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Kowitz-Freynhagen berichtet

' von der gemeinsamen Reise

durch den Oman und zeigt seine
,Raucher-Schatze* aus dem
Orient. Ein Abend voller schoner
Bilder, Diifte und Gendsse...

mehr unter veranstaltungen

im Speiseplan verwendet, gelten
als Naturheilmittel bei Gelenk-
schmerzen. Erfahren Sie mehr
Uber allgemeine Empfehlungen
fur Ihre Erdhrung aus dem
Ayurveda.

mehr erfahren auf seite 3

Hanbalsarmn

Regenerating
Hanel Crearn
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50 ml

SUSSSPEISEN & GEBACK
Lakrids

150 g
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Bronchipret Saft TE
50 ml

nur 4,45 €

Gripp-Heel
50 Tabletten

LAER wa EARLmEny

AVP* 10,22 €
nur 8,95 €

Das Buch vom Rauchern
Susanne Fischer-Rizzi

29,90 €

Uber die Rauhnichte
Jeanne Ruland
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unsere veranstaltungen
% im dezember - januar - februar - marz 2017 / 2018

% 07.Dezember

Raucherworkshop am 07. Dezember
19:00 bis 21:00 Uhr

Die Rauhnéchte - Die Raucherexpertin Ger-
trud Grawe weiht in die unterschiedlichen
Methoden des Raucherns ein; informiert
liber unterschiedlichste Raucherstoffe, wie
Harze, Holzer und Samen und lasst die Kraft
von Raucherfedern spuren.

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 15-€

ANMELDUNG
telefonisch:
per E-Mail:

0461-23215
mail@duburg-apotheke.de

* 31.Januar

Raucherworkshop am 31.Januar
19:00 bis 21:30 Uhr

Eine Reise durch den Oman, mit Fotoshow
und kulinarischer Begleitung. Apothe-
ker-Ehepaar Kowitz-Freynhagen berichtet
von der gemeinsamen Reise durch den
Oman und zeigt seine ,Réucher-Schitze®
aus dem Orient.

Ein Abend voller schoner Bilder, Diifte und
Gendisse...

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 28,- € inkl. Kostlichkeiten

ANMELDUNG
telefonisch: 0461 -23215
per E-Mail: mail@duburg-apotheke.de

lektiire fur den winter

A\ rducherkultur aus der duburg apotheke

Loslassen
Ursula Karven

19,99 €

YOGAWEISHEITEN FUR
DICH UND UBERALL

Die Schauspielerin Ursula Kar-
ven ladt sie ein in die wunder-
bare Welt der Yogaweisheit. Auf
liebevolle und sinnliche Weise
erzahlt sie von den grofRen The-
men des Lebens: von der Liebe
und dem Schmerz, der Hoffnung

und der Angst, dem Wandel und
der Intuition. Ein Buch, das dazu
anregt, ehrlich in den Spiegel zu
schauen. Denn die groRten Hin-
dernisse liegen in uns selbst...

Yoga Gliick
Anna Trokes

% 15.Februar

Ayurveda Seminar am 15. Februar
19:00 bis 21:30 Uhr

Thema: Kurkuma - goldenes Gewiirz- und
Heilwunder

Als Gewdirz verleiht es dem Essen eine exo-
tische Note und eine sonnige Farbe. Aber in
dieser kleinen Knolle steckt noch viel mehr.
In der Ayurveda-Medizin- und Heilkunde
gehort Kurkuma zu den wichtigsten Gewdir-
zen in der Kiiche und Hausapotheke.

Durch den Abend fiihrt Simone Marek, un-
ter anderem Ayurveda-Expertin fiir Erndh-
rung und Ayurveda Kdchin.

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 28;- € inkl. Ayurveda Fingerfood

ANMELDUNG
telefonisch: 0461 -23215
per E-Mail: mail@duburg-apotheke.de

% 28. Februar

L.

