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Nein Weg zur geownden Srndhrung!
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Ernahrungstrainerin

fiir gesundes & nachhaltiges Leben




WIR ...

essen zu viel SiiBes und sind zuckerkrankt.
essen zu viel Fleisch und sind Gbergewichtig.
essen zu salzig und leiden an Bluthockdruck.

essen zu einseitig und haben Mangelerscheinungen.

Dein Weg zur geounden Ernihrung!

Meine Vision

Essen, Gesundheit, Umwelt und Tierwohl
stehen fiir mich heute in so engem Zusammenhang wie noch nie zuvor.

In Anbetracht folgender Fakten, fallt es mir schwer, den Zahn der Zeit als
normal, richtig und vor allem als unvermeidbar hinzunehmen...

® weltweit sterben jahrlich rund 17,3 Millionen Menschen an den Folgen einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung - oftmals verursacht durch einen zu hohen
Cholesterinspiegel - und ist somit die haufigste Todesursache

® jeder zweite Osterreicher ist iibergewichtig

® in Osterreich Leben 800.000 Menschen mit der Erkrankung Diabetes

@ Antibiotikaresistenz durch massiven Fleischkonsum nimmt jahrlich zu
@ 99 Millionen Tiere werden jihrlich in Osterreich geschlachtet

@ Zoonotische Pandemien - wie Schweinegrippe, Gefliigelpest, SARS -
entstehen durch die industrielle Tierhaltung

® die Rodung der Regenwalder, vor allem, um Futtermittelanbaufléche zu
schaffen, beschleunigt den Klimawandel und bedeutet fiir Millionen von
Tieren unvorstellbares Leid. u.v.m.

Meine Werte

Vielmehr bin ich der Uberzeugung, dass viele Volkskrankheiten durch eine
ausgewogene und pflanzenbasierte Erndhrung gelindert bzw. verhin-
dern werden kdnnen. Wir alle haben uns im Laufe der Zeit an ein Leben im
Uberfluss gewdhnt, dabei allerdings den Wert der Dinge aus den Augen verloren.

GESUNDHEIT - gewinnt erst dann an Bedeutung, wenn sie schwindet.

UMWELSCHUTZ erachtet man grundsatzlich als wichtig - Handlungsbedarf
sieht man eher bei den . wirklichen Verursachern”.

TIERWOHL kein Lebewesen mdchte ausgebeutet oder gequalt werden. Es wird
Zeit zu erkennen, dass auch fiir Tiere ein Leben ohne Zufiigung von Leiden,
Schmerzen, Schaden und unndtigen Beeintrachtigungen maglich sein sollte.

JEDER EINZELNE kann mit seinem Tun dazu beitragen, dass wieder ein
ausgewogenes Gleichgewicht zwischen Menschen, Tier und Umwelt hergestellt
wird.

Ich stehe fiir eine Welt ein, in der die Natur wieder gedeihen und sich ausbreiten
kann, wo alle Lebewesen in Freiheit und selbstbestimmt ihrem Leben
nachgehen kdnnen.
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fiir gesundes & nachhaltiges Leben

Warum ICH?

Ich lebe heute so gesund wie noch nie zuvor.

Mit meiner Giber 30jahrigen Erfahrung gebe ich dir alles mit, was deinen Weg in ein
gestinderes und pflanzenbasiertes Leben spielerisch und leicht machen wird.

Gleichzeitig zeige ich dir eine alltagstaugliche und einfache Umsetzung veganer
Erndhrung - unter Beriicksichtigung deiner Vorlieben, Abneigungen und
Lebensumstande.

Komplexes Wissen gebe ich dabei einfach, versténdlich und mit Humor weiter.

Einfacher bann povilive Veranderung nichl, sein!

Mein Versprechen
100% alltagstauglich

100% zuverldssig & kompetent
100% genussvoll & gesund
100% einfach & praktisch
100% personlich .

Dafivr olehl Vegaplanl, - dafivr olehe ich!

Ich freue mich, meine Erfahrung an dich weiterzugeben, mit viel Herz und Verstand!

Barbara Labmayer
Deine Vegane Ernahrungsexpertin!




VORTRAGE MIT HUMOR | unternehmen

GESUNDHEIT & MOTIVATION

Gesunde und motivierte Mitarbeiter sind eine unverzichtbare Voraussetzung fir die
Wettbewerbsfahigkeit und den wirtschaftlichen Erfolg eines Unternehmens.

Die vegetarisch-vegane Ernahrung kann hier ein wesentlicher Baustein auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden und somit mehr Zufriedenheit am Arbeitsplatz sein.

