberschdumt oder anbrennt. Bei Bedarf noch etwas
Wasser nachgieflen. Es sollte ein Brei oder eine Suppe entstehen - das ist Geschmackssache.

Das fertige Congee in sterilisierte Glaser* abfiillen.

*Zum Sterilisieren der Glaser werden die sauberen und trockenen Glaser und Deckel fuir 10 Minuten im 180 Grad heien Backofen

fiir 10 Minuten gebacken, dann mit der Offnung nach unten auf ein sauberes Geschirrtuch gestellt.
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ONLINE FASTEN

fur unsere Gesundheit
mit Nana & Elina & Andi

STRENG FASTEN oder BASENFASTEN méglich 24.11.-1.12. 2023

vor dem Advent
24.11. Einfiihrungsabend

29.9.-6.10. 2023
Herbstfasten

29.9. Einfiihrungsabend

30.9. Fastenyoga und kurze Besprechung
,Wie geht es uns?

2.0. Fastengruppenabend

,Wie geht es uns?
26.11. Fastengruppenabend
2711. Meditation

3.10. Meditation

4.10. Fastengruppenabend zum Thema
,Wie machen wir weiter?“

(Beginn jeweils zwischen 18 und 19 Uhr)

“Wie machen wir weiter?"
(Beginn jeweils zwischen 18 und 19 Uhr)

Wie geht das?

Uber euren PC - daheim bei euch und uns am Computer®

Kosten: 109 Euro pro Person. Inkludiert alle Gruppentreffen,
unsere Betreuung, Elinas Rezepte, Teilnahme an der WhatsApp-
Gruppe.

Anmeldung: auf nana.at/terminkalender
(Bei Fragen zur Buchung: seminare@nana.at)

nanal

SUSANNE BERNEGGER-FLINTSCH

: . Heilpraktikerin . Homdopathie
_ PS Dipl. Erndhrungs- und Praventionscoach

Dipl. Fasten- und Gesundheitstrainerin

LN

Fasten fiirs Immunsystem

25.11. Fastenyoga und kurze Besprechung

29.11. Fastengruppenabend zum Thema

. das euch beim

QJWMM&

GE”S UND. BLEIBEN : Basenfastentrainerin % : : : T www.nana:at @

NANA ONLINE

Nanas
Fastenblichlein,

Fasten begleiten
kann. Zu bestellen
auf nana.at
€10,00

7 e @“5“”5””/

-
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Wir wlrden uns sehr freuen und eure Gesundheit sicher auch!!!



nana'
| ETTER

WELCHE BLUTEN KONNTEN WIR DENN ESSEN?
Wie BlUten essen? Doch, das wisst ihr doch, dass man einige super gut verzehren kann. Und das stand jetzt
sogar in der aktuellen CARPE DIEM 04/23

(Nana liebt dieses &sterreichische Magazin):

Das GANSEBLUMCHEN weil es super feine Saponine, Gerbstoffe und
Atherische Ole in sich tragt

Die KAPUZINERKRESSE weil sie so schéne Farben hat © und weil es. Ein
natlrliches Penicillin enthéalt, heisst auch

,Bauernpenicillin“ schreibt Carpe Diem. Sollten wir f‘_
ROH verzehren, wenn wir es totkochen, ist alles tot © «’9.‘
Die ROTKLEEBLUTEN tun uns Frauen sehr gut. Sie haben Vitamine PR

Mineralstoffe und viel siissen Nektar ,,drin“,
deshalb tut es uns Frauen ja gut ©

Die HOLUNDERBLUTEN die jetzt wachsen mit ihren Vitaminen und Gerbstoffen
und atherischen Olen. Mei so lecker: gebackene
Holunderbliten oder den Holunderblltensirup von
Gerhards Mama. Weltklasse @, dann schmeckt
das Wasser nicht so fade....

