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Einleitung

»Unsere Nahrungsmittel sollen Heilmittel und unsere Heilmittel sollen Nah-
rungsmittel sein” — der beriihmte Arzt und Naturphilosoph Paracelsus (1493 bis
1541 n. Chr.) hat diesen zeitlosen Spruch formuliert.

Unsere Nahrung ist eine der Voraussetzungen fiir einen gesunden Lebensablauf.
Kriuter waren schon immer ein Bestandteil der Nahrung und miissen es auch blei-
ben.

Die fortschreitende Technik und Wissenschaft versucht laufend das Leben zu verein-
fachen, was am deutlichsten bei den Medikamenten zu sehen ist. Ist es nicht einfa-
cher eine Pille zu schlucken, als sich mehrmals am Tag einen Kriutertee frisch zu
iiberbrithen?! Oft kommen die Leute nicht einmal dazu, vormittags eine Flasche Mi-
neralwasser zu trinken,

Die Frage darf aber nicht sein: Was ist einfacher?

Sondemn die Frage mufl sein: Was ist gesiinder!

Stellvertretend fiir den allgemeinen Arzneimittel-Miflbrauch will ich auf die ,harm-
losen” Schlaftabletten hinweisen, die oft erst nach Jahren schwere Organschiden ver-
ursachen, obwohl diese Mittel schon lange nicht mehr eingenommen werden. Beson-
derer Dank gebiihrt hier den Leuten, die diese verdeckten Arzneimittel-Schiden
nach so langer Zeit aufdeckten.

Das Wort vorbeugen wird, wie so alles, gerne mafilos iibertrieben. Gelegentlich werde
ich gefragt, ob ich auf Grund meines Wissens iiber die Gesundheit iiberhaupt noch
krank werde. Besonders enttduscht sind die Leute, wenn ich eine ganz normale Erkil-
tung habe. Dazu ist zu sagen, eine einfache Krankheit wie Erkiltung wird in der
Volksheilkunde als Gesundheit bezeichnet, denn mit jeder normal ablaufenden Er-
kiltung wird die korpereigene Abwehr trainiert. Dauert ein Schnupfen linger als 14
Tage, funktioniert die Abwehr nicht mehr richtig. Der Schnupfen ist bald als chro-
nisch anzusehen und muf, wie andere chronische Beschwerden, wieder aktiviert wer-
den. Schuld daran sind heutzutage meistens die Antibiotika, die wegen jeder Kleinig-
keit genommen werden, sowie die fiebersenkenden Mittel.

So wird in der homéopatischen Behandlung die anfingliche Verschlechterung eines
Leidens als normal betrachtet, wodurch der Kérper intensiver reagiert. Spricht ein
chronisches Leiden auf eine Behandlung an, kommt es meist zu einer Erstverschlim-
merung, wo auch Fieber erwiinscht ist.



Schon Paracelsus sagte: In der Hitze des Fiebers verbrennt jede Krankheit. Dieser
unangenehmen alten Weisheit darf man auch heute nicht aus dem Wege gehen und
mufl dementsprechend bei Erkiltungskrankheiten schwitzen. Ich unternehme gegen
eine Krankheit erst etwas, wenn ich sie habe. Meinen Korper fit zu halten, das ist mei-
ne Vorbeugung. Als Vorbeugung fiir den Herbst wasche ich mich regelmifig kalt oh-
ne mich anschliefend abzutrocknen, nach Pfarrer Kneipp, und bekomme dadurch
ganz selten, und dann nur kurz, eine Erkiltung.

Vitaminpriparate (zur Zeit ist Vitamin E gerade modern), Magnesiumtabletten und
ihnliches lehne ich fiir den gesunden Menschen grundsitzlich ab. Es ist ein Irrglaube,
damit das Befinden verbessern zu kénnen, auch wenn es kurzfristig so erscheint. In
krassen Fillen hat es sogar Vitamin-E-Vergiftungen gegeben. Solche Substanzen
brauchen zur Verarbeitung andere Vitamine, Mineralien, Spurenelemente vom Kor-
per und stéren damit das Gleichgewicht. Wie hervorragend ausgewogen ist da die
Natur mit ihrem Obst, Gemiise, Salat! Die Emihrung liegt mir beim Thema Gesund-
heit besonders am Herzen, deshalb werde ich nachfolgend niher darauf eingehen.

Eine weitere tragende Siule fiir die Gesundheit ist die Bewegung. Bedenklich sind
solche Meinungen, die ich immer wieder bei meinen Vortrigen hore: die Leute sa-
gen, sie gehen in die Sauna und zum Massieren. Dadurch haben sie genug fiir Ihren
Korper getan. Tatsache ist, daf es sich hier um passive Aktivititen handelt, die mit ei-
nem Spaziergang gesundheitlich nicht zu vergleichen sind. Passive Aktivititen sind
nur eine sinnvolle Erginzung, aber absolut zweitrangig.

Die Schulmedizin akzeptiert die Volksheilmittel nicht, wenn keine mefibare Verin-
derung eintritt. Die Mefinstrumente werden aber immer empfindlicher, besser und
dementsprechend immer mehr Volksheilmittel anerkannt. Die nachfolgenden Volks-
heilmittel sind keine Effindungen von mir, sondern hauptsichlich aus GroRmutters
Zeiten. Es war nicht einfach, brauchbare Angaben aufzustobem, denn anscheinend
werden seit ewiger Zeit Rezepte erfunden, ohne daf sie ausprobiert werden. Ich habe
die Rezepte nicht ganz einfach abgeschrieben, sondern wende diese selbst an. Dazu
. habe ich extra einen Videofilm iiber die Zubereitungen gedreht, der auf Wunsch bei
meinen regelmifligen Kriutersprechstunden in unserem Hause zu sehen ist.

Durch das Abschreiben ohne zu kontrollieren entstand das Marchen vom eisenrei-
chen Spinat. Bei einer der ersten wissenschaftlichen Untersuchungen wurde das
Komma versehentlich falsch plaziert, so daf ein zehnfacher Wert entstand. Tatsache
ist, dal Schnittlauch viermal und Sauerampfer fast dreimal so viel Eisen enthalten.
Der Eisengehalt im Spinat liegt eher unter dem Durchschnitt.
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Mit Hilfe des Botanischen Gartens in Miinchen und der Fa. Blauetikett in 6521 Off-
stein entstand im bescheidenen Rahmen ein Normal-, Feucht- und Trockenbeet fiir
iiber 100 verschiedene Heil- und Gewiirzpflanzen im Garten unseres Hotels Jiirgant.
Die lebenden Kriuter zu sehen ist mit keinem Pflanzenbestimmungsbuch zu verglei-
chen. Da dieser Kriutergarten bei uns zu besichtigen ist, wurde hier auf die umstind-
lichen Pflanzenbeschreibungen verzichtet und mehr auf die Zubereitungen eingegan-
gen.
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Kriuter fiir Tee’s

Ein wesentlicher Teil der Gesundheit wird von der Fliissigkeitsaufnahme bestimmit.
Kriuter-Tee’s konnen zusitzlich wirken, Krankheiten beeinflussen und helfen durch
das ungebundene Wasser beim Ausschwemmen der Schlacken und Ablagerungen
im K&rper. Zum Ausschwemmen wird deshalb immer wieder empfohlen, die Hilfte
der Fliissigkeitsaufnahme in Tee, reinem Wasser oder Mineralwasser zu trinken und
nicht nur Kaffee, Limonade, Fruchtsifte, Bier, Wein etc..

Ein Kriutertee kann so vielseitig gewdhlt werden, daR sich fiir jeden Geschmack et-
was finden lifit. Gerade mit dem Geschmacksempfinden ist es so eine eigenartige Sa-
che. Bittere Kriuter werden keinesfalls von allen Menschen gemieden. Denn solchen
Menschen, die Bitterstoffe gesundheitlich brauchen, schmecken sie oft. Schmeckt ein
Tee nicht, auch nicht nachdem man ihn drei- bis viermal probiert hat, ist es wahr-
scheinlich nicht das richtige Kraut, oder man hat zuviel verwendet. Man sollte den
Gebrauch jedenfalls iiberdenken, denn der Geschmack hilft auch bei der Nahrung,
was jeder einzelne Mensch braucht. So wird ein Tee von rohen Kartoffelschalen, eine
kleine Handvoll 2 bis 4 Minuten gekocht, bei wenig Galle empfohlen. Man trinkt
diesen Kartoffelschalentee aber nur, solange er schmeckt, danach braucht ihn die Le-
ber nicht mehr, heif}t es.

Die Wirkstoffe werden von den Kriutern unterschiedlich freigesetzt. Manche setzt
man nur mehrere Stunden (am besten iiber Nacht), kalt an wie Eibischwurzeln, Mi-
stel. Andere Kriuter iiberbritht man nur, denn beim Kochen wiirden die dtherischen
Stoffe verdampfen, wie bei Pfefferminze, Melisse. Kriuter mit viel holzigem Anteil
wiederum geben die Inhaltsstoffe am besten durch das Kochen frei, wie Blutwurz, Ei-
chenrinde. Dementsprechend eignen sich Weidombliiten mit Mistel als Tee-Mi-
schungen nicht, obwohl beide gute Herz-Kreislauf-Mittel sind. Solche Mischungen
sind unsinnig, denn beide Tee’s miissen separat zubereitet werden. Mistel setzt man
kalt an — bei Hitze werden die Wirkstoffe zerstort — und Weidombliiten geben am
besten beim Uberbriihen die Wirkstoffe frei. Deshalb bei allen Kriutern immer auf
die richtige Zubereitung achten.

Die Menge der Fliissigkeit eines Kriutertee’s wird loffelweise (Blutwurz, Wermuth)
bis zu 2 Litern je nach Art der Beschwerden zur richtigen Zeit getrunken: die appetit-
anregenden Tee’s vor dem Essen, verdauungsfordemnde Tee’s ggf. auch nach dem Es-
sen, zum besseren Einschlafen abends usw.. Man sollte auch so einfache Dinge
beachten, daff man bei hamtreibenden Tee’s, am Abend getrunken, in der Nachtruhe
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durch den Harndrang gestort werden kann. Mit solchen harmlosen Nebenwirkungen
gehoren die rezeptfreien Kriutertee’s zu den ungefihrlichsten und wirksamsten Heil-
mitteln. Hier kann man noch ohne Angst sagen: Probieren geht iiber Studieren.

Das Amdt-Schulzsche biologische Grundgesetz lautet: Schwache Reize regen die Le-
benstatigkeit an, mittelstarke fordern sie und stirkste Reize heben die Lebenstitigkeit
auf.

Da eine Heilung nur durch den Korper selbst erfolgt, reicht tatsichlich oft ein
leichter Anstof. So beschiftigt sich die Naturheilkunde mit der Heilung iiber die
Selbstregulation des Kérpers.

Um die Wirkung der Kriuter fiir Heilzwecke zu schonen, sollten die Kriuter kur-
miflig angewendet werden. Will man die Heilwirkung eines Kriutertee’s optimal
nutzen, muf} zugleich die Emihrung beriicksichtigt werden. Dauem die Be-
schwerden linger, so nimmt man nach einer gewissen Zeit (ca. 1 Monat) ein zhnlich
wirkendes Kraut. So kann jedes seine Wirkung ohne Uberlagerungen anderer Kriuter

~ frei entfalten und man erkennt die unwirksamen Kriuter besser. Dies ist bei Tee-

mischungen nicht méglich. Es ist unglaublich, was so alles in Kriutertee’s gemischt,
man kann ruhig sagen gepanscht wird, um besonders klug und raffiniert zu wirken.
Zur freien Entfaltung der Inhaltsstoffe ist es wichtig, keine Teebeutel zu verwenden,
sondern das Kraut im Wasser frei schwimmen zu lassen. Jeder weif}, wieviel beim
Teebeutel durch das Ausdriicken noch nachtriglich abgesondert wird.

Obwohl ich nicht fiir Teemischungen und lingere Anwendungen bin, will ich hier
zwei Beispiele nennen, wo dies durchaus seine Berechtigung hat.

Eine sinnvolle Mischung:

Kamillenbliiten und Fenchelfriichte sind oft eine gute Mischung, denn Kamille wirkt
auf den oberen Verdauungsabschnitt, im besonderen den Magen, entziindungswidrig
und beruhigend. Damit es aber durch die Beruhigung der Fortbewegungsmuskulatur
der Verdauungswege nicht zu Blihungen kommt, sind Fenchelfriichte ideal. Fenchel
wirkt auf die weiteren Verdauungsabschnitte blihungstreibend, weshalb er auch so
geme als Brotgewiirz verwendet wird. So kdnnen sich Kriuter in Threr Wirkung sinn-
voll erginzen.

Trotzdem bleibe ich ein Anhinger von ungemischten Tee’s — natiirlich mit Ausnah-
men. An dieser Stelle mSchte ich auf die klassische Homé&opathie vergleichend hin-
weisen, bei der es grundsitzlich keine Mischungen gibt. Um Mif3verstindnissen vor-
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zubeugen sei gesagt, daf} in der HomGopathie nur teilweise Kriuter verwendet wer-
den. Es gibt neben den Kriutern reine Tierpriparate, Mineralpriparate usw..

Fiir den Dauergebrauch:
Weildombliiten-Tee ist das Beste fiir das
Herz, was ich kenne und auch fiir den
Dauergebrauch ideal, denn er hat keine
Nebenwirkungen. Nach Riicksprache mit
dem Arzt kénnen sogar andere Herzmittel
eingeschrinkt werden, wenn regelmifig
Weildombliitentee getrunken wird. Dies
muf aber der Arzt entscheiden!

WeiRdornbliten ¥

Emntefrisch ist auch bei den meisten Kriutern fiir Tee’s die beste Anwendungsart,
wie immer wieder in alten Schriften bestitigt wird. Einen Brennesseltee von frischen
Blittern kann ich nur empfehlen. AuRerhalb der Emtezeit kann man die Frischewir-
kung heutzutage auch nutzen, niamlich durch das Einfrieren, wie jede Hausfrau weifi.
Darum wiirden uns sicher alle fritheren Kriuterexperten beneiden.

Dazu schneidet man das Kraut gebrauchsfertig klein und friert es ein. So 13t es sich
beliebig tassenweise anwenden. Vom frischen Kraut nimmt man die doppelte Menge,
denn durch das Trocknen schrumpft das Kraut entsprechend. Leider wird diese in-
teressante Anwendungsmoglichkeit des eingefrorenen Krautes fast vollig ignoriert.
Nur weil Tinkturen und sonstige Extrakte, mit denen die Frische konserviert wird,
geschiftlich besser verwertbar sind?

Wirkstoffe, die alkoholisch 16slich sind, kénnen in Alkohol konserviert werden.
Wirkstoffe, die durch heifles Wasser 16slich sind, verfliichtigen sich leicht und ein
{iberbriihter Tee baut seine Wirkstoffe beim Erkalten bereits ab. Diese fliichtigen, nur
im heiflen Wasser 16slichen Wirkstoffe von frischen, eingefrorenen Kriutern sollten
mehr beachtet werden. Kleine Ansitze in dieser Richtung sind in den gefrierge-
trockneten Tee’s zu sehen, die ich jedoch nicht bevorzuge.

Wer einen eigenen Garten hat, kann sich die meisten von mir genannten Kriuter-
pflanzen selbst anbauen. Zahlreiche Kriuter lassen sich auch leicht in der freien Na-
tur suchen. Nur so weiff man sicher, wie alt die Kriuter sind. Fiir manche Pflanzen,
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wie die Goldrute ist dies entscheidend, denn nach einem Jahr Lagerung ist das ge-
trocknete Kraut schon unwirksam. Viele Kriuter lassen sich dagegen 2 bis 3 Jahre auf-
bewahren. In der Faulbaumrinde haben sich sogar erst nach einem Jahr die wirksa-
men Stoffe gebildet, sie mufl also mindestens ein Jahr alt sein!

Beim Kriutersammeln beachten:

Eine wesentliche Rolle spielt die Umgebung, der Standort der Pflanze, wie beim Thy-
mian. Dieser ist getrocknet aus Spanien wesentlich gehaltvoller als bei uns in
Deutschland. Den frischen Thymian aus meinem Garten ziehe ich jedoch dem ge-
trockneten, egal aus welchem Land, vor. Weitere wesentliche Punkte:

nicht gleich beim ersten Sonnentag sammeln, ruhig 1 bis 2 Tage abwarten —
nicht neben der Strafle, und auch keine Pflanzen von gediingten Feldern —
frische Triebe von Brennesseln, Léwenzahn usw. im Friihjahr sofort nach dem Er-
scheinen emten —

beste Emtezeit meistens zwischen 11 und 15 Uhr an trockenen Tagen —

das blithende Kraut zu Beginn der Bliite —

die Bliiten, wenn sie am schonsten sind —

die Wurzeln im Friithjahr oder Herbst.

Bei manchen Pflanzen befinden sich nur Wirkstoffe in den Wurzeln, bei anderen in
den Bliiten, dem Kraut, der Rinde — also vorher genau erkundigen!

Zum Trocknen die Kriuter luftig zusammenbinden und aufhingen bis die Blitter
Lrascheln”
Dachboden sind nur geeignet, wenn sie nicht zu heifl sind.

Zum Aufbewahren nicht zu sehr zerkleinem, denn jede Bruchstelle gibt die fliichti-
gen Stoffe frei. Besonders deutlich zu riechen beim Zerreiben von itherisch reichen
Kriutern (Pfefferminzblitter etc.), durch das freiwerdende Aroma. Trockene Kriuter
halten sich am besten in einem Glas mit groem Korkstopsel. Pappschachteln kann
man nehmen, jedoch Plastiktiiten (schwitzen) sind nicht geeignet.

Schwarzer Tee:

zwei bis drei Minuten ziehen lassen, dann wirkt er durch das Teein anregend.
Bei lingerem Ziehenlassen (bis fiinf Minuten) wird das Tannin frei, dadurch wirkt er
beruhigend.



Schwarzer Tee kann ein Eisenrduber sein und die roten Blutkorperchen angreifen.
Dies ist besonders bei chronischer Blutarmut zu beachten.

Noch hiufiger wie schwarzer Tee wird Kaffee getrunken. Eine Tasse am Tag nehme
ich hin und wieder zu mir. Mehr halte auch ich fiir ungesund. Zucker und Milch
nehme ich nicht dazu, denn sie ,,verstecken” die Giftstoffe. Wenn der Bohnenkaffee
schwarz und nicht ilter als eine Viertelstunde ist, hat er eine hervorragende abfiihren-
de Wirkung. Dies wird sogar gelegentlich auf niichternen Magen empfohlen.

Nachfolgend die meines Erachtens wesentlichsten
heimischen Teekrduter mit kurzen Hinweisen.

Die Wirkungshinweise sind unverbindlich. Sie kdnnen bei Kriutern selten verbind-
lich sein, denn Kriuterwirkstoffe beeinflussen den ganzen Korper und nicht nur ein
bestimmtes Organ. Wie jeder Mensch ein anderes Gesicht hat, so ist bei jedem die
Grundsubstanz, das Eiweif}, etwas anders. Man denke nur an die Schwierigkeiten bei
den Organverpflanzungen. Bei mir wirkt zum Beispiel der Ehrenpreis abfiihrend. Da
mir dies bei anderen Menschen nicht bekannt ist, hebe ich diese abfiihrende Wir-
kung nicht hervor. Die seit langer Zeit bekannten stoffwechselférdernden Eigen-
schaften des Ehrenpreises haben sich bei mir eben auf solche Weise bestitigt, auch
wenn dieses Kraut schulmedizinisch noch nicht anerkannt ist.

Blutwurz (Tormentillwurzel): u. a. zusammenziehend, blutstillend durch die Gerb-
stoffe. Bei Durchfall 1—2 Teel./Tasse 10—20 Min. kochen und 1 Stunde ziehen lassen.
Schluck- oder eRl6ffelweise iiber den Tag verteilt einnehmen; ggf. mehrere Tassen am
Tag.

Bohnenschalen: u. a. harntreibend, abfiithrend. Wirkt auf Harnsiure ausschwem-
mend. Bei Diabetes (blutzuckersenkend), Rheuma. Kalt {iber Nacht ansetzen, mor-
gens kurz aufkochen. 1 Ef]./Tasse.
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Brennesselkraut: u. a. harntreibend, blutreinigend. Bei Rheuma, Wassersucht, Haut-
leiden. 1—3 Teel./Tasse iiberbriihen und 2—10 Min. ziehen lassen. Kann stopfend
wirken.

Ehrenpreis: u. a. wirkt auf die inneren Organe entgiftend. Bei Stérungen der Atem-
und Verdauungswege, Hautkrankheiten. 1—3 Teel./ Tasse iiberbriihen und 2—10 Min.
ziehen lassen.

Eibischwurzel: u. a. besonders schleimhaltig, gut fiir akute Entziindungen der
Atemorgane. Wirkt auch auf Hamorgane und Magen. 1 ER1./Tasse kalt iber Nacht
ansetzen, dann nur auf K&rpertemperatur erwirmen, nicht kochen!

Eichenrinde: u. a. zusammenziehend wegen der Gerbstoffe. Fiir kalte Umschlige bei
Hautleiden, Himorrhoiden (Sitzbider). 2 ERL. auf einen halben Liter Wasser 10 Min.
kochen, nach Erkalten Umschlige nicht tropfend auflegen.

Faulbaumrinde: u. a. mufl mindestens 1 Jahr alt sein! Wirkt abfiihrend, blutreini-
gend, entfettend. Bei Gallenleiden. 1 Teel./Tasse kalt zusetzen und kurz aufkochen
lassen (2—5 Min.). Abends trinken, Depotwirkung!

Fenchelfriichte: u. a. entkrampfend bei Koliken, Blihungen, Magen-Darm-Schwi-
che. 1--2 Teel./Tasse zerdriicken, iiberbriihen und 10 Min. ziehen lassen. Bei Husten
mit Honig bis 5 Tassen am Tag.

Goldrutenkraut: u. a. wirkt heilend auf das Nierengewebe ein. Stark harntreibend.
Nach 1 Jahr Lagerung unwirksam. 2 Teel./Tasse iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen
lassen.

Hagebutten: u. a. harntreibend, bei Blasen- und Nierensteinen, Rheuma. Schalen ha-
ben viel Vitamin C. 1—2 Teel./Tasse abends kalt ansetzen, morgens dann bis 10 Min.
kochen.

Holunderbliiten: u. a. harntreibend, schweifitreibend. Férdert Fieber, muf dann aber
ganz heifl getrunken werden. Bei Erkiltungen. 1—3 Teel./Tasse iiberbriihen, etwas
ziehen lassen.

Johanniskraut: u. a. wirkt beruhigend und reinigend auf Leber und Nieren. Bei Bla-
senschwiche, Leibschmerzen, Frauenleiden lingere Zeit einnehmen. 1—2 Teel./Tasse
liberbriihen und 2—10 Min. ziehen lassen. Mindestens 6—8 Wochen lang bei nervo-
sen Beschwerden.
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Kamillenbliiten: u. a. schweifi- und windtreibend, entziindungswidrig. Bei Koliken,
Magenkrimpfen, Blasenschmerzen. Beruhigt — dagegen wirkt Pfefferminze anre-
gend! 1—2 Teel./Tasse tiberbrithen und 5 Min. ziehen lassen.

Lavendelbliiten: u. a. entspannend, nervenstirkend, schlaffordernd. Bei Tremor. Als
Zusatz fiir Umschlige, Bider. 1—2 Tel./Tasse tiberbrithen und 2—10 Min. ziehen las-
sen.

Léwenzahnkraut: u. a. entfettend, blutreinigend. Bei Leber-, Gallen- und Bauchspei-
cheldriisenleiden. Reinigend fiir Leber und Nieren. 1—2 Teel./Tasse iiberbrithen und
2—10 Min. ziehen lassen.

Mariendistelsamen: u. a. wirkt auf Leber und Milz. Bei Gallensteinkoliken. Kann
zur Hilfte eingekocht werden, dann nur l6ffelweise einnehmen. Als Tee 1—2 Teel /
Tasse zerkleinern und leicht abkochen.

Melisse: u. a. krampflsend, schmerzstillend, beruhigend. Fordert Durchblutung,
Schlaf, Verdauung, 1—2 Teel./Tasse iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen lassen.

Mistel: u. a. entkrampfend, blutdruckregulierend. Bei Arterienverkalkung. Regt Ver-
dauungsdriisen an. 1—2 Teel./Tasse iiber Nacht kalt ansetzen, nicht erhitzen! Tiglich
bis zu 3 Tassen.

Pfefferminze: u. a. verdauungsfordernd, galletreibend, magenstirkend, girungswid-
rig, krampflosend. Anregend — dagegen wirkt Kamille beruhigend! 1—2 Teel./Tasse
iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen lassen.

Ringelblume: u. a. krampflésend und entziindungswidrig fiir innere Organe, evtl
krebshemmend. Auflerlich anzuwenden wie Amika, wirkt aber milder. Als Tee 1—2
Teel./Tasse iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen lassen.

Rosmarin: u. a. anregend. Bei chronischer Herz- und Kreislaufschwiche, Altersherz,
Hypotonie. Nervenstirkend, durchblutungsférdernd, ham- und schweifitreibend. Als
Zusatz fiir Umschlige, Bider. Als Tee 1 Tel./Tasse iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen
lassen.

