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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

’ Apotheke

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder unten eintragen und den Gewinnabschnitt mit dem richtigen Lésungswort
in der Apotheke zum Heiligen Josef in Kuchl abgeben. Dieser Gewinncoupon wird von
01. September 2021 bis 30. November 2021 angenommen. Die Ziehung findet Anfang
Dezember statt und der Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjéhrig bin und dass ich
einverstanden bin, dass im Falle eines Gewinnes mein Name und event. ein Foto von mir
auf Facebook, Homepage und/oder in einer Ausgabe unserer Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Datum, Ort, Unterschrift G S U " g D

I
° m 1.  Womit fullt man den Energiehaushalt wieder auf?
2.  Wirkung von Weinlaub:
a 3. Welche Zutat in unserem Rezept enthélt viele Omega-3-Fettsauren?
4. Welcher Mineralstoff starkt Knochen und Z&hne?
m 5. Wovon ernahren sich Lause?
6. Womit wird bei unserer Bastelidee der Ballon eingestrichen?
s 7. Welches atherische Ol wird bei Hautreizung von Babys verwendet?
8. Welche Aminosaure wird bei Fieberblasen eingesetzt?
! 9. Welcher Mineralstoff fehlt bei Wadenkrampfen?
10. Wo sollte man Medikamente auf keinen Fall aufbewahren?
° 11. In welchen Pflanzenteilen von Haferstroh findet man Beta Glucan?
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Elisabeth Brandauer

ist die Gewinnerin
unseres letzten Ritsels




Richtig & Sicher aufbewahren

Kuhl, trocken, vor Licht und Hitze geschdtzt.
Bei Raumtemperatur bedeutet: bei ca.18 bis 25 Grad Celsius lagern.
Kuhlware: Bitte bei 2- 8 Grad lagern. NICHT EINFRIEREN!

UNBEDINGT ALLE MEDIKAMENTE IMMER FUR KINDER UNERREICHBAR AUFBEWAHREN!!!

- 24-Stunden-Notruf bei Vergiftungsverdacht: Notrufnummer: +43 1 406 43 43
Vergiftungsinformationszentrale (VIZ) www.vergiftungsinformation.gv.at
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Nicht im Auto liegen lassen! Im
Auto entstehen extrem hohe Tem-
peraturen.

Am besten immer in der Originalver-
packung und mit dem Beipackzettel
aufbewahren: denn auf dem Umkar-
ton stehen Informationen zur Lage-
rung. AuBerdem schutzt er das Arz-
neimittel vor Licht. Der Beipackzettel
enthalt wichtige Informationen zur
Anwendung des Arzneimittels sowie
die Dosierungshinweise.

Die Lagerung von Arzneimitteln im
Kuhlschrank ist nur dann empfeh-
lenswert, wenn dies ausdrucklich an-
gegeben ist!

Unbedingt vor Feuchtigkeit schitzen:
Nicht im Badezimmer aufbewahren!
Hier besteht die Gefahr der hohen
Luftfeuchtigkeit sowie Temperatur-
schwankungen. Optimal hingegen ist
die Aufbewahrung in kihleren Rau-
men, wie z.B. im Schlafzimmer.

Was mache ich mit abgelaufenen Medi-
kamenten?

Wenn das Verfallsdatum Uberschritten ist,
bitte die Medikamente nicht mehr einneh-
men, ihr kénnt sie kostenlos in der Apotheke
entsorgen. Verwendete Spritzen unbedingt
in ein Schraubglas geben und so Uber uns
entsorgen.

In dieser Ausgabe unserer Kundenzeitung
G’sund in Kuchl haben wir fur euch unter
anderem zu Themen wie Kopflause, Fie-
berblasen und Aufbaunahrung informative
Beitrage verfasst. Naturlich gibt es wieder
ein Gewinnspiel. Wir halten euch die Dau-
men. Unsere Maria hat ein sehr schmackhaf-
tes, gesundes Kochrezept flr euch vorbe-
reitet und Christine héalt auch diesmal wieder
eine neue Bastelidee flir euch Kinder parat.

Viel Freude beim Schmaokern, beim Auspro-
bieren unseres Rezept-Tipps sowie beim
Nachbasteln!

Alles Liebe! Herzlichst, eure Apotheke-
rin Birgit Bitzinger & Team
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Regeneration

Zeit, sich um sich selbst und die Gesundheit
zu kiimmern. Nach einem heiBBen, sonnenrei-
chen Sommer ist es wichtig, unsere Haut und
Haare, unseren Korper generell sowie unsere
Muskeln, unseren Darm und unsere Leber zu
regenerieren. Sie wurden durch Sonne, Hitze,
Sand, Wind, Schwitzen, mangelnde Fliissig-
keitszufuhr, falsche Erndhrung usw. strapaziert.

Es ist notwendig, fehlende Feuchtigkeit zuzuftih-
ren, die Schutzfunktionen der Haut zu starken,
kleine Trockenheitsfaltchen aufzufillen, even-
tuell vorhandene Rétungen der Haut durch die
Sonne zu mildern und somit die Hautbarriere
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Auch die
Sommer-Braune bleibt dadurch langer erhalten.

Hierfur sind Masken, Seren sowie feuchtigkeits-
spendende und regenerierende Pflegeprodukte
mit Hyaluronséure, Aloe Vera und Urea emp-
fehlenswert. Nattrlich auch fur Mannerhaut und
Méannerhaar, auch unbehaarte Kopfe freuen sich
mal auf eine besondere Pflege.

Maske, Gesichtsserum oder Feuchtigkeitspflege
bzw. die Lieblingskorperpflege groBztgiger auf
die zu behandelnden Stellen auftragen und ein
paar Minuten einwirken lassen. Danach eventuell
vorhandenen Uberschuss an Pflege mit einem
Papiertuch abnehmen. Nebenbei ein Tipp: Die
wohltuende Maske auftragen und wahrend dem
Lesen, Serien schauen, Computerspiel einwirken
lassen. Dabei kann die Pflege sehr gut einziehen
und es ist kein zuséatzlicher Zeitaufwand. Arme,
Oberarme und vor allem die Schienbeine nicht
vergessen einzucremen.

Sehr wohltuend und entspannend ist eine Hand-
massage. HierfUr etwas mehr von der Hand-

creme oder ein fettes Ol wie Mandelsl, Oli-
vendl auftragen und zuerst die eine, dann die
andere Hand massieren. Die Creme auch in
die Fingernagel einarbeiten. AnschlieBend
Baumwoll-Handschuhe dartber geben und
Uber Nacht einwirken lassen. Welch zarte
Hande am né&chsten Morgen!

