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KLEINE STRAU
aus Lavendel, Ringelblume
Oregano sind eine hibs
Dekoration. Im Winter kann
man Tee daraus zubereiten
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gal, ob verstauchter Zeh

oder entziindeter Hals

— fiir jedes Wehweh-

chen ist ein Kraut ge-

wachsen. Bereits Hilde-

gard von Bingen fand
vor vielen hundert Jahren heraus, dass
die meisten Kriuter heilen konnen.
Unsere Grofimiitter kannten sich
noch gut mit diesen Hausmitteln aus,
und wir konnen heute von ihrem Wis-
sen profitieren. Denn haufig sind diese
natiirlichen Mittel so wirksam, dass
sich manche Medikamente aus der
Apotheke sparen lassen.

Im Wald, auf Wiesen und natiir-
lich im eigenen Garten gedeiht vieles,
was sich bei gesundheitlichen Be-
schwerden einsetzen lisst. Ob Orega-
no, Thymian, Salbei, Petersilie, Basili-
kum oder Zitronenmelisse — unsere
klassischen Kii-
chenkriuter gel-
ten generell als
appetitanregend
und verdauungs-
fordernd. Dieein-

fachste Methode, |’<C) ID@!” U

um diese Wir-

kung zu erzielen:

Wiirzen Sie einfach mit Krdutern re-
gelmifig die Speisen. Wenn Sie noch
mebhr fiir Thr allgemeines Wohlbefin-
den tun mochten: Eine Kur aus den
jungen Blittern des Léwenzahns
stirkt die Abwehrkrifte. Da er eine
Menge Vitamin A und C, auflerdem
viele Bitter- und Gerbstoffe enthiilt,
ist Léwenzahn gut geeignet, den Or-
ganismus zu entschlacken. Lecker
schmecken die zarten Lowenzahnblit-
ter im Salat oder zusammen mit jun-
gen Brennnesselblittern als Gemiise.
Wenn Sie Lowenzahn und andere hei-
lende Kriuter in der freien Natur sam-
meln, sollten die Pflanzen aber nicht
auf der ortlichen Hundewiese, stark
gediingten Wiesen oder in der Nihe
stark befahrener Straflen wachsen.

Um spezifische Beschwerden wie
Erkiltungen zu behandeln, ist die Zu-
bereitung von Kriutertees ein be-

Ein Krautertee ist
’ nitat i
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withrtes Mittel. Ubergiefen Sie fri-
sche oder getrocknete Blitter mit
kochendem Wasser. Je nachdem, wie
stark der Aufguss sein soll, ldsst man
ihn einige Minuten ziehen, jedoch
nicht linger als fiinf Minuten. Bei
Halsentziindungen ist Salbei-Tee sehr
wirkungsvoll, denn er desinfiziert und
hemmt die Entzindung. Bei Husten
und Heiserkeit britht man einen Tee
aus schleimlosendem Thymian auf
und siiffit ihn mit Honig. Herber
Schafgarben-Tee wirkt entspannend
bei Monatsbeschwerden, und die
Bitterstoffe der Lowenzahnblitter
schaffen bei Leber- und Gallenbe-
schwerden Erleichterung.

Wem diese Kriuter geschmacklich
zu herb sind, dem wiirde GrofSmutter
einen Ringelblumentee empfehlen.
Der milde, leicht blumig schmeckende
Aufguss hilft bei
Halsentziindun-
gen und bei
Magenbeschwer-
Ir den — dank sei-
ner beruhigen-
=|2  den Wirkung

auf die Schleim-

haute. Nichtum-
sonst ist die leuchtend orange-gelbe
Blume zur Heilpflanze des Jahres 2009
ernannt worden. Sie gedeiht ganz un-
kompliziert im Beet, braucht aber viel
Sonne und einen nihrstoffreichen
Boden. Thre Bliiten und Blitter lassen
sich frisch im Salat verwenden. Kleine
Risse in der Haut verschwinden, wenn
man etwas vom frischen Saft darauf-
gibt, der aus dem frisch gebrochenen
Stingel tritt. Um trockene Haut zu be-
handeln, kann man auflerdem eine
Salbe oder ein pflegendes Ol mit
Ringelblumen herstellen.
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Ole sind sehr wirksam, da die hei-
lenden Inhaltsstoffe sehr konzentriert
in ihnen enthalten sind. Ein Ol aus
Tiipfel-Johanniskraut (siehe Rezept
oben rechts) wirkt wiarmend und
hilft duBerlich angewendet gegen Ge-
lenkschmerzen. Wer unter Bauch-
schmerzen leidet, kann einige Trop- »

300 g frische Johanniskrautbliiten,

11Pflanzend (nach Belieben)

1. Bliiten im Ofen bei 70 °C 1,5-2 Std. trocknen,
in eine saubere Glasflasche geben, mit Ol aufgiefen
und die Flasche gut verschlieRen. 2. Den Kriuter-
Ol-Ansatz zugedeckt 4-6 Wochen an einem
warmen sonnigen Ort (Fensterbank) ziehen lassen.
Zwischendurch immer wieder kriftig schiitteln.
Mit der Zeit bekommt das Ol eine rétliche Farbe.
3. Das Ol durch ein feinmaschiges Sieb filtern, in
eine saubere Flasche fiillen und gut verschlieRen.
An einem dunklen und kiihlen Ort halt sich das
Ol zirka vier Monate lang.