@W W'/

N darin los 5

m date!
VitalTag

Ein Gesundheits-Tag fiir uns Frauen

NANAS FRAUEN-VITALTAG / Y/
Freitag, 6. Oktober 2023 ab 14.00 Uhr WW/

BIOGENA Good Health World
Wolfgangseestrafle 27, 5023 Koppl bei Salzburg

Infos in Kiirze auf nana.at

nana?
BIOGENA GESUND BLEIBEN
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DIE GANZ BESONDEREN PUPPEN

Irgendwie sind wir ja immer ein bisserl Kind, nicht nur mit un-
serem ,inneren Kind“, sondern auch mit dem auBeren. Also ich
zumindest. Und zu meinem Kindsein gehdéren Puppen. Als ich

die Puppen von Isabell das erste Mal gesehen habe, war ich so-

fort verliebt! Und ich liebe sie noch immer. Lest ihre Geschichte

dazu und die Materalien die sie verwendet, sind so besonders und nachhaltig. Ich habe allen meinen Freun-
dinnen eine kleine Engels-Beschltzerpuppe von Isabell geschenkt. Auf die Fligelchen schreibt Isabell auch
den Namen der Beschenkten, wenn ihr das wollt und dann kommt das Plppchen in einem wunderschénen
Stoffsackerl und das ist dann euer Geschenk © So besonders. Meine Freundinnen haben sich alle gefreut,
denn sie haben ja auch alle ein inneres Kind und nun ein Engelchen von mir flr sie!

Danke liebe ISl fiir die besondere Idee!

WANGENROT
Isabell

Brunauer

0043 664 3897554
wangenrot.at

Ich bin Isabelle und Griinderin von WANGENROT.

Vor ein paar Jahren als meine Tochter Emma 2 Jahre alt wurde, suchte ich nach einer Puppe fiir sie.
Aus Stoff sollte sie sein und aus hochwertigen Materialien, da wir vor kurzem erst Messungen tiber
Strahlung/Schadstoffe in unseren Schlafzimmern hatten machen lassen und ich schockiert war, wie
sehr das Gerdt bei den diversen Pliischtieren in Emmas Zimmer ausschlug. Aber auch ein putziges und
freundliches Gesicht war mir wichtig, da ich urspriinglich aus dem Design komme.

Kurzer Hand beschloss ich also selber eine Puppe zu ndhen und als ich der Puppe das rote Bienenwachs auf

die Wangen tupfte, war das wie Magie fiir mich, denn plétzlich bekam diese Puppe ein Eigenleben. Und der Name Wangenrot
war geboren....

So entstand eine groRe Liebe fiirs ndhen und etwas fiir Kinder zu schaffen, das eine Art Seele hat. Einen treuen Begleiter, der
mit ihnen durch das auf und ab ihrer Kindheit geht und den man auch als Erwachsener gerne nochmal in die Hand nimmt,
um sich an seine Kindheit zu erinnern.

Einfach etwas, dass Bestand hat in unserer schnelllebigen Zeit. Und so wurden aus Puppen letztendlich auch noch Hasen
und Engelchen. Genauso wichtig wie die Beseeltheit der Puppen, war mir natiirlich auch die Qualitdt, denn Ramsch gibt es
schon genug in unserer Welt. Und so verwende ich Biostoffe fiir meine Plippchen und fiille diese mit Schafwolle aus Ober-
dOsterreich. Alle Ndhte sind 3- fach gendht, damit sie allen Abenteuern stand halten und ja - man kann sie sogar waschen :-)
auch wenn die Schafwolle an sich schon schmutzabweisend ist, durch die tolle Beschaffenheit der Fasern.

Am liebsten versehe ich die Puppen auch noch mit dem Namen des Kindes, damit jeder Begleiter zu etwas einzigartigem wird

-

- genauso wie es jedes Kind auch ist.
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NEUE NANA TERMINE
Ich habe noch so viele Ideen, was wir alles veranstalten kénnten.

Schaut doch einfach auf meine Homepage, was alles so passiert
in den nachsten Wochen.
www.nana.at/terminkalender

In Kirze zum Beispiel ein spannendes
GESICHTER-LESEN-SEMINAR am 24.6. in Koppl in der
GOOD HEALTH WORLD

von BIOGENA (auch noch mal am 30.9.)