Die FUBe nicht vergessen: Ein wohltuendes
Fussbad hat nicht nur entspannende und
pflegende Wirkung, sondern kann auch bei
beginnenden Erkaltungen eingesetzt wer-
den. Hierfur wird gerne Meersalz mit athe-
rischen Olen wie Lavendel, Latschenkiefer,
Zitrone, Teebaumdl gemischt und in das
Wasser gegeben. Danach mit der Horn-
hautfeile UberschiUssige Hautschtppchen
entfernen und im AnschluB eine reichhal-
tige FuBpflegecreme auftragen. Am bes-
ten Uber Nacht einwirken lassen. Daflr die
eingecremten FUsse in Baumwoll-Socken
stecken.

Weitere wichtige Tipps:

e Viel trinken: Wasser, ungezuckerte
Tees, mit Wasser verdunnte, unge-
zuckerte Obst- und GemUseséfte

e Entgiften, Entschlacken, Leberwi-
ckel, Herbstkur mit Heilkrautern

e Bei der Ermnéahrung wieder vermehrt
auf saisonale, ausgewogene und
vollwertige Kost achten: Der Herbst
hat viel frisches Gemuse und Obst
fur uns bereit. Unbedingt zugreifen!

e Taglich ein bisschen Bewegung in
der frischen Luft tut uns allen gut.

e Ausreichend Schlaf



Wir sollten unsere Darmflora flir den Win-
ter starken, damit Vitamine und Nahrstof-
fe gut aufgenommen werden, denn wie
wir wissen: Die Gesundheit sitzt im Darm.
Magnesium bzw. basische Elektrolyte aufful-
len, die durch das viele Schwitzen verloren
gegangen sind und um Wadenkrédmpfen
vorzubeugen.

Mit der Einnahme von Nachtkerzendl kann
man trockener Haut, die nun bald wieder
durch die Heizungsluft und Kalte ausgelost
wird, vorbeugen.

Denkt rechtzeitig daran, eure Hausapo-
theke zu kontrollieren und aufzufullen, um
leichte Erkaltungen abfangen zu kénnen.
HolunderblUten- und LindenblUtentee, Jo-
hannisbeeren oder Hundsrose Tinktur sind
zum Beispiel eine gute, schnelle und gern
verwendete Hilfe, wenn erste Anzeichen
auftreten sollten. Husten, Schnupfen, Hei-
serkeit, Halsweh, Fieber, Kopfschmerzen,
Kreuzschmerzen (verkdhlt durch Wind und
feuchtes Wetter oder durch Schwitzen) sind
nur einige Herbst-Wehwehchen, gegen die
man sich risten sollte.
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Auch ein Erkaltungsbad mit Atemwegs-star-
kenden atherischen Olen zu Hause zu
haben, ist eine gute Empfehlung!

Ab 10 Grad Aussentemperatur ist es wichtig,
eine reichhaltigere Gesichtspflege zu wéh-
len, um die Haut vor der Kalte zu schutzen.
Vor allem Kinder benétigen diesen besonde-
ren Schutz, da ihre Haut empfindlicher auf
Kalte reagiert und somit noch anspruchsvol-
ler ist.

Gestarkt, zufrieden und gltcklich in die kuh-
lere Jahreszeit: Vitamin D, B-Komplex, Eisen,
Magnesium, Calcium, Zink, Vitamin C, Se
sind tolle Begleiter!

Gerne beraten wir euch bei uns in der Apo-
theke und helfen euch bei der Auswahl der
geeigneten Produkte.

In diesem Sinne winschen wir euch allen
einen wunderbaren Sommerausklang und
einen gesunden, gestérkten Start
in einen farbenfréhlichen Herbst!

Alles Liebe!
Herzlichst,
eure
Apothekerin
Birgit Bitzinger
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Der Echte Hafer (Avena sativa) ist wohl
eines der nahrhaftesten Wildgetreide.
Urspriinglich in Vorderasien beheimatet,
wurde er bereits vor 3000 Jahren von den
Germanen und Kelten nach Europa ge-
bracht und seither als kraftspendendes
Futtermittel angebaut (das altnordische
»hafr bedeutet ,Nahrung des Bocks*).

Erndhrungsphysiologisch interessant ist
vor allem das in den Kérnern enthaltene
Beta-Glucan. Aufgrund der blutzucker- und
darmfloraregulierenden Wirkung finden die
SuBgrasfrichte diatetischen Einsatz in der
Diabetestherapie, bei Zoliakie, sowie chro-
nisch entztndlichen Darmerkrankungen.
Durch die sanfte Mobilisierung der eigenen
Koérperreserven ist Haferbrei die ideale Auf-
baukost in der Rekonvaleszenz. Die Son-
nenpflanze ist jedoch nicht nur starkend fur
unseren Leib, sondern vor allem auch Sta-
bilisator fUr ein strapaziertes Nervengerust.
Hier kommt phytotherapeutisch das Stroh
des Hafers zum Einsatz.

Als Haferstroh (Stramentum Avenae) be-
zeichnet man die vor der Vollblite geern-
teten und getrockneten Stangel und Laub-

Haferstro

Sonnenkraft flr Leib'

blatter. Als Teeaufguss (Gruner Hafertee)
oder alkoholische Tinktur (bei uns in der
Apotheke erhaltlich) eingenommen, verhilft
uns die Pflanze im bewegten Leben im see-
lischen Gleichgewicht zu bleiben bzw. nach
stdrmischen Zeiten wieder auf die Beine zu
kommen. Sie 1&sst den Blick auf bevorste-
hende Hurden entspannter werden und er-
hoht unsere Belastbarkeit in Beruf, Schule
und Alltag.

Haferstroh macht richtig ,,cool”

Wer kennt sie nicht, die nervenaufreibende
,Vorfreude“, das oft unertragliche Lampen-
fieber vor Prufungen, wichtigen Gespra-
chen oder Buhnenauftritten. In diesen Situa-
tionen heiBt das Mittel der Wahl Haferstroh,
welcher eine Ubersteigerte Nervositat auf
ein gesundes MaB zu senken vermag, Ge-
lassenheit beschert und gleichzeitig Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit erhoht.
Er schenkt uns die nétige Coolness, die wir
bendtigen, um in unserer Kraft zu bleiben
und mit Mut und Entschlossenheit wich-
tige Entscheidungen zu treffen. Vor allem
fur quirlige oder angstliche Schulkinder ist
Haferstroh ein beruhigender Anker, der den
Geist luftet und Selbstvertrauen weckt.