Salbei: u. a. entziindungswidrig, schweithemmend. Wirkt befreiend auf Atmungsor-
gane. Auch zum Gurgeln. Geringe Mengen wirken schweif8treibend. 1—2 Teel./Tasse
iiberbrithen — ziehen lassen, evtl. auch kochen.
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Schafgarbenbliiten: u. a. krampflésend, entziindungshemmend; ihnlich wie Kamil-
le aber milder. Frdert Verdauungsdriisen, Bei Leber-, Gallen- und Frauenleiden. 1—2
Teel./Tasse iiberbrithen und 2—10 Min. ziehen lassen.

Thymian: u. a. entkrampfend fiir die Atemwege (Keuchhusten), schleimlésend, ver-
dauungsfordernd. 1 Teel./Tasse iiberbriihen und 2—10 Min. ziehen lassen.

Weildornbliiten: u. a. fordem HerzkranzgefiR-Durchblutung, Bei Herz-Kreislauf-
Storungen, Alters- und Belastungsherz angezeigt. 1—2 Teel./Tasse iiberbrithen, 2—10
Min. ziehen lassen. Ggf. mehrere Tassen am Tag,

Zinnkraut: u. a. hamtreibend, blutstillend, kieselsiurehaltig. bei Nieren- und Blasen-
leiden, Bindegewebsschwiche. Stirkt Lungengewebe, galletreibend. Auferlich bei un-
reiner Haut. Als Tee 1—2 Teel./Tasse iiberbriihen, 2—10 Min. ziehen lassen. Ggf. kurz
aufkochen.

Tee’s kann man im kombinierten Verfahren wie folgt zubereiten: Kriutermenge
fur zwei Tassen iiber Nacht in einer Tasse kalt ansetzen, am Morgen abseihen und
das schon benutzte Kraut mit einer weiteren Tasse Wasser abkochen oder ziehen las-
sen. So bleiben die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe erhalten und es werden zusitz-
lich die Stoffe frei, welche sich erst durch Hitze entfalten. Zum Beispiel werden bei
Hagebutten die Inhaltsstoffe erst nach Stunden frei. Hagebutten- -Teebeutel enthalten
zusitzlich Farbstoffe, weil beim Uberbriihen die Zeit zu kurz ist. Deshalb Hagebut-
ten zuerst kalt ansetzen, auch wegen des Vitamin C! Nicht empfehlenswert u. a. bei
Blutwurz, Eibischwurzel, Eichenrinde, Mistel.

Siiflen mit Honig erst, wenn der Tee getrunken wird, denn ab 40 Grad ,verdamp-
fen” die gesundheitsférdemden Inhaltsstoffe.

Die Menge und Anwendung der Kriuter wird vom eigenen Geschmack mitbe-
stimmt. Im Zweifelsfall jedoch immer die geringere Menge bevorzugen! Teesorten

gef. nach 1 Monat wechseln.

Exotische Kriuter wie Ginseng, afrikanische Teufelskralle, Taiga-Wurzel usw. sind
nach meiner persénlichen Uberzeugung unseren heimischen Kriutem nicht iiberle-
gen und deshalb hier nicht niher erwihnt. Warum denn in die Feme schweifen,
wenn das Gute liegt so nah!

In meinem zweiten Kriuterbuch befasse ich mich mit einer grofen Anzahl von
Kriutern, von denen das Bundesgesundheitsamt beachtliche wissenschaftliche Unter-
suchungsergebnisse verdffentlicht hat. Diese werden von mir kommentiert. Erstaun-
lich ist, wie oft die Erkenntnisse der Volksheilkunde bestitigt werden.
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Strup

Sirup mit Zucker

In fritherer Zeit mufite der Sirup bald verbraucht werden, da er nach 2 Wochen sch(_)n
schimmeln kann. Sirupe mit Konservierungsmittel hemmen durch die Konservie-
rungsstoffe nicht nur das Verderben, sie hemmen auch die Wirkstoffe. Zudgm kon-
nen Konservierungsmittel schidlich sein. Eingefrorener Sirup dagegen halt sich pro-
blemlos und lifit sich jederzeit l6ffelweise nehmen. Dazu aber in gefriergeeignete Ge-
fifle mit breitem Deckel geben. Ein Loffel voll tiefgefrorenen Sirup in heiles Wasser,
fertig ist emn Tee.

Als Beispiel Huflattich-Sirup mit frischen Bliiten:
1000 g Zucker = 2/3
500 g Wasser = 1/3

Sirup mit Bliiten
———==|| Bliiten heben sich
etwas vom Boden ab
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Wasser und Zucker zusammen erhitzen, dabei gelegentlich umrithren. Das Gefif
nicht zu klein nehmen, denn beim Kochen schiumt der Zucker. Kurz danach klirt
sich die Fliissigkeit und man iibergieft damit die Bliiten. Die Bliiten miissen etwas in
der Fliissigkeit schwimmen. Hier sind keine Mengenangaben mdglich, man achtet
nur darauf, dafl die Bliiten zu schwimmen beginnen.

Nach Erkalten durchseihen und ausdriicken, fertig ist dieser bekannte Hustensirup,
den ich einfriere.

Der Vorteil vom Sirup ist, daf man die Inhaltsstoffe von frischen Keiutem und fri-
schen Bliiten konservieren kann. Wie jede Hausfrau weif, schmeckt Eingemachtes
ohne Zucker wenig, denn der Zucker ist ein wichtiger natiirlicher Konservierungs-
stoff, nicht nur fiir das Aroma, sondem auch fiir die Wirkstoffe. Frither war Zucker
etwas Wertvolles und es wurde entsprechend sparsam damit umgegangen. Leider
sind heute viele Nahrungsmittel zusitzlich gesiift. Der Zucker ist deshalb durch sei-
ne hiufige Verwendung zu einem gefihrlichen Kalkriuber geworden, denn er ge-
braucht zur Verarbeitung vom Korper Mineralien, Vitamine, etc.. Brauner Zucker un-
terscheidet sich da nicht wesentlich vom weifen Zucker.

Sirup mit Honig
Die gesundheitliche Wirkung durch den Honig zu verstirken, ist nur bis 40 Grad Er-

warmung sinnvoll. Bei hoheren Temperaturen werden seine Inhaltsstoffe (Vitamine
etc) vernichtet.

Rettich-Sirup

Ich schneide den Rettich in Scheiben, die ich beiderseits mit Honig bestreiche. Diese
bestrichenen Scheiben lege ich in einer grofen Tasse iibereinander. Nach ein paar
Stunden (iiber Nacht) bildet der Honig mit dem Rettichsaft eine Fliissigkeit, in der
die Rettichscheiben zusammengeschrumpft schwimmen. Diese Scheiben braucht
man nur noch herauszunehmen und fertig ist ein diinnfliissiger Rettich-Honig-Sirup.

Teeloffel- bis schluckweise eine Viertelstunde vor dem Frithstiick, zusitzlich nach Be-
darf wihrend des Tages, wirkt er auf die Leber- und Gallenwege. Dieser Sirup fordert
die Gallenproduktion und wird verwendet fiir Entziindungen der Gallenwege, sowie
Gallensteine.
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Bei Keuchhusten, zihem und trockenen Husten wirkt er entkrampfend, schleimlo- Auf Insekter_lstlche und Zecken klebe ich eine kleine Scheibe Zwiebel mit einem
send, auswurffordernd. Im akuten Stadium nehme ich jede halbe Stunde einen ER- Pflaster fiir ein paar Stunden auf die Haut. Riickstinde dieser Kleintiere sowie Stachel
I5ffel von diesem Rettich-Sirup. oder Kopf lassen sich dann leicht aus der Haut entfernen. Bei Zecken wird auch das
Betriufeln mit Salattl empfohlen.

Zawiebel Rettich

Zwiebel-Sirup

Man schneidet eine Zwiebel in kleine Wiirfel und gibt diese in eine grofie Tasse. Die
Oberfliche bedeckt man mit Honig, so daf die Menge der Zwiebeln 3/4 und die La-
ge Honig 1/4 ausfiillt. Ebenfalls ein paar Stunden (iiber Nacht), wie beim Rettich-Si-
rup, 1t man das Ganze in einem warmen Raum bedeckt ziehen. Anfangs eine Stun-
de ins Wasserbad bei Temperaturen um 40 Grad gestellt, gehen die Inhaltsstoffe der
Zwiebel noch intensiver in den Honig iiber.

Nach einigen Stunden gibt man die Fliissigkeit durch ein Sieb und driickt darin die
Riickstinde der Zwiebel gut aus. Dieser Zwiebelsirup ist bekannt bei Husten sowie
anderen Erkiltungskrankheiten. Dafiir nehme ich maximal einen Efl6ffel pro halbe
Stunde. Auch bei Wassersucht ist die Verwendung von Zwiebeln bekannt. Wegen
der desinfizierenden Wirkung und der stoffwechselférdermnden Eigenschaften wird
die Zwiebel mit vollem Recht so hiufig zum Essen verwendet.
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Salbei-Likor

Ausgangsbasis ist der Salbei-Sirup mit
Zucker. Beim Zubereiten lasse ich den Sal-
bei nach dem Uberbrithen mit dem Zuk-
ker-Sirup (2/3 Zucker, 1/3 Wasser — wie
bereits beschrieben) zusitzlich noch 10
Minuten kochen. So werden die Wirkstof-
fe aus den holzigen Teilen besser frei. Sal-
bei ist ein geschmacklich herbes Kraut,
[t sich aber wie folgt gut anwenden:

90 ml Salbeisirup werden mit

35 ml Wasser verriihrt.

125 ml, dazu gebe ich 100 ml 90%igen Al-
kohol. Diesen 40% alkoholhaltigen Salbei-
Likor filtere ich noch durch ein Tuch.

Damit gurgle ich bei beginnenden Halsbe-
schwerden und schlucke anschlieflend den
Salbei-Likor. Man merkt sofort eine auf-
steigende Wirme, und die bakterienfeind-
lichen Inhaltsstoffe des Salbei kénnen im
Anfangsstadium eine Angina wesentlich
beeinflussen. Es reicht auch schon fiir eine
kurze Zeit alle halbe Stunde ein halber bis
ganzer Eloffel voll.

Am besten schmeckt der Salbei-Likor,
nachdem er linger gestanden hat.
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Rosmarin

Kriuter in Wewn

Kriuter in Wein anzusetzen ist nur fiir
den baldigen Verbrauch zu empfehlen,
denn der konservierende Alkoholgehalt
ist nicht hoch. Im klassischen Sinne wird
Xeres-Wein, ein Sherry, genommen. Ich
personlich nehme aber eine Bocksbeutel-
qualitit. Wie auch beim Tee méglich, set-
ze ich die doppelte Menge iiber Nacht
kalt an. Vom Wein nehme ich die Hilfte,
also einen halben Liter und gebe 7 gehiuf-
te Teeloffel hinein.

Am anderen Tag seihe ich durch und
tiberbrithe dieses abgeseihte Kraut mit
dem restlichen halben Liter Wein. Nach
Erkalten seihe ich wieder durch. Der Vor-
teil dabei ist, dal ich sowohl die kaltlésli-
chen wie auch die durch Hitze 15slichen
Wirkstoffe gewinne und die Aufnahme in
den Korper durch den Wein begiinstigt
werden kann.

Den zusammengeschiitteten kalten und
warmen Auszug filtere ich abschliefend
durch Molton, Leinen oder dhnliches und
fertig ist der Kriuterwein. Davon trinkt
man tiglich 1 bis 2 Gléser, wobei man
auch zur Hilfte Mineralwasser dazugeben
kann. Kiihl gelagert, der Kiihlschrank ist
aber schon fast zu kalt, sollte man ihn
trotzdem nicht linger als 1 bis 2 Monate
aufbewahren, denn es sind keine zusitzli-
chen Konservierungsstoffe enthalten.
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Am bekanntesten ist Rosmarin-Wein. Des weiteren gut geeignet sind die meisten
Tee-Kriuter. Es ist darauf zu achten, daf kalt angewendete Teekriuter wie Mistel
beim Kriuterwein auch nicht erhitzt werden. Zur kalt-heiffen Anwendung eignen
sich also nur Kriuter, die auch bei Hitze Wirkstoffe abgeben.

Weintrinker legen gerne einmal fiir ein paar Wochen so eine Kriuterkur ein. Wein,
sowie ein Stamperl Schnaps zur richtigen Zeit, wird gesundheitlich von vielen Leuten
geschitzt. Lebergeschidigte miissen sich vor dem Genuf von alkoholischen Getrin-
ken bei ihrem Arzt erkundigen.
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Kriuter in Alkobol

Eine der einfachsten Konservierungsmdoglichkeiten ist die nur mit Alkohol. Da man-
che Wirkstoffe wasserloslich, andere alkoholldslich sind, nehme ich zum Ansetzen
einen 40%igen Alkoholanteil. Man kann Kriuter sowohl mit 40%igem Obstler, Korn
oder verdiinntem, reinen Alkohol ansetzen. Der Geschmack i3t sich so mitbestim-
men. Zum Ansetzen zerkleinere ich das entsprechende Kraut und gebe es in ein Ge-
fif. Dann iibergiefe ich dieses Kraut mit dem 40%igen Alkohol bis es leicht zu
schwimmen beginnt und stelle das GefiR an eine warme Stelle. Jeden Tag schiittle ich
das Glas einmal. Nach ca. 1 Monat seihe ich durch. Diesen Kriuterextrakt bewahre
ich dunkel und nicht zu warm auf, wie nachfolgend beim Birlauchextrakt.

Birlauch-Extrakt (ca. 40% Alkohol):
Die Flasche vor Gebrauch schiitteln. Dann
einen halben bis ganzen Teeloffel in ein
_ Wasserglas geben und dazu 20 Tropfen Zi-
A trone. Das Ganze fiinf Minuten vor dem
Frithstiick schluckweise trinken.

Biéirlauch
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Inhaltsstoffe: itherische Ole, Fermente, Vitamine, Wirkstoffe fiir die Sexualorgane,
Alliin, Jod, Chlorophyll.

Pfarrer Kiinzle sagte: Kein Kraut der Erde ist so wirksam zur Reinigung von Magen,
Darm und Blut, wie der Birlauch. Die Bleichsiichtigen sollen Birlauch verehren wie
Gold. Weitere Hinweise zum Bitlauch finden Sie beim Kapitel Korperentschlackung
und Birlauchessig.
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Tinkturen

Fiir duf8erliche Anwendungen nehme ich
bei Tinkturen einen 60%igen Alkohol und
bedecke damit das Kraut so, daf} es leicht
zu schwimmen beginnt.

Bekannt ist die Verwendung von Arnika,
sowohl das getrocknete wie auch das fri-
sche Kraut, besonders die Bliiten.

Das mit Alkohol bedeckte Kraut lasse ich
an einem warmen Ort mindestens eine
Woche ziehen und schiittele es von Zeit
zu Zeit. Dann filtere ich durch, und fertig
ist die Tinktur, die ich fiir Umschlige wie
bei Prellungen, Verstauchungen etc. 1 zu
10 mit Wasser verdiinne. Ein darin einge-
tauchtes Tuch lege ich naff auf. Uber die-
ses gebe ich ein trockenes Tuch und hefte
es mit Klebeband an.

Umschlige mit Arnika-Wasser haben schon oft Schwellungen verhindert. Stellt man
beim Rontgen am anderen Tag sogar einen Knochenbruch am Fuf fest, weil viel-
leicht keine Belastung mehr mdoglich war, iRt sich problemlos ein Gips auf dem
nicht geschwollenen Fuff anlegen. Man vermeidet dadurch mehrmaliges Eingipsen,
wie es bei Schwellungen ofters notig ist.

29



Essigwickel

Mit einem Essigwickel (1 Teil 5%iger Essig und 2 Teile Wasser) habe ich die selben Er-
folge erzielt, wie beim Armika-Wasser beschrieben. Diesen Amika-Ersatz finde ich
deshalb besonders wichtig, denn Essig hat man immer im Haus.

Krduter in Essig

Inhaltsstoffe von Kriutem werden schon seit ewiger Zeit in Essig konserviert. Durch
den unterschiedlichen Gebrauch von reinem Essig, Wein-Essig, Branntwein-Essig
148t sich der Geschmack entsprechend beeinflussen, Angesetzt werden die Kriuter
denkbar einfach, wie bei den Kriutern in Alkohol beschrieben. Hier nochmals in
Kurzform: Kraut zerkleinern — mit Essig iibergieen bis es zu schwimmen beginnt —
einige Wochen warm stehen lassen, tiglich schiitteln — abseihen, fertig.

Es werden natiirlich nur solche Inhaltsstoffe frei, die wasser- bzw. essigloslich sind.

Birlauch-Essig (ca. 5% Sdure):

eignet sich vorziiglich als Wiirze zum fertigen Salat, das heift, der Salat muf8 zuerst
fertig angemacht sein, einschlieflich normalem Essig. Kurz vor dem Essen gibt man
dann nach Geschmack den Barlauch-Essig hinzu.

Diesen starken Birlauch-Essig-Extrakt nehme ich bis zu einem Efl6ffel voll ersatz-
weise wie den Extrakt mit Alkohol zur Kérperentschlackung in einem Glas voll Was-
ser (ohne Zitrone) fiinf Minuten vor dem Friihstiick schluckweise ein. Wirkungshin-
weise vom Birlauch sind beim Kapitel Korperentschlackung angegeben.

Meine Siebe vom Wasserhahn lege ich bei Verkalkung iiber Nacht in 5%igen Essig.
Danach lduft das Wasser wieder optimal durch. Sogar hier sicht man die hervorragen-
de Reinigungskraft des Essigs. »
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Jobanniskraut-Ol

Dem roten Farbstoff des frischen Johanniskrautes, dem Hypericin, wird eine ausge-
prigte Tiefenwirkung nachgesagt. So kann das Johanniskraut-Ol von den Bandschei-
ben aufgesaugt werden, es wirkt auf die Haut, die Nerven, bei Neuralgien und Rheu-
ma, ja dieses Ol wird sogar innerlich bei Beschwerden wie nervisem Magen genom-
men. Es ist ein ausgezeichnetes Hautpflegemittel, das sogar iltere Wulstnarben wie-
der geschmeidig macht.

Ansetzen:

Man schneidet das blithende Kraut ab,
denn auch an den Blittern befindet sich
etwas Hypericin. Die grofleren Aste ent-
fernt man und driickt das blithende Kraut
in ein durchsichtiges, farbloses GlasgefiR,
das mit reinem Olivend] (Oleum olivarum
virginae = Jungferndl) aus der ersten kal-
ten Pressung gefiillt wird.

Dieses Glas stellt man an einen sonnigen
Platz. Je nach Sonnenschein bleibt es eini-
ge Wochen stehen und wird jeden Tag
umgeriihrt. Falsch sind die Hinweise, daf8
man dieses Johanniskraut6l genauso hin-
ter dem Ofen gewinnen kann. Wer dies
schreibt, hat es selbst noch nicht auspro-
biert, sondern nur abgeschrieben. Er hitte
sonst gesehen, dal das Ol nicht rot wird.

Wenn sich das gelbe (griine) Olivens!
dunkelrot gefirbt hat, wird es durchge-
seiht und ggf. noch gefiltert. Es heif3t,
durch das Hypericin wird die Sonnenener-
gie gespeichert und man sollte bei rissiger
Haut an bedeckten Kérperstellen im Win-

ter dieses Ol einreiben. Manche Menschen
haben ja nur im Winter diese Hautschi-
den.
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Das Johanniskraut heiflt auf Latein Hypericum perforatum, weil die Blitter gegen das
Licht gehalten wie perforiert aussehen. Zerdriickt man die Bliiten, bleibt der rote
Farbstoff an den Fingemn. Dadurch kann das im Juli bliithende Kraut nicht verwech-
selt werden.

Das Johanniskraut-Ol erzeugt keine kiinstliche Wirme und bleibt auch nicht an
der Oberfliche, sondern dringt durch das Einmassieren aktiv in die Haut ein. Im Ge-
gensatz dazu gibt es Salben und andere Einreibemittel, die eine starke R6tung sofort
nach dem Hautkontakt erzeugen. Das folgende Hitzegefiihl entsteht durch eine Ent-
ziindung der Hautoberfliche, ohne dal es zu einer Erwidrmung unter der Haut
kommt. Solche Mittel sind gefihrlich, wenn man meint, man kann damit die Musku-
latur so erwirmen, daf die gefiirchteten Muskelfaserrisse vermieden werden. Dies ist
eine Tduschung, denn nur durch Bewegung werden die Muskeln richtig warm. Sonst
miifte sich kein Fuflballer mehr vor seinem Einsatz warmlaufen und konnte seine
Krifte fiir spater schonen.
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Kraut-Wickel

Eine besondere Tiefenwirkung zeigt sich bei Krautblittern. Bevorzugt werden die
griinen, dufleren Blitter vom Weilkohl genommen. Man schneidet die mittlere Blatt-
nppe heraus, walkt die Blatter mit einer Flasche und legt sie in doppelter Lage iiber
Nacht auf die entsprechende Stelle. Mit einer elastischen Binde werden die Blitter
umwickelt oder von einem Tuch mit Klebeband befestigt. Am anderen Tag ist an die-
ser Stelle durch den geforderten Stoffwechsel die Haut heller. Diese Anwendung
kann man mehrmals wiederholen. Werden die Blitter schmutzigbraun, soll man die
Anwendung unbedingt fortsetzen, bis keine solche Braunfirbung mehr eintritt.

Mein Sohn hatte einen Mopedunfall und verletzte sich am Knie. Die offene Knie-
wunde wurde gendht und nach 14 Tagen konnte er das Knie noch nicht einmal bewe-
gen. Wir wendeten nun tiglich die Krautwickel an. Von Tag zu Tag wurde es zuse-
hends besser. Am 4. Tag konnte er das Knie wieder abbiegen. Es wurde aber auch
nicht nach Monaten beschwerdefrei, was auf Absplitterungen im Kniegelenk hin-
wies. Erst nachdem das Knie durch Arthroskopie behandelt und ausgespiilt wurde,
trat eine wesentliche Besserung ein.

Hier sieht man auf der einen Seite die Grenzen einer Selbstbehandlung und auf der
anderen Seite einen sehr nutzreichen Fortschritt unserer Technik. Friiher wire an die-
ser Stelle ein schwieriger operativer Eingriff nétig gewesen. Monatelang hitte das
Knie dann geschont werden miissen. So aber konnte das Knie bereits am nichsten
Tag wieder voll belastet werden, und vom Eingriff blieb nur eine pfenniggrofe Aus-
buchtung der Haut zuriick, die auch bald ganz verschwand. Allerdings wird es noch
nicht viele solcher Spezialisten wie Herrn Dr. Vogel aus Burghausen geben.
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H eublumensack — Kcriuterbad

Der Heublumensack wird als Morphium der Naturheilkunde wegen seiner ausge-
zeichneten, entspannenden Tiefenwirkung bei Leibschmerzen, Ischias etc. bezeich-
net. Die Wirkung ist dhnlich wie beim Kartoffelbreisack — siehe dort. Da die Wirk-
stoffe der Heublumen zu sehr von der entsprechenden Wiese abhingig sind, mische
ich lieber 10 verschiedene Kriuter, und zwar Teekriuter mit Qualitit in ein Sdckchen,
je 20 Gramm von

Ehrenpreis — Johanniskraut — Kamillenbliiten — Lavendelbliiten — Ringelblume —
Rosmarin — Salbei — Schafgarbenbliiten — Thymian — Zinnkraut.

Bei manchen Beschwerden eignet sich ein Sickchen von nur einem Kraut, wie Zinn-
kraut, fiir Hautleiden. Vorsicht aber bei Kriuterduftkissen, sie konnen qualitativ min-
derwertig sein und kiinstliche Aromastoffe enthalten.

Das Kriutersickchen lege ich auf ein Sieb
iiber kochendes Wasser ca. 10 Minuten
und wende es Sfter. Damit man sich nicht
verbrennt, mufl das Sickchen etwas ab-
kiihlen, bevor man es moglichst heif§ auf-
legt. Darauf kommt zum Wirmestau Pla-
stik und dariiber ein Tuch. Man lifit es
mindestens eine Viertelstunde wirken.
Dieses Sickchen kann mehrmals verwen-
det werden, aber zur Aufbewahrung vor-

her gut im Schatten trocknen lassen. Wasserdampf

Fiir das beste Kriuterbad, das ich kenne, nehme ich dieses Sickchen und lege es in
einen Topf Wasser. Nach dem Aufkochen leere ich das Ganze in die nicht zu heify
eingelassene Badewanne und bade mindestens 20 Minuten. Erstaunlich ist, da8 man
eher kaltes Wasser nachlaufen 1if}t, denn der Kérper entwickelt durch die Krauter ei-
ne zusitzliche Hitze. Dies weist deutlich auf den geférderten Stoffwechsel hin. Zwei-
bis dreimal kann man das Siackchen so verwenden, muf es aber immer gut im Schat-
ten zur Aufbewahrung trocknen lassen. Die auf dem Sickchen sichtbaren Farbflek-
ken stammen von den einzelnen Kriutem.
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Zum Einschlafcn wird dieses Kriutersickchen gerne in die Nihe gelegt. Damit die
natiirlichen pflanzlichen Aromastoffe besser erhalten bleiben, kann man es tagsiiber
in einem Plastiksickchen aufbewahren.

