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LIEBE KUND*INNEN,
LIEBE FREUND*INNEN DER
TRAUNSTEIN APOTHEKE!
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9: Helmuyt Hieb

Ich hoffe, Sie haben den Jahres-
wechsel gut tiberstanden und sind
gestarkt fur das neue Jahr.

Das Traunstein Apotheken-Team
wiinscht Ihnen jedenfalls alles Gute,
insbesondere natiirlich Gesundheit
und Wohlbefinden. Ein neues Jahr
und gute Vorsatze gehen immer ein-
her. Wir haben uns vorgenommen,
weiterhin das Beste fur lhre Gesund-
heit zu erreichen.

Wir setzen uns weiter fur Sie ein.
Sie kommen zu uns, weil Sie spiiren,
dass wir es damit ernst meinen. Das
hoffen wir, das wollen wir und dafur
werden wir auch weiterhin mit gan-
zer Kraft arbeiten - einfach, weil es
unser Ziel ist, fur Sie die Besten zu
sein.

Bleiben Sie gesund und ein gutes
Jahr 2023,

My J D

lhr Mag.pharm. Helmut Hiebl
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Ein gesunder Saure-Basen-Haushalt ist wesentlich fur korperliches Wohlbefinden.
Mit unserem breiten Sortiment an hochwertigen Mikronahrstoffen in gepriifter
Qualitat hast du das Werkzeug in der Hand, dein vorhandenes Potenzial voll
auszuschopfen. So spielt das in Basenpulver plus enthaltene Zink eine wichtige
Rolle fur einen funktionierenden Saure-Basen-Stoffwechsel.

PURECAPS.NET



Unser fleiRiges Entgiftungsorgan, die
Leber, liegt im rechten Oberbauch und
wiegt bei einem gesunden Erwachse-
nen rund 1,5 kg.

lhre Aufgabe ist es, fettldsliche Stoffe
- die wir aus der Nahrung oder auch in
Form von Arzneimitteln zu uns nehmen
- zu verarbeiten. Daflir wird eine Viel-
zahl an speziellen Enzymen benétigt,
die je nach Funktion auf unterschied-
liche Weise dafiir sorgen, diese Stoffe
umzuwandeln und so flr die Ausschei-
dung aus dem K&rper vorzubereiten.

Der teilweise Abbau durch die Leber
muss bei der Gabe von Arzneimitteln
besonders beachtet werden und spielt
sowohl in der Entwicklung eines Prapa-

rates als auch bei der Dosierung eine
groRe Rolle.

Wird ein Arzneistoff durch die Leber
auch nur teilweise abgebaut, kommt
natiirlich umso weniger davon im
Koérperkreislauf an und kann so auch
weniger Wirkung entfalten. Diese Erst-
ausscheidung - der ,first-pass-effenct”
- der Leber wird im Vorhinein vom Her-
steller oder dem Arzt beriicksichtigt.
Bei fehlerhafter Leberfunktion, durch
zum Beispiel eine Erkrankung, kann es
zur Uber- oder Unterdosierung man-
cher Stoffe kommen. Daher ist es immer
wichtig, dass der behandelnde Arzt (iber
Vorerkrankungen informiert wird. Auch
mit dem Alter kann sich dieser Mecha-
nismus andern.

Die Funktion der Leberenzyme kann
durch innere und auRere Faktoren be-
einflusst werden. Es liegt in unseren
Genen, ob wir ,normal“ metabolisieren,
oder auRergewohnlich schnelle bzw.
langsame Enzymaktivitat aufweisen.
Dies ist allerdings nur in Ausnahmen
der Fall.

Als duf3ere Faktoren gelten die Einnah-
me von Arzneimitteln, die die Aktivitat
der Leberenzyme beeinflussen, also
bremsen oder vermehren kénnen. Hier
ist ganz genau auf solche Wechselwir-
kungen zu achten. Gerade bei dlteren
Menschen kommt es vor, dass eine Viel-
zahl von Medikamenten eingenommen

werden, die sich durch Interaktion mit
den Leberenzymen gegenseitig be-
einflussen kénnen und dadurch die
Wirkung nicht oder zu stark einsetzt.
Aber auch Lebensmittel oder Nahrungs-
erganzungsmittel kébnnen auf unsere
Leberenzyme Einfluss nehmen und da-
durch auch auf die Metabolisierung von
Arzneistoffen im Kérper.

