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Abschalten. Mal den Alltag hinter sich lassen. Bewusst Zeit fr sich
nehmen und wieder sein Gleichgewicht finden.

Bei TESANA konnen Sie fernab von Stress und Larm die Natur
genieRen, zur Ruhe kommen und neue Energie tanken.

Entdecken Sie beim Programm ,,AusZEIT fiir Dich“ vom

28. Mirz bis 13. Juni 2026, wie wenig es braucht, um bewusster und
gesilinder zu leben, und wie bereichernd es ist, die kleinen Dinge im
Leben bewusst wahrzunehmen.

Wir laden Sie herzlich ein, gemeinsam mit uns diese besondere
Zeit zu erleben - voller Inspiration, Entspannung und wertvoller
Impulse flr Korper, Geist und Seele.

Viel Freude beim Entdecken, Mitmachen und Wohlfiihlen wiinscht
Ihnen das Team des Tourismusvereins Tisens-Prissian.

Wir freuen uns auf Ihre Fotos und Eindrticke mit den Verlinkungen unter
#tesana und #tisensprissian

® Raiffeisen VAR

gute Waldnutzung

Raiffeisenkasse Tisens FSC Fsce cotes10
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KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF

Gemeinsam mit Bduerin Franziska Knoll geht es zundchst auf eine
entspannte Entdeckungstour durch die idyllischen Wege und Wiesen
rund um den GroRkemathof in Prissian. Dabei geht es nicht nur um
das Entdecken und Erkennen der unterschiedlichen Kriuter, sondern vor
allem ihrer vielfaltigen Anwendungsmaglichkeiten - sei es als natirliche
Helfer bei kleineren Beschwerden oder als aromatische Bereicherung in
der Kuiche.

Unter Franziskas fachkundiger Anleitung entsteht anschlieRend eine
ganz personliche Krautersalz-Mischung zum Mitnehmen. AuRerdem
zeigt sie, wie einfach sich mit Krautern eine kostliche und gesunde
Erfrischung zubereiten ldsst.

Wer die Kraft der Natur erleben und ihre Schatze auf neue Weise entde-
cken mochte, ist bei dieser Krauterwanderung genau richtig!

Jeden Dienstag von 31. Mdrz bis 9. Juni 2026

Die Fithrung von Dienstag, 2. Juni entfillt und wird

am Mittwoch, 3. Juni nachgeholt

Zeit: 9.30-11.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 15 inkl. Krautersalz und kleiner Erfrischung
Treffpunkt: GroRkemathof in Prissian, Wehrburgweg 17
Anmeldung: bis 17.00 Uhr des Vortages bei Franziska Knoll,

Tel. +39 334 789861

Anmerkung: Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

Leitung: Franziska Knoll, Biuerin am GroRkemathof
Uber die Jahre hat sich Franziska viel Wissen (ber
Wildkrduter und Kulturpflanzen angeeignet und sich zur
»Brotzeit-Bauerin - gsund und guat“ fortgebildet.




Yoga ist eine ganzheitliche Praxis, die K&rper, Geist und Seele in Einklang
bringt. Egal ob alt oder jung, fit oder weniger sportlich - Yoga kann jeder
machen und jeder ist herzlich Willkommen.

Angeleitet von Kathrins ruhiger Stimme entfaltet sich der sanfte Fluss des
Slow-Flow-Yoga, wéhrend der Atem als natrlicher Anker dient. Achtsam-
keit steht im Mittelpunkt, um den eigenen Kérper bewusst wahrzunehmen
und ihm genau das zu geben, was er braucht. Getragen von den sanften
Kldngen der Klangschalen klingt die Stunde in entspannter Stille aus.

Zeit: 8.00-9.15 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 15,00

Treffpunkt: 750 Uhr Hotel Tirolensis, Salusweg 14

Anmeldung: bis 17.00 Uhr des Vortages beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com
Anmerkung: Umkleidemdglichkeit vorhanden. Mindestalter 10 Jahre.
Die Veranstaltung findet bei jeder Witterung statt.

Leitung: Kathrin Raich, Yogalehrerin

Kathrin ist eine naturliebende Yogini, die mit ihrer
sanften Stimme durch eine wunderbar stimmige
Yogastunde begleitet. Manchmal kraftvoll, manchmal
sanft, aber immer mit voller Leidenschaft wird ihre
Yogastunde zu einem Wobhlftihlerlebnis fur Korper,
Geist und Seele.
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Frische Kriuter und Bliiten vom Hof sind die Grundzutaten, aus denen
Stephi ihre aromatischen Sirupe in Handarbeit und mit Liebe herstellt. Ob
Holunder, Rosmarin, Melisse, sie weiR die Gaben der Natur geschickt in
schmackhafte Ausziige zu verwandeln. Bei der Verkostung am Ansitz Lidl
gibt Stephi ihr Wissen gerne an Interessierte weiter.