Wirkstoffe fiir Wickel — Umschliige

Allgemeine Wickeltechnik

Der Wickel besteht allgemein aus einem inneren, dem Kérper ohne Falten anliegen-
den feuchten Tuch oder einem Sickchen mit entsprechendem Inhalt. Dariiber
kommt als neutrale Lage eine trockene Umbhiillung (Leinen etc)), damit die wirmen-
de dritte Lage (Frottee, Wolldecke etc.) die Feuchtigkeit nicht aufsaugt. Wickel sollen
mindestens 20 Minuten liegen bleiben, manchmal sogar iiber Nacht.

Kartoffelbreisack

Frisch gekochte Kartoffeln mit Schale werden in einem Sickchen zerdriickt und mit
dem Sickchen heif} aufgelegt. Vorher etwas abkiihlen lassen — Verbrennungsgefahr!
Bei Halsbeschwerden, Entziindungen, Verrenkungen, Ischias, Gicht usw. Die Wir-
kung ist zhnlich dem Heublumensack, den ich bereits beschrieben habe. Dagegen
wirtkt Haferstroh milder als Heublumen. Es weicht die oberflichlichen Hautzellen
auf und wird u. a. bei Ausschligen angewendet.

Quarkwickel

Angezeigt bei Hitze, wie Fieber, Angina, Venenentziindungen etc.. Wirkt auf ein
Tuch gestrichen und dann wie bei Angina um den Hals gelegt, kiihlend. Kann eben-
falls mehrmals hintereinander angewendet werden.

Lehmwickel
Wirken stark entfettend, deshalb nachher mit Haut6l einreiben. Binden durch Auf-

saugen Krankheitserreger und Giftstoffe wie bei eitrigen Wunden, Verbrennungen,
Entziindungen etc..

Leinsamen- und Bockshornkleeauflagen
Werden auf schmerzhafte, entziindete Stellen aufgelegt.



Salzwickel
Wasser wird mit zwei Prozent Salz vermischt. Wirken hautreizend und entwissernd
auf die oberen Hautschichten.

Olumschlige .

Eine Lage Watte wird getrinkt mit nicht zu heifem Ol auf einem flachen Teller.
Nicht tropfend um das Gelenk gelegt, mit Polsterwatte etc. gut abgeschlossen kann es
bis zu einem Tag darauf bleiben. Angenehmes Warmegefiihl durch verbesserte &rtli-
che Durchblutung. Bei Rheuma, chronischen Gelenkentziindungen etc..

Schmierseifen-Packung
Kann starke Hautreizung verursachen. Wurde frither bei Gliederrheuma angewendet.

Honigverband

Als gutes Wundheilmittel ist in der Volkskunde der Honig bekannt. Er wird dabei di-
rekt auf die Wunde aufgetragen.
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Ringelblumensalbe

Die Ringelblume gehért zu den besten
und einfachsten Heilkriutemn. In den Gir-
ten ist sie hiufig zu finden, denn sie sieht
schon aus und ldt sich sehr leicht an-
pflanzen. Gerade mit diesem Kraut gehen
die Vorstellungen der Schulmedizin und
der Volksheilkunde weit auseinander. Bei
uns haben die Bauern die Ringelblumen-
salbe schon aus wirtschaftlichen Griinden
bis zum heutigen Tage angewandt, sonst
wire sie vielleicht in Vergessenheit gera-
ten. Die Ringelblumen hat die Biuerin im
Garten, das Schweinefett als Salbengrund-
lage ist vorhanden, und somit kostet die
Salbe nichts, was bei den zahlreichen Tie-
ren auf einem Bauemhof sehr wichtig ist.

Ringelblume

Sowohl beim Tier, wie auch beim Menschen wird die Ringelblumensalbe angewen-
det bei Hautschiden, schlecht heilenden Wunden, Wulstnarben, Lymphschwellun-
gen, Krampfadem. Die Wirkung ist milder, dafiir vielleicht aber tiefgreifender als bei
Amika. Es wird sogar behauptet, man kann mit der Ringelblume Krebsgeschwiilste
beeinflussen. Von den Bliiten wird gegen verschiedene Beschwerden unter anderem
der Leber und Galle, bei gestorter Regel, ein Tee bereitet. In der Ringelblume sind
itherische Ole, Bitterstoffe, Saponine, Carotin enthalten.

Salbenherstellung:

Als Salbengrundlage nimmt man nur das ungesalzene, im Wasserbad ausgelassene
Schweinefett von der dufleren Nierenhiille und vom Bauchnetz. Der Brustwickel mit
Schweinefett aus GrofSmutters Zeiten beweist, daf§ das Schweinefett allein schon sei-
ne Wirkung hat. Nachfolgend die Zubereitung im Wasserbad:
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Ein Topf mit Wasser wird zum Kochen
gebracht, in dem ein zweites kochfestes
GlasgefiR Platz hat. In dieses im Wasser
schwimmende Gefifl gebe ich das durch
den Fleischwolf gedrehte Schweinefett.
Nach ca. 20 Minuten, wenn sich das Ge-
webe vom Fett getrennt hat, seihe ich
durch ein Sieb und erhalte so das unbe-
schidigte Fett. L8t man es in der Pfanne
aus, verbrennt das Fett. In dem hier be-
schriebenen Wasserbad kann das nicht
passieren, denn hier kdnnen keine Tempe-
raturen iiber 100 Grad erreicht werden. In Wasserbad
der Pfanne dagegen iiber 200—300 Grad!

Von der Ringelblume nehme ich nicht nur die Bliiten, zum Teil getrocknet, sondern
auch das frische Kraut und zerschneide es etwas. Bereitet man die Salbe wenn das
Kraut nicht wichst, verwendet man ggf. eingefrorenes Kraut.

Ich driicke das Kraut und die Bliiten in das ausgelassene Fett, so daf3 es aber noch
schwimmt. Das Ganze soll nochmals 10—20 Minuten im kochenden Wasserbad blei-
ben, damit durch die Hitze die Wirkstoffe besser in das Fett iibergehen. Uber Nacht
lasse ich das Fett mit den Ringelblumen stehen und erwirme es am anderen Tag im
kochenden Wasserbad bis es wieder fliissig ist. Nun seihe ich durch und driicke dabei
die Ringelblumen gut aus. Aus dieser Ringelblumensalbe filtere ich noch die restli-
chen Riickstinde durch ein Tuch heraus. Nach Erkalten ist die Salbe fertig und kann
verwendet werden. Sie ist mindestens ein halbes Jahr haltbar, im Kiihlschrank ent-
sprechend linger.

Die hier gezeigte Salbe kann natiirlich auch mit Amika, Johanniskraut, Kamille so-
wie anderen Kriutern hergestellt werden. Eine solche Salbe ist nicht keimfrei und es
wird von Schulmedizinern gewarnt, sie auf offene Stellen zu bringen. In der Volks-
heilkunde dagegen wird diese Salbe gerade dafiir verwendet. Keimfreie Salben kon-
nen aggressiv sein, wenn sie den Siuremantel der Haut mit seinen Mikroorganismen
zerstoren und dadurch groflen Schaden anrichten.

Sehr gut gegen Erkiltungen hat sich bei mir der Zusatz von Latschenkiefernél be-
wihrt. Je nach Art der Beschwerden eignen sich Zusitze wie Eukalyptusél, Kampfer,
etc. Man kann sowohl eine fertige Ringelblumensalbe nachtriglich anreichern, als
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auch nur das im Wasserbad gewonnene Schweinefett verwenden. Man erwirmt das
Fett bis es fliissig ist und riihrt auf 50 Gramm nach Belieben 50 bis 150 Tropfen Lat-
schenkieferno! hinein. Will man die Salbe etwas fester, kann man Bienenwachs dazu
geben, wie ich es nachfolgend bei der kosmetischen Salbe mit Lanolin anwende.

Schweinefett mit Ringelblumen- und Amikaextrakt, Latschenkiefernél, Bienen-
wachs, wird hiufig bei Arthrosen wie Kniegelenksbeschwerden etc. bevorzugt, da die
Wirkung noch intensiver ist.
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Kosmetische Salben mit Lanolin

Jeder Mensch sollte sich griindlich iiberlegen, etwas zu nehmen, was nicht genau ge-
kennzeichnet ist. Der Gesundheit zuliebe und wegen der Allergiebereitschaft vieler
Menschen miifte immer die Menge simtlicher Inhaltsstoffe und Konservierungsmit-
tel angegeben werden. Da dies vom Gesetzgeber nicht vorgeschrieben wird, sind die
Angaben entsprechend liickenhaft. Sobald kein Herstellungsdatum und die Inhalts-
stoffe nicht liickenlos angegeben sind, muf§ mit chemischen Verinderungen gerech-
net werden. Bei meinen natiirlichen Salben und Olen ohne Konservierungsmittel be-
trigt die Haltbarkeit je nach den Inhaltsstoffen nur Monate bis zu einem Jahr. Unter
der ungenauen Bezeichnung ,hautfreundliche Salbengrundlage” verstehe ich chemi-
sche Produkte, oder entsprechend haltbar gemachte Erzeugnisse wie durch Bestrah-
lung, Sterilisation etc.. Dann wird die Bezeichnung ,ohne Konservierungsstoffe”
ebenfalls angewendet.

Kosmetische Salben haben schon oft geschadet wegen ihrer chemischen Inhaltsstof-
fe. Fiir trockene und Misch-Haut bereite ich eine natiirliche Creme mit folgenden In-
haltsstoffen:

3 Gramm Bienenwachs

3 Gramm Kakaobutter
10 Gramm Lanolin
30 Gramm siifles Mandelsl

Diese Zutaten gebe ich in einem Teeglas ins Wasserbad zum Schmelzen. Wenn alles
geschmolzen ist, mische ich es mit dem ebenfalls im Wasserbad erwirmten destillier-
ten Wasser (ca. 25 Gramm) bei mindestens 60 Grad und riihre es zur Creme bis zum
Erkalten. Kurz vor dem Erkalten gebe ich zur Parflimierung ein paar Tropfen Gera-
niumdl (3 bis 10) dazu. Es kann je nach Geruchswunsch auch ein anderes Ol wie La-
vendel, Melisse, Rosmarin etc. sein. Die Creme fiille ich in eine Dose. Sie ist ein paar
Monate haltbar, je nach Lagerungstemperatur.

Dieses Grundrezept kann beliebig abgedndert werden. So eignen sich statt des siifen
Mandeldls genauso Advocadodl, Jojobad! usw.. Von Kosmetikerinnen wird die Her-
stellung geme dramatisiert (genaue Milligramm-Angaben etc). Wohl doch nur, um
die Leute von der Selbstherstellung abzuschrecken und einen héheren Preis zu recht-
fertigen.

Fiir fette und unreine Haut verwendet man wieder andere Inhaltsstoffe als bei dieser
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Creme fiir trockene Haut. Oft hilft auch schon einfaches Hamameliswasser abends
und morgens mit einem Wattebausch iiber das Gesicht gewischt.

Parfiim-Korperol
20 Gramm Avocadodl

20 Gramm Erdnuf3s]

50 Gramm siiles Mandelol

1 Teeloffel Kakaobutter
1 Teeloffel Lanolin anhydnd

Diese Zutaten werden im Wasserbad geschmolzen, dabei gelegentlich umriihren.
Nachdem sich Kakaobutter und Lanolin im Ol aufgelGst haben, 1iit man mit gele-
gentlichem Umriihren diese Mischung bis auf Handwirme abkiihlen. Dann wird
noch als Parfiimol ein Teeloffel Zitronendl eingerithrt. Es eignen sich, wie bei den
kosmetischen Salben beschrieben, alle entsprechenden Parfiimole nach Geruchs-
wunsch.

Badeol

Wer sein Baded] wegen einer besseren Durchblutung oder auch nur fiir einen feine-
ren Duft individuell zusammenstellen will, kann beliebig itherische Ole verwenden
wie Bergamottd], Jasminol, Fliedersl, Mandarinenél, Melissendl, Rosmarindl, Veil-
chendl, Zitronendl usw. oder

fiir spezielle Zwecke wie Erkiltung Eukalyptusol, Fenchell, Latschenkiefernsl, Thy-
miandl usw.

Diese Ole konnen auch miteinander gemischt werden.

Als Grundlage eignen sich die hautfreundlichen Pflanzenéle wie Avocadoél, Jojo-
badl, siifles Mandelol, Weizenkeim6l usw. — ich nehme meistens Olivendl.

Damit sich das Ol mit dem Wasser verbmdet, wird ein Emulgator wie folgt verwen-
80% Ol (Olivendl etc) . . . . .« . . . . . 24 Gramm
10% itherisches Ol (Melisse etc.) 3 Gramm (1 Teeloffel)
10% Emulgator, ich verwende Oxypon 288 3 Gramm (1 Teeloffel)

30 Gramm
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Jeweils vor dem Gebrauch schiittle ich das Ganze fest. Diese 30 Gramm eignen sich
fiir eine volle Wanne. Will man es nicht so 6lig, denn damit wird zugleich die Haut
angenehm gefettet, nimmt man weniger. Wer es Oliger will, nimmt mehr als 30

Gramm fiir eine Wanne. o
Die Zutaten bekommt man in Apotheken, Drogerien und im Kosmetikeinzelhandel.
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Weatere personliche Erfabrungen

Edelweif3-Milchzucker

Ein bekanntes Mittel zur Regulierung des Stuhlganges (Verstopfung, Durchfall etc.).
Die Darmwandzotten sind mit den Bakterien ein lebender Filter zur Aufnahme der
Nahrung in den Korper. Eine gestorte Funktion dieser Mikroorganismen, wie das
z. B. auch nach Penicillingebrauch der Fall ist, wird mit Edelweif-Zucker regulierend
unterstiitzt.

Spitzwegerich

Nach einer Riflwunde durch einen rostigen Stacheldraht im Dickicht am Waldrand
habe ich mich auf einen alten Rat besonnen. Ich nahm ein Spitzwegerichblatt und
habe es durchgekaut auf die blutende Wunde mit dem Taschentuch gebunden. Die
Blutung horte bald auf. Diese beschidigte Stelle heilte relativ gut. Leider lifit sich nie
feststellen, in wieweit in diesem Fall der Spitzwegerich mitgeholfen hat. Selbstver-
stindlich muf an die Gefahr eines Wundstarrkrampfes (Impfung) gedacht werden.

Schéllkraut

hat nach meiner Erfahrung bei Warzen immer geholfen. Die Warzen werden mit
dem frischen, gelben Saft aus dem abgebrochenen Stengel des Schéllkrautes betupft;
am Anfang ein paarmal am Tag, und nach einigen Tagen bis Wochen sind die War-
zen verschwunden.

Barfullaufen

Eine vorziigliche, kreislauffordernde Abhirtung.

Im taufnischen Gras 3 bis 5 Minuten,

im frischgefallenen Schnee 1 bis 3 Minuten,

auf nassen Steinen 3 bis 5 Minuten (ggf. Steinfliesen benissen).

Die Fiife miissen vorher warm sein. Nach der Anwendung ohne abtrocknen die Sok-
ken wieder anziehen. Sollte einmal die Wiedererwirmung gestort sein, sind Trocken-
biirsten oder Wechselbider empfehlenswert.

Mein Naturheilkunde-Studium (3% Jahre)

In dieser Zeit habe ich nicht nur in den Miinchner Bibliotheken alte Kriuterbiicher
studiert. Zum besseren gesamtheitlichen Verstindnis der Naturheilkunde befafite ich
mich theoretisch und teilweise auch praktisch mit Chiropraktik — Akupunktur —
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Neuraltherapie — Homdopathie — Humoraltherapie — Segmentdiagnostik — Augen-
diagnose usw..

Fiir diesbeziigliche Fragen stehe ich bei meinen Kriutersprechstunden und fiir unsere
Hausgiste geme zur Verfligung. Schriftliche Fragen kann ich leider aus Zeitgriinden
nicht beantworten.

Handauflegen

Wihrend meines Naturheilkunde-Studiums in Miinchen hatte ich eines abends un-
ter Gleichgesinnten folgendes Erlebnis: Wir sprachen iiber Gesundbeten, Handaufle-
gen, Femheilungen und dergleichen. Ich habe mich ablehnend gedufiert. Da kam aus
der Runde die Frage, ob ich es glauben wiirde, wenn ich es selbst fiihle. Darauf ant-
wortete ich selbstverstindlich mit ja. Ein Mann behauptete dann, ich wiirde meinen
Arm wegziehen, wenn er seine Hand dariiber hilt.

Da ich wissen wollte, was er meint, machte ich meinen Unterarm frei und der Mann
hielt seine Hand ein bis zwei Zentimeter dariiber. Bereits nach einer Minute entstand
unter dieser Hand auf meinem Amm eine solche Hitze, daff ich meinen Arm zur Seite
nahm. Ich dachte, da muf ein Brandloch sein. Tatsichlich war die Stelle heif, wie ich
mit der anderen Hand fiihlen konnte, aber unbeschidigt.

Mit dieser Hitzeentwicklung lif3t sich so manche Heilung erzielen, das ist klar. Jetzt
lichle ich nicht mehr so leicht iiber Dinge, die ich nicht verstehe.

Blutegel

Ich bii der Meinung, ein Arzt miifite zur gefiihlsmifligen Beurteilung zuerst selbst
einmal das eine oder andere am eigenen Kérper erleben, wie zum Beispiel eine Ope-
ration. So manche theoretisch einfache Operation wiirde dann von Arzten besonders
den ilteren Menschen nicht mehr zugemutet werden.

Fiir mein besseres Verstindnis habe ich mir zweimal Blutegel ansetzen lassen, einmal
in der Kreuzbeingegend und nach ein paar Wochen hinter den Ohren. Etwas proble-
matisch ist das Nachbluten gewesen, nachdem die Tiere innerhalb einer halben bis
ganzen Stunde von selbst abgefallen sind. Deshalb sollte man sich unbedingt an ei-
nen Fachmann wenden. Aufler einem Pikser beim Zubeiflen der Tierchen habe ich
nichts gemerkt. Manche Menschen ekelt es vor den Tieren, wo eine Tablette doch so
sauber ist. Dies sind eben zwei verschiedene Welten.

Eine Zeitlang sind die Blutegel aus der Mode gekommen bzw. von der Chemie ver-
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dréngt worden. Jetzt wenden sie sogar Fachirzte wieder verstirkt an. Blutegel sind fiir
mich das beste aktive Blutreinigungsmittel (entgiftend, entziindungswidrig, stauungs-
widrig, krampfldsend, beruhigend), denn nicht das verlorene Blut zihlt, sondern die
Wirkung des Hirudin. Dieses Hirudin wird von den Blutegeln in das Blut abgegeben
und sorgt fiir die Verjiingung des Blutes. Sehr empfehlenswert bei Kreislauf- und
Lymphstauungen, Krampfadern, Migrine, Blutdruckerhohung, Schwellungen, Ge-
lenkentziindungen, Aderverkalkung, Schlaganfall, Herzinfarkt usw..

Als Blutegelspezialisten muf ich hier den Heilpraktiker Otto Weber aus Miinchen
nennen. Seine unkomplizierten Erklirungen haben mein Wissen iiber Naturheilkun-
de wihrend meiner Studienzeit allgemein wesentlich bereichert.

Canthariden-Pflaster (spanische Fliege)

Fordert extrem den ortlichen Stoffwechsel. Nach dem Auflegen kommt es nach ein
paar Stunden bis maximal einem Tag, je nach Empfindlichkeit der Haut, zu einer
groflen wissrigen Blase. Darauthin nimmt man das Pflaster mit dem Extrakt der spa-
nischen Fliege ab. Durch diese abgesonderte Gewebsfliissigkeit wird der &rtliche
Stoffwechsel hervorragend aktiviert.

Wegen meiner Beschwerden im Lendenwirbelbereich habe ich ein solches Pflaster
aufgelegt. Bereits nach zwei Stunden merkte ich ein starkes Jucken. Ich nahm das
Pflaster ab und eine grofle wiissrige Blase war zu sehen (6 cm x 6 cm). Das weitere
Vorgehen konnte ich nicht mehr selbst tun, da sich die Stelle auf dem Riicken be-
fand.

Mein Sohn nahm nun nach meinen Anweisungen ein Mulltuch, das er auf diese Bla-
se legte. Durch eine rasche Drehung platzte die Blase und die Haut lieR sich abzie-
hen. Es sah fast aus wie rohes Fleisch. Eine ausgesprochene Rofkur, denn ich konnte
eine Woche lang nicht die geringste Beriihrung an dieser Stelle vertragen. Trotz tigli-
chem Uberdecken mit Hamamelissalbe machte mir das Tragen meiner Hose sogar
mit Hosentrigern Schwierigkeiten. Wie alles vergeht, verging auch dies — zu meiner
Freude vergingen die Kreuzschmerzen auch. Noch lange Zeit war eine Hautverfir-
bung zu sehen. Die Wirkung war hervorragend, deshalb wiirde ich es der Gesundheit
zuliebe wieder iiber mich ergehen lassen. Ohne Fachmann rate ich grundsitzlich da-
von ab, ansonsten kann ich es robusten Menschen nur empfehlen.

Brennessel-Reizung
Diese ist wesentlich milder als das Canthariden-Pflaster. Wegen zeitweiser starker
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Schmerzen in der Schulter suchte ich mir moglichst junge, frische, kriftige Brennes-
seln. Mit einem Plastikhandschuh rieb ich diese Brennesselblitter um den schmer-
zenden Bereich auf die Haut. Es zeigten sich sofort mit Jucken und Brennen kleine
Blischen, die nach einer Stunde wieder verschwunden waren. Zuriick blieb fiir ein
paar Stunden ein angenehmes, heifles Gefiihl.

Diese Anwendung wiederholte ich am nichsten Tag. Tatsichlich besserten sich die
Beschwerden sofort. Beschwerdefrei war ich erst nach einer guten Woche. Wiren
noch Beschwerden vorhanden gewesen, hitte ich lebende Ameisen angewandt. Die
Ameisensiure hat ebenfalls stark reizende und dadurch stoffwechselfordernde Eigen-
schaften, die ich das nichstemal ausprobieren werde. Stark hautreizend soll auch
méglichst frisch gemahlenes Senfmehl sein, wobei man kein Wasser iiber 50 Grad
verwendet, weil sonst die Senfolbildung behindert wird.
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Erndbrung

In letzter Zeit wird die Fleischnahrung immer hiufiger im selben Atemzug mit Ziga-
retten und Alkohol als schidliches Genufimittel genannt. Es heifit, der Mensch ist als
Pflanzen-, Wurzel- und Friichteesser konstruiert und man muf§ zu dieser Urform zu-
riick. Hier ist an folgendes zu denken:

Seit Jahrtausenden ist der Mensch zu einem Allesverwerter, einschlieRlich Fleisch, ge-
worden. Verschiedene Vélker (Eskimos, Nomaden in Somaliland/Ostafrika) emih-
ren sich iiberwiegend von tierischem Fett. Allein durch die Essenszubereitung sind
laufend neue Lebensmittel verwendet worden, das fing bereits mit der Entdeckung
des Feuers an. Mag der Fortschritt viele Nachteile haben, so méchte ich trotzdem
nicht mehr zur Urform des Menschen zuriick. Ich bin dafiir, das heutige Wissen fiir
die unterschiedlichsten Menschentypen individuell einzusetzen. Jedes starre Schema
wie nur Rohkost, nur Getreide, nur Fleisch, kann als Dauernahrung fiir die Allge-
meinheit nicht das Ideale sein.

Der Geschmack

Er gibt uns die Hinweise, was der KGrper braucht. Er wamnt uns vor verdorbenen Le-
bensmitteln. Er bevorzugt leider gerne fiir den Vorrat die leicht speicherbaren Ener-
gietriger wie Zucker und Weilmehl, was gelegentlich zu einem unnatiirlichen Heif3-
hunger darauf fiihrt.

Durch den Mangel verschiedener Nahrungsbestandteile in fritherer Zeit kann durch-
aus ein Uberbediirfnis den Geschmack fehlleiten, denn die Entwicklung des Wohl-
standes raste in den letzten Jahren davon. Wir haben diesbeziiglich noch keine Erfah-
rung. Unter friiherer Zeit ist die Vererbung der ganzen Verdauungsfunktionen iiber
Generationen gemeint, die seit Menschengedenken bis hin zum 2. Weltkrieg in Mit-
teleuropa immer mit Notzeiten konfrontiert waren.

So verlangt der Korper durch den Geschmack wesentlich mehr Salz und Zucker als
notig, um sich einen Vorrat fiir schlechte Zeiten anzuschaffen. Dies war bis vor ein
paar Jahren iiber Jahrtausende hin lebensnotwendig, genauso wie ein Fettpolster
durch zu vieles Essen.

Die Natur hat den Lebewesen die besondere Eigenschaft verliehen, Energie zu spei-
chern, um eine Reserve zu haben. Ein Fettpolster in Grenzen ist also durchaus etwas
Natiirliches. Bedenken mufl man aber, daf nichts ewig gespeichert werden sollte. Bei
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lingeren Uberangeboten an Nihrstoffen ermiiden die MeRfiihler im Kérper und das
Gleichgewicht stimmt nicht mehr. Es kommt zu Stérungen im Siure-Basenhaushalt,
Hypoglykimie, Diabetes, Hypertonie, Rheuma, Gicht usw..

