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Immer mehr Menschen leiden unter Magen-Darm-Beschwer-
den und Verdauungsproblemen. Nicht nur Verstopfung,
sondern auch z.B. Magenschleimhautentzündungen oder
Reizdarm sind in der heutigen Zeit weit verbreitet. Dabei ist
die Gesundheit von Magen, Darm und Verdauung eine wich-
tige Voraussetzung für unser tägliches Wohlbefinden.
Wertvolle Tipps und natürliche Behandlungsmethoden
finden Sie hier in dieser Broschüre zusammengefasst.
Linusit®. Gesunde Verdauung. Natürliches Wohlbefinden.
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Der Magen

Im Magen wird die Nahrung für die weitere Verdauung im
Darm vorbereitet. Dazu produziert die Magenschleimhaut
mit Hilfe von Millionen von Drüsen täglich ca. 1-2l Magen-
saft, der vor allem aus Wasser, Salzsäure, Enzymen und
Magenschleim besteht. Die Magenschleimhaut
kleidet die Magenwand aus. Sie selbst wird an
ihrer Oberfläche von einem zähen Ma-
genschleim vor der Selbstverdauung
durch die Salzsäure und die Enzy-
me geschützt. Die Magenschleim-
haut ist relativ empfindlich und
kann durch viele Faktoren
geschädigt werden:

• Ungesundes Essen
• Zu heiße oder zu kalte Speisen

und Getränke
• Medikamenteneinnahme
• Stress
• Alkohol, Koffein, Nikotin
• Verdorbene Lebensmittel

Die Folge sind Reizungen und Entzündungen der Magen-
schleimhaut (Gastritis), die schnell chronisch werden können.

Als mögliche Symptome einer Magenschleimhautentzündung
können auftreten:

• Völlegefühl • Druck im Oberbauch
• Sodbrennen • Übelkeit und Erbrechen
• Blähungen • Krämpfe

3
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Ein paar goldene Regeln für den Magen

• Nichts übertreiben: Nicht zu süß und nicht zu sauer,
nicht zu viel, nicht zu scharf, nicht zu heiß und nicht
zu kalt, nicht zu hastig und nicht zu unregelmäßig
essen.

• Stress reduzieren: Hilfreich ist Sport (z.B. Walking,
Radfahren) oder spezielle Entspannungstechniken
(z.B. Yoga, autogenes Training).

• Nikotin, Alkohol und Koffein meiden.

• Vollwertige Lebensmittel bevorzugen.

• Mehrere kleine Mahlzeiten am Tag (ideal sind 5).

Mögliche Therapie von Magenschleimhaut-
reizungen und -entzündungen

Bei einer gereizten Magenschleimhaut ist es wichtig, den
körpereigenen Schutzmechanismen eine Hilfestellung zur
Abwehr von aggressiven Faktoren zu geben. Ein ideales und
natürliches Therapeutikum ist ein dünnflüssiger Leinsamen-
schleim, der sich wie ein Film schützend auf die Magen-
schleimhaut legt, sodass sich diese in Ruhe regenerieren
kann. Zähe Schleime sind weniger geeignet, denn sie haften
nur an einigen Stellen der Magenschleimhaut und sorgen
nicht für eine flächenhafte Abdeckung.

Der Leinsamenschleim wird als Aufguss mit heißem Wasser
je nach Beschwerden morgens vor der ersten Mahlzeit oder
auch vor jeder Mahlzeit getrunken.
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Funktion des gesunden Darms

Im Dünndarm wird die im Magen vorverdaute Nahrung in
ihre einzelnen Bestandteile zerlegt und die Nährstoffe wer-
den über die Darmwand dem Stoffwechsel zugeführt. Der
Dickdarm dagegen hat die Aufgabe, den übrig gebliebenen,
relativ wasserhaltigen und damit dünnflüssigen Darminhalt
einzudicken. Dies geschieht unter Entzug von Wasser bei
gleichzeitiger Aufnahme von Mineralien. Der Dickdarm ent-
hält unverdauliche Nahrungsreste, die durch die Bakterien
der natürlichen Darmflora (z. B. Lactobacillen, Bifidobakte-
rien) teilweise zersetzt werden.

