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DIGNATIO! BLASENKRAFT

... fur einen aktiven und ausgeglichenen Alltag



Schon, dass Sie sich fur unsere
DIGNATIO! BLASENKRAFT

entschieden haben.

Damit unterstutzen Sie lhr naturliches Wohlbefinden — fiir mehr Leichtigkeit im Alltag.

Wir begleiten Sie mit praktischen Alltagstipps, fundiertem Wissen und hochwertigen
Naturprodukten — flir mehr Lebensqualitat und ein gutes Gefuhl bei all Ihren Aktivitaten.

"Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

?Vitamin C und Folsaure tragen jeweils zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung bei.
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FUR EINEN AKTIVEN UND
AUSGEGLICHENEN ALLTAG

Wir freuen uns, dass Sie sich fur unsere DIGNATIO BLASENKRAFT entschieden haben
und bedanken uns herzlich fir Ihr Vertrauen - in unsere Produkte, unser Wissen und unsere
langjahrige Erfahrung im Bereich ganzheitlicher Gesundheit. Mit dieser Entscheidung
haben Sie bereits einen wichtigen Schritt gemacht: Sie setzen auf hochwertige, naturliche

Unterstlitzung, die |hr allgemeines Wohlbefinden fordern kann.

Auf den nachsten Seiten mochten wir Sie auf [hrem Weg begleiten — verstandlich, fundiert
und praxisnah. Sie erfahren, wie Sie durch kleine, aber wirkungsvolle Veranderungen im
Alltag mehr Komfort und Ausgeglichenheit erleben konnen. Wir zeigen lhnen, warum es
wichtig ist, auf die Bediirfnisse der Blase zu achten und wie Sie durch gezielte Mal3nahmen

Ihr Wohlbefinden positiv beeinflussen konnen.

Unsere einfachen, aber umso leckeren Rezepte unterstiitzen Sie dabei, lhre Ernahrung
genussvoll und nahrstoffreich zu gestalten — ganz im Einklang mit lhrem Korper. Auf3erdem
finden Sie wertvolle Tipps, wie Sie mit bewussten, praktischen Veranderungen in [hrem

Lebensstil flir mehr Leichtigkeit und ein besseres Korpergefihl sorgen konnen.

Wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu mehr Vitalitat und Wohlbefinden zu begleiten.

Herzlichst,

4 JJM Whiarz




DIE FUNKTIONEN DER BLASE
UND IHR EINFLUSS AUF UNSER

WOHLBEFINDEN

Die Blase spielt eine zentrale Rolle in unserem Korper:

Sie ist dafur verantwortlich, uberschussige Flussigkeiten
und Abfallprodukte aus dem Korper zu entfernen.

Diese Aufgabe hat einen direkten Einfluss auf unser
Wohlbefinden. So unterstutzt eine gesunde Blase den
naturlichen Kreislauf von Flussigkeiten und Nahrstoffen
und tragt dadurch zu einem angenehmen Korpergefuhl bei.

Oft wird die Blase als ,,unsichtbarer Helfer
im Hintergrund wahrgenommen, bis
Unwobhlsein oder Beschwerden auftreten.
Die Blase reagiert auf unseren Alltag - auf
die Trinkmenge, die Ernahrung und auch
auf Stress. Schlief3lich wird sie zusammen
mit den Nieren und den Harnwegen

taglich beansprucht — durch unsere
Flussigkeitsaufnahme, Ernahrung und sogar

Stress.

Unsere moderne Lebensweise mit wenig
Bewegung, einer unausgewogenen
Ernahrung und zu wenig Flissigkeit kann
sich auf das Wohlbefinden auswirken.

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr,
ballaststoffreiche Ernahrung und gentgend
Bewegung gehoren daher zu einem

bewussten Alltag.
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SELBSTTEST

WIE BLASENBEWUSST IST IHR

ALLTAG?

Beantworten Sie folgende Fragen mit Ja oder Nein und

notieren Sie lhre Antworten. Im Anschluss finden Sie die

Auswertung des Selbsttests.

JA

NEIN

Trinken Sie Uber den Tag verteilt gleichmaBig statt nur zu wenigen Gelegen-
heiten?