] e WAt~
Haferstroh - die optimistische Antistres-
spflanze

Wer den Blick Uber ein sommerliches Ha-
ferfeld schweifen lasst, wird von einer stim-
mungsaufhellenden Welle der aufrichten-
den Leichtigkeit erfasst. Die Haferpflanzen
wiegen sich geschmeidig im lauen Luft-
chen. Doch selbst heftiger Sturm kann sie
nicht in die Knie zwingen. Immer wieder
richten sie sich mit Stolz auf '
und strecken sich der

Sonne entgegen.

Wenn der Hafer sticht...

...dann verhéalt sich jemand sehr UbermUtig, getrieben und rastlos. Die Redewendung stammt urspringlich aus der Pferdehaltung.
Eine Mar erzéhlt, dass die Pferde mit ungedroschenem Hafer gefuttert wurden. Die unverdaulichen Spelzen pieksten die Pferde
beim Apfeln, lieBen sie unruhig werden und ungesttim tiber die Koppeln galoppieren. Heute ist allerdings bekannt, dass die Friich-
te das Alkaloid Avenin enthalten, welches in gréBeren Mengen genossen, bei Pferden rauschartige Zustéande hervorrufen kann.




Der hohe Anteil an Kiesels&ure verleiht
ihnen Standhaftigkeit. Und genau hier er-
kennen wir ihr therapeutisches Einsatzge-
biet. Haferstroh eignet sich fur Menschen,
die sich durch einen stirmischen, stressi-
gen Alltag Uberfordert fihlen und sich auf
dem scheinbaren Tunnelweg zum Burn-Out
befinden. Haferstroh steht fur Resilienz, 6ff-
net befreiende Notausgange und lasst Licht
am Ende des Tunnels erkennen.

Haferstroh wiegt in den Schiaf
Ursache fur Ein- und Durchschlafstérungen
ist oftmals ein stressbedingter Erschop-
fungszustand gepaart mit einer inneren Un-
ruhe. Auch hier kann der Hafer mit seinen
starkenden und gleichzeitig beruhigenden
Eigenschaften gute Dienste leisten. Vor
allem bei jenen, die unter heiBen oder kal-
ten FUBen leiden und des Nachtens immer
wieder Harndrang verspuren. Dies deutet
auf eine Schwé&che der Nieren
und Nebennieren hin, die
fur die Verarbeitung
von Stress, Sorge
und Angst
zustandig
sind.

Haferstroh zur Raucherentwéhnung
Was der Hafer nicht kann: einen fehlenden
Willen zum Aufgeben einer unerwlinschten
Angewohnheit ersetzen. Was er aber kann:
ein notwendiges Durchhaltevermdgen un-
terstltzen, indem er etwaige Entzugser-
scheinungen lindert und das Nervengerust
starkt. Kombiniert mit Spitzwegerichtee
zur Starkung des Lungengewebes und
Bitterpflanzen (Meisterwurz, Léwenzahn,
Tausendguldenkraut) zum Kreislauf ankur-
beln, kann die Rauchentwdhnung gelingen.
Einen Versuch ist es allemal wert.

Haferstroh stéarkt die Haut

Die enthaltene Kieselsdure findet Einsatz
bei einer Vielzahl von Hautbeschwerden.
Innerlich eingenommen festigt sie unser
Bindegewebe. AuBerlich als Kompresse
oder Bad lindert sie Juckreiz und Entzin-
dungen bei Neurodermitis und nassenden
Ekzemen. Volksmedizinisch wurden Hafer-
stroh-Bader Ubrigens auch bei Rheuma,
Gicht und Hexenschuss empfohlen. Kiesel-
saure ist eine Verbindung von Silizium, Sau-
erstoff und Wasser und hat eine adstringie-
rende Wirkung auf geschadigte Hautstellen.
Dadurch wird der Entzindungsprozess
gestoppt und die Selbstheilung angeregt.
Wahrlich beachtlich, die zahlreichen Ein-
satzgebiete des Hafers! Bevor ich nach
einem langen, turbulenten Tag die Talente
der Nervenpflanze fur euch zu Papier ge-
bracht habe, genoss ich ein Glaschen mei-
ner selbstgemachten Hafermilch zur Ent-
schleunigung, Starkung und Konzentration.

In diesem Sinne wiinsche ich viel Ruhe

und Kraft in allen Lebenssituationen!
Eure Sandra

HAFERMILCH:

11 Wasser, 50g Haferflocken, 3 EL Ahornsirup

Pflanzensteckbrief:

e deutscher Name: Echter Hafer

e wissenschaftlicher Name: Avena
sativa

e Familie: SuBgraser (Poaceae)

e Volksnamen: Saat-Hafer, Schaf-
Gras, Habern

¢ |nhaltsstoffe: Kieselsaure, EiweiB,
Vitamin B, Linolsaure, Flavonoide

e Wirkungen: allgemein stéarkend,
stimmungsaufhellend, beruhi-
gend, macht ,cool”

e verwendete Pflanzenteile: Laub-
blatter, Stangel vor der Vollblute
geerntet, reife Frichte

* Anwendungsgebiete: Nerventoni-
kum, Unruhe, depressive Verstim-
mungen, Prifungsangst, Stress,
Burn-Out, Schlafstérungen,
Suchtentwdhnung

Alle Zutaten in einen Mixer geben und solange mixen, bis eine Milch entsteht (3-4
Min.). Durch ein feines Sieb oder Tuch filtern. Die fertige Hafermilch in eine saubere
Flasche fullen. Im Kuhischrank lagern und innerhalb von 3 Tagen aufbrauchen.
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Die Haut eines Babys ist erst nach ca. 6
Monaten richtig entwickelt und bis dahin
sehr empfindlich und aufnahmeféhig.
Der Schutzmantel der Haut ist noch nicht
richtig ausgebildet und benétigt daher
wenig, aber sanfte Pflegeprodukte.

Das Baden ist fur viele Babys ein Genuss,
jedoch sollten es nicht mehr als 3 Bader in
der Woche sein. Flr das Badewasser eig-
net sich sehr gut die Zugabe von Mandeldl
oder Baby-Olb&dern, damit hat man eine
rickfettende Wirkung und es schitzt die
Haut vor dem Austrocknen. Man kann auch
dem Badewasser Muttermilch zugeben (ca.
20ml) - sie hat eine beruhigende, schitzen-
de Wirkung. Bei trockener, gertteter Haut
empfiehlt sich 1-2 Tropfen Lavendeldl bei
zu mischen, jedoch erst, wenn das Baby 6

Babyhaut

Monate alt ist. Beim Abtrocknen das Baby
am besten nur trocken tupfen, um die Haut
zu schonen. Nach dem Olbad braucht man
den Kérper nicht unbedingt einzucremen,
auBer bei ganz trockener Haut oder tro-
ckenen Hautstellen. Hierfur wirde ich eine
Creme ohne Zusatzstoffe und unbedingt
ohne Duftstoffe wahlen. Ab 6 Monaten
kann man trockene, gerodtete Stellen mit
Lavendeldl betupfen. Im Winter unbedingt
vor jedem Spaziergang einen Kélteschutz
verwenden, um die empfindliche Babyhaut
vor Erfrierungen zu schitzen. Hautfalten,
wie bei den Armen, FuBen, etc., die rot und
gereizt sind, kann man mit Flissigpuder
behandeln. Dies ist empfehlenswert auch
zur Vorbeugung zu verwenden. Ein FlUs-
sigpuder trocknet nicht so stark aus und
vermeidet trotzdem die Reizung.