Oder in Vorfreude
auf den 27.10. ein
VITALTAG in meiner
HEIMAT

VitalTag

Bin Tag welier Gew il
trented by =

FVE. © nana!

7. Oktober 2023
Baglom 15 Wha
rroviiion Cesdis

BETES Waltarhaemm ol

TOLLES BASISCHES WOCHENENDE
auf der Hintermaisalm 25.-27. August mit Nana & Elina

Hinweis: beim ZFN (www.zfn.de) mache ich auch wieder ab
Herbst eine Online-Fastenleiterausbildung und einige spannende
Online Abende zum Thema GESUND BLEIBEN!

Lest mal nach, ich freue mich, wenn ihr dabei seid! Gesundes
Wissen auf leichte Art und Weise erklart, macht was mit uns!

GESICHTER LESEN &
VERSTEHEN MIT NANA

i

e - P L e )

I |
! :
II- !

GESICHTSZEICHEN RICHTIG LESEN

Wir erlernen gemeinsam beim Seminar was so alles im Gesicht
Lsteht”, wie wir das deuten und was wir bei etwaigen Mangeln
gleich gut unternehmen ksnnen.

Bitte Schreibzeug und einen Kleinen Handspiegel mitbringen!

2 Termine zur Auswahl:
* Samstag, 24. Juni 2023 um 10.00-15.00 Uhr oder

* Samstag, 30. September 2023 um 10.00-15.00 Uhr

Spannende
Infos liber
unsere Gesichter
warten auf
euch!

BVB Good Health Productions GmbH
(BIOGENA Good Health World)
Wolfgangseestrasse 27, 5023 Koppl bei Salzburg

75 Euro pro Person
inkl. Kaffeepausen
EIZ%2E Anmeldung: nana.at/terminkalender
% (Mindestteilnehmer: 11 Personen)
=
Ich freue mich auf euer Kommen!

W BIOGENA
1 SUSANNE BERNEGGER-FLINTSCH
Iors
dnds

GESUND BLEIBEN

=
— ]

Die Hintermaisalm ist das Ziel — Urige Almhiitte und Pension in
Hinterglemm, Tankstelle fiir Kérper, Geist und Seele
Nana plaudert, Elina kocht und wir verbringen ein basisches
Wochenende vom 25. Bis 27. August 2023 auf der Alm

- g

E [T b ot
nanai‘ NATURLICH ELINA
Freitag, 25. August 2023 um 18 Uhr Vortrag tiber
Frauengesundheit mit der Heilpraktikerin Nana und viele
Anregungen fiir eine ganzheitliche, gesunde Lebensweise.
Am Samstag bereiten wir ein basisches Friihstiick zu, Kochen
mit der Erndhrungsberaterin Elina Steiner, Genieflen und
Wandern mit Krautern. Um 16 Uhr erzahlt plaudert Nana
ibers Fasten und die Organe mit Fragestunde und Diskussion.
Am Sonntag, 27. August: morgendliches Erwachen mit Yoga,
basisches Friihstiick und Mittagessen, sowie viele Tipps und
Rezepte von Elina fiir eine gesunde Erndhrung.
Gerne konnt ihr in unseren Komfortzimmer iibernachten.
Anmeldung und weitere Infos Telefon 06541 6488
‘Wir freuen uns auf euch,
Sabine Gensbichler Hiittenwirtin www.hintermaisalm.at
Susanne Bernegger-Flintsch www.nana.at

Elina Steiner aus Koln www.natuerlich-elina.de

NANA SPEZIAL TIPP: In Klrze 6ffnet in der NeutorstraBe 13 in Salzburg das geniale BIOGENA
PLAZA - ein Diagnostikcenter der Spitzenklasse! Mehr Infos in Klrze unter biogena.com!