In der Arzneimittelentwicklung kann
sich dieser Mechanismus in umgekehr-
ter Richtung zunutze gemacht werden
- sogenannte Pro-drugs werden als in-
aktive Vorstufe verabreicht und dann
durch die Leber in aktive Metabolite um-
gewandelt, die so erst ihre gewlinschte
Wirkung entwickeln kénnen. Die Vorteile
dieser Methode kénnten sein, dass der
aktive Arzneistoff ansonsten im Kor-
per deaktiviert wiirde, oder in aktiver
Form nicht stabil sein und bereits vor
der Gabe zerfallen kénnte. Méglich ware
auch, dass die Form als Pro-drug ein-
facher und schneller oder glinsti-
ger hergestellt werden kann.

Unsere Leber muss also viel kon-
nen, und das rund um die Uhr.
Doch nicht nur Medikamente
kénnen ihre Leistung beein-
trachtigen, sondern auch
Faktoren wie starker Alko-
holkonsum oder Infektionen
durch das Hepatitis- Virus,

die eine Leberentziindung
auslésen kénnen. Auch eine un-

=
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gesunde, vor allem fettreiche, Ernah-
rung kann unserer Leber auf Dauer sehr
schaden. Bei rechtzeitigem Einschrei-
ten kann sich die Leber zwar sehr gut
regenerieren, sie kann sogar teilweise
nachwachsen - trotzdem sollten wir gut
auf sie aufpassen. Gesunde Ernahrung,
wenig Alkohol, Vorsorgeimpfungen und
regelmanige Entschlackungskuren hel-
fen uns, die Leber fit zu halten. Um sie
hierbei zu unterstiitzen, halt die Natur
so einiges bereit - flir unsere Leber und
unser allgemeines Wohlbefinden!

Mag.pharm. Judith Mayrhofer



NACHTRUH 2

PHASEN
GUTER
SCHLAF

FORTE

160 Stk.

GroBpackung

NACHTRUH =

Einschlafen

ruhigen Schiaf

Nahrungserganzungsmittel

PHASEN  Durchschlafen

www.nachtruh.at

ERKALTUNGEN KANN MAN
AUSSCHWITZEN

NEIN! Solange man gesund ist, starken
Saunagadnge den Kreislauf und wirken
anregend auf das Immunsystem. Ist man
hingegen gesundheitlich angeschlagen,
bewirken sie das Gegenteil und belasten
den Koérper zusatzlich.

NACH 18 UHR ESSEN
MACHT DICK

JEIN! Es kommt vor allem darauf an,
was man zu spaterer Stunde isst. Ernah-
rungswissenschaftler empfehlen vor
allem, auf Kohlenhydrate zu verzichten,
da sie die Insulinausschittung ankur-
beln und so den Fettabbau behindern.
Letztendlich zahlt jedoch die Kalorien-
menge, die man den ganzen Tag liber zu
sich nimmt - hier gilt die simple Regel:
Wer mehr zufuhrt als er verbraucht,
nimmt zu. Zudem werden Nahrungs-
entzug und Kalorieneinschrankung tra-
ditionell als Mittel zur Verlangsamung
des Alterns und der Erhéhung der Lang-
lebigkeit angesehen.

ACHT STUNDEN SCHLAF
SIND OPTIMAL

NEIN! Der tatsachliche Schlafbedarf ei-
nes Menschen ist individuell und hangt
von mehreren Faktoren ab. Alter, Gene,
Schlafroutine und Gesundheitszustand
sowie die beriihmte ,innere Uhr* be-
einflussen die bendtigte Schlafdauer.
AufBerdem spielen nicht nur die Lange,
sondern auch die Qualitat und die Effi-
zienz eine groRe Rolle.

NEU

HUSTEN IST NICHT MUCOLAXX®
GLEICH HUSTEN FOUR KINDER

PFLANZLICHE SCHLEIMLOSER- -
DIE ERSTE WAHL

Bei verschleimtem Husten hat Husten
eine wichtige Funktion: Er muss das
Zuviel an unangenehmem Schleim in
den Bronchien rasch abtransportieren.
Husten sollte dabei nicht unterdriickt
werden, pflanzliche Schleimléser er-
leichtern das Abhusten.

