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Geistige Leistungsfahigkeit

Damit unser Denkapparat optimal arbeiten kann, bengtigt er
Energie. 20% des Gesamtenergiebedarfs, um genau zu sein.
Diese bezieht das Gehirn bevorzugt aus Kohlenhydraten. Wer
hier auf Vollkornprodukte und Hiilsenfrichte setzt, versorgt den
Kdrper gleichzeitig mit B-Vitaminen, die ebenfalls zahlreiche
positive Effekte auf das Nervensystem haben.

Als zentrale Steuereinheit des Kdrpers ibernimmt unser
Gehirn unzahlige lebenswichtige Aufgaben. Beginnend mit
der Steuerung aller Korperfunktionen, der Wahrnehmung und
Erfassung der Umwelt und unsere Reaktion auf verschiedene
Einfliisse- unser Gehirn und Nervensystem leisten in allen
Bereichen des Lebens betrachtliche Arbeit.

Damit diese komplexen Denkprozesse stattfinden kénnen,
mussen die mehr als 100 Mrd. Nervenzellen des Gehirns
(Neuronen) optimal arbeiten, um Informationen auf

schnellstem Wege zu transportieren. Leider nimmt im Alter

die Anzahl dieser Nervenzellen stetig ab. Vergesslichkeit

und Konzentrationsprobleme stellen sich ein. Infolgedessen
kénnen auch Erkrankungen wie Demenz und Alzheimer
auftreten. In unserer schnelllebigen Gesellschaft kann man

aber auch beobachten, dass die Aufmerksamkeitsspanne und
Konzentrationsfahigkeit, durch den stetigen Informationsfluss,
bereits in jungen Jahren beeintrachtigt ist. Umso wichtiger ist
es, dem kognitiven Abbau aktiv entgegenzuwirken. Die folgenden
Tipps sind leicht in den Alltag zu integrieren und férdern nicht
nur die geistige Leistungsfahigkeit, sondern auch das allgemeine
Wohlbefinden.

Erndhrung

Unser Gehirn besteht 75% beinahe zu aus Wasser. Eine
ausreichende FlUssigkeitszufuhr muss daher zu jeder Zeit
gewahrleistet sein. Uber den Tag verteilt sollten 2-3| Wasser oder
ungesuBter Krautertee getrunken werden.

Um die Zellen zu schitzen, Entzindungen im Korper zu
bekampfen und die Nervenleitfahigkeit zu verbessern, ist darauf
zu achten, Omega 3 reiche Lebensmittel in die Ernahrung zu
integrieren. Diese Omega 3 Fettsauren finden sich z.B. in fettem
Seefisch, WalnUssen, Chia-, Hanf- und Leinsamen.

Je bunter der Teller, desto besser. Dieser Grundsatz gilt auch
fUr die Gesundhaltung des Gehirns. Die in Obst und Gemuse
enthaltenen Vitamine, sekundaren Pflanzenstoffe und
Antioxidantien versorgen nicht nur mit Nahrstoffen, sondern
schitzen auch die Zellstrukturen im Kérper.

Lebensstil

Wer sich bewegt, trainiert nicht nur seinen Korper, sondern auch
seinen Geist. Durch korperliche Aktivitat wird die Durchblutung
des Gehirns angeregt, dadurch wird die Nahrstoffversorgung
verbessert und der Abtransport von Abfallstoffen aus dem
Gehirn optimiert. Studien konnten feststellen, dass bereits

30 Minuten Ausdauersport die Konzentrationsfahigkeit um 30%
erhohen und das Risiko an Demenz zu erkranken, um beinahe
ein Funftel verringern. Findet die Bewegung an der frischen Luft
statt, werden die positiven Effekte noch verstarkt und Stress
wird nachhaltig reduziert.

Unser Kérper ist evolutionar bedingt darauf programmiert,
abzubauen, was nicht benutzt und benétigt wird. Wer also seine
grauen Zellen nicht ab und an fordert, beglnstigt deren Abbau.
Dabei sind es oft die kleinen Dinge, die einen groBen Unterschied
machen: Telefonnummern auswendig lernen, Sudokus und
Kreuzwortratsel ldsen oder die Einkaufsliste zu Hause lassen.
Ein Treffen mit Freunden und das Pflegen von Kontakten fordert
die sozialen und emotionalen Fahigkeiten und beugt Demenz und
Alzheimer var.

Dass ein hektischer Alltag nicht gut fiir unseren Korper ist, dirfte
mittlerweile bekannt sein. Leider wird besonders unser Gehirn
von Stress negativ beeinflusst. Um nachlassender Merkfahigkeit,
Konzentrationsschwache und Folgeschaden vorzubeugen, sollten
immer wieder bewusste Pausen in den Alltag integriert werden.

