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EDITORIAL

Die schéne Herbstzeit hat begonnen.
Die hellen Farben des Sommers gehen
langsam in die warmen Herbstfarben
goldgelb, orange bis braun tiber.

Die Friichte wie Hagebutten, Sand-
dorn, Brombeeren, Mispeln, Kasta-
nien, Niisse oder Haselniisse werden
gesammelt und getrocknet. Auch das
Obst ist jetzt reif, wird verarbeitet und
fir den Winter aufbewahrt. Friichte

Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente, die fir unsere Abwehrkraft in
der kommenden kalten Jahreszeit sehr
wichtig sind.

Ein Friichte-Tee oder Friichte-Punsch
warmen den Korper und geben Kraft.
Die Herbstzeit ist auch eine wunder-
schone Wanderzeit. Viel Sonne, War-
me und klare Luft spenden dem Ko6rper
Energie und Wohlbefinden.

und Obst enthalten viele natiirliche
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HERBSTZEIT

MIT GESTARKTEN
ABWEHRKRAFTEN
IN DEN HERBST

Der Herbst ist die Zeit, um das Immun-
system und unsere Abwehrkrafte auf
den Winter vorzubereiten. Die ersten
Verkiihlungen treten meist schon zu
Schulbeginn auf, wenn die Tage kiir-
zer, die Abende kiithler werden und es
in der Friih nebelig wird. Besonders
wichtig ist die Starkung der Abwehr-
krafte fir Kinder und Erwachsene,
die immer wieder krank sind.

JIn der Nidhe von mir braucht nur
jemand zu husten und ich bin auch
schon verkuihlt kann man dann oft
horen. Oder denken wir nur an die
Kinder, die sich gegenseitig in der
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Abwehrkraft stirkende Kur
fiir Kinder
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Raphi Thymiansalbe

Zur Brust- und FuBmassage bei Hus-
ten und Verkiihlungen, besonders
wohltuend vor dem Schlafengehen.

Schule oder im Kindergarten anste-
cken.

Auch die Erndhrung sollte jetzt lang-
sam auf warmend und stiarkend um-
gestellt werden - warmes Friihstiick,
Suppen, gekochtes, gediinstetes
Fleisch und Gemiise, Kiirbis und Obst
in Form von Kompott, Rohkost und
Milchprodukte reduzieren.

Heilpflanzen, die hier gut eingesetzt
werden koénnen, sind Thymian, Ros-
marin und Vitamin C-haltige Friichte
wie Hagebutten, Beeren oder Sand-
dorn in Form von Marmeladen, Saf-
ten oder Tees sowie Gewlrze wie
Zimt, Nelken, Vanille usw.

Abwehrkraft stirkende Kur
fiir Erwachsene

Gewlirzkekspulver
Zur einfachen Zubereitung der
Energie- Kekse. Auf Anfrage senden
wir Thnen gerne das Rezept zu.

Thymian kann in Form von Tees oder
einer Thymiansalbe eingesetzt/ange-
wendet werden. Vor dem Schlafenge-
hen die Ful3sohlen damit einmassie-
ren, das warmt den Koérper und starkt
Lunge, Atemwege und das Immun-
system. Immunsystemstarkende Tees
sind ideale Friihstiickstees fiir Kinder
und Erwachsene.

Das Gewtlrzkeks-Pulver der Hilde-
gard von Bingen ist eine ideale Ge-
wiirzmischung fiir StuRspeisen. Das
Grippepulver von Hildegard kann
schon vorbeugend in Suppen und
Saucen, Ulber Salate oder in Palat-
schinken in der Kiiche eingesetzt
werden. Ansonsten 1 Messerspitze
Pulver mit 1 Loffel Honig verriihren
und langsam im Mund zergehen las-
sen.

Thymian Salbe
Als Brustbalsam oder als wohltuende
FuBmassage zur Starkung der
korpereigenen Abwehrkrafte.
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Grippwohl-Pulver
Nach Hildegard das Universalmittel
im Winter zur Starkung der
korpereigenen Abwehrkrafte -
vorbeugend und im Akutfall.

www.zurgnadenmutter.at




HERBSTZEIT
LEBER/GALLE-ZEIT

Die Herbstzeit ist die Jahreszeit nach
der Traditionellen Europaischen Me-
dizin, um das Leber-Galle-System in
unserem Korper zu unterstiitzen.

