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BitterKraft! Abnehm-Fasten-Paket

Fur ein nachhaltiges Wohlgefuhl von innen heraus



Damit begleiten Sie lhre Fastenzeit mit ausgewahlten Lebensmitteln und Krautern -

im Einklang von Korper, Geist und Seele.

Fasten kann eine transformative Erfahrung sein, bei der sich viele positive
Veranderungen bemerkbar machen. Wir begleiten Sie mit wertvollen Tipps,
hilfreichem Wissen und naturlichen Produkten, die Sie in dieser Zeit unterstutzen -

fir mehr Energie und einen ausgeglichenen A||tag.
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Wir freuen uns, dass Sie sich fur unser Bitterkraft Abnehm-Fasten-Paket entschieden
haben und bedanken uns herzlich fir lhr Vertrauen - in unsere sorgfaltig
ausgewahlten Produkte, unser fundiertes Fachwissen und unsere langjahrige
Erfahrung im Bereich der ganzheitlichen Gesundheitsforderung. Mit dieser
Entscheidung haben Sie bereits einen wichtigen ersten Schritt gemacht: Sie setzen
auf einen natiirlichen und nachhaltigen Weg, um lhre Fastenzeit bewusst und gut

vorbereitet zu gestalten.

Auf den folgenden Seiten zeigen wir Ihnen, wie Sie lhre Fastenzeit mit einfachen
Veranderungen im Alltag angenehm gestalten konnen. Unsere praktischen Tipps und
wohltuenden Rezepte helfen lhnen, |hr Fastenerlebnis genussvoll und ausgewogen zu

gestalten — ganz im Einklang mit lhrem Korper.

Wir haben fir Sie Anregungen zusammengestellt, wie Sie diese Zeit ruhig und

achtsam erleben und lhren eigenen Rhythmus dabei besser kennenlernen.

Wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu mehr Vitalitat, Balance und innerer

Harmonie zu begleiten.

Herzlichst,

%«@K}M Wharz




Fasten ist eine ganz naturliche Art, dem Korper

und Geist eine Auszeit zu gonnen. Wenn wir

fasten, verandert sich der Rhythmus des Alltags:
Mahlzeiten fallen weg, der Tag bekommt eine andere
Struktur — und viele Menschen nehmen sich selbst
dabei bewusster wahr. Ein echter Neustart fur das

Wohlbefinden.

Fasten bedeutet fur den Stoffwechsel eine bewusste
Pause. Viele Menschen beschreiben diese Zeit

als Moment, in dem sie ihren Korper und ihre
Essgewohnheiten neu wahrnehmen.

Viele Menschen berichten, dass sie das Fasten als eine Zeit besonderer Ruhe erleben.

Ohne die gewohnten Mahlzeiten verandert sich der Tagesrhythmus — und mit ihm oft

auch der Blick auf die eigenen Gewohnheiten.
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Gut zu wissen:

FASTEN ...

... Ist eine bewusst gewahlte Pause vom gewohnten Essrhythmus,

... wird seit Jahrhunderten in vielen Kulturen und Klostertraditionen

praktiziert,

... wird von vielen Menschen als Zeit erhohter Achtsamkeit erlebt,

... lasst sich gut mit Ruhe und Bewegung verbinden,
... endet mit einem bewussten, langsamen Aufbau,

... braucht vor allem eines: Zeit fur sich.



MEHR ALS VERZICHT:

Fasten ist viel mehr als
nur Verzicht - es ist eine
bewusste Entscheidung,
dem Korper eine Auszeit
zu gonnen und thm

die Gelegenheit zu

geben, sich selbst zu
regenerieren. Diese Praxis
hat in den letzten Jahren
zunehmend an Bedeutung
gewonnen - als bewusste
Auszeit fur Korper und
Geist.

Wahrend des Fastens verandert sich der
gewohnte Tagesablauf. Viele Menschen

berichten, dass sie diese Zeit als klarend

erleben — fiir den Kopf ebenso wie fur

den Blick auf ihre Essgewohnheiten.

Fasten ist damit immer auch eine
Entscheidung fir einen bewussteren

Umgang mit dem eigenen Essen.
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Besonders in stressigen Zeiten
empfinden viele Menschen das Fasten als
Pause fiir Korper und Geist, die zu mehr
Ruhe und Gelassenheit fihrt.