Leider neigen wir dazu, diese Pausen vor elektronischen Geraten
zu verbringen, was unser Hirn aber wieder auf Hochtouren
arbeiten lasst. Besser ist es, aktiv Entspannungstechniken wie
Yoga und AtemUbungen zu praktizieren, die Gedanken bei einem
Spaziergang zu ordnen oder ein kreatives Hobby auszuuben.
Eine weitere, sehr wichtige S&ule zum Erhalt und zur
Verbesserung der geistigen Leistung ist der Schiaf.

Rund 1/3 unseres Lebens verbringen wir schlafend. 7-8 Stunden
erholsamer Schlaf sind fur einen Erwachsenen optimal, wobei
der Bedarf im Alter abnimmt. Wahrend wir ruhen, arbeitet unser
Gehirn unentwegt. Erlebtes wird verarbeitet und dabei vom Kurz-
ins Langzeitgedachtnis Ubertragen. Zudem finden zahireiche
Prozesse statt, die das Gehirn reinigen und regenerieren.

Mariazeller Ginkgo Tropfen
Fordern die Durchblutung des
GefaBsystems, des Gehirns und der Ohren,
starken Konzentrationskraft und
Merkfahigkeit, die mentale Kraft.

50 ml ..... 16,90¢

@

ELIXIER

Mariazeller Gedachtnis Elixier
Starken die Leistungsfahigkeit des Gehirns.
Fordert die Konzentrationskraft und
Merkfahigkeit.

50 ml ...... 18,90¢

Unterstiitzung aus der Natur

Wer dieses hochkomplexe System zuséatzlich unterstitzen
mdchte, kann auf verschiedene, hoch wirksame Heilpflanzen und
daraus gewonnene Zubereitungen zurtickgreifen.

Der Ginkgo ist ein sehr altes, widerstandsfahiges Gewachs,

das seit dem 16. Jh. in Europa kultiviert wird. Er ist inzwischen
auch schulmedizinisch sehr gut untersucht und zahlreiche
positive Effekte sind wissenschaftlich bestéatigt. In erster Linie
verbessert Ginkgo die FlieBeigenschaften des Blutes. Dies wirkt
sich in weiterer Folge positiv auf die Sauerstoffaufnahme und
die Nahrstoffversorgung des Hirngewebes aus. Gesteigerte
Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit, sowie verbessertes
Lernvermdgen sind die Folge. Wie der Ginkgo steigert auch das
Kraut des Griechischen Bergtees die Merkfahigkeit. Zudem ist er
fUr seine stimmungsaufhellenden und entziindungshemmenden
Eigenschaften bekannt. Als besonders wertvoll bei innerer
Unruhe, Anspannung und Stress hat sich der grine Hafer
erwiesen. Er hat sich nicht nur bei nervésen Unruhezustanden,
sondern als Starkungsmittel bei kdrperlicher und geistiger
Erschopfung bewahrt.

Mariazeller Griner Hafer Tropfen
Kraftnahrung fur die Nerven. Fordern
Konzentration und starken das
Nervensystem bei Prifungen, Stress,
innerer Unruhe und Anspannung.

50 ml ...... 16,90¢

Mariazeller Gedachtnis Tee
Unterstitzt die Erhaltung von geistiger
und kérperlicher Leistungsfahigkeit.

80g....9,60€



Die groBe Heilkundige des 12. Jahrhunderts lebte in einer
klimatisch eher begUnstigten Zeit, der sogenannten
mittelalterlichen Zwischenwarmzeit mit Temperaturen ahnlich
wie heute. Trotzdem kann man die Lebensumsténde nicht mit
unseren vergleichen. Feuchte, unbeheizte Wohnungen, schlechte
Ernahrung, Mangel an Hygiene sowie groBe korperliche
Strapazen zehrten an der Gesundheit der Menschen. So wundert
es nicht, wenn die Lebenserwartung damals bei 35 - 40 Jahren
lag! Besonders Infektionen der Atemwege waren an der
Tagesordnung, oft mit todlichem Ausgang. Die heilige Hildegard
erkannte sehr wohl den Zusammenhang dieser auBeren
Faktoren mit dem Gesundheitszustand und der Abwehrkraft

des Menschen. Heute kann man die Verseuchung von Luft

und Wasser (Schwermetalle, Insektizide, Pestizide, Herbizide,
Strahlenbelastung, Bewegungsmangel, Genussgifte wie Nikotin,
Alkohol, Koffein), zu energiereiche Nahrung, Konservierungs-,
Aroma- und Farbstoffe in Nahrungsmitteln sowie den enormen
psychischen Stress als Hauptursachen flr ein geschwachtes
Immunsystem ansehen.