Wichtig für eine gesunde Verdauung ist das regelmäßige
Ausscheiden der unverdauten Nahrungsbestandteile. Deren
Darmpassagezeit ist abhängig vom Stuhlvolumen. Je größer
das Stuhlvolumen ist, umso stärker ist der Druck auf die
Darmwand von innen. Dieser Druck ist nötig, um die Eigen-
bewegung des Darms (auch Darmperistaltik genannt) anzu-
reizen. Durch abwechselnde Kontraktion und Entspannung
der Darmmuskulatur an verschiedenen Stellen gleichzeitig
wird der Darminhalt vorangetrieben.

Das Stuhlvolumen ist logischerweise direkt abhängig vom
Ballaststoffgehalt der Nahrung, denn Ballaststoffe sind als
unverdauliche Nahrungsbestandteile mit einem guten Quell-
und Wasserbindungsvermögen definiert.

Durchknetung Transport
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So kommt Verstopfung zustande

Von Verstopfung (auch Obstipation genannt) spricht man
erst dann, wenn die Darmentleerung seltener als alle 2-3
Tage erfolgt. Um schwere Verstopfung handelt es sich, wenn
die Darmentleerung weniger als 1-mal wöchentlich stattfin-
det.

Bei einer chronischen Verstopfung ist die Darmbewegung
stark eingeschränkt, sodass der Stuhl länger im Darm
verweilt, als er sollte. Dadurch wird im Dickdarm mehr
Wasser entzogen, der Stuhl wird härter und lässt sich nur
unter großen Anstrengungen ausscheiden.

Die möglichen Ursachen für eine Verstopfung können sein:

• Ballaststoffarme Ernährung
• Mangelnde Bewegung
• Zu geringe Flüssigkeitsaufnahme
• Psychische Belastungen und Stress
• Missbrauch von Abführmitteln
• Einnahme bestimmter Medikamente
• Klima- und Zeitverschiebungen durch Reisen
• Bewusstes Unterdrücken des Ausscheidungsreizes

Die Stuhlentleerung kann außerdem „mechanisch“ blockiert
sein (Darmverschluss). In diesen Fällen muss jede mögliche
Behandlung mit dem Arzt abgestimmt werden. Wenn der
Stuhl zu lange im Dickdarm verbleibt, finden dort zu starke
Zersetzungsprozesse statt, die zahlreiche negative Auswirkun-
gen auf den Organismus haben können.

Gesunde Verdauung. Natürliches Wohlbefinden.
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Ballaststoffreiche Ernährung –
die Grundvoraussetzung für eine

geregelte Verdauung

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt die Auf-
nahme von mindestens 30g Ballaststoffen pro Tag. Diese
Mengen werden in Deutschland nur von 60% aller Frauen
und von 70% aller Männer erreicht.
Dabei ist es ganz einfach, den Ballaststoffgehalt der Nah-
rung zu steigern. Hier ein kleiner Überblick über den Ballast-
stoffgehalt verschiedener Lebensmittel:

Ballaststoffgehalt
in 100 g Lebensmittel

über 30g Leinsamen, Kleie
ca. 15g weiße Bohnen (trocken), getrocknete Feigen
ca. 10g ganzes Getreide, Haferflocken,

Vollkornbrot, Nüsse, Sojamehl
ca. 5g Trockenpflaumen, Rosinen, Himbeeren,

schwarze Johannisbeeren
ca. 3g Weißbrot, helle Nudeln, Cornflakes,

Blumenkohl, Blattsalat, grüne Bohnen,
Erbsen, Kohlrabi, Möhren, Äpfel,
Apfelsinen, Bananen, Birnen

Stellen Sie Ihre Ernährung auf eine frische Vollwertkost um,
in der Vollkornprodukte, Gemüse, Salate, Rohkost und Obst
auf der Speisekarte stehen. Nur so können Sie auf Dauer
die Versorgung mit allen wichtigen Nähr- und Vitalstoffen
sicherstellen, die für eine gesunde Verdauung und ein natür-
liches Wohlbefinden nötig sind.
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Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Gesunde Ernährung
• Ernähren Sie sich ballaststoffreich.