Im Hofladen des vor wenigen Jahren behutsam restaurierten historischen
Ansitzes in Prissian finden sich aber auch noch weitere Schatze, ideal als
Mitbringsel fuir zuhause.

Zeit: ab10.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: kostenlos

Treffpunkt: Hofladen Ansitz Lidl in Prissian, Sankt-Martin-StraRe 4
Anmeldung: unter info@ansitz-lidl.it oder Tel. +39 333 4667188

Leitung: Stephanie Rainer, Gastgeberin am Ansitz Lidl
Zusammen mit ihrem Mann Glinther fihrt Stephi den
Urlaub auf dem Bauernhof Betrieb Ansitz Lidl und ist
Bauerin mit Leib und Seele.




Joghurt landet in vielen Haushalten regelmaRig im Einkaufswagen - dabei
|asst er sich ganz einfach selbst herstellen. Gitte Gerhart von der Hofkaserei
Laugenspitz zeigt, dass daftir nur wenige Zutaten und etwas Geduld nétig
sind. Wéhrend der Veranstaltung fihrt sie fachkundig durch den gesamten
Herstellungsprozess und teilt ihr Wissen tber die Kunst der Joghurtzuberei-
tung. Die Teilnehmer sind hautnah dabei und erfahren, worauf es ankommt.
Nach getaner Arbeit wird der frisch angesetzte Joghurt gut eingewickelt,
damit er seine Warme behilt - nun heiflt es warten.

Um die Wartezeit zu tberbriicken, wird bereits zuvor hergestellter Joghurt
verkostet, verfeinert mit saisonalem Obst. Zudem erhalten alle eine
ausfthrliche Anleitung, damit das Joghurtmachen zu Hause muhelos gelingt.

Zeit: 14.30-15.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 5

Treffpunkt: Residence Liesy in Naraun, Brandisweg 5
Anmeldung: bis 17.00 Uhr des Vortages beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com
Anmerkung: Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

Leitung: Gitte Gerhart, Kasmacherin aus Leidenschaft.
Die sudlich von Dresden aufgewachsene Gitte zog
nach Sudtirol und lernte hier das Kdsemachen. Sie
stellt in liebevoller Handarbeit 9 verschiedene Kése-
sorten her. Daneben gibt es auch selbst gemachtes
Joghurt und Kréutersalz, das am Kashittl beim ,Moar-
hans* in Gfrill verkauft wird. Fiir TESANA stellt sie den
TESANA-K&se mit Barlauch her (siehe Seite 20).




Frisch, griin, gesund - ein exklusives Frihlingskrauter-Ment bringt die
Natur auf den Teller und lddt zu einer kulinarischen Entdeckungsrei-
se ein. Im Berggasthaus Natz und im Gasthof zum Mohren entfalten
handverlesene Krauter ihr volles Aroma in kreativen, fein abgestimmten
Gerichten. Ob als feine Vorspeise, raffiniertes Hauptgericht oder stfRe
Uberraschung - Die Kraft der Natur verbindet sich mit feiner Kulinarik
und sorgt fiir ein besonderes Geschmackserlebnis. Erganzt wird dieser
Genuss durch allerlei Wissenswertes rund um die Krauter auf dem Teller.

Das exklusive Frihlingskrauterment gibt es an folgenden Tagen:

Zeit: 12.00-14.30 Uhr

Berggasthaus Natz

Platzerer StraRe 28, 39010 Platzers

Tel. 439 0473 920938 - berggasthaus_natz@ymail.com

Zeit: 12.00-13.30 Uhr

Gasthof zum Mohren

Prissianer StraRe 4, 39010 Prissian

Tel. +39 0473 920923 - info@mohren.it




Hoch tber dem Etschtal ladt Franziska vom GroRkemathof zu einem be-
sonderen Frihsttickserlebnis ein. Die atemberaubende Aussicht kombi-
niert mit einem liebevoll zusammengestellten Buffet macht den Start in
den Tag zu einem echten Genussmoment.

Im Mittelpunkt stehen hofeigene Produkte, frische saisonale Zutaten
und regionale Spezialitdten. Verschiedene Vollkornbrote, hausgemachte
Aufstriche, kerniges Musli, ein belebender Power-Drink und vieles mehr
sorgen flr eine ausgewogene und kostliche Mahlzeit. Alles ganz nach
dem Motto: ,gsund und guet®. Ein Friithstuck, das nicht nur schmeckt,
sondern auch rundum wohltut.