Damals wie heute gilt es, die Abwehrmechanismen des Kérpers
zZu unterstltzen und so den Ausbruch einer Erkrankung zu
verhindern. Hildegard empfahl zur Starkung des Immunsystems
eine 6-monatige Kur mit Wermutwein. Die ,Maikur" wird von

Mai bis Oktober durchgefihrt und tragt zudem zu einer
Kraftigung des gesamten Organismus bei. In der Anfangsphase
der Schnupfen- und Grippezeit kann das Grippwohl-Pulver mit
Edelpelargonie, Bertram und Muskatnuss als Prophylaktikum
und auch zur Therapie eines beginnenden Infektes eingesetzt
werden. Es kann in Tee oder warmem Wein eingenommen oder
auch auf Brot gestreut werden. Auch die Einnahme in Form
eines Pfannkuchens (zum Mehl dazu mischen) ist typisch fur die
Hildegard - Medizin, getreu dem Motto ,Eure Nahrungsmittel
sollen eure Heilmittel sein, und eure Heilmittel sollen Nahrung
sein”.

Viele Rezepturen der HI. Hildegard wirken auf die
Atmungsargane. Hier findet man haufig Medizinalweine wie
etwa den Andornwein. Er hilft bei einfachem Erkaltungshusten,
Grippehusten oder dem sogenannten Leberhusten. Die
Bitterstoffe des Andorn stimulieren das Abwehrsystem und
kraftigen die Leber. Die Schleimstoffe der enthaltenen Krauter
wirken reizmildernd auf die entzindeten Schleimhaute, die
atherischen Ole Isen hartnackigen Schleim und lindern
Krampfe und Entzindungen. Bei starker Verschleimung ist der
Brombeerwein sehr hilfreich. Oft setzt sich der zahe Schleim auf
den Bronchialschleimhauten fest und verhindert eine Reinigung
der Luftwege von Staub, Bakterien und Viren. Als Folge entsteht
ein unangenehmer Hustenreiz. Hier wirken die atherischen Ole
des Brombeerweines losend und verflissigend. Auch lindern
sie krampfartigen Husten und Entzindungen, was zu einer
Erleichterung und Befreiung der Atmung fuhrt.

Bei gereizten, entzlindeten Stimmbandern lindert der
Kdnigskerzenwein - lauwarm getrunken - spurbar und rasch die
Symptome. Er eignet sich auch hervorragend fir Menschen, die
viel sprechen miissen oder fir Sanger!

Das Lungenkraut ist eine Heilpflanze fir hartnackigen Husten
und Atemnat, auch bei Asthma und COPD kann es als Tee

oder Wein eingesetzt werden. Eine ahnliche Wirkung hat der
Wacholderwein!

Ein sehr angenehmes Mittel zur Unterstiitzung bei Schnupfen
und Husten ist die Tannensalbe. Die atherischen Ole der Tanne
besitzen antiseptische Wirkung - auch in Form des Tannenduftes
zur Inhalation oder im Badewasser - und mindern so den
Keimdruck auf die Atemwege. Als Brustbalsam angewendet
ermaglicht die Tannensalbe ein besseres Durchatmen und einen
erholsamen Schlaf. Sie kann auch sehr gut bei Kopfschmerzen
durch hohen Blutdruck (auf Schlafen und Stirn einmassiert)

und stressbedingten Magen-Darm-Beschwerden (im
Herzbereich und am Solarplexus einmassiert) helfen. Auch eine
Bauchspeicheldrisenschwache ist ein Anwendungsgebiet dieses
uralten Heilmittels!

Mariazeller Alant Wein 500 ml ¢19,30
Zur Starkung flr Lunge, Bronchien, Altershusten und
Lungenfunktionsstérungen. Wirkt schleimlésend,
entziindungshemmend und antiseptisch.

Brombeer Wein 500 ml 19,90
Nach Hildegard von Bingen fur gesunde Lungen und
Bronchien. Macht die Bronchien frei und erleichtert das
Durchatmen.

Lungenkraut Wein 500 ml €19,90

Zur Starkung der Lunge, flr eine normale Lungenfunktion.

Grippwohl-Pulver 50 g ¢14,10
Nach Hildegard das Universalmittel im Winter zur Starkung der
kérpereigenen Abwehrkrafte - vorbeugend und im Akutfall.

Mariazeller Bergkréuterbad 200 ml 16,10
Ideales Erkaltungsbad mit &therischem Edeltannen Ol und
Heublumenextrakt.

— Tipp [ir eine gute Raumluft! —

Mariazeller Edeltannenduft

Der steirische Edeltannenduft wird seit Gber 150 Jahren

in unserer Apotheke hergestellt und wurde friher zur
Desinfektion von Krankenstuben verwendet. Heute wei man,
dass die Edeltanne eine starke raumluftreinigende Wirkung
hat. Sie unterstitzt das kdrpereigene Abwehrsystem

in seiner Arbeit gegen Mikroorganismen. Gleichzeitig
unterstitzt das atherische O die Lungendurchblutung
und erleichtert das Atmen. AuBerlich als Zusatz fur
Saunaaufglsse, Badewasser oder Duftlampe. Ideales
natlrliches Desinfektionsmittel als Erganzung zu Putz-
oder Reinigungswasser,

50mI | 1480 SN A8

www.zurgnadenmutler.at



ABWEHRKRAFTE UND
IMMUNSYSTEM STARKEN —TIPPS!

