Neue Energien schopfen - Eine Portion

Achtsamkeit und der richtige Ort konnen
uns zu mehr Entspannung verhelfen.

Die Weine der Region - In einer kleinen
Weinbauregion der Deutschschweiz
entstehen sehr begehrte Pinot Noirs.
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GRAND RESORT
BAD RAGAZ

Liebe Leserih,

lieber Leser

Gerne mochte ich Sie in dieser
Ausgabe erneut mit auf eine Reise
durch unsere einzigartige Region
nehmen. Neben wunderschénen
Bergpanoramen, malerischen Wan-
derwegen und tiefblauen Seen ist sie
namlich vor allem fiir eines be-
kannt: Erholung. Schon seit dem
frihen 13. Jahrhundert gilt insbe-
sondere Bad Ragaz als ein Ort der
Energie und Kraft. Das «Krafttanken»
ist in dieser Ausgabe auch das
Thema unserer Coverstory. Andrina
Guski ist angehende Meditations-
und Achtsamkeitslehrerin und er-
Kklart, wie gewisse Orte es uns leichter
machen, zu entspannen.

Die Region ist aber nicht nur
fur Menschen auf der Suche nach
Entspannung ein beliebtes Reise-
ziel. Auch in Sachen Kulinarik hat
sie einiges zu bieten. Mit unserem
Weindirektor Daniel Kis sprechen
wir uber die edlen Tropfen der
Bundner Herrschaft, wihrend wir in
der Zollstube das Geheimnis eines
richtig guten Fondues liften.

Mit einer der besten Saunas
der Schweiz ist auch das Saunieren
fest in der Region verankert. Mit
Dr. Matthias Fenzl schauen wir uns
an, warum die Abkthlung nach dem

Saunagang so wichtig ist. Neben dem
Wandern gehort das Biken zu den be-
liebtesten Aktivititen in der Region.
Warum das Radeln nicht nur ge-
sund ist, sondern uns auch gltickli-
cher machen kann, zeigt uns Sport-
wissenschaftlerin Fabia Silvestri.
Wiahrend der Adventszeit erhal-
ten junge Musiktalente bei uns im
Grand Resort Bad Ragaz eine beson-
dere Buiihne. Mit der Kunst- und Kul-
turbeauftragten Alexa Ritter sprechen
wir in einem Interview dartber, war-
um dies gerade fiir junge Kunstschaf-
fende eine wertvolle Erfahrung ist.
Im Ubrigen ist dies bereits die
10. Ausgabe des Immerse Magazine.
Das nehmen wir zum Anlass, auf
die bisherigen Ausgaben zurtickzu-
blicken. Lehnen Sie sich also zurtick
und freuen Sie sich auf zahlreiche
Geschichten aus unserem Resort. Viel
Spass beim Lesen wiinscht Thnen

-

Ihr Klaus Tschttscher
Executive Chairman

Once again we would

like to take you on a
journey through our
unigque region. Aside

from stunning mountain
panoramas, picturesque
hiking trails and deep blue
lakes, it is known for one
thing above all else:
Recreation. Bad Ragaz in
particular has been known
as a place of energy and
vitality since the early

13th century. Which is why
recharging your batteries
will be the topic of our
cover story. Read this
issue of Immerse Magazine
and discover exciting
stories about a healthy
and enjoyable life.



INHALT

EINTAUCHEN
INS BESSERFUHLEN

Energien

- m‘.’*‘-}g a

In der modernen Leistungsgesellschaft gehort es schon fast zum «guten Ton» moglichst beschiftigt
und gestresst zu sein. Andrina Guski ist angehende Mindfulness-Trainerin und erklart, wie eine Portion
Achtsamkeit und der richtige Ort es uns leichter machen, wieder mehr auf unser Inneres zu horen.

Drawing new strength In today's performance-oriented society, it's almost considered good form
to be as busy and stressed as possible. Budding mindfulness trainer Andrina Guski explains how a little
consideration and the right setting can help us tune into our inner selves more easily.

GENIESSEN

Die Weine
der Region

Ganze 45 Rebsorten gedeihen in
der Bundner Herrschaft. Daraus
entstehen mehr als 50 verschiedene
Weine. Der beliebteste unter ihnen
ist der Pinot Noir.

The wines from the region A total of
45 grape varieties thrive in the BUndner
Herrschaft and are used to make more
than 50 different wines. The most

popular among them is Pinot Noir.
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Der Sprung ins kalte Nass

Das Abktihlen nach dem Saunagang ist essenziell

fir Gesundheit und Wohlbefinden: Es regeneriert den
Korper, starkt das Immunsystem und fordert die
Durchblutung.

Jumping into the cold water Cooling off after a sauna is

essential for health and wellbeing and regenerates the body,
strengthens the immune system and promotes circulation.

ENTDECKEN

Junge Musiker,
grosses Talent

Das Grand Resort Bad Ragaz bietet eine besondere
Buihne fur die jungen Musiktalente des Schweizerischen
Jugendmusikwettbewerbs.

Young musicians, great talent The Grand Resort Bad Ragaz
provides a special platform for young musical talents taking
part in the Swiss Youth Music Competition.
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der idealen Kaseauswahl Uber

die richtige Zubereitung bis hin

zu kreativen Beilagen.
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Saverstoff

ZurUcklehnen und tief durchatmen:
Die Sauerstofftherapie kann fir
mehr Vitalitat sorgen.

Schonheit kommt 34
von innen

Eine Erndhrungsberaterin

erklart, was an diesem

Sprichwort dran ist.

Rauf aufs Bike 38
Mountainbiken starkt das Herz-
Kreislauf-System, kraftigt die
Muskulatur und setzt Glicks-
hormone frei.
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Events & Erlebnisse 40
Das Beste aus unserem
Veranstaltungsprogramm

der ndchsten Monate.

Unsere Services A
Wir machen es Ihnen

noch leichter, ins Besser-

fUhlen einzutauchen.
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Mit der Entdeckung der Thermalwasserquelle in der Tamina-
schlucht wurde damals der Grundstein fiir den heutigen Kraftort
gelegt. So wurde frither noch direkt in der Schlucht im heilenden Ther-
malwasser gebadet, bis schliesslich das Alte Bad Pfifers erbaut wurde.
Mit dem spiteren Bau des Quellenhofs sowie der Tamina Therme ent-
stand tiber viele Jahrhunderte hinweg ein Bade- und Kurort, der welt-
weites Ansehen geniesst. Was frither als Ort der Heilung galt, hat heute
immer noch Relevanz: Mobilitit, Digitalisierung und die damit ein-
hergehende stindige Erreichbarkeit haben das Leben beschleunigt. So
sehr, dass wir uns wieder vermehrt nach Ruhe und Erholung sehnen.

Wer nachts schlecht schlift, weil die Gedanken pausenlos um den
Beruf oder das Privatleben kreisen, leidet vermutlich unter Stress. Eine
Pause, um die «Batterien» wieder aufzuladen, ist dann liangst tberfal-
lig. Meint auch Andrina Guski, Personal Trainerin im Grand Resort
Bad Ragaz: «Der Korper hat zwei Arten von Energiereserven, auf die er
zurtickgreifen kann. Eine davon wird durch Stoffwechselprozesse frei-
gesetzt, die andere wird durch freifliessende Energiestrome bedingt.
Bei gesunden Menschen befinden sich diese Energiestrome in einem
fein abgestimmten Gleichgewicht.» Ist die Balance gestort, werden wir
krank. Kopfschmerzen, Magen-Darm-Probleme sowie Schulter- und
Ruckenschmerzen zdhlen zu den ersten Symptomen. «Wer nicht auf-
passt, riskiert langfristig an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einem Burn-
out oder einer Depression zu leiden», fligt Guski hinzu. Es entsteht
eine Abwiartsspirale: Uberstunden, Koffein oder Zigaretten scheinen ein
Ventil zu sein, mit dem Stress umzugehen. Doch sie verschlimmern die
Situation zusitzlich. «Das Zauberwort ist ganz klar: Balance. Ein wenig

Anspannung befltugelt uns zwar kurzfristig zu grosseren Leistungen.

Energie & Balance

«Auf Anspannung
sollte auch immer
Entspannung folgen.»



Auf Dauer macht uns das stindige Unter-Strom-Stehen allerdings
krank. Auf Anspannung sollte deshalb auch immer Entspannung fol-
gen.» Doch das ist nicht immer leicht: In der modernen Leistungsge-
sellschaft gehort es schon fast zum «guten Ton» moglichst beschiftigt
und gestresst zu sein. Nicht zuletzt neigen Betroffene aus diesem
Grund oft dazu, ihre Situation zu verharmlosen. Noch dazu erkennt
nicht jeder direkt einen Zusammenhang zwischen zwei bis drei kurz
aufeinanderfolgenden grippalen Infekten. «Einsicht ist daher der erste
und wichtigste Schritt zur Besserung», sagt die angehende Mindfulness-
Trainerin.