So kann Fasten lhnen dabei helfen, zur
Ruhe zu kommen und in Einklang mit
sich selbst zu kommen. Es ist nicht nur
eine korperliche, sondern auch eine
geistige Auszeit. Horen Sie auf lhren
Korper und gonnen Sie sich die Zeit, die

Sie brauchen.



SELBSTTEST:

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen mit ,,Ja*
oder ,Nein“ und behalten Sie Ihre Antworten im Blick.

Am Ende des Tests finden Sie lhre Auswertung.

JA  NEIN

Haben Sie das Gefuhl, dass lhr Energielevel in letzter Zeit

gesunken ist?

Haben Sie Schwierigkeiten, sich nach einer Mahlzeit leicht und nicht
Uberlastet zu fuhlen?

Fihlen Sie sich oft trage oder unkonzentriert, obwohl Sie genug schlafen?

Haben Sie in letzter Zeit Gewichtszunahme bemerkt, obwohl sich |hre
Essgewohnheiten nicht stark verandert haben?

Bemerken Sie haufiger Blahungen oder ein Vollegefuhl?

Haben Sie das Gefuhl, dass |hr Stoffwechsel langsamer arbeitet als friher?

Fuhlen Sie sich haufig gestresst oder Uberfordert, was lhre
Essgewohnheiten beeinflusst?

Haben Sie Schwierigkeiten, sich von schlechten Essgewohnheiten oder
HeiBhungerattacken zu befreien?

Fihlen Sie sich in den letzten Wochen haufig mide oder ausgelaugt,
trotz eines regularen Schlafrhythmus?

Neigen Sie in letzter Zeit vermehrt zu Hautunreinheiten oder einem
fahlen Teint?
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Auswertung:

Mehrheit ,,Ja“

Wenn Sie mehrere Fragen mit ,,Ja“
beantwortet haben, kann das ein
Anlass sein, genauer hinzuschauen.
Viele Menschen erleben eine
Fastenzeit als Gelegenheit, den
eigenen Alltag und die eigenen
Gewohnheiten bewusster
wahrzunehmen. Wichtig ist, langsam
zu starten und gut auf die eigenen

Signale zu achten.

Mehrheit ,,Nein“:

Wenn Sie Uberwiegend mit

»Nein“ geantwortet haben, fihlen
Sie sich derzeit offenbar gut im
Gleichgewicht. Vielleicht ist eine
Fastenzeit zu einem spateren
Zeitpunkt fur Sie interessant. Bleiben

Sie achtsam und achten Sie auf

eine ausgewogene Ernahrung sowie

regelmalige Bewegung.



Viele Menschen mochten sich in dieser Zeit bewusst
begleiten. Hier sind zehn Lebensmittel und Krauter,
die traditionell zur Fastenzeit gehoren. Sie sind nicht
Bestandteil des Pakets, sondern Anregungen fur
lhren Einkauf — aus dem Paket begleiten Sie Ingwer,
Kurkuma und Flohsamenschalen.
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Griiner Tee: Ein Klassiker der Fastenzeit — warm getrunken ein angenehmer

Begleiter tber den Tag.

Ingwer: Bringt Scharfe und Warme ins Getrank, als Tee oder frisch

aufgegossen.

Lowenzahn: Die ganze Pflanze wird traditionell als Tee oder im Salat

verwendet.

Kurkuma: Gibt Brihen und Getranken Farbe und ein warmes, erdiges

Aroma.

Flohsamenschalen: Ballaststoffe, die mit reichlich Flussigkeit eingenommen

werden — auf mindestens 250 ml pro Portion achten.

Zitronenwasser: Erfrischend, und es hilft beim Trinken iiber den Tag.

Kombucha: Ein fermentierter Tee mit sauerlich-frischem Geschmack.

Apfelessig: Verdinnt getrunken ein traditionelles Hausmittel der
Klosterkuche.

Chlorella: Eine Stilwasseralge, die traditionell als Pulver oder Presslinge

verwendet wird.

Magnesium: Ein Mineralstoff, der Uber Nusse, Hilsenfriichte und

Vollkornprodukte in die Ernahrung kommt.