Der Windelbereich bendétigt bei einem Baby
die meiste Pflege. Durch die sténdige Nésse
und dem Stuhl kann es leicht zu Hautreizun-
gen kommen. Feuchttiicher mit pflegenden
Olen ist der erste Schritt um den Bereich
sanft zu reinigen, zur Pflege und zum Schutz
eine Hautschutzcreme verwenden, am bes-
ten mit wasserabweisenden Olen und Zink.
Bei einer Windeldermatitis (Windelauschlag)
mit Lavendeldl abtupfen.

Die Kopfhaut und die Haare kénnen mit dem
Badewasser gereinigt werden. Ein Babys-
hampoo ist bei den ganz Kleinen nicht nétig.
Eine haufige Erscheinung ist der sogenann-
te Milchschorf. Hierbei handelt es sich um
schuppige, runde Stellen am Kopf. Es gibt
noch keine genauen Erkenntnisse weshalb
Babys an Milchschorf leiden. AuBere Fak-
toren konnen oft zusatzlich die Symptome
verstarken z.B. Hitze, Kélte, kratzige Stoffe
und auch wenn das Baby an trockener Haut
leidet. Am besten behandelt man es mit
reichhaltigen Olen und verwendet einen fei-
nen Kamm zum Entfernen. Das Ol am besten
Uber Nacht einwirken lassen und am Morgen
sanft auskdmmen. Durch Starkung des Im-
munsystems wird die Heilung unterstitzt.

Schénen Herbst, Eure Theresa
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Wenn

Gesunde Menschen kénnen ihren Néhr-
stoffbedarf mit ausgewogener Erndhrung
sehr gut decken. Ein abwechslungsrei-
cher Speiseplan bietet dem Kérper alles,
was er braucht. Er nimmt die Stoffe auf,
die er benétigt und scheidet den Rest
aus.

Anders ist es bei Menschen, die krank sind
oder ein hohes Alter erreicht haben, fur sie
reichen die Nahrstoffe aus der normalen
Nahrung nicht mehr aus, beziehungsweise
sie haben zum Teil Probleme, eine ausrei-
chende Menge Nahrung aufzunehmen.Sie
nehmen schnell und ungewollt ab.

Sie kdnnen essen was Sie wollen, aber neh-
men kein Gramm zu. Flr dieses Problem
gibt es spezielle Nahrung. Aufbaunahrung
ist hochkalorisch, das heif3t, sie enthalt viel
Energie. Der Kérper kann damit schnell an
Gewicht zulegen.

ad

fehlen

Sie enthalten:

e hochwertige EiweiBe fur den Muskelaufbau

¢ Kohlenhydrate fir den Energiehaushalt

e Fette als wichtige Energiequelle

¢ Vitamine und Mineralstoffe, beispiels-
weise fUr die Immunabwehr

Die Zusatznahrung fuhrt dem Koérper genau
die Nahrstoffe zu, die er bendtigt. Vorher
sollte man aber mit dem Arzt Kontakt auf-
nehmen, der sie grundlich durchcheckt, ob
man moglicherweise die Ursache fur das
schnelle Abbauen findet. Bei uns in der
Apotheke gibt es spezielle Nahrung, sie
wird auch ,Austronautennahrung“ genannt.
Wenn Néahrstoffe aus unseren taglichen
Mahlzeiten krankheitsbedingt nicht mehr
richtig vom Kérper aufgenommen werden,
kdnnen Mangelzustande entstehen. Daher
enthalten diese speziellen Nahrungen wich-
tige Nahrstoffe, die unser Korper benttigt.
Diese Nahrung kann eine normale Mahizeit
vollstandig oder teilweise ersetzen.
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Mégliche Anwendungen:

e Geschwachte Personen
aller Altersgruppen

e Bei Darmerkrankung oder
nach einer Darm-OP

e Verschiedene Krankheitsbilder
(Organerkrankungen, Krebserkran-
kungen...) damit man gentgend Energie
und Nahrstoffe hat, was sich positiv auf
das Wohlbefinden auswirkt

e Bei Schluckproblemen oder nach Zahn-OPs

¢ Wenn die Kraft nachlasst”. Ein schlei-
chender Muskelabbau hat eine enorme
Auswirkung auf unseren Kérper. Die Kraft
l&sst langsam nach und die Stabilitat
konnte aus dem Gleichgewicht geraten.
Das wirkt sich negativ auf ein sicheres
Gehen und Bewegen aus, da einem
auch die Kraft fehlt.

e Mangelerndhrung soll gestoppt werden.
Es sollte die Ursache gefunden werden,
um dann die notwendigen MaBBnahmen,
wie den Appetit anzuregen und den Er-
n&hrungs- und Allgemeinzustand zu ver-
bessern, zu treffen.

Diese Trinknahrungen werden in verschie-
denen Geschmacksrichtungen angeboten
z.B. Kaffee, Schoko, Vanille, Frucht, mit oder
ohne Proteine. Auch fur Kinder gibt es spe-
zielle Nahrungen. Weiters verwendet man
Pulver, um Speisen und Getranke zusatzlich
mit Energie und Eiweil3 anzureichern.

Far eine Beratung oder Fragen stehen wir
gerne zur Verflgung.

Eure Barbara

Barbara




des Korpers

Vor allem, wenn wir viel schwitzen
oder auch durch Krankheiten, wie in
etwa Durchfallerkrankungen, verliert
unser Korper nicht nur eine Menge an
Fliissigkeit, sondern auch viele Mine-
ralstoffe, welche jedoch essentiell fiir
bestimmte Kérperfunktionen sind.