Zeit: 9.00-10.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 25 (ab 12 Jahre), € 15 (511 Jahre), kostenlos (o-4 Jahre)
Treffpunkt: 9.00 Uhr am GroRkemathof. FuRweg von Prissian ca. 20 Min.
Uber die FahrtstraRe oder den Weg Nr. 12A von der GrissianerstraRRe ab-
zweigend. Parkpldtze am GroRkemathof vorhanden.

Anmeldung: Fir die Sonntags-Termine bei Franziska Knoll, Tel. +39 334
7898611. Furr den Donnerstags-Termin beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com.
Anmerkung: Bei Regenwetter wird die Veranstaltung in die gemditliche
Stube des GroRRkemathofs verlegt. Das Friihstiick ist auf Anfrage ab 5
Personen auch an anderen Terminen sowie zum Mitnehmen erhaltlich.

Leitung: Franziska Knoll, Biuerin am GroRkemathof
Uber die Jahre hat sich Franziska viel Wissen iiber
Wildkrauter und Kulturpflanzen angeeignet und sich zur
»Brotzeit-Bauerin - gsund und guat* fortgebildet.



Im wunderschénen Grissian, beim Sankt Jakober Hof, ladt Lauretta zu
einem besonderen Tag im Freien ein. Eingebettet zwischen Wald, Wiesen
und einem Bach erleben die Teilnehmenden die vier Elemente in ihrer
urspriinglichen Kraft.

Uber Achtsamkeitsiibungen und “Fiihlungsmomente” mit der Na-
tur, sowie dem gemeinschaftlichen Tun und Austausch kdnnen die
Teilnehmenden die Elemente Feuer, Wasser, Erde und Luft mit al-
len Sinnen erfahren. Ob bei einem kleinen Ritual am platschernden
Bach, bei der Begegnung mit dem schiitzenden Wald, beim Entztinden
eines Feuers oder beim Blick in den weiten Sudtiroler Himmel - an
diesem Tag entsteht Raum fir Entschleunigung und neue Lebenskraft.

Mit fachkundiger, einfihlsamer und humorvoller Begleitung vermittelt
Lauretta einen achtsamen, sicheren und respektvollen Umgang mit der
Natur. Ein Tag zum Innehalten, Auftanken und Verbinden - eingebettet
in die Stdtiroler Landschaft.

Zeit: 10.00-16.00 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 40

Treffpunkt: 10 Uhr am Parkplatz am Fuf3 des Huigels von St. Jakob in Grissian
Mitzubringen: gutes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung, eine Sitzunterlage
fur drauBen, Wasser und Snack fiir zwischendurch, Mittagessen (kalte Spei-
sen oder warme Speisen in Thermos mitnehmen)

Anmeldung: Innerhalb Montag, 20.04., 177.00 Uhr beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com
Anmerkung: bei starkem Regen entfllt das Angebot.

Leitung: Lauretta Rudat, Wildnispadagogin und
Systemische Natur- und Erlebnistherapeutin

Sie begleitet Erwachsene, Kinder und Jugendliche in
vielfachen Abenteuern und ganzheitlichen Erfahrungen
in der Natur. Zu ihren Kernangeboten zdhlen Naturcoa-
ching, Teen-Coaching in der Natur, Wildniscamps und
Natur-Seminare, die sie sowohl in Grissian, als auch im
Trentino anbietet. www.laurettarudat.com
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Inmitten der Natur entfaltet sich ein besonderes Schauspiel: die
vielféltigen Gesange und Rufe heimischer Vogelarten. Auf einer gefiihrten
kurzen Wanderung mit dem Vogelkundler Erich Gasser entlang des
Erlebniswegs Vorbichl eroffnet sich eine neue Perspektive auf die
heimische Tierwelt. Durch genaues Hinhoren offenbart sich die
erstaunliche Vielfalt an Stimmen, die oft im Alltag tiberh6rt werden. Mit
geschdrften Sinnen lassen sich unterschiedliche Arten allein an ihrem
Gesang erkennen und unterscheiden. Ein informatives Begleitblatt hilft
dabei, die charakteristischen Rufe leichter einzupragen und das Erlebnis
nachhaltig zu vertiefen. Ein Naturmoment, der zum Staunen einlddt.