Dazu kann man entweder eine
Reinigungskur machen oder die
Organe mit Heilpflanzen wie Marien-
distel, Léwenzahn, Benediktenkraut,
Odermennig oder Bitterstoffen wie
Enzian, Tausendguldenkraut und
Kalmus starken.

Die Leber ist fiir unseren Korper ein
ganz wichtiges Organ. Man nennt
sie auch die Alchemistin in unserem
Korper. Sie starkt die Kraft aller an-
deren Organe, ist an der Blutbildung
und Blutbereitung beteiligt und ein
Energie- und Eisenspeicher.

Depressionen, Allergien, Diabetes,
GefalRverkalkungen oder Burn out
kénnen mitunter Folgen einer ver-
minderten Funktion der Leber sein.

LEBER & GALLE

Auch die Galle sollte nicht vergessen
werden. Sehr viele Menschen lei-
den heute unter Gallebeschwerden.
Stress, schnelles und unregelmaRiges
Essen, ungesunde Erndhrung und zu
wenig Bewegung konnen die Gallen-
funktion belasten.

Eine verminderte Gallenproduktion
fihrt in der Folge zu Voéllegefiihl, Bla-
hungen, schlechter Fettverdauung
oder verlangsamtem Stoffwechsel.
Die Galle spielt aber auch eine wich-
tige Rolle bei Refluxerkrankungen,
Verdauungsstorungen, hohen Blut-
fettwerten, Cholesterinstoffwechsel,
Darmpilzen, Verstopfung, Durchfall
ohne erkennbaren Grund und ist
fir eine gute Blutqualitiat mitverant-
wortlich.

Auch hier kénnen Bitterkrauter, die
regelmaBig eingenommen werden,
helfen, Beschwerden zu lindern und
die Galleproduktion zu erhéhen.

Leber-Galle Elixier oder Kiigelchen
Unterstiitzt die natiirliche Funktion von
Leber und Galle. Die pflanzlichen Wirkstoffe
regenerieren die Leberzellen, helfen sie
gesund zu erhalten und untersttiitzen die
Entgiftungsfunktion.

Leber-Galle Tee

Fir gesunde Leber-Galle-, Cholesterin- und
Blutfett-Werte. Hilft Leberzellen gesund zu
erhalten und zu regenerieren. Fordert die
Gallebildung und unterstiitzt die
Verdauung.

OO0

Krauter und Gewtirze wie Thymian,
Majoran, Rosmarin, Salbei, Kreuz-
kiimmel oder Bohnenkraut vermehrt
angewendet, entweder als Gewlirze
in der Kiiche oder auch in Teeform
helfen nicht nur Magen-Darm,
Leber-Galle und Bauchspeicheldrii-
se, sondern sie stirken durch ihre
Inhaltsstoffe und &therischen Ole
auch das Immunsystem, kurbeln
den Stoffwechsel an und helfen bei
Miidigkeit und Erschopfung.

Die Durchblutung in den Gefal3en
wird gefordert und die kleinen Kraft-
werke in den Muskelzellen kénnen
mehr Energie produzieren.

www.zurgnadenmutter.at

MO
o

"L

Die Tage werden kiirzer, die Kraft der
Sonne lasst schon nach - das bedeu-
tet Abschied nehmen von der War-
me des Sommers. Der goldene Herbst
zieht ein - das melancholische Prin-
zip steht im Vordergrund. Die Natur
zeigt sich noch einmal in ihrer gan-
zen Farbenpracht und Vielfalt und
schenkt uns eine reiche Fiille an Obst
und Gemiise in bunten Formen und
Farben (Apfel, Birnen, Rote Riiben,
Kohlriiben, Fenchel, SiRkartoffeln,
Zucchini, Kuirbisse, usw.).

Diese typischen Herbstsorten kon-
nen bis in den Spatherbst geerntet
werden und sollten nun auf unserem
Speiseplan stehen.