Zu den wichtigsten Elektrolyten gehdren
Magnesium, Kalium, Calcium, Natrium,
Phosphor und Chlorid. Die Verteilung
dieser Stoffe im Koérper wird als Elekt-
rolythaushalt bezeichnet. Dieser ist eng
mit dem Wasserhaushalt verbunden und
erhalt somit eine zentrale Bedeutung bei
der FlUssigkeitsverteilung im Organismus.
Die Regulierung erfolgt vor allem tber die
Nieren und den Darm. Bei Elektrolytver-
lusten kénnen verschiedenste Stérungen
auftreten.

Den Elektrolyten werden also durchaus le-
benswichtige Aufgaben zugeteilt.

An und fur sich kommt es bei einer ausge-
wogenen Erndhrung und einem gesunden
Lebensstil sehr selten zu Stérungen des
Elektrolythaushaltes.

Aufgaben im Koérper:

Magnesium und Kalium
Tragen zu einer normalen
Funktion des Muskel- und
Nervensystems sowie zur
Verringerung von Mudig-
keit bei.

Calcium

Unterstutzt vor allem die
Erhaltung gesunder Kno-
chen und Zéhne.

Natrium

Fordert die Aufrechterhal-
tung eines normalen Blut-
drucks.

Phosphor
Hilft bei der Regulierung
des Zell- und Energiestoff-
wechsels.

Chlorid

Tragt durch die Bildung
von Magensaure zu einer
intakten Verdauung bei.



Bei besonderen korperlichen Belastun-
gen wie Schwerarbeit oder Leistungs-
sport sowie bei Magen-Darm-Infekten mit
(Brech-)Durchféllen und Mangelern&hrung
kommt es allerdings nicht selten zu einem
Elektrolytmangel.

Typische Symptome sind Muskelkréampfe.
Auch das Herz kann als Muskel von einer
Elektrolytstérung betroffen sein. Ansonsten
nehmen fehlende Blutsalze einen Einfluss
auf den gesamten Stoffwechsel, so dass
sich bestehende Probleme mit Magen und
Darm verschérfen kénnten.

A A L AOD  AT

Besonders haufig aber leiden die Betrof-
fenen vor allem an Mudigkeit und Abge-
schlagenheit. Treten die Symptome nur
kurzfristig und akut auf, empfiehlt es sich,
bestimmte Mineralstoffe, vor allem Magne-
sium und Kalium, zuzufthren.

Bei l&nger andauernden Beschwerden
sollte ein Arzt zur genauen Abklarung auf-
gesucht werden. Generell wichtig — genug
Wasser oder ungesUBten Tee trinken!!

Alles Gute und einen
schoénen Herbst!
Eure Maria

Fur die normale Funktion von Nervensystem,




Weinlaub

Spaziert man in den Herbsttagen durch
die Weinreben, denkt man immer an
Wein und seinen aufheiternden Effekt.
Man vergisst die positive Wirkung des
roten Weinlaubs. Die geernteten Blatter
werden speziell verarbeitet und der dar-
aus entstehende Extrakt ist der verwen-
dete Wirkstoff fiir die Arzneimittel.

Einsatzgebiete fiir Weinlaub sind:
Venenbeschwerden

Venenschwache

Wadenkrampfe

vendse Durchblutungsstérungen
Schmerzen in den Beinen

schwere Beine

chronische Veneninsuffizienz (=Mikrozir-
kulationsstorung der GeféaBe infolge einer
venosen Abflussbehinderung)

e Krampfadern

e Kribbeln und Jucken in den Beinen

In Form von Tees, Kapseln, Salben, Cremen
und Gels ist Weinlaub erhéltlich. Die haupt-
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sachlich wirkenden Stoffe in den feuerro-
ten Blattern sind: Flavonoide — also Quer-
citrin und Rutin. Diese sind auch fur die
rote Farbung der Blatter verantwortlich.

Wirkung von Weinlaub:
entztindungshemmend

schutzt vor Odemen

Verbesserung der Mikrodurchblutung
abschwellend

Verbesserung der Mikrodurchblutung der
KapillargefaBe

gefaBentspannend

® gewebewasserableitend

e antioxidativ

Sollten sich akute Beschwerden nach
Einnahme oder auBerlicher Anwendung
nicht bessern, sollte ein Arzt aufgesucht
werden.

Fur einen guten Aufbau, ist es bei der Ein-
nahme von Weinlaub wichtig, es tiber meh-
rere Wochen einzunehmen.

Was man bei Venenproblemen

Unser Produkttipp

Weinlaub plus Kapseln, 2x1 Kapsel
mit Wasser einnehmen, eine langere
Einnahme ist empfohlen

noch machen kann:

E

Beine hochlagern

Gesunde Ermnahrung — viel Gemuse, Obst
und Ballaststoffe, schlechte Fette und
einfache Zucker reduzieren
ausreichend trinken — 2 Liter am Tag in
Form von Wasser (kann man auch mit Zi-
trusfrichten und frischen Krautern pep-
pen) oder ungesUBten Tees

Bewegung — Muskelpumpe, die flr das
Ruckfuhren von vendsen Blut zum Herz
zustandig ist, wird angeregt

richtiges Schuhwerk — jeden Schritt Uber
Ferse abrollen

Wechselduschen — immer mit kaltem
Wasser aufhoren

Starke Sonneneinstrahlung meiden — Hitze
begunstigt Schwellung in den Beinen

..dann bleibt’s in Bewegung!
ure Eva



Der Name Lavendel leitet sich vom la-
teinischen Wort ,lavare“ ab und bedeu-
tet ,waschen”. Er wurde schon friiher
wegen des herrlichen Aromas zum Wa-
schen verwendet. Gerne wird er auch in
Kissen oder in die Wasche gelegt, um
Motten zu vertreiben.

,Lavendel fein“, auch Echter Lavendel ge-
nannt, ist ein aromatisches Kraut, das im
gesamten Mittelmeerraum beheimatet ist.
Er wird bis zu 1 Meter hoch und die kom-
plette Pflanze ist hocharomatisch. Lavendel
enthalt Uber 100 verschiedene Inhaltstoffe
und gilt als ,OI der Mitte*. Der ,Lavendel
fein“ wird am Feld unterhalb von 700 m. G.
M. angebaut, im Gegensatz zum ,Laven-
del extra®, der in den Hochlagen ab 700 m.
U. M. wachst. Letzterer besitzt eine etwas
intensivere Duftnote und komplexere Inhalt-
stoffe. ,Lavendel extra“ wird mehr im the-
rapeutischen Bereich eingesetzt, hingegen
,Lavendel fein“ mehr flr den taglichen Be-
darf verwendet wird. Er wird unter anderem
bei Hautproblemen, Muskel-, Verdauungs-
und Atemwegsbeschwerden eingesetzt.

