0NN (] 1

0 b

Cqmsm’s
MUSLIMISCHUNG

r Lebens Werkstatt

BIO & SPEZlA L GESUNDHEIT | ERNAHRUNG | VORTRAGE | WORKSHOPS

Christa MaraBosendorfer
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FUR DICH ENERGETISIERT & HOCHSCHWINGEND nfo@eristas-iebenswerkatattat
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ZUTATEN:

Zarte glutenfreie Haferflocken, Hirseflocken; fruchtige, getrocknete Zwetschken und
Marillen, Leinsamen, Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam, aromatische Gewlirze
wie Zimt, Muskat, Bertram, Galgant und Nelkenpulver

Einzigartig gute, glutenfreie und basische Mischung fiir dein warmes Miisli - egal zu welcher
Tageszeit. Es ist leicht bekommilich, sattigt lange, ohne deinen Kérper zu belasten. Nebenbei
versorgt es deinen Darm mit hochwertigen Ballaststoffen. Als Friihstiick genossen dient es
der Anregung und Starkung des Stoffwechsels und schenkt frische Lebensenergie fiir den
ganzen Tag...

Was sind Gluten? Es handelt sich um ein natirliches Eiweil3, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Dieses
KLEBER-EIWEISS ist jedoch schwer verdaulich - und wie der Name sagt, es kann den Darm verkleben. Dies
fuhrt bei sehr empfindlichen Personen zu Entziindungsreaktionen im Darm. (unverdautes Eiwei8 kann oft
jahrzehntelang mit eingetrockneten Kot-Resten den Darm blockieren und ,,verhdrten‘!)

Hafer (glutenfrei)

Glutenfreier Hafer enthdlt zwar das haferspezifische Gluten, ist aber durch strenge Anbau- und
Verarbeitungskontrollen frei von Verunreinigungen durch Weizen, Gerste oder Dinkel. Und so ist er
wunderbar vertraglich fiir ,,fast alle...

Hafer ist ein hervorragender Nahrstofflieferant

wunderbar fiir Haut, Haar & Nerven, denn das enthaltene Biotin sorgt fiir schones Haar, gesunde Haut und
feste Nagel. Bei Haarausfall oder briichigen Négeln ist daher immer auch an eine erhéhte Biotinzufuhr am
besten in Verbindung mit Zink zu denken.

Und wie es der Zufall oder besser der Hafer will, ist dieser gleichzeitig auch die beste Zinkquelle, die man sich
wiinschen kann.

Auch das Nervensystem profitiert von einer guten Biotinversorgung, durch das enthalten Vitamin B1, so sorgt
er fiir starke Nerven - somit fiir eine ausgeglichene Psyche

Das Vitamin B6 aber genauso um die Blutgesundheit (da es an der Himoglobinbildung beteiligt ist) sowie um
die Serotoninproduktion (Gliickshormon). B6 hilft auch zu einem besseren Schlaf.

Bei Blutarmut ist es daher duRerst empfehlenswert, Hafer oder Hirse statt anderer Getreide zu sich zu
nehmen.

Eisen in Hafer: Fleisch ist da liberfliissig. Hafer als Eisenquelle ist kaum zu ibertrumpfen, denn Hafer enthalt
namlich mindestens doppelt so viel Eisen wie Fleisch. Und wenn Sie ein Hafergericht mit einer Vitamin-C-
Quelle kombinieren (wie z. B. der empfohlene Apfel, die Beeren,...), dann wird das Eisen aus dem Hafer auch
noch gut verwertet.

Haferflocken - und das Magnesiumproblem ist (fast) gelost. In 40 Gramm Hafer sind etwa 60 Milligramm
Magnesium enthalten.

Hafer und Haferflocken sind ideale Silicium-Lieferanten, denn Hafer und Hirse enthalten ungefahr gleich viel
Kieselsaure und zdhlen unter den Lebensmitteln daher zu den besten pflanzlichen Siliciumquellen (wichtig
fir Haut, N&gel, Haare und Knochen)

Hafer und Haferflocken liefern beste Ballaststoffe (und zwar I6sliche und unlésliche Ballaststoffe) Denn
wadhrend die unldslichen Ballaststoffe eher auf den Kampf gegen Darmtrdgheit spezialisiert sind, kénnen die
|6slichen Ballaststoffe die Blutfett- und Cholesterinwerte senken und damit Herzinfarkt, Arteriosklerose
sowie Gallensteinen vorbeugen helfen.
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Hirse

Hirse ist vitalstoffreich, glutenfrei und leicht bekémmlich, da es die Darmschleimhaut schiitzt

Hirse enthélt zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Vitamine: B3 (Niacin), Vitamin B5 (Pantothensdure), Vitamin B6, Vitamin B1 (Thiamin) , Vitamin E, Vitamin B2
(Riboflavin), Vitamin B9 (Folsdure), Vitamin B7 (Biotin), Mineralstoffe: Phosphor, Magnesium, Kalium,
Schwefel, Chlorid, Calcium, Natrium, Spurenelemente: Eisen, Mangan, Zink, Kupfer, Fluorid, lodid

Hirse ist insbesondere eine sehr gute Eisen- und Magnesiumquelle.