Salz, Zucker und Ubergewicht miissen deshalb in unserer Zeit durch den Ver-
stand gesteuert werden. Auch aufgrund der chemischen Konservierungs-, Aroma-,
Farb- und Wiirzmittel reicht es fiir die Gesundheit nicht mehr, den Geschmack allein
urteilen zu lassen. Durch nachgewiesene Schiden aus dem Handel genommen wor-
den sind schon viele kiinstliche Zusatzstoffe, welche in frischen Lebensmitteln sowie-
so vollig iiberfliissig sind.

Der Mensch, ein Glied im Kosmos

Der Kreislauf der Natur mit der Substanz der Menschen, den Tieren und Pflanzen
geht nach dem Leben in die Erde zur Neuordnung iiber. Von Bodenbakterien bear-
beitet, aufgenommen in die Pflanzen, iiber die Tiere, gelangen die aufgewerteten le-
bensnotwendigen Substanzen wieder zum Menschen — der Kreislauf ist geschlossen.

Die Eingriffe in die Natur (Schidlingsbekimpfungsmittel, chemische Diinger, Abga-
se usw.) haben schon geniigend negative Folgen gezeigt, zudem miissen die Dosie-
rungen der Gifte wie zur Schidlingsbekimpfung, chemischen Diingung, laufend er-
hoht werden. Dieser Giftstoff-Kreislauf wird Gott sei Dank schon gelegentlich von
einsichtigen Leuten auf natiirliche Weise durchbrochen. Dieses Umdenken wird be-
stimmt noch lebensnotwendig.

Tierversuche

Durch die verschiedenen Stoffwechsel von Tier und Mensch sind Tierversuche fiir
die Tauglichkeit der Nahrungsmittel beim Menschen sehr zweifelhaft. Sonst miifite
man dementsprechend dasselbe wie die, fiir die Versuche herangezogenen Tiere (Rat-
ten, Miuse etc.), essen konnen. Hier ein Versuch iiber die Auswirkung von denatu-
rierter Nahrung:

Amerikanische Forscher haben zwei Gruppen von Katzen bis iiber acht Generatio-
nen hinweg nur mit Milch gefiittert. Die eine Gruppe erhielt nur rohe, naturbelassene
Milch,

die zweite Gruppe nur erhitzte, gekochte, pasteurisierte, pulverisierte, kondensierte
Milch. Diese Tiere der zweiten Gruppe zeigten gespenstische Degenerationserschei-
nungen wie Zahn-, Kiefer- und Rohrenknochendeformationen, bei spiteren Genera-
tionen zunehmende Unfruchtbarkeit, Unterentwicklung der Genitalorgane, hiufige
Totgeburten und anderes mehr.
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Die naturbelassene Milch hat durch Thren Wert als Lebensmittel keine Schiden ver-
ursacht. Die verinderte Milch ist kein Lebensmittel mehr, sondem nur noch eine Er-
ginzung der Nahrung.

Unsere Lebensmittel sind durch das geférderte schnelle Wachstum nicht mehr so
nihrstoffreich wie frither. Diesen Mangel konnen wir durch die Verwendung ver-
schiedener Produkte unseres reichhaltigen Angebotes ausgleichen. Auch mit den
Umweltbelastungen miissen wir fertig werden — denn wir haben keine andere Welt.
Dies erfordert noch mehr ein politisches Umdenken.

Das Alter wird von einem gesunden Leben nur beeinfluf3t, aber nicht bestimmt!
Durch die Erbenergie, wie es die Chinesen nennen, ist der einzelne Mensch vom Al-
ter seiner Vorfahren her programmiert. Entscheidend ist, wie man sein Alter (gesund,
aktiv) erreicht. Es ist schon komisch, jeder will alt werden, aber keiner will alt sein.
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Lebensmaittel

Lebensmittel sind solche Stoffe, die in ihrer Gesamtheit nicht verindert werden. Raf-
finierte Produkte wie Weiffmehl und Zucker gehdren nicht dazu. Sie gehSren zu den
Nahrungsmitteln und kénnen die Nahrung nur erginzen. Diese Energie-Spezialisten
(WeifSmehl, Zucker) haben regelmifig angewendet den grofien Fehler, daf3 sie arm
an Eiweif, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen sind. Diese Zusatzstofte
sind jedoch fiir den Stoffwechsel lebensnotwendig. Ein Mangel fiihrt zu gesundheit-
lichen Schiden. Vieles wird in der heutigen Zeit auf raschen Erfolg getrimmt und die
Menschen verarmen nicht nur durch die Emihrung in der Gesamtheit ihrer Moglich-
keiten. Sogar Hobbysportler betreiben oft auf ungesunde Weise (chemische Aufbau-
priparate etc) nur noch eine einzige Sportart, um méglichst perfekt zu werden.

Lebensmittel enthalten Eiweif}, Vitamine, Mineralien, Spurenclemente im ausge-
wogenen Verhiltnis, da sie selbst gelebt haben. Zur Zeit sind unsere Wissenschaft-
ler noch Stiimper, im Vergleich zur Natur. Man braucht nur einen Samen zu betrach-
ten, wie er iiber Jahrtausende seine Eigenschaften weitervererbt und zugleich tausend-
fach Friichte erzeugt. Dagegen kénnen unsere Wissenschaftler nur Extrakte wie Vita-
minpriparate, Mineralpriparate, Konservierungsmittel konstruieren, die nicht ausge-
reift sind und des Sfteren gesundheitliche Schiden verursachen. Die Wissenschaft
darf nicht grenzenlos bewundert, sondern muf kritisch betrachtet werden. Wissen-
schaftliche Errungenschaften wie Penicillin und Cortison sind nur dann ein Segen
fiir unsere Gesellschaft, wenn man sie mdglichst selten mit Bedacht einsetzt.

Der grofite Fortschritt fiir die Verwendung von Lebensmitteln ist das Einfrieren.
Unsere Transportmittel ermdglichen eine regelmiRige Lieferung und somit liegt es
nur noch an uns, das reichhaltige ganzjihrige Angebot von Lebensmitteln zu nutzen.
Wer die Moglichkeit hat, sollte biologische Ware vorziehen, denn die normalen Pro-
dukte sind auf schnelles Wachstum und schoénes Aussehen getrimmt. Zu schnelles
Wachstum auf ausgelaugten und dadurch iiberdiingten Boden erzeugt Pflanzen, die
arm an Inhaltsstoffen sind.

Wer hat nicht schon mal in eine optisch schéne rote Tomate gebissen und war iiber
den faden Geschmack enttiuscht! Hier geben die fehlenden Aromastoffe ein deutli-
ches Zeichen fiir das Fehlen der Inhaltsstoffe. Davon ist neben Obst, Gemiise, Getrei-
de auch das Fleisch betroffen. Zwischen einem frei umherlaufenden Hendl vom
Bauemhof und einem in Stallungen geziichteten Hendl liegen geschmacklich oft Un-
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terschiede, als ob es sich um ein anderes Tier handelt! Es geht zwar ohne Aufzucht
von T.ieren fir den Verzehr nicht mehr, dabei darf der Gebrauch von Anabolika, An-
tibiotika und anderen chemischen Mitteln jedoch nicht die Regel sein.

Das Eiweif! des Fleisches ist fiir den Menschen relativ schwer verdaulich. Bei vie-
len Leuten zeigt sich das an einer kurzzeitigen Leukozytose, die sonst bei Entziin-
dungen auftritt. Manche Menschen legen sich nach reichlichem Fleischgenuf hin.
Sie sind miide, weil der Korper viel Energie fiir die Verdauung braucht. Hier empfeh-
le ich, es einmal mit Gemiise zu versuchen oder mehr zu kauen. Richtiges Kauen ist
die Voraussetzung fiir eine optimale Verdauung.

Kauen

Das Kauen ist der einzige Verdauungsvorgang des Korpers, der durch das Bewuftsein
direkt und beliebig gesteuert werden kann. Neben der Zerkleinerung kommt es dabei
zum Andauen der Nahrung, das nur durch griindliches Einspeicheln richtig erfolgt.
Beim ausgiebigen Kauen wird den weiteren Verdauungsorganen von den Mefifiih-
lern optimal mitgeteilt, welche Art der Nahrung aufgenommen wurde, was zur Bil-
dung der Verdauungssifte fithrt. Falsch ist die Meinung, daf} Verdauungssifte erst
beim Eintreffen der Nahrung an Ort und Stelle gebildet werden. Man denke nur dar-
an, wie einem beim Anblick entsprechender Speisen ,,das Wasser im Mund” zusam-
?eﬂliuft. Nachweislich kommt es dabei auch zu Siftebildung im Magen-Darm-
rakt.

Griindliches Kauen ist die letzte Mglichkeit, durch das Bewuftsein schidliche Nah-
rung sofort zu verweigern. Dies ist von extrem groler Bedeutung, wo doch heutzuta-
ge durch die Chemie das Auge mit schénen Lebensmitteln und die Nase mit kiinstli-
chen Geruchsstoffen getiuscht werden. Kiinstliche Geschmacksstoffe dagegen ent-
larvt man durch intensives Kauen. Jeder hat schon mal auf den ersten Bissen etwas
fur gut befunden, was kurze Zeit spiter fade oder sogar widerlich schmeckte.
Grofle Bissen und hastiges Essen sind Gift fiir die Verdauung. Ausgiebiges Kauen
bringt dagegen Ruhe und Harmonie in den Kérper. Auch ich ertappe mich 6fter da-
bei, wie ich in Gesellschaft zu schnell hinunterschlucke, nur um etwas zu sagen. Man
kann nicht oft genug daran denken, da8 schlecht eingespeichelte Nahrung bis zu
neunmal leichter Krebs erzeugt.

Der amerikanische Kaufmann Horace Fletcher war trotz irztlicher Behandlung mit
40 Jahren vergreist und arbeitsunfihig. Da begann er auf Anraten eines besonders ge-
sunden Freundes extrem zu kauen und benétigte pro Mahlzeit ca. 2500 Kauakte.

51



Nach 5 Monaten eiserner Kaudisziplin waren alle Beschwerden verschwunden, sein
Magen mit geringeren Mengen zufrieden und er bevorzugte einfache und naturbelas-
sene Lebensmittel durch das bewuf3tere Geschmacksempfinden. Mit 50 und mit 60
Jahren stellte er noch Kraft- und Dauerleistungsrekorde auf, mit ca. 1600 Kalorien tig-
lich. Von ihm stammt der Begriff fletchern (deutsch gesprochen: fletschern).

Nahrungsaufnahme — Bewegung

Durch die Verwandtschaft von Mensch und Tier werden abgelegte Stoffe wie Krank-
heitserreger, Penicillinriickstinde und dhnliches durch Fleischnahrung leicht tibertra-
gen. Bei korperlicher Titigkeit ist dieses Risiko geringer, denn das Fleisch wird dann
gut verarbeitet. Es gibt bei uns gentigend Bauem, die iiber 80 Jahre alt sind und fast
taglich Schweinefleisch essen. Nahrungsaufnahme und Bewegung miissen im Ver-
hiltnis stehen, sonst kommt es zu einer Ubersiuerung. Ein altes Sprichwort sagt: die
Kost vom Schmied zerreifft den Schneider! So kann der Wohlstand zum grofiten
Feind werden.

Wegen des Fehlens von Vitaminen, Kohlehydraten, Mineralien und Spurenelemen-
ten nehme ich das Fleisch als Beilage. Allein wiirde ich es nie empfehlen. Fleischesser
haben zudem die Mdglichkeit, auf das gesiindere Gefliigel oder Fisch gelegentlich
auszuweichen und geschmackliche Ersatzstoffe (Sojaprodukte etc.) einmal zu probie-
ren. '

Nicht iibersehen darf man, daf} Fleischnahrung wenig Ballaststoffe hat, was fiir den
Stuhlgang sehr negativ ist. So schwanken die Angaben fiir einen normalen Stuhlgang
von dreimal am Tag (Vegetarier) bis zu jedem dritten Tag (Fleischesser). Ich finde ei-
nen tiglichen Stuhlgang wichtig. Fettreiche, schlecht gekaute Nahrung kann bis zu
5 Stunden im Magen liegenbleiben, dagegen werden Kohlenhydrate schnell durch
den Magen geschleust. Fette, Kohlenhydrate und Eiweiffe werden alle im Diinndarm
resorbiert, besonders im oberen Teil.

Cholesterin

Es kommt nur in tierischen Nahrungsmitteln vor. Ansonsten wird das Cholesterin in
der Darmwand und der Leber selbst hergestellt. Es ist lebensnotwendig fiir die Funk-
tion der Zellmembranen und hilft, Fett zu transportieren. Cholesterin schiitzt die ro-
ten Blutkorperchen vor dem Zerfall. Ein Zuviel fordert die Arteriosklerose, deshalb
werden Nahrungsmittel (Getreide, Pflanzendle) mit mehrfach ungesattigten Fettsdu-
ren empfohlen. Sie emiedrigen den Serumcholesterinspiegel.
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Gibt man beim Braten in das Pflanzendl noch etwas Wasser, so kann man mit niedri-
geren Temperaturen schonender, damit nihrstoffreicher arbeiten.

Bei der Nahrungszubereitung werden die Lebensmittel durch Hitze aktiviert und
dadurch oft erst geniefbar. Die Hitze zerstort leider nicht nur die schidlichen Stoffe.
Von den Vitaminen weif§ man, dafl sie Wirme ab 40 Grad schidigt. Deshalb die
Nahrung nicht totkochen! Zur Zeit versuche ich Dampfgarer; theoretisch die beste,
weil schonendste Zubereitung. Nach einiger Zeit der Erprobung in unserem Hotel
werde ich niheres aus der Praxis dazu sagen konnen.

Lebensmittel so natiirlich wie méglich zu lassen, dafiir sprechen sich so bekannte Er-
nihrungsspezialisten aus wie Bircher-Benner, Kollath, Schnitzer, die Anthroposo-
phen, um nur einige von vielen zu nennen. Die nach Dr. Ewers benannte Diit mit ei-
ner streng natiirlichen Rohkost, aber ohne Kartoffeln, Salat, Spargel etc. hat sogar bei
multipler Sklerose beachtliche Erfolge zu verzeichnen. Mein Friihstiick mit ange-
keimtem Getreide entspricht den Anforderungen Dr. Ewers.

Angekeimtes Getreide

Es eignen sich Roggen — Weizen — Hafer in SprieRkornqualitit, die man entspre-
chend der Temperamentenlehre anwenden kann.

Roggen fordert die Verdauung besonders. Zu lebhafte Personen sollten die Wirkung
einmal ausprobieren. Der hohe Kaliumgehalt hat eine positive Wirkung auf die Le-
ber.

Weizen bildet beim Getreide die harmonische Mitte. Da sich bei ihm die minerali-
schen Prozesse mit dem Eiweifl mehr auf die Randschichten beschrinken, ist es im
besonderen Mafle notwendig, das ganze Kom fiir die Emihrung zu verwenden.

Hafer ist bekannt fiir die stark belebende Wirkung; das alte Sprichwort ,,den sticht
der Hafer” deutet zu Recht darauf hin. Heute wissen das viele nur noch im Bezug auf
Pferde zu schitzen. Einen gestorten Eiweif3stoffwechsel kann der Hafer wieder ins
Gleichgewicht bringen.

Zum Keimen ansetzen

Am Abend setze ich die Komer in einer Schiissel mit Wasser an. Uber Nacht it
man das Getreide im Wasser und in der Friih wird es in einem Sieb gespiilt. An war-
men Tagen wischt man die Kémer auch mittags, damit sich die siuerlichen Hefebak-
terien 16sen und das Getreide feucht bleibt. Bevor es trocknet, etwas mit Wasser
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besprithen. Die Hefebakterien sind nicht giftig, sie beeintrichtigen aber den Ge-
schmack. Siuerlich schmeckende Kdmer sollten nicht mehr gegessen werden.

Jeden Abend wischt man die K&mer und setzt emeut eine Schiissel an. Nach 3 Ta-
gen sind es 3 Schiisseln und in der ersten Schiissel haben die Kémer bereits sichtbar
zu Leben begonnen, wie man an den WurzelfiiRchen sieht. Der Reifeprozel darf
sich je nach Wirme oder Kilte der Zimmertemperatur um 1 bis 2 Tage verschieben.
Roggen keimt etwas langsamer. Es empfiehlt sich Getreide aus biologischem Anbau.
Mit dem Durchbrechen der WurzelfiiRchen ist das Getreide reif und das beste Friih-
stiick, das ich kenne. Nur im Lebenden ist alles enthalten, was man zum Leben
braucht. Das ist eigentlich logisch. Angekeimtes Getreide ist die natiirlichste pflanzli-
che Frischzellenkur.

Der herzhafte Geschmack dieser weichen angekeimten Kémer macht es einem leicht,
griindlich zu kauen. Das ist besonders wichtig, da schlecht eingespeichelte Nahrung
bis zu neunmal leichter Krebs erzeugen kann, wie japanische Wissenschaftler festge-
stellt haben. Man nimmt zu dem angekeimten Getreide-Miisli die iiblichen Zutaten
je nach Geschmack, wie Apfelscheiben, Orangen, Rosinen, Niisse, Quark, Joghurt,
Milch, Honig usw..

Das Getreide ist eine sehr nahrhafte, anhaltende und trotzdem leichte Kost. Die
Energie fiir die Verdauung wird nicht iiberstrapaziert, was den beiden anderen Ener-
giezentren, dem Gehirn und dem Bewegungsapparat zu Gute kommt. Auf leichte
Kost 143t sich’s besser denken und die Muskulatur kann wesentlich mehr leisten.
Kraftsportler wie Boxer, Tennisspieler, Biathleten etc. sind auf die lange Zeit belichel-
te Kdmemahrung umgestiegen, oft als Ersatz fiir das Fleisch..

Reine Vegetarier verlieren die Fihigkeit, Fleisch richtig zu verdauen. Da tierische Ei-
weifle jedoch ihre Bedeutung haben, ist die laktovegetabile Emihrung haufiger. Hier
wird ebenfalls auf Fleisch verzichtet, dagegen werden Milch und Milcherzeugnisse
verwendet. Als Vorspeise wird Rohkost und zum Schluff Gemiise empfohlen. Roh-
kost braucht als Nahrung fiir das eigene Wachstum Sonnenlicht, das dann in der
Pflanze enthalten ist. Diese gespeicherte Sonnenenergie ist ein wertvoller Bestandteil
der Rohkost.

Rohkostgrundtunke

3 Teile Ol und 1 Teil Zitrone oder Weinessig.

Mit einem Schneebesen bis zum Triibwerden schlagen. Dazu kommen dann Wiirz-
kriuter wie etwas Majoran, Thymian, reichlich Melisse, Tripmadam (Fetthenne),
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Schnittlauch oder Wildkriuter wie Schafgarbe, Lowenzahn, Sauerampfer, Gunder-
mann. Eine andere Mischung: viel Borretsch, Estragon, Dill, wenig Melisse und Pim-
pinelle.

Rohkostmayonnaise

Mit etwas kaltem Wasser riihrt man einen Eidotter glatt, dabei gibt man zuerst trop-
fenweise, dann im diinnen Strahl, Ol unter stindigem Umriihren dazu, bis die Mi-
schung nicht mehr dick ist. Mit Zitronensaft ggf. etwas Knoblauch abschmecken. Ein
Eidotter reicht fiir einen halben bis ganzen Liter Ol. Sahnig gequirlte Sauermilch
oder siifer Rahm eignen sich geschmacklich zum Verlingern, dazu Wiirzkriuter. Ab-
wechslungsweise kann auch Tomatenmark verwendet werden.

Immer darauf achten, dafl man Lebensmittel erst kurz vor dem Verzehr bearbeitet
und zerkleinert.
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Korperentschlackung

Einmal im Jahr den K&rper zu entschlacken, wird nicht ohne Grund von jeder nam-
haften Religion verlangt. Ahnlich wie bei den Religionen gibt es verschiedene Wege.
Ich bin fest davon iiberzeugt, daf} dies nicht genormt werden kann. Eine Entschlak-
kung kann durch Fliissigkeit — Bewegung — Nahrung sehr unterschiedlich gestaltet
werden.

Kuren im Friihjahr

Von Ende Mirz bis Ende Mai biete ich Gisten an, mit meiner Hilfe eine individuelle
Entschlackung fiir jeden einzelnen zu suchen. Wie gesagt, nicht Hochleistungssport
und Hungern sind Voraussetzung fiir eine Entschlackung. Dazu gehort aber etwas
Wandern in unserer gesunden Waldgebirgsluft, wie bei der Suche nach Barlauch.
Auch ein Kurzurlaub von ein paar Tagen bringt da Erholung.

Im Friihjahr ist der frische griine Farbstoff (Chlorophyll) der Pflanzen fiir die Nah-
rung besonders zu empfehlen. Das Chlorophyll ist in der Zusammensetzung dem
menschlichen Blutfarbstoff (Himoglobin) dhnlich. Das Chlorophyll enthilt anstatt
des Eisens wie beim Himoglobin das wertvolle Magnesium. Mit dem Verzehr griiner
Blitter wird durch das Blattgriin die Blutfarbstoffbildung geférdert und damit der
Sauerstoffgehalt des Blutes erhcht. Der Stoffwechsel wird angeregt, sowie die Darm-
funktionen, Nerven- und Muskelleistungen. Das Magnesium beseitigt Gefalkrimpfe
und senkt hohen Blutdruck. Chlorophyll fordert frischen Atem und frischen Kérper-
geruch.

Birlauch (Allium urs.)

Der Birlauch ist fiir mich das typische Frithjahrskraut, denn es gibt ihn nur von En-
de Mirz bis Ende Mai. Am liebsten ist er mir Anfang April. Den Birlauch zu
trocknen ist nicht zu empfehlen, denn ‘dadurch verrauchen die wichtigen dthernischen
Ole. Man kann ihn aber in Alkohol konservieren, wie bereits beschrieben. Auch in
Essig setze ich ihn an, als Birlauch-Essig (Seite 30).

Aufs Butterbrot schmeckt der Barlauch vorziiglich. Durch Butter wird der Ge-
schmack entsprechend mild und ich finde ihn feiner als Schnittlauch. Wesentlich in-
tensiver ist der Geschmack als Salat. Eine Delikatesse ist der Birlauch-Spinat. Viele
meine Bekannten konnten es gar nicht glauben, daf Birlauch verwendet wurde.
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Der nachfolgenden Beschreibung des Pfarrers Wagner kann ich mich nur an-
schlieflen:

Birlauch treibt das Ubel aus,

wenn du bleich und ohne Leben
schon dahinkrechst bald am Boden.
Barlauch wird dich schnell erheben.

Der Birlauch wird auch ,wilder Knoblauch” genannt. — Er ist in feuchten, schattigen
Laubwildemn zu finden. — Er hat den Geruch und den Geschmack wie Knoblauch.
Man recht ihn schon, bevor man ihn sieht. Er ist stirker und wirksamer wie Knob-
lauch.

Gesammelt wird das Kraut im Aprl und Mai.

Weder Kraut noch Zwiebel kann als Tee getrocknet werden. Es wiirde durch die
Trocknung alle Wirkkraft verdunsten. Birlauch kann also nur frisch verwendet wer-
den. Zur Aufbewahrung und lingerem Gebrauch muf3t Du den Birlauch in Ko an-
setzen und Tinktur machen.

Wir wissen, daf die Biren, sobald sie aus dem Winterschlaf erwachen, mit Heihun-
ger den Birlauch fressen. Davon hat der Birlauch den Namen. Die Biren brauchen
dieses Kraut, damit thr Kérper von allen Abfallstoffen gereinigt wird, die sich in den
Wintermonaten in den Gedirmen, in der Leber und im Blut angesammelt haben.

Pfarrer Kiinzle sagt: ,,Kein Kraut der Erde ist so wirksam zur Reinigung von Magen, Darm
und Blut, wie der Birlauch. Die Bleichsiichtigen sollen Birlauch verebren wie Gold”

Birlauch ist also das beste Mittel zur Reinigung und Entschlackung aller kranken
Stoffe aus dem Kdrper. Weil Birlauch das Blut so reinigt, hilft er vor allem auch bei
Hautausschligen jeglicher Art. Sogar Flechten heilen ab, weil das Blut durch den Bir-
lauch eine solche Reinigungskraft erhilt. — Wer an hohem Blutdruck leidet, kann
durch den Birlauch diese Beschwerden bald beheben. — Da der Birlauch das Blut so
aktiviert und dadurch fiir gute Durchblutung des Gehims sorgt, wird auch die Denk-
kraft und das Gedichtnis gestirkt.

Du kannst die Blitter vom Barlauch im Frithjahr auch wie Salat oder Spinat verwen-
den. Das wire eine besonders aktive Entschlackungskur. Damit wiren Rheuma und
dergleichen nicht mehr zu fiirchten.
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Verschiedene Kuren

Das Friihjahr mit seinem Erwachen in der Natur, der gesteigerten Sonnenenergie ist
die ideale Entschlackungszeit. Die nachfolgenden Kuren kénnen aber auch zu ande-
ren Jahreszeiten durchgefiihrt werden. Der Kurerfolg ist von der richtigen Diit ab-
hiingig. Man sollte sich also vorher damit befassen, was man erreichen will und wie
man es erreichen will.