Wer keinen eigenen Garten besitzt,
hat jetzt die Moglichkeit heimisches
Bio-Obst und Gemtise im Supermarkt
zu beziehen. Lagerware wie Apfel,
Karotten, Erdapfel oder Zwiebel ge-
horen in einen kiihlen, dunklen und
gut belifteten Keller. Sie konnen aber
auch viele kostliche Friichte natiir-
lich haltbar machen, indem Sie sie
einkochen oder trocknen. Getrock-
netes Obst (Apfel, Birnen, Zwetsch-
ken, Weintrauben, usw.) ist nicht nur
kostlich, sondern auch eine gesunde
Alternative zu Schokolade & Co.
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Das Tolle daran ist, dass die Friichte
und Gemiisesorten nicht nur ein Ge-
nuss sind, sondern auch wesentlicher
Bestandteil einer gesunden Ernah-
rung.

Vor allem jetzt, wenn es windig,
feucht und kalt wird, wird es Zeit
die korpereigenen Abwehrkrafte
zu mobilisieren, ansonsten laufen
wir Gefahr uns zu erkilten. Die fri-
schen, kiithlen Zutaten der Sommer-
kost haben auch viel Feuchtigkeit
in den Korper gebracht, diese sollte
jetzt wieder ausgeschieden werden.
Um die innere Warme zu erhalten
und das Immunsystem zu starken,
brauchen wir jetzt vor allem warme,
nahrhafte Speisen.

Beginnt man den Tag mit einem war-
men Getreidebrei aus Haferflocken,
Dinkelgrie, Buchweizen oder Ka-
mut, weichgekocht mit Wasser oder
Getreidemilch und verfeinert mit
saisonalem Obst, Honig und Niissen,
reagiert der Korper mit Energie, Kraft
und Warme. Bunte Eintopfe, Suppen,
Ofengerichte und Kompotte aus fri-
schem Obst und Gemiise sind ideale
Hauptgerichte im Herbst. Auch war-
mende Gewtlirze wie Pfeffer, Honig,
Senf, Thymian, Salbei, Safran, Ing-
wer, Kardamom, Nelke oder Zimt,

dirfen wieder vermehrt zum Einsatz
kommen. Scharfe Gewiirze wie Kno-
blauch, Chili oder Curry sollte man
eher sparsam verwenden, da diese
im Korper austrocknend wirken kon-
nen.

Wer hingegen unter innerer Kal-
te leidet, darf ruhig zu etwas mehr
Scharfem greifen. Weniger gut sind
im Herbst vor allem kiihlende Spei-
sen, Milchprodukte, oder auch exo-
tisches Obst. Diese bringen Feuchtig-
keit und Kalte und schwachen in der
kalten Jahreszeit.

Der ewige Jahreszeitenwechsel kann
fir so manchen Korper belastend
sein, aber ein Leben im Einklang mit
der Natur und der jeweiligen Jahres-
zeit hilft uns deren besondere Quali-
tat zu verstehen, wertzuschatzen und
fiir unsere Gesundheit zu nutzen.




HAGEBUTTE
ODER HETSCHERL

(Heckenrose ROSA CANINA L.
Rosengewachse - Rosaceae)

Der Strauch ist an Wegesrandern
und Abhingen zu finden, wird ein
bis mehrere Meter hoch, die Stamme
und Aste sind mit Stacheln besetzt.
Aus der hellrosa Bliite entwickelt
sich eine Scheinfrucht die sich im
Herbst leuchtend rot farbt.

Diese roten Hagebutten werden von
September bis November gesammelt
und anschlieBend zum Trocknen

Zubereitung:
1. Das Fruchtfleisch der entkernten Hagebutten zusammen mit dem Wasser und dem Zitronensaft in einem
Topf fiir flinf Minuten aufkochen.

HEILPFLANZEN IM HERBST

aufgeschnitten. Da die Hagebutten
wasserhaltig sind, sollte man sie an
einem warmen trockenen Platz oder
auch bei minimaler Hitze im Back-
ofen trocknen. Im Inneren befinden
sich die Borstenhaare - diese werden
von Kindern gerne als Scherzartikel
(Juckpulver) verwendet.