Er ist sicher das Hausmittel schlechthin.
Dieses besondere Ol steigert das geistige
— seelische Wohlbefinden und beschleunigt
den Heilungsprozess gereizter und bean-
spruchter Haut. Der Lavendel wird auch

Der Alleskonner unter
den atherischen Olen.

sehr gerne zur Entspannung bei Unruhe
und Angst verwendet und verhilft auBer-
dem zu einem gesunden Schlaf. Dafur gibt
es auch die Anwendung als Roll On Stift,
um die Schléfen und Handgelenke damit
einzureiben (auch fur Kinder gut geeignet).
Es gibt auch die Moglichkeit, Lavendeldl
durch einen Nasen Inhalierstift einzuatmen,
um so besser entspannen und schlafen zu
kénnen. Oder man verwendet den Lavendel
klassisch als Duftél in der Duftlampe oder
im Aromavernebler.

Fur einen erholsamen Schlaf spru-
hen sie ihren Kopfpolster mit einem
Kissenspray mit Lavendel ein — auch
bestens fur Kinder
geeignet, um Stoffwindel
oder Kuscheltier
einzuspruhen.

Lavendel ist so mild in seiner Anwendung,
dass man in auch schon fur Babys verwen-
den kann. Entweder als Badezusatz bei ge-
reizter, trockener Haut oder auch als ,Gute
Nacht* Bad fur einen ruhigeren Schlaf.
Es besteht auch die Méglichkeit, ein paar
Tropfen Lavendel in ein Mandeldl zu geben
- fUr eine sanfte Babymassage — gleichzei-

tig wird die Babyhaut dadurch optimal ge-
pflegt. Bei ,rotem Popo* empfiehlt es sich,
ein Sitzbad mit Lavendel zu machen oder
die gereizte Stelle mit dem Lavendelwasser
zu betupfen.

Ein echtes Lavendeldl ist ein Ausnahmedl
und kann pur (unverdinnt) aufgetragen
werden, ohne Irritationen der Haut zu ver-
ursachen. Als erste Hilfe Mittel flr Insek-
tenstiche — pur aufgetragen nimmt es den
Juckreiz und die Schwellung und kann sehr
gut mit Pfefferminzél kombiniert werden.
Auch bei Verbrennungen. Der Duft des La-
vendels aktiviert unsere kérpereigenen Bo-
tenstoffe wie Dopamin und Serotonin. Diese
wirken entspannend, angst- und krampflo-
send. Atherisches Lavendelsl wirkt enorm
ausgleichend, starkend, aufbauend und
beruhigend. Lavendel unterstutzt auBerdem
die Wirkung vieler anderer atherischer Ole
und ist sicher und mild in der Anwendung.

Somit wiinsche ich euch auch
einen ausgeglichenen und
entspannenden Herbst!

Eure Doris
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Die Lippe spannt, schmerzt und kribbelt
- oje, schon wieder eine Fieberblase?!
Der Lippenherpes ist eine der haufigs-
ten Infektionskrankheiten der Haut, die
durch das Virus Herpes simplex Typ 1
ausgeldst wird. Bei 85%-90 % der Er-
wachsenen fand der Erstkontakt in der
Kindheit statt, wo es seitdem in den Ner-
venzellen ,,schlummert“. Bei einer kor-
perlichen Belastung z.B.: durch Stress,
Sonnenbestrahlung, Infekte wird das Im-
munsystem geschwécht, was zur Folge
hat, dass es in diesem Fall zu einem
sichtbaren Ausbruch kommt.

Lysin Plus

3 5a31 Ko Tel
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Fieberblasen

Ab wann muss man zum Arzt?

Wenn die Erkrankung von grippeartigen
Symptomen, wie Fieber oder Kopfschmer-
zen begleitet wird; bei ungewdhnlich langer
Dauer; bei Fieberblasen im Nasen- bzw.
Augenbereich; bei S&uglingen und Klein-
kindern.

Wenn es nichtsdestotrotz zu einem Aus-
bruch kommen sollte, gibt es abgesehen
von der Anwendung einer virustatischen
Salbe, noch weitere Mdglichkeiten, um die
Erkrankung zu bekampfen:

Mikronahrstoffe:

¢ L-Lysin: L-Lysin ist eine Aminosé&ure, die
mit dem L-Arginin, welches das HSV 1
Virus zur Vermehrung benétigt, konkur-
riert und die Aufnahme hemmt. Somit
kann es bei Ausbruch die Erkrankungs-
dauer verringern und die Abheilungspha-
se beschleunigen. Die Einnahme kann im
Akutfall sowie prophylaktisch stattfinden.

e Vit. C & Zink: Vitamin C und Zink stéarken
das geschwachte Immunsystem und unter-
stitzen die Schleimhaute bei der Heilung.

Pflanzliche Allrounder:

* Melisse: Das atherische Ol der Melisse
(Melissa officinalis) wirkt antiviral und
abheilend. Es kann in Form einer Salbe
verwendet werden, aber ein Auftragen
pur auf die Haut kann zu Hautirritationen
fuhren. Von einer innerlichen Anwendung
ist auch abzuraten.

e Teebaum:
Teebaumol (Melaleuca alternifolia) in
einem fetten Tragerstoff (z.b. Mandeldl)
kann kurzzeitig angewandt entzindungs-
hemmend und antibakteriell wirken. Tipp:
Danach einen Lippenpflegestift mit LSF
30 auftragen.

e Zistrose:
Die Zistrose kann zum Beispiel in For
eines Tees eingenommen werden. Sie
wirkt allgemein antiviral und immunun-
terstutzend.

SchiiBler-Salze:

e Oral: Nr.: 3,8,10,11,21 bei langerer An-
wendung zusétzlich Nr. 9

e Topisch: Auftragen der Salbe Nr.3 bzw.
Breiauflage der angegebenen Mineral-
stoffe

Tipps zur Vermeidung von Fieberblasen:

e Stressreduktion

e Wahrend der Erkrankung auf argininarme
Erndhrung achten — L-Argininhaltige Le-
bensmittel sind u.a. Schokolade, Nusse,
Rosinen

e Kein Teilen von Besteck und Glasern

e Grundliches Handewaschen nach Auftra-
gen der Salbe

Bei Fieberblasen bitte den Kontakt zu Saug-
lingen und immungeschwachten Personen
meiden. Kein Aufstechen der Blaschen, da
die Viren sonst an andere Stellen Ubertra-
gen werden koénnen.

Alles Liebe, Eure Adenike




Mitarbeiter

im Portrait

Liebe Kuchlerinnen - Es freut mich sehr, mich in dieser
Herbst-Ausgabe vorstellen zu diirfen.

