Leckeres Bruschetta-Duo mit
Artischocken und Oliven

Einkaufszettel: Ciabatta, 1 Glas Artischocken-
herzen (ca.160 g), 100 g Fetakase, 100 g Frisch-
kase, 4 EL Naturjoghurt, ca. 25 Oliven (nach
Belieben schwarz und/oder griin), 2 Knoblauch-
zehen, etwas Minze, etwas Petersilie, Olivenél,

Salz, Pfeffer, Tabasco

Artischocken-Bruschetta: Den Knoblauch fein
hacken. Die Artischocken etwas abtropfen lassen,
kleinschneiden, mit dem Knoblauch und 2 EL
Olivendlvermischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ein paar Minzblatter zerkleinern und
unter die Artischocken-Mischung geben.

Oliven-Bruschetta: Die Oliven fein hacken, den
Feta mit einer Gabel zerdriicken und etwas
Petersilie zerkleinern. Frischkdse, Joghurt und
1ELOLivenolglattverriihren. AnschlieBend
Oliven, Feta und Petersilie unterriihren und alles
mit Salz, Pfeffer und einem Hauch Tabasco (je
nach Geschmack) abschmecken.

Jeweils auf dem Ciabatta genieBen.
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einzulosenin threr

Castello-
Apotheke
Berlin

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar.
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Heuschnupfen-
Alarm!

Im Wald spazieren gehen, ein Picknick auf der bliihenden Frithlingswiese machen, den Nach-
mittag im Garten genieBen - funkelnde Sonnenstrahlen ziehen uns in die Natur. Ach ja, es
kénnte so schon sein, wdren da nicht diese fiesen Pollen. Die Friihlingszeit wird fir Heuschnup-
fengeplagte schnell zur Leidenszeit und Niesattacken, tranende Augen oder die laufende Nase
zum Dauerbegleiter. Zu den Ubeltdtern zihlen vor allem Erle, Birke, Haselnuss oder Roggen.
Fast 15 % der Erwachsenen (Tendenz steigend!) leiden unter den belastenden Beschwerden.

Halten Sie am besten tagsiiber die Fenster
geschlossen und liften spat am Abend oder
frith am Morgen gut durch. Getragene Klei-
dung sollte nicht im Schlafzimmer aufbe-
wahrt werden und ein mobiler HEPA-Filter
reduziert die Pollen-Belastung. Gartenbesit-
zer halten in der ,Hochzeit" ihren Rasen bli-
tefrei kurz und achten bei der Pflanzen-
auswahl auf Allergiepotenzial und Standort
(nichtdirektamHaus!). Doch welche Auswege
aus der Pollen-Spirale gibt es neben der klas-
sischen und unhandlichen Empfehlung, die
allergieauslosenden Reizstoffe zu meiden?

Ve HeusctnurreN
ST DIE HAUFIGSTE
Foem ver M\uerae

natiirlich-Tipps: Spiilen Sie ein- bis zweimal
taglich Ihre Nase mit einer Nasendusche. Das
spilt die Pollen weg und befeuchtet die ge-
reizte Schleimhaut. Bei geschwollenen
Augen haben sich Kiihlpacks oder sanfte
Kompressen mit Augentrosttee bewahrt.
Klassische Sprays oder Tabletten helfen
schnell fir den Akutfall - besprechen Sie er-
ganzend mit uns die ganzheitlichen Mdglich-
keiten.

Zink: Das Spurenelement Zink hat antiallergi-
sche Eigenschaften und wirkt stabilisierend
auf die Zellen des Immunsystems. Ein niedri-
ger Spiegel kann die Entwicklung allergi-
scher Symptome verstarken. Tipp: Status-
Check Zink jetzt in unserer Apotheke machen!

Metz AL zWoie
Mrvionen Deurgcte
LEIDEN AN HeuscHNureeN!

Darmsanierung: Pflegen Sie Ihre Darmflora!
Bekanntlich schieBt beim Ausbruch der Aller-
gie das Immunsystem dber. Inzwischen ist
wissenschaftlich belegt, dass liber 70 % des
Immunsystems im Darm verankert sind. Tipp
fir Allergiegeplagte: Fassen Sie eine mikro-
biologische Darmkurins Auge.