Husten ist eigentlich ein ganz natir-
licher Reflex des Kdérpers. Seine Funk-
tion besteht darin, die Atemwege von
Substanzen zu befreien und die Lunge
zu schutzen. So geht es bei Schleimhus-
ten (auch produktiver Husten genannt)
vor allem darum, den festsitzenden
Schleim zu l6ésen und den Auswurf zu
fordern. Besonders Kindern und dlteren
Menschen fallt das Abhusten oft schwer.

Schleim in den Bronchien beeinflusst
nicht nur die Atmung, sondern ist auch
ein potenzieller Nahrboden fir Bak-
terien und Viren. Infektionen in den
Bronchien und der Lunge kénnen die
Folge sein. Eine Anwendung von Hus-
tenstillern ist da kontraproduktiv, da sie
das Abhusten unterdriicken und des-
halb der Schleim nicht abtransportiert
werden kann. Pflanzliches Glycerin und

Die Bronchien von Kleinkindern
und Kindern haben einen gerin-
geren Durchmesser als jene von
Erwachsenen. Deshalb sind die
Atemwege bei erhéhter Schleim-

schleimlésende Pflanzenstoffe wie Bit- produktion schneller verschlos-
terfenchel oder Kénigskerze (Mucolaxx® sen. Fur eine rasche Genesung
Hustenl6ser) unterstiitzen als natirli- ist es daher wichtig, die Schleim-
che Schleimléser, das Zuviel an Schleim hydration zu férdern, um das Ab-
rasch abzutransportieren. Ausreichend husten zu erleichtern. Pflanzliche

Trinken hilft ebenso - dadurch wird das Praparate sind speziell bei Kin-
Schleimsekret verflissigt. dern die erste Wahl. Jetzt Neu!
Mucolaxx® junior - 16st festsitzen-
NS den Schleim rasch und erleich-
\\ tert das Abhusten. Fur Kinder ab
N \ 1Jahr mit fruchtigem Himbeer-

L Al geschmack.

RSOSSN

Bei Schleimhusten

Glycerin
ustenléser
Junior

+ Bitterfencheldl
+ Konigskerze

b Bei Schleimhusten

Glycerin »
Hustenloser §

+ Bitterfenchelsl Ju n
+ Konigskerze




AUS DER SERIE

GESUND IM BESTEN ALTER-

MIT UND
OHNE CHARME:
DER DARM

Noch nie gab es so viele Forschungen
rund um das Thema ,Darm“. Und dabei
geht es nicht nur um die Tatigkeit des
ca. 7 Meter langen Muskelschlauches,
sondern auch um das Herz-Kreislauf-
System, um Nervenerkrankungen...
und um die Frage, wie weit die Erndh-
rung Einfluss nehmen kann.

Rein oberflachlich betrachtet, hat jeder
Mensch den gleichen Verdauungskanal.
Ware da nicht das sogenannte Darm-Mi-
krobium - Millionen von Bakterien und
bis zu 3.000 verschiedene Arten - in
einer ganz personlichen Zusammenset-
zung. Man spricht von einer Symbiose:
Das Mikrobium braucht uns - wir bieten
ihm den Lebensraum und die Nahrstoffe
- und wir brauchen das Mikrobium - es
hilft uns, Nahrungsmittel zu zerlegen.
Forscher sind sich darliber einig, dass
ein schlecht zusammengesetztes Mik-
robiom Ursache flr einige Erkrankun-
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gen ist, zum Beispiel fiir Ubergewicht,
Diabetes, Multiple Sklerose, Parkinson,
Depressionen...

Bestimmte Stoffe, die das Gehirn beno-
tigt, werden vom Darm zur Verfligung
gestellt. Funktioniert die Bereitstellung
nicht, kann das Auswirkungen auf unse-
re Gesundheit haben.

