RATGEBER

BitterKraft!

Leber
Komplex

LEBER KOMPLEX

Fur lhr inneres Gleichgewicht



Schon, dass Sie sich fur

unseren BitterKraft!® Leber Komp|e><
entschieden haben.

Damit erganzen Sie |hre tagliche Ernahrung mit ausgewahlten Pflanzenextrakten

und Cholin. Cholin tragt zur Erhaltung einer normalen Leberfunktion bei. Wir begleiten
Sie mit fundiertem Wissen, praktischen Tipps und hochwertigen Naturprodukten -

fur mehr Energie, innere Klarheit und ein gutes Bauchgefihl im Alltag.

' Cholin tragt zur Erhaltung einer normalen Leberfunktion bei.

2 Cholin tragt zu einem normalen Fettstoffwechsel bei.

Weitere zugelassene Angaben:

Zink und Vitamin C tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.
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DER SCHLUSSEL
/U MEHR ENERGIE UND
INNERER BALANCE

Wir freuen uns, dass Sie sich fur unseren BITTERKRAFT® LEBER KOMPLEX
entschieden haben und bedanken uns herzlich fur lhr Vertrauen - in unsere Produkte,
unser Wissen und unsere langjahrige Erfahrung im Bereich ganzheitlicher Gesundheit.
M:it Ihrer Entscheidung haben Sie bereits den ersten wichtigen Schritt gemacht: Sie
setzen auf ein hochwertiges Nahrungserganzungsmittel zur Erganzung lhrer taglichen
Ernahrung.

Mit diesem Ratgeber mochten wir Sie auf lhrem Weg begleiten - verstandlich, fundiert und
praxisnah. Sie erfahren, warum die Leber eine so zentrale Rolle fir Ihre Gesundheit spielt, etwa im
Néhrstoffhaushalt oder bei der Regulation des Stoffwechsels. Unsere einfachen Rezepte zeigen

Ihnen, wie Sie lhre Ernahrung genussvoll und abwechslungsreich gestalten konnen - alltagstaug-
lich, nahrstoffreich und mit natirlicher Unterstiitzung aus der Pflanzenwelt.

; /
BIﬁBFI(Iﬂﬁ. e > Und weil uns Ihr Wohlbefinden am Herzen liegt, finden Sie auf den nachsten Seiten aulerdem

hilfreiche Impulse, wie Sie mit kleinen, bewussten Veranderungen mehr Leichtigkeit, Energie und

I_eber innere Stabilitat in lhr Leben bringen konnen.

Komplex
Wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebenskraft und ganzheitlichem Wohlbefinden

zu begleiten.

Herzlichst,

Viowiey KJXM Warz -




WAS DIE LEBER TAGLICH FUR
UNS LEISTET - UND WARUM SIE
UNTERSTUTZUNG BRAUCHT

Die Leber zahlt zu den wichtigsten Organen unseres
Korpers — und zu den stillen Leistungstragern

im Hintergrund. Tag fur Tag erfullt sie uber 500
Funktionen, viele davon lebenswichtig: Sie filtert
Schadstoffe aus dem Blut, unterstutzt die Verdauung
durch die Produktion von Gallenflussigkeit, speichert
Vitamine und Nahrstoffe und reguliert den Fett- sowie
Zuckerstoffwechsel. Auch die Hormonbalance und

das Immunsystem hangen eng mit ihrer Funktion
zusammen.
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Die Leber ist ein wahres Multitalent — und gleichzeitig enorm belastet. Unsere moderne

Lebensweise mit verarbeiteten Lebensmitteln, Alkohol, Medikamenten, Umweltgiften und
anhaltendem Stress stellt sie taglich vor grof3e Herausforderungen. Anders als viele andere
Organe meldet sich die Leber oft nicht sofort, wenn sie tberlastet ist. Erste Anzeichen
konnen Mudigkeit, Antriebslosigkeit, Verdauungsprobleme oder ein allgemeines Gefihl von

Unwobhlsein sein.

Umso wichtiger ist eine leberbewusste Lebensweise im Alltag. Eine ausgewogene Ernahrung,
ausreichend Bewegung und bewusste Erholungsphasen gehoren zu einem achtsamen Alltag.
Artischocke, Mariendistel, Lowenzahn und Kurkuma werden traditionell in der Krauterkunde

verwendet.

Eine leberbewusste Lebensweise verbindet ausgewogene
Ernahrung, regelmallige Bewegung, maf3vollen
Alkoholkonsum und die Beachtung medizinischer

Empfehlungen.



