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Habermus

das ideale Friihstiick nach Hildegard von Bingen

,Der Dinkel ist das beste Getreide, denn er ist warm, fett und krdftig. Dabei ist er milder als alle
anderen Getreidesorten. Er bereitet dem Menschen rechtes Fleisch und rechtes Blut und schenkt
ihm aulserdem ein frohes Gemiit. Wie auch immer er zubereitet wird — ob als Brot oder in anderen
Speisen: Der Dinkel ist gut und mild.“ (Hildegard von Bingen, Physica)

Habermus ist ein gekochtes Friihstiick aus geknackten Dinkelkdérnern mit jahrhundertealter
Tradition. Das morgendliche Habermus stellt dem Korper alles zur Verfiigung, was er zu einem
gesunden Leben braucht: lebensnotwendiges EiweilS, wertvolle Kohlenhydrate und Fette sowie
Vitamine und Mineralien. Dinkel enthélt unter anderem Rhodanid, ein natiirlicher
Wachstumsférderer zur Neubildung von Nerven, Blut-, Knochen- und Abwehrzellen.
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Rhodanid die Zellwénde vor dem Eindringen
krebserregender Stoffe schiitzen kann.

Rezept fiir 2 Personen:
3 Tassen Wasser zum kochen bringen,

1 Tasse Dinkelhabermus oder eine in das kochende Wasser einriihren und die
Mischung aus Dinkelschrot, Dinkelgriitze Hitze stark reduzieren,
und Dinkelflocken

Rosinen oder getrocknete Preiselbeeren, hinzufiigen und verriihren,
gehackte siile Mandeln oder Walniisse
und einen grob gerieben Apfel
3 TL Rohrzucker oder Honig
Saft einer halben Zitrone nach einer Quellzeit von ca. 15 Minuten
hinzufiigen und verriihren

Gewilirzmischung aus Zimt, Galgant, Nach dem Anrichten nach Belieben mit
Bertram und Flohsamen der Gewiirzmischung bestreuen.
(Zimt auf keinen Fall mitkochen)

Alle Dinkelprodukte sorgen auf ihre Weise fiir eine gute Verdauung und erhalten Gesundheit von
Magen und Darm. Nehmen Sie bei normaler Verdauung und bei Verstopfung vor allem die
Vollkornprodukte, z.B. Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkorngrie8, und Dinkelkerne. Bei
Durchfallneigung essen Sie lieber Dinkelweimehlprodukte, weies Dinkelbrot, weille
Dinkelnudeln, Dinkelspétzle, oder andere Produkte aus dem Dinkelmehl Typ 405 oder 630.

Wir empfehlen Thnen die Verwendung der originalen Dinkel- und Hildegard-Produkte.

Diese konnen Sie z.B. bestellen tiber:
1. https://www.hildegards-laden.com
2. www.kleine-abtei.de/hildegard-von-bingen/
3. https://hildegardvonbingen.at/

Zur Beachtung! Das vorliegende Merkblatt ist nur fiir die persénliche Verwendung bestimmt!
Lit.: Dr. Wighard Strehlow: ,,Die Erndhrungstherapie der Hildegard von Bingen“ (ISBN 3-363-03031-2),
und ,,Die Heilkunde der Hildegard von Bingen“ (ISBN 3-363-03075-4), Liichow Verlag
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