• Nehmen Sie ausreichend Flüssigkeit zu sich. Ideal sind
mindestens 2l täglich, am besten in Form von
Mineralwasser, Obst- und Gemüsesäften, Molke oder
Kräutertee.

• Probieren Sie verdauungsfördernde Lebensmittel aus,
wie z.B. Trockenpflaumen, Sauerkrautsaft, Milchzucker,
Kleie.

• Essen Sie möglichst zu festen Zeiten.

• Nehmen Sie sich genügend Zeit zum Essen.
Kauen Sie die Nahrung gut durch.

Verdauungsregeln beachten
• Gehen Sie regelmäßig zur gleichen Tageszeit mit der
notwendigen Ruhe zur Toilette.

• Unterdrücken Sie niemals den Stuhlgang.

Mehr Bewegung
• Ein strammer Spaziergang, Radfahren, Walken,
Schwimmen und natürlich auch andere Sportarten
regen die Verdauung an.
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Abführmittelmissbrauch kommt
leider häufig vor

Reicht die gesunde Ernährung zum Ankurbeln der Verdau-
ung nicht aus, bleibt oft nur noch der Griff zum Arzneimittel.
Der Einsatz von Abführmitteln
(Laxanzien) zur Beseitigung von
Verstopfungen wird aber erst nötig,
wenn die Stuhlentleerung regelmä-
ßig seltener als alle 2-3 Tage vor-
kommt. Leider werden Abführmittel
oft zu früh eingenommen, da vor
allem ältere Menschen Angst vor
Verstopfung haben.

1. Chemisch wirkende Abführmittel (wie z.B. Sennesblätter
und -früchte, Faulbaumrinde und Rhabarber) haben
eine starke und schnelle abführende Wirkung. Sie sind aber
bei langfristigem Gebrauch nicht frei von Nebenwirkungen:
Der Darm gewöhnt sich schnell an die chemischen Reize und
wird von sich aus noch inaktiver, d.h. die Neigung zu Ver-
stopfungen nimmt weiter zu. Außerdem wirken die Mittel
negativ auf den Wasser- und Mineralstoffhaushalt des Kör-
pers. Chemisch wirkende Abführmittel dürfen daher nur
kurzfristig eingenommen werden.

2. Physikalisch wirkende Abführmittel (wie z.B. Leinsamen)
vergrößern durch ihr hohes Quell- und Wasserbindungsver-
mögen das Stuhlvolumen, sodass ein Dehnungsreiz auf die
Darmwand ausgelöst und die Eigenbewegung des Darms
gefördert wird.
Solche Quellstoff-Abführmittel sind frei von Nebenwirkungen
und für eine dauerhafte Einnahme geeignet.

Hinweis:
Quellstoff-Abführmittel zeigen allerdings keine sofortige Wirkung
und brauchen eine gewisse Gewöhnungszeit. Nach Missbrauch von
chemisch wirkenden Abführmitteln sollte daher nicht von einem

9
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Tag auf den anderen auf physikalisch wirkende Abführmittel umge-
stellt werden. Besser ist eine langsame Reduzierung der chemi-
schen Abführmittel über einige Wochen bei gleichzeitiger Einnah-
me eines Quellstoff-Abführmittels wie z.B. Leinsamen.