Zeit: 16.00-18.00 Uhr

Teilnahmegebiihr: kostenlos

Treffpunkt: Parkplatz fiir den Erlebnisweg Vorbichl (beim Recyclinghof)
in Prissian, Casatschweg 20

Anmeldung: bis 1700 Uhr des Vortages beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com

Leitung: Erich Gasser, Vogelkundler

Erich Gasser ist Grundungsmitglied der Arbeits-
gemeinschaft fir Vogelkunde und Vogelschutz in Stdti-
rol (AVK Sidtirol). Die AVK Stdtirol wurde 1974 gegriin-
det und sich den Schutz der Vogel und Flederméduse,
sowie deren Lebensrdume zur Aufgabe gemacht. Eben-
so zahlen sowie die Sensibilisierung der Bevélkerung,
sowie Erforschungen und Studien zum Verhalten und
zur Verbreitung von Végeln und Fledermausen zur Ziel-
setzung des AVK Sudtirol.
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Waldbaden oder ,,Shinrin- Yoku“ hei3t Gibersetzt ,in die Atmosphare des
Waldes eintauchen® und ist eine aus Japan stammende, Natur bezogene
Methode, um unser Wohlbefinden zu steigern und unsere Gesundheit
nachhaltig zu stérken.

Zahlreiche Studien belegen, welche Krafte im Wald und in der Natur
positiv auf unser Nerven-, Hormon- und Immunsystem wirken. Stress-
und Erholungsmanagement findet im Alpinen Waldbaden eine natiirliche
und nachhaltige Form. Durch die gezielte Entschleunigung und bewusste
Konzentration auf unsere Sinneswahrnehmung kdnnen unsere Gedanken
zur Ruhe kommen und unsere Gesundheit gestarkt werden. Sie erleben
wahre Erholung!

Zeit: 9.00-12.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 50 (Bezahlung voraus per Kreditkarte, PayPal oder
Uberweisung; oder in bar vor Ort)

Treffpunkt: Camping Tisens, vor dem Eingang zum Schwimmbad
Ausstattung: bequeme Outdoor-Kleidung je nach Witterung, feste und
bequeme Schuhe und eine Wasserflasche. Das Smartphone darf gerne zu-
hause oder lautlos im Rucksack gelassen werden. Hunde sind nicht erlaubt.
Mindestalter: 16 Jahre

Anmeldung: bis Mittwoch tiber www.happy-bee.org/waldbaden

Leitung: Berta Pircher Margesin

Berta Pircher Margesin ist Expertin fur Alpines Wald-
baden und Sudtirols 1. Aufrdum-Coachin nach der
KonMari-Methode®. Berta ist als jiingstes von 8 Kin-
dern am Gadnerhof in Dorf Tirol aufgewachsen. lhr
Spielzimmer: Wald und Wiesen! Sie glaubt fest an den
Biophilia-Effekt. Bereits als SPA-Managerin hat sie
sich mit der Frage befasst, was der Mensch braucht
und was ihm guttut. Im Februar 2021 hat sie sich mit
»Happy Bee — where energy flows* selbstandig gemacht.
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Wasser und Wandern: bei dieser kleinen Rundwanderung in Prissian
tauchen wir ein in die Welt von Sebastian Kneipp und lernen die fiinf
Saulen seiner Gesundheitslehre kennen.

Am Schloss Wehrburg nehmen wir ein belebendes Armbad und genielRen
ein gesundes Vitalgetrank. Bei der Kneippanlage, die idyllisch am Prissia-
ner Bach nahe dem Zentrum von Prissian gelegen ist, aktivieren wir beim
Kneippen und BarfuR-Gehen unsere Sinne und erfahren, welche Wirkung
einfaches, kaltes Wasser auf Gesundheit und Wohlbefinden haben kann.

Zeit: 15.00-17.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: freiwillige Spende

Treffpunkt: vor dem Biiro des Tourismusvereins in Prissian,
Gerbergasse 1B

Anmeldung: bis 17.00 Uhr des Vortages beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com
Anmerkung: leichte Wanderung, die fir klein und groR, jung und alt gut
geeignet ist, weshalb alle Altersgruppen und besonders Familien mit
Kindern herzlich willkommen sind!

Leitung: Kneipp-Treff Meraner Land

Der Kneipp-Treff besteht seit Dezember 2017 und hat
sich zum Ziel gesetzt im Burggrafenamt interessier-
ten Menschen die Kneipp'sche Gesundheitslehre na-
her zu bringen. Gepriifte Kneipp- und Gesundheits-
Trainerinnen mdchten dabei Lust darauf machen sich
und dem eigenen Korper etwas Gutes zu tun.
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Am 9. Mai verwandelt sich der Rathausplatz in Tisens in einen Treffpunkt
fur GenieRer und Hobbygéartner. Ab 8.30 Uhr kann ein Friihsttick mit fast
ausschlieRlich o-km-Produkten, darunter Honig, Brot, Wurstwaren, Kase
und vielem mehr genossen werden. Dies bedeutet, dass alles Angebotene
ausschlieRlich in der Gemeinde Tisens und/oder durch Biirger der Gemein-
de Tisens produziert wurde.