Vitamin D3K2 Tropfen

Verhelfen zur Erhaltung der Muskelfunktion und starken
Knochen. Tragen zur Aufnahme/Verwertung von Calcium
und Phosphor bei. Unterstlitzend fir einen normalen
Calciumspiegel im Blut und zur Erhaltung gesunder

[ Zahne. Vitamin D3 tragt zu einer normalen Funktion des

Immunsystems bei.

15 ml | 15,60€

H_ Zink Kapseln
A
~

Tragen zur normalen Funktion des Immunsystems, der Haut
und des Stoffwechsels bei.

60 Kps. | 15,60¢

Immuno Elixier/Kiigelchen fiir Erwachsene
Unterst(tzt und starkt das Immunsystem, gibt Energie
und Starke, schutzt die Korperzellen, antibakteriell und
schleimhautaufbauend.

Elixier 50 ml / Kuigelchen 30 ml | 18,90¢

Raphi Brustbalsam 50 ml | 11,90€
Zur wohltuenden Massage bei Husten und Verkihlung,

mit speziell ausgesuchten, milden, &therischen Olen,

die auch fir Babys und Kinder geeignet sind.

Raphi Engelwurz Balsam 30 ml [ 11,40€
Die enthaltenen atherischen Ole machen die Nase frei,
erleichtern das Atmen.

Raphi Thymiansalbe 30 ml | 14,10¢

Zur Brust- und FuBmassage bei Husten und
Verkihlungen, besonders wohltuend vor dem Schlafengehen

Raphi Bronchienwohl Saft 100 ml | 9,90¢
Unterstutzt die Auflésung von Schleim und erleichtert

das Abhusten, beruhigt Hustenreiz, unterstitzt einen

gesunden Atmungstrakt.

‘ Vitamin C Kapseln
. Natdrliches Vitamin C tragt zur normalen Funktion des

Immunsystems bei.

60 Kps. | 16,10¢

-
- Thymian Salbe
Als Brustbalsam oder als wohltuende FuBmassage zur
&

Starkung der korpereigenen Abwehrkréafte.

N> 30 ml|14,60¢

Grippwohl Elixier
_A Unterstltzt das natUrliche Abwehrsystem des Kdrpers
=— und erleichtert das Abhusten von Schleim aus dem
‘ Atmungstrakt. Unterstltzend bei Erkaltungen, antibakteriell
S8 ynd antiseptisch.
e —

50 ml Elixier / Kugelchen 30 ml | 18,90€

Grippwohl Tee
Unterstutzt das korpereigene Abwehrsystem in fordernden
Zeiten.

70 g | 9,60¢

MARIAZELLER % KINDERLINIE

Fir unsere Kleinen -
Raphi Produkte fiir
die Erkiltungszeit

STERNANIS
KAPSELN

Sternanis Kapseln
UnterstUtzen das kdrpereigene
Abwehrsystem, fordern das Immunsystem,
wirken wohltuend auf Bronchien und
Atmungstrakt.

STERNANIS

Er gibt Weihnachtsbackereien das charakteristische Aroma
und ist ein hiibsches Bastelutensil. Der Sternanis bietet aber
auch viel Wertvolles fiir unsere Gesundheit.

Ausgehend von China und Vietnam verbreitete sich der
echte Sternanis bis nach Indien, Thailand, Japan und auf die
Philippinen, von wo er Ende des 16. Jahrhunderts seine Reise
nach Europa antrat. Der bis zu 20 Meter hohe Baum hat
seinen deutschen Namen einerseits durch das sternférmige
Aussehen seiner Fruchte und andererseits durch deren
charakteristisches Aroma. Dieses ahnelt sehr dem des Anis,
der auch im gemaBigten Klima unserer Breiten heimisch ist
und bereits den Griechen bekannt war.

Alte Kulturpflanze

Schon vor 5.000 Jahren wussten die Chinesen um die
vielfaltige heilende Wirkung des Sternanis und setzten
diesen erfolgreich zur Linderung bei Verdauungs- und
Atemwegsbeschwerden ein. In Indien wurde und wird der
Echte Sternanis bei ayurvedischen Anwendungen fir den
Verdauungstrakt, aber auch gegen Gelenksentziindungen
genutzt. Der Japanische Sternanis (lllicium anisatum) ist

mit dem Echten Sternanis eng verwandt - aber sehr giftig!
Darum wird dieser Baum in Japan nicht fur medizinische
Zwecke verwendet, sondern fur kultische: Die wohlriechende
Rinde wird flr Raucherzeremonien im Rahmen kultischer
Handlungen gebraucht, der Baum selbst dient als Zierpflanze
in Tempelgarten oder auf Friedhafen.