Gesichtspflegeabend am 28. Februar
18:30 bis 21:00 Uhr

Gesichtspflege im Rhythmus der Jahreszei-
ten

Dr.Hauschka - Naturkosmetik, die die innere
und duBere Schonheit weckt.

Ein Abend mit Empfehlungen und Anwen-
dungen fiir eine strapazierte Winterhaut.
Wie kann ich meiner Haut Hiille geben und
von innen heraus sattigen und nahren?

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 10- €

ANMELDUNG
telefonisch: 0461 -23215
per E-Mail: mail@duburg-apotheke.de

rauhnachte

Hbrst du das Raunen in der Nacht,
raue Tage sind entfacht.
Der Tag Lst kurz, die Nacht ist lang,
kalt, hart, still Liegt alles da.
werde des Unsichtbaren gewahy.
Frosteln, schauern, sieh still zusammen Rauern,
in der Stille offenbart sich Leise
der Samen fir die Wweiterreise.
Mond und Sternenlicht dich fithren,
bffnen die verborgenen Tiiren.

Aus dem Buch: Das Geheimnis der Rauhnachte, Jeanne Ruland
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ayurvedische gewurztherapie fur die gesundheit der gelenke

8 kreuzkiimmel, koriander, muskat, kurkuma und ingwer

Taglich im Speiseplan verwendet, gelten
diese Gewiirze als Naturheilmittel bei Ge-
lenkschmerzen.

Im Ayurveda wird bei rheumatischen Be-
schwerden (Arthrose, Arthritis, Weichteil-
rheumatismus, Gicht) zwischen rein de-
generativen, das heifit Abnutzungs - und
Alterserscheinungen, und rheumatischen
Syndromen, die aufgrund von Stoffwech-
selstorungen entstehen, differenziert.

Bei den stoffwechselbedingten Storungen
wird weiterhin zwischen Gicht (Vata, Rakta),
die aufgrund einer Verbindung von gestor-
ten Vata und Blut entsteht, und rheumatoi-
der Arthritis (Ama, Vata) unterschieden.
Letztere entsteht durch eine Ablagerung

von Schlackestoffen in den Gelenken.
Allgemeine Empfehlungen fiir Ihre Ernah-
rung aus dem Ayurveda:

e Agni = das Verdauungsfeuer fordern
mit oben genannten Ayurveda-Gewdr-
zen und vor allem nicht zu viel und
nur dann essen, wenn Hunger besteht

¢+ eine Anti Vata-Pitta-Erndhrung ist an-
gezeigt, zu meiden sind saure, scharfe,
salzige und fettige Speisen

+  gezielte tagliche Bewegungstherapie
- Yoga, Chi Gong oder Gymnastik

¢ unter Absprache mit einem Ayur-
veda-Erndhrungstherapeuten Krauter:
Kurkuma-, Trikatu-, oder Shallaki-Kap-
seln je nach Beschwerdezustand

ayurvedische festtagskuche

& rotkohl mit maronen und trockenfriichten

ayurvedischer rotkohl

mit maronen und trockenfriichten

Zutatew:

2EL Ghee

4 Nelken

1 Zimtstange

1 feingehackte rote Zwiebel

1 dicke Scheibe wgwer,
geschiilt und Rlein gewiirfelt

1/4 TL Kurkuma

1/2 T frisch gembrserter
Krewzkimmel

1/2 Tl garam Masala

1 Msp. Asafoetida

00 g Rotkohl, fein gehobelt

100 ml Rotwein
oder Granatapfelsatt

300 g Marowen

2 Apfel

= getrocknete Felgen, geviertelt

5 getrockwnete Aprikosen, geviertelt

1 TL Apfelessio

1 €l brauner Zucker

Pfeffer aus der Mithle

und Stelnsalz

Zubereitung:

Die geklarte Butter (Ghee) in einem
Topf erhitzen, Nelken, Kreuzkiimmel
und Zimtstangen leicht anrosten.
Zwiebel und Ingwer dazugeben und
mitdlnsten. Den Rotkohl dazugeben
und mit den Trocken-und Feuchtge-
wiirzen vermischen. Unter standigem
Rihren dinsten, bis er zusammen-
fallt, dann mit dem etwas Rotwein
oder Granatapfelsaft abldschen,
etwas einkochen lassen und noch
etwas Wasser hinzugeben, etwa 20
Minuten kochen lassen.