Wer am Abend immer wieder nach Hause kommt, sich abge-
schlagen und vollig antriebslos ftihlt, hat einige stressige Tage hinter
sich. Dann herauszufinden, ob die scheinbar fehlende Energie mit dem
Stoffwechsel zusammenhangt oder energetisch bedingt ist, stellt fur
viele schon die erste Herausforderung dar. Andrina Guski empfiehlt:
«Beobachten Sie sich selbst. Mit meinen Gasten fiihre ich gerne eine
Art Tagebuch. Das Aufschreiben hilft riickblickend dabei, nichts zu
vergessen.» Auch Leitfragen sollen helfen, die Energierduber zu identi-
fizieren. «Machen Sie doch mal ein Experiment und fragen Sie sich
eine Woche lang téglich folgende Fragen: Was war heute mein bestes
Erlebnis? Wo habe ich mich am wohlsten geftihlt? Wie hat sich meine
Stimmung tiber den Tag verdndert? Was mochte ich wieder erleben?

Als sie damals im Grand

Resort Bad Ragaz

als Personal Trainerin
anfing, stand «Acht-
samkeitstraining» auf
ihrem Stundenplan.
Seitdem beschaftigt
sie sich ausgiebig
damit und macht nun
eine Weiterbildung
zur Meditations- und
Achtsamkeitslehrerin.

Drawing new strength
"The magic word is very
clear: balance. Admittedly,
a little tension can spur

us on to greater things in
the short term, but in the
long run, being constantly
under pressure can make
us ill. That's why tension
should always be followed
by relaxation”, says mind-
fulness trainer Andrina
Guski. Certain places
where we feel connection
can make it easier for us
to relax and find ways to
reconnect with ourselves.
The expert says: "Usually,
these places come to
mind immediately when
you're asked about them.
Most of us have such
happy places.”
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Was hat mich heute am meisten Energie gekostet?», schlagt die Exper-
tin vor. Sind die Energierduber erstmal identifiziert, gilt es, zu handeln.
«Das Nein-Sagen, bewusste Pausen mit sich selbst und das vermehrte
Horen auf die eigene Intuition sind Wege, fiir mehr Ruhe im Alltag zu
sorgen.» Wie viel Entspannung es fir einen Stressreiz braucht, ist laut
Andrina Guski unterschiedlich: «Das hangt ganz von der individuel-
len Stressresistenz und der Ursache ab. Es ist nicht immer leicht, aber
jeder muss selbst erlernen, in sich hineinzuftihlen.» Dieses Hinein-
fahlen ist far viele schwierig und zu abstrakt. «Unsere Intuition hat
eigentlich immer eine Losung parat. Wir mussen nur auf sie horen.»
Doch wer im Sprint durch den Alltag braust, lauft letztendlich auch an
der Umwelt und sich selbst vorbei. Andrina Guski empfiehlt deshalb:
«Ein Mindfulness-Coaching hilt bewusst dazu an, sich Zeit zu neh-
men und somit auch besser zu entspannen.» Eine solche Sitzung kann
auch dabei helfen, einen persoénlichen Zugang zum Thema «Mindful-
ness» zu finden. Selbst Skeptiker konnten nur gewinnen: «Mit mei-
nen Gasten gehe ich gerne raus und lasse sie die Schuhe ausziehen.
Diese Aufforderung wird oft mit einem irritierten Blick beantwortet.
Die Schuhe zieht trotzdem jeder aus und beantwortet mir dann meine
Folgefragen», erzahlt sie lachend. Ausprobieren kénne man das auch
zuhause, ohne einen Coach. «Gehen Sie einfach nach draussen und
lassen Sie sich von Threr Intuition an einen Ort fithren. Das kann ein
Platzchen auf Threr gewohnten Spazierroute sein oder Sie gehen ganz

q’ éz 2 einfach drauf los und schauen, wo es Sie hinftihrt.» Am auserwahlten

a»gb a Ort angekommen, gilt es, innezuhalten - sitzend, stehend oder sogar
( liegend. Guski ergdnzt: «Was auch immer bequem ist. Dann gilt es,
N
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sich zu fokussieren. Auf die Atmung oder die Umgebungsgeriusche.»
Aufkommende Gedanken dtrfen wahrgenommen und dann aber zur
Seite geschoben werden. «Fir den Anfang reichen zehn Minuten. Kein
Monch hat mit einer mehrstindigen Meditation begonnen. Mindful-
ness ist auch immer eine Frage des Trainings.»

Orte, zu denen wir eine Verbindung sptiren, konnen es uns leich-
ter machen, zu entspannen und wieder mehr einen Zugang zu uns
selbst zu finden. Die Expertin sagt: «Meist fallen einem diese Orte
direkt ein, wenn man danach gefragt wird. Solche Happy Places>
haben wir fast alle.» Neben diesen gibt es auch noch sogenannte
«Kraftorte». Das sind Plitze, an denen eine besondere Energie herr-
schen soll. Sie laden ein, zur Ruhe zu kommen, sich wohlzuftihlen
und neue Eindriicke zu sammeln. Solche Orte sind oftmals durch
Grotten, starken Mooswuchs oder Quellen gekennzeichnet. Wissen-
schaftlich bewiesen sind die Energien dieser Kraftorte nicht. Laut
Andrina Guski ist das aber auch nicht weiter wichtig: «Letztendlich
ist die Wirkung entscheidend. Diese Orte machen es uns leichter, uns
wieder mehr mit uns selbst zu verbinden und Kraft zu tanken. Und das
ist das, was wirklich zahlt.»

© HEIDILAND TOURISMUS

«Es gibt Orte,

die es uns leichter
machen, Kraft zu
tanken.»



5 Kraftorte
im Heidiland

\

IMPOSANTES NATURSCHAUSPIEL

Wasserfallarena Batoni ,

Drei gewaltige Wasserfille erwarten Sie auf dieser Kraftort-Wanderung. N )
Von Weisstannen Oberdorf aus folgen Sie dem Gufelbach nach Batoni, wo Y .
Sie die Wasserfallarena finden. Nehmen Sie die steilen Felswande und bis | \ L7 N
\ . \
zU 86 Meter hohen Wasserfélle zum Anlass fir ein gemitliches Picknick oder f . | ! | ’ oS !
zum Beobachten und Verweilen. Umgeben von zahlreichen Wasserflissen * R L
— AN
konnen Sie sich hier von der Natur in ihren Bann ziehen lassen. . ' T
1
1
1
Three mighty waterfalls await you on this hike to places of spiritual energy. K
From Weisstannen Oberdorf, follow the Gufelbach stream to Batoni, where )
the waterfall arena awaits you. Surrounded by numerous streams, you can /
. /7
let yourself be captivated by nature here. P K
e N “/
4 7\
I ’ \
1 L7 1
\ - ’ 1
Y - 7

WUNDERSAME STEINTURME

Pizol Gaffia

Ausgehend von Gaffia in Richtung des Schwarzsees fihrt Sie diese Route zu

einer Gruppierung von faszinierenden «Steinmanndli». Der Legende nach A
erklommen friher Pilger diesen Weg und brachten Steine hinauf. So entstand ;
Uber Jahre hinweg ein kraftvoller Ort mit spezieller Energie. Ideal fir eine ()

Verschnaufpause inmitten der Steintiirme. Ubrigens bietet dieser Ort einen
fantastischen Ausblick, den Sie sich nicht entgehen lassen sollten.

This route takes you from Gaffia towards Lake Schwarzsee to a cluster of Q
1
fascinating cairns. Ideal for a break amidst the stone towers. Incidentally, K
this place offers a fantastic view that you shouldn't miss. S
-
’ PRI
’ ' \
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WILDROMANTISCH
Taminaschlucht s'

Entlang der Tamina wandern Sie bergauf in Richtung der Taminaschlucht. Uber
eine Steinbricke gelangen Sie in die mystische Felsenwelt hinein. In ihr liegt die
legendare Quelle, die den Ort Bad Ragaz zu einem der bedeutendsten Kurorte
der Welt machte. Ein schmaler Steg fUhrt Sie direkt zur Quellgrotte. Eindricklich
tirmen sich die Felswande Uber lhren Kopf und sorgen fir eine einzigartige
Lichtstimmung.

You follow the Tamina upstream towards the Tamina Gorge. The legendary
spring that made the town of Bad Ragaz one of the most important spa resorts
in the world is located here. A narrow bridge guides you to the spring grotto.

The rock faces tower above you and create a unique atmosphere of light.