Inhaltsstoffe: Viel Vitamin C, Mine-
ralstoffe, Fruchtsiuren, Flavonoide,
Gerbstoffe und Zucker

Die Wirkstoffe machen die Hage-
butte zu einer wertvollen Frucht,
vor allem jetzt wo die Erkaltungszeit
beginnt. Der wohlschmeckende Tee

Zutaten:

2. Mit einem Piirierstab zerkleinern, es konnen ruhig Stiickchen bleiben.

erhoht die Abwehrkrafte und kann
wegen seines hohen Gehalts an Vita-
min C auch die Wundheilung unter-
stiitzen.

Durch das enthaltene Pektin und der
Fruchtsaure wirkt der Tee leicht ab-
fihrend.

Hagebuttenmarmelade

500 g entkernte Hagebutten

Saft einer Viertel Zitrone

125 ml Wasser oder Fruchtsaft
250 g Gelierzucker (2:1)

Tipp: fir Marmelade die Hagebutten nach
dem 1. Frost sammeln, sind dann Stif3er.
Vor dem 1. Frost haben sie einen

héheren Vitamin C-Gehalt.

3. Gelierzucker unterriihren und weitere fiinf Minuten unter stindigem Riihren kochen.

4. HeilRe Marmelade in saubere Glaser abfiillen und verschlieRen.
Durch das heiRe Abfiillen, in luftdicht verschlie8bare Glaser, entsteht ein Vakuum, sodass keine Keime
eindringen kénnen und die Marmelade ohne Kiithlung mehrere Monate haltbar ist. Der Zuckeranteil tragt

ebenfalls zur Haltbarkeit bei.

DIE PROSTATA

Die Prostata (auch Vorsteherdru-
se genannt) ist Teil der mannlichen
Geschlechtsorgane und, obwohl oft
nicht beachtet, sehr wichtig fiir die
Zeugungsfahigkeit eines Mannes. Sie
liegt unterhalb der Harnblase und
umkleidet den Anfangsteil der Harn-
rohre. Sie produziert ca. 40% der Sa-
menflissigkeit, wobei dieses Sekret
wesentlich fiir die Agilitat und Funk-
tionalitdt der Spermien verantwort-
lich ist.

Diese Fliissigkeit enthalt Mineral-
stoffe und Fruchtzucker, die fiir die
Versorgung der Samenzellen wichtig
sind, basische Stoffe, die die Spermi-
en aus ihrer Sdurestarre im Hoden
erwecken, und Enzyme, um das Eja-
kulat diinnflissiger zu machen. Sehr

bekannt ist darunter das prostataspe-
zifische Antigen (PSA), das auch als
wichtiger Labormarker bei Erkran-
kungen der Prostata dient. Die Funk-
tion der Prostata wird durch das Hor-
mon Testosteron gesteuert.

Im Laufe des Lebens eines Mannes
verandert sich die Grof3e der Prostata,
wobei sie anfangs etwa kastanien-
grof3 ist und in spateren Jahren bis zu
Pfirsichgrof3e anwachsen kann. Diese
sogenannte ,benigne Prostatahyper-
trophie“ (BPH) ist sehr haufig zu fin-
den. Bei den 70-jahrigen Mannern
betrifft sie etwa 50%, bei denen auch
schon Probleme auftreten.

Da die Harnréhre durch die Prosta-
ta hindurchfiihrt, kommt es hier zu
Verengungen und dadurch zu einem
verringerten Harnstrahl. Je nach

Stadium der BPH kann es bis zum
kompletten Harnverhalten kom-
men. Weitere Probleme sind hiufiges
Wasserlassen (speziell in der Nacht),
Nachtraufeln sowie vermehrter
Restharn mit daraus resultierenden
haufigen Entziindungen der Prostata
oder der Blase.

Das Prostatakarzinom, die hiufigste
Krebsart bei Mannern, ist die bosar-
tige Form der Prostataerkrankung.
Es gibt zahlreiche wirksame Behand-
lungsformen, die bei einer rechtzei-
tigen Entdeckung des Tumors sehr
gute Erfolge aufweisen.