Anwendungen Heute

In unseren Breiten ist der Echte Sternanis vor allem als
Gew(rz aus der Kiche bekannt - als Zutat fir Glihwein

und winterliche Tees sowie in verschiedenen Formen von
Weihnachtsgeback. Wer gerne asiatisch kocht, kennt vielleicht
das chinesische Flinf-Gewlrze-Pulver, bestehend aus
Sternanis, Szechuanpfeffer, Zimtkassie, Fenchelsamen und
Gewdurznelken. Kaum eine Adventdekoration kommt ohne die
markante Frucht aus. Das Aroma wird gerne von Parfumeuren
fur ihre Duftkreationen verwendet. Weit verbreitet ist der
echte Sternanis auch als geschmackgebende Komponente in
Likdren und Branden mit Anisnote, wie Pastis, Ouzo, Raki ...,

da der Sternanis im Anbau viel ertragreicher ist als sein
krautiger Namensgeber.

In der Volksmedizin der Ursprungslander wird Sternanis seit
jeher gegen viele Krankheiten mit den unterschiedlichsten
Erregern eingesetzt - denn Sternanis wirkt sowoh!

gegen Viren als auch gegen Bakterien. Und das ohne
Nebenwirkungen, wie man seit Langem durch den Einsatz bei
kleinen Kindern und Sauglingen weiB, die bei Blahungen und
Koliken von der krampflésenden Wirkung der atherischen Ole
profitieren. Sternanis hilft vor allem bei Kopf-, Zahn-, Ohren-,
Hals- und Gliederschmerzen, Fieber, Lippenherpes, Schnupfen
und Husten. Bei beginnender Infektion eingenommen,

kann Sternanis die Ausbreitung der Infektion sogar so weit
eindammen, das gar keine Erkrankung eintreten muss.

Wirkungsweise

Zum einen wirkt Sternanis maglichen bakteriellen
Folgeerkrankungen einer Virus-Grippe entgegen, die
lebensbedrohlich werden kénnen - wie etwa eine
Lungenentztndung. Zum anderen verleiht die enthaltene
Shikimisaure dem Sternanis seine hervorragende antivirale

60 Kapseln 23,90¢

Wirkung: Sie unterbricht die Infektionskette, indem sie die
Viren daran hindert, sich von der Wirtszelle zu I6sen und sich
weiter im Korper auszubreiten. Diese seltene Eigenschaft
machte Sternanis zum Ausgangsstoff flr das Anti-Grippe-
Medikament ,Tamiflu”, das mittlerweile jedoch synthetisch
hergestellt wird.

Raphi Immuno Kiigelchen 50 ml | 1760¢

immer wieder krank, Husten, Schnupfen, Halsschmerzen.

MARIAZELLER

AZELLE )
HRUSTBALSAM XUGELCHEN
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ERNAHRUNG IM WINTER

Der Winter ist die Zeit der warmenden
Speisen und Getranke. Die Jahreszeit ist
dem melancholischen Archetypus zuge-
ordnet, der besonders viel warmende und
starkende Nahrungsmittel braucht, um
Korper und Abwehrkrafte zu unterstitzen.

Unser Kérper ist gerade in der kalten
Jahreszeit hohen Anforderungen ausge-
setzt - trockene, warme Innenraume, kalte,
feuchte Luft im AuBenbereich, Viren, Bakte-
rien und Keime verursachen Verkihlungen,
Husten, Schnupfen oder Grippe, Stress

in der Adventzeit. Um hier gesund und fit
zu bleiben, sollte man bewusst vermehrt
Gewdrze in die Ernahrung miteinbauen.
Gewlrze machen Speisen leichter verdau-
bar, verbessern den Geschmack, wirken
durchblutungsférdernd, kurbeln so die
Warmeproduktion im Kérper an und
erhéhen die Energie. Weiters wirken sie
durch die enthaltenen atherischen Ole
antibakteriell, antiviral, antimikrobielle

und desinfizierend und helfen so dem
Abwehrsystem im Kampf gegen Krank-
heitserreger. Nicht umsonst ist eines der
effektivsten Mittel gegen Erkaltungskeime
der Sternanis oder das Grippepulver der
Hildegard von Bingen.

1. Anis, Bohnenkraut, Fenchel, Kimmel, Ma-
joran, Pfefferminze, Sternanis oder Zimtrin-
de haben eine gute entblahende Wirkung,
fordern die Produktion der Verdauungs-
safte, wirken krampflosend, antimikrobiell,
antibakteriell und antiviral.

2. Bohnenkraut, Dost, Gewdrznelke, Ingwer,
Curcuma, Majoran, Muskatbliite, Muskat-
nuss, Pfeffer, Rosmarin, Salbei, Thymian,
Zwiebeln wirken antioxidativ.