Gesundheitliche Stérungen wie die der Schilddriise, Verwertungsstrungen (gute
und schlechte Futterverwerter), Unvertriglichkeit von Kohlenhydraten, Vitaminen
oder Eiweifen etc. miissen gesondert beriicksichtigt werden. Viele Leute leben schon
Diit ohne es zu wissen, weil sie dieses oder jenes nicht vertragen. Besonders bei Fie-
ber ist es ganz natiirlich, wenn man gar keinen Hunger hat. Der Korper braucht seine
Kraft fiir die Abwehrreaktion oder den HeilungsprozeR, die er bei der Verdauung
einsparen kann. Schad- und Abfallstoffe kann man am besten abbauen, wenn man
keine neuen aufnimmt oder die Emihrung zumindest einschrinkt.

Reduktions-Diit

Hier wird die Nahrung ganz einfach reduziert, wie der Name sagt. Die Nahrungsauf-
nahmegrenze liegt bei 1300 Kalorien oder 5440 Joule. Das 1afit sich leicht ausrechnen,
denn von jedem Nahrungsmittel ist der Brennwert (Kalorien oder Joule) bekannt.
Durch die Verteilung auf 6 bis 8 kleine Mahlzeiten am Tag soll kein Hungergefiihl
entstehen, wird von manchen Wissenschaftlern behauptet. Diese Kur dient in erster
Linie der Gewichtsreduzierung.

Viele Menschen haben ganz einfach nur Gewichtsprobleme durch die Belastungen in
der Arbeit, das kommt so: nach getaner Arbeit glaubt man, sich etwas Effbares zur
Belohnung génnen zu miissen. Zu allem Uberdruf ist das oft abends der Fall. Man-
che essen auch nur so dahin zur Abwechslung geistiger Titigkeit und lassen die Ver-
dauung arbeiten, statt aktiv mit Bewegung (Schwimmen, Radfahren, Spazieren) den
Korper auszugleichen. Hier empfiehlt sich eine Reduktions-Didt mit Bewegung.

Haysche Trennkost

Was die Natur nicht mischt, darf in der Essenszubereitung auch nicht zusammen ver-
arbeitet werden. Das verstofit gegen die chemischen Verdauungsgrundsitze, so ist
hier die Auffassung. Der Kérper erkrankt durch Ubersiuerung einer gestorten Ver-
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dauung, in der die Gifte nicht mehr richtig verarbeitet werden. Eiweifireste wandeln
sich halb verbrannt in Harnsiuren etc. um, denn der Korper verbrennt die Nahrung
nicht mehr richtig. Zucker und Weifimehl, die hauptsichlichsten denaturierten raffi-
nierten Nahrungsmittel, iibersduern das Blut mit Kohlensiure.

Nur 1/5 des Essens (siurebildend) soll aus Stirke, Brot, Fleisch, Eiern und Kise beste-
hen. Die anderen 4/5 der Nahrung sind demnach mit basenbildenden Stoffen wie¢
frischen Friichten, Gemiisen und Salaten einzunehmen.

Zu den Essenszeiten wird die Nahrung getrennt eingenommen. Nimmt man am Mit-
tag eiweiflreiche Kost (Fleisch, Milchprodukte, Eier etc) diirfen keine kohlehydratrei-
chen Nahrungsmittel (Vollkomprodukte etc.) dabei sein. Nimmt man ein kohlenhy-
dratreiches Abendessen, miissen eiweiflhaltige Nahrungsmittel vermieden werden.
Neben diesen beiden Gruppen gibt es noch die neutralen Nahrungsmittel (pflanzli-
che Ole, tierische Fette, Eigelb, verschiedene Gemiise etc.). Diese konnen beliebig je-
weils zu den Kohlenhydraten oder zu den Eiweiflen genommen werden.

Verschiedene Nahrungsmittel wie fette Wurst, Meerrettich, diverse Hiilsenfriichte,
Marmeladen u. 4. werden grundsitzlich abgelehnt. Man muf sich vor der Anwen-
dung mit dieser Emihrungsform ausfiihrlicher befassen, als es in dieser Kurzfassung
moglich ist. Das Buch dazu kénnen Giste bei mir gerne durchlesen mit fertigen Re-
zepten, bei denen der Nihrwert entsprechend beriicksichtigt ist.

Daf an der Trennkost etwas Wahres dran ist, geht aus den zahlreichen einseitigen
Diiten wie nur Fleisch (Atkins-Diit), nur Kartoffeln, nur Reis, nur Eier usw. hervor.
Jedes Nahrungsmittel alleine genommen iiber einen lingeren Zeitraum bremst den
Appetit und fiihrt dadurch zu Gewichtsverlust. Trotzdem sind solche einseitigen
Diiten langfristig mit Vorsicht zu genieflen, denn jedes Organ welches nicht gefor-
dert wird, verkiimmert in seinen Funktionen. So kénnen Schiden nicht nur wegen
der fehlenden Nihrstoffe entstehen.

Mayr-Kur

Die Milch-Semmel-Kur nach Dr. E. X. Mayr erzielt eine Blutreinigung iiber den
Darm.

Milch ist die Konigin aller Lebensmittel und darf nicht getrunken, sondern muf§ 16f-
felweise gut eingespeichelt, man kann im iibertragenen Sinne sagen, gegessen werden.
Wer Milch nicht vertrigt, kann als Ersatz nur Wasser oder Tee nehmen.
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Kursemmeln miissen eine bestimmte Konsistenz haben. Sie dienen der Kauschu-
lung und in diesem Falle ist ausnahmsweise das Weifmehl ideal. Vollkomprodukte
sind hier fehl am Platze, was auch ich erst nach einer vollzogenen Mayr-Kur richtig
verstanden habe.

Des weiteren achtet man auf ausreichende kdrperliche Bewegung. Als neutrale Fliis-
sigkeit wird zusitzlich Wasser oder Tee getrunken. Den Stuhlgang unterstiitzt man
mit Darmmassagen und Abfithrmitteln (Glaubersalz mit Zitrone). Die Kur dauert
mindestens 21 Tage, trotzdem ist man gut bei Kriften. Nach Beendigung der Kur
muf} der Verdauungsapparat zuerst mit leichter Kost wieder an die Nahrung herange-
fithrt werden, denn die Darmwand sieht aus wie ein frisch geputzter Gewehrlauf.

Mich hat besonders beeindruckt, wie nach ca. 14 Tagen die geringen Stuhlmengen ge-
legentlich enorm gestunken haben, nur bei Milch- und Semmelkost! Hier wurden
iiber das Blut Gifte in den Darm geleitet, die sich irgendwo im Kérper abgelagert hat-
ten. So ist es verstindlich, da8 mit dieser Kur schwere Krankheiten geheilt werden,
die wegen der eingelagerten abgekapselten Giftstoffe auf Medikamente nicht anspre-
chen kénnen.

Zahlreichen Gisten habe ich schon ein diesbeziigliches Buch zum Lesen gegeben. Es
werden dann hiufig Fragen an mich gestellt, die ich gerne aus eigener Erfahrung als
Anhinger dieser Kur beantworte. Manches erscheint unglaubwiirdig, ist es aber nicht.

Siftekur nach Breufl

Diese totale Krebskur dauert 42 Tage ohne jegliches Essen. Bestimmte Sifte (rote Rii-
ben, Karotten, Sellerieknollen, Rettich, Kartoffeln etc.) werden bis zu einem halben

Liter am Tag getrunken. Als weitere Fliissigkeit nimmt man verschiedene Tee’s zu
sich.

Hier wird von der Behauptung ausgegangen, daf der Krebs nur von festen Speisen
lebt. Krebskranke verlieren von sich aus den Appetit auf Fleisch, damit der Krebs
nicht zusitzlich gemistet wird. Bei ausschlieRlich Gemiisesiften und Tee stirbt die
Krebsgeschwulst ab. Auch mit dieser Kur wurden Erfolge erzielt. Dabeti ist jedoch ei-
ne arztliche Empfehlung Voraussetzung, weil diese Kur nur fiir bestimmte Personen
geeignet ist. Hier wird deutlich, an welcher Stelle die Nahrung fiir den Menschen
zum Leben steht:

An erster Stelle muf die Luft genannt werden. bereits ein paar Minuten ohne Luft
fithren zum Tod. Saubere Luft, diese Forderung wird zu oft unterschitzt.
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An zweiter Stelle kommt das Wasser. Je nach Hitze ist man in ein paar Tagen ver-
durstet. Der Korper besteht zum Grofiteil aus Fliissigkeit. Sauberes Wasser halt das
Fliegleichgewicht des Korpers aufrecht.

Nur an dritter Stelle kommt die Nahrung. Erst nach ein paar Wochen ist man ver-
hungert. Fiir die Bildung der Energie, zur Emeuerung der Zellen, dem Stoffwechsel,
reicht wenig Nahrung, dafiir sollte man mehr auf echte Lebensmittel achten! Nicht
ohne Grund waren in Kriegszeiten bei Nahrungsnot weniger Menschen an bestimm-
ten Leiden (Rheuma, Gicht etc) erkrankt.

Gewaltsame Hungerkuren nur zur Gewichtsabnahme ohne Langzeitprogramm
sind sinnlos, wenn nicht sogar schidlich. In kiirzester Zeit ist der alte Zustand wieder
erreicht, denn Fettzellen verkleben oder verschwinden erst nach einem halben bis zu
zwei Jahren. Weiter gibt es unzihlige chemische Appetitziigler und Schaumpripara-
te, die durch Magendehnung ein Vollegefiihl vermitteln. Bei diesen unnatiirlichen
Mitteln mufl ich Bedenken anmelden.

Fruchtsifte

Eine grofle Unsitte ist das iibermifige Trinken von Orangensaft als Vitaminstof, wie
die Leute so schon sagen. Die Sdure wird dabei ganz iibersehen. Man muf sich nur
die Menge der Friichte fiir einen halben Liter Orangensaft vorstellen. Ein kleines
Glaschen schluckweise gut eingespeichelt getrunken ist dagegen sinnvoll.

Genauso kann zuviel Milch unvertriglich sein und im Magen zu einer Verkisung
fiihren. Kneipp empfahl als Aufbaumittel fiir schwache Personen Milch. Bekam er
zur Antwort, daf sie nicht vertragen wird, so hat er darauf hingewiesen, die Milch 16f-
felweise jede Viertelstunde zu nehmen. Dies fiihrte dann zum Erstaunen vieler zur
Besserung,

Freude am Leben

Hat die Lebensfreude, der Wille zum Leben nicht schon so manche ,unheilbare
Krankheit” besiegt?! Freude am Leben setzt aber Aktivitit voraus, selbst beim Brief-
markensammeln.

Besonders gliicklich veranlagt sind solche Menschen, die auch mal iiber sich selbst la-
chen kénnen. Der Korper und das Geistige sind im Menschen vereint und leben ge-
wissermaflen voneinander. So storen Stref und Arger die Nahrungsaufnahme (zuviel
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oder zuwenig!) und damit das Leistungsvermdgen. Auch die Lustlosigkeit auf Le-
bensmittel wirkt bremsend. Ein {iberliefertes Erlebnis mit Rudolf Steiner, dem An-
troposophen seiner Zeit, ist hier angebracht:

Wihrend eines Vortrages iiber die Weltenordnung aus antroposophischer Sicht wur-
de von den iiberzeugten Teilnehmem in der Pause ausnahmslos Rohkost, Getreide
usw. verzehrt, da Fleischkost in diesen Kreisen abgelehnt wird. Rudolf Steiner nahm
sich zum Entsetzen seiner Anhinger ein Schnitzel und af es geniifllich. Nach langem
Zdgem wagte doch einer die Frage, wie sich das mit dieser Weltanschauung vereinba-
ren lifdt. Rudolf Steiner antwortete darauf: Schnitzel essen ist besser, als Schnitzel
denken.

So bewundemswert distanzierte sich dieser grole Mann von den Fanatikemn und
zeigte auf diese einfache Weise, daff man Gefiihle nicht grundsitzlich einem Schema
zuliebe unterdriicken sollte.
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Fiir die Durchblutung der Hautoberfliiche

Der Mensch konnte in seinem Ademnetz die sechsfache Menge Blut haben. So in-
tensiv verengen und erweitern sich die Adem zum Bluttransport. Hier sieht man, wie
wichtig ein Gefifitraining fur die Durchblutung ist.

Durch Waschen mit mdglichst kaltem Wasser fordere ich die Durchblutung der
Hautoberfliche, besonders im Herbst, jeden Tag nach dem Aufstehen als Vorbeu-
gung gegen Erkiltungen.

Man beginnt an der Peripherie vom Herzen aus gesehen: rechtes Bein — linkes Bein
— rechter Arm — linker Arm — Gesicht — so weit wie moglich den Riicken und zum
SchluR die Brust. Vor jedem Korperteilwechsel gebe ich den Waschlappen ins kalte
Wasser, damit er wieder frisch ist.

Kaltes Duschen nur auf den Oberkorper zieht das Blut von der Peripherie ab, um mit
der Wirme des Blutes die Organe wie Leber, Milz, Darm und Herz von der Kilte zu
schiitzen. Man erreicht also genau das Gegenteil einer gesamten Durchblutung der
Hautoberfliche. Kaltes Duschen deshalb immer zuerst an den Beinen und Armen
beginnen.

Ansonsten richte ich mich nach Pfarrer Kneipp, indem ich mich nach dem Duschen
nicht abtrockne und feucht in die Kleidung schliipfe. Die Feuchtigkeit wird von der
Haut dankbar aufgesaugt. Die Kilte fiihrt reflektorisch zu einer verstirkten Durch-
blutung, die eine angenehme Erwirmung bringt. Mein Waschraum ist warm, die Fen-
ster geschlossen. Erst wenn das Gesicht die Feuchtigkeit aufgesaugt hat, gehe ich der
Zugluft nicht mehr aus dem Wege und begebe mich ins Freie. Seit ich diese Anwen-
dungen mache, bin ich nicht mehr empfindlich und bekomme nur noch selten Er-
kiltungskrankheiten, dann aber nur kurz. Bei extrem kalter Haut mufl man zuerst
Wirme anwenden, auch Trockenbiirsten ist mSglich und man sollte an Wechselba-
der denken. Fiir das Gesicht ist kaltes Wasser das beste Kosmetikum.

Manche Menschen kénnen mit Wasser nichts anfangen und andere haben ein beson-
deres Empfinden zum Wasser (hydrogenoider Typ). Bei mir wirkt sich das zusitzlich
so aus, daf ich ein bis zwei Tage vor einem Regenwetter nachts 6fter durch verstirk-
ten Harmndrang aufs Hiuschen muf3.

Nasse Socken bevorzuge ich gegeniiber dem Wadenwickel. Ich verwende kaltes
Wasser, in das ich die Socken einweiche. Gut naf} ziehe ich diese iiber die Fiiffe und
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dariiber mindestens 2 cm lingere trockene Socken fiir den Feuchtigkeitsstau. Diese
Anwendung hat sich in unserer Familie nicht nur bei Erkiltungskrankheiten, son-
dern auch bei schlechtem Allgemeinbefinden, Kopfweh und natiirlich bei Fieber be-
wihrt. Uber Nacht gut zugedeckt angewendet, waren am niichsten Tag die Beschwer-
den oft wie weggeblasen. Spiire ich in der Nacht, daR die Socken trocken geworden
sind, mache ich sie gelegentlich noch einmal nafl. Besonders dann, wenn es mir
schon sehr warm wurde.

Fulbider mit Holzasche-Salz

Einige Handvoll am besten aus verbranntem Hartholz (Buchenholz), dazu mehrere
ERloffel Salz (zwei Prozent der Wassermenge) gibt man in ein warmes FufSbad. Die-
ser Extrakt hilft dem Stoffwechsel iiber die Fiife und zu ihrer Erwirmung. Solche
Fuflbider werden meist nicht kalt abgegossen. Sie dauemn bis zu 20 Minuten.

Der Blutdruck gibt gute Hinweise fiir die Gesundheit. Zur Uberpriifung empfehle
ich, sich ein Gerit nur beim Fachmann zu kaufen. Einige Erklirungen sind notwen-
dig. Es ist schon phantastisch, wie einfach jeder seinen Blutdruck mit Pulsfrequenz
Dank unserer Technik selbst messen kann. Diese Gerite sind nicht mehr teuer.
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Isometrik

Meine 6jihrige orthopidische Ausbildung hat mich zu der Erkenntnis gebracht, dafl
Gymnastik Gelenke ausleiern kann und deshalb nicht immer ideal ist. Als korperli-
ches Training bevorzuge ich statt Gymnastik die Isometrik. Damit wird der Korper
gestraftt — die Muskulatur besser durchblutet — die Gelenke mit den Bindern und
Sehnen gefestigt. Jede Ubung dauert bei mir zehn Sekunden. Weil nur eigene Krifte
aufeinander treffen, kann man sich nicht {iberfordern. Mindestens zwei Monate im
Jahr wende ich die Isometrik jeden Tag wie folgt an:

Nach dem Aufstehen wasche ich mich jeden Morgen kalt ab, ohne mich nachher ab-
zutrocknen, wie ich das fiir die Durchblutung der Hautoberfliche beschrieben habe.
Danach folgen meine Ubungen.

Hockestellung

Ich gehe in Hockestellung. Dabei driicke ich auf Brusthéhe die Finger aneinander,
dann hinter dem Riicken und iiber dem Kopf — jeweils zehn Sekunden. In der Hok-
kestellung bleibe ich ausnahmsweise die ganzen 30 Sekunden als Training fiirs Ski-
fahren zur Stirkung der Oberschenkelmuskulatur. Bei schwicherer Muskulatur
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braucht man die Hockestellung nur etwas aufgerichteter einzunehmen, so wie man es schwerden der Muskulatur durch gestorte Antagonisten, wie das oft beim Tennisarm
aushlt. der Fall ist, hilft die Isometrik auf einfachste Art und Weise.

Morgens Isometrik — abends einen Spaziergang oder Radfahren, das wire, regelma-
Rig angewendet, ideal. Einmal schwitzen am Tag ist eine weitere sinnvolle Empfeh-
lung fiir aktive Personen.

Riickenlage

Fiir die Beanspruchung der Bauchmuskulatur lege ich mich auf den Riicken, hebe
das rechte Knie, bis ich es mit der ausgestreckten linken Hand iiber den Bauch ge-
kreuzt erreiche. Dagegen driicke ich kriftig 10 Sekunden. Anschliefend 10 Sekunden
das linke Knie gegen die rechte Hand. Der Kopf ist dabei leicht angehoben, der Riik-
ken bleibt ganz am Boden. Hier férdere ich die quere und schrige Bauchmuskulatur.
Jetzt winkle ich beide Knie an. Sie diirfen sich nicht beriihren. Von auflen versuche
ich mit beiden Hinden die Knie aneinander zu driicken. Diese Ubungen sind auch
gut fiir die Hiiftmuskulatur.

Liegestiitze

Die gesamte Muskulatur, besonders die im Riicken, spanne ich durch eine extreme
Liegestiitze an. Die Arme sind dabei nicht senkrecht nach unten gestreckt wie bei der
normalen Liegestiitze, sondemn stiitzen den Korper ausgestreckt vor dem Kopf. Nur
die Handflichen und die Zehen beriihren den Boden 10 Sekunden lang. Diese Stel-
lung ist schwierig. Sie eignet sich nicht fiir jeden.

Bei diesen genannten Ubungen handelt es sich nur um Beispiele. Man kann sich sol-
che Ubungen mit Anspannen der Muskeln leicht selbst zusammenstellen. Bei Be-
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Anhang

Die nachfolgenden Seiten betreffen allgemeine Hinweise, die ich nicht alle iiberprii-
fen konnte. Wie immer war ich auch hier um eine zusammenfassende, méglichst kur-
ze Wiedergabe bemiiht.
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Kriuter-Wirkstoffe

Die Anwesenheit bestimmter Inhaltsstoffe ist nicht immer identisch mit der Wirkungsweise. Ei-
ne Pflanze besteht neben den Wirkstoffen auch aus Mineralien, Spurenelementen, Balaststoffen,
Schleppersubstanzen usw., welche die Wirkungsweise erheblich beeinflussen kénnen. Unsere
Wissenschaft kann hier erst dann verbindliche Auskiinfte geben, wenn alles erforscht ist. Die Er-
fahrung, die uns iiber Jahrtausende durch unsere Vorfahren vererbt wurde, droht in letzter Zeit
verdringt oder sogar vernichtet, anstatt erginzt zu werden. Das Beachten der Inhaltsstoffe kann
die Erfahrung sinnvoll erginzen, aber nicht ersetzen!

Atherische Ole

Sie sind im Wasser schwer 16slich, verfliichtigen sich aber leicht mit dem Wasserdampf und hin-
terlassen im Gegensatz zu den fetten Olen auf Papier keinen bleibenden Fleck. Besonders vor-
handen in Doldenbliitler, Lippenbliitler, Rauten- und Kieferngewichsen.

Hautreizende Wirkung haben senf6lhaltige Extrakte wie Terpentin- und Rosmarindl. Eine Bla-
senbildung kann dabei sogar erwiinscht sein wie bei theumatischen Erkrankungen und Nerven-
schmerzen. Reflektorisch sind Fernwirkungen auf innere Organe wie Herz (belebend) und Lun-
ge (verbesserte Atmung) mdoglich.

Als Hustenmittel besonders zum Inhalieren sind Latschenkiefern- und Eukalyptusdl geeignet.
Fenchel-, Anis-, Thymianél entfalten nach der Verdauung iiber die Lungen eine auswurfférderm-
de, antiseptische Wirkung wie auch Salbei und Pfefferminze, daher sind letztere bevorzugt in
Mundpflegemitteln anzutreffen. Das atherische Ol der Kapuzinerkresse wirkt bei Infekten der
Atem- und Hamwege antibiotisch.

Die Verdauungssifte werden besonders angeregt durch itherische Ole in Verbindung mit zu-
sitzlich enthaltenen Bitterstoffen wie im Beifuf, Bitterorangen, Kalmus, Meisterwurz.

Blihungstreibend sind durch krampflosende, darmdesinfizierende Eigenschaften die itheri-
schen Ole im Fenchel, Koriander, Kiimmel, Knoblauch, Kamille.

Hamtrp_ibcnd wirken Liebstockelwurzel, Petersilienfriichte, Wacholderbeeren, da diese itheri-
schen Ole die Nieren reizen, deshalb nur begrenzt anwenden!

Alkaloide

sind basische Stickstoffverbindungen. Bereits wenige Milligramm kénnen t6dlich wirken. Eisen-
hut — Schéllkraut — Schlafmohn — Tollkirsche — Stechapfel — Nieswurz — Herbstzeitlose miis-
sen deshalb minimal, oft hom&opathisch dosiert werden. Es sind dies besonders Hahnenfuf-, Li-
lien-, Mohn- und Nachtschattengewichse.
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Anthraglykoside

wirken abfithrend, denn sie regen die Dickdarm-Peristaltik und die Sekretion der Schleimdriisen
an. Enthalten in der Faulbaumrinde — Rhabarber — Sauerampfer, aber auch Verbindungen im
Buchweizen und Johanniskraut.

Bitterstoffe

Enzianwurzel, Benediktenkraut, Tausendgiildenkraut, Wermutkraut schmecken vorrangig bitter,
ihre weiteren Wirkungen sind zweitrangig. Durch die Bitterstoffe wird die Verdauung gefordert
durch erhshten Sifteflufl (Magen-, Gallen-, Speichelsaft) und erhéhten Siuregrad des Magensaf-
tes. Es werden dadurch Fiulnis- und Girungsvorginge nicht zuletzt der Eiweifle (bei Fieber?)
verhindert. Die Einnahme soll 1/2 Stunde vor den Mahlzeiten erfolgen.

Cumarine
sind u. a. Duftstoffe, die von den Pflanzen erst beim Trocknen (Heu!) freigesetzt werden und
Kopfschmerzen, Hautreizungen verursachen kénnen. Anzutreffen im Waldmeister, Steinklee,

echtem Ammei (herzkranzgefifferweiternd, krampflésend), auch im Saft vom Birenklau und
Schafgarbe.

Fette Ole

hauptsichlich in Samen und Friichten mit einem hohen Anteil an ungesittigten Fettsiuren. Da-
her sind sie fliissig im Gegensatz zu den festeren Fetten im Tierreich. Lein-, Erdnuf-, Weizen-
keimél u. a. konnen den Blutcholesterinspiegel senken und den Ablagerungen bei Arteriosklero-
se entgegen wirken. Ole haben duBerlich angewendet eine schiitzende, entziindungswidrige Wir-
kung auf die Haut und sind Triger fettloslicher Arzneimittel.