Fiir die Blutuntersuchungen kann man jetzt schon Termin buchen:
Dr. Claudia Steigleder, ordination@dr-steigleder.at, T: +43 660 6259512

BIOGENA
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FASTENREISEN MIT NANA 2023

FAST" O /OCHEN 2023

) IN " " TAUPLITZ
FASTENWOCHE IN DER TAUPLITZ im Oktober imr O ot ihawsveste

... leider schon ausgebucht! Aber gibt es wieder 2024! v9
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MALLORCA, WIR KOMMEN WIEDER! nan o

FASTET AUSSER HAUS

‘Wir freuen uns auf unsere bisher schon dritte Fastenwoche
auf Mallorcal €1.490,00 pro person

Eine wunderschone kleine Finca in der Nahe von Séller
mit ein paar Zimmern, in einem herrlichen und verwun-

Inkludiert sind:
+ 7 Ubernachtungen

scheneno Garten mit Schwimmbad und Liegewiese + Beniitzung der Finca mit allen Annehmiichkelten
gelegen, links und rechts nichts aufer 5
Landschaft. Das Meer ist nahe (10 Minuten mit Auto) und  Fastenverpflegung:
in die Hauptstadt Palma sind es ca. 30 Minuten. Die Finca - Morgens: Obst und Basenbrei
wird in der Woche nur UNS gehéren. Herrlich zum Fasten! - Mittags: Gemise- und Obstsafte
Was wollen wir mehr? Mein Mann Gerhard ist auch dabei - Abends: Gebundene GemUsecremesuppe
und holt euch zum Beispiel auch vom Flughafen ab. Dies- - Dazwischen Fastentees und Zitronenwasser,
mal fasten wir strenger .. lest auch die Verpflegungsseite iz, @lrET=iin
bitte! - Oliven ... basische Fastenkost eben!

* Nanas naturheilkundliche Begleitung

* Tagliches Yoga - und Bewegungsprogramm
ANMELDUNG * Abholung vom Flughafen
Sehitch ur ber:seminarenanaat FASTENWOCHE AUF MALLORCA
Anmeldefrist: 20.8.23 + Eure Fluge masst ihr selber buchen

+ Massagen und Anwendungen

Bei Fragen bitte meldeno! g‘z/!ﬂ‘""’ Austioecte (o) W| r kommen W|eder
Ich freue mich auf Euch, W%W— So wunderbar und gesund mit

oo I, Qi 24 &;'""" von 7.-14. Oktober 2023

Mindest-Teilnehmer-Anzahl: 8 Personen

SUSANNE BERNEGGER-FLINTSCH

Heilpraktikerin . Homoopathie
o  Dipl.Emahrungs- und Praventionscoach
Dipl. Fasten- und Gesundheitstrainerin
GESUND BLEIBEN  Basenfastentrainerin wwwnanaat 1

?

& | - ’
NANA & !
FASTEN- :

WOCHEN
2023 @

im Gut Edermann

AKTUELLE INFOS
UBER ALLE NANA
FASTENREISEN

NANA FASTET ENDLICH MAL IN BAYERN!

Eine Nana Fastenwoche im wunderschonen 4-Sterne Plus Gut EDERMANN
de) bei der Monika und ihrem tollen
Team. Wir waren jetzt vor kurzem das erste Mal dort und es war so schon. Liebevoll
eingerichtet, besonderer Service, Super Basen-und Fastenkiiche, ein traumhafter
Wellnessbereich, Massage vom Feinsten, gemdtliche Zimmer. alles bestens! 10.-16.
Wir kommen so gerne wieder und deshalb nun gleich die neuen Termine fir dieses Jahr. September

F ST E NWOC H E I M STRENGES FASTEN: Euro 1270,00 / Person
A + 6 Ubernachtungen

« Fasten mit Saften und Suppen, Tee und Wasser, Honig, etwas Buttermilch
+ Nanas Fastenbegleitung

GUT EDERMANN im September Vorschau 2024:

oder 3.-9. Mérz

. PrY ' 2024
ellsS SO sCNnon war! BASENFASTEN mit der Nana: Euro 1570,00 / Person
- 6 Ubernachtungen
+1x Basenfasten BegriBungsset
- Basenfasten-Verpflegung mit basischer Vollpension
- Nanas Fastenbegleitung
- Yoga eden Tag
- Abendprogramm mit gesundheitiichen Themen
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Mindestteilnehmer: 8 Personen.
Schriftliche Anmeldung nur tiber seminare@nana.at

Ich hoffe, ihr seid dabeil Bis dahin

Herzlich
eure Nana

SUSANNE BERNEGGER-FLINTSCH
Heilpraktikerin . Homdopathie
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EINE BESONDERE REISE UND BESONDERE EINDRUCKE

Ich denke wirklich JEDEN TAG an unsere wunderbare Zeit im {
ANADA AYURVEDA RESORT auf Sir Lanka - ein Erlebnis!!!

