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LIFESTYLE

FIT-SNACK

Ein herzliches Hallo...

... mein Name ist Andrea
Heller. Ich bin Erndhrungs-
beraterin mit einer Weiterbil-
dung in der Orthomolekula-
ren Medizin. Wahrend des
Alltags in meiner Erndhrungs-
und Gesundheitspraxis in
Horw habe ich mit Menschen
zu tun, die tiber Probleme
klagen: Kopfschmerzen,
mangelnde Konzentration,
Schlappheit und Leistungs-
einbussen. Das kennen Sie
auch? Dann sind sie hier
beim Wohlfiihlsnack genau
richtig. Meine Leidenschaft ist
es, liber das richtige Essen
aufzuklaren. Richtig? Falsch?
Beim heutigen Uberflussan-
gebot in den Supermarkten ist
es schwierig, die richtige Ent-
scheidung zu treffen. Dabei
ist es einfach: Unser Korper
benotigt Nahrstoffe, damit er
funktionieren kann. Mit der
heutigen Erndhrungsweise
fiihren wir unserem Koérper
«leere» Kalorien ohne Néhr-
stoffe zu. Brot, Pasta, weisser
Reis, Fleisch und Milchpro-
dukte fiillen unsere Bauche,
aber sie fiittern unsere Zellen
nicht wirklich. Was tun? Back
to the roots! Fiittern Sie Ihre
Zellen wieder vermehrt mit
Friichten, knackigen Salaten,
buntem Gemiise, frischen
Krautern und néahrstoffrei-
chen Niissen. Ich selbst starte
den Tag mit einem Smoothie
bestehend aus genau diesen
Zutaten und gebe meinem
Korper dadurch bereits am
Morgen einen Vitaminkick.
Andrea Heller
Dipl. Erndihrungsberaterin
www.andrea-heller.ch

ANZEIGE

Stans/Tirol: Erholung & Wellness auf hochstem Niveau

Wellness- und Gourmetgenuss

Im Vier-Sterne-Superior Aktiv-
und Wellnesshotel Schwarz-
brunn erlebt man Wellness in
einer besonderen Dimension.
Inmitten der Silberregion Kar-
wendel in Tirol gelegen und mit
eigener Quelle gesegnet, setzt
man im Schwarzbrunn das Ele-
ment Wasser gekonnt in Szene.

Zwischen dem Gebirgszug des Kar-
wendels und den Tuxer Voralpen des
Zillertals, auf der Sonnenseite des
Inntals gelegen, befindet sich in der
Silberregion Karwendel das Hotel
Schwarzbrunn. Die eigene Quelle
fungiert dabei nicht nur als Namens-
geber fur das moderne 3000 m?
grosse Schwarzbrunn Spa des Vier-
Sterne-Superior-Hotels, sondern ist
auch die Basis fur den Wellnessbe-
reich, dermitbehaglicherWarme und
Wohlgefuhl Uberzeugt: vitalisierend
& inspirierend, entspannend & er-
holsam und vor allem rundum wohl-
tuend. Im Spa-Bereich treten Archi-
tektur, Design und Wohlflihlkomfort
in einen harmonischen Dialog, der
es einem ganz einfach macht, los-
zulassen und sich unbeschwert wohl
zu fuhlen: Sei es im Open-Air-Pool
«Bergsee» am Dach des Wellness-
bereiches oderim mystisch beleuch-
teten Indoor-Pool «Felsenbecken».
«FUr ungestorte Wellnessmomente
zu zweit sorgt zudem die exklusive
Private Spa Suite mit einem indivi-
duell zusammenstellbaren Ver-

wohnprogramm. Gemeinsam mit

_ A
Hier befindet sich perfekte Entspannung

an traumhafter Lage. Katja Zanella-Kux
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Keine AHV-Erhohung nach
dem Giesskannenprinzip

e Die AHV gibt schon

heute mehr aus,
als sie einnimmt.

e 10 Prozent
mehr fur alle

liegt nicht drin!

[ Ab jetet
10 % meht!

www.ahv-initiative-nein.ch

Im Karwendelgebirge konnen die Gaste tagsiiber wandern, um dann anschliessend zu wellnessen.

luxuridsen Schonheitstreatments,
den Premium-Wellnessanwendun-
gen «haki» sowie grosszugigen
Relax- und Erfrischungsbereichen
bleiben im Schwarzbrunn garantiert
keine Wellnesswunsche unerfullt»,
erklart Gastgeberfamilie Gschwent-
ner.