FASTEN UND MOGLICHE BEGLEITERSCHEINUNGEN:

Wahrend einer Fastenzeit kann es zu korperlichen und
emotionalen Reaktionen kommen. Bei starken oder
anhaltenden Beschwerden brechen Sie das Fasten ab
und sprechen mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt. Diese

Tipps helfen lhnen dabei.

WICHTIGER HINWEIS

Fasten ist nicht fir jeden geeignet. Bitte fasten Sie nicht wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit, im Kindes- und Jugendalter, bei Untergewicht oder einer Essstorung in der Vorge-
schichte. Wenn Sie Vorerkrankungen haben - insbesondere Bluthochdruck oder Diabetes -,
regelmallig Medikamente einnehmen oder unsicher sind, sprechen Sie vor Beginn mit lhrer
Arztin oder lhrem Arzt. Beenden Sie das Fasten, wenn Beschwerden auftreten.

Mehrere Produkte dieses Pakets enthalten StiBholz. Bei Bluthochdruck sollten diese Erzeug-
nisse gemieden werden.

Nahrungserganzungsmittel dienen nicht als Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Ernahrung und gesunde Lebensweise.
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Kopfschmerzen und Schwindel:

Zu Beginn des Fastens sind Kopf-
schmerzen oder leichter Schwindel
haufig — meist durch den Verzicht auf
Zucker und Koffein. Trinken Sie aus-
reichend Wasser und geben Sie dem

Korper Zeit zur Umstellung.

Reizbarkeit und
Stimmungsschwankungen:

Der Nahrungsverzicht kann auf die
Stimmung schlagen. Kurze Meditatio-
nen oder Atemiibungen helfen, innere

Ruhe zu finden und Stress abzubauen.

Midigkeit und Erschopfung:

Viele fihlen sich anfangs miide - eine
normale Reaktion auf die Umstellung.
Horen Sie auf |hren Korper, gonnen
Sie sich Ruhe und vermeiden Sie

Uberlastung.

Verdauungsprobleme:

Blahungen oder Verstopfungen sind
moglich. Achten Sie auf ausreichend
Flussigkeit und ballaststoffreiche Kost.

HeiBhunger:

In den ersten Tagen sind Hei3hunger-
attacken keine Seltenheit. Wasser,
griner Tee oder leichte Suppen helfen
- ebenso wie bewusstes, langsames

Essen nach dem Fasten.

Kalteempfindlichkeit:
Der Korper produziert weniger War-
me. Tragen Sie warme Kleidung und

achten Sie auf ausreichend Warme

und Ruhe.

Schlafstorungen:

Manche schlafen schlechter, da sich
der Korper anpasst. Entspannungs-
ubungen oder ein beruhigender Krau-

tertee konnen den Schlaf fordern.

Hautreaktionen:

Manche Menschen bemerken Ver-
anderungen im Hautbild. Viel trinken
und sanfte Pflegeroutinen tun der
Haut gut.

Konzentrationsschwache:
Anfangs kann die Konzentration
nachlassen. Gonnen Sie sich Pausen

und Uberfordern Sie sich nicht.

Kreislaufschwache:

Besonders beim Aufstehen kann der
Kreislauf schwacheln. Trinken Sie
ausreichend und bewegen Sie sich

langsam.



MENTALE KLARHEIT UND ACHTSAMKEIT:

Fasten kann nicht nur den Korper entlasten, sondern
auch den Geist: Besonders in Zeiten von Stress und
emotionaler Belastung kann Fasten helfen, den Geist
zu beruhigen und die mentale Klarheit zu fordern.

Viele Menschen nutzen die Fastenzeit, um bewusst langsamer zu werden: weniger
Termine, mehr Ruhe, mehr Aufmerksamkeit fir den eigenen Rhythmus. Genau diese

Kombination beschreiben viele als das eigentlich Wohltuende am Fasten.

Auch das Gefuhl, eine bewusste Entscheidung durchzuhalten, tut vielen Menschen

gut.

So bietet Fasten nicht nur eine Pause fir den Korper, sondern auch die Maoglichkeit,

den Geist zu klaren und zu mehr innerer Ruhe zu finden.
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Nehmen Sie sich taglich ein paar Minuten, um mit kleinen Veranderungen lhr
Wohlbefinden wahrend des Fastens zu unterstutzen. Ein achtsamer Start kann lhnen

helfen, das Beste aus |hrer Fastenzeit herauszuholen.