3. Gewlirze mit atherischen Olen, Lauchélen
(Knoblauch, Zwiebel, Asant), Senfolen
(Brunnenkresse, Gartenkresse), Curcumi-
noiden (Curcuma), Safran haben oft eine
antikarzinogene und antitumorale Wirkung,
verhindern die Bildung von Nitrosaminen in
der Nahrung, wirken positiv auf den Leber-
stoffwechsel, aktivieren Enzymen, die zur
Entgiftung von schadlichen Stoffen filhren
und hemmen die Aktivierung tumorauslo-
sender Viren.

4. Muskatnuss, Schwarzkimmel, Pfeffer,
Sellerie begunstigen die Entgiftung und
haben, so wie alle Gewlirze, eine leber-
schutzende Wirkung. Weiters wirken
Bockshornkleesamen, Citrusflavonoide,

Ingwer, Knoblauch, Koriander, Muskatnuss,
Olive, Safran, Senf, Sesam, Zwiebeln gegen
hohe Blutfettwerte und gegen GefaRver-
kalkung.

Weitere Wirkungen sind: gegen Hustenreiz
und Krampfe in der Bronchialmusku-
latur, auswurffordernd, antiulzerogen
(Bockshornklee, Gewtirznelken, Gewdirzpa-
prika, Ingwer, Knoblauch, Rainfarn), blutzu-
ckersenkend (Bockshornklee, Tamarinde,
Kreuzkiimmel, Lorbeerblatter, Oliven, Senf,
Speisezwiebel), harntreibend (Liebstdckel,
Petersilie, Wacholder), harnantiseptisch
(Gartenkresse, Kapuzinerkresse, Krenn),
schmerzstillend und entzindungshem-
mend (Gewurznelken, Hopfen, Ingwer,
Kapern, Lemangras, Rainfarn, Schwarz-
kummel, Sellerie, Speisezwiebel, Wacholder,
Zimt), blutdrucksenkend (Olive), schweiB-
hemmend (Salbei), beruhigend (Hopfen,
Lavendel, Melisse, usw.), virostatisch
(Pfefferminze, Salbei, Rosmarin, Sternanis).

Karotten Kartoffel Suppe
mit Galgant

Zutaten fir 4 Personen: | Fir die Karottensuppe die Karotten und Kartoffeln schalen und wiirfeln. Die Zwiebeln

%9

Ein Mensch, der bei grof3er Winterskilte, wenn er in sich selbst kalt
ist, schr warme Speisen aufnimmt, zieht sich leicht die Schwarzgalle zu
und erregt dieselbe in seinem Korper. Geniel3t aber jemand bei eigener,
innerer Kilte sehr kalte Speisen, so bekommt er davon Fieber. Wer aber

bei Winterskilte Nahrungsmittel von der richtigen Temperatur, also

weder zu warme noch zu kalte, zu sich nimmt, erreicht mit ihnen nur eine
milige Erholung, weil sie ihm kein gutes Blut verschaffen.

50 g Karotten : ebenfalls schalen und warfeln. Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln
150 g Kartoffel : glasig dunsten. Karotten und Kartoffeln zugeben und 5 Min. mitdinsten, leicht
1Stk. Zwiebel @ salzen. Die Gemiisesuppe und den Schlagobers zugeben, aufkochen und bei mittlerer
TEL Butter : Hitze zugedeckt 30 Min. kdcheln lassen.
800 ml Gemusesuppe :
1/41Schlagobers i Die Suppe mit einem Mixstab purieren und mit Galgant, Salz, Pfeffer und Muskat
1TL Galgant Pulver : wirzen. Nochmals aufkachen und mit Petersilie servieren.
1Prise Salz :
1Prise Pfeffer i Tipp! Als Beilage eine Scheibe Bauernbrot
1 Prise Muskat
Petersilie gehackt

Hildegard von Bingen
Gewtirzkekspulver
Zur einfachen Zubereitung der

Energie-Kekse. Auf Anfrage

senden wir lhnen gerne
das Rezept zu.

Wer aber zur Zeit des Frostes in einem sehr warmen Raume Speisen von
der richtigen Temperatur, weder sehr warme noch sehr kalte, aufnimmt,
dem schaden solche Speisen zwar nicht, aber die Wirme, die er dann

selbst besitzt, bringt ihm korperliche Schwiche. o0 g €/,80
Hildegard von Bingen
Mariazeller Galgant Pulver
Energie Tee 100g|€9,60 Laut Hildegard von Bingen ein Heilmittel, das durch
Erhoht die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, seine vitalen Scharfstoffe innere Warme bereitet und
Spgaigt SR T e, kérpereigene Energien mobilisiert Bewegung.
Immuno Tee 90 gle990 50 g 6,90 :
Natrliche Antioxidantien und Vitamin C aus der Hagebutte \ "}-“{'_-I'i"\;\l_:-\l'{"

untersttzen das korper eigene Abwehrsystem, spenden
Kraft und Energie.