SELBSTTEST

WIE LEBERBEWUSST
IST IHR ALLTAG?

Beantworten Sie die folgenden Fragen mit Ja oder Nein.

Der Check bewertet Gewohnheiten des Alltags, stellt
aber keine Diagnose und kann keine Untersuchung der

Leber ersetzen.

JA

NEIN

Essen Sie taglich Gemuse oder Salat?

Greifen Sie regelmalig zu Vollkornprodukten oder Hiilsenfriichten?

Trinken Sie Alkohol nur selten oder in kleinen Mengen?

Verzichten Sie lberwiegend auf zuckerreiche Getranke?

Bewegen Sie sich an den meisten Tagen wenigstens eine halbe Stunde?

Achten Sie auf regelmifige, ausgewogene Mahlzeiten?

Nehmen Sie Medikamente nur entsprechend der arztlichen oder pharmazeutischen
Empfehlung ein?

Verzichten Sie auf das Rauchen?

Lassen Sie bekannte Risikofaktoren oder auffallige Laborwerte medizinisch kontrollie-

ren?

Planen Sie ausreichend Schlaf und Erholung ein?
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AUSWERTUNG:
0-2x ,Ja*

In lhrem Alltag gibt es meh-
rere Ansatzpunkte. Wahlen
Sie ein oder zwei realisti-
sche Veranderungen, etwa
mehr Gemuse, regelmallige
Bewegung oder weniger
Alkohol und zuckerreiche
Getranke.

3-5x,,Ja“

Sie haben bereits einige le-

berbewusste Gewohnheiten.

Prifen Sie, welche weiteren
Schritte gut in Ihren Alltag
passen und langfristig um-
setzbar sind.

6 x ,,Ja“ oder mehr

Viele Ihrer Gewohnheiten
passen zu einer leberbewuss-
ten Lebensweise. Bleiben
Sie aufmerksam und lassen
Sie bekannte Risikofaktoren
oder auffallige Leberwerte
weiterhin medizinisch be-
gleiten.



PELANZEN UND
NAHRSTOFFE
M UBERBLICK

Eine abwechslungsreiche Ernahrung enthalt viele
pflanzliche Lebensmittel und Nahrstoffe. Einige davon
sind auch Bestandteile traditioneller Krauterrezepturen.
Viele Pflanzenstoffe und Nahrstoffe haben eine lange
Tradition in der Krauterkunde.

Bitterstoffe, wie sie zum Beispiel in Chicorée, Radicchio und Léwenzahnblattern vorkommen, ge-
horen seit Jahrhunderten zur Uberlieferten Krauterkunde. Sie geben Speisen ihren typischen herben
Geschmack.
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Diese zehn Lebensmittel und Nahrstoffe lassen sich gut

in eine abwechslungsreiche Kuche einbinden.

Mariendistel:

Die Frichte der Mariendistel enthalten den Pflanzenstoffkomplex Silymarin. Im Produkt wird ein standardi-
sierter Mariendistelsamenextrakt eingesetzt.

Lowenzahn:

Lowenzahn wird traditionell in der Krauterkunde verwendet.

Kurkuma:

Wird traditionell verwendet und farbt Speisen goldgelb

Schwarzer Rettich:

Kraftig-scharfim Geschmack, traditionell Teil der Klosterkiiche

Cholin:

Tragt zum normalen Fettstoffwechsel und zur Erhaltung einer normalen Leberfunktion bei

Zink:

Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

Selen:

Tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

Vitamin C:

Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen

Bitterstoffe:

Bitterstoffe, wie sie zum Beispiel in Chicorée, Radicchio und Lowenzahnblattern vorkommen,

gehoren seit Jahrhunderten zur Uberlieferten Krauterkunde



WARUM EINE GESUNDE
LEBER SO WICHTIG FUR
DEN GESAMTEN
ORGANISMUS IST

Die Leber ist eines der vielseitigsten Organe des
Korpers: Sie steuert zentrale Stoffwechselprozesse und
bewahrt so unser inneres Gleichgewicht. Eine gesunde
Leber verarbeitet die aus der Nahrung aufgenommenen
Nahrstoffe, wandelt sie in Energie um, speichert
wichtige Vitamine sowie Mineralstoffe und sorgt dafur,
dass essenzielle Baustoffe wie Eiweif8e und Fette sinnvoll
weiterverwendet werden.
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Auch reguliert unsere Leber den
Blutzuckerspiegel, indem sie tberschussige
Glukose in Form von Glykogen speichert
und bei Bedarf wieder freisetzt. Sie
produziert zudem Gallenflussigkeit, die fur
die Fettverdauung unerlasslich ist. Auch

in der Hormonregulation spielt die Leber
eine wichtige Rolle: Sie baut tberschussige
Hormone ab und sorgt so fiir eine naturliche

Balance im Korper.

