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,Schwarzkimmel heilt jede Krankheit,
aufser den Tod"“ — wieviel Wahrheit steckt hinter
dieser prophetischen Aussage?

Was ist Schwarzkimmelél?

» Gewonnen aus den kleinen, schwarzen Samen des Echten Schwarzkiimmels (Nigella sativa)
» Nicht zu verwechseln mit Kimmel oder Kreuzkummel
» Krautig-pfeffriger Geschmack

» Zusammensetzung: Ungesittigte Fettsauren, atherisches Ol mit dem wichtigen
Inhaltsstoff Thymochinon, Vitamin E und sekundare Pflanzenstoffe

» Einsatz bereits seit Jahrtausenden im alten Agypten (,Gold der Pharaonen®),
antiken Griechenland oder auch mittelalterlichen Europa

» Heute: Geschatzt in der Naturheilkunde und intensive, wissenschaftliche Forschung
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Wie wirkt Schwarzkiimmelol?
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» Vielfaltige Wirkweisen: antidiabetisch, blutdrucksenkend, Immunsystem-regulierend,
Entzundungshemmend, Histamin-abschwachend, antiallergisch, Bronchien-erweiternd,
antibakteriell, antiviral, u.v.m.

» Allergien: Kann die Symptome von allergischem Schnupfen (z.B. Pollen- oder Haus-
staub-Allergie), Asthma sowie — auf3erlich angewandt — auch Ekzemen und vermutlich
Neurodermitis verbessern'.

» Autoimmunerkrankungen: Erste Studien zeigen eine Verbesserung der Schilddrusen-
Blutwerte bei Hashimoto Thyreoiditis und eine Linderung der Gelenkbeschwerden bei
rheumatoider Arthritis ¢’

» Diabetes: Zahlreiche Belege fur eine Verbesserung des Zucker- und Fettstoffwechsels
(Blutzucker- und Cholesterin-Werte) bei Diabetes Typ 2 oder Pradiabetes®°.

» Bluthochdruck: Senkung des systolischen und diastolischen Blutdrucks ™™.

» Nierensteine: Unterstutzung der Ausscheidung oder Verkleinerung der Grofde von
Nierensteinen (in Kombination mit Honig) .

» Bakterien und Viren: Antimikrobielle Effekte gegen bspw. das Bakterium Helicobacter
Pylori, das den menschlichen Magen besiedeln kann™.

» Zecken: Laut zahlreichen Erfahrungsberichten und ersten Studienergebnissen kann
die innerliche und dufierliche Anwendung von Schwarzkiimmelél Zecken fernhalten
(z.B. auch bei Hunden; Vorsicht: Schwarzkimmelol ist giftig fur Katzen) >
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Wie verwendet man Schwarzkimmelol
und worauf sollte man beim Kauf achten?

» Dosierung: Ca. 3g/Tag (= 32ml bzw. 1TL) Wichtige Kaufkriterien:

» |dealerweise vor, zu oder direkt nach einer » Reinheit: Reines Ol aus dem echten
Mabhlzeit (insb. bei empfindlichem Magen) Schwarzkummel (Nigella sativa)

» Entweder pur, vermischt mit Saft » Bioqualitat: Vermeidung von Pestizid-
(z.B. Orange) oder in einem Salat Ruckstanden

» AuRere Anwendung bei akuten Sym- » Rohkostqualitat: Kaltpressung zur
ptomen von allergischem Schnupfen: Erhaltung der wertvollen Inhaltsstoffe

3-mal taglich ein Tropfen an jedes Nasen-
loch geben (zusatzlich zur Einnahme)

» Thymochinon: Insb. fur therapeutischen
Nutzen auf einen nachgewiesenen,
hohen Thymochinon-Gehalt achten
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Fazit

Auch wenn Schwarzkimmel nicht jede Krankheit heilen kann, besitzt
dessen Ol ein einzigartig breites Anwendungsgebiet und hat insbesondere

auf den Stoffwechsel und das Immunsystem regulierende Eigenschaften.