Trinken Sie kurz vor dem Schlafengehen noch groflere Mengen?

Schieben Sie den Toilettengang 6fter langer auf?

Nehmen Sie sich beim Toilettengang genigend Zeit?

Wechseln Sie nach dem Schwimmen ziigig in trockene Kleidung?

Kennen Sie Ubungen fir den Beckenboden?

Trinken Sie viel Kaffee, Schwarztee oder Limonade?

Trinken Sie zu wenig Wasser im Alltag (weniger als 1,5 Liter taglich)?

Trinken Sie manchmal bewusst weniger, um seltener zur Toilette zu missen?

Nehmen Sie sich in stressigen Phasen bewusst Pausen?
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IHRE AUSWERTUNG:

MEHRHEIT JA:

Wenn Sie mehrere Fragen mit Ja beantwortet haben, lohnt es sich, Ihre Trink- und Alltagsge-
wohnheiten einmal genauer anzuschauen. Wichtig: Schmerzen oder Brennen beim Wasserlassen,
Fieber oder wiederkehrende Beschwerden gehoren immer arztlich abgeklart - sie lassen sich
nicht Uber die Ernahrung behandeln.

MEHRHEIT NEIN:

Wenn Sie tiberwiegend mit Nein geantwortet haben, sind lhre Alltagsgewohnheiten schon gut
aufgestellt. Achten Sie weiterhin darauf, ausreichend zu trinken und sich regelmafig zu bewegen.



TOP
BLASENFREUNDLICHE
LEBENSMITTEL UND
NATURLICHE HELFER

Unsere Blase und die Harnwege sind auf eine gute Flissigkeitsversorgung angewiesen. Viele
Pflanzen und Krauter haben in der tberlieferten Krauterkunde eine lange Tradition und

werden traditionell im Zusammenhang mit Blase und Harnwegen verwendet.

Diese zehn Lebensmittel und Krauter lassen sich gut in eine abwechslungsreiche Kiiche

einbinden.
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> afye

1. Cranberry

Reich an sekundaren Pflanzenstoffen und tradi-
tionell ein beliebter Bestandteil der Ernahrung.

=

2. Brennnessel

Wird traditionell in der Krauterkunde geschatzt
und ist reich an Mineralstoffen.

3. Goldrute

Eine traditionsreiche Pflanze mit langer Ge-
schichte in der Naturheilkunde.

4. Kurbiskernextrakt

Liefert wertvolle Nahrstoffe wie Zink und un-

gesattigte Fettsauren.

5. Lowenzahn

Eine traditionelle Pflanze, die seit langem in der

Krauterkunde geschatzt wird.

6. Schachtelhalm

Wird traditionell in der Krauterheilkunde ver-

wendet und ist reich an Kieselsaure.

7. Gruner Tee

Reich an Polyphenolen und seit langem fester
Bestandteil einer bewussten Ernahrung.

8. Fenchel

Wird traditionell zur Unterstiitzung des Wohl-
befindens nach dem Essen geschatzt.

9. Kurkuma

Wird in der Naturheilkunde traditionell geschatzt
und verleiht Speisen eine warme, erdige Note.

10. Zink

Ein wichtiges Spurenelement, das zur normalen

Funktion des Immunsystems beitragt.



WARUM DIE BLASE WEIT
MEHR IST ALS NUR EIN
,OPEICHERORGAN®

Die Harnblase wird oft nur als Auffangbecken wahrgenommen — dabei erfiillt sie viele
wichtige Funktionen, die fir unser Wohlbefinden entscheidend sind. Ihre bekannteste
Aufgabe ist das Sammeln und Ausscheiden tberschussiger Flussigkeit und geloster
Stoffwechselprodukte. Damit tragt sie wesentlich dazu bei, den Flissigkeitshaushalt im
Gleichgewicht zu halten.

Doch die Blase kann noch viel mehr: Sie arbeitet eng mit den Nieren zusammen, um
Abfallstoffe aus dem Korper zu leiten, und ist damit an der Ausscheidung beteiligt.
Gleichzeitig hilft sie, den Wasser- und Elektrolythaushalt auszugleichen - ein fein

abgestimmter Prozess, an dem vor allem die Nieren beteiligt sind.

