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15:00 Aquafitness

16:30 Riickenfit

17:30 Step Workout KUNSTBADEN IM
ARNULF RAINER MUSEUM

Die Gymnastikstunden finden im Fitnesscenter der Rdmertherme statt.
Anmeldung und Information an der Rezeption! ) ; ) )
Wo einst berihmte Badegaste aus aller Welt ins wohltuende

Schwefelwasser eingetaucht sind, kann man heute
zeitgendssische Kunst auf hochstem Niveau in einem
auflergewohnlichen Ambiente geniefien.

Das Arnulf Rainer Museum schrieb nicht nur Geschichte als
ehemaliges Thermalbad, sondern prasentiert auch das Werk
des weltweit anerkannten Osterreichischen Kinstlers Arnulf

Sie uns Uber unsere Feedbackkartchen anonym und Rainer.

unkompliziert lhre positiven Anmerkungen und ebenso

Verbesserungsvorschlage zukommen lassen konnen? Eintritt und Uberblicksfiihrung fiir Gaste des Badener
Hofs um nur € 6,- statt € 12,-

Die Feedbackkartchen konnen Sie nach dem Ausfullen in

die daftir vorgesehenen Briefkasten werfen. Jeden Sonntag und Feiertag um 15 Uhr (ohne Voranmeldung)

Wir freuen uns auf lhr Feedback!

Den Gutschein finden Sie in der Gastemappe am Zimmer. Weitere
Informationen erhalten Sie an der Rezeption!



Gesundheitstipp

FIT UBER DIE WINTERZEIT

Wenn die kalte Jahreszeit unser Land fest im Griff hat und
wir von hustenden und schnupfenden Menschen umgeben
sind, ist das Immunsystem im Dauerstress. Den notigen
Schutz gegen Viren und Bakterien liefern neben viel
Bewegung an der frischen Luft, eine gezielte
Nahrungsmittelauswahl.

Ernahren Sie sich vitamin- mineral- und
ballaststoffreich!

Erganzen Sie Joghurt, Getreidebrei (kalt oder warm) mit
Obst und/oder Nussen und Samen. Diese Kombinationen
schmecken auch als Dessert gut. Bauen Sie reichlich
Gemdse, WintergemUse wie Kraut, Kohl und Fermentiertes
wie zum Beispiel Sauerkraut in lhren Speiseplan ein.

Achten Sie auf Ihren Fliissigkeitshaushalt!

Gerade in der kalten Jahreszeit ist eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr wichtig, um unsere Schleimhaute fit zu
halten. Bei beginnender Erkaltung sind verschiedene
Krautertees sehr hilfreich zum Beispiel Ingwer- oder
Thymiantee.

Eine genussvolle, erkéltungsfreie Zeit
wiinscht lhnen das Diétologinnen-Team!
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Rezept

ROTE RUBEN CARPACCIO

Fir 3 Portionen

1 Stk. Zitrone

60 g WalnUsse

300 g Rote Rube, gekocht
100 g Rucola

150 g Feta

%2 TL Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

3 EL Olivenol

1 TL Honig

1/2 TL Senf

LA RRS

Den Rucola waschen und abtropfen. Die Zitrone auspressen.
Fur das Dressing den Senf mit dem Honig und Zitronensaft
verriihren. AnschlieRend unter standigem Ruhren langsam das
Olivendl in die Masse unterrihren. Mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

Die WalnUsse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und grob
hacken. Die Roten Riben in sehr diinne Scheiben schneiden
und auf einem grof3en Teller kreisformig anrichten.

Das Dressing Uber den Roten Ruben verteilen und eine
Handvoll Rucola darlber streuen. Den zerkriimelten Feta und
die Walnusse ebenfalls dartber verteilen.