5-MINUTEN-CHECKLISTE FUR EINEN
ERFOLGREICHEN FASTENSTART

Erndhrung wahrend des Fastens
Trinke ich ausreichend Wasser, um meinen Korper wahrend des Fastens zu
hydrieren?
Versorge ich meinen Kérper mit wichtigen Nahrstoffen wie Vitaminen,

Mineralstoffen und gesunden Fetten?

Stresshewiltigung
Habe ich mir bewusst Zeit fiir Pausen genommen, um Stress abzubauen und
die innere Ruhe zu fordern?
Habe ich mein Tempo im Fastenprozess kontrolliert, ohne mich unnatig zu

belasten?

Bewegung und Korperpflege
Habe ich mich ausreichend bewegt, um die Durchblutung zu fordern und den
Fastenprozess zu unterstitzen?
Habe ich auf gentigend Erholung und Entspannung geachtet, um

Muskelverspannungen zu l6sen?

Schlafqualitat wiahrend des Fastens
Habe ich eine entspannende Abendroutine entwickelt, um einen erholsamen
Schlaf zu fordern?

Achtsamkeit im Fastenalltag
Habe ich mir taglich bewusst Zeit fur mich genommen, um Achtsamkeit zu
uben und den Moment zu geniel3en?
Habe ich eine positive Einstellung zu den Veranderungen wahrend des Fastens

entwickelt, um die Erfahrung zu bereichern?



UNSERE EMPFEHLUNG

Das BitterKraft.'® Abnehm-Fasten-Paket wurde
als sanfte Begleitung fur lhre Fastenzeit

zusammengestellt.

Die Zusammenstellung greift Uberlieferte Klostertraditionen auf und verbindet sie

mit heutiger Pflanzenkunde.

Unser Fasten-Paket versorgt Sie mit sorgfaltig ausgewahlten Bitterpflanzen und Lebens-
mitteln fur |hre Fastenzeit: Bitterstoffe Tropfen, Basenkraft, Barwurz-Birnen-Honig
Fasten-Brei, Flohsamenschalen mit Bertramwurzel, Fastensuppe mit Ur-Dinkel und
Fasten-Tee. Zusammengestellt fir alle, die diese Zeit bewusst und gut vorbereitet gestalten

mochten.

Mit dem BitterKraft!® Abnehm-Fasten-Paket begleiten Sie |hre Fastenzeit auf natir-
liche Weise. Bitterstoffe gehoren seit Jahrhunderten zur tberlieferten Krauterkunde

und lassen sich gut in eine bewusste Auszeit einbinden.
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Bitterstoffe Tropfen (alkoholfrei)
Nahrungserganzungsmittel mit
Bitterstoffen.

Vor dem Essen (ca. 10-15 Min. vorher)
10-15 Tropfen im Mund zergehen lassen,

pur oder mit Wasser verdunnt.

Basenkraft
Milchsauregetrank mit Ur-Dinkel.
1 Essloffel in einem halben Glas Wasser

verdinnt morgens trinken.

Barwurz-Birnen-Honig Fasten-Brei
%2-1Teeloffel morgens vor dem
Fruhsttck.

BitterKraft Flohsamenschalen mit
Bertramwurzel

Gemahlenes Flohsamenschalenpulver
mit Bertram.

%1 Teeloffel in mindestens 250 ml
Flissigkeit einrlhren und trinken.
AnschlieBend ein weiteres Glas Wasser

trinken.

Nicht zusammen mit dem Barwurz-

Birnen-Honig-Fastenbrei einnehmen.

ABNEHMEN-FASTEN

Barwurz-Birnen-Honig Fasten-Brei

1-2 Teeloffel mittags.

Fastensuppe mit Ur-Dinkel (Briihe)
Etwa 1 Essloffel in ca. 150 ml Wasser
einrthren, unter Rihren aufkochen
und bei schwacher Hitze ca. 3 Minuten

ziehen lassen.

Fasten-Tee

Krautertee-Mischung.

1-2 Teeloffel Tee mit 1 Tasse sprudelnd
kochendem Wasser aufgielen und ca. 5

Minuten ziehen lassen.

Krauterkissen



ERNAHRUNG VOR, WAHREND UND NACH DEM FASTEN:
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Hier finden Sie eine Wochenubersicht mit
Lebensmitteln, die sich fur die Zeit vor und nach dem

Fasten gut eignen:

Avocado:
Cremig, sattigend und vielseitig - als

Brotauflage oder im Salat.