Rezept-ldeen ]

Damit Sie die positive Wirkung von Schwarzkimmeloél SCHWARZ-
bestmoglich geniefSen kénnen, haben die Vitanur KUMMELBL
Erndhrungsexperten 2 leckere Rezepte mit unserem Ungefilert
Bio Schwarzkiimmelél Ungefiltert fur Sie kreiert, die

Sie denkbar einfach in lhren Alltag integrieren kénnen.
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Hummus mit Schwarzkiimmelol
— zuckerfrei & vegan —

Leckerer Kichererbsen-Hummus mit Schwarzkimmelél als gesunde, vegane und zuckerfreie
Alternative zu anderen Aufstrichen oder Dips.

Gesamtzeit: 10 Stunden 10 Minuten Kochzeit: 2 Stunden
Arbeitszeit: 10 Minuten Einweichzeit: 8 Stunden

Zubereitung

Zutaten fiir 4 Portionen Hinweis: Bei der Verwendung von Kichererbsen aus dem Glas

» 250 g Kichererbsen gekocht bei Zubereitungsschritt 4 starten.
(alternativ: Kichererbsen aus
dem Glas)

» 3 EL Sesampaste
» 2 EL Olivensl . Kichererbsen mit kaltem Wasser abspulen und fur 2
Stunden kochen (hierfur frisches Wasser verwenden!).

1. Kichererbsen tiber Nacht (mind. 8 Stunden) einweichen.
Einweichwasser wegschutten.

» 2 EL Bio Schwarzkiimmelél

Ungefiltert (1 EL fur . Kichererbsen vollstandig abkuhlen lassen.

das Hummus + 1 EL zum

Garnieren) . Ca.5-10 Kircherbsen zum spateren Garnieren zur Seite
» 1Bio-Zitrone (nur der Saft) stellen und die ubrigen Kichererbsen zusammen mit

Sesampaste, Zitronensaft, Knoblauchzehe, Ur-Steinsalz
Gemabhlen, gemahlenem Kreuzkimmel, 2 EL Olivendl,

1 EL Bio Schwarzkiimmelél Ungefiltert und Eiswurfeln
» 14 TL Kreuzkimmel gemahlen zu einer cremigen Masse mixen.

» ¥ TL Ur-Steinsalz Gemahlen

» 1Knoblauchzehe

» 2-3 Eiswurfel (alternativ:
50-100 ml kaltes Wasser)

» Frische Petersilie

Falls keine Eiswuirfel verwendet wurden, das Hummus
fur mind. 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Mit den in Schritt 4 zur Seite gestellten Kichererbsen,
etwas Bio Schwarzkiimmelél Ungefiltert und Petersilie

garnieren und dann servieren.

Aufbewahrung: Im Kuhlschrank bis zu 1 Woche haltbar.
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Salat mit Schwarzkiimmelél-Dressing
— vegetarisch —

Knackiger Salat mit frischem Gemuse, Krautern und wurzigem Schwarzkiimmelél-Dressing.

Gesamtzeit: 30 Minuten

Zubereitung

Zutaten fiir 4 Portionen . Roémersalat, Gurke und Tomaten putzen, waschen und

in mundgerechte Stucke schneiden. Minze und Petersilie
waschen, trocken schutteln und grob hacken. Zwiebel

» 1 Salatgurke schalen und in Scheiben schneiden.

» 8 Kirschtomaten
» 10 g frische Minze (2 Bund)
» 10 g frische Petersilie

» 1Kopf Rdmersalat

Zitrone abspulen und trocken tupfen, anschliefSend
etwas Schale abreiben und Saft auspressen.

(%2 Bund) . Knoblauch schalen und fein hacken.

» 1rote Zwiebel . Knoblauch mit 3 EL Zitronensaft, 1 TL Zitronenschale,

» 1Bio-Zitrone (nur der Saft Olivensl, Bio Schwarzkiimmelél Ungefiltert und Honig
und die Schale) verrihren. Nach Belieben mit Ur-Steinsalz Gemahlen

» 1Knoblauchzehe und Pfeffer wurzen.

» 2 EL Olivenél

Alle Zutaten miteinander vermengen und mit dem
» 1EL Bio Schwarzkiimmelol Dressing betraufeln. Mit Granatapfelkernen garnieren
Ungefiltert und den Salat sofort servieren.

» 1TL Honig

» 1TL Ur-Steinsalz Gemahlen
» 1TL Pfeffer

» Granatapfelkerne
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