Flavonoide (Flavus = gelb), frither Vitamin P.

wurden zuerst in Pflanzen entdeckt, die zum Gelbfirben verwendet wurden. Meist glykosidisch
gebunden wie im Rutin von Roflkastanie, Weinraute, Buchweizen oder im Hesperidin der Ci-
trus-Friichte. Rutin und Hesperidin wirken gefifiabdichtend und gegen die Kapillarbriichigkeit
wie bei Venenleiden, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Diabetes, Skorbut. Weitere Eigenschaften
der Flavonoide:

Einfluf auf die Herztitigkeit bei Amika und Wei3dom,

hamtreibend die Birkenblitter, Goldrute, Hauhechelwurzel, Zinnkraut,

krampflosend die Siifholzwurzel,

Leber-Galle-beeinflussend sind Mariendistel und Sandstrohblume,

ostrogene Eigenschaften hat der Firberginster,

umstrittene schweifltreibende Wirkung bei Linden- und Holunderbliiten.
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Gerbstoffe

wandeln tierische Haut in Leder um. Sie wirken zusammenziehend, dadurch abdichtend bei Ver-
letzungen der Haut und Schleimhaut, weiter blutstillend und verhindern so das Eindringen von
Krankheitserregern. Das Protoplasma der Bakterien wird angegriffen und dadurch haben Gerb-
stoffe eine bakterienhemmende oder abttende Wirkung. Anwendungen im Munde bei Magen-
Darm-Katharren und duflerlich bei Frostschiden, Himorrhoiden, kleineren Verbrennungen.

Besonders gerbstoffreich sind Eichenrinde und Blutwurz, aber auch vorhanden in Buchen-, Hei-
dekraut-, Rosen-, Weiden-, Storchenschnabelgewichsen und in Schmetterlingsbliitlern.
Gerbstofttrei sind Kreuzbliitler und Mohngewichse.

Die itherischen Ole des Salbei und der Pfefferminze werden in ihrer Wirkung durch die Gerb-
stoffe unterstiitzt. Bei Uberdosierung von Birentraubenblittern kommt es allerdings zu Reizun-
gen der Magen- und Darmschleimhaut.

Herzwirksame Glykoside

sind durch ein Steroidgeriist (Kohlenwasserstoffverbindung) gekennzeichnet. Zuerst wurden die
Digitalisglykoside des roten Fingerhutes entdeckt (Digitalis purpurea), dann folgten die Digitaloi-
de anderer Pflanzen wie die auslindischen Strophantus-Arten und die Meerzwiebel, Adonisros-
chen, Maigl6ckchen, Oleander.

Die Wirkung besteht in der Normalisierung der Kontraktionskraft eines in seiner Leistung ge-
schwichten Herzmuskels. Eine genaue Dosierung ist notig, da sonst giftig. Die meist verschrei-
bungspflichtigen Extrakte sind genau dosiert in:

MSE = Meerschweincheneinheiten, KE = Katzeneinheiten, FD = Froschdosen.

Saponine (sapo = Seife)
sie schaumen in Verbindung mit Wasser wie Seife, daher der Name. Sie haben jedoch keine che-

mische Verwandtschaft mit Seifen. Die Saponine sind eine der Ausgangssubstanzen fiir die Syn-
these von Sexualhormonen und Cortisonen.

Saponine sind vorwiegend in Fingerhutblittern, Maigléckchen und auslindischen einkeimblitt-
rigen Pflanzen (Dioscorea-Arten) enthalten. Sie kdnnen stark giftig sein, da sie eine Hémolyse
bewirken, d. h. den Austritt des roten Blutfarbstoffes Himoglobin aus den Blutkdrperchen in die
umgebende Fliissigkeit. Dies geschieht aber nur bei einigen, die iiber den Magen-Darm-Kanal re-
sorbiert werden wie Alpenveilchen, Einbeere, Kornrade.

Bei den niitzlichen Saponinen kommt es durch Reizung der Magenschleimhaut reflektorisch zu
einer gesteigerten Bronchialsekretion mit besserer Verfliissigung und somit einem leichteren Ab-
husten.

Saponine sind auch in Blutreinigungsmitteln wegen der Sekretionssteigerung im Magen-Daﬁn—
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Kanal zu finden. Als Schleppersubstanz sind sie oft wirksamer als isoliert, denn sie verbessern
die Resorption anderer Arzneistoffe.

Saponine sind im Efeu, Primel, Seifenkraut, Siifholz, Veilchen.

Schleime

Pflanzenschleime quellen stark in Verbindung mit Wasser und bilden so zihfliissige, kolloidale
Losungen. Lein- und Flohsamen (Sand-Wegerich) sind daher milde Abfithrmittel. Durch das
Einhiillen werden értlich reizende, entziindungserregende Stoffe gehemmt, was bei den entziin-
deten Schleimhiduten der oberen Luftwege 6fters therapeutisch ausgenutzt wird. Hier vermin-
demn Pflanzenschleime die Sekretion und binden Sekrete wie auch reizend wirkende Zerset-
zungsprodukte. Die Geschmacksnerven werden gedimpft und mildemn so scharfe Arzneien. Bei
Umschligen ist der Schleim als Wirmespeicher (Leinsamen, Bockshornsamen) niitzlich.

Hohen Schleimgehalt haben Eibisch, Huflattich, Malve, Islindisch Moos.

Stirken (Amyla)
sind von den Pflanzen umgewandelter Zucker in Kartoffel-, Mais-, Reis-, Weizenstirke.

Arzneilich als Pudergrundlage verwendet, ermdglichen Stirken Kithlung durch die grofle Was-
serspeicherung und erhthen zudem die Gleitwirkung, was wichtig ist bei Entziindungen, da sie
weitere mechanische Reize fernhalten.

Wegen ihrer leichten Verdaulichkeit sind Stirken ein Bestandteil vieler Diitetika.

Verwendet werden sie ferner zur Verdiinnung pulverférmiger Arzneimittel und als Tabletten-
sprengmittel wegen der Quellfdhigkeit. Auch zur Gewinnung von Traubenzucker, Dextrinen,
Verdickungsmitteln, Appreturen (Stoffveredelungen) werden Stirken verwendet.
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Mein Kriutergarten

In meinem Kriutergarten befinden sich iiber 100 verschiedene, winterfeste Heil- und Gewiirz-
pflanzen, die ich nachfolgend beschreibe. Diese kénnen auf Anfrage in unserem Hotel Jiirgant
gerne besichtigt werden.

Geplant wurde diese bescheidene Anlage durch Gartenbauingenieur Herrn Miiller vom Botani-
schen Garten Miinchen, von dem auch ein Teil der Pflanzen stammt. Eine wesentliche weitere
Unterstiitzung hatte ich durch die Arzneipflanzenfirma Blauetikett in 6521 Offstein, die ich nur
wirmstens empfehlen kann. Ein paar Rarititen stammen noch von anderen Girtnereien. Unter-
teilt sind die Pflanzen in ein Trocken-, Normal- und Feuchtbeet.

Beim Trockenbeet habe ich zuerst einen halben Meter ausgegraben, mit Steinen wieder aufge-
fiillt und dariiber etwas Humus gestreut. Die Lage ist leicht schrig mit direkter Sonnenbestrah-
lung.

Das Normalbeet besteht zusammengemischt aus jeweils einem Drittel Torf — Humus — Sand.
Es befindet sich in sonniger Lage mit geringem Halbschatten.

Im Feuchtbeet ist der Torf einen halben Meter tief. Dazu kommt der notige Lichtschutz durch
benachbarte Biume, die den nétigen Halbschatten bis Schatten spenden.

Bei der nachfolgenden Beschreibung ist die zusitzliche lateinische Pflanzenbezeichnung fiir den
Girtner sehr wichtig, denn die deutschen Namen sind regional verschieden und ungenau. Allein
beim Ehrenpreis gibt es unzihlige verschiedene Arten, die wirkungslos sind. Richtig ist die Ver-
wendung von Veronica officinalis (meistens Waldehrenpreis genannt) fiir die Gesundheit.

Unverbindliche Hinweise zu meinem Kriutergarten

1 Firberréte (Krapp), Rubia tinctorum / Wurzel: steintreibend, evtl. auflésend bei kalzium-
haltigen Nierensteinen. Entziindungshemmend, krampflssend.

2 Wohlriechendes Veilchen, Viola odorata / Wurzelstock, blithendes Kraut: mild
schleimlésend und auswurffordernd bei Bronchialkatarrhen.

3 Liebst6ckl, Levisticum officinale / Wurzeln: hamtreibend. Blitter als Gewiirz, wegen Ge-
ruch auch Maggikraut genannt, darin jedoch nicht enthalten.

4 Gnadenkraut, Gratiola officinalis / Kraut: giftig. Wird homoopathisch angewendet.

Kalmus, Acorus calamus / Wurzelstock: u. a. aromatisches Bittermittel, bei Appetit-
mangel und Magen-Darm-Stérungen.
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Odermennig, Agrimonia eupatoria / blithende Sprosse: galleanregend, wirkt etwas zusam-
menziehend. Fiir Umschlige bei juckenden Ausschligen etc, Gurgelmittel.

Ginsebliimchen, Bellis perennis / blithendes Kraut: bei Hautkrankheiten, Leberleiden.
Auch homdopathisch. Die jungen Blitter zum Salat (Friihjahrskuren).

Sauerampfer, Rumex acetosa / Kraut: als Salat- und Gewiirzkraut, zu blutreinigenden
Friihjahrskuren. Die Wurzel homé&opathisch. Vorsicht ggf. nierenreizend!

Schnittlauch, Allium schoenoprasum: bekannt als appetitanregend und verdauungsfor-
dernd. Mit Lauchdl (itherisches Ol) und Vitamin C.

Bittersiifler Nachtschatten, Solanum dulcamara / Stengel, junge Scholinge: giftig. Nur
standardisiert und in der HomGopathie.

Schéllkraut, Chelidonium majus / blithendes Kraut, Wurzeln: dhnlich Opium schmerz-
stillend, krampfl6send fiir Magen, Darm, Galle. Saft gegen Warzen. Auch homéopathisch.
Anwendung nur auf arztlichen Rat ist empfohlen.

Labkraut, Galium verum / blithendes Kraut: hamtreibend. Bei Magen-Darm-Katarrhen.
Auferlich bei Hautleiden.

Schmalblittrige Kegelblume (U.S.A), Echinacea angustifolia D.C. / bliihende Pflanze:
steigert Abwehrkrifte bei Sepsis, grippalen Infekten etc..

Spitzwegerich, Plantago lanceolata / blithendes Kraut: schleimlésend und reizmildernd
fiir die Atemwege. Frischer Saft wundheilend und fiir Blutgerinnung, antibakteriell.

Alraune, Mandragora officinalis / frisches Kraut, Wurzel: giftig wie Tollkirsche. Nur stan-
dardisiert und in der Homdopathie.

Wolfstrapp, Lycopus europaeus / blithendes Kraut: wirkt etwas hemmend auf die Schild-
driise und nervosen Begleiterscheinungen (z. B. Herzstdrungen).

Schliisselblume, Primula officinalis / blithende Pflanze, Wurzel: harntreibend, nieserre-
gend. Auswurffordernd fir die Atemwege. Auch homdoopathisch.

Weifle Taubnessel, Lamium album / blithendes Kraut: bei Frauenleiden (Weiffluf, Perio-
denstérungen), Katarrhe der Atem- und Hamwege. Auch homé&opathisch.

Brennessel, urtica dioica (groffe) — Urtica urens (kleine) / ganze Pflanze: hamtreibend,
blutreinigend. Zu Frithjahrskuren, bei Hautausschligen, Gelenkentziindungen, Rheuma.

Wacholder, Juniperus communis / Beeren, Holz: hamtreibend. Bei Harnwegsinfekten
(Vorsicht reizend!). Fiir Kuren. Das Ol zum Einreiben (Rheuma etc.). Gewiirz, da sehr ver-
dauungsférdernd und in Schnipsen.

‘Walderdbeere, Fragaria vesca / Blitter, reife Friichte: Bei Leberleiden, Durchfall, zur Blut-
reinigung. Als Ersatz fiir chinesischen Tee. Auch homéopathisch.
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Besenginster, Cytisus scoparius / Kraut, Bliiten: giftig, deshalb nur standardisiert in Fertig-
priparaten. Bei Herzst6rungen (nervGs), nervosen Leiden.

Gefleckter Schierling, Conium maculatum / blithendes Kraut: starkes Gift. Nur
standardisiert und in der Hom&opathie.

Seifenkraut, Saponaria officinalis / Wurzel: stark schleimlésend und auswurfférdernd bei
Husten. Hamntreibend; bei chron. Hautleiden. In der Homéopathie.

Baldrian, Valeriana officinalis / Wurzel: mildes Beruhigungsmittel bei Nervositit und
Schlaflosigkeit. Auch bei nervésen Magen-Darm-Beschwerden.

Ringelblume, Calendula officinalis / blithendes Kraut, Bliiten: krampflésende und ent-
ziindungswidrige Wirkung inner- und duflerlich. Bei Geschwiiren. Auch homéopathisch.

Wegwarte, Cichorium intybus / Wurzel: kriftigend, verdauungsférdernd, harn- und galle-
treibend. ,Zichorien-Kaffee, als Gemiise und Salat. Auch homéopathisch.

Osterluzei, Anstolochia clematis / die frischen, oberirdischen Teile: bei Infektionskrank-
heiten, chronischen Eiterungen. Wundheilmittel und bei Hauterkrankungen.

Beinwell, Symphytum officinalis / Wurzeln, Blatter: entziindungshemmend, blutstillend,
reizmildernd. Als heifler Breiumschlag bei Verletzungen und Knochenhautentziindungen.

Kamille, Matricaria chamomolla / besonders die Bliiten: entziindungshemmend und
krampflésend. Auch fiir Umschlige und Bader.

Herzgespann, Leonurus cardiaca / Kraut: baldrianihnlich, besonders auf das Herz bezo-
gen leicht beruhigend. In den Wechseljahren und bei Verdauungsstérungen.

Blutwurz, Potentilla tormentilla / Wur%elstock: gerbstoffreich. Bei Durchfillen, Entziin-
dungen (Mundhohle, Magen-Darm). Auflerlich gegen Himorrhoiden.

Engelwurz, Angelica archangelica / Wurzel: aromatisches Bittermittel, gut bei Ver-
dauungsbeschwerden. Krampflosend, harntreibend. Zum Einreiben. Auch homé6opa-

thisch.

Petersilie, Petroselinum crispum / Kraut, Wurzel, Friichte: harntreibend (evtl. reizend!).
Gewiirz. Als Arznei nur standardisiert. Blutreinigend.

Zitronenmelisse, Melissa officinalis / Blitter: krampflosend, blihungstreibend, etwas be-
ruhigend. Zum Einreiben, fiir Bider; Gewiirz; Schlaftee.

Kleines Immergriin, Vinca minor / Kraut: bei Stoffwechsel- und Durchblutungsstérun-
gen des Gehims, Nasenbluten. Auch in der Homdopathie.

Pimpinelle, Sanguisorba minor / junge Blitter: harntreibend. Gewiirz. Vitaminreich.
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Pfefferminze, Mentha piperita / Blitter: krampflsend, blihungstreibend, girungswidrig,
desinfizierend, galletreibend — anregend, dagegen Kamille beruhigend!

Fenchel, Foeniculum vulgare / Friichte: als Hustentee. Krampflosend, blihungstreibend,
antibakteriell, ggf. milchbildend. Bei Verdauungsstérungen, besonders bei Siuglingen.

Eisenkraut, Verbena officinalis / Kraut: hamtreibend und milchférdemd. Bei Menstrua-
tionsstorungen, Erschopfung. Fir Umschlige. Auch in der Homdopathie.

Gundcrmann_,. Glechoma hederacea / Kraut: selten bei Katarrhen von Magen, Darm,
Atemwegen. Auferlich bei schlecht heilenden Wunden. Auch in der Homdopathie.

Lowenzahn, Taraxacum officinalis / ganze Pflanze: ham- und galletreibend. Bei Leberlei-
den, Verdauungsstérungen. Zu Friihjahrskuren.

Ehrenpreis, Veronica officinalis / Kraut: selten bei Husten, Magen-Darm-Katarrhen, Bla-
senleiden, Rheuma, Hautausschligen (Juckreiz). Auch in der Homéopathie.

Goldrute, Solidago virgaurea / blithendes Kraut: harntreibend, zur Ausschwemmung bei
Wasseransammlungen. Gegen Nierenleiden, Rheuma. Auch in der Homéopathie.

Huflattich, Tussilago farfara / blithendes Kraut: schleimlésend, reizlindemnd, entziin-
dungshemmend bei Husten. Keine Daueranwendung empfehlenswert!

Tollkirsche, Atropinabella-donna / ganze Pflanze: giftig, lihmt Parasympathicus-Nerven,
darum krampflésend. Nur standardisiert und in der Homdopathie.

Estragon, Artemisia dracunculus / Blitter und Zweigspitzen: hamtreibend und ver-
dauungsférdemnd. Gewiirz. ,Estragon-Essig”

Eberraute, Artemisia abrotanum / Blitter und blithende Zweigspitzen: volkstiimlich wie
Wermut zur Anregung der Magen- und Gallensaftsekretion. In der Homod&pathie. Ge-
wiirz.

Virginischer Zauberstrauch, Hamamelis virginiana / Blitter, Rinde: bei Venenleiden, Hi-
morrhoiden, Frostbeulen. Wirkt heilend auf Hautverletzungen, Kopfflechten.

Abendlindischer Lebensbaum, Thuja occidentalis / Baumspitzen: giftig wie Sadebaum.
Nur zum Einreiben (hautreizend) und in der Homdopathie.

Gemeiner Schneeball, Viburnum opulus / Rinde: giftig. Nur in der Homdopathie.

Meerrettich, Armoracia rusticana / Wurzel: harntreibend, schleimhautreizend, etwas anti-
biotisch. Regt Verdauungssifte an. Bei Wunden iduferlich.

Pestwurz, Petasites officinalis / Wurzel, Blitter: krampflsend, schmerzstillend, beruhi-
gend, regulierend fiir Magen, Darm, Leber und Galle. Blitter auf Wunden.

77

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65
66

67

68

69

78

Stinkender Storchenschnabel (Ruprechtskraut), Geranium robertianum / Kraut: Gerb-
stoffe gegen Magen-Darm-Entziindungen, Durchfall. Fiir Umschlige. Auch homéopa-
thisch.

Attich (Zwergholunder), Sambucus ebulus / Wurzel, Beeren (roh, giftig): ausschwem-
mend bei Wasseransammlungen. Nur standardisiert. Harntreibend, abfiihrend.

Meisterwurz, Peucedanum ostruthium / Wurzelstock: frither als Allheilmittel wie bei
Bronchitis, Rheuma, Gicht. Heute zur Verdauung u. a. in Bitterschnipsen.

Léffelkraut, Cochlearia offidnalis / blithendes Kraut: hamtreibend, verdauungsférdernd,
bei Rheuma. Zu Friihjahrskuren, fiir Umschlige und in der Hom&opathie.

Armnika (Bergwohlverleih), Arnica montana / Bliiten: duflerlich hautreizend, entziin-
dungswidrig, wundheilungsférdernd. Innerlich herzstirkend.

Waldmeister, Asperula odorata / Kraut kurz vor der Bliite: krampflosend, beruhigend bei
Leibschmerzen. Als Aromazusatz z. B. bei der Mai-Bowle (Kopfschmerzen?!).

Lungenkraut, Pulmonaria officinalis / Kraut: auswurfférdemd, reizlindernd fiir Atmungs-
organe. Bei Durchfall, Himorrhoiden, zur Wundbehandlung.

Midesiif}, Spiraea ulmaria / blithendes Kraut, Wurzeln: ham- und schweif3treibend. Bei
Rheuma und in Grippe-Tees. Auch in der Homdopathie.

Birwurz, Meum athamanticam / Wurzel: verdauungsférdemnd, appetitanregend. Bei
Menstruationsstérungen. Als magenstirkender Schnaps.

Alpen-Frauenmantel, Alchemilla alpina / Kraut: bei Darmkatarrhen und Unterleibslei-
den bei Frauen.

]

Christrose, Helleborus niger / Wurzelstock: in Schnupfpulvern ,schwarze Nieswurz”,
sonst nur noch in der Homdopathie gebriuchlich.
Preiselbeere, Vaccinium vitis-idaea / Blitter: hamwegsdesinfizierend, bei Rheuma.

Heidelbeere, Vaccinium myrtillus / Beeren, Blitter: getrocknete Beeren gegen Durchfall,
frische Friichte dagegen abfiihrend! Blitter bei Diabetes als Tee.

Birentraube, Arctostaphylos uva-ursi / Blitter: bei bakteriellen Hamwegsinfektionen.
Auch in der Homéopathie.

Maigléckchen, Convallaria majalis / Kraut, Bliiten: giftig. Standardisiert als Herzmittel
dhnlich wie der rote Fingerhut. Auch in der Homéopathie.

Faulbaum, Frangula alnus / Rinde: Friichte giftig. Auf die Dickdarmmotorik wirkendes
Abfithmmittel. Fiir Leber und Galle.
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Wildes Stiefmiitterchen, Viola tricolor / blithendes Kraut: bei Katarrh, Rheuma. Inner-
lich und duferlich bei chronischen Hautleiden, hamntreibend. Auch in der Homéopathie.

Heidekraut, Calluna vulgaris / junge Triebe, Bliiten: hamtreibend. Bei Rheuma, Gicht,
Nieren-, Blasen- und Steinleiden. Ggf. harndesinfizierend.

Brunnenkresse, Nasturtium officinale / Kraut: hamtreibend, anregend fiir die Ver-
dauungssifte. Bei Gallenleiden, Rheuma. Frithjahrskuren (Vitamin C). Gewiirz.

Birke, Betula pubescens (im Moor) — Betula pendula (Hinge-Birke) / Blitter, Saft: harn-
treibend. Bei Nieren-, Blasen- und Hautleiden, Rheuma, Gicht.

Wermut, Artemisia absinthium / Kraut: wegen der Bitterstoffe gut fiir die Verdauung, Fiir
Leber und Galle. Bei Menstruationsbeschwerden, Wurmmittel.

Beifuf}, Artemisia vulgaris / Kraut, Wurzelstock: schwicher als Wermut. Gewiirz. Auch in
der Homéopathie.

Blauer Eisenhut, Aconitum napellus / ganze Pflanze: sehr giftig. Nur standardisiert und in
der Homdgopathie.

Kleinbliitiges Weidenroschen, Epilobium parviflorum / bliihendes Kraut: bei Prostatabe-
schwerden.

Johanniskraut, Hypericum perforatum / Kraut: bei Nervositit, Gallen- und Darmst6run-
gen. Das Ol duflerlich fiir die Haut, bei Wunden.

Steinklee, Melilotus officinalis / blithendes Kraut: schleimltsend. Bei Venenleiden. Au-
Berlich fiir erweichende Umschlige. Auch in der Homoopathie.

Bergbohnenkraut, Satureja montana / Kraut: bei Darmkoliken, leichten Durchfillen.
Wirkt blihungswidrig. Gewiirz besonders fiir Bohnen.

Dost (Staudenmajoran), Origanum vulgare / Kraut: dhnlich wie Majoran zur Verdauung
als Gewiirz. Bei Keuchhusten (krampflsend), Unterleibsbeschwerden.

Wilde Malve, Malva sylvestris / Bliiten und Blitter: reizmildernd bei Schleimhautentziin-
dungen (obere Luftwege, Magen, Darm). Fiir Umschlige bei Entziindungen. Schmuckdro-

g¢.

Thymian, Thymus vulgaris / Kraut und Bliiten: keimtétend und geruchshemmend. Zum
Gurgeln. Bei Keuchhusten, Magen-Darm-Stérungen. Hautreizmittel. Gewiirz.

Zitronenthymian / Kraut: dhnlich wie normaler Thymian, nur mit Zitronengeschmack.
Quendel, Thymus serpyllum / blithendes Kraut: leichter wie Thymian. Gewiirz.

Hauswurz, Sempervivum tectorum / Blitter: Saft fiir die Haut bei Entziindungen etc..
Auch in der Homdopathie.
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Mariendistel, (Silybum) Carduus marianum / Friichte: bei Leberschiden, fiir Gallensekre-
tion.

Lavendel, Lavendula officinalis / Bliiten: wirkt beruhigend. Das Ol zum Einreiben. Auch
fiir Bader, Umschlige, Kriuterkissen. Junge Blitter als Gewiirz.

Gelber Enzian, Gentiana lutea / Wurzel: fordernd fiir Speichel und Magensaft, Leber,
Galle. Garungswidrig. Bitterstoffe gut fiir Verdauung. ,Enzian-Schnaps”

Weinraute, Ruta graveolens / Kraut vor der Bliite: meist standardisiert bei Venenerkran-
kungen, Arteriosklerose, Netzhautblutungen, Schlaganfall, Vorsicht als Gewiirz.
Weifler Andorn, Marrubium vulgare / Kraut: férdert Driisensekretion. Bei Bronchialka-
tarthen. Auch in der Homdopathie.

Schafgarbe, Achillea millefolium / blithendes Kraut: krampflésend, entziindungswidrig.
Fordert Verdauungsdriisen. Bei Frauenleiden. Auferlich fiir Hautleiden.

Silberdistel, Carlina acaulis / Wurzel: hamn- und schweifitreibend, antibakteriell. Aufler-
lich bei Wunden, Hautleiden.

Kleines Habichtskraut, Hieracium pilosella / Kraut: leichte Wirkung auf den Kreislauf,
hamtreibend, gut fiir die Atemwege.

Koénigskerze, Verbascum thapsiforme / Blumenblitter, Kraut: durch Schleimgehalt reiz-
mildernd und auswurfférdernd. Zu erweichenden Umschligen. Auch in der Homéopa-
thie.