W

EINZIGARTIGER WEITBLICK

Malanser Alpli :

Ein echter Geheimtipp im Heidiland: Das Malanser Alpli bietet ein grandioses '
Bergpanorama in volliger Abgeschiedenheit. Mit der Alplibahn geht es von S

Malans hinauf in die Hohe. Von dort fUhrt Sie ein idyllischer Weg zum Hoch- \
plateau, das lhnen das unberiUhrte Moor offenbart. Durch seine Weite ladt /
es ein, zu verweilen und in sich zu gehen. Man munkelt, der Handyempfang .
sei an diesem Kraftort eingeschrankt - ideal fir eine Pause mit sich selbst im .
Hier und Jetzt. N

© WERNER LEGLER A real insider tip in Heidiland: the Malanser Alpli offers a magnificent mountain ,
panorama in complete seclusion. The Alplibahn cable car takes you from Malans \
up into the mountains. From there, an idyllic path leads you to the high plateau, .
which reveals the untouched moor to you. Its vastness invites you to pause

@ and reflect. oo B
e < -
o -7 -7 I// RS
AUF DEN SPUREN DER VERGANGENHEIT \‘"-"/’ & g " :
Ruine Wartenstein AN

Schon 1206 thronte die Feste Wartenstein auf dem Felsvorsprung im Heidiland © HEIDILAND TOURISMUS/DOLORES RUPA
und Uberblickte das Tal. Im 16. Jahrhundert begann ihr Zerfall, da ihre Steine '
fir die Erneuerung der Pfaferser Klosterbauten genutzt wurden. Seitdem zahlt
sie zu den markanten Orientierungspunkten der Region. Nicht unUblich fir eine
Burg steht sie an einem kraftigen Platz der Region, der Sie garantiert zum
Staunen bringt.

As early as 1206, the Wartenstein fortress perched on the rocky outcrop in
Heidiland, overlooking the valley. In the 16th century, its decay began as
its stones were used to restore the Pfafers monastery buildings. As castles
often do, it stands in a prominent place in the region that is guaranteed to
amaze you.
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NEWS

Im Grand Resort Bad Ragaz lauft immer
etwas. Wir informieren Sie tiber
kleine und grosse Neuheiten, die fur
Gesprachsstoff sorgen.

Vitaler und
leistungsfahiger
durch reinen
Sauerstoff

Im Medizinischen Zentrum Bad Ragaz
konnen Sie seit diesem Sommer die
hyperbare Sauerstofftherapie buchen.
Bei dieser Therapieform gelangt unter
Druck bis zu 14-mal mehr Sauerstoff in
die Zellen des Korpers, was zahlreiche
positive Effekte auf den Korper haben
kann. Forschungen zufolge konnte die
Therapie eine der vielversprechendsten
Massnahmen zur Steigerung der
zelluldren Leistungsfahigkeit sein.

Mehr dazu unter
medizin-badragaz.ch/hbot

Vital & smart

Since this summer, you can book
hyperbaric oxygen therapy at the
Medical Center Bad Ragaz. This form
of therapy allows up to 14 times more
oxygen to enter the body's cells under
pressure, which can have numerous
positive effects on the body.
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Ein Makeover fir
unsere Spa Lounge

Eine umfassende Neugestaltung des
Eingangsbereichs, des Ruheraums
und der Spa Lounge verpasst
unserem Thermal Spa ein Facelift.
Nun besticht er mit wohnlicher
Gemiitlichkeit und ruhigem
Ambiente. Auch in diesem Jahr
erhielt das Resort zum ftinften

Mal in Folge Karl Wilds begehrte
Auszeichnung als «Bestes Wellness-
hotel der Schweiz 2024».

A comprehensive redesign of the
entrance area, the relaxation room
and the spa lounge has given our
Thermal Spa a makeover. It now
impresses with homely comfort
and absolute tranquillity.

FOTOAUSSTELLUNG
«NOBEL HEROES»

Die Fotoausstellung, fotografiert vom Berliner Foto-
grafen Peter Badge, zeigt Portrits der noch lebenden
Nobelpreistrager aus aller Welt in ihrem privaten
und beruflichen Umfeld. Peter Badge reist zu diesem
Zweck seit dem Jahr 2000 rund um den Globus und
besuchte bisher mehr als 35 Lander und 160 Stidte.
Er hat inzwischen tber 400 Preistrager fotografiert.
Einige dieser Bilder konnen Sie im Hof Ragaz
bewundern. Nehmen Sie sich etwas Zeit, um diese
aussergewohnliche Ausstellung zu betrachten.

The exhibition of photos by Berlin
photographer Peter Badge features
portraits of the Nobel Prize winners
from around the world who are alive
today, photographed in their private
and professional environments. You
can admire some of these pictures at
Hof Ragaz until 5 July 2025.




IMMERSE RUCKBLICK

Bereits zum 10. Mal tauchen wir gemeinsam ein ins
Besserfiihlen - in jede Menge Inspiration fiir ein
gesundes und genussreiches Leben. Das nehmen wir
zum Anlass, gemeinsam mit IThnen zurtickzublicken.

O 381'925

BUCHSTABEN

wurden getippt

73'854

WORTER

wurden geschrieben

64

STORIES

wurden verfasst

EXPERTEN

wurden interviewt
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DIE BELIEBTESTEN STORIES

Gesund leben,
um gesund zu

bleiben

Ein gesunder Lebensstil ist die wichtigste
Voraussetzung, um langfristig gesund zu
bleiben. Das Grand Resort Bad Ragaz
schafft eine Welt, in der sich Genuss und
Gesundheit nicht ausschliessen. Wie das
moglich ist, erfahren Sie in unserem
meistgelesenen Artikel.

«Bis heute spiire
ich ein Stechen

in der Brust»

Dario Thoma ist jung, sportlich

und trainiert - trotzdem hat eine
Covid-19-Erkrankung ihn vom Rad
gezogen. Im Medizinischen Zentrum
Bad Ragaz fand er die notige
UnterstUtzung, um wieder rauf

aufs Bike zu kommen.

Na dann,
gute Nacht!

17

FUr unsere Gesundheit ist kaum etwas
so wichtig wie der Schlaf. Merken tun
wir das meist erst, wenn wir zu wenig
von ihm bekommen. Mehr Uber die
Auswirkungen von Schlafmangel und
wieso wir wieder viel mehr Zeit im Bett
verbringen sollten, lesen Sie in unserer
drittplatzierten Story.
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Die Welne
der Region

’ 3

Ganze 45 Rebsorten gedeihen in
der Bundner Herrschaft. Daraus
entstehen unzahlige Weine.

Der beliebteste unter ihnen ist
der Pinot Noir.

Herr Kis, die Biindner Herrschaft wird auch als

«Die kleine Gegend der grossen Weine» bezeichnet. Als Weindirektor lebt er
Warum ist das so? seine Leidenschaft fir edle

Klein bezieht sich in diesem Fall tatsichlich auf die Tropfen im Grand Resort
Anbaufliche der Herrschaft. Mit gerade einmal 400 Bad Ragaz aus. Fur ihn
Hektaren zdhlen die vier Gemeinden Fldsch, Maienfeld, ist Wein ein absolutes
Jenins und Malans eher zu den kleineren Weinbau- Naturprodukt. Kein anderes
regionen. Das ist gerade mal ein Siebtel der gesamten Getrank ist von Natur aus
Anbaufliche innerhalb der Deutschschweiz. Zum Ver- so komplex und natirlich
gleich: Das grosste Weinbaugebiet der Welt ist La Mancha zugleich.

in Spanien mit einer Grosse von ca. 190°000 Hektaren.
Damit ist die Bindner Herrschaft zwar ein eher kleines
Weinbaugebiet, aber die Qualitit der Weine spricht fur
sich. Die von der Kritik hoch gelobten Tropfen sind
meist schon verkauft, bevor sie fertig abgefullt sind. So
begehrt sind sie.
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Besonders der Pinot Noir hat sich
in der Region etabliert. Wie kam
es dazu?

Das liegt wohl vor allem am Ter-
roir der Bundner Herrschaft. In der
Weinsprache steht dieser Begriff fir
die nattirliche Umgebung, in der
Weine entstehen. Man kénnte auch
sagen, es ist das Ambiente, in dem
die Trauben wachsen. Dazu gehéren
Faktoren wie Boden, Klima, Mensch
und Topografie. Diese umfasst die
Anbauhohe, die Ausrichtung des
Hangs in Richtung Norden oder
Stden sowie dessen Lage zu einem
Fluss oder Berg. Auch das Wetter
spielt als variabler Faktor eine wich-
tige Rolle.

Also ist das Terroir der Biindner
Herrschaft perfekt fiir einen rich-
tig guten Pinot Noir?