Nicht zuletzt ist die Leber eng mit dem
Immunsystem verbunden: Sie erkennt
korperfremde Stoffe, filtert Schadstoffe,
Alkohol und Medikamentenruckstande
aus dem Blut und hilft, Entzindungen

zu kontrollieren. Viele Belastungen der
Leber verursachen lange keine eindeutigen
Beschwerden. Midigkeit, unreine

Haut, Stimmungsschwankungen oder
Verdauungsprobleme sind unspezifisch und

erlauben keine Aussage Uber den Zustand

der Leber.

Da die Leber selbst keine Schmerzen
signalisiert, konnen viele Belastungen lange
Zeit unerkannt bleiben. Eine ausgewogene
Ernahrung, Bewegung und ausreichender

Schlaf gehéren zu einem achtsamen Alltag.

Cholin tragt zur Erhaltung einer normalen
Leberfunktion bei.




TOP

LEBER-
STRESSOREN
IM ALLTAG

Unsere Leber leistet téglich Grol3es — dabei setzen ihr
zahlreiche Belastungen stark zu. Viele von ihnen sind
uns oft nicht bewusst, konnen sich langfristig auf das

Wohlbefinden auswirken.

Hier finden Sie die zehn haufigsten Leber-Stressoren und erfahren, wie Sie ihnen im

Alltag begegnen konnen.
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Alkohol:

Uberm'a'Biger Konsum belastet die Leber.

Verarbeitete Lebensmittel:

Viele Zusatzstoffe, Zucker und ungesunde
Fette erschweren der Leber die Arbeit.

Medikamente im UbermaR:

Insbesondere Schmerzmittel und be-
stimmte Antibiotika konnen die Leber
belasten.

Umweltgifte:
Schadstoffe aus Luft, Wasser oder Kos-

metik sammeln sich und erschweren die

Reinigung.

Stress:

Langfristiger psychischer Stress be-
einflusst den Stoffwechsel negativ und
belastet die Leber.

Zu wenig Bewegung:

Mangelnde Aktivitat verlangsamt den
Stoffwechsel und kann die Leberfunktion
schwachen.

Ungesunde Ernahrung:

Zu viel Zucker und Fett fihren zu einer
Fettansammlung in der Leber.

Rauchen:

Giftstoffe im Rauch belasten die Leber
zusatzlich.

Schlafmangel:

Erholung ist wichtig fiir die Regeneration
der Leberzellen.

Ubergewicht:

Ubergewicht kann sich auf die Leber aus-
wirken.



LEBER, GALLE & DARM:

FIN ZUSAMMENSPIEL IM
KORPER

Leber, Galle und Darm arbeiten Hand in Hand. Die
Leber ubernimmt dabei die zentrale Rolle: Sie filtert
Schadstoffe aus dem Blut, wandelt sie um und bereitet
sie fur die Ausscheidung vor.

Die Galle, die von der Leber produziert ballaststoffreiche Ernahrung und

wird, spielt eine wichtige Rolle bei ausreichend Bewegung unterstitzen

der Fettverdauung und transportiert eine normale Verdauung. Eine bewusste
Abfallstoffe in den Darm. Dort sorgt Ernahrung mit reichlich Ballaststoffen und
der Darm schlieBlich dafur, dass diese ausreichend Bewegung gehoren zu einem

Schadstoffe tber den Stuhl ausgeschieden  achtsamen Alltag.

werden.

Dieses Zusammenspiel gehort zur
normalen Verdauung und zum
Stoffwechsel. Eine gesunde Leber
produziert ausreichend Galle, die
Darmflora unterstitzt die Verdauung
und hilft, schadliche Stoffe zu binden

und auszuscheiden. Eine ausgewogene,
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5-MINUTEN-CHECKLISTE FUR EINEN
LEBERBEWUSSTEN ALLTAG

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

viel fur |hr Wohlbefinden tun.

Bewusst essen
[ Habe ich heute Gemiise, Salat oder Obst eingeplant?
[[] Enthilt meine nachste Mahlzeit Vollkornprodukte, Hulsenfrichte oder eine
ballaststoffreiche Beilage?