Parallel dazu findet ein Pflanzentauschmarkt statt, bei dem Pflanzen ab-
gegeben, erworben und getauscht werden kénnen.

Ein Markt mit lokalen Erzeugnissen bietet zudem die Moglichkeit, direkt
bei den Produzenten einzukaufen.

Wer nur eine Kleinigkeit mochte, kann sich am Kaffee- und Kuchenstand
der Ministrantinnen oder beim Krapfenstand der Bduerinnen starken.

Fur musikalische Unterhaltung sorgt die Jugendkapelle Tisens.

Zeit: 8.30-ca. 12.00 Uhr

Veranstaltungsort: Rathausplatz in Tisens

Anmeldung: wird fir das Friihstlick bis zum 6. Mai unter +39 331 5417795
oder bildungsausschuss.tisens@outlook.com erbeten

Anmerkung: Die Veranstaltung findet bei jeder Witterung statt.

Veranstalter: Bildungsausschuss Tisens

Er besteht aus 7 Vertreterinnen verschiedener Vereine
und Institutionen der Gemeinde und hat die Aufgabe,
Initiativen im Dorf zu férdern oder anzuregen.

Siidtiroler Bauerinnenorganisation - Ortsgruppe Tisens
Gegriindet im Jahr 1998 hat sie derzeit mehr als 200 Mit-
glieder. Sie setzt sich fur die Starkung der Rolle der Bdu-
erinnen in Landwirtschaft, Gesellschaft und Politik ein.
Sie fordert Weiterbildung, Traditionen und nachhaltige
Entwicklung im landlichen Raum.
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Raus aus dem Alltag, rein ins Tun: An diesem Tag entflihrt Lauretta die
Teilnehmer:innen in die Welt der Feuerkiiche! Gemeinsam wird ein Feu-
er entfacht - mit dem Feuereisen, wie es schon unsere Vorfahren einst
taten. Schritt fur Schritt, ungezwungen und im Sinne des gemeinsamen
Lernens, darf jede und jeder es selbst ausprobieren. AnschlieRend be-
reiten wir ein einfaches, aber umso schmackhafteres Mittagessen direkt
tber und mit dem Feuer zu. Das gemeinsame Essen am Feuer rundet den
Tag gendsslich ab. Mit Leichtigkeit und praktischen Tipps wird Lauretta
den Teilnehmenden einen archaischen Zugang zum Feuer erméglichen.
Ganz nebenbei lernen die Teilnehmer:innen einfache und sichere Techni-
ken, die sie auch im Alltag, beim Campen oder im Garten anwenden k&n-
nen. Feuer machen, drauBen kochen, zusammen essen - unkompliziert,
praktisch und verbindend.

Zeit: 9.30-14.30 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 50 (inkl. Mittagessen)

Treffpunkt: 9.30 Uhr am Parkplatz am Ful? des Huigels von St Jakob in Grissian
Zielgruppe: Erwachsene

Mitzubringen: gutes Schuhwerk, wetter- und feuerfeste Kleidung, eine Sitz-
unterlage flr draufen, Essbesteck, Wasser und Snack fiir zwischendurch.
Anmeldung: Innerhalb Freitag, 08.05., 17.00 Uhr beim Tourismusverein
Tisens-Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com
Anmerkung: bei Wetterbedingungen, die das Entfachen eines Feuers
nicht zulassen, wird das Event abgesagt.

Leitung: Lauretta Rudat, Wildnispadagogin und
Systemische Natur- und Erlebnistherapeutin

Sie begleitet Erwachsene, Kinder und Jugendliche in
vielfachen Abenteuern und ganzheitlichen Erfahrungen
in der Natur. Zu ihren Kernangeboten zahlen Naturcoa-
ching, Teen-Coaching in der Natur, Wildniscamps und
Natur-Seminare, die sie sowohl in Grissian, als auch im
Trentino anbietet. www.laurettarudat.com
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Vom malerischen Weiler Grissian oberhalb von Prissian beginnt eine
entspannte Tour zum St. Jakob Kirchlein. Die romanischen Fresken aus
dem 12. Jahrhundert machen die kleine Kirche zu einem besonderen
Zwischenstopp, bevor der Weg stetig leicht bergan durch die ruhige
Natur weiterfihrt. Nach etwa einer Stunde ist die Schmiedlalm, malerisch
gelegen auf einer sonnigen Bergwiese mit herrlichem Panorama, erreicht.
Dort wartet Chef Klaus bereits mit hausgemachten Saften und einer
kraftigen Knodelsuppe - die perfekte Starkung, bevor es wieder zurtick nach
Grissian geht. Ein genussvoller Ausflug inmitten der Stdtiroler Bergwelt!