Durch den regelmaligen Harnfluss werden die Harnwege fortlaufend gespult. Das gehort zu

den natlrlichen Selbstreinigungsprozessen des Korpers.

Dariber hinaus steht die Blase in engem Kontakt mit dem Nervensystem - sie reagiert
empfindlich auf Stress, Anspannung oder hormonelle Veranderungen. Bei anhaltenden
Beschwerden im Unterbauch sollte nicht nur die Blase, sondern deshalb auch das grof3e

Ganze im Blick behalten.

Umso wichtiger ist es, die Blase regelmalig zu unterstiitzen: mit ausreichend Flissigkeit,

gezielter Pflege und einem achtsamen Blick auf die Signale des Korpers.




BLASENSTRESS

WAS IHRER BLASE
SCHADEN KANN

Unsere Blase kann durch verschiedene Stressfaktoren
belastet werden, die sich auf das Wohlbefinden auswirken
konnen. Hier finden Sie zehn Faktoren, die die Blase im
Alltag belasten — und wie Sie ihnen begegnen konnen.
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Zu wenig Flussigkeitszufuhr

Eine ausreichende Trinkmenge ist die Grundlage
fur einen regelmalligen Harnfluss. Wer zu wenig
trinkt, merkt das haufig zuerst daran.

Koffein und zuckerhaltige Getranke
Koffein und zuckerhaltige Limonaden konnen die
Blase reizen und den Harndrang verstarken.

Alkohol

Er entzieht dem Korper Flissigkeit und kann die
Blasenschleimhaut reizen.

Kalte und Nasse

Langeres Sitzen in nasser Kleidung oder auf
kalten Flachen empfinden viele als unangenehm.
Wechseln Sie nach dem Schwimmen ziigig in
trockene Sachen.

Stress

Anspannung kann sich auf den Harndrang aus-
wirken. Bewusste Pausen und Entspannungs-
Ubungen helfen, herunterzukommen.

Zu wenig Bewegung
Ein Mangel an Bewegung kann die Blasenmus-

kulatur schwachen und die nattrliche Entleerung

der Blase erschweren.

Falsche Ernahrung

Eine unausgewogene Ernahrung mit zu viel Salz,
Zucker oder scharfen Speisen kann als unange-
nehm empfunden werden.

Schwangerschaft und hormonelle Verande-
rungen

Hormonelle Schwankungen, etwa wahrend der
Schwangerschaft oder der Menopause, konnen
sich auf den Harndrang auswirken.

Medikamentenmissbrauch

Uberm'a'r&iger Gebrauch von Entwasserungsmit-
teln oder anderen Medikamenten kann die Blase
uberlasten und das Gleichgewicht der Flussigkei-
ten im Korper storen.

Ubergewicht
Zusatzliches Korpergewicht kann Druck auf den
Beckenboden austben.



BLASE UND PSYCHE: WIE
EMOTIONEN DAS HARNSYSTEM
BEEINFLUSSEN

Unsere Blase reagiert nicht nur auf physische Belastungen, sondern auch auf emotionale
Faktoren: Stress, Angste, aber auch Freude konnen den Harndrang beeinflussen und das

Blasensystem aus dem Gleichgewicht bringen.

In stressigen Zeiten produziert der Korper vermehrt Stresshormone wie Cortisol, die die
Blase reizen und den Harndrang verstarken konnen. Auch Angste oder nervose Anspannung
fuhren haufig zu einem plotzlichen Harndrang oder der Wahrnehmung, die Blase nicht

vollstandig entleeren zu konnen.

Anhaltende Anspannung kann sich auch auf den Beckenboden auswirken. Umso hilfreicher

sind bewusste Entspannungsphasen im Alltag.

Achtsamkeit, Stressbewaltigung und eine ausgewogene
Ernahrung gehoren daher zu einem bewussten Alltag.
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5-MINUTEN-CHECKLISTE FUR EINE
STRESSFREIE BLASE

Nehmen Sie sich taglich ein paar Minuten Zeit — kleine Veranderungen konnen

viel fur I|hr Wohlbefinden tun.