Das konnte man so sagen. Die
Pinot Noir Traube ist eine raffiniert-
komplexe Traube mit einer sehr
diinnen Schale. Zudem wachst sie
sehr eng, sodass besonders viele
Trauben nah beieinander sind. Das
macht sie dusserst anféllig fir Um-
welteinflusse.

GENIESSEN

FASZINATION
PINOT NOIR

8. Februar 2025

Gemeinsam mit «vinotiv Graubinden» widmet das

Grand Resort Bad Ragaz einen ganzen Tag dem Wein
und der Kulinarik. Wahrend zwei Masterclasses, einem
Walking Tasting, verschiedenen Verkostungen und
anregenden Gesprachen erfahren Sie mehr Uber die
erstklassigen Weine der Bindner Herrschaft. Ausser-
dem erwarten Sie an diesem Tag gleich zwei Besuche
in unseren Michelin-Sterne-Restaurants.

Erfahren Sie mehr unter

resortragaz.ch/faszination-pinot-noir

«Klein, aber oho»

4

veschreibt die
3iindner Herrschaft

herlekt.
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The wines from the region
A total of 45 grape varieties
thrive in the Bindner
Herrschaft and are used

to make countless wines.
The most popular among
them is Pinot Noir. This is
hardly surprising, given that
the terroir of the Bindner
Herrschaft is ideal for the
Pinot grape, which

has a very thin skin and

is therefore particularly
susceptible to pests

and diseases. Local vine-
yards benefit from the
GraubUnden Fohn: even if
the grapes get wet, the
wind will dry them relatively
quickly, which prevents
mold from forming. The
soils also help to keep

the grapes dry, as they

are rather stony and thus
channel the water away.
This means that the vines
do not have to stand in
wet soil for long periods.
All'in all, this is an ideal
terroir for pinot noir.

Welche Rolle spielen dabei die Be-
gebenheiten der Region?

Die Pinot Noir Reben wachsen
in der Bindner Herrschaft in einem
milden Klima und auf kalkhaltigen
Schieferboden. Das sind schon mal
gute Voraussetzungen fiir das Wachs-
tum. Zudem profitieren die Wein-
giter vom Buindner Fohn. Selbst
wenn die Trauben mal nass gewor-
den sind, trocknen sie durch den
wehenden Wind relativ schnell, was
die Bildung von Schimmelpilzen
verhindert. Bei einer solch empfind-
lichen Traube ist das ausschlagge-
bend. Auch die Boden tragen dazu

bei, die Trauben trocken zu halten.
Diese sind eher steinig und leiten so
das Wasser weg. Dadurch stehen die
Reben nicht lange auf nassem Bo-
den. Alles in allem ist das fiir den
Pinot Noir ein ideales Terroir.

Seit einigen Jahren gibt es einen
Event mit dem Namen «Faszina-
tion Pinot Noir». Wie ist der ent-
standen?

Der Pinot Noir l6st bei Win-
zern und Sommeliers gleichermas-
sen pure Begeisterung aus. So auch
bei Francesco Benvenuto. Er ist ein
erfahrener Sommelier und hat den

Event ins Leben gerufen. Letztes
Jahr bin ich hinzugestossen und
darf diesen nun fortftihren.

Was erwartet die Giste an diesem
Event?

Exzellenter Wein, versierte Win-
zer und inspirierende Gesprache. Wir
mochten mit diesem Event allen, die
ihre Faszination fiir den Pinot Noir
teilen, eine Plattform bieten. Sowohl
den Winzern als auch den Lieb-
habern. Uns geht es in erster Linie
darum, einen regen Austausch und
einen spannenden Wissenstransfer
zu schaffen. Deshalb veranstalten wir
unter anderem zwei Masterclasses
und ein Walking Tasting.

Und worauf diirfen sich die Besu-
cherinnen und Besucher ganz be-
sonders freuen?

In diesem Jahr haben wir zum
ersten Mal einen Champagner-
Apéro geplant. Das klingt vielleicht
erstmal widerspruchlich, aber wir
mochten uns an diesem Apéro
bewusst vom Wein lésen und den
Besuchern die Moglichkeit geben,
ganz ungezwungen mit den Winze-
rinnen und Winzern ins Gesprich
zu kommen.
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Arabischer Peperoni- und Baumnuss-Dip

zum Apéro mit Pitabrot, Lavosh oder Crudités.

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

»  rote Peperoni

> Knoblauchzehen
00g Baumnusse

sog Paniermehl

e Tomatenmark
3EL OhVGDOl

SCHRITT 1

ROSTEN

SCHRITT 2
MIXEN

SCHRITT 3
WURZEN

e Kreuzkimmelpulver

e Zitronensaft

»e Granatapfelkerne
Harissa

(nach Geschmack und gewtnschter Scharfe)

Salz und Pfeffer

(zum Abschmecken)

Die Peperoni entkernen und mit dem Knoblauch im
Ofen bei 200 °C fuir ca. 30 Minuten rosten, bis sie weich
sind. In einer Pfanne oder im Backofen Baumntisse
und Paniermehl goldbraun rosten.

Die gerdsteten Zutaten mit dem Tomatenmark und
dem Olivenol in einen Mixer geben und zu einer
cremigen Masse purieren.

Mit Kreuzkiimmel, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Harissa wiirzen und abschmecken. Zum Schluss mit
frischen Granatapfelkernen, gerésteten Baumntissen
und nach Geschmack mit ein wenig Granatapfelsirup
garnieren.

DAZU PASSENDE WEINEMPFEHLUNG VON WEINDIREKTOR DANIEL KIS:
MALANSER PINOT BLANC 2022, WEINGUT SCHIFFERLI

Tiefe Aromen von Birne und weissem Pfirsich harmonieren mit wirziger Harissa und

exotischem KreuzkUmmel, wahrend die Garung im Holzfass dem Wein eine runde und

weiche Struktur verleiht, die hervorragend zu der cremigen Textur des Dips passt.
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«Am besten

GENIESSEN

Melting away

The perfect fondue
consists of Gruyeére,
Vacherin and dry
white wine. Garlic,
cornflour and a shot

of kirsch are in there
too. The right temper-
ature ensures a creamy
consistency. Served
with hearty bread and
side dishes such as
potatoes or pickles, it
becomes a multifaceted
culinary delight.

eignen sich die
Sorten Gruyere
und Vacherin.»

Fondue ist weit mehr als nur geschmolzener Kise - es ist ein
Erlebnis, ein geselliger Moment, bei dem das gemeinsame Eintau-
chen von Brot ins heisse Kisebad Menschen zusammenbringt.
Doch was macht ein wirklich gutes Fondue aus? Um das heraus-
zufinden, haben wir uns mit Carla Maria Duarte, Restaurant
Supervisor, und Thomas Kuntz, Chef de Partie, des Restaurants
Zollstube unterhalten. Sie verraten ihre besten Tipps rund ums
Fondue.

Die Grundlage fur jedes Fondue ist natiirlich der Kise. «<Am
besten eignen sich die Sorten Gruyéere und Vacherin. Sie schmelzen
gut und geben eine schone Konsistenz», erklart Thomas Kuntz. Die
Kombination dieser beiden ist in der Schweiz besonders beliebt
und bekannt als «moitié-moitié» - eine perfekte Mischung, bei der
beide Sorten ihre Vorziige einbringen. Neben dem Kase spielt auch
der Wein eine entscheidende Rolle. «Ein trockener Weisswein wie
ein Fendant oder ein Riesling ist ideal», betont der Experte. «Fir
Gaste, die keinen Alkohol mochten, eignet sich Apfelsaft als Ersatz.
Alternativ kann auch Bier anstelle von Wein verwendet werden, was
dem Fondue eine malzige Note verleiht.» Doch nicht nur die
Hauptzutaten sind wichtig, auch die Feinheiten zihlen. In das
klassische Rezept gehoren Knoblauch, Maizena (Maisstarke) zum
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DIE ZOLLSTUBE

Im Restaurant Zollstube erwartet Sie eine
typisch schweizerische Atmosphére: urchig

und dennoch stilvoll. Die Speisekarte bietet
klassische Schweizer Gerichte wie Fondue,
BUndner Gerstensuppe und das berihmte
ZUircher Kalbsgeschnetzelte. Hier verschmelzen
Tradition und gehobene Kiche zu einem
kulinarischen Erlebnis, das den Charme der
Schweiz in jedem Bissen spUrbar macht. Perfekt
fUr Liebhaber authentischer Schweizer Kiche.

Binden und ein Schuss Kirschwasser. «Es kann sein, dass der Kése
mal schwer im Magen liegt», sagt Carla Duarte. «Aus diesem Grund
trinken einige Gaste gerne einen Tee oder auch einen Kirsch zum
Abschluss.»