DIE GESUNDE VIELFALT

Das Lebensmittel-Angebot ist grof3,
dennoch ernahren wir uns meist zu
einseitig. Ohne einer gesunden Vielfalt,
fehlt auch die Vielfalt an Bakterien. Dazu
kommt, dass wir oftmals zu haufig es-
sen, was wiederum die das Wachstum
der schnell arbeitenden Bakterien im
Darm fordert - zu Lasten der anderen
Arten. Langere Essenspausen sind also
nicht nur fiir das Recyceln unserer Zell-
bestandteile (Autophagie) wichtig, son-
dern auch fiir den Darm.

DAS MULTITALENT
Unser Darm ist noch viel mehr als unser
Verdauungsorgan. Er ist auch ein wichti-
ger Hormonproduzent. 20 verschiedene
Hormontypen entstehen in ihm - auch
ein Grofteil der Glickshormone wie
Serotonin und Dopamin.

Sie werden liber die sogenannte Darm-
Hirn-Achse an das Gehirn gemeldet, so,
wie fast 90 % der Informationen, die
vom Darm zum Gehirn flieBen, nicht
umgekehrt!

TIPP

GUT GEKAUT IST
HALB VERDAUT

Verdauung beginnt bereits im
Mund - durch die Enzyme im
Speichel.

Jeder Bissen sollte daher idealer-
weise 30-mal gekaut werden.




DAS Probiotikum
zum Antibiotikum

10 hochaktive Bakterienstamme fiir lhren Darm

OMNI-BiOTiC® 10 AAD:
Zum Diatmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
wahrend und nach der Gabe von Antibiotika.

Symbolpackung

Lebensmittel fiir besondere <
medizinische Zwecke (bilanzierte Diét)

Zum Diatmanagement bei einer Dysbalance der Darmflora
wahrend und nach der Gabe von Antibiotika.

Vit

9419y uado

Mit hochaktiven Darmsymbionten Ecologic =~ §

©150¢g

paxpded
K"eaguagsl(q

| /,

AllergoSan

| » 30 Portionsbeutel & 5q

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH . )
Lebensmittel fiir besondere medinische Zwecke (bilanzierte Diét). Institut WISSGHSChafHICh gepriift
Zum Diatmanagement bei Verstopfung oder Blahungen und eingeschrankter Moglichkeit der Nahrstoffaufnahme.

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH o Lo o

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) @ WWW.OmnI-bIOtIC.Com

*1,50,— Gutschein giiltig fiir Caricol® (20 Stiick) bis 28.02.2023. Keine Barabl6se méglich. Pro Person und Packung nur 1 Gut-
schein einldsbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte lhrem AllergoSan-AufRendienst-Mitarbeiter tibergeben.
Art.-Nr.: 84975 9

||||||I |||I|||“I| ||| I|| ||| “ *Gutschein giltig fiir OMNI-BiOTiC® 10 AAD (30 Stk.) bis 28. Februar 2023. Keine Barabldse maglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einlosbar.
120001%436972

9 ‘ Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Inrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 84976



DASLILA
DES SUDENS

ATHERISCHE OLE

Lavendel ist nicht nur wunderschon
anzusehen und duftet herrlich aroma-
tisch, der Alleskénner lasst sich zudem
vielseitig in den Bereichen Gesundheit,
Kosmetik oder sogar in der Kulinarik
verwenden. Und er ist Namensgeber
einer eigenen Farbe - rot-blau mit einer
starken Tendenz zu blau - die zu den
Violett-Tonen zdhit.

Wen wundert’s, dass Lavendel mehrmals
zur Arznei- oder auch Duftpflanze des
Jahres gekiirt wurde. In Sachen ,Heil-
zwecke® ist Lavendeldl die beliebteste
Form, um die Krafte des Lippenbltlers
gezielt zu nutzen.

Sein erfolgreicher Einsatz ist mit zahl-
reichen wissenschaftlichen Studien be-

statigt. Die beruhigende und entspan-
nende Wirkung der leuchtenden Bliiten
hilft vor allem, um Angste zu I6sen, mit
Stress besser umzugehen, Schlafsto-
rungen zu mildern oder innere Unruhe
auszugleichen.