Homdopathie: Betroffene berichten von einer
deutlichen Verbesserung der Beschwerden
beim Einsatz von Einzel- oder Komplex-
Homoopathika. Ballonrebe (Cardiosper-
mum), Kirbisschwammchen (Luffa) oder das
indische Lungenkraut (Adhatoda) werden auf-
grund ihrer antiallergischen und antient-
ziindlichen Wirkung seit vielen Jahrhunder-
ten erfolgreich eingesetzt.

068-V2-10.000-4

Anzeige

Das Naturtalent
mit B-Vitaminen

Stress begegnet uns im Alltag in vielen Varianten. Fir
starke Nervenund Energie braucht der Kérper eine aus-
gewogene Nahrstoffversorgung mit Vitaminen, die ge-
meinsam das geistige und kérperliche Wohlbefinden
unterstiitzen. Das Salus® Vitamin-B-Komplex Tonikum
mit 0% kinstlichen Zusatzstoffen und 100% sorgsam
ausgewahlten Krautern & Friichten ist die ideale L6-
sung, um den Korper gezielt mit den B-Vitaminen B1, B2,
Niacin (B3), Bs, Biotin (B7) und B12 zu versorgen und so
Energie und Nerven zu unterstiitzen. Zusatzlich sorgen
Guaranasamen und Griintee, die von Natur aus Koffein

enthalten, fiir eine herbe Geschmacksnote.

(] natiiriich | g

naturlich

DAs Tur Mewe GesunvteT eINFACK Gut

Vitamin Bx, B2, Niacin (B3), Bs, Biotin (B7) und B2 unterstiitzen einen gesunden Energiestoffwechsel und die Nervenfunktion. Eine
gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung sind wichtig fir Ihre Gesundheit.

Der richtige Zeitpunkt fir ein Mehr an Bewegung ist genau jetzt! @
Jeden Montag um 19.15 Uhr auf der Oderbruchkippe und jeden Dienstag
(auch gut fiir Altere geeignet) um 10 Uhr im Fennpfuhlpark.

Treffpunkt ist vor der Apotheke. smoveys gibt es leihweise vor Ort.

Die erste Stunde ist frei. Jede weitere Stunde kostet 7 Euro.
Wir bitten um vorherige Anmeldung.

Ndhere Informationen erhalten Sie in unserer Apotheke.

Apo-tihe
Anke Riidinger e. Kfr.
Fachapothekerin fiir Allgemeinpharmazie,

Naturheilkunde und Homéopathie, Erndhrungsberatung

Landsberger Allee 171 - 10369 Berlin
Tel. (030) 97 60 33 31 - Fax (030) 97 60 33 32

info@castelloapotheke.de - www.castelloapotheke.de
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Lust auf Bewegung? Lasst uns smoven!!!

natiirlich fiir lhre Gesundheit!
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Produkt
des Monats

Fiir Ausdauer und Entspannung

Ob als Vollzeitmama, im Studium, Beruf oder dem norma-
len Wahnsinn-das Leben wartet tdglich mit neuen
Herausforderungen. Ist das Level auf Dauer zu hoch, be-
lastet das unseren Organismus. regulafit® Power & Relax
unterstitzt die korperliche Balance und hilft gezieltin
Belastungsphasen. Neben wertvollen Pflanzenstoffen
stecken in jeder Kapsel wichtige ,Nervenvitamine” (B,
B2, B¢ und B12) in aktivierter Form. Erganzt wird Power &
Relax durch Magnesium, Coenzym Q10, Selen und Folat
sowie einen Immunkomplex (Vitamin C+ Zink + OPC) zum
Schutz auBerer Einflisse.

Inhalt: 60 Kapseln I UVP: 29,95 €

AKTIONSPREIS 21,95€

Rabatt27%

Offnungszeiten:
Mo. - Fr. 8.00-19.00 Uhr 7

Sa. 8.00 -14.00 Uhr

Sie finden uns auch
auf Facebook

Castello-Apotheke
Berlin



LieBE |ESETINNEN
uND [ESET2,

herzlich Willkommen im Monat des
Jahres, in dem Menschen quer iiber
unseren Planeten ,,in den April
geschickt werden®. Wussten Sie, dass
es diese Tradition in fast allen euro-
péischen Lindern und in grofien
Teilen Amerikas, Stidafrikas und
Indiens gibt? Seien Sie also auf der
Hut - oder planen selbst den ein oder
anderen Clou fiir Thre Liebsten. Und
wenn es Sie doch erwischt, lassen Sie
den Racheakt besonders siif ausfallen.