Mariazeller Adventtee 150 g | € 11,90
Warmender, wohlschmeckender Tee fir die Winterzeit.

www.zurgnadenmutter.at
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GEEIGNETE PFLANZEN
FUR RAUCHERMISCHUNGEN

Arten des Raucherns

Es gibt verschiedene Maglichkeiten

zu rauchern. Gerauchert werden kann
mittels Stovchen - wo sich ein Metallsieb
Uber dem Teelicht befindet, oder mit einer
Raucherschale und Kohle. Die Schale wird
mit Sand befillt, die Rducherkohle an
einem Ende entzlndet bis kleine Funken
spritzen und mit der Wolbung nach oben
in die Schale gelegt.

Die Ausnehmung ist fir das Rauchergut
gedacht. Die Krauter werden erst auf die
Kohle gelegt, sobald diese ganz durchge-
gluht ist. Rduchern ist auch durch direk-
tes Anziinden maglich. Daflr braucht man
ein feuerfestes GefaB (z.B. eine Duftlam-
pe), in das man die zerkleinerten Krauter
gibt. Krauter, die sich gut daflr eignen
sind Salbei, Kénigskerze und BeifuB, da sie

ahnlich einem Brandbeschleuniger wirken.

4 ....I.‘

Mariazeller Raucherungen: traditionelle Mischungen &% }

Andere Maglichkeiten waren mittels
Raucherkegel, Raucherzopfe, selbstge-

Meditation, schamanisches Reisen:
Eibe, Mistel, Holunder, Erdrauch,

machte Raucherstabchen, Raucherbindel,  Heidekraut, Wacholder, Hexenkraut,

Herdplatte.

Reinigung:
Salbei, Wacholder, Weihrauch, Lavendel,
BeifuB, Fichtenharz ...

Liebe:
Holunder, Lavendel, Benzoe, Rose, Damia-
na, Rosmarin, Kardamom, Gewtrznelke ...

Starke, Selbstvertrauen:
Eiche, Salbei, Wacholder, Thymian, BeifuB,
Brennnessel, Eisenkraut, Schafgarbe ...

Glick und Freude:
Johanniskraut, Alant, echtes Labkraut, Wald-
meister, Sommerflieder, Ringelblume ..

Haselwurz ...

Hellsicht:
Lorbeer, Schéllkraut, Eisenkraut, Erdrauch,
Engelwurz ...

Gesundheit:
Wacholder, Salbei, Quendel, Storchen-
schnabel, Haselwurz ...

Segnung:
Engelwurz, Lavendel, Holunder, Birke,
Linde, Frauenmantel, Sterndolde ...

> aus verschiedenen Krautern und Harzen! N
Mariazeller Myrrhe Mariazeller Rosenweihrauch Mariazeller Weihrauch
30g16,70° 259990° 30g | 6,70°
Mariazeller Mariazeller Mariazeller
Rauchermischung Reinigung Rauchermischung Harmonie Rauchermischung Energie
2591990¢ 2591990¢ 20g19,90°

MARIAZEL LR TIERUNE

PRODUKTNEUHEIT
MARIAZELLER TIERLINIE

[T
A=

M“”f-un\;a qERNE
NLERDE GRUN

b Zur Unterstiitzung der
; "NI'““’.\IL‘Q(‘||1:| pUL L Magen-Darm-Aktivitat

LEINSAMEN OV

*UNg flir Knachen, Gel

Unig: chet!
81510tz o Statfweshs
Haut und Fell

Leinal 250 ml .... €790
Unterstutzt den Stoffwechsel, Haut und Fell

Grinlippmuschel Pulver 300 g .... € 29,90
Zur Gesunderhaltung fur Knochen, Gelenke, Knorpel

CBDOL5% &10% 20ml... € 3990/ €69,90
Bei Unruhe & Nervositat, Schmerzen

Kasepappeltee 75g... €5,60
Zur Wundreinigung und Pflege

Heilerde griin 350¢g.... €12,90
Zur Unterstitzung der Magen-Darm-Aktivitat



Heilsame Weihnachtsgeschenksideen

,Kleine Geschenke erhalten die Freundschaft’, so ein altes Sprichwort.
Schenken Sie wohltuende Gesundheitsprodukte mit dem Kauf unserer Geschenksets.