Ysop, Hyssopus officinalis / Kraut: bei Hals- und Zahnfleischentziindungen, Husten,
Nachtschweifl im Klimakterium. Fiir Likdre. Gewiirz.

Kuhschelle, Pulsatilla vulgaris / Kraut: frisch giftig! Haufig in der Hom&opathie.
Schwertlilie, Iris germanica / Wurzel: auswurfférdernd, reizlindernd.

Salbei, Salvia officinalis / Blitter: befreiend fiir Atmungsorgane, entziindungswidrig.
Beeinfluft Schweilbildung. Gewiirz.

Siiflholz, Glycyrrhiza glabra / Wurzel: wirkt schleimverfliissigend. Hustenmittel. Bei Ma-
gengeschwiiren. Fiir Lakritzen. Cortisonihnliche Wirkung (leichte Odemgefahr).

Alant, Inula helenium / Wurzelstock 2—3jihrig: harntreibend, auswurffordernd. Bei
Hustenreiz. Das Inulin als Diabetikernihrmittel.

Eibisch, Althaea officinalis / Wurzeln, Blitter: die Schleimstoffe wirken einhiillend bei
Hustenreiz. Fiir erweichende Umschlige.

Kapuzinerkresse, Tropaeolum majus / Kraut: pflanzliches Antibiotikum. Bei Infekten der
Ham- und Atemwege.
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Heil-Ziest, Stachys officinalis / Kraut: bei Durchfall, Katarrh. Wundheilmittel. Auch in
der Homoopathie.

Bgrberitz_e (Sauerdorn), Berberis vulgaris / Friichte, Wurzelrinde: reife Friichte als Vita-
min-C-Lieferant. Hamséureldsend bei Rheuma, Gicht. Wurzelrinde nur homaopathisch.

Sf:hwarzcr quunder, Sambucus nigra / Bliiten, Beeren, Blitter: schweifitreibend bei
Fieber, harntreibend, bei Rheuma, Neuralgien. Beeren vitamin- und mineralstoffreich.

Weifldorn, Crataegus monogyna / Blitter mit Bliiten, Beeren: durchblutungsférdernd fiir
Herzkranzgefi@e, blutdruck- und herzregulierend. Unterstiitzend zur Digitalis-Therapie.
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Kriiuter fiir vorwiegend organische Beschwerden
Mittel fiir die Atemwege

Bei Bronchitis und Husten mit Fieber zusitzlich kalte Brust- oder Wadenwickel, Einlauf. Wenn
kein Fieber sind Wirmemafinahmen zu iiberlegen wie ansteigende Fuf8- oder Armbider,
3/4 Vollbad mit Fichtennadelzusatz, Oberdampf mit Eukalyptus- oder Latschenkieferndl, heifie
Brustwickel von Kamillen-, Senfmehl- oder Heublumenabsud (Herzvertriglichkeit beachten!).

Brusteinreibungen mit Latschenkiefernsl, Kampfer, Thymianél, Eukalyptus, Rosmarin, Meer-
rettichsaft oder Terpentin (Harz von Nadelbiumen) besonders iiber Nacht. Bei chronischem
Verlauf ist auch an ein Herzmittel zu denken (kl. Kreislauf?).

Schleimhaltige Hustenmittel ,&len” die gereizte Schleimhaut wie Eibischwurzel — islindisches
Moos — irlindisches Moos — Siifholzwurzel — wilde Malvenbliiten — Huflattichblitter.
Schleimdrogen diirfen nicht stark erhitzt werden!

Auswurffordernde Hustenmittel verfliissigen die Sekrete wie Anis- und Fenchelfriichte auch als
Ol — Eukalyptus, meist als Ol — Alantwurzelstock — Ysopkraut — Wurzelstock der Schwertlilie
— Pimpinellwurzel — Spitzwegerichkraut auch als Sirup — Wurzel der Friihlingsschliisselblume
(Bliiten sind nieren-blasen-bezogen) — Wurzel des wohlriechenden Mirzveilchens.

Entkrampfend auf die Atemwege wirken Thymiankraut — Kraut des rundblittrigen Sonnen-
taus — Pestwurzel.

Hustendidmpfend und reizmindernd wirken Efeuextrakt hoch dosiert fiinf- bis achtmal 30 bis
40 Tropfen in den Tee von Effkastanienblittern (Maronen). Des weiteren kann noch das Schéll-
kraut erwihnt werden mit codeinihnlicher Wirkung. Codein wird wie Morphium iiber das Roh-
opium aus dem Schlafmohn gewonnen.

Bei Asthma ist u. a. zu kliren, ob hier eine Allergie vorliegt (Haustiere, Klimazone, Bliitenstaub
usw.). Auch ein Krankheitsherd wie Zihne — Mandeln — Nebenhohlen muf} ausgeschlossen
werden und fiir entsprechende Raumfeuchtigkeit ist zu sorgen.

Bei Magen- und Zwoélffingerdarm-Beschwerden

Gegen Untersiuerung (Hypoaciditit) helfen sogenannte Siurelocker und tonisierende Mittel
(Bittermittel) wie: gelber Enzian (Wurzel) — Wermut (Kraut) — Kalmus (Wurzel) — Angelika
(Wurzel) — Tausendgiildenkraut (Kraut) — Schafgarbenbliiten (Bliiten).

Gegen Ubersiuerung (Hyperaciditit): Kamille (Bliiten) ggf. als ,Vier-Winde-Tee” mit Fenchel
— Anis — Kiimmel. Statt Kamille (wirkt beruhigend) kann Pfefferminze (wirkt anregend) genom-
men werden. Des weiteren Siiholz (Wurzeln, evtl. kauen) als Lakritzen bekannt, nicht fiir
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Dauergebrauch. Kartoffelpref8saft! Ansonsten nicht reizendes Essen wie schatfes, gerdstetes, eis-
kaltes, heif3es.

Leber-Galle-Mittel

Vorrangig auf die Galle wirken neben den Bittermitteln:

Lowenzahn (Wurzel und Kraut) — Schollkraut (Kraut) — Pfefferminze (Blitter) — Berberitze
(Frucht) — Wegwarte (Wurzel) — gelbes Labkraut (Kraut) — Barlapp (Kraut) — Pestwurz (Wurzel)
— Odermennig (Kraut).

Es ist wichtig zu kliren, ob die Ursache der Beschwerden Gallensteine, eine gehemmte Gallepro-
duktion oder verminderter Galleflufl ist.

Lebermittel:

Da die Leber mit der Galle eine Funktionseinheit bildet, miifite man eigentlich nur von Leber-
Galle-Mitteln sprechen. Vorrangig auf die Leberfunktionszellen (Parenchym) wirken: Mariendi-
stel (Samen) — Bitterholz — Boldo (Blitter).

Auferlich nicht vergessen werden darf der Heublumensack zur Entkrampfung. Er wird von
namhaften Naturheilkundigen als das Morphium der Naturheilkunde bezeichnet.

Bauchspeicheldriisen-Mittel

Pro Tag liefert diese Driise bis 1'2 Liter Verdauungssaft mit
a) eiweif’-

b) fett-

o) kohlenhydratspaltenden Fermenten.

Hier sind alle Leber-Galle-Mittel angezeigt.

Neben dem Verdauungssaft liefert diese Driise auch noch das Insulin, ein Hormon fiir die Verar-
beitung des Blutzuckers. Bei Insulinmangel, der Diabetes mellitus sind folgende Pflanzen zu
nennen: Bohnenschalen — Jambulbaum (Rinde) — Heidelbeere (Blitter) — Léwenzahn (Wurzel
und Kraut) — Wegwarte (Wurzel) — Tausendgiildenkraut (Kraut) — Alant (Wurzel).

Dickdarm-Mittel

Gegen Verstopfung (Obstipation) wirken auf die Muskulatur des Dickdarms anregend: Sennes-
blitter, jedoch nicht fiir Dauergebrauch — Faulbaumrinde, als unschidlich bekannt, kann sogar
wihrend der Schwangerschaft genommen werden — Chinesischer Rhabarber. Hiufig ist ein Gal-
lemittel das beste Abfithrmittel! Empfehlenswert sind Quellmittel wie Weizenkleie, salinische
Abfiihrmittel wie Glaubersalz und Trockenobst (Feigen, Pflaumen etc) iiber Nacht in Wasser
eingeweicht.
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Gegen Durchfall (Diarrhoe) witken Gerbstoffe auf die Darmschleimhaut zusammenziehend
wie in: Blutwurz (Wurzelstock), 10—20 Minuten kochen und bis zu 1 Stunde ziehen lassen, da-
mit die Gerbsdure frei wird — weitere Pflanzen sind Ratanhia (Wurzel) — Eiche (Rinde, den Sa-
men als ,Eichelkaffee”) — Schwarztee.

Sofort wirksam sind Kohle-Tabletten. Stopfende Wirkung haben auch geriebene Apfel und gerb-
stoffreicher Rotwein (Bordeaux).

Gefif}-Kreislauf-Mittel

Der Blutdruck kann bekanntlich aus vielerlei Griinden zu hoch oder zu niedrig sein, wie unter
anderem durch Vererbung — Angeboren — Stref§ — Bewegungsmangel — Ubergewicht — Nieren-
und Herzschiden. Deshalb die Ursache suchen!

Unterstiitzend und ausgleichend bei zu niedrigem aber auch zu hohem Blutdruck sind Weif3-
dom (Kraut und Bliiten) fiir die bessere Durchblutung der Herzkranzgefife und Mistel bei
Ablagerungen und Verhirtungen der Arterien.

Bei Bluthochdruck (Hypertonie): Weinraute, auch als Gewiirzpflanze bekannt — natiirlich
Knoblauch, Birlauch — Indische Schlangenwurzel (Rauwolfia serpentina), besonders wirksam,
aber verschreibungspflichtig. Lebenswandel und Essensgewohnheiten beachten!

Bei niedrigem Blutdruck (Hypotonie): Mate — Adonis — Rosmarin, aber auch Bitterstoffe wie
zur Magentonisierung sind generell anregend. Als Tinktur zu erwihnen sind Kampfer, das chine-
sische Meertriubchen (Ephedrin), das Friihlings-Adonisrdschen (Adonis vernalis) und das Mai-
glockchen (Convallaria majalis). Kneipp-Anwendungen!

Herzmittel: hom&opathisch oder als Urtinktur wendet man das Maigldckchen, die Meerzwiebel,
das Friihlings-Adonisrdschen, den Rosenlorbeer und die Christrose an. Von den Pflanzen des
Fingerhutes (Digitalis) und des Strophanthus (ein Pfeilgift aus Afrika) werden hauptsichlich die
rezeptpflichtigen Medikamente hergestellt.

Venengefifimittel: Virginischer Zauberstrauch (Hamamelis) — Stein- oder Honigklee — Marien-
distel.

Das beste Mittel hilft nur wenig ohne einen entsprechenden ausgleichenden Lebenswandel gege-
benenfalls mit mehr Bewegung, natiirlicher Emihrung, Wasseranwendungen etc..

Nieren- und Blasen-Mittel

Auf das Nierengewebe wirken: Goldrute (Kraut) — Orthosiphon stamineus (das Kraut als indi-
scher Blasen- und Nierentee bekannt) — Zinnkraut.

Bei Harnwegsinfekten: Birentraubenblitter — Buccoblitter — Erika (Kraut) — Preiselbeerblitter
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— Wacholderbeeren — bakterienhemmend sind auch Kapuzinerkresse (als Salat) und Meerret-
tich.
Oxalat-, Urat- und Zystinsteine bilden sich im sauren, dagegen Phosphat- und Karbonatsteine

im alkalischen Milieu. Deshalb abgegangene Steine analysieren lassen und entsprechendes Es-
sen!

Krapp oder Firberrte-Wurzel (Rubia tinctorium) bei Phosphat-, evtl. auch bei Oxalatsteinen.

Berberitze oder Sauerdorn-Friichte, Wurzelrinde (Berberis vulgaris) bei Uratsteinen, sowie Rheu-
ma, Gicht, Nieren- und Gallensteinen.

Knéllchen-Steinbrech-Kraut (Saxifraga granulata) allgemein bei Grief- und Steinleiden.
Brennessel-Kraut (Urtica dioica) bei Uratsteinen.

Pichi-Pichi-Kraut (Fabiana imbricata) aus Siidamerika, besonders bei Nierensteinen.
Birlapp-Kraut (Lycopodium clavatum) bei Gallen-, Nieren- und Blasengrie.

Forderlich sind zusitzlich harntreibende Tee’s wie bei Wassersucht zum besseren Spiileffekt,
denn trinken — trinken — trinken, heilt hier die Devise.

Wassersucht-(Odeme)-Mittel

Sollte die Ansammlung wif$riger Fliissigkeit in den Gewebsspalten durch Organe wie Herz — Le-
ber — Niere entstanden sein, miissen natiirlich diese Organe behandelt werden. Kochsalzarmes

(natriumarmes) Essen, dafiir kaliumreich (Aprikosen, Sojaprodukte, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,
Bananen).

Wassertreibende Mittel:

Bei Behandlung des Herzens wird in hom&opathischer Verdiinnung (D1—Ds) erginzend einge-
setzt die Meerzwiebel (Scilla maritima) — der hanfartige Hundswiirger (Apocynum cannabinum
L) — die Nieswurz (Helleborus niger).

Durch Leberschiden kommt es u. a. zur Bauchwassersucht (Aszites). Hier kann unterstiitzend

eingesetzt werden Bitterholz (Lignum Quassiae) — Mariendistel (Carduus marianus) — sonstige
harntreibende Mittel.

Harntreibend und vorwiegend auf die Niere wirken Sellerie (Kraut und Wurzel) — Spargel — Bir-
ke (Blatter) — Berberitze (Friichte, Wurzel) — Ackerschachtelhalmkraut (Zinnkraut) — afrikani-
sche Teufelskralle — Wacholder (Beeren) — Liebstckel (Kraut und Wurzel) — Hauhechel (Wur-
zel) — indischer Blasen- und Nierentee — Petersilie (Samen und Wurzel) — Gartenbohne (Scha-
len) — Sauerkirsche oder Weichsel (Stiele) — Hagebutte (Friichte) — Zwergholunder (Wurzel) —

Goldrute (Kraut) — Léwenzahn (Wurzel und Blitter) — die grofle Brennessel (Blitter) — Mais
(Griffel).

Vorsicht bei akuten Nierenentziindungen, hier kénnen hamtreibende Tee’s reizen!

85

Frauenmittel

Auf die Regel entkrampfend wirken Kamille — Schneeball — Ginsefingerkraut — Schafgarbe —
Frauenmantel. Heublumensack! Ggf. Abfiihrmittel.

Eine schwache Regel fordern Aloe — echter Safran — Gottesgnadenkraut — Johanniskraut —
Schafgarbe — Rosmarin — Weinraute — Sennes.

Bei zu starker Regel Hirtentischelkraut — Vogelkndterich — Besenginster.

Unspezifischer Weidfluf ist meist Zeichen einer Allgemeinkrankheit, die mit aus- und ableiten-
den Naturheilverfahren sinnvoll behandelt werden kann, daneben die Bliiten der weiflen Taub-
nessel — Frauenmantel — Walderdbeerblitter — Walnufblitter.

Im Klimakterium empfehlenswert die nordamerikanische Schlangenwurzel (Cimicifuga racemo-
sa) und die Passionsblume (Passiflora incarnata) als Extrakt oder Urtinktur.

In der Schwangerschaft milchférdernd sind simtliche Brotgewiirze (Anis, Koriander usw.) als
Tee ab 1 Monat vor der Geburt zu empfehlen.

Bei drohendem Abort ein Hauptmittel ist der amerikanische Schneeball (Vibumum prunifo-
lium) als Urtinktur.

Bei Uberdosierung gefihrlich sind u. a. Sabina — Thuja — Wacholder — Rosmarin — Sennes —
Aloe.

Einige Mittel fiir nicht nachweisbare Organschiden
(Vegetative Dystonie)

Damit sich gereizte Organe erholen kénnen, empfehlen sich .
Pflanzen die entspannend wirken wie Melisse — Hopfen — Pomeranze — Lavendel — Majoran

— Johanniskraut — Kamille — Engelwurz — Kalmus — Meisterwurz — Chinarinde — Benedikten-
kraut — Zimt — Pestwurz — Kava-Kava.

Fiir Herz und Kreislauf beruhigend Rosmarin — Weifldorn — Herzgespann, belebend Mateblit-
ter (aus Paraguay) — Kampfer — Kolanufi.

Bei Schilddriiseniiberfunktion (Hyperthyreosen) Wolfstrapp — Salbei, wirkt besonders bei
Nachtschweiff, im Klimakterium — Ysop, auch als Kiichengewiirz bekannt, ebenfalls schweifi-
hemmend.

Bei Hautkrankheiten beachten!

Die Haut ist ein ,Ventil” des Korpers zur Ausleitung und sollte bei einem Schaden entlastet wer-
den iiber die anderen ,Ventile” wie Leber, Darm und Nieren. Herde wie Zihne — Mandeln —
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N ebgnhéhlcn — Narben — Dysbakterie (gestorte Verdauung) gehoren begutachtet sowie die kor-
pereigene Abwehr ggf. unterstiitzt und angeregt (Echinacin, Eigenbluttherapie u. i.).

Alkohol schidigt die Adern, Endstadium ist die blaurote Siufernase als Beispiel.

Rauchen verengt die Kapillaren und hemmt die Durchblutung,

Basische Kost ist anzuraten und besonders Fett und Sif§ zu meiden.

Die Hydrotherapie (Wasseranwendungen) darf nicht vergessen werden, evtl. Ganzwaschungen
mit Obstessig, Kleie- und Kamillenbider, Zinnkrautzusatz, Eichenrinde. Keine alkalischen Sei-
fen verwenden, da sonst der Siuremantel zerstort wird. Bei akutem Ekzem sind Sonnen- und
Héhensonnenkuren zu iiberlegen.

Innerlich fordernde ,Stoffwechseltees” sind unter anderem Léwenzahn (Wurzel und Kraut) —
wildes Stiefmiitterchen (Kraut) — Walnuf (Blitter) — Fenchel (Friichte) — Salbei (Blitter) — Ysop
(Kraut).

Durch den Unverstand vieler Menschen werden die Kriuter sowohl iiber-, als auch unter-
schitzt. Deshalb meine Bitte an Sie: versiumen Sie es nie, bei Krankheiten rechtzeitig einen Arzt
aufzusuchen. Die richtige Diagnose ist auch bei chronischen Leiden wesentlich fiir die Wahl der
Kriuter.
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Beschreibung der heimischen Gewrdirzkréuter
1. Anis

Emnte: Nur die Friichte im Sommer.

Geschmack und Wirkung: Aromatisch sif — verdauungfdrdernd und stirkend.
Verwendung: Zimtersatz, Obstsuppen, Backwerk, Auflauf, warme Puddings, Eingemachtes. Mit
Kiimmel und Fenchel zum Brotbacken, zerquetscht zu sii-sauren Tunken und Gemiisen wie
Rotkraut, Gurken, Karotten.

2. Basilikum

Ernte: Wihrend der Bliite und nachher noch einmal méglich.

Geschmack und Wirkung: Gewiirzhaft, salzig, kiihlend, Geruch aromatisch, magen- und darm-
anregend, blahungstreibend.

Verwendung: Blitter und Kraut sind Universalgewiirz (Knigskraut) zu Suppen, jungen Gemii-
sen, weiffen Bohnen, Fleisch (besonders Hammel und Lamm), fiir D1t und Rohkost. Zu Pasten
gepulvert. Wurst, besonders Leberwurst, zu Ragouts. Mit Rosmarin und Salbei zu Kochfischen.
Mit Bohnenkraut und etwas Rosmarin als Pfefferersatz zu verwenden.

Frisch nur sparsam, da sehr stark wiirzend.

3. Beifuf}

Emte: Kurz vor Aufbrechen der Bliiten, wird meistens nur getrocknet verwendet.
Geschmack und Wirkung: Aromatisch, bitterlich, fordert die Absonderung der Verdauungssif-
te.

Verwendung: Ausschlie@flich zum Wiirzen von Schmalz und fettem Fleisch, Ginsen, Enten,
Hammel- und Schweinebraten. Mit Pfefferminze in Tunke kurz abgekocht fiir Fleischsalat.
Frisch nicht in gréferen Mengen nehmen.

4. Bergbohnenkraut, ausdauerndes Bohnenkraut

Ernte: Auch im Winter frisch moglich. Zum Eintopfen geeignet.

Geschmack und Wirkung: Stark gewiirzhaft und brennend. Wirmende Wirkung auf Magen
und Darm.

Verwendung: Frisch und getrocknet zu Salz- und Essiggurken, Fischen; bei Kohl und besonders
bei Hiilsenfriichten fordert es die Verdaulichkeit. Das frische Kraut feingehackt zu Gurken- und
Kartoffelsalat, feingemahlen fiir Tunken, Salate und Pilzgerichte, Bratkartofteln, Krautertunken
und Mayonnaisen. Als Pfefferersatz bei Leberwurst.

5. Bohnenkraut, Pfefferkraut

Erte: Nur wihrend der Vollbliite.
Geschmack und Wirkung: Wie Bergbohnenkraut.
Verwendung: Wie Bergbohnenkraut.
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6. Borretsch, Gurkenkraut

Ernte: Nur die jungen Blitter, also bevor es in Bliite geht.

Geschmack und Wirkung: Gurkenihnlich und erfrischend, kithlende Wirkung.
Verwendung: Die fein zerkleinerten frischen Blitter zu allen Salaten. Zu Rahm- und Senftun-
ken, sowie Kohlgemiisen. Zu Friihlingssalaten. Feingewiegt zur Tunke bei kaltem Rindfleisch.
Zur Kriutertunke mit anderen Gewiirzen nur sparsam verwenden, da leicht vorschmeckt. Altere
Blitter zu Mangold oder Spinat gegeben, verbessern den Geschmack und die Farbe.

7. Brunnenkresse

Emte: Wihrend des ganzen Jahres méglich, nur die Triebspitzen. Uberwinterung ebenfalls im
Wasser.

Geschmack und Wirkung: Schmeckt scharf und bitter. Enthilt Senfél, Glykoside, Jod und Vi-
tamine.

Verwendung: Pflanzen und Saft werden zu Frithjahrskuren verwandt und wie Gartenkresse als
Zugabe zu Salaten und zu Kriutersofien.

8. Dill

Emte: Blilhendes Kraut und reife Samen. Folgesaaten nach Bedarf mdglich.

Geschmack und Wirkung: Erfrischender Wohlgeschmack; blihungstreibend; verdauungsfor-
dernd; sparsam anwenden, da stark im Geschmack.

Verwendung: Frisch zu Dillsuppen, aufs Brot, zu Tomaten, Rohkost und Gurken. Ausgezeich-
netes Fischgewiirz zu Kochfischen, Schleie und Aal, Fischsuppen. Getrocknet zu Hackfleisch,
Tomaten, Quark, Frikadellen usw.. Das bliihende Kraut zum Einlegen von Gurken, Hierzu wird
auch der reife Samen genommen, ebenso zu Rohkostsalaten. Vollwertiger Kiimmelersatz.

9. Dost, Staudenmajoran

Emte: Triebspitzen wihrend des ganzen Jahres.

Geschmack und Wirkung: Enthilt itherisches Ol in ihnlicher, aber anderer Zusammensetzung
als der einjihrige Majoran. Weitere Geschmacksnuancen findet man bei den Herkiinften aus
Stideuropa (Oregano), die allerdings nicht winterhart sind. Verdauungsfordernde und appetitan-
regende Wirkung ist allen gemeinsam.

Verwendung: Ahnlich wie der einjihrige Majoran, besonders aber zu Pizzagerichten, Fisch, Mu-
scheln, Lammfleisch, Auberginen, Zucchini und weiflen Bohnen, auch zu Tomatensalat. Zu
empfehlen ist kurzes Ziehenlassen in der Marinade oder bei der Gare.

10. Eiskraut

Emte: Das ganze Kraut nur frisch, kann nicht getrocknet werden. Einsalzen méglich.
Geschmack und Wirkung: Salzig, erfrischend, lindernde Wirkung bei Sodbrennen.
Verwendung: Die saftigen dicken Blatter fiir Salate, Rohkost, Diit. Angeschmort als Zutat fiir
Suppen. Altere Blitter lassen sich wie Spinat kochen. Fiir den Wintervorrat kann man Einsalzen.
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11. Estragon

Emte: Frische Triebe besonders im Sommer.

Geschmack und Wirkung: Deutscher Estragon schmeckt wiirzig und erfrischend mit siifflichem
Nachgeschmack.

Russischer Estragon schmeckt kerbelartig und bitter. Beide haben eine ausgesprochene ver-
dauungsférdernde Wirkung.

Verwendung: Feine Wiirze zu Soflen, Mayonnaisen und Rohkost. Besonders gut zu allen Sala-
ten, Mohren- und Karottengemiise, Reis und Graupen, Spargel. Mit anderen Kriutern zu Kriu-
terbutter. Unentbehrlich zum Gurkeneinlegen. Estragonessig! Als Wiirze bei der Senfbereitung
benutzt. In Fleischsuppen kann Estragon mitgekocht werden.

12. Fenchel

Emte: Die reifen Friichte und das frische Kraut wihrend des Sommers.

Geschmack und Wirkung: Kriftiger, aromatischer, siifflicher Geruch und Geschmack. Ver-
dauungsférdernd und blihungstreibend.