Daher ist eine regelmaRige Untersu-
chung beim Urologen fiir Manner ab
45 Jahren besonders wichtig.

Zur Behandlung einer BPH und anderer Prostatabeschwerden eignen sich verschiedene Heilpflanzen,
besonders wirkungsvoll sind sie bei Stadium I und II:

Kiirbiskerne enthalten Phytostero-
le, die die Aufnahme und Speiche-
rung von Dihydrotestosteron (DHT)
hemmen und so einer VergroRe-
rung entgegenwirken. Man kann
sie roh oder gerdstet verzehren
bzw. in Form von Kapseln einneh-
men. Sie werden auch von Frauen
fiir Reizblase und Blasenschwéache
mit viel Erfolg verwendet.

Schmalblattriges Weidenréschen
(Epilobium angustifolium) und an-
dere Weidenroschenarten enthal-
ten ebenfalls Phytosterole mit Wir-

kung auf den DHA-Spiegel sowie
entzindungshemmende Stoffe, die
volksheilkundlich auch bei Magen-
und Darmbeschwerden hilfreich
sind.

Siagepalmenfriichte (Sabal serru-
lata) werden zur Behandlung von
Miktionsbeschwerden bei BPH
Stadium I und II arzneilich verwen-
det, sie enthalten neben Fettsduren
ebenfalls Phytosterole vom Typ
Beta-Sitosterol.

02. Prostawohl Tee

schwerden.

Brennnesselwurzeln (Urticae ra-
dix) werden als Tee oder Extrakt
bei gutartiger ProstatavergroBe-
rung und Miktionsbeschwerden
eingesetzt, sie wirken einer BPH
entgegen und haben auch entziin-
dungshemmende Effekte bei Harn-
wegsinfekten.

Riesenmammutbaum (Sequoia-
dendron gigantea LIND) wird in
der Gemmotherapie bei Prostata-
vergroRerung und - entziindung in
Form eines Glyzerinmazerates der
Knospen eingesetzt.

01. Prostawohl Elixier oder Kiigelchen

Die pflanzlichen Wirkstoffe unterstiitzen die
Gesunderhaltung der Prostatafunktion, starken die
Blase, und helfen Prostatabeschwerden zu lindern.

Fiir eine gesunde Prostata. Vorbeugend und untersttit-
zend in der Therapie von Prostata- und Miktionsbe-

www.zurgnadenmutter.at
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BEWEGUNG IM
HERBST - Fit und gesund

durch die kaltere Jahreszeit

Auch im Herbst, wo die Tage kiirzer werden und das Wet-
ter sich nicht immer von seiner besten Seite zeigt, sollte
man nicht auf Bewegung an der frischen Luft verzichten.
Besonders wichtig ist es, sich in den kalten Monaten fit zu
halten um die Anfalligkeit fiir Infekte und Erkaltungen zu
mindern. Sport und Bewegung hilft vor allem im Herbst
das Immunsystem zu stirken. Und damit man die kiltere
Jahreszeit gesund tbersteht, sollte man regelmaRig Sport
treiben und auf eine ausgewogene Erndhrung achten.

Bewegung oder Sport sollte idealerweise dreimal wo-
chentlich fiir mind. 30 Minuten ausgeiibt werden. Sportli-
che Aktivitaten an der frischen Luft sind besonders wirk-
sam. Der Kreislauf und die Durchblutung werden richtig
angeregt und durch die bessere Durchblutung steigert der
Korper die Abwehrstoffe, wodurch das Immunsystem ak-
tiviert wird und Infekte besser abwehren kann.

01. Energie Tee

Erhoht die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit,
spendet Vitalitdt und Energie, antioxidative Wirkung gegen
Radikale, reich an Vitamin C.

02. Griinlippmuschel Kapseln

Tragen zur normalen Funktion der Gelenke und Knorpel bei.