Leinsamen – ein anerkanntes Arzneimittel

Der Leinsamen ist eine sehr alte Kulturpflanze.
Von alters her ist die therapeutische Wirkung von Öllein zur

Behandlung von Magen- und
Darmbeschwerden bekannt.
Die äußeren Samenschalen
haben einen hohen Gehalt
sowohl an löslichen als auch
an unlöslichen Ballaststoffen,
sodass Leinsamen ein hohes
Wasserbindungs- und Quell-
vermögen hat.

Leinsamen ist nicht gleich Leinsamen
Eine wichtige Kennzahl für die Wirksamkeit von Leinsamen
ist die sogenannte Quellzahl. Die Quellzahl gibt das Volu-
men in Millilitern an, das 1g Leinsamen nach einer definier-
ten Quellzeit in Wasser einnimmt.
Für Leinsamen in Arzneimittelqualität wird vom DAB (Deut-
sches Arzneibuch) eine Quellzahl von mindestens 4 gefor-
dert. 1g Leinsamen muss also in Wasser gequollen minde-
stens ein Volumen von 4 Millilitern einnehmen. Je höher die
Quellzahl ist, umso höher ist nach Einnahme die Vergröße-
rung des Stuhlvolumens und damit der Antrieb der Darmbe-
wegung.

In jedem Fall muss bei der Einnahme von Leinsamen reich-
lich Flüssigkeit getrunken werden, mindestens im Verhältnis
1:10. Das bedeutet bei zwei Esslöffeln Leinsamen von
ca. 15g mindestens ein Glas Wasser (150ml). Die beste Wir-
kung kann Leinsamen entfalten, wenn er direkt zu den Mahl-

10

Feld mit reifem Leinsamen
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zeiten mit Flüssigkeit eingenommen wird. Wird Leinsamen in
Kochrezepte eingearbeitet
oder gar vor dem Verzehr
eingeweicht, quillt er zu
früh.

Die löslichen Ballaststoffe
im Leinsamen können
auch als Schleimstoffe be-
zeichnet werden. Sie sor-
gen für eine Stuhlerwei-
chung und erhöhen die Gleitfähigkeit des Darminhaltes. Als
Abkochung werden die Schleimstoffe zum Schutz der Magen-
und Darmschleimhaut eingesetzt.

Leinsamen kann ohne Gefahr für den Organismus dauerhaft
eingenommen werden und ist auch geeignet:

• Während der Schwangerschaft und Stillzeit
• Für Kinder
• Bei Diabetes, da praktisch keine verwertbaren

Kohlenhydrate enthalten sind
• Bei Zöliakie, da kein Gluten enthalten ist

Spezial-Leinsamen für eine optimale
Wirksamkeit

Die darmaktiven Quellstoffe befinden sich in den äußeren
Randschichten des Leinsamens. Wichtig ist, dass es bei Lein-
samen große qualitative Unterschiede gibt.

Fein aufgebrochener Leinsamen
Am wirkungsvollsten ist der Leinsamen, wenn er mit Hilfe
eines speziellen Feinaufbrechverfahrens bearbeitet wird.
Dabei wird die äußere Schicht der Samenschale angeritzt,
sodass die Ballaststoffe durch die Wasseraufnahme optimal
quellen können. Die Quellung soll erst im Darm erfolgen, um
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dort durch die Vergröße-
rung des Stuhlvolumens
die nötigen Dehnungsreize
auf die Darmwand auszu-
lösen.
Ein weiterer Vorteil von
fein aufgebrochener Lein-
saat ist die geringere Kalo-
rienbelastung (etwa nur
halb so groß wie bei Leinsamenschrot), da das fettreiche und
damit kalorienreiche Innere des Samens unverletzt bleibt.

Geschroteter Leinsamen
Zur Behandlung von Verstopfung und Darmträgheit ist
geschroteter Leinsamen nicht so gut geeignet. Da die
Ballaststoffe praktisch ganz offen liegen, quillt geschroteter
Leinsamen bereits im Magen, die Volumenzunahme beginnt
also zu früh. Im Darm angekommen, wird von dem ausge-
quollenen Leinsamenschrot ein geringer Dehnungsreiz auf
die Darmwand ausgelöst.