Hirse ist gut flir Diabetiker

Hirse ist in der Volksheilkunde nicht nur ein sehr geschdtztes Lebensmittel, sondern auch eine uralte
Heilpflanze, die aufbauend, wdrmend, verjingend, nervenstdrkend, entwdssernd, entgiftend und
entziindungshemmend ist. Zu den Anwendungsbereichen z3hlen u. a.: Bindegewebsschwadche, Haarausfall,
Rissige Nagel, Erkrankungen der Gefdlle, Gelenkbeschwerden, Krampfadern, Hadmorrhoiden,
Verdauungsbeschwerden, Vergesslichkeit, Midigkeit, Erkaltung

Hirse zu essen ist eine sanfte Entgiftung fiir den Organismus, denn der Kdrper wird gestdrkt, was sich
wiederum positiv auf den Geist und die Seele auswirkt. (ist auch eine gute Therapie bei Myomen, Zysten und
Polypen, was als eine Notreaktion auf eine zu hohe toxische Belastung verstanden wird)

Zwetschken

Zwetschken (wie Pflaumen und Mirabellen) Pflaumen, Zwetschgen und Mirabellen

Zwetschken kurbeln die Verdauung an, sie férdern die Verdauung und wirken gegen Verstopfung.

Sie helfen die enthaltenen Pektine dabei, Schwermetalle zu entgiften und den Cholesterinspiegel zu senken.
Sie enthalten viele verschiedene Vitalstoffe ebenso viele Vitamine des B-Komplexes, z. B. Vitamin Bi,
wodurch die Nerven gestarkt, der Stress vermindert und die Leistung geférdert wird. Da auch die
Spurenelemente Zink und Kupfer gegen nervdse Unruhe, Gereiztheit und Depressionen wirken, tragen
Zwetschken also nicht nur zur kérperlichen Gesundheit, sondern auch zum seelischen Wohlbefinden bei.

Die enthaltenen Carotinoide sind gut fiir die Augen

Sie schiitzen vor Darmkrebs, denn bei Verdauungsbeschwerden helfen nicht nur frische Zwetschken sondern
auch die Dorrpflaumen/Dorrzwetschken., da eine anhaltende Verstopfung das Risiko fiir Darmkrebs fast um
das Doppelte erhoht.

sie wirken gegen Heil3hunger

sie sind gut fiir das Herz

sie senken das Osteoporose-Risiko, da die Knochengesundheit nachhaltig geférdert werden kann, wenn
regelmalig Dorrpflaumen gegessen werden.

Marillen

Marillen/ Aprikosen sind unglaublich mineralreich (Phosphor, Eisen, Magnesium, Kalium, Kalzium,
Natrium, Folsdure), sowie Vitamin C, E, B1, B2, B3, B4, B5 und B6. Sie sind reich an Beta-Carotin und
gehoren zu den heilsamsten Friichten, die man essen kann.

Vitamin B5 starkt die Nerven und Folsdure férdert die Blut- und Zellerneuerung

Durch ihren hohen Kupfergehalt hat die Aprikose aul(erdem eine entgiftende Wirkung.

Sie sind eine der besten Quellen fiir organisches Eisen und Kobalt, was sie sehr nitzlich fiir Andmie
(Blutarmut) Verdauungsstérungen und reproduktive Gesundheit macht.

Sie sind auch wunderbar, um das Herz stark und gesund zu halten und ein starkes Abnehmmittel.
Sie helfen Arterien frei von Ablagerungen zu halten.

Stdrken die Schleimhdute und verbessern die Stimmung und die Konzentrationsfahigkeit.

Ebenso ist das Vitamin A gut fiir deine Knochen.

Die hohe Konzentration an Beta-Carotin in Aprikosen macht sie zu einem hervorragenden Mittel zur
Vorbeugung von Krankheiten, insbesondere von Lungen-, Haut- und Magenerkrankungen.