Ernahrung fir die Blase
[ Habe ich ausreichend Flussigkeit zu mir genommen, besonders Wasser oder
blasenfreundliche Tees wie Cranberry- oder Brennnesseltee?
[J Achte ich auf eine ausgewogene Ernahrung mit wenig Zucker und
gesunden Fetten sowie blasenfreundlichen Lebensmitteln wie
Obst, Gemuse, Vollkorn und Ballaststoffen?

Reizstoffe im Blick behalten
[ Habe ich Alkohol und stark gewlrzte oder saure Lebensmittel vermieden,

die die Blase reizen konnten?

Stressbewaltigung
[J Habe ich mir bewusst Zeit fir Entspannungsiibungen oder
kurze Atempausen genommen?
[JHabe ich unnotigen Stress vermieden, der meine Blase

und den Beckenboden belasten konnte?

Bewegung fir die Blase
[(]Habe ich mich ausreichend bewegt, um die Blutzirkulation zu fordern
und die Blasenfunktion zu unterstitzen?
[J Habe ich regelmalig Pausen eingelegt, um Verspannungen

im Beckenbereich zu vermeiden?

Regelmalige Blasenentleerung
[ Habe ich mir genug Zeit genommen, um meine Blase vollstandig
zu entleeren und Urin nicht zu lange zurlickzuhalten?
[CJHabe ich auf den natiirlichen Harndrang reagiert,

um den Druck auf die Blase zu minimieren?




FUR IHR NATURLICHES WOHLBEFINDEN

UNSERE BITTERKRAFT®-
PRODUKTE

Die Blase leistet Tag fur Tag still und zuverlassig ihren Beitrag: Sie hilft, den Flissigkeitshaushalt
im Gleichgewicht zu halten und unterstiitzt den Korper dabei, Stoffwechselprodukte
auszuscheiden. Damit spielt sie eine wichtige Rolle fur unser tagliches Wohlbefinden. Gerade

wenn der Korper besonders gefordert ist, lohnt es sich, der Blase gezielt etwas Gutes zu tun.

Genau hier setzt DIGNATIO BLASENKRAFT an - mit Extrakten aus Goldrute, Salbeiblattern,
Gewlirzsumachwurzelrinde und Pappelknospen sowie Vitamin C und Folsaure. Vitamin C tragt

zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Die sorgfaltig zusammengestellte Rezeptur kombiniert hochwertige Extrakte aus Goldrute,
Salbeiblattern, Gewtrzsumachwurzelrinde und Pappelknospen — eine traditionsreiche
Pflanzenmischung mit langer Geschichte. Abgerundet wird die Komposition durch Vitamin C

und Folsaure: zwei Mikronahrstoffe, die den Korper auf natlirliche Weise unterstitzen konnen.

Inspiriert von der Klostertradition und den Uberlieferungen Hildegard von Bingens wurde
DIGNATIO BLASENKRAFT mit viel Erfahrung entwickelt - fiir alle, die ihre Gesundheit

bewusst und naturlich starken mochten.

Pur, sanft und ohne unnotige Zusatze - fur ein gutes

Gefuhl, Tag fur Tag.
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BitterKrafi!

Hidegards
heckse Rt
T

iy BimerKmfi!

Dignatio Blasenkraft

Harmonische Krauterkombination, vereint
sorgfaltig ausgewahlte Pflanzenextrakte wie
Goldrute, Salbeiblatter, Gewlirzsumachwur-
zelrinde und Pappelknospen, abgerundet mit
Vitamin C und Folsaure.

Blasenkraft-Box

Sorgfaltig abgestimmtes Set mit Vitamin C,
Aronia, Brennnessel und Goldrute, vereint
hochwertige Pflanzen und Krauter, die auf
eine lange Tradition zuruckblicken.

Hildegards Wechsel-Krauter
Harmonische Krauterkombination mit
Yamswurzel und Rotklee fur Frauen in den

Wechseljahren.

Hildegards Krauter Komplex

Milder Krauterkomplex mit Galgant, Kamp-
fer, Habichtskraut, Fenchel und Veilchen, im
Einklang mit den Rezepturen der Hildegard

von Bingen.