Internationale Unternehmen wie Siemens, Mad, Linde, Volkswagen, Adidas, Nike, Amazon, Facebook oder Microsoftt machen es vor.
Sie alle Gberzeugen in ihren Kantinen mit abwechslungsreichen veganen Menis und ansprechende pflanzliche Snacks.

Meine Vortrage Deine Vorteile

In meinen Vortragen beleuchte ich auf informative, objektive und Ein betrieblich abgestimmtes Gesundheitsmanagement bringt

vor allem unterhaltsame Weise folgendes ... viele Vorteile fiir Mitarbeiter und Unternehmen:

® unser gewohntes Essverhalten - alles normal? ® gesunde Produktivitat und Leistungsfahigkeit

® magliche Zusammenhdnge zwischen Ernahrung, Umwelt und Gesundheit @ motivierte Mitarbeiter

@ der vegane Lifestyle - ein Trend oder doch mehr? @ Mitarbeiterzufriedenheit erhohen

® Vorurteile oder doch Vorteile einer pflanzenbasierter Erndhrungsform? ® Erkrankungen vorbeugen

® Wie kann ich als Unternehmer und als Mitarbeiter davon profitieren? @ langfristige Reduktion von Krankenstdnden & Ausfallzeiten

® Gerne stimme ich auch die Inhaltspunkte im Vorfeld genau auf die @ hohere Arbeitszufriedenheit und damit ein besseres Betriebsklima
Erwartungen und Ziele ab. ® gesteigerte Attraktivitdt als Arbeitgeber

e []_b fachlic_h geprgt oder motivational gefarbt, rechne auf jeden Fall mit ® positives Unternehmensimage
einem bleibenden Effekt!

@ gesunden Lebensstil fordern
@ Werde jetzt aktiv und handle praventiv! !

Meine Vortrage konnen...
zur Unterhaltung im Rahmen einer Firmenfeier, eingebettet, zur Auflockerung wahrend einer Schulung oder als
Teil einer betrieblichen Gesundheitsforderung stattfinden...
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VORTRAGE MIT HUMOR | schuten, Kindergarten ...
WEIL UNS UNSERE KINDER WICHTIG SIND!

... reden wir doch mal iibers Essen mit ihnen.

Denn beim Essen geht es nicht nur ums Essen.
Es geht um mehr. Um Werte, die damit verknipft sind.

Den Kindern ein Bewusstsein fiir gesunde und
nachhaltige Ernahrung naher zu bringen,
ist heute wichtiger denn je.

Meine Vortrage Deine Vorteile

Auf spannende, altersgerechte und vor allem unterhaltsame Mit meinem Programm stehe ich fir ...

Weise bringe ich den Kindern folgende Themen néher ...

® Was braucht mein Kdrper um téglich alles machen zu kdnnen? @ Altersgerechte Bewusstseinsbildung

® Wo kommt eigentlich unser Essen her? @ Sensibilisieren fiir Gesundheit, Tierschutz und Nachhaltigkeit
@ Nachhaltige Eméhrung - was ist das? @ Offenheit der Kinder gegeniber der Geschmacksvielfalt stérken
® Was hat unsere Nahrung mit Klima und Umwelt zu tun? ® Wertevermittlung

® Was ist das tolle an Gemiise? @ Spannende, unterhaltsame und kindergerechte Vortrage

@ Neugierig auf neue/andere Lebensmittel?
® wm.

VWaraup noch warlen?

Meine Vortrage konnen...

als Projekt im Rahmen der ..gesunden Jause™ oder als eigensténdige
Unterrichtseinheit integriert werden - gerne stimme ich auch die
Inhaltspunkte im Vorfeld genau auf die Erwartungen und Ziele ab.




VORTRAGE MIT HUMOR | btfenttiche Einrichtungen, Gemeinden, Vereine ...

INTERESSIERTE BURGER, GESUNDE MITMENSCHEN, MOTIVIERTE VEREINSMITGLIEDER

Ausgewogenes und gesundes Essen, Slowfood statt Fastfood, Bio-Gemiise, Saisonalitdt und regional ...
worauf soll man den noch alles achten?
Und was hat es - in dem Zusammenhang - mit dem veganen Trend auf sich?

Mit meinen Vortragen...
werde ich unser Essverhalten unter die Lupe nehmen und mit Mythen rund um die vegane Ernahrung ..hart ins Gericht gehen”.