Gerhard und ich waren Ende Janner dort und wir werden es nie vergessen.

Was wir dort erlebt, genossen, gerochen, geschmeckt, gehodrt, gesehen, gefihlt ha-
ben, war einfach unbeschreiblich schén und wertvoll fir unsere Gesundheit und un-
ser Wohlbefinden!

So wertvoll, dass wir ziemlich schnell zusammen entschlossen haben, dass wir
dorthin eine Fasten-Gesundheits-Nana-Ayurvedareise ausschreiben werden fur

November 2023. Diese Reise findet nun statt und ich freue mich schon sehr da-
rauf! Und sehr wahrscheinlich wird es diese Reise auch nochmal 2024 geben!
Infos in Klrze o!

Und da es eben auch so gut geschmeckt und getan hat, ,,das“ AYURVEDA, das
Reduzierte und das Einfache flr euch nun noch 3 Rezepte von Gerichten, die
wir dort im fernen Asien essen durften.

NANA-HINWEIS: Auch 2024 wird es eine Sri-Lanka-Reise mit Nana geben - \
Infos in Kiirze!
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Aus dem Buch

»OHMMmMmmh mit Leidenschaft*

Von Brigitte Meier (die GeschaftsfUhrerin des kleinen, feinen Resorts)

CHIASAMEN-MOUSSE MIT HAFERFLOCKEN UND FRUCHTEN
Frihstlck fiir 4 Personen, Deshas: (100D

100 g Haterflocken 1, Kokosnuss reiben und Misse grob hacken.

4 EL Chiasamen Alle Zutaten mischan und in kigine Glaser flllen,
1 El;_ Henig 3. Granataplel entkernen oder Fruchtfleisch der
# Kokosnuss oder Passionsfriichte vermischen und auf die Masse geben,
1 EL KokosHocken 5 den kiihl stell
1 EL Rosinen Rl

1 EL gehackte Misse
[Mandeln, Haselnuss-

kerne, Cashewkernel
Y TL Zimt

1 Prise Nelkenpulver

1 Dose Kokosmilch
1 Granatapfel eder
3 Passionsfruchie




ORIENTALISCHER KAROTTENSALAT
Vorspeise fiir 12 Personen, Doshas: Q0D

700 g Kargtten
1 EL Essig
4 EL Zitronensaft
1 EL Hanig
% TL KreuzkUmmel gemahlen
1 TL Chilipulver
150 mi Diivenal
3 Knoblauchzehen
Salz
450 g Salatgurken
1 rote Dwniebel
30 g Minze
200 g Hummus
2 dunne Fladenbrote

Hummus
450 g Kichererbsen
2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
1 TL Hreuzkimmel
Salz
Pleffer

. Fir den Hummus Kichererbsen diber Nacht

einweichen und am néchsten Tag in Salzwasser

kochen, bis sie weich sind. Anschliefiend mit Olivenal,
Knoblauchzehen, Salz, Pleffer und Kreuzhiimmel pirieren.
. Die Karotten schalen und in Seheiben scheiden,

Tapf 5 Minuten dampien.

. Fir die Marinade Essig, Zitronensaft, Honig, Krewzkimmel
und Chilipulver mit Olivendl verruhren, Knoblauchzehe
dazu prissen und mit Salz abschmecken, Karotten abgie-
flen und in der Marinade 15 Minuten ziehen lassen

. Gurken waschen und in Scheiben schneiden, Zwiebel
schilen und fein wilrfeln, Minze waschen und Blatter
abzupfen. Jeweils 1 EL Hummus in 12 kleinen Servier-
glasern verteilen. Schichtweise Gurkenscheiben,

Zwiebelwiirfel und Minzblatier darauf verteilen

Anschliefiend die marimerten Karotten dariber geben.