Hildegards Ruhe-Kriuter
Krauterkomplex mit Ashwagandha, Rosen-
wurz und B-Vitaminen, ideal fur herausfor-

dernde Tage.



DIE BLASE IM ALLTAG SCHONEND PFLEGEN

BLASENBEWUSSTE
FRNAHRUNG: IHRE
FINKAUFSCHECKLISTE

Diese Einkaufsliste ist auf eine Woche ausgelegt und
enthalt blasenfreundliche Lebensmittel, die sich ganz
einfach in den Alltag integrieren lassen — fur mehr

Leichtigkeit und ein gutes Bauchgeﬁihl.
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O Echte Goldrute (als Tee oder getrock-
net), 30 bis 40 g

Traditionell in der Krauterkunde verwendet. 1 bis

2 Teeldffel pro Tasse mit heilem Wasser iber-

gielen, 5 bis 10 Minuten ziehen lassen.

[ Cranberries, etwa 200 g getrocknet
oder 500 ml Saft

Reich an sekundaren Pflanzenstoffen und fruch-

tig-herb im Geschmack. Ideal im Miisli, als Snack

oder verdinnt als Saft.

O Kirbiskerne, 100 bis 150 g

Liefern Zink und Magnesium. Zink tragt zu einer
normalen Funktion des Immunsystems bei. Eine
kleine Handvoll pur oder geréstet iiber Salate
streuen.

[ Petersilie (frisch oder als Tee), 1 Bund

frisch oder 10 bis 15 g getrocknet
Enthalt atherische Ole und gibt Speisen eine
frische Note. Frisch Uber Speisen geben oder 1
TL gehackte Petersilie mit heiRem Wasser tber-
giellen.

[0 Salbeiblatter (frisch oder getrocknet),
10 bis 15 g getrocknet oder 1 Topf frisch

In der Klostertradition sehr geschatzt, herb-

aromatisch im Geschmack. Als Tee oder zum

Wirzen warmer Gerichte verwenden.

[0 Wasserreiches Gemise (Gurke,
Zucchini, Sellerie), insgesamt 1,5 bis
2kg

Mild im Geschmack. Am besten roh, leicht ge-

dinstet oder als Saft genief3en.

[0 Brennnesselblatter (frisch oder als Tee),
30 bis 40 g getrocknet oder 1 Bund
frisch

Traditionell in der Krauterkunde verwendet,

herb-frisch im Geschmack.

1bis 2 Teeloffel mit heilem Wasser aufgiel3en,

kurz ziehen lassen.

O Ingwer (frisch), 40 bis 60 g
Warmend und anregend fiir den Stoffwechsel.
Als Tee, in Currys oder frisch gerieben in heiflem

Wasser mit Zitrone genief3en.

[0 Haferflocken, 300 bis 400 g
Mild, basenbildend und gut vertraglich. Ideal zum
Frihstick mit Cranberries, Kirbiskernen und

pflanzlicher Milch.

[ Viel stilles Wasser oder Krautertee
Ausreichend Flissigkeit ist die Grundlage: Zwei
Liter taglich sind ein guter Richtwert.
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LECKER UND EINFACH

REZEPTE FUREINE
BLASENBEWUSSTE KUCHE
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KRAUTERTEE MIT KAMILLE UND
PFEFFERMINZE

Frisch und wohltuend - dieser Krautertee vereint Kamille,
Pfefferminze und Goldrute.

Zutaten fur 2 Tassen:

1TL getrocknete Kamillenbluten

1TL getrocknete Pfefferminzblatter

1TL getrocknetes Goldrutenkraut (Apotheke oder Reformhaus)
1 kleines Stiick frischer Ingwer, fein geschnitten

7 TL Honig

500 ml Wasser

Zubereitung:

1. Wasser zum Kochen bringen und etwas abkihlen lassen.

2. Krauter und Ingwer in eine Teekanne oder einen groflen Becher geben und mit dem heif3en
Wasser Ubergieen. Abgedeckt etwa 8 bis 10 Minuten ziehen lassen.

