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»Darmgesund essen —
wichtige Grundpfeiler und Praxistipps fiir den Alltag*

Eine gute Darmgesundheit kann dazu beitragen, das Immunsystem und
die Psyche zu starken und verschiedenen Krankheiten vorzubeugen.
Ausschlaggebend fir einen gesunden Darm und die darin vorkommenden
Bakterien ist unsere Erndhrung.

Wie sieht eine darmgesunde Ernahrung aus und welche Lebensmittel
wirken unterstutzend? Welche Moglichkeiten habe ich im Alitag meinem
Darm etwas Gutes zu tun? Im Rahmen dieses Vortrags erhalten Sie
Antworten auf diese Fragen und nitzliche Alltagstipps. Gemeinsam

werden im Anschluss auch darmgesunde Snacks zubereitet.

Referentin

Mag. Elisabeth Bernkopf

Anmeldung bei GR Simone Hofbauer, MA unter 19. September 2024
0664 / 49 20 262. 18 - 20 Uhr
Teilnehmerinnen-Anzahl Vortrag: mind. 8, max, 150 inkl. Snackzubereitung
Teilnehmerinnen-Anzahl Zubereitung von Snacks: Jakobsaal Neustadtl/Donau

mind. 8, max. 20

Kosten: gefordert durch die Gesunde Kleinregion
Donau-Ybbsfeld, freiwillige Spenden
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DIE GRUNDLAGEN
DER FERMENTATION

Bei diesem Kurs zeige ich dir, wie du
selber kostliches fermentiertes Gemuse
herstellen kannst. Dabei handelt es sich um eine
alte Technik zum Haltbarmachen von Gemuse,
so wie z. B. bei Sauerkraut.

Dich erwarten Geschmacks-, Riech- und Kostproben.

Bei der Anmeldung erhaltst du eine Liste mit Rezepten,
daraus wahlst du eines aus und besorgst dir selber die
nétigen Zutaten.

Folgendes ist auch mitzubringen:
Lavor oder groBe Schussel,
Kiichenwaage, GemUse- /Krauthobel,
Reibe, scharfe Schneidmesser,
event. Schirze

Wann
Freitag, 20. September 2024
von 14:00 - 16:30 Uhr

Wo Anmeldung und Infos:

in der Kliche der NMS Neustadtl/Donau
Feldgasse 5, 3323 Neustadtl

mind. 3/ max. 10 Teilnehmer

GR Simone Hofbauer
. 0664 4920262 -
Kursheitrag EUR 25,- oo OREHS
inkl. Fermentations-Starterset, Irene Peham ,i“f.? 5.
Krautstampfer, fertig fermentiertes 0680 2189598 (8) .4
Kraut, Gewurze und Handouts fermentations.krautfee@gmail.com
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10:30-12:30 Uhr im Mébellager | 13:00-15:00 Uhr im Mébellager

Starke Kopfe, starke Herzen
Mentaltraining fir Kids | ab 6 Jahren
Elisabeth Weigl, BA T: 0677 / 639 945 25
13:00 - 15:00 Uhr im Mobellager

Spiel & Spaf3 mit den Therapiehunden Nero & Luna
Referentin Silvia Gollob T: 0664 / 522 50 61
09:00-09:30 Uhr, 10:00-10:30 Uhr im Pfarrsaal

Referentin Lisa Pirringer T: 0676 / 40 899 41
13:30-14:00 Uhr, 14:30-15:00 Uhr im Pfarrsaal

Tanzen mit AngelLeo

Referentin Angelika Leonhartsberger

Anmeldung: Karin Ebner T: 0660 / 211 22 53

VS-Kinder: 09:30-10:15 Uhr | NMS-Kinder: 10:45-11:30 Uhr im Aktivraum hinten

Innere Starke durch Bewegung & Entspannung

Referentin Simone Hofbauer, BA MA T: 0664 / 49 202 62
fur Kinder ab 6 Jahren | 12:45-14:15 Uhr im Aktivraum vorne & hinten

Zumba for Kids

Referentin Pamela Herzog | keine Anmeldung erforderlich
fur Kinder von 7-11 Jahren

09:30-10:00 Uhr & 11:00-11:30 im Aktivraum vorne

Infostande & Kinderprogramm

keine Anmeldung erforderlich

» Kinderpolizei » Hebammen aus Ardagger
» Freiwillige Feuerwehr » Gesunde Snacks | Eva
St. Georgen/Ybbsfelde Grubbauer
> Hilfswerk Amstetten » Koordinationstraining &
» Kleinregion Donau-Ybbsfeld Aktivstand | ‘Tut Gut!' GmbH
> Rotes Kreuz Amstetten > Kreativecke
» Kindercocktails | Mag. Elisa- > Fotostation

beth Bernkopf

Veranstalter-Infos:

Die Gemeinden der Kleinregion Donau-Ybbsfeld: Ardagger,
Blindenmarkt, Ferschnitz, Neustadtl/D., St. Georgen/Y, Viehdorf

Infos: Karin Ebner T: 0660 / 211 22 53
Martina Gaind T: 0664 / 220 86 88

Grafik & Satz: Sonja Amon | Marktgemeinde Ardagger

Die Eltern haften fiir ihre Kinder und stimmen mit Teilnahme ihres Kindes beim Kindertag
am 29.10.2024 zu, dass Fotos der Veranstaltung aufgenommen werden diirfen.
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