Leinsamen, 100 g:
Ballaststoffreich, geschrotet ins Musli

oder in den Smoothie.

Chiasamen, 30 g:
Quellen in Flussigkeit auf und ergeben

einen samigen Pudding.
Zitronen, 2 bis 3 Stiick:

Fur Zitronenwasser, Dressings und zum

Abschmecken.

Griines Blattgemiise, 200 g:

Frische Basis fur Salate und Smoothies.

Haferflocken, 50 g:

Ballaststoffreiche Grundlage fur Brei und

Bowls.

Kurkuma, 5 g:
Gibt Bruhen und Getranken Farbe und

Aroma.

Kokoswasser, 1 bis 2 Liter:
Leicht suf3lich und erfrischend.

Beeren, 200 g:
Frisch oder gefroren, fir Kompott und

Bowls.

Nisse, 30 g:
Als Topping oder Snack fir zwischen-
durch.
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LECKER UND LEICHT:
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Diese wohltuende Gemusebruhe ist ideal fur den
sanften Einstieg ins Fasten. Kurkuma gibt ihr Farbe
und ein warmes Aroma, Sellerie und Karotte sorgen

fur Tiefe im Geschmack. Leicht, warm und wohltuend.

1 TL Kurkuma

1 Selleriestange, fein geschnitten
1 Karotte, gewtirfelt

1 kleine Zwiebel, gewlrfelt

% TL Salz

1TL Olivenol

500 ml Wasser

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten.
Sellerie, Karotte und Kurkuma hinzufligen, kurz anrésten und mit Wasser abloschen.
Alles zum Kochen bringen und dann bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kocheln

lassen. Mit Salz abschmecken und warm genief3en.
Diese Brihe ist leicht, warm und angenehm mild - ideal wahrend des Fastens.

Ubrigens: Der BitterKraft!® Fasten-Tee kann als Basisflussigkeit fur die Briihe

verwendet oder begleitend zur Mahlzeit serviert werden.
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BASISCHER APFEL-BANANEN-
SMOOTHIE MIT ZIMT

Dieser Smoothie versorgt den Korper nach dem
Fasten mit leicht verdaulicher Energie. Apfel und
Banane ergeben eine milde, naturliche Sule, Zimt gibt
eine warme Note - ideal fur den sanften Aufbau nach
dem Fasten.

Zutaten fur 2 Glaser:

1 reife Banane

1 Apfel

1TL Zitronensaft

% TL Zimtpulver

200 ml stilles Wasser

1TL BitterKraft!® Flohsamenschalen mit Bertramwurzel

Zubereitung:

Apfel waschen, entkernen und grob zerkleinern. Banane schalen und in

Stlicke brechen.

Zusammen mit Zitronensaft, Zimt, Wasser und Flohsamenschalenpulver in einen
Mixer geben und fein plrieren.

In Glaser fillen und am besten frisch genief3en.

Dieser Smoothie macht den Ubergang zu fester Nahrung nach der Fastenzeit

angenehm leicht - leicht, mild und nahrstoffreich.

Ideal am Morgen oder als wohltuender Snack zwischendurch.
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Diese leichte, gut bekommliche Mahlzeit eignet sich
hervorragend fur den Aufbautag nach dem Fasten.
Gedampftes Gemuse bleibt bissfest und aromatisch,
Hirse ist mild und leicht. Frische Krauter sorgen fur
ein aromatisches Geschmackserlebnis.

100 g Hirse

1 kleine Zucchini

1 Karotte 1 EL frischer Schnittlauch
%> Fenchelknolle 1 EL Olivenol

1 Handvoll Brokkoli-Roschen Saft einer halben Zitrone
1 EL gehackte Petersilie % TL Salz

etwas BitterKraft!®Barwurz-Birnen-

Honig Fasten-Brei
Hirse grindlich waschen und nach Packungsanweisung in Wasser garen.
Das Gemuse waschen, klein schneiden und in einem Dampfeinsatz bissfest garen.
Gegarte Hirse mit dem gedampften Gemiise auf Tellern anrichten, mit Zitronensaft,
Olivenol, Salz und frischen Krautern verfeinern.
Nach Geschmack etwas BitterKraft!®Barwurz-Birnen-Honig Fasten-Brei Gber das

fertige Gericht streuen.