3. Abseihen, nach Wunsch mit Honig stien und schluckweise warm trinken — besonders wohltuend

am Abend oder nach einem langen Tag.

Wer mag, kann den Tee auch abkihlen lassen und als erfrischenden Krauter-Eistee iiber den Tag

verteilt trinken, ideal bei erhchtem Flussigkeitsbedarf.
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FRISCHER WASSERMELONEN-
SMOOTHIE MIT BASILIKUM

Leicht, hydratisierend und ein echter Genuss - dieser
sommerliche Smoothie mit Wassermelone, Basilikum und
einem Hauch Zitrone ist wunderbar erfrischend an warmen

Tégen.

Zutaten fur 2 Glaser:

300 g Wassermelone, in Wiirfel geschnitten

1 Handvoll frische Basilikumblatter

Saft von % Zitrone

100 ml stilles Wasser oder ungesiifiter Kokosdrink
1TL Honig oder Agavendicksaft

einige Eiswtrfel

Zubereitung:

1. Wassermelone, Basilikum, Zitronensaft, Wasser und Honig in einen Mixer geben und
fein purieren.
2. Eiswurfel hinzuflgen und nochmals kurz mixen, bis der Smoothie schon kihl und cremig ist.

3. InGlaser fullen, nach Wunsch mit frischem Basilikum garnieren und direkt genief3en.

Der Smoothie eignet sich hervorragend als Start in den Tag oder als leichte Erfrischung zwischendurch

- besonders an warmen Tagen oder bei erhohtem Flussigkeitsbedarf.
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QUINOA-BOWL MIT AVOCADO
UND GURKE

Leicht, nahrend und blasenfreundlich - diese Quinoa-Bowl
kombiniert frisches Gemuse mit wertvollen Nahrstoffen
und ist ideal fur eine bewusste, unterstutzende Mahlzeit

im Alltag.

Zutaten fur 2 Portionen:

100 g Quinoa

1 reife Avocado

7 Salatgurke

1 Handvoll Rucola oder Babyspinat
1EL Zitronensaft

1TL Olivenaol

1 Prise Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1TL geschalte Hanfsamen oder Sesam zum Bestreuen

Zubereitung:

1. Quinoa nach Packungsanleitung in Wasser garen, anschlieBend abkihlen lassen.

2. Gurke waschen, langs halbieren, entkernen und in feine Scheiben schneiden.

3. Avocado schalen, entkernen und in Spalten schneiden.

4. Quinoa in zwei Schalen verteilen. Gurke, Avocado und Rucola darauf anrichten. Mit Zitronensaft

und Olivendl betraufeln, leicht salzen und pfeffern. Nach Wunsch mit Hanfsamen oder Sesam

bestreuen.

Diese Bowl ist Ubrigens auch ideal zum Mitnehmen - einfach vorbereiten, kalt genieen und dem
Korper etwas Gutes tun. Besonders geeignet fiir leichte Mahlzeiten bei erhchter Flissigkeitszufuhr.
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LINSENSALAT MIT KAROTTEN
UND SELLERIE

Eiweil3reich, ballaststoffreich und wunderbar frisch — dieser
Linsensalat mit Karotten und Sellerie ist eine sattigende,
blasenfreundliche Mahlzeit, die sich einfach zubereiten und
vielseitig genieflen lasst.

Zutaten fur 2 Portionen:

100 g griine oder braune Linsen

2 mittelgrof3e Karotten

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Frihlingszwiebel

1EL Apfelessig

1TL kaltgepresstes Rapscl oder Olivencl
% TL Senf

Salz und Pfeffer nach Geschmack

frische Petersilie zum Garnieren
Zubereitung:

1. Linsen nach Packungsanleitung in Wasser ohne Salz garen, abgiefen und abkiihlen lassen.
2. Karotten schalen und grob raspeln, Sellerie in feine Scheiben schneiden, Frihlingszwiebel in
Ringe schneiden.

Fir das Dressing Apfelessig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer verriihren.

Linsen mit Gemuse und Dressing vermengen, gut durchziehen lassen.