Linusit® Spezial-Leinsamen
Um das arzneiliche Potential von Leinsamen zur Behandlung
der unterschiedlichsten Beschwerden im Bereich Magen und
Darm optimal nutzen zu können, bedarf es ganz spezieller
Leinsamen-Sorten mit besonderen, gezielt gezüchteten Eigen-
schaften. Die Linusit Leinsamen-Produkte enthalten eigene
Spezial-Züchtungen mit exakt auf den jeweiligen Einsatz-
zweck abgestimmten Leinsamen. Diese unterscheiden sich
vor allem durch ihr Wasserbindungs- und Quellvermögen.
Die verwendeten Leinsamen sind von einer gleichbleibend
hohen arzneilichen Qualität und unterliegen ständigen, um-
fassenden Qualitätsprüfungen. Die goldgelben Linusit Lein-
samen stammen ausschließlich aus kontrolliertem Vertrags-
anbau und sind für eine optimale Wirksamkeit durch ein
Spezialverfahren fein aufgebrochen. Außerdem sind sie be-
sonders mild und angenehm im Geschmack.

Aufgebrochene Leinsaat

Gesunde Verdauung. Natürliches Wohlbefinden.
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Linusit® Gold – der Spezial-Leinsamen
für Magen und Darm

Linusit® Gold ist das vielseitigste Produkt der Gruppe.
Die enthaltene, fein aufgebrochene, goldgelbe Spezial-
Leinsaat hat einen deutlich höheren Quellfaktor (Quellzahl
5-6), als von Arznei-Leinsamen gefordert wird.

Pur eingenommen – selbstverständlich mit ausreichend
Flüssigkeit – bekämpft Linusit® Gold Verstopfung und beugt
Darmträgheit vor. Als Schleimabkochung ist Linusit® Gold
ideal für den Schutz von Magen und Darm.

Schließlich lässt sich 
Linusit® Gold auch 
äußerlich als heißer
Umschlag bei kleineren
Entzündungen anwenden.

Linusit® Gold Leinsamen:
Bei chronischer Verstopfung; bei Erkrankungen, bei denen eine erleichterte
Darmentleerung mit weichem Stuhl erwünscht ist, z.B. Hämorrhoiden; als
Schleimzubereitung zur Behandlung von Magen-Darm-Beschwerden.
Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 
Hinweis des Herstellers: Selbstverständlich verfügt auch das Reformhaus
über die gesetzlich vorgeschriebene Sachkenntnis, um Ihre Fragen zu unse-
ren Produkten fachgerecht zu beantworten. 
Bergland-Pharma GmbH & Co.KG · D-87751 Heimertingen
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Linusit® Darmaktiv – 
der Darmaktivator bei Verstopfung

Linusit® Darmaktiv enthält eine Spezial-Leinsamensorte mit
einem extrem hohen Quellfaktor. Er ist mehr als doppelt so
hoch wie für Arznei-Leinsamen
gefordert. Das ideale Produkt also
gegen stärkere Verstopfungen.

Dank der praktischen Portionsbeutel
ist Linusit® Darmaktiv schnell und
bequem einzunehmen und daher
auch für unterwegs gut geeignet.

Die Quellzahl des Linusit® Darmaktiv
Spezial-Leinsamens ist mit 10 beson-
ders hoch. Das Foto zeigt den Lein-
samen ungequollen (links) und nach
3 Stunden Quellzeit (rechts).