Diese sanfte Mahlzeit versorgt den Korper mit Energie, ohne zu belasten -

perfekt fir den Ubergang zurtick in den normalen Essalltag.
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Diese Linsensuppe eignet sich besonders gut fur
den Aufbau nach dem Fasten. Rote Linsen sind
leicht verdaulich und liefern wertvolle Ballaststoffe.
Kreuzkummel gibt der Suppe eine warme, erdige
Note, Zitronensaft sorgt fur Frische.

100 g rote Linsen

1 kleine Zwiebel 1 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe Saft einer halben Zitrone

1 kleine Mohre 500 ml GemUsebrihe

% TL Kreuzkimmel Salz nach Geschmack
1TL BitterKraft!® Flohsamenschalen mit
Bertramwurzel

Zwiebel, Knoblauch und Mdhre schalen und fein wirfeln.

Im Olivendl in einem Topf leicht anbraten.

Linsen und Kreuzkiimmel zugeben, kurz mitrosten und mit Brihe abloschen. Bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

Vor dem Servieren etwas BitterKraft!® Flohsamenschalen mit Bertramwurzel

einruhren.

Diese Suppe ist sattigend und mild — ideal fir die ersten festen Mahlzeiten nach dem

Fasten.
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Dieses bunte Ofengemuse ist besonders lecker und
leicht verdaulich. Es eignet sich hervorragend als
Hauptmahlzeit nach dem Fasten. Der Quark-Dip sorgt
fur eine erfrischende Erganzung, und das BitterKraft!®
Barwurz-Birnen-Honig Fasten-Brei verleiht dem Dip ein
wurzig-herbes Aroma.

1 rote Paprika

1 Zucchini Fiir den Dip:

1 kleine Aubergine 150 g Quark

1 Karotte 1TL Zitronensaft
1 EL Olivenol

1TL BitterKraft!® Barwurz-Birnen-
Salz und Pfeffer nach Geschmack . .
Honig Fasten-Brei

frische Krauter

Ofen auf 200°C vorheizen.

Das Gemdse waschen, in Wirfel schneiden und in eine Auflaufform geben.

Mit Olivenal, Salz und Pfeffer vermengen.

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

Fur den Dip Quark mit Zitronensaft glatt rihren.
Das BitterKraft!® Barwurz-Birnen-Honig Fasten-Brei einrihren und mit frischen

Krautern abschmecken.

Das Ofengemiise zusammen mit dem Quark-Dip servieren - eine perfekte Mahlzeit,
die den Korper nach dem Fasten mit wichtigen Nahrstoffen versorgt und den

Verdauungstrakt sanft anregt.
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Dieser Mandelmilchreis ist eine wunderbar leichte und
dennoch sattigende Mahlzeit, die den Korper nach dem
Fasten mit wertvollen Nahrstoffen unterstutzt. Das
Beerenkompott bringt eine fruchtige Sufle, wahrend die
Mandelmilch eine sanfte, pflanzliche Note hinzufugt.

In Kombination mit dem BitterKraft!® Fasten-Tee als
Begleitung wird diese Mahlzeit zu einem harmonischen
Genuss fur Korper und Geist.

100 g Milchreis Fir das Beerenkompott:
300 ml Mandelmilch 150 g gemischte Beeren
1 EL Ahornsirup oder Honig 1TL Zitronensaft

1TL Vanilleextrakt 1TL Ahornsirup

Den Milchreis mit der Mandelmilch in einem Topf aufkochen, dann bei mittlerer
Hitze unter standigem Rihren etwa 20 bis 25 Minuten kocheln lassen, bis der Reis

weich und die FlUssigkeit aufgenommen ist.

Fir das Beerenkompott, die Beeren mit Zitronensaft und Ahornsirup in einem
kleinen Topf erhitzen und etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis die Friichte leicht

zerfallen und eine kompottartige Konsistenz entsteht.

Den fertigen Milchreis auf Schalen verteilen und mit dem warmen Beerenkompott

toppen.

Dazu passt der BitterKraft!® Fasten-Tee — perfekt, um den Korper in dieser Zeit sanft

zu unterstutzen.
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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.

%#%KW Wuarz -
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