Dann die Maronen dazugeben und
weitere 20 Minuten kochen lassen.
Die klein geschnittenen Apfel, Feigen
und Aprikosen, Essig, Zucker, Pfeffer
und Salz dazugeben und weitere 20
Minuten garen lassen.

chai - tee rezept

Zutatew fir 4 Personen:

F50 ml Wasser 1 Tl Schwarztee (oder Lowenzahn-
4 Nelken wurzel oder Zitronengras)

2 Prisen gemahlene Muskatnuss 250ml Milch

2 Prisen Zimt 2Tl sichungsmittel threr wahl (z.B.
2 Prisen gemanlener Kardamom Shakara, ayurvedischer Zucker)

1,3 om frischer lngwer

Zubereitung:

1. Das Wasser 2 Minuten lang mit den Gewdrzen kochen.

2. Tee hinzufiigen und 2 Minuten kocheln lassen.

3. Die Milch dazugeben und erhitzen, aber nicht aufkochen.
4. SuRungsmittel einrlihren und servieren.

Tipps:

1. Sie kdnnen die Milch- und Zuckermenge nach Geschmack und Dosha variieren. :
Mehr Milch und Zucker steigern die Gewebszunahme/ Kapha. -

2. Falls Sie normalen Schwarzen Tee mit Tein verwenden, hilft der Kardamom

dabei, dessen Wirkung aufzuheben.

aus dem Buch: Das Kochbuch des Ayurveda - Selbstheilung durch die Ayurveda-Kiiche

Classic Ayurveda - Kaffee . Buddha Box
Gewlirzmischung

Daily Detox Set .

Ayurveda Pura London

39-€

» Chyavanprash stirkendes Fruchtmus:
Dieses ayurvedische Wellbeing Kit
ist die einfachste und dennoch sehr
effektive Detox Kur, um den Korper
von Giftstoffen zu befreien.

. Classic Ayurveda - Sharkara .

Hari Tea Ayurvedischer Zucker

|
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Tipp:
Dieses kdstliche Gericht wirkt ausgleichend auf alle Doshas und passt sehr gut zu 50g 20g 500
Polenta oder Basmatireis. 5,80 € 4.99 € 7 999 €




Olytabs

12 Filmtabletten

AVP* 7,97 €
nur 5,45 €

Zovirax Lippenherpescreme .
2g Creme

:- \ '3 AcicioHit e
.
——
Arznelmitte =
van LippenhorBes L=

nur 6,95 €

Septolete 3 MG/1 MG .

16 Lutschtabletten

-~Seggqlete* '
o

AVP* 8,98 €
nur 5,95 €

Gutschein

Holen Sie sich lhre
Lakrids Kostprobe
aus der Duburg-

Apotheke gegen
Vorlage dieses
Coupons!

Solange der Vorrat reicht.

birte munnecke

a aroma-expertin

Der Duft von frisch zubereitetem Kaffee ,
den die gute Fee der Apotheke rechtzeitig
aufsetzte, empfangt uns, wenn wir am Mor-
gen die Apothekenrdume betreten.

Nach und nach trudeln die Kollegen/innen
ein und es bleibt noch ein bischen Zeit, um
ein paar personliche Worte zu wechseln.
Plnktlich um 8 Uhr 6ffnen wir die Tiiren des
Verkaufsraumes der Apotheke flir unsere
Kunden. Da wir ein eingespieltes Team sind,
klappt der Start in den neuen Apotheken-
tag meistens reibungslos. Es gibt vielfaltige
Aufgaben, die zu erledigen sind.