Linusit® Darmaktiv: Zur Normalisierung der Darmfunktion bei Verstopfung und
bei funktioneller Darmträgheit, die beispielsweise durch Bewegungsmangel,
Diätfehler, ballaststoffarme Ernährung oder Fremdkost im Urlaub verursacht
wird. Zur Erleichterung der Stuhlentleerung bei Hämorrhoiden. Als Schleimzube-

reitung zur unterstützenden
Behandlung von Reizmagen oder
funktionellen Darmerkrankungen
(Reizdarm). 
Zu Risiken und Nebenwirkungen
fragen Sie Ihren Arzt oder Apothe-
ker. 
Hinweis des Herstellers: Selbstver-
ständlich verfügt auch das Reform-
haus über die gesetzlich vorge-
schriebene Sachkenntnis, um Ihre
Fragen zu unseren Produkten fach-
gerecht zu beantworten. 
Bergland Pharma GmbH & Co.KG
D-87751 Heimertingen
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Linusit® Magenschutz –
der natürliche Schutzfilm für den Magen

Die spezielle Leinsamensorte von Linusit® Magenschutz
zeichnet sich durch einen hohen Schleimstoffgehalt und eine
hohe Schleimfreisetzung aus. Letzteres ist besonders wichtig,
denn der Leinsamen selbst wird bei Magenproblemen nicht
mit aufgenommen, sondern nur der wässrige Aufguss.

Praktische Aufgussbeutel garantieren eine optimale Dosie-
rung sowie eine schnelle und bequeme Zubereitung. Linusit®
Magenschutz hat keinerlei Nebenwirkungen und ist langfris-
tig einsetzbar.

Linusit® Magenschutz: Traditionell angewendet als Leinsamenschleimzube-
reitung zur Vorbeugung gegen Schleimhautentzündungen im Bereich von
Magen und Darm.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Hinweis des Herstellers: Selbstverständlich verfügt auch das Reformhaus
über die gesetzlich vorgeschriebene Sachkenntnis, um Ihre Fragen zu unse-
ren Produkten fachgerecht zu beantworten.
Bergland Pharma GmbH & Co.KG · D-87751 Heimertingen
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Linusit® Flohsamen – 
bei Verstopfung, Reizdarm und Durchfall

Linusit® Flohsamen, das rein
pflanzliche Abführmittel mit 100%
Indischem Flohsamen, ist eine na-
türliche Verdauungshilfe bei Ver-
stopfung, Reizdarm und Durchfall. 
Linusit® Flohsamen wirkt zuverläs-

sig, ist gut verträglich und führt nicht zur Gewöhnung. Selbst
bei längerer Anwendung treten keine unerwünschten Neben-
wirkungen auf. Deshalb kann Linusit® Flohsamen während
der Schwangerschaft und Stillzeit eingenommen werden. Au-
ßerdem ist Linusit® Flohsamen geeignet für Senioren und
Kinder ab 6 Jahren.

Linusit® Flohsamen:
Zur Behandlung von Stuhlverstopfung, zur Bildung von weichem Stuhl,
wenn eine erleichterte Darmentleerung erwünscht ist, z. B. bei Hämorrhoi-
den und in der Schwangerschaft. Unterstützende Therapie bei Durchfällen
unterschiedlichster Ursache sowie Reizdarm.

Dosierung und Art der Anwendung:
Soweit nicht anders verordnet, nehmen Erwachsene und Jugendliche ab 12
Jahren mehrmals täglich einen Teelöffel voll (ca. 5 g) Linusit® Flohsamen
nach Vorquellen mit etwas Wasser (ca. 100 ml) unter Nachtrinken von 1 bis
2 Glas Wasser ein. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 2 bis 6 Teelöffeln
(10 bis 30 g) Linusit® Flohsamen. Kinder von 6 bis 12 Jahren erhalten nur
die Hälfte der Dosis.

Hinweis:
Bitte achten Sie auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr! Die Indischen
Flohsamen vor der Einnahme unbedingt in Wasser kurz vorquellen lassen
und 1 bis 2 Glas Wasser nachtrinken. Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Hinweis des Herstellers: Selbstverständlich verfügt auch das Reformwaren-
Fachgeschäft über die notwendige Sachkenntnis, um Ihre Fragen zu unse-
ren Produkten fachgerecht zu beantworten. 