Ich heiBe Adenike Aganga-Williams und bin im wunder-
schénen Wien geboren und aufgewachsen. Nach der Ma-
tura am Akademischen Gymnasium Wien hat es mich zum
Studieren nach Graz, dem , ltalien“ Osterreichs, gezogen.
Nach dem Studium absolvierte ich meine Aspirantenaus-
bildung in Wien. Und nun stand wieder ein neuer Umzug
ins Haus — diesmal in die Alpenregion Osterreichs, dem
Tennengau.

Beruflich interessiert mich das Fachgebiet der Mikro- und
Makronahrstoffe und méchte mich zur Nahrstoff-Apothe-
kerin ausbilden lassen. In meiner Freizeit gehe ich gerne
Essen, lese Bucher und schwinge das Tanzbein.

Seit Mai 2021 darf ich euch in der Apotheke zum HI. Josef
mit Herz und Hirn beraten und bin Uber die freundliche
Aufnahme in Kuchl erfreut.

Bis bald auf ein personliches Gesprach!
Eure Adenike




Herbst —

Zeit der

Der Herbst ist nicht nur die Zeit des Kindergartens und Schulbeginns,

sondern auch der Kopflause, die ein typisches Problem in diesen ge-
schlossenen Gesellschaften sein kénnen. Die kleinen Parasiten sind relativ
harmlos, verursachen aber richtige Unannehmlichkeiten. Die direkte Uber-
tragung von Kind zu Kind ist besonders haufig, daher ist es wichtig uber die

Behandlung und Pravention zu sprechen.

Was sollten Sie liber diesen Parasiten
wissen und wie kénnen Sie ihn loswer-
den?

Kopflause sind 2,0-3,5 mm groBe, flligellose
Insekten, die nur auf menschlicher Kopfhaut
und Haaren leben. Sie sind hauptséchlich
hinter den Ohren und im Nacken verbreitet.

Wir unterscheiden zwischen Mannchen
und Weibchen. Letztere sind etwas groBer.
Ihre Nissen - ovale weiBe Eier, kleiner als
1 mm — kleben sie mit einem zementahn-
lichen Material auf die Haare in der Nahe
der Kopfhaut. Nach 6-9 Tagen schltpfen
die Larven. Die leeren Nissen bleiben auf
den Haaren. Die Larven sind nach 7-10
Tagen erwachsen und werden zu Lausen
und kénnen danach selbst Eier legen. Eine
Laus legt zirka 4-8 Eier pro Tag, aus denen
die Lause in 7-8 Tagen schlupfen und nach
einer weiteren Woche kénnen sie ihre eige-
nen Eier legen. Eine Laus lebt durchschnitt-
lich 4 Wochen. Wahrend ihrer relativ kurzen
Lebensdauer kann sie zirka 400 Eier legen.

16

Kopflause erndhren sich vom Blut der Kopf-
haut. Wahrend des Blutsaugens gelangt
Speichel in die Kopfhaut. Dies l6st Juckreiz
und allergische Hautreaktionen aus, typi-
sche Anzeichen einer Infektion. Die Lause
klammern sich mit ihren sechs kraftigen
Beinen, die in hakenartigen Krallen enden,
in die Haare. Aufgrund der raschen Ver-
mehrung ist es wichtig, bereits im Anfangs-
stadium Kopfhaut und Haare sehr grindlich
zu untersuchen. Wir empfehlen, eine Lupe
zu Hilfe zu nehmen.

TIPP:

Kammen Sie die nassen Haare grind-
lich durch und untersuchen Sie die
Kopfhaut, insbesondere den Nacken
und den Bereich hinter den Ohren bei
gutem Licht. Dies sind die Lieblingsau-
fenthaltsorte der Parasiten. Halten Sie
ein Taschentuch bereit, um den Kamm
regelmaBig abzuwischen und achten
Sie auf LAuse auf dem Papier.

Kopflause verbreiten sich am
meisten bei Kopfkontakt. Wenn
sich die Képfe der Kinder beim
Spielen versehentlich berthren,
krabbeln die Lause von einem
Kopf auf den anderen. Sie kbnnen
auch durch gemeinsam genutzte
Gegenstanden (Kamm, Bettwa-
sche, Handtlcher, Hite, Plischtie-
re) verteilt werden. Sie Ubertragen
keine ansteckenden Krankheiten,
verursachen aber viele korperliche
und seelische Unannehmlichkeiten.
Der Juckreiz animiert zum Kratzen.
Die dabei entstandenen Wunden
kénnen sich leicht infizieren. Auch
Erwachsene kénnen Kopflause be-
kommen. Sobald sie in einer Familie
auftauchen ist es am besten, wenn
auch die Personen sich praventiv
behandeln, die sie noch nicht haben.

Die personliche Hygiene ist nicht
entscheidend, Kopflause fuhlen sich



auch auf sauberer Kopfhaut wohl. Fur Tier-
besitzer sei noch erwahnt, dass Haustiere
keine Ubertrager sind. Jedes dritte Kind be-
gegnet den Kopflausen mindestens einmal
im Kindergarten oder in der Schule.

Haufige Symptome von Kopflausbefall:

1. Der Kopf juckt sehr, das Kind kratzt sich
auffallig haufig am Kopf.

2. Auf der Kopfhaut, besonders hinter den
Ohren, am Hals und im Nacken befinden
sich winzige, eiformige, grauweiBe Nis-
sen, die mit einem dichten Kamm aus
den Haaren entfernt werden kénnen.

Was tun, wenn also Lausealarm herrscht?
Ein guter Schutz ist zum Beispiel die Be-
nutzung von Shampoos, die Weidenrinde
und Thymian enthalten. Diese werden 1-2x/
Woche statt dem Shampoo, das Sie Ubli-
cherweise verwenden, genommen. Gerne
wird auch Teebaumdl eingesetzt: Hierfar
einfach 3-5 Tropfen auf eine Portion ihres
Shampoos geben. Sobald Sie Kopflause in
den Haaren feststellen, missen Sie sofort
mit einer Anti-Lause-Behandlung beginnen.
Die Behandlung ist nur am Kopf notwendig.

Ganz wichtig: Kinder miissen zu Hause
bleiben bis sie ganz frei von Lausen und
Nissen sind.

Es ist in der Regel ratsam, die Kopfhaut
einmal wochentlich fur 2-3 aufeinanderfol-
gende Wochen mit den Préparaten gegen
die Ublichen Kopflausen zu behandeln.

AuBerdem sollten nasse Haare von der Kopf-
haut bis zu den Haarspitzen nach der ersten
Behandlung zwei Wochen lang mit einem dich-
ten Kamm gek&mmt werden. K&mmen hilft, die
noch vorhandenen L&use und Nissen zu ent-
fernen.