03. Duschgel Energie

FIT IM HERBST

Herbstwetter 1adt ganz besonders dazu ein, seine guten
Sportvorsatze liber Bord zu werfen und das Sportpro-
gramm auf das kommende Frithjahr zu verschieben. Des-
halb sollte man fiir sich einen Weg finden, die Motivation
aufrecht zu erhalten. Hierbei kann gemeinsames Trainie-
ren mit Freunden, sich eine besondere Belohnung zu gon-
nen, sich die positive Auswirkung des Sports vorzustellen
oder in einem konkreten Fitnesskurs anzumelden, helfen.
Grundsitzlich kann man viele Sportarten, die man im
Sommer macht, auch wahrend der kalteren Monate aus-
uben.

Ein paar Beispiele von Sportarten, die ganzjiahrig
ausgeiibt werden kénnen:

¢ Joggen, Nordic Walking

e Radfahren, bei Schlechtwetter am Hometrainer
e Yoga, Pilates

o Crossfit

¢ das witterungsunabhingige Fitnesscenter
hat ganzjahrig ge6ffnet

Entschlacken im Herbst

bringt frische Energie
Man kann selbst einiges dazu beitragen, um fit und
gesund in die kalteren Monate des Jahres zu starten.
Stress, Umweltemﬂusse und falsche Erndhrung belasten
u e Entschlackungskur wer-
'Kérper ablagern, ausgespiilt

[ gereinigt. Hier konnen wir unsere
Entschlackungskur speziell fiir den Herbst zusammen-
gestellt, empfehlen.

FIT IM HERBST

12 Minuten Ganzkoérpertraining - frisch und vital
Jede Ubung jeweils 30 Sekunden abhalten - 2 Runden
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Abgabeschluss ist der 30.11.2019

Herbstzejt ist Kiirbiszeit. Kiirbisse sind ein wertvolles Gemiise und Heilmittel und vor allem Kiirbiskerne
und das Ol sind sowohl in der Naturheilkunde als auch in der Schulmedizin von groRer Bedeutung.

Gewinnspielfrage: Wo wird der Kiirbis eingesetzt?

bei Kopfschmerzen bei Prostatabeschwerden bei Reisetlibelkeit

1. Preis: Mariazeller Leber Galle Elixier, Mariazeller Leber Galle Tee, Mariazeller Artischocken Tonikum
Plus , Gewtirzkekspulver (im Wert von Euro 51,60)

2. Preis: Abwehrkraft starkende Kur fiir Erwachsene: Mariazeller Energie Tee, Immuno Elixier,
Thymian Salbe (im Wert von Euro 35,00)

3. Preis: Mariazeller Thymian Salbe (im Wert von Euro 13,60)

Wir gratulieren der Gewinnerin unseres Sommer-Gewinnspiels, Frau Gertraud Postl sehr herzlich!

Nachname
Telefon

Vorname

Strasse

E-Mail

Der spritzig-herbe Duft des Edeltannendls in Verbindung
mit zartem Schaum belebt Thre Lebensgeister und bringt
neue Energie.

Und so funktioniert's: Um an der Verlosung teilzunehmen, miissen Sie die Gewinnkarte vollstindig ausfillen und bis 30.11.2019 in der Apotheke ,, Zur Gnadenmutter” abgeben oder
senden Sie die Gewinnkarte in einem frankierten Kuvert an: Apotheke und Drogerie ,Zur Gnadenmutter”, Hauptplatz 4, 8630 Mariazell. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel stimme ich der
Veréffentlichung meines Namens in der Kundenzeitschrift und auf der Website der Apotheke und Drogerie ,Zur Gnadenmutter” zu. [hre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte
weitergegeben. Die Gewinner werden schriftlich oder telefonisch verstdndigt. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit und des Rechtsweges statt. Gewinne kénnen nicht in bar
abgegolten werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte gtiltig.

8 www.zurgnadenmutter.at www.zurgnadenmutter.at



10

SCHULZEIT

SCHULZEIT

Lernen, Konzentration, Aufmerk-
samkeit und Ruhe werden wieder
wichtig. Viele Kinder tun sich vor al-
lem am Anfang der Schulzeit schwer,
wieder in ihren Rhythmus zu finden
- friher aufstehen, langes Sitzen und
Konzentrieren, am Nachmittag Auf-
gabe machen, am Abend Ruhe und

.
*ele
o

einen erholsamen Schlaf finden, da-
mit man am nichsten Tag wieder fit
ist.