JEDER TROPFEN EINE
KOSTBARKEIT

Atherisches Lavendeldl hat mehr als
300 verschiedene aktive Molekiile - also
eine duRerst kraftvolle Zusammenset-
zung wertvoller Naturstoffe. Daher auch
seine vielen verschiedenen Wirkungen
und positiven Eigenschaften - wie zum
Beispiel:

Lavendeldl wird durch Destilla-
tion aus den Rispen der Laven-
delbliiten gewonnen. Dabei be-
notigt man circa 120 Kilogramm
der lila Bliiten, um einen Liter
des wertvollen atherischen La-
vendeldls zu produzieren. Jedes
Flaschchen, das Sie bei uns kau-
fen, ist also eine geballte Dosis
der im Lavendel vorhandenen
Wirkstoffe. Je nach Sorte duf-
tet er - und damit auch das Ol
- anders: von lieblich-siiB beim
echten Lavendel bis hin zu herb-
frisch bei den Unterarten.

Zu den Bestandteilen des Laven-
deldls gehoren neben Kampfer
auch Linalylazetat, Cineol und
Linalool.

Ausgleichend
bei allen extremen Gemiitszustanden -
bessert Schlafstérungen

Entspannend
verbessert die Filterfunktion des Ner-
vensystems flir duRRere Reize

Aufbauend
bei Schwermut und Depressionen

Entziindungshemmend
bei Halsentztindung und Bronchitis

Wohltuend
bei Grippe und Erkaltung

Krampflésend
bei Kopfschmerzen

AuRerlich
bei schlecht heilenden Wunden, Verlet-
zungen und Verbrennungen



ZUBEREITUNG

Den Honig mit den atherischen
Olen vermengen.

Mit fertigem Krautertee oder
Wasser aufgieRen.

In Ruhe genieRen.

Die Auflésung des Kreutzwortratsels finden Sie in der nachsten Ausgabgs-

URLAUBS-
FEELING
INKLUDIERT

Ob im Badewasser, flir eine Aromadl-
Massage und als Beigabe in die Duftlam-
pe - Lavendel wirkt nicht nur duRerst
wohltuend, er entfliihrt uns mit seinem
Duft in stidliche Gefilde - in die Toskana
oder die franzésische Provence.

Dazu noch ein Getrank aus Lavendel-Si-
rup und der Entspannung steht nichts

mehr im Wege.

ZUTATENLISTE

2 Tropfen Bio-Lavendeldl
2 Tropfen Bio-Vanille

1EL Honig

11 Krautertee oder Wasser

Achtung: die Echtheit macht den Unter-
schied, daher nur 100 % reines Laven-
del-Ol verwenden - auf die Angabe der
Stammpflanze ,Lavandula angustifo-
lia“ oder ,,Lavandula officinalis“ achten!
Wir beraten Sie gerne.

LOSUNGSWORT

2000 eeee
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Bei Bronchitis & Erkaltung

kommt es auf zwei Dinge an:

Symptome
lindern

Kaloba®
kann beides!

® Bekampft Viren,
Bakterien und
Schleim

@® Pflanzlich und
gut vertraglich

@ Erhiltlich als
Tropfen,
Tabletten &
Sirup

@ Fiir die ganze
Familie, Tropfen
& Sirup ab | Jahr

Infekt
bekampfen

1
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Arzneimye)
hialep

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einneh-

men. Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der
Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) zur
symptomatischen Behandlung von akuten bron-
chialen Infekten mit Husten und Schleimproduk-

tion. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,

Arzt oder Apotheker.
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SCHWABE

Lasea® gibt

ZUVERSICE

80 mg Weichkapseln

Wirkstoff: Lavandy,
“ a ay
aetheroleum [Lavendenglusmo“a ik

- Pflanzliches Arznei

mitt
von temporérer 3 an L BehandlUng

gstllcherVerstnmmung 28 We
eichkapseln

wirksam | gut vertréglich | rezeptfrei
mit der Kraft des Arzneilavendels

Uber Wirkung und magliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Fiir die Figur

Aminosdauren steigern - zusammen
Griintee, Mate, Guarana, Pomeranze,
Ingwerwurzel, Garcinia cambogia und
Cayennepfeffer - die kérpereigene Stoff-
wechselfunktion und unterstiitzen beim
Abnehmen. Chitosan bindet Fette aus
der Nahrung und erleichtert die Ge-
wichtskontrolle. B-Vitamine férdern
den Energiestoffwechsel und tragen
zur Verringerung von Mudigkeit und
Erschépfung bei. Zink unterstiitzt den
Kohlenhydrat- und Fettsaurestoffwech-
sel. Chrom stabilisiert einen normalen
Blutzuckerspiegel.

| TRAUNSTEIN
‘apotheke

i Kapseln

Zur Unterstiitzung bei Didten

Verzehrempfehlung: 1 Kapsel taglich mit
reichlich Fliissigkeit einnehmen.