5. Zum Schluss mit frischer Petersilie bestreuen und lauwarm oder kalt servieren.

Aw

Der Salat lasst sich gut vorbereiten und halt sich im Kihlschrank 1bis 2 Tage - perfekt fiir die gesunde
Mittagspause oder als leichte Abendmahlzeit.
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SUSSKARTOFFEL-PUREE MIT
ROSMARIN UND ZITRONE

Warmend, sanft und voller Geschmack - dieses
Sultkartoffel-Puree mit Rosmarin und einem Hauch
Zitrone ist eine wohltuende Beilage, die sich wunderbar in
eine blasenfreundliche Ernahrung einfugen lasst.

Zutaten fur 2 Portionen:

400 g SuRkartoffeln

1TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale

1-2 TL Zitronensaft

1TL frischer Rosmarin, fein gehackt

1TL mildes Olivenal

etwas warmes Wasser oder ungestf3te Pflanzenmilch nach Bedarf

Salz nach Geschmack

Zubereitung:
1. SiBkartoffeln schalen, wiirfeln und in leicht gesalzenem Wasser etwa 15-20 Minuten weich
kochen.

2. Abgielen, kurz ausdampfen lassen und in einer Schissel mit Zitronenschale, Zitronensaft, Ros-
marin und Olivendl zu einem cremigen Piiree zerstampfen.
3. BeiBedarf etwas warmes Wasser oder Pflanzenmilch unterrihren, bis die gewlinschte Konsistenz

erreicht ist. Mit Salz abschmecken.

Passt ideal zu gedlinstetem Gemdse oder als Basis fir eine Bowl - sanft im Geschmack und gleichzei-

tig erfrischend durch die Zitrone.

31



FRUCHTIGER APFEL-HIMBEER-
JOGHURT MIT HAFERFLOCKEN

Erfrischend, sattigend und voller naturlicher Sul3e - dieser
Apfel-Himbeer-Joghurt mit Haferflocken ist das ideale
Fruhstuck oder ein leichter Snack fur zwischendurch, der
blasenfreundlich und gut vertraglich ist.

Zutaten fur 2 Portionen:

1 kleiner Apfel

100 g frische oder tiefgekiihlte Himbeeren
200 g Naturjoghurt

4 EL zarte Haferflocken

1TL Zitronensaft

% TL Zimt

Zubereitung:

1. Apfel waschen, entkernen und grob raspeln oder klein wiirfeln. Himbeeren gegebenenfalls auf-
tauen lassen.

2. Beides mit dem Joghurt und Zitronensaft verriihren. Haferflocken unterheben und nach Wunsch
mit Zimt verfeinern.

3. Kurzziehen lassen oder direkt genief3en.

Fir eine Extraportion Frische vor dem Servieren mit ein paar Minzblattchen garnieren. Ideal auch zum

Mitnehmen im Schraubglas.
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Sie haben Fragen?

Gerne hilft lhnen unser Customer Service Team weiter.

Wir sind fur Sie von Mo-Fr. 9:00 Uhr bis 17:00 Uhr

erreichbar.

bestellung(@bitterkraft.com
Telefon: 08441/47 53 725
Telefax: 08441/87 99 749

Sollten wir telefonisch mal nicht erreichbar sein,
hinterlassen Sie bitte eine Nachricht, wir rufen

Sie zuruck.
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Bitterstoffe &
traditionelle

Naturheilkunde

INSPIRIERT NACH HILDEGARD VON BINGEN

Hallo liebe Freunde
der Naturheilkunde,

wir sind Judith und Marian Wurm, Inhaberehepaar der

BitterKraft GmbH. Seit 4 Jahren fihren wir fort, was die Familie Gutsmied|
vor 30 Jahren behutsam aufgebaut hat.

Die BitterKraft!® Originale sind aus einer personlichen Krankengeschichte

entstanden und zahlen seither zu den Pionieren der Bitterstoffe. Inspiriert nach

Hildegard von Bingen entwickeln wir Produkte aus der Natur fir die Gesundheit.
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Bitterkraft GmbH
Berliner Strafle 52 |
38104 Braunschweig

T08441/8799737
F 08441/8799749

info@bitterkraft.com
www.bitterkraft.com
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Bio-Zertifizierung:

BitterKrafi!
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