Im Rahmen Deine Vorteile

Wo und wann? Ein abgestimmtes Gesundheitsmanagement bietet viele Vorteile:
@ vom Netzwerk ..Gesunde Gemeinde”, @ gesunden Lebensstil fordern

® als Nachmittagsprogramm oder Projekt im Sozialhilfeverband, ® Erkrankungen vorbeugen

@ als Unterhaltung im Rahmen der Jahresfeier deines Vereinen, @ heimische Lebensmittel neu entdecken

@ als zusétzliches Serviceangebot deines Fitnessstudios @ Starkung der Regionalitat

® als Programmpunkt am Tag der offenen Tir - ® zeitgemaBes Serviceangebot fir Biirger, Mitglieder, Mitarbeiter

@ bei Mitarbeiterschulungen @ der Nachfrage und dem Trend gerecht werden

® Gemeindeveranstaltungen ® positives Image von Behdrden, Amter, Unternehmen oder Vereine fordern
® Seminaren oder Schulungen

® Auffihrungen

@ wertvoller Beitrag zum Umweltschutz

ak “dalP

VORTRAGE MIT HUMOR | Private Gruppen

SPASS & GENUSS MIT DEINER FAMILIE UND FREUNDEN!

und plotzlich ist einer vegan ...

Ein netter Nachmittag bei Kaffe und Kuchen, eine Grillparty, ein Abendessen
unter Freunden ... wie soll das nun alles funktionieren?

Oft fehlt es nur an mangelnden Verstandnis und auch Wissen rund um den veganen Lifestyle.

Lass uns das gemeinsam dndern. Ich unterstiitze dich in der Vorbereitung und Umsetzung
deiner Grillparty, vom Abendessen oder Kaffeeklatsch - alles vegan.

Freue dich auf viel Spass, aber auch auf viele interessanten Informationen
rund um die pflanzenbasierte Erndhrung.




WWW.VEGAPLANT.AT

PERSONLICHE BERATUNG

EINFACHER KANN POSITIVE VERANDERUNG NICHT SEIN!

Schritt fiir Schritt entdeckst du mit mir wie leicht Genuss statt Verzicht sein kann.
Es braucht Zeit, Gewohnheiten neu auszurichten - ich begleite dich gerne dabei.
Du kannst stets auf mich zahlen!

Deine Vorteile

Worum geht’s? “
Mahlzeiten einfach vegan gestalten

pflanzliche Alternativen zu bisherigen Essgewohnheiten

wie erkenne ich vegane Lebensmittel

wie decke ich meinen Bedarf an allen Nahrstoffen

vegan essen auf Reisen und unterwegs

Einkaufsberatung - wo finde ich was

Menii-/Wochenplanung inkl. Rezepte

Jeh Prewe mich, dich auft dem Weg zum veganen “Lifeolyle zu unlersliidzen!

GASTRONOMIE BERATUNG |
VEGAN ALS TURBO-TREND! S (\é 7

L

\;j\. ’ ]
Die vegane Ernahrung hat sich in der heutigen Gesellschaft langst etabliert. ; ‘4
Die Nachfrage nach kreativen veganen Gerichten ist genauso gegenwartig wie zukunftstrachtig! :
Aus diesem Grund ist es wichtig, sich als Gastronomiebetrieb zu positionieren und zu reagieren. " e
Niitze jetzt diese enorm groBe und zusétzliche Absatzchance. %

Deine Vorteile

@ mit geringem Aufwand - groBen Effekt erzielen

@ Betriebe mit umfangreichen vegan/vegetarischem Angebot genieBen groBe Beliebtheit

@ verschaffe deinem Betrieb einen Bekanntheitsgrad weit iiber die Gemeindegrenzen hinaus Angebots Uberarbeitung

@ Zusétzliche Gaste durch veganes Angebot gewinnen

@ Umsatzsteigerung durch kompetente Beratung veganer Erndhrung durch deine Mitarbeiter 1 Pro-vegane Uberarbeitung des bestehenden Angebotes

@ entsprich dem heutigen Zeitgeist @ Kreationen von veganen Gerichten - passend zu deinem Angebot

@ Tipps zur optimalen, verkaufsfordernden Einbindung veganer

@ groBer Pluspunkt: kostenlose Werbung durch positiven Ruf bei den Gasten Berichte in die Speisekarte

@ vegan macht auch Vegetarier und Allesesser glicklich @ Beratung in der Meni-Zusammenstellung

@ Beratung fiir vegane Optionen im Catering

W mil gl'(]’ﬁ@m/ (P&Wm @ einfache Praxistipps fiir veganes Kochen
/QW m \%una_fwm/ ® Allergene: Priifung, Optimierung und

Kennzeichnung der Gerichte



VEGANE
Ernahrungstrainerin

fiir gesundes & nachhaltiges Leben

Barbara Labmayer

C +43 676 3408 231
= office@vegaplant.at
9 A-4810 Gmunden
© www.vegaplant.at

Weitere Informationen, praktische Tipps, Rezepte, ... auf meiner Homepage!

~Geniefsen olall Verzichlen!
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