DIE NEUEN

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

UNSERER EIGENMARKE

Mit hochwertigen
Pflanzenextrakten

Uppige, fettreiche Mahlzeiten haben oft
unangenehme Folgen wie Vélle- und
Druckgefuhl, Bauchschmerzen oder
Blahungen. Bitterstoffe aus Artischo-
cke und Mariendistel regen den Gallen-
fluss an und fordern die Verdauung. Die
Pflanzenextrakte helfen auch, die Le-
ber - unser zentrales Stoffwechsel-und
Entgiftungsorgan - gesund zu erhalten.
Artischocke beeinflusst dartiber hinaus
die Blutfettwerte positiv.

TRAUNSTEIN
apotheke

LEBER
KOMPLEX

Wertigen PFlan | 60

| Kapseln

-
J

Fiir die Verdauung

Verzehrempfehlung: 1 - 2 Kapseln taglich mit
reichlich Fliissigkeit einnehmen.

Mit 13 verschiedenen
Bakterienstammen

Der Darm ist nicht nur fiir die Verdauung
zustdndig, sondern hat auch einen ent-
scheidenden Einfluss auf unser Wohl-
befinden. PROBIOTIC 13 ist eine hoch-
wertige, aufeinander abgestimmte,
probiotische Bakterienmischung fiir
die adaquate Zufuhr spezieller Bakte-
rien-Kulturen. Inulin und Dextrin be-
einflussen die Darmflora positiv und
ermoéglichen den sogenannten ,,guten®
Darmbakterien (Laktobazillen und Bifi-
dobakterien) die Ansiedelung.

Darmflora im Gleichgewicht

Verzehrempfehlung: 1 Kapsel taglich mit
reichlich Fliissigkeit einnehmen.




THi KORPER- R\
FP_EUT SICH Q ZUBEREITUNG Ex

. VORWIEGENDE WIRKUNG W
DEIN WOHLFUHLREZEPT FUR DEINEN WERTVOLLEN Einen Kochtopf ca. 3 cm hoch

K I TC H A R I - D E TOX R E Z E RT AU S -K(.aglfe’rfjlzund entgiftende Wirkung ?ei:l mifsiruﬁt!i:::%?;;;: ?B?J?:%)ORI'}IENEXPRESS B
D E R AY U Rv E D I Sc H E N KU c H E « Wohltuend und ausleitend stange dazugeben. Fiir 10 Mi- UND TSCHAU MIT AU!

« Verdauungsfeuer wird angeregt nuten kdcheln lassen und den
« Stoffwechsel wird angekurbelt entstehenden Schaum immer
« Optimale Zusammensetzung wieder abschépfen.

von Kohlenhydraten, Gemiise

und Eiweil3 Den Basmati Reis und das ge-

schnittene Gemiise dazugeben
Fiir: 1 Person . : ‘ und alles fur weitere 15 Minu-
ten kécheln lassen. Dabei im-
ZUTATENLISTE o mer wieder umriihren. Wenn
3 EL Mung Dal oder rote Linsen A - = noétig, noch etwas Wasser hin-
« 1kleine Zimtstange \ zugeben, sodass alles gut be-

« 3 EL Basmatireis oder o I L% _ deckt ist.
Goldhirse (gewaschen) ‘ / 1

« 1Handvoll klein geschnittenes
Gemiise (max. 3 Gemiisesorten;
sehr gut ist: StiRkartoffeln, Cham-
pignons, Spinat, Karotten Paprika
und Fenchel; Spinat immer in den

letzten 5 Minuten dazu geben und

nicht ganz mitkdocheln)
« Saft von % Zitrone
e %-1TL Steinsalz
» frisch gemahlener Pfeffer
« frische Krauter