Bewusst genief3en
[J Vermeide ich heute Alkohol und stark verarbeitete Speisen?

[ Trinke ich ausreichend Wasser oder ungesufte Krautertees?

Gesunde Verdauung fordern
[J Achte ich auf regelmalige, ballaststoffreiche Mahlzeiten
fur eine gute Darmfunktion?

[J Fihle ich mich nach dem Essen eher leicht und energiege|aden?

Lebensstil reflektieren
[JHabe ich heute genug Bewegung gehabt, um den Stoffwechsel anzuregen?

] Génne ich mir ausreichend Pausen und Erholung?

Bewusster Umgang mit Stress
I Nehme ich mir heute Zeit fir bewusste Atempausen oder Entspannung?

[JVermeide ich unnotigen Stress, der meine Leber belastet?




FUR IHR WOHLBEFINDEN:

UNSERE BITTERKRAFT!®-

PRODUKTE

Die Leber ist ein echtes Multitalent: Sie filtert taglich
Schadstoffe, unterstutzt den Stoffwechsel und spielt
eine zentrale Rolle fur unser inneres Gleichgewicht.
Gerade in einem anspruchsvollen Alltag lohnt es sich,
auf eine leberbewusste Lebensweise zu achten.

Unsere BitterKraft!®-Produkte

setzen dabei auf die Kraft bewahrter
Pflanzenstoffe, allen voran Bitterstoffe,
die in der traditionellen Krauterkunde seit
jeher geschatzt werden. Ob als Tropfen,
Pulver oder Kapseln: Unsere Rezepturen
vereinen pflanzliche Vielfalt mit klarer
Naturlichkeit.

Der BitterKraft!® Leber Komplex enthilt
unter anderem Mariendistel, Artischocke
und Cholin — Cholin tragt zur Erhaltung

einer normalen Leberfunktion bei.

Inspiriert von der Naturheilkunde, etwa
nach Hildegard von Bingen, und mit viel
Erfahrung entwickelt, begleiten unsere
Produkte Menschen, die Wert auf
Balance, Vitalitat und bewusste Routinen
legen. Natirlich, klar und ohne unnotige
Zusatze ~ fiir ein gutes Gefiihl,

Tag fir Tag.
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BitterKraft! Leber-Komplex

Nahrungserganzungsmittel mit Pflanzenextrakten
und Cholin, das zur Erhaltung einer normalen
Leberfunktion beitragt.

BitterKraft! Original Alkoholfrei (BIO)
200ml

Nahrungsergdnzungsmittel mit wertvollen Pflan-
zen- und Krauterextrakten, ohne Alkohol, mit

Apfelessig.

BitterKraft! Original Alkoholfrei Spray
(BIO) 20ml

Nahrungserganzungsmittel mit wertvollen Pflan-
zen- und Krauterextrakten, ohne Alkohol, mit

Apfelessig, ideal fir unterwegs.

Krauter-Kissen fur Leberwickel

Im Einklang mit den Rezepturen der Hildegard
von Bingen. Das Kissen warmt den Organismus
und wird als Wohlfuhlkissen zur Entspannung

eingesetzt.

BitterKraft! Original Alkoholfrei (BIO)
100ml + Gratis Spray

Nahrungserganzungsmittel mit wertvollen
Pflanzen- und Kr3uterextrakten, ohne Alkohol,

mit Apfelessig, inklusive Spray fir unterwegs.



IHR PERSONLICHER FAHRPLAN

WIE SIE IHREN ALLTAG
LEBERBEWUSST GESTALTEN:

IHRE EINKAUFSLISTE FUR EINE LEBERBEWUSSTE ERNAHRUNG.

Diese Einkaufsliste ist auf eine Woche ausgelegt und gibt lhnen Anregungen fir den

Wocheneinkauf — mit Lebensmitteln, die sich einfach in den Alltag integrieren lassen.

[ Artischocken
(frisch oder als Tee):

Fein-herb im Geschmack: gedampft mit Zitro-
ne geniellen oder 1 TL getrocknete Blatter als

Tee aufgiellen.

[ Rote Bete:

Erdig-sifl im Geschmack, ideal als Ofengemii-
se, Salat oder frisch gepresst als Saft.

[ Chicorée, Radicchio, Endivie:

Enthalten viele Bitterstoffe, perfekt als Salat-
basis oder fein gehobelt unter warme Speisen
mischen.