Von siifSer Rache zu bitterer Gesund-
heit. Was komisch klingt, ist heute
wichtiger denn je. Lesen Sie in dieser
natiirlich-Ausgabe, weshalb Bitter-
stoffe so bedeutsam fiir Ihre Gesund-
heit sind. Auflerdem erfahren Mamas
und Papas, warum wir allen Eltern
einen Leitungswasser-Test empfehlen.

Pollengeplagte informieren sich im
Artikel ,, Heuschnupfen-Alarm iiber
die besten Sofortmafinahmen und
was langfristig im Sinne der Regula-
tion moglich ist.

Im Gegensatz zum April (der das lei-
der oft nicht weif3), sind wir uns ganz
sicher, was wir wollen, ndamlich das
Beste fiir Ihre Gesundheit. Lesen Sie
sich gesund und kommen uns bald
wieder besuchen. Fiir die Gesundheit
gibt es immer etwas zu tun!

natiirlich-Apothekerin
Anke Ridinger,
Castello-Apotheke, Berlin

Anzeige

PRIMAVERA

Kraftkonzentrate
Wirksame atherische
Ole Mischungen

Die Primavera Kraftkonzentrate sind Mischun-
genaus naturreinen, atherischen Olen, abge-
stimmtauf haufige Themenin der aktuellen Zeit,
wie Bauchweh, Hautprobleme oder Unausgegli-
chenheit. Sie bieten Unterstiitzung fiir die kor-
perliche Gesunderhaltung und sind wahre Multi-
funktionsprodukte. Zur Anwendung werden
Kraftkonzentrate mit einem Pflegeélverdiinnt.

Schutz Mischung Kraftkonzentrat

In der Schutz-Mischung werden zur Unterstiit-

zung der Abwehrkrafte die atherischen Power-
Ole Oregano, Thymian Thymol, Ravintsara mit
Orange kombiniert. Dieses Kraftkonzentrat ist

sehrvielseitig verwendbar, unter anderem schiit-

zend als Kalteschutzcreme gemischt in Shea-
butter oder in einem Nasendl rund um die Nase.
GanzEilige kdnnenihr tagliches Duschen mit
einemintensiven, aktivierenden Duft begleiten,
indemsieihrneutrales Duschgel mit dem Kraft-
konzentratvermengen.

Der Schwangerschaftsratgeber.
Wunderschon & nur in unserer
Apotheke.

Alles zu optimaler Nahrstoff-
versorgung, Geburtsvorberei-
tung, Stillzeit & Co. gerneim
personlichen Gesprach!

068-V2-10.000-4
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Das beste Wasser fiir

M2 BABY

Es ist bekannt, dass Trinkwasser das am meisten kontrollierte Lebensmittel ist.
So weit, so gut. Was viele dabei verkennen: Das gilt leider nur so lange, bis auf
dem Weg vom Wasserwerk die heimischen Leitungen erreicht werden. Denn:
Wasser kann aufgrund der verwendeten Rohrmaterialien uniibersichtliche
Mengen an Schadstoffen aufnehmen! Auch die Keimbelastung in den eigenen

4Wanden kann ansteigen.

Das wird besonders wichtig, wenn es ums
Flaschchen fiir Ihre kleinen Lieblinge geht.
SchlieBlich tickt der winzige Baby-Organis-
mus ganz anders, die kleinen Nieren kdnnen
z.B.nur geringe Mengen an Natrium ausschei-
den. Die Aufnahme von Nitrat kann Folgen
haben, genauso verhalt es sich bei giftigen
Schwermetallenwie Blei.Zudem kénnen Bak-
terien und andere Keime zur Aua-Ursache des
Baby-Darms werden. Babywasser aus dem
Supermarktregal istauch nicht die ultimative
Losung, denn wahrend der Produktion kdn-
nen unter anderem Weichmacher ins Wasser
gelangen.

Wer auf Nummer sicher gehen will, nimmt mit
der speziellen Baby-Wasser-Analyse aus
unserer Apotheke die ,reine” Gewissheit mit
nach Hause.

In unserem spezialisierten Partnerlabor wer-
den Natrium, Kupfer, Blei, Nitrat sowie eine
mogliche Keimbelastung bestimmt.