Und sie sind sehr hilfreich beim Nachwachsen der Haare und bei der Verbesserung der Qualitat Ihrer
Haare, Haut und N&gel.

Sie sorgen auch fiir eine schéne, weiche Haut, wobei das Beta-Carotin auch vor UV-Strahlen schiitzt und
die Sehkraft starkt.
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Frauen wiinschen sich nicht umsonst: eine Haut wie eine Aprikose! In China gilt sie sogar als
Statussymbol fir Jugendlichkeit... denn sie Iasst die Haut wabhrlich jlinger-erstrahlen und sogar William
Shakespeare sprach ihr eine aphrodisierende Wirkung zu...

Frische Marillen sind immer am besten, aber getrocknete ,,Aprikosen* sind eine wunderbare
Alternative, denn sie haben eine fiinfmal so hohe Wirkung von Vitaminen und Mineralstoffen

Leinsamen

Regionales Superfood mit gesunder Wirkung und nun 6 Griinde, warum du taglich Leinsamen essen
solltest:

1- Natirliches Abfiihrmittel: Leinsamen regen die Darmtatigkeit an. Sie dehnen sich nach dem Verzehr
im Magen auf das vier- bis achtfache ihres Volumens aus. Das gesteigerte Volumen wiederum {bt Druck
auf die Darmwand aus und bringt diese in Bewegung, was verdauungsférdernd wirkt. Plus: Durch das
Aufquellen der Leinsamen halt das Sattigungsgefiihl Ianger.

2 - Schleimhaut-Schiitzer: Bei Magen-Darm-Beschwerden helfen Leinsamen, weil sich ihre Schleimstoffe
schiitzend auf die Schleimhaut von Magen und Darm legen. So helfen sie bei Entziindungen und
Verstopfungen.

3 - Entziindungshemmend: Leinsamen enthalten in der Pflanzenwelt den hdchsten Anteil an Omega-3-
Fettsduren. Zusatzlich verfiigen sie tiber einen hohen Anteil an Lignanen und Ballaststoffen. Durch diese
Mischung kénnen sie das Risiko einer Brustkrebserkrankung reduzieren, indem sie
Entziindungsprozesse regulieren und somit die Teilungsbereitschaft der Krebszellen verringern.

4 - Gut fiirs Herz: Die enthaltenen Omega-3-Fettsauren haben obendrein eine positive Wirkung auf die
Herzgesundheit und kénnen sogar den Blutdruck senken.

5- Magnesium-Lieferant: Muskeln, Knochen und Nervensystem profitieren von dem in Leinsamen
enthaltenen Magnesium. So kénnen schon 20 Gramm Leinsamen taglich Miidigkeit verringern und zu
einem normalen Energiestoffwechsel und einer gesunden Psyche sowie zur Erhaltung der Knochen
beitragen.

6 - Klares Hautbild: Leinsamen kénnen durch die enthaltenen Lignane Hormonschwankungen
ausgleichen. Sie wirken wie Ostrogene und bewirken eine reinere Haut.

Kiirbiskerne

Griine Kirbiskerne — Natiirliches Heilmittel fiir Blase und Prostata

Kirbiskerne schiitzen vor Unfruchtbarkeit durch Chemotherapie

Kirbiskerne bei Reizblase. Besonders Frauen leiden unter diesem Problem

Kirbiskerne gegen Haarausfall

Kirbiskerne liefern hochwertige Proteine

Kirbiskerne erh6hen Serotoninspiegel. Dieser Botenstoff ist fiir unsere Stimmungslage
zustandig, so dass zu niedrige Serotoninspiegel depressiv machen kénnen.
Kirbiskernprotein: Gut fir die Leber

Kirbiskerne sind die reinsten Mineralstoff"tabletten", das heil3t, wenn Sie regelmafig
genligend Kirbiskerne essen, ist die Wahrscheinlichkeit grol3, dass Sie sehr gut mit jenen vier
Mineralstoffen versorgt sein werden, die sich in besonders hohen Mengen in den Kiirbiskernen
finden: Magnesium, Zink, Kupfer und Eisen.

Kirbiskerne reduzieren Brustkrebs-Risiko

Kirbiskerne vertreiben Parasiten

Sonnenblumenkerne

...halten sch6én und jung, durch einen hohen Anteil an Vitamin E g

...sind ein EiweiR-Wunder: Selbst sehr eiweilreiche Fleisch- und Fischsorten kénnen da nicht mithalten.
Das macht Sonnenblumenkerne zum perfekten Nahrungsmittel fiir Vegetarier, Veganer und Sportler.
...enthalten viele Vitamine: Wahrend Vitamin A die Haut schén macht und die Sehkraft starkt, sorgen B-
Vitamine fiir starke Nerven. Vitamin D regelt den Calciumstoffwechsel; Vitamin K sorgt fiir eine gute
Blutgerinnung.



