Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Schwarze Johannisbeeren sind fir mich
»schwarzes Gold“. lhre Inhaltsstoffe sind kaum
zu Uberbieten. Mit diesen Juwelen wurde ich
groB. Wir hatten einige Straucher im Garten und
mein Vater sang ,Loblieder” auf diese Beeren.
Wenn ich die Inhaltsstoffe aufliste, geht es lhnen
vielleicht wie mir: Ich bin beeindruckt und Gber-
waéltigt, was in diesen ,Kraftblindeln® steckt.

Vitamin C enthalten die Beeren auBergewdhnlich
viel, mehr als jede andere heimische Frucht. Dieses
tragt u.a. zur Férderung der Kollagenbildung fur
eine gute Funktion der Gelenke und Knochen bei.
Des Weiteren schiitzt Vitamin C unsere Zellen vor
oxidativem Stress. Es férdert die Gesundheit des
Immunsystems und reinigt die Zellen.

Vitamin-C-Gehalt im Vergleich

Aroniabeeren 100g 20 mg
Frische Zitronen 100g 50 mg
Schwarze Johannisbeeren 100g 190 mg

Auch Vitamin E ist reichlich enthalten. Dieses
férdert die Zellneubildung. Als Antioxidans hilft

es, unsere Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.
Vitamin E starkt das Immunsystem und viele Ab-
laufe im Korper. Vitamin-E-Mangel kann sich auf
Nervensystem, Bewegungskoordination sowie
auf die Sehfahigkeit auswirken. Schwangere

und Stillende haben einen erhéhten Bedarf

an Vitamin E.

Die Beeren punkten weiter mit:

Provitamin A

Vitamin B1 (Thiamin)
Vitamin B2 (Riboflamin)
Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin B5 (Pantothenséaure)
Vitamin B6 (Pyridoxin)
Vitamin B7 (Biotin)

Vitamin B9 (Folsaure)
Vitamin K
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Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor

Schwarze Johannisbeeren enthalten doppelt so
viel Kalium wie ein Apfel. Kalium tragt zur Aufrecht-
erhaltung eines normalen Blutdrucks bei.

Reichlich Eisen und Pektin

Anthozyane - Zellschutzmeister

Die blaurote Farbe der dunklen Beeren heit Antho-
zyane. Diese dienen den Pflanzen vor zellschadigen-
den freien Radikalen und schiitzen unsere Zellen.

Gichtbeeren

Hildegard von Bingen bezeichnete

Schwarze Johannisbeeren als ,,Gichtbeeren*.
Sie erforschte die regenerierende Auswirkung
nach dem Verzehr von Schwarzen Johannis-
beeren auf Gicht, Rheuma und Arthrose.
Viele unserer Kunden haben dies in eigener
Erfahrung bestatigt. Ahnliches héren wir von

den Kunden auch nach reichlichem Kirschverzehr.

Juni und Juli ist Erntezeit

Es ist optimal, reichlich frische Beeren zu genieBen.
Durch verschiedene Méglichkeiten lassen sich die
~Juwelen“ haltbar machen.

Die Beeren kdonnen antibakteriell
und entziindungshemmend wirken.
Sie sind also auch bei Entziindungen und
rheumatischen Themen zu bedenken.

Die Beeren sind eine erstklassige Rutin-
quelle (anstatt Frutivit, das wir nicht mehr
haben). Rutin ist fiir die Elastizitat der
BlutgefaBe wichtig.
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entstehen Juwelen!




Wertvolle Produkte aus

schwarzem Gold:

Schwarze Johannisbeeren Piiree

Dieses gesundheits-
férdernde Puree, das
schonend und liebevoll
hergestellt wird, ist einzig-
artig. Fir mich ist es ein
Geschenk des Himmels.
Ich kénnte weinen vor
Glick und Dankbarkeit,
meine geliebten Beeren in
dieser reinen Form, ohne
jegliche Zuséatze, genieBen
zu dirfen. Es schmeckt
fruchtig und gibt mir jeden
Tag neue Kraft und Energie.

Ich rate jedem Menschen,
taglich ca. 1 - 2 EL oder
nach seinem personlichen
Empfinden von diesem
Plree zu nehmen.

Schwarze Johannisbeeren
Muttersaft

Dieser reine Beerensaft
ist Gold wert. Natur pur,
nichts wird hinzugefiigt.
Daher kommt der Name
Muttersaft.

Er wird mit Wasser
verdiinnt getrunken
oder pur dem Musli
dazugegeben.
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Johannisbeer
MUTTERSAFT

Schwarze Johannisbeeren als
Dunstobst

Seit vielen Jahren koche ich u.a. Schwarze
Johannisbeeren als Dunstobst ein. Im eigenen Saft
dinste ich das Einmachgut schonend und flille es
in kleine Glaschen ab. Es schmeckt kostlich.

Dunstobst kann zum Getreidefriihstlick
(Hafer, Hirse, Reis, Quinoa, Amaranth) oder als
Nachspeise nach dem Abendessen genossen
werden.

Wichtig:

Zum gegarten Getreide passt gedinstetes Obst,
gedunstete Beeren wunderbar. Es ist klug, nach
dem Abendessen eine Nachspeise zu genieB3en.
Das kann gedinstetes Obst oder eine ,Beeren-
creme* sein. Gedunstetes ist abends leichter
verdaulich.

Eine leckere Nachspeise kann dem abendlichen
Schokoladenhunger vorbeugen. Im TuWas!-
Kochbuch finden Sie gute Ideen.

Cesundheitstreff TuWas!

Schwarze Johannisbeeren
“emeter, Im eigenen Saft gedunstel.
ungesut Inhalt: 190 ml

Getrocknete Schwarze
Johannisbeeren

Die Beeren sind wie Rosinen zum Knabbern.
Eingeweicht schmecken sie in Joghurt, Quark,
Obstsalat oder in Geback fruchtig und lecker.

Weitere Produkte aus Schwarzen
Johannisbeeren im Sortiment
oder auf Anfrage:

e Balsamessig
e Senf

e Meerrettich
e Likor

® Perlwein

e Wein

® Spritz

e Praline

Bildnachweise: Adobe Stock: Vorderseite, Getrocknete Beeren
Cassis Manufaktur: Puree, Muttersaft, Meerrettich, Perlwein
Volker Buchwald: Dunstobst u. Beerencreme

freepik: Beere einzeln v. macrovector