Zeit: 10.00-15.00 Uhr

Teilnahmegebiihr: € 15 inkl. selbst gemachtem Saft und Knodelsuppe
Treffpunkt: 10.00 Uhr &ffentlicher Parkplatz in Grissian

Anmeldung: bis 17.00 Uhr des Vortages beim Tourismusverein Tisens-
Prissian, Tel. +39 0473 920822 oder info@tisensprissian.com oder
Tel./WhatsApp +39 328 114 1010

Anmerkung: Gehzeit insgesamt ca. 2,5-3 Std., 225 Héhenmeter und 6 km

Leitung: Norbert Mair, Gastgeber eines Privatzim-
merbetriebs in Prissian

Mit Begeisterung begleitet Norbert Gaste auf Erkun-
dungstouren durch die Natur von Tisens-Prissian aber
auch dartiber hinaus. Dabei teilt er gerne sein Wissen
uber die Landschaft, die Berge und verborgene Schon-
heiten Sudtirols.
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Di, 31.03.,9.30-11.30 Uhr:

Mi, 01.04., 8.00-9.15 Uhr:
Do, 02.04., ab10.30 Uhr:
Di, 07.04.,9.30-11.30 Uhr:
Mi, 08.04., 8.00-9.15 Uhr:
14.30-15.30 Uhr:
Do, 09.04.,ab 1030 Uhr:
Di, 14.04.,9.30-11.30 Uhr:
Mi, 15.04., 8.00-9.15 Uhr:
Do, 16.04., ab10.30 Uhr:

12.00-14.30 Uhr:
Seite 8

Fr, 17.04.,12.00-14.30 Uhr:

S0,19.04.,9.00-10.30 Uhr:
Di, 21.04., 9.30-11.30 Uhr:
Mi, 22.04.,8.00-9.15 Uhr:
Do, 23.04.,ab10.30 Uhr:

Sa, 25.04.,12.00-13.30 Uhr:

S0, 26.04.,10.00-16.00 Uhr:
12.00-13.30 Uhr:

Seite 8

Di, 28.04.,9.30-11.30 Uhr:
Mi, 29.04., 8.00-9.15 Uhr:
Do, 30.04.,ab10.30 Uhr:

Seite 4

Seite 5
Seite 6
Seite 4
Seite 5

Seite 6
Seite 4
Seite 5
Seite 6

Seite g
Seite 4
Seite 5
Seite 6

Seite 10

Seite 4
Seite 5
Seite 6
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Di, 05.05.,9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4
16.00-18.00 Uhr: DER KLANG DER NATUR - VOGELSTIMMEN-WANDERUNG
AM VORBICHL, Seite 1

Mi, 06.05., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5
Do, 07.05., ab 10.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6

Fr, 08.05.,9.00-12.30 Uhr: ACHTSAMES WALDBADEN MIT BERTA, Seite 12
15.00-17.30 Uhr: KNEIPPWANDERUNG IN PRISSIAN, Seite 13

Sa, 09.05., 8.30-12.00 Uhr: FRUHLINGSSCHMAUS & PFLANZENTAUSCH, Seite 14
$0,10.05.,9.00-10.30 Uhr: PANORAMAFRUHSTUCK AM GROSSKEMATHOF, Seite 9
Di, 12.05., 9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4
Mi, 13.05., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5

Do, 14.05.,9.00-10.30 Uhr: PANORAMAFRUHSTUCK AM GROSSKEMATHOF, Seite 9
ab1o.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6

Fr,15.05.,9.00-12.30 Uhr: ACHTSAMES WALDBADEN MIT BERTA, Seite 12
Sa, 16.05., 9.30-14.30 Uhr: Vom FUNKEN ZUR MAHLZEIT, Seite 15

Mo, 18.05.,10.00-15.00 Uhr: FRUHLINGSWANDERUNG ZUR
SCHMIEDLALM IN GRISSIAN Seite 16
Di, 19.05., 9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4

Mi, 20.05., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5

Do, 21.05.,ab 10.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6

Fr, 22.05.,9.00-12.30 Uhr: ACHTSAMES WALDBADEN MIT BERTA, Seite 12
Di, 26.05.,9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4
Mi, 27.05., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5

Do, 28.05., ab 10.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6
16.00-18.00 Uhr: DER KLANG DER NATUR - VOGELSTIMMEN-WANDERUNG
AM VORBICHL, Seite 11