Bergland-Pharma GmbH & Co.KG · D-87751 Heimertingen
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Indische Flohsamen – 
Normalisierung der Darmfunktion

Indische Flohsamen sind die 
Samen der Wegerich-Pflanze
Plantago ovata und zeichnen sich
durch einen besonders hohen Ge-
halt an löslichen, Schleim bilden-
den Ballaststoffen (Quellstoffen)
aus. Indische Flohsamen können
ein Vielfaches ihres Eigengewich-
tes an Wasser aufnehmen und
binden. Die Volumenzunahme
aufgrund des hohen Quellvermö-
gens bewirkt einen Dehnungsreiz
auf die Darmwand und regt damit
die natürliche Darmbewegung
an. Die Schleimstoffe unter-
stützen zudem eine optimale Gleitfähigkeit des Darminhalts
und erleichtern die Stuhlentleerung. Durch diese Eigenschaft
sind Indische Flohsamen eine natürliche und zuverlässige
Hilfe bei:

✔ Verstopfung
✔ Reizdarm 
✔ Durchfall

Es mag verwundern, dass ein Arzneimittel sowohl bei Durch-
fall als auch bei Verstopfung wirken kann. Dies erklärt sich
durch das Wirkprinzip. Bei der Durchfall hemmenden Wir-
kung von Indischen Flohsamen kommt es dementsprechend
zur erwünschten Eindickung des Darminhaltes. Der Stuhl
wird formbar und die Darmpassage normalisiert.
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Linusit® SIESA – 
knuspriges Leinsamen-Granulat 

Linusit® SIESA schmeckt und gibt Energie für einen guten
Start in den Tag. Außerdem ist Linusit® SIESA ballaststoff-
haltig und fördert die Verdauung auf natürliche Weise. 
Bereits 2 bis 3 gehäufte Esslöffel (ca. 40g) decken 50% 
des Tagesbedarfs eines Erwachsenen
an den Vitaminen B1, B2, B6, C
und E und leisten einen wert-
vollen Beitrag zur Deckung der
empfohlenen Ballaststoff-zu-
fuhr.
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Linusit® SIESA ist ein
knuspriges, krokantarti-
ges Leinsamen-Granulat

• Mit den natürlichen
Ballaststoffen des
Leinsamens

• Mit wichtigen Mineral-
stoffen der Molke

• Mit den wichtigen
Vitaminen B1, B2, 
B6, Vitamin C und E

Gesunde Verdauung. Natürliches Wohlbefinden.
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Verwendungstipps für Linusit® SIESA
Linusit® SIESA empfiehlt sich besonders bei körperlichen
Anstrengungen, in Schule, Beruf und Freizeit, während der
Schwangerschaft und Stillzeit sowie in der Wachstumsphase
von Kindern. Linusit® SIESA mit Joghurt, Milch, Quark, Obst
oder über Müsli verzehren. Das Krokant eignet sich auch
ideal zum Garnieren oder Verfeinern von Desserts, Milch-
oder Quarkspeisen!

Rezept-Tipp für ein gesundes Dessert
(für 4 Personen)
Vanille-Pudding von 1/2 l Milch • 300g Himbeeren, frisch oder ge-
froren • 200g Linusit SIESA • 4 Eiweiß

Von einem halben Liter Milch einen nicht zu süßen Vanille-Pudding ko-

chen. Etwas abkühlen lassen und in die Mitte einer Auflaufform geben.

Die Himbeeren um den Pudding herum in die Form geben. Eiweiß steif

schlagen und Linusit® SIESA unterheben. Die Baiser-Masse auf den

Pudding und die Himbeeren streichen. Das Dessert ca. 15 Minuten bei

200°C im vorgeheizten Ofen überbacken und etwas abkühlen lassen.

Noch warm als Nachspeise servieren. Guten Appetit!
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