Behandlungsschema:

* Tag 1: Lausmittel verwenden und nasses
Auskammen

e Tag 5: nasses Auskammen

* Tag 8: Lausmittel verwenden und nasses
Auskammen

e Tag 13: nasses Ausk&mmen (Kontrolle des
Behandlungserfolgs, wenn noch immer
L&use oder Nissen vorhanden sind, dann
den Zyklus fortsetzen)

Die Einwirkzeit des Lausemittels kann man
ganz leicht Uberbricken, indem man den Kin-
dern eine Duschhaube (dunne Plastikhaube)
aufsetzt. So kénnen sie spielen, malen oder
Serien schauen.
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Héaufige Ursachen der

erfolglosen Behandlung:

e zu kurze Einwirkzeiten

® zu sparsame Anwendung des L&use-
mittels

e ungleichmaBige Verteilung des Mittels

e Versaumung der Wiederholung der
Behandlung

Nach der Anwendung eines L&u-
se-Shampoos empfiehlt sich eine Spu-
lung der Haare mit Essigwasser, denn
dadurch lassen sich Nissen leichter
auskammen. Daftr Haushaltsessig und
lauwarmes Wasser im Verhaltnis 1:2 mi-
schen: 1 Teil Essig und 2 Teile Wasser.
Die Haare danach nicht mehr nachspu-
len. Ein zusatzlicher positiver Nebenef-
fekt der Essigwasserspulung: Die Haare
bekommen einen schénen Glanz. Auch
benutzte Kdmme und Bursten lassen
sich gut mit Essigwasser reinigen.

TIPP: Zusétzlich ist zu empfehlen, die
Textilien (Bettwasche, Kleidung) in der
Waschmaschine bei einer Temperatur
von mindestens 60 Grad zu waschen
und anschlieBend im Trockner zu trock-
nen.

Die Sachen, die Uberhaupt nicht oder
bei nicht so hohen Temperaturen wasch-
bar sind (z.B. Pluschtiere) sollten Sie in
geschlossene Plastikbeutel fur einige
Tage in den Gefrierschrank legen. Mit
einem speziellen Spray kann man (wenn
notwendig) Polstermébel wie Auto- oder
Kindersitze behandeln. So kénnen Sie
mit Sicherheit auch die letzten Lause
loswerden. Kommen Sie zu uns in die
Apotheke, wir beraten Sie gerne Uber
die verschiedenen Lausemittel.

Eure Aranka

LAUSE

)

10MINUTEN

L BEINWIRKZEIT

BINYDA" B

gegen Lause
und Nissen

Wirkt gegen Lause und Nissen.

Effektiv nach nur einer Anwendung
Sehr gute Vertraglichkeit
Mit Lausekamm

Uber Wirkungen und magliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizin-
produktes informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich.

GCB.NYD 200804



Kilrbis-Butter-
milchkuchen

Vorbereitungen
Backofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Kiirbis waschen, den Stiel entfer-
nen, halbieren und mit den Schnittflichen nach unten auf dem Backblech 30-45 Min.

backen, bis der Kiirbis weich ist. Dann den Kiirbis piirieren und 300 g Kiirbispiiree -

abwiegen. Ofen auf 180 Grad angeschaltet lassen.

Kuchen

1.

Das Mehl mit Backpulver, Natron und
allen Gewdlrzen mischen. Das Kurbi-
spuree mit der Buttermilch und dem Va-
nillezucker mischen.

. Butter und Zucker schaumig aufschla-

gen. Die Eier einzeln nacheinander dazu
geben und unterrthren.

. Mehl- und Kurbis-Gemisch abwechselnd

zur Ei-Masse ruhren. Dann den Teig in
eine gefettete Kastenform fullen und im
vorgeheizten Backofen 45-60 Minuten
backen.

.Den Kuchen aus dem Ofen holen, wenn

er fertig ist und abkuhlen lassen.

Topping

1. Butter und Frischk&se mit dem Mixer cre-
mig ruhren, dann den Staubzucker dazu
geben und gemeinsam aufschlagen. Den
Kuchen mit der Creme bestreichen und
mit NUssen bestreuen.

Lasst es euch schmecken!!

Kurbisse enthalten vor allem Nahrstoffe wie
Beta Carotin, Kalium, Vitamin B1, B2 und
B6 sowie Vitamin C sowie Ballaststoffe, die
langerfristig sattigen und sich positiv auf die
Verdauung auswirken. WalnUsse sind reich
an ungesattigten Fettsauren, besonders an
Omega-3-Fettsduren. Diese tragen zur
normalen Herz- und Gehirnfunktion bei.

Viel SpaB beim Backen und einen gemiit-
lichen Herbst wiinscht euch Maria

Zutaten
e 350g Hokkaido-Kurbis
—wird zu Puree verarbeitet
290 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

1 TL Natron

2 TL Zimt gemahlen

2 TL Lebkuchengewtrz
gemahlen

1/4 TL Nelken gemahlen
1/2 TL Salz

180 ml Buttermilch

1 TL Vanillezucker

220 g Butter weich

200 g Zucker

3 Eier

Topping & Deko
e 100 g Butter weich
e 200 g Frischkase
(z. B. Philadelphia)
e 250 g Staubzucker gesiebt
e 1 Handvoll NUsse (Walnusse)
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Christine |

ein Windlicht

Zerkleinere als Erstes das Seidenpa- S
pier in kleinere Schnipsel und blase

dann den Luftballon auf. Nun rthre den

Kleister nach Anleitung an und streiche den

Ballon damit ein, lass aber den oberen Teil frei. Lege nun die
Papierstlcke darauf und streiche alles wieder ein, wiederhole
diesen Vorgang mehrmals. Gib nun die Blatter und Bluten auf
den Ballon und streiche sie mit Kleister wieder gut ein, es folgt
noch eine Runde mit Seidenpapier. Zum Schluss noch einmal
alles gut mit Kleister einpinseln. Hange den Ballon auf und
lass ihn 1 -2 Tage trocknen. Sobald er trocken ist, entferne den
Luftballon und schon ist das Windlicht fertig. Jetzt brauchst du

nur mehr das Teelicht mit Batterie hineinstellen und schon ist . ‘
dein selbst gemachtes Windlicht fertig. e

Dazu bendétigst du:

; ® Seidenpapier

i e Schere

i e Kleister

i e Luftballon
Pinsel
Teelicht mit Batterie
getrocknete Bluten

Viel Spal3 beim Nachmachen winscht dir
Christine

Apotheke

Mag. pharm. Birgit Bitzinger = 900 QP
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