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Einladung

Kohr-café: Essen flirs Immunsystem
mit Margit Brauneder, MAS

Erndhrungsberaterin, Gastrosophin

Fr 4. August 2023
10:00 Uhr, Samplhaus, 5733 Bramberg

Um Papp-Miill zu vermeiden, bitten wir eine eigene
Kaffee-Tasse mitzunehmen.
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Essen fiirs Inmunsystem
Unser Immunsystem hat eine eigene und unglaublich effiziente Strategie. Es
arbeitet bedarfsorientiert, Tag und Nacht, je nachdem wie es gebraucht wird.

Erndhrung hat neben einer ausreichenden Bewegung und gelebter Achtsam-
keit eine wesentliche Bedeutung fiir eine Stirkung des Immunsystems.
Lebensmittel mit besonderer Heilwirkung, fermentierte Lebensmittel,
saisonale und regionale Produkte sind wichtige Faktoren einer gesunden
und nachhaltigen Lebensweise. Margit Brauneder wird iiber Inhaltsstoffe,
erndhrungsphysiologische Bedeutung und die Zubereitung einfacher, saiso-
naler Gerichte und Getrianke sprechen.

Es werden Kostproben wie ein Wiesenkracherl, Sauerteigbrot, Joghurtkise,
Karottenlachs und einiges mehr vorbereitet.

Margit Brauneder, MAS

Geboren und aufgewachsen in St. Margarethen im Lungau, Reifepriifung
1975 an der Hoheren Bundeslehranstalt fiir wirtschaftliche Berufe, Annahof,
Salzburg / 1977 Lehramtspriifung fiir Erndhrungspadagogik an der Berufs-
padagogischen Akademie, Innsbruck / Bis 1979 Lehrerin an der Hoheren
Bundeslehranstalt Rankweil und der Hoheren Lehranstalt Marienberg, Bre-
genz / Ab 1979 an der Hblw Saalfelden / Seit 1981 Fachvorstindin fiir den
Erndhrungspadagogischen Bereich / 2012 Masterstudium fiir Gastrosophi-
sche Wissenschaften an der Universitit Salzburg abgeschlossen.

Seit jhrer Pensionierung 2017 beschéftigt sie sich noch intensiver mit Ernah-
rungsthemen, sowohl aus erndhrungswissenschaftlicher als auch ernih-
rungsgeschichtlicher Sicht. Sie hilt Kurse und Vortriage am WIFI Salzburg
und am Consenso (Kochschule und Seminarhaus) in Eferding.

~ ARGE
e (Obstpresse Samplhaus

in Bramberg