Fr,29.05.,9.00-12.30 Uhr: ACHTSAMES WALDBADEN MIT BERTA, Seite 12

Sa, 30.05., 10.00-15.00 Uhr: FRUHLINGSWANDERUNG ZUR
SCHMIEDLALM IN GRISSIAN Seite 16

Di, 02.06., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5

Mi, 03.06., 9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4
Do, 04.06.,ab 10.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6

Fr, 05.06.,9.00-12.30 Uhr: ACHTSAMES WALDBADEN MIT BERTA, Seite 12

Di, 09.06.,9.30-11.30 Uhr: KRAUTERFUHRUNG AM GROSSKEMATHOF, Seite 4
Mi, 10.06., 8.00-9.15 Uhr: YOGA MIT KLANGENTSPANNUNG, Seite 5

Do, 11.06., ab 10.30 Uhr: NATUR IN SIRUP VEREDELT, Seite 6

Fr, 12.06., 10.00-15.00 Uhr: FRUHLINGSWANDERUNG ZUR
SCHMIEDLALM IN GRISSIAN Seite 16
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Ein besonderer Kraftort, den Menschen schon in préhistorischer Zeit auf-
suchten. Vom Hiigel, der den héchsten Punkt der Tisner Hochfldche bildet,
hat man einen atemberaubenden Rundumblick auf das Etschtal und die
umgebenden Berge. Zum Hugel St. Hippolyt fihrt der Besinnungsweg zum
Lichtreichen Rosenkranz und zum Gedenken an Papst Johannes Paul Il. mit
Bronzeplatten des Kiinstlers Robert Giovanazzi.

Idyllisch direkt am Prissianer Bach nahe des Zentrums in Prissian gele-
gen, ist die Kneippanlage immer gedffnet. Auf der Anlage konnen Sie ab
ca. Ostern im eigens dafiir vorgesehenen Becken das Wassertreten im kal-
ten Bachwasser fir sich entdecken oder ein kaltes Armbad genieRen. Da-
bei starken Sie ganz nebenbei hr Imnmun-system und lernen die belebende
Wirkung des Wassers auf neue Art und Weise kennen. Auch ein Barful-
Weg ist auf der Anlage zu finden.

Zur romanischen Kirche St. Jakob in Grissian mit einzigartigen Fresken
fuhrt der Besinnungsweg zu den 7 Sakramenten, der vom Glaskiinstler
Christoph Gabrieli aus Tisens gestaltet wurde. Die farbenfrohen Glasbilder
sollen die Pilger einladen, tber die Bedeutung und Schonheit, aber auch
Uber das Geheimnis der Sakramente nachzudenken.

Dieser Themen-Rundweg in Tisens verbindet Natur, Kultur und Tradition.
Urspriinglich 2003 ins Leben gerufen, wurde er 2023 auf den ,schul-
ARTweg" auf einen kleinen Hiigel direkt bei der Fachschule Tisens (ndhe
Campingplatz) verlegt. Der etwa 10-minutige Rundweg zeigt zahlreiche
Filzkunstwerke internationaler Kiinstler aus dem Naturmaterial.

Einzigartiger Aussichtsberg an der Grenze zu Deutschnonsberg, der trotz
seiner Hohe von 2297 m vom Gampenpass aus tber den Laugensee recht
leicht zu erreichen ist. Eine Sonnenaufgangstour hierher gehort sicher zu
den unvergesslichen Momenten eines Aufenthalts in Tisens-Prissian!
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Der TESANA Tee zum Entschlacken und Regenerieren beinhaltet:
Léwenzahn, Artischockenblatter, Brennnessel, Birkenblatter, Hauhechel,
Zinnkraut, Melisse, Lavendel

Apotheke Hippolyt

in Tisens, Tiroler StraRe 55, Tel. 439 0473 927 084
www.facebook.com/apotheke.farmacia.hippolyt

Fettreduzierter milder Kése mit leichter Barlauchnote (bis Mai)
Hofkaserei Laugenspitz

in Gfrill, Gfrillner Weg 5, Tel. +39 331 4835441,
www.facebook.com/kasladele

Brot mit Barlauch

1. Bauernbéickerei Tisens

in Prissian, Weite-Wiesen-Weg 3, Tel. +39 335 8318631,
www.facebook.com/bauernbaeckerei

Apfelsaft-Johannisbeer-Drink, der von den Schiilern der Fachschule Tisens
eigens fur TESANA kreiert wurde.