Die ersten Priifungen und Schular-
beiten stehen schon bald ins Haus.
Aus vielen Elterngesprachen heraus
haben wir seit 2 Jahren eine eigene
Raphi-Kinderlinie, die speziell auf die
Bediirfnisse von kleinen bis groRen
Kindern abgestimmt ist.

MARIATELLER
SCHUL
EUGFLCHEN

Raphi Schul Kiigelchen

Fir eine gute Konzentration und leichteres

In der Herbstzeit reagieren viele Kin-
der durch Stress, trockene Raumluft,
zu warme Raume, dicke Kleidung
leicht mit Hautirritationen.

Die verwendeten Heilpflanzen und
Zusammensetzungen sind allesamt
fir Kinder sehr gut geeignet und
kénnen hier gut unterstiitzen.

Lernen, bei Nervositat vor Prifungen

Raphi Immuno Kiigelchen

Bei wiederkehrenden Infekten, Husten, Schnupfen,

Halsschmerzen

Raphi Bauchlein Kiigelchen
Bauchweh bei Nervositat

Raphi Schlafwohl Kiigelchen

Fir einen ruhigen und erholsamen Schlaf, damit
ihr Kind am Abend zur Ruhe kommt

Raphi Zappelphilipp Kiigelchen
Fir ruhiges Sitzen in der Schule und bei der Aufgabe

Raphi Hautwohl Kiigelchen
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Fir eine gesunde Haut, helfen Irritationen

zu beruhigen

www.zurgnadenmutter.at

KURBIS

KURBIS Herbstzeit ist

Kirbiszeit! Allgegenwartig ist die
formenreiche Frucht, sowohl als De-
koration - Halloween sei Dank! - als
auch auf den Esstischen. Die Kiir-
bisse sehen nicht nur schoén aus, sie
sind auch ein wertvolles Gemiise und
Heilmittel.

Der Kiirbis stammmt urspriinglich aus
Mittel- und Stidamerika und wurde
dort nachweislich schon um 8000
v. Chr. domestiziert. Heute werden
weltweit rund 800 Sorten angebaut,
der Gartenkiirbis (Cucurbita pepo L.
gehort zu den beliebtesten. Das
Fruchtfleisch enthalt zahlreiche
Vitamine (A, B1, B2, B4, Niacin, C, E,
Folsiure), Carotinoide, Mineralstoffe
(Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium)
und Ballaststoffe bei nur 27 kcal pro
100 Gramm und wird zur Zuberei-

tung von Suppen, Gemiusebeilagen,
Risotto, aber auch Kuchen vielfiltig
verwendet. Besonders wertvoll sind
die Kerne und das aus ihnen gewon-
nene Ol. Die Kerne werden gerdstet,
gesalzen oder mit Schokolade umhiillt
als Snack verzehrt, das Ol sollte nur
kalt verwendet werden und eignet
sich besonders gut zur Anwendung
in Salaten. Hier finden wir wertvol-
le mehrfach ungesattigte Fettsduren,
Proteine, Mineralstoffe (Kalium, Kal-
zium, Kupfer, Magnesium, Mangan,
Selen, Zink) sowie Vitamin E und K.

Zur Olgewinnung wird in der Siid-
steiermark eine spezielle Varietit
(Cucurbita pepo var. Styriaca) ver-
wendet, bei der die Kerne ohne
Schalen vorliegen. Von besonderer
Bedeutung sind die Kirbiskerne und
das Ol aber in der Medizin, und zwar
sowohl in der Naturheilkunde als

rtes

KURBIS-ERDAPFEL ROSTI

auch in der Schulmedizin. Hier sind
es die enthaltenen Phytosterole, die
eine positive Wirkung auf Prostata
und Harnblase haben. Bei Mannern
werden Kiirbispraparate zur Lin-
derung einer gutartigen Prostata-
vergroRBerung (BPH) eingesetzt und
koénnen Symptome wie nachtliches
Harnlassen, Harnverhalten und ver-
minderter Harnstrahl verbessern.
Die enthaltenen Sterole reduzieren
das Dihydrotestosteron (DHT) in den
Prostatazellen, wodurch sich der
Stoffwechsel normalisiert.