Ein Fondue muss nicht nur geschmacklich tiberzeugen, auch
die Konsistenz ist entscheidend. Hier lauern einige Fehlerquellen.
«Zu heisses Erhitzen des Késes kann dazu fiihren, dass er gerinnt
oder sich trennt», warnt der Koch. «Wichtig ist, das Fondue bei
niedriger bis mittlerer Hitze zu schmelzen und dabei stetig zu
rihren. Zu wenig Bewegung kann zu einer ungleichmassigen Kon-
sistenz fihren.» Es braucht also Geduld und das richtige Finger-
spitzengefiihl, um den Kése cremig und gleichmassig geschmolzen
zu bekommen.

Das Brot, welches zum Fondue gereicht wird, ist fast genauso
wichtig wie der Kase selbst. Hierbei empfiehlt sich eine kriftige
Brotsorte mit einer festen Kruste, zum Beispiel ein Landbrot. Die-
ses sollte nicht zu weich sein, damit es beim Eintauchen in den
Kase nicht zerfallt. Neben Brot sind auch andere Beilagen moglich.
«Einige Gaste bestellen Birnen oder auch einen Bindner Teller mit
verschiedenen Fleischsorten», berichtet Carla Duarte. «Kartoffeln
und Essiggemuse sind ebenfalls beliebte Begleiter.» Diese Variatio-
nen bieten eine willkommene Abwechslung zum klassischen Brot
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«/u heisses

Erhitzen des
Kdses kann dazu
[tihren, dass er

oerinnt oder sich

(rennt.»

und machen das Fondue zu einem noch vielseitigeren Gericht.
Wer gerne ein Glas Wein zum Fondue geniesst, greift am besten zu
einem trockenen Weisswein wie zum Beispiel zu einem Riesling
oder einem Sauvignon Blanc. Fur Giste, die lieber ein Glas Rotwein
geniessen, empfiehlt sich ein leichter Pinot Noir.

Die Schweiz bietet eine Vielzahl regionaler Fondue-Varianten.
Das Fondue moitié-moitié¢, das Fondue neuchateloise und das
Appenzeller Fondue sind nur einige Beispiele. Jede Region hat ihre
eigene Kisemischung und Rezeptur, was das Erlebnis noch viel-
faltiger macht. Und was tun mit tibriggebliebenem Fondue? «Man
kann es super fur ein Kartoffel- oder Nudelgratin verwenden. Es
ware schade, es wegzuwerfen», betont der Chef de Partie. Nachhal-
tigkeit spielt auch bei diesem traditionellen Gericht eine Rolle.

Zum Schluss lésst sich sagen, dass Fondue weit mehr als nur
ein Gericht ist - es werden Gemeinschaft und Genuss miteinander
vereint. Die Kunst eines perfekten Fondues liegt nicht nur in der
Auswahl der besten Kasesorten und der richtigen Weinkombina-
tion, sondern auch in der Zubereitung, die Geduld und Fingerspit-
zengefiihl erfordert. Das sorgfiltige Schmelzen des Kases, das pas-
sende Brot und die verschiedenen Beilagen tragen dazu bei, dass
jedes Fondue zu einem besonderen Erlebnis wird. Ob klassische
Zutaten oder kreative Variationen - es bietet zahlreiche Moglich-
keiten, den eigenen Geschmack zu entdecken. So wird aus einem
einfachen Gericht ein herzlicher Anlass, der noch lange in Erinne-
rung bleibt.
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Carla Maria Duarte und Thomas Kuntz
Restaurant Supervisor und Chef de Partie
im Restaurant Zollstube

DIESE ZUTATEN GEHOREN IN
EIN KLASSISCHES FONDUE:

KASEMISCHUNG
- WEISSWEIN

- KNOBLAUCH

- MAIZENA
KIRSCH



WOHLBEFINDEN

DER SPRUNG INS
KALTE NASS
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«Saunieren steigert nicht nur

Dr. Matthias Fenzl

Der Sportwissenschaftler
ist im Bereich der
Balneologie spezialisiert
und kennt sich mit der
Bader- und Saunakultur
aus wie kein Zweiter.

Wihrend draussen eisige Temperaturen herrschen
und der Schnee die Natur in ein weisses Wunderland
verzaubert, gibt es nichts Schoneres als in einer wohlig
warmen Sauna zu sitzen. Aber auch hier ist es so, dass
sich Gegensitze anziehen. Nach dem Schwitzen in der
Sauna folgt die Kalte. Das Abkuthlen ist namlich genauso
wichtig wie die Hitze selbst. «Beim Saunieren wird dem
Korper Warme zugefihrt und beim Abkuhlen wieder
entzogen», so Dr. Matthias Fenzl, Sportwissenschaftler
im Medizinischen Zentrum Bad Ragaz.

Doch warum ist das Abkiihlen nach dem Saunagang
so wichtig? Dr. Matthias Fenzl erklart: «In der Badezone
zwischen 75 und 90 Grad Celsius steigt bei einer Verweil-
dauer von 8 bis 15 Minuten die Kerntemperatur um ein
Grad Celsius an. Dass es nicht mehr ist, verhindert der
Kuhleffekt der Schweissdriisen, welche 20 bis 40 Gramm

das Wohlbefinden;

es ist mit gesundheitlichen

Wirkungen verbunden.»

Schweiss pro Minute absondern. Davon verdunsten 10
Gramm pro Minute.» Die gebildete Warme wird dem Ge-
webe in der Abkuhlphase wieder entzogen. Es findet die
so wichtige Gegenreaktion statt. «Die Hautdurchblutung
wird gedrosselt und die Korperschale zur isolierenden
Hulle. Das Zusammenziehen der Gefasse wirkt einem
Blutdruckabfall entgegen.»

Saunieren steigert nicht nur das Wohlbefinden,
sondern hat auch gesundheitliche Vorteile. Nach dem
Saunagang fiihrt die Abkihlung unter anderem zu ver-
besserter Durchblutung und einer Starkung des Immun-
systems. «Die Abkiihlmassnahme fihrt wie die Warme-
bildung zu einer Stoffwechselsteigerung», so der Experte.

Jumping into the

cold water

Cooling down after a
sauna is important for your
health: it stabilises blood
pressure, activates the
immune system, boosts
the metabolism and firms
the skin. It strengthens
the cardiovascular system
and improves circulation.
For people with cardio-
vascular disease, a cold
water rinse is recom-
mended instead of

a cold water pool to

minimise risks.



«Kalte tonisiert zudem die Gefiasse und wirkt einem
nachlassenden Zelldruck mit Faltenbildung entgegen.
Kalteanwendungen werden zur Steigerung unspezifi-
scher Abwehrmechanismen empfohlen, es sind ver-
mehrt Botenstoffe der korpereigenen Abwehr nachge-
wiesen worden.»

Bei Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen ist Vorsicht geboten. Der Sportwissenschaftler rat:
«Bei Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sollte die Abkihlung nur mit einem Kaltwasserguss
(erst Arme und Beine) ohne Eintauchbecken durchge-
fahrt werden. Ein abruptes Eintauchen in kaltes Wasser
lasst den Blutdruck stark ansteigen und kann zu Herz-
rhythmusstorungen fihren.» Das Abkiihlen nach dem
Saunagang dient nicht nur zur Erfrischung, sondern ist
auch essenziell fir die Gesundheit. Es untersttitzt den
Korper dabei, sich zu regenerieren, stiarkt das Immun-
system und fordert die Durchblutung. Richtig durch-
gefiihrt, tragt es massgeblich zu den positiven Effekten
des Saunierens bei - sowohl fir den Kreislauf als auch
fur die Haut. Selbst wenn es manchmal etwas Uberwin-
dung kostet, lohnt sich das Abkthlen in jedem Fall.

Das Abkuhlen nach dem
Saunagang dient nicht nur
zur Erfrischung.

Feuer & Eis
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UND SO GEHTS RICHTIG:

Verbringen Sie eine Minute
sitzend in der Sauna, um lhren
Kreislauf auf das Aufstehen
vorzubereiten.

Nach der Kneipp-Therapie
erfolgt die Abkihlung mit einem
weichen Wasserstrahl vom
Fussricken an der dusseren
Rickseite hoch bis zum Gesass
(kurz verweilen), dann an der
inneren Seite des Oberschenkels
zurick zur Ferse. Diesen Yorgang
wiederholen Sie dreimal.

Gehen Sie fir eine kurze
Gehrunde an die frische Luft
und fihren Sie anschliessend
den ersten Kaltwasserguss
durch - sei es unter der Dusche,
mit dem Kneipp-Schlauch oder
der Schwallbrause.
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Um die Gberschissige Warme
abzugeben, kann jetzt ein

ein- bis zweiminitiges Tauchbad
in 15 bis 17 °C-kaltem Wasser
folgen. Bei einer Restwarme ist
die Prozedur zu wiederholen,
um ein Nachschwitzen zu
vermeiden.