[0 Mariendistelsamen
(ganz oder gemahlen):

Traditionell in der Krauterkunde verwendet,
1TL taglich Uber MUsli oder Joghurt streuen
oder als Tee aufgieBen.

O Kurkuma
(frisch oder gemahlen):

Enthalt Curcumin, das fir die goldgelbe Farbe
sorgt, in Currys, goldener Milch oder mit
Pfeffer in Smoothies verwenden.

O Ingwer
(frisch oder als Tee):

Warmend und aromatisch, frisch gerieben in
Speisen oder 2-3 Scheiben mit heiBem Wasser
aufgieflen.

[ Lowenzahnblatter oder -tee:

Herb im Geschmack, frisch im Salat oder 1 TL

getrocknete Blatter als Tee zubereiten.

O Zitronen:

Erfrischend und sauerlich: morgens ein Glas
lauwarmes Zitronenwasser trinken.

O Griines Blattgemiise

(zum Beispiel Spinat oder Mangold):

Reich an Chlorophyll: schonend diinsten oder
roh in Smoothies verwenden.

[ Walnusse:

Liefern gesunde Fette und Aminosauren. Eine
kleine Handvoll taglich pur knabbern oder tber
Salate streuen.
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EINFACH UND WOHLTUEND

LEBERBEWUSSTE
REZEPTE
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GOLDENE ARTISCHOCKEN-
SUPPE MIT INGWER

Warmend, wurzig und wohltuend - diese goldene Suppe
vereint Artischocke, Kurkuma und Ingwer.

Zutaten fur 2 Portionen:

200 g Artischockenherzen, frisch oder aus dem Glas, ungewdrzt
1kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrof3es Stiick frischer Ingwer

1TL Kurkuma, frisch gerieben oder gemahlen

300 ml Gemusebrihe

150 ml ungestf3te Mandelmilch oder Hafermilch

1TL Zitronensaft

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin glasig dinsten. Kurku-
ma zugeben und kurz mitrosten, bis es duftet.

3. Artischockenherzen in Stiicke schneiden, hinzufiigen und mit der Gemiusebrihe abloschen.

4. Beimittlerer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

5. Mandel- oder Hafermilch einriihren, Suppe fein purieren.

6. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. InSchalen fillen und nach Wunsch mit Petersilie oder Kresse bestreuen.
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HERBER SMOOTHIE MIT
LOWENZAHN UND ZITRONE

Frisch, herb und voller naturlicher Vitalstoffe — dieser
Smoothie ist frisch, herb und schnell gemacht.

Zutaten fur 2 Portionen:

1kleine Handvoll frische Lowenzahnblatter, alternativ Rucola oder Endivie
1 reife Banane

1 Apfel mit Schale, entkernt

Saft von ' Zitrone

7 TL frisch geriebener Ingwer

200 ml Wasser oder ungesiifites Kokoswasser

1TL kaltgepresstes Leinsamenol oder Mariendistel-Ol

1TL Honig oder Dattel fir mehr StiBe

Zubereitung:

1. Lowenzahnblatter griindlich waschen. Apfel, Banane und Ingwer klein schneiden.
2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren, bis eine glatte Konsistenz entsteht. Bei
Bedarf etwas Wasser nachgiel3en, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

3. InGlaser fillen und frisch genief3en.
Lowenzahn ist besonders reich an Bitterstoffen und wird traditionell in der Krauterkunde verwen-

det. Fiir empfindliche Gaumen empfiehlt sich ein milder Start mit wenig Lowenzahn - nach und

nach kann die Menge gesteigert werden.
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OFENGEMUSE MIT KURKUMA
UND SCHWARZKUMMELOL

Herzhaft, aromatisch und rundum wohltuend - dieses
OFengemUse pynktet mit aromatischen Gewurzen und
hochwertigen Olen.

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Karotten

1 kleine StRkartoffel

1 Zucchini

1 kleine Rote Bete, vorgegart oder roh, je nach Vorliebe
1rote Zwiebel

1 EL Olivenol

7 TL Kurkuma, gemahlen oder frisch gerieben

% TL Kreuzkimmel

1 Prise Meersalz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1-2 TL kaltgepresstes Schwarzkimmeldl zum Betraufeln nach dem Backen
Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren

Zubereitung:
Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Gemiise griindlich waschen, falls nétig schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
In einer Schissel mit Olivendl, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermengen.
Auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen, méglichst ohne Uberlappung.

Im Ofen ca. 25-30 Minuten rosten, bis das Gemiise goldbraun und weich ist.