UNENTBEHRLICHE HELFER

1 Zitronenmelisse wirkt antibakteriell,
krampflésend und beruhigend. Sie hilft

bei Kopfschmerzen und Darmbeschwerden.
2 Ringelblume lindert Halsentziindungen
und heilt kleine Hautrisse. <& Gemeine
Schafgarbe senkt Fieber und Bluthoch-
druck. . Salbei lindert Entziindungen

im Mund- und Rachenbereich




Rettich-Sirup gegen Husten
1. Rettich waschen, Blatter u
entfernen. Oben einen kleinen Deckel
abschneiden. Rettich mit einem Teeloffel
etwas aushohlen. 2. Mit einer Spicknadel
ein Loch in den Rettich stechen. Ausge-
hohiten Rettich mit Offnung nach oben in
ein Glas stellen, den Honig hineingeben.
3. Deckel dartiberlegen, alles tiber Nacht
stehen lassen, bis sich im Glas der Honig-
Rettich-Saft gesammelt hat. Davon nach
Bedarf stuindlich einen Essloffel einnehmen.

nd Wurzel

NATURLICHE HEILKRAUTER

1 Léwenzahn wirkt harntreibend und
fordert die Funktion von Leber und Galle.

=2 Spitz-Wegerich lindert Insektenstiche
sowie Erkéltungen. =& Kamille beruhigt ge-
reizte Haut, hilft Babys bei Koliken und beim
Zahnen. <. Thymian kommt bei Durchfall
und Magen-Darm-Grippe sowie bei
Atemwegserkrankungen zum Einsatz

» fen davon einnehmen. Ein sehr
wirksames und zugleich herrlich duf-
tendes Ol wird mit Lavendel ange-
setzt. Ein paar Tropfen davon — auf
die schmerzende Stelle aufgetragen —
mildert Verspannungen und rheuma-
tische Beschwerden.

Lavendelbliiten gehoren einfach in
jede Hausapotheke, denn sie wa-
ren GrofSmutters
Mittel der Wahl, e Iy
wenn sie nicht Hall
schlafen konnte.
Atherische Ole,
die fiir den ty- ey mEaT
pischen Laven- h
delduft verant-
wortlich sind,
gelten als be-
ruhigend. Falls Sie abends nicht ab-
schalten konnen, gonnen Sie sich ein
entspannendes Bad mit Lavendelol.
Auflerdem konnen Sie sich getrockne-
te Lavendelbliiten in einem Duftsack-
chen neben das Kopfkissen legen. Ist
Ihnen der Duft zu intensiv, platzieren
Sie den Lavendel im Wischeschrank.
Das vertreibt gleichzeitig uner-
wiinschte Kleidermotten.

Bei Husten und Schnupfen sind
Kriauter-Dampfbader ein ideales
Hausmittel. Geben Sie Kamille, Rin-
gelblume oder Salbei in eine Schiissel
und iiberbrithen sie diese mit ko-
chendem Wasser. Die Krdutermenge
wird etwa doppelt so hoch dosiert wie
bei einem Teeaufguss,
damit die dtherischen
Ole auch wirken kon-

HOPFENTEE ist ein
sanftes Beruhigungs-
mittel, wenn man
nervos ist oder unter
Schlafstérungen leidet.
Auch ein kleiner, mit
Hopfenbliten gefiillter
Stoffbeutel unter

dem Kopfkissen

soll wirken
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nen. Wenn der Dampf nicht mehr zu
heif ist, beugt man sich iber die
Schiissel und bedeckt den Kopf mit
einem Handtuch, damit der heilende
Dampf nicht zu schnell entweichen
kann. Zehn Minuten abwechselnd
durch Mund und Nase einatmen —
und die Erkiltung hat keine Chance.
Wenn der Husten hartnackig festsitzt,
verschafft Rettich-Sirup Linderung
(siche Rezept
oben links). Ist
kein Rettich zur
Hand, konnen
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~ Sie auch eine
sfrs) Zwiebel klein-
| 4= schneiden und
AN /iri/ig;j mit etwas Zucker

AN

bedecken. Es bil-
det sich ein siifler
Zwiebelsaft, von dem man stiindlich
einen Essloffel einnimmt.

Die Zwiebel kann aber noch mehr.
Thre dtherischen Ole und Schwefelver-
bindungen hemmen Entziindungen
und wirken so auch schmerzlindernd.
Bei Ohrenschmerzen, unter denen oft
Kinder leiden, empfiehlt sich deshalb
ein Zwiebelsickchen. Dafiir hackt
man eine Zwiebel klein und gibt sie in
einen Teefilter aus Papier. Verschlie-
en Sie das Beutelchen gut, legen Sie
es auf das betroffene Ohr und ziehen
Sie dem kleinen Patienten eine Miitze

dariiber, damit alles schon warm ge-
halten wird. Klingt die Erkrankung
ab, gibt es eine Frischkriuterkur —
das stirkt die Abwehrkrifte! E