L

Beenden Sie die Abkiihlung mit
einem Vollguss: Giessen Sie das
Wasser in einer Zickzacklinie im
Tannenbaummuster Uber jede
Riuckenhilfte.



ENERGIEGELADEN
DANK SAUERSTOFF

UNTER DRUCK



Als diplomierte Sport-
physiotherapeutin und
Leiterin Therapie, Bewe-
gung und Sport war sie
bei der Lancierung der
hyperbaren Sauerstoff-
therapie von Anfang an
dabei und sieht darin ein
vielversprechendes Tool
in Sachen Langlebigkeit.

Full of energy thanks
to oxygen

Oxygen is vital. We
need it to provide

the body with energy.
If more oxygen than
usual is available, the
body transforms this
into additional energy -
energy available to
activate its repair
mechanisms and for
increased performance.

Sauerstoff ist lebenswichtig. Wir
benoétigen ihn, um den Korper
mit Energie zu versorgen. Doch
hilft viel in diesem Fall auch viel?

Dieses Prinzip macht sich die
hyperbare Sauerstofftherapie jeden-
falls zunutze, die nun auch im
Medizinischen Zentrum Bad Ragaz
angeboten wird. Sie soll zahlreiche
positive Effekte auf die Gesundheit
haben. Lea Nadig ist Leiterin Thera-
pie, Bewegung und Sport im Medi-
zinischen Zentrum Bad Ragaz und
erklart: «Die hyperbare Sauerstoff-
therapie, kurz HBOT, ist eine Be-
handlungsmethode, bei der Patien-
ten in einer speziellen Druckkammer
Sauerstoff einatmen. Durch den er-
hohten Umgebungsdruck diffundiert
bis zu 14-mal mehr O. tber die
Lungenbldschen in den Blutkreis-
lauf und die Koérperzellen.» Diesen
Sauerstoffiiberschuss wandelt der
Korper in zusitzliche Energie um -
Energie, die ihm zur Aktivierung
seiner Reparaturmechanismen und
Erhohung seiner Leistungsfahigkeit
zur Verfligung steht. Das kann dem
Immunsystem und den Selbsthei-
lungskriften einen regelrechten Boost
verleihen und wieder fir mehr Vita-
litat sorgen. «Im Sport kann sich
dadurch die allgemeine Leistung
verbessern, aber auch Regenerations-
phasen nach intensiven Trainings-
einheiten oder Wettkimpfen konnen

sich verkiirzen», erklart die Sport-
physiotherapeutin. Auch interessant
ist die Anwendung der HBO-Therapie
in der Zahnmedizin. Insbesondere
nach Operationen kann sie dabei
helfen, die Wundheilung zu beschleu-
nigen und Entziindungen sowie
Schmerzen zu reduzieren. Dartiber
hinaus kann die hyperbare Sauer-
stofftherapie durch die Aktivierung
von Kollagen das Hautbild ebnen
und es verjingen.

Reiner
Sauerstoff fur
mehr Vitalitat

Wiéhrend der hyperbaren
Sauerstofftherapie lehnen
Sie sich zurtick, atmen tief
durch und tun sich und Threr
Gesundheit etwas Gutes.

EINZELTHERAPIE
AB CHF 200.-

Mehr dazu unter

You can find all information in English
online: medizin-badragaz.ch/en/hbot
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Schonheit

kommt von

Innen

Das, was wir tdglich zu uns nehmen,
muss langst nicht mehr nur gut
schmecken, sondern auch unsere
Gesundheit fordern.

Wahre Schénheit kommt von
innen - ein Sprichwort mit wahrem
Kern. Das weiss auch Ernihrungs-
beraterin Helena Kistler-Elmer: «Ge-
wisse Lebensmittel kénnen tatsich-
lich von innen heraus fiir ein scho-
nes Erscheinungsbild sorgen.» Doch
das Ganze funktioniert auch anders-
herum: Wer sich auf Dauer unaus-
gewogen erndhrt, riskiert ein unrei-
nes Hautbild, Pickel, Ro6tungen sowie
Entziindungen. Négel beginnen zu
brechen und auch das Haar wird mit
der Zeit immer diinner. Um dem ent-
gegenzuwirken, rat die diplomierte
Erndhrungsberaterin zu sogenann-
ten Wellness- oder Beauty-Foods zu
greifen. Das sind besonders nahr-
stoffreiche Lebensmittel, die gut fir
unsere Haut, Haare oder den Darm
sind.

«Entscheidend fiir den Erfolg
ist eine Durchmischung bestimmter
Nahrstoffe», sagt Helena Kistler-
Elmer. Gemeint sind damit vor
allem Betacarotin - eine Vorstufe
von Vitamin A - Vitamin B2, Omega-
3-Fettsduren, Vitamin C, Selen, Bio-
tin und Zink. Aber auch Wasser und
ausreichend Protein spielen eine
wichtige Rolle, wenn es um die opti-
male Versorgung unserer Zellen
geht. Eine abwechslungsreiche und
vielseitige Erndhrung ist dabei der
Schlissel zum Erfolg. Sie erklart:
«Kombiniert man verschiedene nihr-
stoffreiche Lebensmittel miteinan-
der, kann das fur einen regelrechten
Boost sorgen. Daher sollten immer
reichlich Gemutise, Friichte, Vollkorn-
produkte, Hulsenfriichte, Nisse, Sa-
men und Kerne sowie eine Protein-
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Als diplomierte Ernah-
rungsberaterin weiss

sie nicht nur, wie eine
moglichst abwechslungs-
reiche Erndhrung aussieht,
sondern auch, welche
NZhrstoffe aus bestimmten
Lebensmitteln fir bestes
Wohlbefinden sorgen.



quelle - tierisch wie auch pflanzlich
- miteinander kombiniert werden.»
Zudem ist die Qualitit der Lebens-
mittel von Bedeutung. Bio-Produkte
werden schonender verarbeitet und
enthalten dadurch weniger Schad-
stoffe. «Neben der Erndhrung beein-
flussen aber auch das Stresslevel und
ein erholsamer Schlaf das Erschei-
nungsbild. Achten Sie also immer
darauf, sich ausreichend Ruhe zu
gonnen», fihrt die Erndhrungsbe-
raterin aus. Doch nicht nur Haut,
Haare und Nagel profitieren von
einer moglichst abwechslungsreichen
und ausgewogenen Erndhrung. Auch
das allgemeine Wohlbefinden lasst
sich so langfristig positiv beeinflussen.

Méglichst bunt durchmischtes
Obst und Gemdise sind eine gute
Grundlage fir unsere Zellen.

«BESONDERS
NAHRSTOFF-
REICHE
LEBENSMITTEL
SORGEN FUR
EINEN BOOST
VON INNEN.»

Beauty comes from
within

True beauty comes from
within - a saying with a
grain of truth. Nutritionist
Helena Kistler-Elmer is
well aware of this: "Certain
foods can actually make
you beautiful - from the
inside out." These wellness
or beauty foods are partic-
ularly nutritious foods that
are good for our skin, hair
or gut. "The key to success
is a good blend of certain
nutrients”, says Helena
Kistler-Elmer. These
include particularly beta-
carotene - a precursor

of vitamin A - vitamin B2,
omega-3 fatty acids,
vitamin C, selenium,

biotin and zinc.
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LEBENSMITTEL FUR HAUT.
HAARE & NAGEL

Wasser

Dieser lebenswichtige Nahrstoff ist nicht nur Grund-
voraussetzung fUr das Leben, sondern nimmt auch
Einfluss auf das Erscheinungsbild. Wasser halt ndmlich
den sogenannten Turgor, also den Zellinnendruck,
aufrecht und das verhilft der Haut zu einem pralleren
und gesUnderen Aussehen. Zudem unterstUtzt Wasser
dabei, Giftstoffe aus dem Kérper effizient zu ent-
fernen, was sich ebenfalls positiv auf das Hautbild
auswirkt. Wer ausreichend hydriert ist, hat weniger
trockene und schuppige Haut. Das sorgt fUr einen
frischen, jugendlichen Glow.

Water isn't just essential for survival: it also affects
our appearance. It maintains the turgor - i.e. the
internal cell pressure — and this helps the skin look
firmer and healthier. Water also promotes the
efficient removal of toxins from the body, which
also has a positive effect on one's complexion.