Aus dem Ofen nehmen und mit Schwarzkimmelol betraufeln.

NouaswN s

Nach Belieben mit frischen Krautern servieren.

Dieses Gericht eignet sich auch wunderbar als Beilage oder mit einem Klecks Hummus oder

Joghurt-Dip als leichte Hauptmahlzeit.
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QUINOA-SALAT MIT ROTE BETE
UND PETERSILIE

Leicht, nahrstoffreich und abwechslungsreich -
dieser Salat kombiniert pflanzliches Eiweil3,
buntes Gemuse und frische Krauter fur ein gutes

Bauchgefuhl.

Zutaten fur 2 Portionen:

100 g Quinoa

2 kleine Rote Bete, vorgegart

1 Frihlingszwiebel

7. Bund glatte Petersilie

1 Handvoll Rucola oder Feldsalat
2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol, kaltgepresst

1TL Apfelessig, naturtrib

%, TL Senf, ohne Zuckerzusatz
Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 EL gerostete Sonnenblumen- oder Kirbiskerne

Zubereitung:

1. Quinoa griindlich mit heiBem Wasser spllen, dann in der doppelten Menge Wasser etwa 15
Minuten weich garen. Anschlieend abkihlen lassen.

2. Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden, Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Petersilie
fein hacken.

3. Fir das Dressing Zitronensaft, Olivendl, Apfelessig, Senf, Salz und Pfeffer gut verrihren.

4.  Gekochte Quinoa mit der Roten Bete, Frihlingszwiebel, Petersilie und Rucola in einer
Schissel vermengen.

5. Dressing unterheben und alles gut vermischen. Nach Belieben mit Kernen bestreuen.

Dieser Salat schmeckt lauwarm oder kalt und eignet sich perfekt als leichtes Mittagessen oder

Beilage zu gedunstetem Gemuse.
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GRUNER KRAUTERTEE
MIT MARIENDISTEL UND
SCHAFGARBE

Ein wohltuender Krautertee aus uberlieferten Pflanzen
mit sanfter Bitternote.

Zutaten fur 2 Tassen (a ca. 250 ml):

1TL Mariendistelfrichte, leicht angestof3en
1TL getrocknete Schafgarbenbliten
1TL getrocknete Pfefferminze oder Melisse, optional fir milderen Geschmack

500 ml Wasser

Zubereitung:

1. Die Mariendistelfriichte leicht im Morser anstoBen, damit sich das Aroma besser entfalten
kann.

Alle Krauter in eine Teekanne oder ein Teesieb geben.

Mit S00 ml kochendem Wasser Ubergiel3en.

Den Tee abgedeckt 8-10 Minuten ziehen lassen.

R W

Abseihen und warm geniel3en - ideal morgens oder zwischen den Mahlzeiten.
Wer mag, kann mit einem Spritzer frischem Zitronensaft oder einem kleinen Stiick frischem Ing-

wer geschmacklich variieren. Der Tee eignet sich auch als milde Begleitung bei Fastentagen oder

zur bewussten Entlastung im Alltag.
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APFEL-CRANBERRY-KOMPOTT
MIT ZIMT

Ein warmendes und abwechslungsreiches Kompott, das
sich perfekt als Fruhstucks- oder Dessertbeilage eignet.
Die Kombination aus suf3en Apfeln, leicht sauerlichen

Cranberrys und aromatischem Zimt bringt Geschmack

und Abwechslung in lhren Alltag.

Zutaten fur 2 Portionen:

2 mittelgrofe Apfel

100 g frische oder gefrorene Cranberrys
100 ml Wasser

1EL Ahornsirup oder Honig

1TL Zimt

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:

1. Apfel schalen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden.

2. Ineinen kleinen Topf Wasser, Apfel und Cranberrys geben.

3. Zitronensaft und Zimt hinzufligen, alles aufkochen und dann bei mittlerer Hitze ca. 15 Minu-
ten kocheln lassen, bis die Frichte weich sind.

4. Nach Belieben mit Ahornsirup oder Honig stiBen und gut umrihren.

5. Das Kompott leicht abkihlen lassen und lauwarm oder kalt genief3en.

Das Kompott passt wunderbar zu Haferbrei, Joghurt oder als fruchtige Beilage zu mildem Kase.
Fur eine noch cremigere Variante kann etwas Vanille- oder Mandelmilch untergerihrt werden.
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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 53725
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.

A4 JJM Wleorz
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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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