Aber auch flir Frauen sind Kiirbis-
kerne und -6l hilfreich, vor allem bei
Reizblase, Blasenschwiche und an-
deren Harnproblemen. Als mittlere
Tagesdosis wird die Einnahme von 10 g
Kernen empfohlen, Nebenwirkun-
gen sind keine bekannt.

=
7
o Iﬁ'_ -ﬁ\:
A | {;h
\ .

i A
kY _‘
4 1

-y

o

{

MIT RAHMKOHLSPROSSEN

Zutaten Rahmgemuiise:

Zutaten Rosti:

4 grolRe Erdapfel (Alternativ StiRkartoffeln)
500 g Kiirbis (Muskat, Schlangenkiirbis usw.)

1 Eidotter

Salz, etwas Pfeffer und Muskat

2 EL Butterschmalz

600 g Kohlsprossen, geviertelt
(oder anderes Gemiuise nach Wahl)

1 Tasse Gemutisebriihe

% Becher Obers

Salz, Muskat, ev. Krauter
nach Geschmack

Die Erdapfel (idealerweise am Vortag) halbfertig kochen, dann schilen und grob raspeln.
Den Kiirbis ebenfalls raspeln und mit den Erddpfeln und dem Eidotter gut vermengen.
Mit Salz und Gewtirzen abschmecken und Résti formen. Eine Pfanne erhitzen und die Rosti
in wenig Butterschmalz von beiden Seiten langsam anbraten. Dann im Ofen bei 180° C

sieben bis acht Minuten fertig backen.

Die Kohlsprossen in der Briihe bissfest diinsten. Das Obers zugeben und noch drei bis vier
Minuten weiterdiinsten. Mit Salz und Muskat abschmecken und sofort mit den Rosti anrichten.




wy AKTUELLES IM HERBST 2019

— Offentliche Fithrungen im Advent

An allen Offnungstagen des Mariazeller Advent um 11 Uhr und 14 Uhr. Hinter den Kulissen

der Apotheke zeigen wir Ihnen die traditionelle Herstellung unserer Produkte, die Aufbewahrung
und die richtige Zubereitung von Krautern. Im kleinen Apothekermuseum erfahren Sie Interessantes
uber die Geschichte der Apotheke.

Termine auch nach Vereinbarung ab 10 Personen moéglich.
Kosten pro Person Euro 4,-- inkl. Verkostung.

Besuchen Sie uns auch an unserem Adventstand und genielRen Sie ein Stamperl von unseren
wohlschmeckenden Krauterlikoren!

Dr. Katja Holzmuiiller- Kesselbacher
unsere neue Pharmazeutin stellt sich vor:

Als langjahrige Hunde und Katzenbesitzerin habe ich mich entschlossen,
mich auf diesem Gebiet fortzubilden.

Ich absolvierte eine Ausbildung zur diplomierten Erndhrungsberaterin
fir Hunde. Mit Fragen, die die Erndhrung Ihres vierbeinigen Begleiters
betreffen, wenden Sie sich gerne an mich, auf Wunsch erstelle ich auch
einen B.A.R.F. Erndhrungsplan.

Aulerdem berate ich Sie auch gerne zum Thema Bachbliiten bei Verhal-
tensauffalligkeiten Ihres Haustieres, die auf keine organische Ursache
zurlickzufiihren sind.

Ich freue mich auf Ihren Besuch in der Apotheke!

Produktkatalog downloaden (www.zurgnadenmutter.at) oder
telefonisch anfordern und bequem von zu Hause aus bestellen:

© 0043 3882 2102 DW 38 | = versand@zurgnadenmutter.at
oder in unserem Online-Shop: www.zurgnadenmutter.at

Versand - Bestellannahme Montag bis Freitag von 09:00 bis 16:30 Uhr
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