Mariazeller Riuchermischung

1x Weihrauch 30 g
Mariazeller’s Original 1x Mischung Energie 20 g
1x Magentropfen 100 ml €14,90
1x Lebenselixier 50 ml
€34,90

Mariazeller Schlafl schon Paket

1x Schlaf Tonikum 500 ml
1x Schlafwohl Tee 60 g
Mariazeller Energie Lieferant £ 24,90
1x Duschgel Energie 200 ml
1x Energie Tee 100 g
1x Energie & Kraft 60 Kps.
1x Vitamin D3 K2 Tropfen 15 ml

£56,90

Mariazeller Edeltanne & Zirbe
1 x Edeltannenduft 50 ml
1x Naturseife Zirbe 90 g

€1790

Mariazeller Sportler Paket
1x Sportgel 100 mi
1x Magnesium 60 Kps.
1x Vitamin D3 K2 Tropfen 15 ml
1x Lippenbalsam 5 ml

£52,90

1%

Mariazeller Likor Duo
1x Ranti Putanti 700 ml
1x Edelbitter 700 ml

£4590

Mariazeller Likor Trio
1x Edelbitter zuckerfrei 350 ml
1x Krauterlikér stuB 350 ml
1x Jubilaumslikér 250 ml

£34,90

Mariazeller Likor Kombi
1x Edellikor halbsuB 350 ml
1x Hustenpastillen Dose 35 g

£14,90

Mariazeller Teezeit
1x Apotheker Tee 22 g
1x Adventtee 150 g

£14,90

e

e

Mariazeller Wohlfiihlpaket klein

1x Duschgel zum Entspannen 200 ml :
1x Handcreme 50 ml —_— e
1x Lippenbalsam 5ml

€2190

Mariazeller Wohlfiihlpaket grof3
1x Duschgel zum Entspannen 200 ml
1x Handcreme 50 ml
1x Lippenbalsam 5 ml
1x Massagedl Relax 200 ml

£4290

15



AKTUELLES AUS UNSERER APOTHEKE

Offentliche Fihrungen im Advent
An allen Offnungstagen des Mariazeller Advent um T1 Uhr und 14 Uhr. Hinter den Kulissen der
Apotheke zeigen wir hnen die traditionelle Herstellung unserer Produkte, die Aufbewahrung und
die richtige Zubereitung von Krautern. Im kleinen Apothekermuseum erfahren Sie Interessantes tber
die Geschichte der Apotheke.

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

Anmeldungen nehmen wir gerne unter der Tel. Nr.: 03882/2102 entgegen oder per E-Mail: office@zurgnadenmutter.at

NOVEMBER-Gewinnspiel

So funktioniert's:
Finden Sie das Losungswort unseres Gewinnspiels und schreiben Sie die fehlenden Buchstaben in die leeren Felder.

Er wirkt sowohl gegen Viren als auch gegen Bakterien und ist vor allem als Gewiirz aus der Kiiche bekannt:

E A S

1. Preis: Mariazeller Wohlfiihpaket groB (1 x Duschgel zum Entspannen 200 ml, 1x Handcreme 50 ml,
1x Lippenbalsam 5 ml, 1 x Massaged! Relax 200 ml, im Wert von 42,90€)
2. Preis: Mariazeller Schiaf schon Paket (1 x Schiaf Tonikum 500 ml +1 x Schlafwohl Tee 60 g, im Wert von 2490€)
3. Preis: Mariazeller Teezeit (IxApotheker Tee 22 g + 1x Adventtee 150 g, im Wert von 14,90€)

Wir gratulieren dem Gewinner unseres Sommer-Gewinnspiels, Frau Schmoigl sehr herzlich!

Vorname Nachname
Strasse PLZ/0rt
E-Mail Telefon

Sie stimmen an der Teilnahme am Gewinnspiel zu sowie, dass Ihre personlichen Daten (Name, Adresse,Telefonnummer und E-Mail-Adresse)
verarbeitet werden und erklaren sich damit einverstanden, dass Sie brieflich, telefonisch oder per E-Mail iber weitere Aktionen der Apotheke
und Drogerie ,Zur Gnadenmutter” informiert werden. Diese Zustimmung kann jederzeit schriftlich widerrufen werden.

Und so funktioniert's: Um an der Verlosung teilzunehmen, missen Sie die Gewinnkarte vollstandig ausftllen und bis 31.01.2023 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 stimmen Sie der Veroffentlichung ihres Namens in der Kun-
denzeitschrift und auf der Website der Apotheke und Drogerie ,Zur Gnadenmutter” zu. lhre Daten werden vertraulich behandelt und nicht an Dritte
weitergegeben. Die Gewinner werden schriftlich oder telefonisch verstandigt. Die Verlosung findet unter Ausschluss der Offentlichkeit und des
Rechtsweges statt. Gewinne kénnen nicht in bar abgegolten werden. Pro Person ist nur eine Gewinnkarte gultig.

Einfach abholen oder bestellen.

Fur Online-Bestellungen senden wir Ihnen gerne
Gutscheine mit individuellen Gutscheincodes zu.

Sie erreichen uns telefonisch unter +43 3882 2102 oder
schreiben Sie uns ein E-Mail: office@zurgnadenmutter.at

Gesundheit schenken
mit unseren Gutscheinen
aus der Apotheke

,Zur Gnadenmutter*
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