Fachschule Tisens

in Tisens, Frankenbergweg 45, Tel. +39 0473 920 962,
www.fachschule-tisens.it
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APFELSAFT-JOHANNISBEER-DRINK

Zutaten

200 ml naturtriiber Apfelsaft

200 ml Johannisbeersaft (rot oder schwarz)
100 ml Mineralwasser

1 EL Zitronensaft

1 Zweig Rosmarin

Zubereitung

Den naturtriiben Apfelsaft mit Johannisbeersaft vermischen,
Mineralwasser hinzuftigen und mit Zitronensaft verfeinern.

Den Drink kurz kiihl stellen bis er die gewtinschte Temperatur erreicht
hat. Danach den Drink mit einem Zweig Rosmarin garnieren und schon
kann der TESANA-Drink serviert werden.

Gutes Gelingen wiinschen lhnen die Schiler der Fachschule Tisens, die
diesen Drink eigens fur TESANA kreiert haben.
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Auf den Speisekarten einiger ausgewahlter Restaurants in Tisens-Prissian
finden Sie vom 28. Mérz bis zum 13. Juni 2026 ein TESANA Gericht oder
Getrdnk, das saisonal, regional und vegetarisch ist.

Die Gerichte werden vor Ort auf der Speisekarte gekennzeichnet und auf
der Homepage des Tourismusvereins Tisens-Prissian unter
www.tisensprissian.com/tesana veroffentlicht.

BERGGASTHAUS NATZ

in Platzers, Platzerer StraRe 28, Tel. +39 0473 920 938,
www.berggasthausnatz.it

GASTHOF GFRILLERHOF

in Gfrill, GampenpassstralRe 15A, Tel. +39 0473 920 936,
www.gfrillerhof.com

RESTAURANT CAMPING TISENS

in Tisens, Frankenbergweg 23, Tel. +39 0473 927 131,
www.camping-tisens.com

RESTAURANT PRISSIANERHOF

in Prissian, Prissianer Strale 40, Tel. +39 0473 920 828,
www.prissianerhof.com

RESTAURANT TIROLENSIS UND GOURMETSTUBE PETER&PAUL
in Prissian, Salusweg 14, Tel. +39 0473 920901, www.tirolensis.com

RESTAURANT ZUM MOHREN

in Prissian, Prissianer StraRRe 4, Tel. +39 0473 920 923, www.mohren.it

RESTAURANT PIZZERIA ZUR BRUCKE

in Prissian, Prissianer Stralle 2A, Tel. +39 0473 920 914,
www.facebook.com/zurbrueckeprissian

Alle Offnungszeiten, inkl. Offnungszeiten der Kiiche,
sowie Ruhetage siehe QR-Code nebenbei
oder www.isensprissian.com/restaurants
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SchlieRen Sie die Augen und genieBen den Moment. Spiiren Sie die
Sonne auf Ihrer Nasenspitze oder héren Sie den Vogel, der da so lieblich
zwitschert? Buicken Sie sich zu einer Blume am Wegesrand und schauen
Sie einem Schmetterling beim Flug zu. Machen Sie sich der kleinen Dinge
bewusst, die das Leben so lebenswert machen.

Waussten Sie, dass Sie rund 18.000 Mal am Tag atmen? Bewusstes, tiefes
Atmen an der frischen Natur beruhigt und gibt neue Kraft.

Wasser ist lebensnotwendig! Trinken Sie rund 1,5 Liter Flussigkeit am
Tag. Verzichten Sie dabei auf Wegwerf-Plastikflaschen und fiillen Sie lhre
eigene Flasche immer wieder auf. Ubrigens: in Tisens-Prissian gibt es
eine hervorragende Wasserqualitat. Trinken Sie deshalb ruhig das Quell-
wasser aus der Leitung oder aus den zahlreichen Trinkwasserbrunnen im
Gemeindegebiet.

Nehmen Sie sich genug Zeit zum Essen. Wer genussvoll isst, ent-
spannt und gibt dem Stress keine Chance. Achten Sie dabei auf gesun-
de und hochwertige, regionale und saisonale Nahrungsmittel und eine
abwechslungsreiche Erndhrung. Die Produzenten und Restaurants in Ti-
sens-Prissian bieten Ihnen reichlich Auswahl!

Verwenden Sie lhre Hand- und Badetticher in Ihrer Unterkunft mehrmals
und zeigen Sie dies, indem Sie sie wieder aufhangen. Nur die auf dem
Boden liegenden werden dann gewechselt.

Helfen Sie mit, Mull zu vermeiden und trennen Sie diesen, indem Sie die
bereitstehenden Miilleimer verwenden.

Wasser ist kostbar: versuchen Sie es so gut als moglich wahrend dem
Zdhneputzen und Duschen zu sparen.
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