Kulinarische Geniisse

Auch feinster Genuss und hochste
Gaumenfreuden kommen dank des
verlockenden Schwarzbrunn Super-
ior-Kulinariums nicht zu kurz. «In un-
seren behaglichen Stuben und Res-
taurants verwohnen wir Gourmets
und Geniesser aus Leidenschaft mit
dem Besten aus Kiche und Wein-
keller, wobei die Menls aus-
schliesslich aus frischen regiona-
len Zutaten von bester Qualitat zu-
bereitet werden», so die Gastge-

berfamilie. Fazit: Das Hotel Schwarz-
brunn ist ein perfekter Wohlflihlort
fUr alle, die traumhaften Wellness-
und Gourmeturlaub inmitten einer
intakten Natur- und Berglandschaft
vereinen und herzliche Tiroler Gast-
freundschaft bei erstklassigen Ser-
viceleistungen geniessen wollen.

Angebot vitale Lebensfreude

+ 3 Nachte All inclusive Superior
1 Spa-Behandlungsgutschein im
Wert von € 20,- pro Person
1 Ernahrungs- und Vitalberatung
(30 min)
1 geflhrte Naturexpedition
Fahrrad- & E-Bike-Verleih
Schwarzbrunn Ausflugspaket:
Freie Eintritte flr Attraktionen in
Tirol
Aktiv-Spa- & Outdoorprogramm
ab € 324 pro Person

Wolfgang Ehn

Die Preise variieren je nach Saison.
Weitere Informationen unter:
www.schwarzbrunn.at

Reto Eicher

Verlosung

Gewinnen Sie 2x1 Gutscheine a je
1000 Euro fur das Vier-Sterne-Su-
perior Aktiv- und Wellnesshotel
Schwarzbrunn. Teilnahmemaoglich-
keiten auf luru.ch/verlosungen,
per Mail an: reto.eicher@diemo-
deratoren.ch oder per Postkarte
bis am 10. September 2016,
Stichwort «Schwarzbrunn» an die
Luzerner Rundschau, Postfach
3339, 6002 Luzern (Bitte voll-
standige Adresse nicht verges-
sen). Die Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Baraus-
zahlung ist nicht méglich. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

BUCHTIPP

Sie machen Marken und Strassenkiichen

MACHE

MARKEN

ERFOLCREICHE MARKENFUHRUNG
LHD HUHOEHRSERYICE IM DER SCHWELL

Menschen machen Marken
Florian Zimmermann/WERD Verlag
ISBN 3-85932-803-7 Fr. 34.-

Hinter Marken wie Victorinox,
PostFinance, V-ZUG oder Pilatus
Flugzeugwerke stehen Menschen.
Mit Visionen, Wissen und Erfah-
rung haben sie starke Marken mit
kundenorientierten Angeboten ge-
schaffen. Was hat diese Schweizer
Marken so erfolgreich gemacht?
Was koénnen wir - als Fithrungs-
person oder Marketingverant-
-wortliche - von den Menschen
hinter diesen erfolgreich positio-
nierten Marken lernen? Florian
Zimmermann fiihrte mit 10 Per-

Vietnamesische Strassenkiiche
T.Lister,A.Pohl/ATVerlag
ISBN3-03800-897-2 Fr.32.90

sonlichkeiten von Schweizer Un-
ternehmen Gesprédche iiber Mar-
kenfiihrung und Kundenservice.
Ihre Antworten stellt er den kom-
pakt zusammengefassten Grund-
lagen zu Branding, Markenfiih-
rung, integrierter Kommunikation
und Social Web gegeniiber. Dieses
Manifest iiber das Individuum
mit seinen einzigartigen Talenten
ist auch ein interessanter Einblick
fiir Verbraucher und Konsumen-
tinnen, welche sich die Marken
genau merken.

An Ideen fehlt es aber auch nicht
den Strassenkdchen in Vietnam.
Fiir sie ist «Streetfood» ldngst der
Inbegriff fiir lebendiges Schlem-
men. Das Buch «Vietnamesische
Strassenkiiche» prasentiert aus der
turbulenten  Ho-Chi-Minh-Stadt
die beliebtesten Rezepte von Friih-
lings- und Sommerrollen {iber
Klebreisbéllchen mit Erdniissen bis
zu kostlich duftenden Suppen oder
den Krabben-Wan-Tans, die ge-
dampft zum Mitnehmen in Papier
gewickelt werden. Kaum anders-
wo wird so viel ausgerollt, ge-
kocht, geddmpft und gebraten. Was
in Hanoi an jeder Ecke kochelt, er-
obert zunehmend auch unsere
Gourmetwelt.

Walter Tschiimperlin

Biicher zu gewinnen!

Wir verlosen je 2 Exemplare der
vor-gestellten Biicher. Senden Sie
innert 5 Tagen eine Postkarte mit
Absender und dem Stichwort
«Menschen» an die Luzerner
Rundschau, Postfach 3339, 6002
Luzern. Oder per E-Mail an san-
dra.scholz@luzerner-run-
dschau.ch Sie konnen angeben,
welches Buch Sie gewinnen
mochten. Die Biicher werden den

verlosten Gewinnern zugestellt.