©)
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Grunes Gemutise

Brokkoli, Grinkohl, Wirsing oder Rosenkohl - die Liste
an grinem Gemuse ist lang. Es ist besonders reich an
Nahrstoffen wie Zink, Eisen sowie den Vitaminen C,

A, K und B. Davon profitiert nicht nur das Immun-
system, sondern auch die Hautgesundheit. Besonders
interessant ist allerdings das enthaltene Chlorophyll,
also der Stoff, der Pflanzen ihre grine Farbe verleiht,
denn dieses wirkt entgiftend, entzindungshem-
mend und zellschitzend. Das bewahrt die Zellen

vor schadlichen Umwelteinflissen und beugt so
frihzeitiger Hautalterung vor.

Broccoli, kale, savoy cabbage or Brussels sprouts -
the list of green vegetables is long. Especially
interesting is the chlorophyll they contain, which
gives plants their green colour and has a detoxi-
fying, anti-inflammatory and cell-protecting effect.
This shields the cells from harmful environmental
influences and thus prevents premature skin aging.




Karotten

Nicht umsonst sind sie bei Kaninchen so beliebt:
Karotten enthalten Carotinoide bzw. Betacarotin,
das der Korper in wertvolles Vitamin A umwandeln
kann. FUr die Erneuerung der obersten Hautschicht
ist dieses essenziell. Denn Vitamin A fordert die
Bildung der Hornzellen, welche hauptsachlich fur
diesen Regenerationsprozess bendtigt werden.
Karotten sorgen so also fir sichtbar glattere Haut.

Carrots contain carotenoids and beta-carotene,

which the body can convert into valuable vitamin A.

It needs this, among other things, to renew the
skin's top layer. In this way, carrots can help make
your skin visibly smoother.

Hulsenfrichte

Sie sind nicht nur vielseitig verwendbar, sondern
enthalten beinahe alles, was Haut, Haare und Nagel
zum Wachsen brauchen. Damit sind sie also eine
richtige Power-Kombination wirksamer Nahrstoffe.
Noch dazu sind sie ein guter pflanzlicher Eiweiss-
lieferant.

They aren't just versatile in use, but also contain
almost everything that skin, hair and nails need to

grow. This makes them a real powerhouse of effective

nutrients. What's more, they are a good source of
plant protein.

Beeren &
Zitrusfrichte

Durch reichlich enthaltenes Vitamin C unterstitzen
Heidelbeeren, Orangen & Co. bei der Kollagen-
produktion. Als Strukturprotein sorgt Kollagen fir
eine gefestigte und elastische Haut. Wer regelmassig
Beeren und Zitrusfrichte verzehrt, profitiert ausser-
dem von einem Zellschutz. Vitamin C gilt als starkes
Antioxidans, was die Haut vor freien Radikalen schitzt
und so die Hautalterung verlangsamt.

With their high vitamin C content, blueberries,
oranges and other fruits help the body produce
collagen. As a structural protein, collagen ensures
firm and elastic skin.

Baumntisse

Drei in einem: Man kdnnte sagen, Baumnisse sind ein
wahres Wundermittel fir Haut, Haare und Nagel.

Sie gelten als wertvolle Quelle fir Biotin, Vitamin E
sowie Omega-3-Fettsduren. Dadurch sorgen sie

fir gesunde Nagel und glanzendes Haar. Biotin

starkt die Haarwurzeln und Nagel, wahrend Vitamin E
verhindert, dass die Haut austrocknet. Omega-3-
Fettsduren wirken entzindungshemmend und fordern
ein strahlendes Hautbild von innen heraus.

You could say that walnuts are a real miracle cure
for skin, hair and nails. As a valuable source of biotin,
vitamin E and omega-3 fatty acids, they ensure
healthy nails, shiny hair and glowing skin.




Die Bike-Industrie ist regelrecht am Boomen und

neben purem Spass tut Biken auch noch der Gesundheit
so richtig gut. Fabia Silvestri ist Sportwissenschaftlerin
und Personal Trainerin im Medizinischen Zentrum

Bad Ragaz und erklart, warum wir regelmaéssig eine
Runde radeln sollten.



WOHLBEFINDEN

«Die Bewegung setzt Glucks-
hormone frei und die Abfahrt
sorgt fur einen Adrenalin-
schub, was das Erlebnis noch
intensiver macht.»

Frau Silvestri, immer mehr Leute
finden zum Mountainbiken. Wie
wirkt sich die beliebte Sportart auf
unseren Korper aus?

Mountainbiken starkt das Herz-
Kreislauf-System und kraftigt die
Muskulatur. Ausserdem trainiert es
Koordination und Stabilitat. Durch
die Intensitit werden zudem viele
Kalorien verbrannt, was eine Ge-
wichtsreduktion unterstiitzt. Auch
die Knochendichte kann positiv be-
einflusst werden, was zur Vorbeugung
von Osteoporose beitragt. Zusitzlich
fordert das Sonnenlicht die Produk-
tion von Vitamin D, das wichtig far
die Gesundheit ist.

Die Sportwissen-

schaftlerin hat einen
Master of Science in
Sport, Bewegung und
Gesundheit und arbeitet
als Personal Trainerin

im Medizinischen
Zentrum Bad Ragaz.

Fiir wen ist Mountainbiken beson-
ders geeignet?

Mountainbiken ist ideal ftir alle,
die sich auf einem normalen Fahr-
rad wohlftihlen. Wihlen Sie Thre
Route sorgféltig und tasten Sie sich
langsam an die neue Herausforde-
rung heran. Eine Mountainbikefahrt
ist besonders fiir Outdoor-Fans, die
die Bergsicht geniessen und etwas
Adrenalin erleben mochten, sehr
empfehlenswert.

Welche Vorteile bringt das Moun-
tainbiken mit sich?

Ausdauer und Beinkraft pro-
fitieren enorm vom regelmassigen
Radeln. Es ermoglicht aber auch
spannende Abfahrten mit schoner
Aussicht und kann abseits der Stras-
sen betrieben werden. Zudem ist
Radfahren gelenkschonend und da-
her auch fiir Personen mit Gelenk-
problemen geeignet.

Mountainbiken macht Spass, aber
kann es uns auch gliicklicher
machen?

Auch wenn der Aufstieg oft an-
strengend ist, wird man oben mit ei-
nem grossartigen Gefiithl und scho-
ner Aussicht belohnt. Die Bewegung
setzt Gliickshormone frei und die
Abfahrt sorgt fiir einen Adrenalin-
schub, was das Erlebnis noch inten-
siver macht.
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Fit4Bike

Egal ob Anfinger oder
Profi - unser Team vom
Swiss Olympic Medical
Center bereitet Sie ideal
auf die Bike-Saison vor.

VERSCHIEDENE ANGEBOTE
AB CHF 230.-

Mehr dazu unter

You can find all information in
English online:

medizin-badragaz.ch/en/fit4bike

Get on your bike
Mountain biking strength-
ens the cardiovascular
system, muscles and
coordination, while also
aiding bone health. It
helps with weight loss
and is kind on your joints.
Plus, it stimulates the
release of endorphins
and adrenaline and
improves stamina.



EVENTS &
ERLEBNISSE

1.8.]15. & 22.12. 18.-21.4.
8.2. Proview Osten

Série jeunes talents
Ort: Grand Resort Bad Ragaz

Ort: Griner Salon

Ganz traditionell erwartet Sie
Faszination Pinot Noir Uber Ostern ein echtes

Ort: Grand Resort Bad Ragaz Verwohnprogramm mit Osterbrunch
und vielem mehr.

In keeping with tradition, you can

Der musikalische Advent im
Grand Resort Bad Ragaz prasentiert
hochtalentierte, junge Musikerinnen

und Musiker. Im Grinen Salon

erleben Sie Preistragerinnen und Erleben Sie gemeinsam mit

Preistrager des Schweizerischen «vinotiv GraubUnden» einen Tag expect a real pampering programme
Jugendmusikwettbewerbs 2024. rund um Wein und Kulinarik, over Easter with Easter brunch and
The musical "Advent at the Grand der unter anderem zwei much more.

Resort Bad Ragaz" presents highly Masterclasses, ein Walking Tasting

talented young musicians. In the und Begegnungen mit
Green Salon, you can experience the Winzern beinhaltet.
award winners of the 2024 Swiss Experience a day of wine and
Youth Music Competition. culinary delights together with 5 03 °
Vinotiv GraubUnden, which includes

two masterclasses, a tasting walk

14 12 — 5 7 and getting to know winemakers.
* ° ol e AOC St. Gallen

Ort: Weingalerie im Quellenhof

Ein exklusiver Genussabend mit
dem Weingut am Steinig Tisch,
Weingut Schmidheiny und
Thomas Schmidheiny.

An diesem Event erwarten Sie
gutes Essen, erlesener Wein und
inspirierende Personlichkeiten.
An exclusive evening with
good food, exquisite wines
and inspiring personalities
awaits you at this event.