FUR MASALA

« 1TL Ghee (oder Kokosol)

e % TL Kreuzkiimmel Pulver
o % TL Kurkuma Pulver

Johanna Aimer

In einem kleinen Topf das Ko-
kosdl mit den Gewiirzen er-
warmen und ganz leicht ké-
cheln lassen mit standigem
Umrihren. Zum:Schluss den
Ingwer dazugeben und kurz
mitbraten. Die fertige Ge-
wilrzmischung sofort in den
Eintopf geben, gut umriihren
und nochmals kurz aufkochen.

Das Kitchari mit Steinsalz,
Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken und vor dem Ser-
vieren mit frischen, gehackten
Krautern bestreuen. Wenn Sie

e
—————
I

Gegen Schmerzen und Fieber ;

sox

CASSSABITIA
NBUFORTE | EXPRESS

@am), o il
ADOLORIN / N
Gegen Schmerzen und Fieper N

EXPRESS

400 mg..-|
|

€15,90

« % TL Koriander Pulver P : . es exotisch oder stifer moch- Akti?n 9“'“9 von
« 1Prise Asafétida 3 . ten, anstatt mit Kriutern, mit 01. Janner bis 28. Februar 2023
« 1TL frisch geriebenen Ingwer = = Rl Ceylon-Zimt bestreuen.

Katharina Erlmoser - www.holistic-coaching.at, Serviervorschlag
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TERMINE

16. - 18. Janner 2022

AKTIONEN

FLOHMARKT
PURE ENCAPSULATIONS® 1
| il BASENPULVER PLUS | & -_.7 Wirentriimpeln!
Es versorgt den Kérper mit wichtigen Mineralstoffen 8 s Wie bereits letztes Jahr;
sowie dem Spurenelement Zink. haben wir auch heuer fur
I Ein ausgeglichenes Verhdltnis an Sduren und Basen euch wieder tolle Schatze

plus in deinem Kd&rper zahlt zu den wichtigsten Faktoren aus unserem Lager, die nicht
e flir dein Wohlbefinden - denn nur so kann dein Stoff- mehr gebraucht werden.

wechsel gut funktionieren.

Aktion gultig von O1. Janner bis 28. Februar 2023
Folgen Sie uns!
ERHALTEN SIE MEHR

ISLA-PASTILLEN . . o INFOS ZU AKTIONEN
Das in den Pastillen enthaltene pflanzliche Spezialextrakt aus Isldandischem UND TERMINEN AUF:

Moos besteht zu iber 80 % aus Schleimstoffen.
Er 16st sich beim Lutschen balsamartig auf, verteilt sich wohltuend in Ihrem
Mund, Hals und Rachen und bildet dort einen Schutzfilm.

Alle 60

IEEEIED)) HEISERKEIT IEIEIED)) HEISERKEIT,
HALS- UND HUSTENREIZ HALS- UND HUSTENREIZ

) Plus Vitamin G
) Zuckerirel

[IETETD)) HUSTENREIZ
| LSBESCH! N
it

Instergram Facebook

“ Junior
20 Stiick

-€1,00 Aktion giiltig im Februar 2023

TRAUNSTEIN
apotheke

DR.BOHM OMEGA 3 COMPLEX

30-/60 Taglicher Beitrag fur normale Blutfettwerte und Wir sind fiir Sie da!

Stiick Pkg. einen normalen Blutdruck . )

-20 % : Montag - Freitag: 8:30 - 18:00 Uhr
T Hohe Dosierung von Omega 3, plus 30 mg Coenzym Samstag: 8:30 - 17:00 Uhr

Q10 mit 89 % Omega-3-Anteil. Innovative ,Torpedo-
form* der Kapsel flir optimale Schluckbarkeit, geruch-
los und geschmacksfrei. Kein fischiges AufstoRen.

Omega 3 complex

860 mg Kapseln

www.traunsteinapo.at

Normale Biutfetiwerte, Blutdruck
Hochkonzenierle Omega-3fefiscuren fordos

Aktion glltig im Februar 2023
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