L ...schiitzen Herz und GefiRe, denn die Fettsiduren halten den Cholesterinspiegel in einer gesunden

Balance und verhindern schadliche Ablagerungen.

...starken Knochen und Zahne durch das Calcium

...machen fit: in 420 mg Magnesium pro 100 g sind Sonnenblumenkerne nach Weizenkleie der beste

Lieferant fiir diesen Mineralstoff. Magnesium spielt eine wichtige Rolle fiir die Funktion von Nerven und

Muskeln.

L ..fordern die Blutbildung: Mit gut 6 g Eisen pro 100 g sind Sonnenblumenkerne ein Geheimtipp nicht
nur flr Veggies, bei denen Mangelzustande 6fter vorkommen. Eisen schiitzt vor Blutarmut und
Erschépfungszustanden.
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Sesam

Sesam 6ffne Dich! Jeder kennt die Zauberformel aus der Marchenwelt. Ahnlich ist der Vitalstoff -
Reichtum im Sesamsamen — eine wahre Schatzkiste mit vielen Schdtzen und das in jedem Kdrnchen !
Sesam fiir Knochen, Haut und Haare

Sesamsamen stellen eine duBerst hochwertige Eiweiliquelle dar, da sie lber alle essentiellen
Aminosduren verfiigen

Sesam zur Osteoporose-Prophylaxe

Sesam bei Arthrose

Sesam senkt den Blutdruck und hat eine antioxidative und zellverjingende Wirkung

Sesam schenkt Kraft und Energie

Sesam enthaélt Vitamin E, Vitamin B1, B2 und Niacin (Vitamin B3) — sowie Vitamin A.

Sesam verfiigt tiber reichlich Ballaststoffe

Sesam - Nieren- und Lebertonikum in der Traditionellen Chinesischen Medizin

INEENEN OBN W

Gewiirze wie Zimt, Muskat, Bertram, Galgant, Nelkenpulver

nach Hildegard von Bingen

Zimt: reguliert den Blutzuckerspiegel, férdert den Fettabbau, bringt das Gehirn in Schwung, senkt den

Cholesterinspiegel, warmt und bringt so den Stoffwechsel in Schwung

L] Muskatnuss: sie ist ein kleines Wunder-Gewiirz u.a. bei Blahungen und Durchfall, Magenschwiche und
Magenkrampfe, Leber- und Gallenschwdche, Gicht und Rheuma, Schlaflosigkeit ,Flechten, Ekzemen und
Herpes, Gedachtnisschwdche, Herzschwache, sowie bei Kater

L Bertram: entziindungshemmend und stérkend auf das Nerven- und Immunsystem, ideales
Verdauungsmittel, eine andauernde Einnahme im tdglichen Essen sorgt fiir ideale Aufnahme von Eisen
und Vitamin B12, mindert Verschleimung im Kopf, klart die Augen, sorgt fiir gutes Blut und die
Darmflora, verhindert Faulnis

L] Galgant: wérmend, vitalisierend, belebend, verdauungsférdernd,... Weitere Anwendungsbereiche in der
Volksmedizin sind: Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden, Fieber, Erkadltungskrankheiten,
Appetitlosigkeit, Nervositat, Schlafstérungen, Ubelkeit, Schwindel, Gallenkolik, Bldhungen

L.l Nelkenpulver: die besten Antioxidantien, gegen freie Radikale, als Schmerzmittel, fiir bessere
Gehirnleistung und Top-Figur, gegen Herpes, bei Diabetes

W

Informationen aus dem Web, daher (ibernehme ich keine Haftung fiir dessen Richtigkeit...

Ich habe das Miisli so mit Liebe und Freude fiir euch hergestellt - meine ganze Energie steckt darin,
daher moge jeder, der diese warme Mahlzeit zu sich nimmt mit reiner, bedingungsloser Liebe
durchflutet werden.

Liebend gerne sende ich ALLE meine wunderbaren BIO-Produkte zu euch nach Hause (Christa’s Gewtirzmischung, Christa’s
Immunsystem-Shot, Wiistensalz-LUT, Rohkost-Datteln, Roh-Honig, Nahrungserganzungen, Lebens-Mittel,...)

In Liebe und Dankbarkeit, eure Christa Mara

Christa Mara Bosendorfer | +43 650/45 28 398 | www.christas-lebenswerkstatt.at
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