Zu meinen Schwerpunkten in der Apotheke
gehdren die Beratung unserer Kunden so-
wie die Betreuung der Altenheime. Schon
immer habe ich mich fiir die heilenden Ei-
genschaften der Pflanzen interressiert. Ne-
ben den pflanzlichen Arzneimitteln bietet
mir unser breit gefachertes Angebot an he-
mdopathischen Mitteln, Schiissler Salzen,
Bach-Bliiten , Mikronahrstoffen und natur-
lich auch herkdmmlichen Arzneimitteln ein
groRes Beratungsspektrum.
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Auf einer Gesundheitsmesse in Gliicksburg
lernte ich die Heilpraktikerin Aluna Pet-
ra Schlier kennen. Zusammen mit meiner
Kollegin Gertrud Grawe machte ich bei ihr
eine intensive Ausbildung in der Aroma-
therapie.

Atherische Ole, die duftenden Essenzen
der Pflanzen und ihre zahlreichen Anwen-
dungsmaglichkeiten haben seitdem eine
groBe Bedeutung fur mich. Tagtaglich
fliekt meine Leidenschaft fiir die Ole in die
Kundenberatung mit ein.

o
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Llakrids® aus der duburg apotheke

tf7 unsere geschenkidee zum weihnachtsfeste

Lust auf kulinarische Ausfliige in die Welt
von ,Lakrids“? - skandinavische Kreationen
rund um Lakritz

Von sii bis salzig, mit und ohne Mantel,
mit und ohne Schokolade. Alle Produkte
werden aus natiirlichen Zutaten hergestellt.

b

Wick MediNait
90mL Sirup

AVP* 12,48 €
nur 9,95 €

Keines davon beinhaltet Gluten, aber dafiir
ganz viel Liebe.

,Lakrids"in der Duburg-Apotheke fiir Gour-

mets und Lakritz-Liebhaber mit der aktu-
ellen Weihnachtskollektion 2017.

b

Locastad Orange oder

Honig & Zitrone
24 Lutschtabletten

AVP* 8,98 €
nur 3,95 €

ihr team der duburg apotheke

@ personlich. kompetent. gut.
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Frauke Freynhagen
Inhaberin

Carolin Freynhagen
Apothekerin

Malte Freynhagen

Inhaber

Elke Hinrichsen
Apothekerin

Dr. P. Kowitz-Freynhagen
Apotheker

.';HX[, 8.
b 4

Peter Sochart
Apotheker

i

Wiebke Kristensen Stefanie Kuhn
PTA PTA

Carla v. Borzeszkowski
Apothekerin

Birte Munnecke Sabine Reichenbach Wiebke Thelen
PTA PTA PTA
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Tania Wessel Sandra Dendtler
PTA PKA

Julia Treede Simone Marek
PKA Ayurveda Therapeutin

-l
Britta Lander

Raumpflegerin

Elisabeth Bogatsch

Botin

B \w
Bernd Bargenda

Frauke Kohne

Bote Buchhalterin
IMPRESSUM / KONTAKT ‘

I 4
Duburg-Apotheke oHG "ﬂ
Waldstrafse 13-15
24939 Flensburg duburgapotheke

personlich. kompetent. gut.

Telefon: 0461 -23215
Telefax: 0461 -180053
E-Mail: mail@duburg-apotheke.de
Internet: www.duburg-apotheke.de

Inhaber:
Frauke Freynhagen & Malte Freynhagen

Konzeption, Redaktion & Gestaltung: @) daus:konzept GmbH - Werbe- und Designagentur //www.dauskonzept.de l

* Preisnachldsse beziehen sich auf den UVP (vom Hersteller angegebene unverbindliche Preisempfehlung) oder den AVP (AVP= Fiir den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen
Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegeniber der Informationsstelle fiir Arzneispezialitaten GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs.3 S.1,2.
HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der Erstattung abziiglich 5 % an die Apotheke ausgezahlt wird.)

Giiltig vom 01.12.17 bis 28.02.18 und solange der Vorrat reicht. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.
Keine Haftung fiir Druckfehler. Abbildung dhnlich. AVPs und UVPs entsprechen dem aktuellen Stand bei Druckschluss.