. Das Fladenbrot in feine Streifen schneiden und

zupfen. In Olivenal erhitzen, bis es knusprig ist, und auf

dem Salat verteilen.

In ginem

klein

GEROSTETE LINSENSUPPE
Suppe fir 4 Personen, Doshas: GO0

100 g gelbe Linsen 1.
2 Zweige Thymian 2.
1 Zweig Rosmarin

4 Knoblauchzehen 3
1 Zwiebel
Salz, Pfeffer
3 cm Ingwer
1 EL Olivenaol
Zitronensaft
Y2 TL Kreuzkimmel
2 TL Currypulver
1| Wasser

Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln klein schneiden.

Linsen, Knoblauch, Ingwer und Zwiebel mit Gewiirzen und
Olivenal fur 20-25 Minuten in den Backofen schieben.

. Eine Handvoll der gerdsteten Linsen aufheben und spéter als

Suppeneinlage verwenden. Die restlichen gerdsteten Zutaten
mit ca. einem Liter Wasser aufgiefien, 5 Minuten kochen und
anschlieflend plrieren.

. Suppe nochmals 5-10 Minuten leicht kdcheln lassen und mit

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Kreuzkimmel und Currypulver
abschmecken. Yor dem Servieren ein paar gergstete Linsen in
die Suppe streuen.
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SUSSKARTOFFELN MIT GEROSTETEN KICHERERBSEN
Hauptspeise fur 4 Personen, Doshas: G

400 g gekochte Kicherarbsen 1. Am Vortag eingeweichte Kichererbisen
1ELOL in Salzwasser kochen,
TTL Kreuzkimmel 2. Sufkartoffel in Wirfel schneiden und Sesam

1 Siifkartofiel
%% TL Chilipulver
1 TL Paprikapuiver
1 EL gerdsteter Sesam

in giner Planne goldbraun riisten

3. Alle Zutaten in einer feuerfesten Ferm mischen und
15 Minuten bei 200 "C backen bis die Silikartoffeln

Salz, Pleffer welshimind
4, Fir die Sauce Knoblauch, Petersilie und Zwiebel hacken
Sauce und mit den restlichen Zutaten vermischen,
T TL Kreuzkiammel & Sauce dber Kichererbsen-Sifkartoffel gieflen
1TL Koriander und sorgfaltig mischen,
1 TL Chili

2 Knoeblauchzehen
Saft von einer Zitrone
1 klgine Zwiebel
1 Bund Petersilie
Dlivenil
1 EL Schwarzkimmel

JWer stindig gliicklich sein will, muss sich oft verdandern. “

(Konfuzius)

Ich freue mich wenn euch der neue Letter gefallen hat. ich hatte mal wieder gro3e Freude am Schreiben
und es geht weiter. Es hort nicht auf und das ist gut so

Danke euch herzlich fur all euer Vertrauen!
Auf bald mit vielen lieben Grifen und bleibt dran an eurer Gesundheit, es lohnt sich!

Eure Nana ”w‘a
P——

Hinweis Telekommunikations-Gesetzes (TKG) und E-Commerce Gesetzes (ECG) ab 1.3.2006: Diese Aussendung geht an Adressen der Personen, die mit
mir in geschéftlichem oder privatem Kontakt stehen, aufgrund von gemeinsamen Netzwerken Kontakt suchen und hiermit ihr Interesse ausdrucklich
bekundet haben. Falls Sie/Du keine weiteren Zusendungen von mir bekommen wollen, bitte direkte E-Mail-Antwort an nana@nana.at mit ,keine Zu-
sendung®, damit ich Sie/Dich aus meinem Newsletter-Verteiler (erscheint 4 x in Jahr) streiche. Keine E-Mail-Antwort zu diesem Newsletter fasse ich als
Zustimmung auf. Herzlichen Dank fur Ihre/Deine Aufmerksamkeit!
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