O' NATURLICH GEWussT

Diese Ndhrstoff-Kombination sorgt fiir einen klaren Blick: Carotinoide (allen
voran das Beta-Carotin als Vorstufe von Vitamin A) zihlen zu den wichtigsten
Ndhrstoffen fiir unsere Augen. Auch Lutin und Zeaxanthin unterstiitzen die
Sehkraft und kénnen Erkrankungen vorbeugen. Tipp fiir Ihre Augengesundheit:
Achten Sie auf eine gehaltvolle Versorgung mit Omega-3-Fettsduren, Zink,
B-Vitaminen, Vitamin Cund E sowie Anthocyanen.

Vergessene Verdauungshelden

BITTER notig!

Esist oft nicht die Liebe auf den ersten Blick! Doch
wer regelmaBig davon kostet, kommt Stiick fiir
Stiick auf den Geschmack. Die Rede ist von Bitter-
stoffen. Dahinter stecken, wie der Name schon ver-
rat, bitter schmeckende Naturstoffe, die Pflanzen
zum Schutz vor FraBfeinden bilden. Neben siiB,
sauer, salzig und umami zahlt ,bitter” zu den Ge-
schmacks-Qualitaten, die wir iiber die Rezeptoren

in unserem Mund wahrnehmen konnen. Dabei va-
riiert das individuelle Empfinden sehr stark. Was
der eine bereits als furchtbar bitter empfindet, ist
fir den anderen noch immer angenehm mild. Die
moderne Lebensmittelindustrie stuft Bitterstoffe
leider! oft als Storfaktoren ein und ziichtet diese aus
den Nahrungsmitteln heraus. Eine wenig erfreuliche
Entwicklung, denn: Bitterstoffe sind auBerst wertvoll
fiir die menschliche Gesundheit.

,Die Natur ist die beste
Apotheke”

(Sebastian Kneipp)

Die voug Powere Birrerstorre
LEFERN 2-2. [ OWeNTZARN,
RRENNNESSEL, ENTAN, WerMuT,
MAnGoLo, Rucora, Envwien,
Cicorée, Ouven ovgre-
Memscrocken.

Insbesondere unsere Verdauung macht bei bitteren Lebensmitteln
Jubelspriinge. Sie kurbeln die Produktion von Magensaft und Gal-
lenfliissigkeit an, erhéhen den Speichelfluss und regen die Darm-
tatigkeitan. Auch die Leber kann gar nicht genug von Artischocke,
Mariendistel und Co. bekommen. Bitterstoffe fordern ihre Rege-
neration sowie die Ausscheidung von Stoffwechselabfallen und
Schlackenstoffen. Auch bei chronisch-entziindlichen Darmerkran-

kungen kénnen sie zur Besserung beitragen. Aktuelle Untersuchungen liefern noch mehr
Hinweise auf gesunde Eigenschaften. Dazu zahlt die Starkung der Abwehrkrafte, die Fiebersen-
kung, der Einsatz bei Stress und Miidigkeit sowie der positive Einfluss auf Hauterkrankungen.

Gutschein

15%
Rabatt
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Anzeige

AQUILEA SCHLAF FORTE®
Gut einschlafen-erholt aufwachen*

AQUILEA SCHLAF FORTE®- Eine innovative Tablette aus drei Schichten, speziell entwickelt als Ein-
schlafhilfe und zur Férderung erholsamen Durchschlafens.

Rabatt-Informationen:siehe Riickseite

» Diel.Schichtwird schnell freigesetzt: “Melatonin
tragt mit1 mg zur Verkiirzung der Einschlafzeit bei.
Zusatzlich: Piperin, Vitamin D und Vitamin Be fiir

Gutschein
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L ) 1 [
synergistische Wirkung. a 2 0 0

+ Die2.Schichtwird im Laufe der Nacht freigesetzt, ~ AQUILEA 15 /o 10 /o
enthalt Passionsblume und Kalifornischen Mohn o o

fiir eine bessere Schlafqualitat. - |

« Die3.Schichtwird verzogert freigesetzt. Baldrian -
und Melisse fordern die Entspannung, unterstiitzen
einen regenerativen Schlaf und tragen zum erhol- .
ten Aufwachen bei.

« Nahrungserganzungsmittel
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