Fotoausstellung «Nobel Heroes»
Ort: Grand Hotel Hof Ragaz

Der deutsche Fotograf Peter Badge
hat in 25 Jahren weltweit Uber
450 Nobelpreistrager fotografiert.
26 seiner Portrats sind bis Anfang
Juli 2025 exklusiv im Grand Hotel
Hof Ragaz ausgestellt.
German photographer Peter Badge
took pictures of more than 450
Nobel Prize winners over 25 years.
26 of his portraits will be exclusively
displayed at the Grand Hotel
Hof Ragaz until the beginning of July.



© SCHWEIZ TOURISMUS

Fondue im Bahnli

An ausgewahlten Terminen von Dezember
bis Marz haben Sie die Chance, ein
Kasefondue im Schweben zu geniessen.
Ihr kulinarischer Hohenflug beginnt

mit einem Apéro an der Gondelbahn

Bad Ragaz. Danach werden ein Fondue
im Bahnli und ein Dessert im Panorama-
restaurant Edelweiss serviert.

On selected dates from December to
March, you will have the chance to enjoy a
cheese fondue in a cable car. An aperitif
at the valley station and a dessert in the
Edelweiss Panorama Restaurant will round

off your culinary journey.

ENTDECKEN

Panoramahohenweg
auf dem Pizol

Nicht nur im Sommer ist dieser Rundgang ein Highlight, auch
im Winter wartet hier ein besonderes Erlebnis. Mit einer atem-
beraubenden Aussicht Uber die Bundner und Glarner Alpen
erstreckt sich der Panoramahohenweg durch eine méarchenhafte
Winterlandschaft. Perfekt fir einen gemitlichen Winter-
spaziergang.

With a breathtaking view over the Graubindner and Glarus Alps,
this tour is an absolute highlight, not only in summer.

Schlittenhunde-Tour
im Toggenburg

Begleitet von erfahrenen Guides fihrt Sie ein Schlittenhunde-
gespann durch die verschneite Landschaft des Toggenburgs.

Teil Ihres Husky-Abenteuers sind das Einspannen der Hunde, eine
ausgiebige Ausfahrt und ein warmes Mittagessen vom Holzofen.

Accompanied by experienced guides, a team of sled dogs will
take you through the snow-covered landscape of the Toggenburg
region. Your husky adventure includes harnessing the dogs,
taking them for an extensive ride and a hot lunch cooked in a

wood-fired oven.

Langlauf-Loipen

Im Taminatal erwarten Sie abwechs-
lungsreiche Loipen. Fernab des Rummels
konnen Sie hier die grosszigig ange-
legten Loipen in der schneebedeckten
Landschaft geniessen. Hier bieten ein-
fache Abschnitte, schwierigere Passagen
und vielféltige Abkirzungsmdoglichkeiten
die passende Herausforderung fir jeden.

You can look forward to a variety of
trails in the Tamina valley. Far away from
the hustle and bustle, you can enjoy the
spacious cross-country ski trails in the

snow-covered landscape.
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ENTDECKEN

Young musicians,
great talent

The Grand Resort Bad
Ragaz supports young

musicians to provide them

with valuable concert

practice. This experience

helps them to overcome

stage fright and develop

their skills. The platform ,

offers special experiences

and contributes to musical
and socio-cultural
development.

Das Grand Resort Bad Ragaz
bietet eine besondere
BUhne: Junge Musiktalente
des Schweizerischen
Jugendmusikwettbewerbs
bringen Adventsmagie

in den Grunen Salon.

Alexa Ritter, Kunst- und Kulturbeauftragte des Grand
Resort Bad Ragaz, gibt im Interview Einblicke in die
festliche Adventsreihe. Jeden Sonntag treten Preis-
tragerinnen und Preistrager des Schweizerischen
Jugendmusikwettbewerbs im Grinen Salon auf und
schaffen mit ihren Darbietungen eine besondere
Atmosphare. Fir eine zauberhafte Adventszeit.
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«Indem wir ihnen eine Plattform bieten, untersttitzen
wir nicht nur ihre musikalische Entwicklung, sondern
auch ihren gesamten Werdegang.»

Alexa Ritter
ist die Kunst- und
Kulturbeauftragte des

Grand Resort Bad Ragaz.

Frau Ritter, was ist die Motivation, sich als Plattform fiir die Preistrige-
rinnen und Preistriger des Schweizerischen Jugendmusikwettbewerbs
zZu engagieren?

Das Grand Resort Bad Ragaz engagiert sich, um talentierten, musika-
lischen Jugendlichen wertvolle Konzertpraxis zu ermoglichen. Erfahrung
vor Publikum hilft, mit Nervositit und Druck umzugehen. Die Resonanz
und der Applaus sind entscheidend fur ihre Entwicklung. Diese Tradition
passt zu unseren Werten und unserem Streben nach Exzellenz. Als inter-
national tatiges Unternehmen freuen wir uns, Jugendlichen eine Biihne fiir
ihr Kénnen und unseren Gisten die Musik preisgekronter Kunstlerinnen
und Kunstler zu bieten.

Welche Bedeutung hat es fiir das Grand Resort Bad Ragaz, junge Talente
Zu unterstiitzen?

Obwohl nicht alle jungen Musikerinnen und Musiker eine Solistenkar-
riere anstreben, sind sie hochbegabt und engagiert. Viele der Talente stre-
ben wissenschaftliche Karrieren an und leisten damit wertvolle Beitrage.
Indem wir ihnen eine Plattform bieten, untersttitzen wir ihre musikalische
und personliche Entwicklung und leisten so einen massgeblichen Beitrag
zur Schweizer Gesellschaft.

Welchen Wert hat eine solche Plattform fiir eine junge Kiinstlerin oder
einen jungen Kiinstler?

Bereits zu Ostern hatten wir zwei zwolfjahrige Musiker, einen Cellisten
und einen Pianisten, im Griinen Salon zu Gast. Sie waren von der einzigar-
tigen Atmosphare und der Verbindung zur Natur bertihrt, als wihrend des
Konzerts plotzlich die Sonne durch die Fenster strahlte. Fiir sie war es ein
besonderes Erlebnis, in einem internationalen Grand Hotel aufzutreten.

Wie empfinden Sie die Arbeit mit den jungen Talenten?

Als Kunst- und Kulturbeauftragte ist es fiir mich eine ehrenvolle Auf-
gabe, diese Arbeit zu leisten. Da ich eine starke Affinitdt zu Musik und Kunst
habe, bertihrt es mich besonders, wenn junge Musiktalente ihr Kéonnen
prasentieren und unsere Gaste ein einzigartiges Konzerterlebnis geniessen.
Wir schaffen unvergessliche Momente fr beide Seiten.



ENTDECKEN

Unsere Services

lhr Wohlbefinden steht bei uns
im Mittelpunkt. Deshalb bieten wir
zahlreiche Dienstleistungen an,
die es lhnen noch einfacher machen
ins Besserfuhlen einzutauchen.

ACASA CATERING

Ob Firmenanlasse, Weihnachtsfeiern oder private Veranstaltungen - mit acasa Catering legen
Sie Thren Event in die Hinde von absoluten Profis. Denn dieses Catering hat echte Sternekdéche an Board,
die ein erstklassiges kulinarisches Erlebnis ftir Ihre Giste kreieren. Wer seine Géaste lieber im
kleinen Kreis verwohnen lassen méchte, kann die Sternekéche auch als Private Chef buchen und
zu sich nach Hause, auf die Yacht oder ins Ferienhaus holen.

NEUIGKEITEN DIREKT IN IHRE INBOX

Mit unserem kostenlosen Newsletter-Service bleiben Sie immer auf dem Laufenden.
So verpassen Sie keine aktuellen Veranstaltungen, exklusiven Angebote und Neuigkeiten mehr.
Das Beste daran? Sie erhalten ausserdem jede Menge Inspiration fiir ein
gesundes und genussreiches Leben.

TV-ABC

Im Grand Resort Bad Ragaz gibt es allerhand zu entdecken. Eine kleine Hilfestellung
bietet Thnen das TV-ABC auf IThrem Zimmerfernseher. Dort finden Sie viele unserer Services und
Dienstleistungen alphabetisch geordnet. Darunter auch niitzliche Informationen rund
um unseren Butler-Service, die Boutiquen, den Wascheservice und mehr.
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Get inspired now!

Starten Sie lhre Transformation hin zu einem LebensgefUhl voller Energie,
Gesundheit und Wohlbefinden. Im Grand Resort Bad Ragaz erleben Sie
besondere Genussmomente in einer unglaublichen Umgebung.
Geniessen Sie dieses einzigartige Erlebnis.

resortragaz.ch/newlife