Verwendung: Zum Brotbacken, fiir Puddings, Backwerk, besonders zu siilen Brotsuppen. Zu
Hiihner- und Fleischbriihe (nur wenig!). Die halbreifen Friichte zum Einlegen von Gurken und
Sauerkraut. Das junge Laub zu Salaten, Gurken und Kriutertunken. Auch zum Garnieren von
Schiisseln 'und Platten wie Petersilie verwenden.

13. Gartenkresse

Ernte: Bereits nach 2—3 Wochen, daher Folgesaaten nétig.

Geschmack und Wirkung: Scharfer Geruch und Geschmack durch Bitterstoffe und Senfdl.
Reich an Vitamin C.

Verwendung: Frisch zu Salaten und Kriutersofen. Kresse kann auch alleine als Salat verwan'dt
werden, besonders empfohlen wird sie zu Friihjahrskuren. Gartenkresse kann wihrend des Win-
ters auch gut erdelos getrieben werden. Sie wird dazu in Schalen auf Fliefpapier ausgesit und ge-
niigend feucht gehalten. RegelmiRige Nachsaaten alle 14 Tage.

14. Kapuzinerkresse

Emnte: Sobald die ersten Blitter ausgebildet sind. Frostempfindlich.

Geschmack und Wirkung: Entspricht der Gartenkresse. Sie wirkt antibiotisch.
Verwendung: Ahnlich wie die Gartenkresse zu Salat, als Zusatz zu Salat- und Kriutertunken
und zum Butterbrot.

15. Kerbel

Emnte: Frisch wihrend des ganzen Jahres.

Geschmack und Wirkung: Feiner, anisartiger Geruch. Der Prefisaft eignet sich im Friihjahr zu
Kriuterkuren. .
Verwendung: Kerbel gibt schmackhafte Frithjahrssuppen, besonders in Verbindung mit Sauer-
ampfer. Mit anderen Kriutern zu Kriuterbutter und Tunken. Beigabe zu Kise und Tomaten.
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Frisch zum Rohessen und gehackt fiir Rohkostplatten; feingehackte Kerbel- und Sellerieblitter
ergeben eine gute Beilage zu Butterbroten.

16. Knoblauch

Emte: Nach Absterben des Laubes wird die ganze Pflanze gezogen.

Geschmack und Wirkung: Bekannt aufdringlich, jedoch eines der besten Heilmittel, darmberu-
higend und blutdrucksenkend.

Verwendung: Als Gewiirz nur in kleinsten Mengen. Zu allen Salaten. Es geniigt hier schon
wenn die Schiissel mit einer Zehe ausgerieben wird. Vorziiglich frisch aufs Butterbrot. Kno-
blauchsuppe gegen Halsentziindungen und Darmbeschwerden. Bei fettem Hammelfleisch vor-
ziiglich, fiir Dauerwurst, zu Wild und Beizen. Zusammen mit Kiimmel bei Hiilsenfriichten. Fri-
sche Rauten oder Petersilienblitter oder Ausspiilen des Mundes und Trinken frischer Milch soll
den listigen Geruch verhiiten. Bei Menschen, die stark transpirieren, wird das Ol jedoch durch
die Haut ausgeschieden.

17. Koriander

Emte: Friichte miissen hell werden, dann Pflanze abschneiden und nachreifen lassen.
Geschmack und Wirkung: Siillicher Geschmack, blihungstreibend.

Verwendung: Gemahlen oder ganz zum Kuchenbacken, Honig- und Lebkuchen, Brotbacken,
fiir Kohlsalate, Roh- und Diitkost. Zu Gulasch und Wild zum Pékeln. Fiir Rote Riiben, Marina-
den, Wildsuppen und Fleischbeizen.

18. Kiimmel

Emte: Bevor die Friichte ganz reif sind und die Blitter vergilben. Friichte nachreifen.
Geschmack und Wirkung: Gewiirzhafter Geschmack und Geruch. Magenstirkend, blihungs-
treibend und allgemein verdauungsférdemd.

Verwendung: Um die K&mer nicht in der Speise zu haben, kdnnen sie auch in Leinenbeutel-
chen mit dem Gemiise gedimpft und vor dem Auftischen herausgenommen werden. Gemahlen
ist die Wiirzkraft stirker.

Zum Brotbacken, zu neuen Kartoffeln, Kohlgemiisen, Sauerkraut. Zu Suppen, Salaten, Kise, Ro-
ten Riiben, zu Wurst und fettem Fleisch. Kiimmelsuppen. Die frischen, jungen Blitter als feine
Wiirze zu Rohkostplatten und Salat.

19. Lavendel

Emte: Die Bliitenstinde im Aufbrechen, die Blitter auch ganzjihrig.

Geschmack und Wirkung: Scharfer, gewiirzhafter, bitterer Geschmack.

Verwendung: Nur in geringen Mengen! Meist in Verbindung mit Bohnenkraut, Dill und Salbei
bei Kriuterbutter und Fischsuppen. Zum Riuchem mit Wacholder zusammen. Die Bliiten ge-
trocknet und in einen kleinen Leinenbeutel gegeben, sind ein gutes Parfiim fiir den Wische-
schrank.
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Lavendel kann auch als Einfassung von Wegen usw. verwendet werden. Die Bliiten konnen auch
fiir Lavendelessig oder Lavendeldl in der Korperpflege Verwendung finden.

20. Liebstockel

Emte: Das ganze Kraut. Nach 2—3 Jahren kann auch die Wurzel verwendet werden.
Geschmack und Wirkung: Gewiirzhaft, bitter, harntreibende Wirkung.

Verwendung: Starke Wiirzkraft, daher nur kleine Prisen. Nicht fiir Rohkost. Am besten immer
mitkochen. Von einem Auszug aus Wurzel und Kraut geniigen schon wenige Tropfen. Wegen
seiner harntreibenden Wirkung fiir Nierendiit. Zu Suppen, allen Gemiisen, Bratentunken und
Fleisch, zu Reis und Graupen. Zu Gefliigel kann etwas mehr genommen werden.

21. Loffelkraut

Ernte: Die frischen, jungen Blitter. Kann nicht getrocknet werden.

Geschmack und Wirkung: Kresseartig, bitter mit scharfem Geruch. Hervorragende diitetische
Wirkung.

Verwendung: Die frischen, jungen Blitter geben einen ausgezeichneten gesunden Salat, beson-
ders im Friihjahr. Den strengen Geschmack kann man mit Borretsch und Schnittlauch etwas ver-
bessern. Als Beilage zu Butterbrot, Kartoffeln, Roten Riiben, Karotten usw.. Besonders zu saurer
Milch. Gegen Zahnfleischbluten. Zu Frithjahrskuren mit anderen Wildsalaten ganz besonders zu
empfehlen.

22. Majoran

Emte: Kurz vor der Bliite. Bei Auspflanzen kann man das Kraut zwei- bis dreimal schneiden.
Geschmack und Wirkung: Aromatischer Geruch, gewiirzhafter, etwas bitterlicher Geschmack.
Schweifltreibend, erwirmend, nervenberuhigende Wirkung.

Verwendung: Als Wurstwiirze bekannt. Fiir alle Speisen wertvoll, rundet in Verbindung mit an-
deren Gewiirzen den Geschmack ab, soll aber nur sparsam verwandt werden. Hiilsenfriichte,
Kartoffelkl6Rle, Kartoffelsuppe. Fiir Pilzgerichte, Leberknddel, Kalbfleisch und Gefliigel. Zu
Ginseschmalz und Fischsalat, fiir Rohkost und Diit. Fiir vegetarische Brotaufstriche. Zusammen
mit Zwiebeln und Apfeln zum Ausbraten von Schmalz.

23. Meerrettich

Ermte: Im Herbst die ganze Wurzel.

Geschmack und Wirkung: Scharf und beifend. Starke, blutkreislaufanregende Wirkung.
Verwendung: Roh gerieben, mit Apfeln, etwas Essig und Zucker eine gute Beilage zu Fisch,
Woaurst und Fleisch. In Scheiben oder Wiirfel geschnitten wird das Verderben der Brithe bei Gur-
ken verhindert. Als Gemiise gemacht, besonders zu Rindfleisch. Der scharfe Geschmack kann
durch Milch oder Fleischbrithe gemildert werden. Meerrettichstreifen einen Tag in Weiflwein
ziehen lassen, ergeben ein appetitférderndes Mittel. Nur teeloffelweise nehmen.
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24. Melisse, Zitronenmelisse

Ernte: Zwei- bis dreimal im Jahr die jungen, unverholzten Triebe. Rasch trocknen bei schénem
Wetter, sonst Blatter leicht schwarz.

Geschmack und Wirkung: Angenehm zitronenartig riechend, Geschmack etwas bitterlich. An-
regende und verdauungsfordernde Wirkung.

Verwendung: Meist nur frisch, nicht mitkochen. Nur wenige Blitter bei Obstsuppen, Salaten,
Fruchtsalat, Mayonnaisen, Quark und Kriuterbutter ergeben einen erfrischenden Geschmack.
Fiir Solen bei Wildbret und Gefliigel, besonders bei Didt und Rohkost. Zusatz zu Kriuteressig.
getrocknet im Winter als wunderbares Getrink in Verbindung mit Pfefferminze oder Haustee.

25. Oregano
Siehe Dost!

26. Paprika, Spanischer Pfeffer

Emte: Gemiisepaprika im Spitsommer frisch. Gewiirzpaprika frisch oder bis vor dem Frost aus-
reifen lassen und dann in Ofennihe trocknen.

Geschmack und Wirkung: Aromatischer Geruch, scharf brennender Geschmack. Sehr vitamin-
reich, harntreibend, regt die Magensaftbildung an.

Verwendung: Getrockneter, fein gemahlener Paprika zu Gulasch, Wild, Gefliigel, Fleisch, Quark
und Kise. Pfefferersatz.

Die frischen Friichte, mit rohem feingeschnittenem WeiRkraut gefiillt, kénnen in Essig wie Essig-

gurken eingelegt werden. Auch die im Herbst noch unreifen, griinen Schoten kénnen so verwen-
det werden.

27. Petersilie

Emte: Laufend, besonders im Sommer.

Geschmack und Wirkung: Stark wiirziger Geruch und bitterlicher Geschmack, harntreibend
und blutreinigend. Etwas Vorsicht bei Diit (evtl. nierenreizend).

Verwendung: Fiir alles. Weder mitkochen noch mitziehen lassen. Roh zugeben, gamieren.

28. Pfefferminze

Emte: Bei Beginn der Bliite. Die Stengel sind wertlos. Nur durch Stolonen vermehrbar. Emte bis
zu dreimal im Jahr. Kann im Winter gehalten werden.

Geschmack und Wirkung: Angenehmer Geruch und aromatischer Geschmack. Hamntreibend,
erwirmend.

Verwendung: Frisch oder getrocknet fiir Rohsalate, Suppen, Marinade, Kriutersuppe, Bestand-
teil der englischen Mintsofe zu Fleisch, besonders Hammel. Fiir Rohkost und Diit besonders
geeignet, auch als Bestandteil des Gewiirzessigs.

Als Tee bei Magenverstimmungen, Blihungen, Galle- und Leberbeschwerden hervorragend be-
wihrt.

Pfefferminze sollte in keinem Haushalt fehlen.
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29. Pimpinelle

Ernte: Die Blitter ganzjihrig. ) o
Geschmack und Wirkung: Angenehmer, gewiirzhafter Geruch. Aromatischer, nuRihnlicher
Geschmack, hamtreibende Wirkung. .
Verwendung: In Essig oder Zitronensaft entwickelt sich das Aroma am be.sten, dahef fiir al!e Sa-
late geeignet, fiir Rohkostsalate und Kriutersuppen, fiir Tomaten, Eierspe1§en upd Flschg.encl.l.te.
Mit Estragon, Zwiebel, Thymian, Knoblauch und Borretsch als Gewiirzessig anrichten. Fiir Friih-
lingssuppen — iltere Blitter kann man wie Spinat herrichten.

30. Porree, Lauch

Ernte: Als eigentliches Gemiise bekannt. .
Geschmack und Wirkung: Aromatischer, gewiirzhafter Geschmack, an Zwiebel erinnernd, ap-
petitanregend und hamtreibend. .
Verwendung: Ausgesprochenes Suppengewiirz, besonders fiir Kartoffelsuppen, Fleischbriihe
und Tunken. Feingeschnitten und roh zu Salaten und Quark, auch fiir Rohkost. Als Lauchgemii-
se der Hausfrau wohlbekannt.

31. Portulak

Emte: Das Kraut, es kann nicht getrocknet werden.

Geschmack und Wirkung: Salzig, erfrischend. Lindernde Wirkung bei Sodbrennen.
Verwendung: Die saftigen dicken Blitter fiir Salate, Rohkost, Diit. Angeschmort als Zutat zu
Suppen. Altere Blitter lassen sich wie Spinat kochen. Fiir den Wintervorrat kann man einsalzen.

32. Rosmarin

Emte: Die Blitter, die rasch trocknen. .
Geschmack und Wirkung: Frische Blitter haben einen kampferartigen Geschmack, der su;h
beim Trocknen ziemlich verliert. Getrocknet schmecken die Blitter herb und bitter. Die Wir-
kung ist magenstirkend und nervenanregend. _
Verwendung: Nur sehr sparsam anwenden, da sehr starke Wiirzkraft. Ersatz fiir Lorbeer und Pi-
ment zu Fleischsuppen, Bohnen, Quark, Kise, Wild, Hammel und mariniertem Fisch. Zum P&~
keln mit Salbei und Zwiebel fiir Kochfisch.

33. Salbei

Emte: Vor der Bliite, auch im Winter.

Geschmack und Wirkung: Aromatischer Geruch, strenger, bitterer, zusammenziehender Ge-
schmack. Die Wirkung ist zusammenziehend und fiulniswidrig, hilft gegen iibermifige
Schweifbildung. )

Verwendung: Wegen des strengen Geschmackes nur in kleinen Gaben anwenden. Zu Wurst
und Braten, zu Kochfischen. Fiir die Aalsuppe, griiner Aal und Felchen usw.. Tomatensalat,
Rahmkise, an Kriuterbutter, Essiggurken, Heringen und sauren Suppen. Fiir Diit und Rohkost.
Zu Fleischgerichten, z. B. Salbeisteak.
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Salbeitee muf in jedem Haushalt sein — vorziiglich bei Halsentziindungen, Zahnfleischerkran-
kungen und gegen nichtlichen Schweif3.

34. Sauerampfer

Emte: Blitter laufend, soll nicht zur Bliite kommen.

Geschmack und Wirkung: Stark sduerlich. Blutreinigend und appetitanregend.
Verwendung: Als Salatwiirze, zu Kerbel- und Kartoffelsuppen, zu Braten und Fischtunken. Zu-
sammen mit Spinat gekocht, ein schmackhaftes und gesundes Gemiise, besonders im Friihjahr
zur Blutreinigung. Bei hartnickiger Verstopfung bewihrt. Vorsicht bei Rheuma, Sodbrennen
und Diit, wegen des hohen Siuregehaltes.

35. Schnittlauch

Emte: Das ganze Jahr, auch als Topfpflanze.

Geschmack und Wirkung: Angenehmer und erfrischender Geschmack — appetitanregend.
Verwendung: Feingeschnitten zu Butterbrot, Quarkspeisen, Eierspeisen und Omeletten. Fiir Sa-
late, Tunken, Marinaden und — wie Petersilie — iiber fertige Suppen streuen.

36. Sellerie

Ernte: Im Herbst. Beim Knollensellerie zuerst die Knolle ausreifen lassen.

Geschmack und Wirkung: Kriftig, wiirzig. Blitter und Knollen sind hamntreibend und magen-
stirkend.

Anwendung: Zum Wiirzen Schnittsellerie fiir Fleischspeisen und Salate, bei Didtkost, Suppen
und Tunken, Mayonnaisen, Fleisch und Kartoffelspeisen. Zum Garnieren. Vorsicht bei Nieren-
diit, kann reizend wirken.

37. Senf, gelber und schwarzer

Emte: Samengewinnung, sobald sich Schoten verfirben.

Geschmack und Wirkung: Brennend, Senfgeruch. Verdauungsstirkend, appetitférdernd.
Anwendung: Zum Schirfen von Remouladén, Mayonnaisen, Ragout, Tunken, Salz-, Essig- und
Senfgurken, Senfbimen, Essigfriichten, Marinaden, Roten Beten, Wurstgewiirz.

Senf erhoht durch seinen Olgehalt die Haltbarkeit von Wurst und Eingemachtem. Senfmehl
wird zur Mostrichbereitung verwendet.

Junge, frische Pflanzen ergeben einen feinen Salat, fiir Rohkost und Diit geeignet.

38. Thymian, Winterthymian

Ernte: Triebe nach Bedarf. Wenn er nach dem August geschnitten wird, kann er sehr leicht aus-
wintern.

Geschmack und Wirkung: Angenehmer, aromatischer Geruch, wiirziger Geschmack. Appe-
titanregend und hamntreibend.

Verwendung: Starke Wiirzkraft, nur geringe Mengen, besonders frisch. Als Fleischgewiirz, fiir
Geschmortes und Tunken, Kartoffelgerichte, Gemiisesuppen. Fiir Rohkost, Tomatensalat, Selle-
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riesalat, griiner Salat. Zum Ausbraten von Fett und Schmalz. Zusammen mit Melisse und Estra-
gon fiir Kriuteressig. Siifle Creme, die wie Vanillecreme angerichtet werden kann.

39. Tripmadam

Emte: Laufend die Blitter und Triebspitzen. Anwendung nur frisch, 1ift sich nicht trocknen.
Geschmack und Wirkung: Siuerlicher Geschmack, kiihlende Wirkung.

Verwendung: Nur in kleinen Gaben zu Salaten, Suppen, Tunken, Rindfleisch und Kriuterso-
Ren. Feingehackt mit etwas Butter zum Schwenken von neuen Kartoffeln. Fiir Diit und Rohkost
mit Schnittlauch und Kresse. Ist eines der sieben Aalkriuter neben Pimpinelle, Borretsch, Thy-
mian, Salbei, Weinraute, Melisse.

40. Wacholder (Beeren)

Ernte: Zur Reifezeit im Herbst.

Geschmack und Wirkung: Gewiirzhaft siillich. Appetitanregende und hamtreibende Wirkung
(Vorsicht bei Nierenleiden).

Verwendung: Ganz oder zerkleinert zum Sauerkraut, zum Konservieren von Fleisch, besonders
zu Sauerbraten, Wild, Schweinebraten, Rohkost. Blutreinigungskur! Fiir Rote Riiben, Rotkraut.
Bei Weilkraut und Kohlriiben nehmen einige Beeren den strengen Geruch.

41. Waldmeister

Ernte: Vor Beginn der Bliite, anschliefend Kraut fast geruchlos. Typischer Waldmeistergeruch
entwickelt sich erst beim Trocknen.

Geschmack und Wirkung: Aromatisch, bitterlich. Blutreinigende Wirkung.

Verwendung: Frisch oder getrocknet nur in kleinen Gaben an Obstsalate, siie Suppen, Sii8spei-
sen, Limonaden, Puddings und Kompotte. Auch fiir Rohkost und Salate. Zur Bickerei wie Anis
und Fenchel anwenden. Ein Auszug des getrockneten Krautes fiir Getrinke und Tees gut geeig-
net. Waldmeisterbowle!

42. Weinraute

Emte: Die Blitter laufend. Vorsicht, bei empfindlichen Personen sind Entziindungen bei Beriih-
ren frischer Blitter moglich, dhnlich der Primelkrankheit.

Geschmack und Wirkung: Frisches Kraut hat starken, fast widerlichen Geruch, trockenes Kraut
riecht eigenartig aromatisch und brennend gewiirzhaft. Wirkt auf Verdauung und Appetit anre-
gend, kriftigend fiir Magen und Nerven. Ein frisches Blatt gekaut und geschluckt soll den unan-
genehmen Mundgeruch bei Magenkrankheiten beseitigen.

Verwendung: Fast nur getrocknet. Auch dann nur wenig nehmen. Zu Fleischspeisen, Pasteten,
Tunken, Gemiisegerichten, Kriutersoflen und Suppen. Fiir sauere Gurken und Senfgurken, To-
maten, zu Setzeiern, Eierkuchen, Pilzen, Kochfischen.

43. Wermut

Emte: Zur Zeit der Bliite die Bliitenstinde abschneiden. Das Kraut nochmals im Herbst.
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Geschmack und Wirkung: Stark bitter, appetitanregend, verdauungsfordernd.
Verwendung: Wermut ist kein Wiirzkraut. In keinem Garten sollte jedoch ein Stock fehlen. Bei
Magenverstimmungen aller Art — besonders nach fetten Speisen — eine Tasse schluckweise ge-
trunken wirkt Wunder. Bei Appetitlosigkeit 1/2 Stunde vor dem Essen schluckweise genommen,
regt er die Magennerven an. Man nehme fiir eine Tasse nur wenig Tee — mit kochendem Wasser
tibergiefen und spiter abseihen. Man kann auch kalt ausziehen und kalt trinken.

44. Winterheckenzwiebel

Emte: Die jungen Triebspitzen konnen stindig geschnitten werden.
Geschmack und Wirkung: Wie Schnittlauch.

45. Winterkresse

Ernte: Die jungen Blitter wihrend des ganzen Winters bis zur nichstjihrigen Bliitenbildung.
Geschmack und Wirkung: Kresseartig.

Verwendung: Beigabe zu anderen Salaten und aufs Butterbrot. In Verbindung mit Borretsch,
Schnittlauch usw.. Da streng im Geschmack, nicht zu grofle Mengen verwenden.

46. Ysop

Emmnte: Junge Blitter und Triebspitzen vor der Bliite am aromatischsten. Kann im Winter gehal-
ten werden.

Geschmack und Wirkung: Sehr aromatischer Geruch, bitterlicher Geschmack. Belebend und
stirkend.

Verwendung: Frisch wiirziger als getrocknet, nur wenig nehmen. Zu Braten, Suppen, Kartoffeln,
Sellerie und Fleischsalaten. Fiir Diit und Rohkost. Besonders zu rohen Tomaten und Quark.
Auch in Rouladen, Ragout und Leberkléfen.

47. Zwiebel

Ernte: Im Herbst nach Absterben des Laubes. Zum Abtrocknen und Nachreifen auslegen. Die
Unsitte des Laubumtretens fiir besseres Absterben sollte man vermeiden, da die Zwiebel dann
nicht geniigend ausreift und im Winter leicht fault.

Geruch und Wirkung: Bekannt scharf, beiffend, trinentreibend. Férdert die Verdauung, bli-
hungstreibend und beruhigend.

Verwendung: Hinreichend bekannt, deshalb nur einige Hinweise:

Zwiebelsuppen sind sehr bekémmlich oder Zwiebelsalat aus geriebenen Zwiebeln mit Essig und
OL

Zwiebeln getrocknet und gemahlen oder ganz, werden vom Handel ebenfalls angeboten. Die
Anwendung befriedigt aber nur, wenn die Luftfeuchtigkeit abgehalten werden kann, da diese
sehr leicht angezogen wird.

Die duflere braune Schale sollte nicht fortgeworfen werden, man kann damit zu helle Tunken
und SoRen auffirben.

Ein Zwiebelsaft mit Honig ist ein gutes Hustenmittel und wird von Kindern gerne genommen.

97

Heimische Gewdirzkriiuter

Backen:
Anis, Fenchel, Koriander (Lebkuchen), Kiimmel, Waldmeister.

Braten:
Basilikum, Beiful, Bohnenkraut, Estragon, Liebstdckel, Majoran, Paprika, Petersilie, Salbei, Thy-
mian, Wacholder (nur gering).

Fleisch: Hammel: Knoblauch, Majoran, Pfefferersatz, Thymian, Zwiebeln, evtl. auch Lieb-
stockel, Rosmarin.
Kalb: Majoran, Rosmarin, Salbei, Thymian, Zwiebeln, evtl. auch Estragon, Kerbel,
Knoblauch, Liebstockel.
Rind: Pfefferersatz, Thymian, Zwiebeln, evtl. auch Basilikum, Estragon, Rosmarin.
Schwein: Pfefferersatz, Thymian, Wacholder, Zwiebeln, evtl. auch Beifuf}, Korian-
der, Rosmarin, Salbei, Senfpulver.
Wild: Basilikum, Bohnenkraut, Koriander, Liebstckel, Majoran, Petersilie, Pfef-
ferersatz, Thymian, Wacholder.
Gefliigel: Basilikum, Beifuf, Bohnenkraut, Dill, Liebstockel, Majoran, Pfeffer-

ersatz, Rosmarin, Salbei, Thymian, Zwiebel, evtl. auch Estragon, Kerbel, Knob-
lauch, Paprika.

Fisch:

Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Liebstockel, Majoran, Meerrettich, Petersilie, Pfefferersatz, Rosma-
rin, Salbei, Sellerie, Senfkomer, Thymian, Zwiebel, evtl. auch Estragon, Fenchel, Knoblauch, Ko-
riander.

Erbsen, Bohnen, Linsen:
Bohnenkraut, Petersilie, Zwiebeln, evtl. auch Basilikum, Estragon, Koriander, Liebstockel, Majo-
ran, Pfefferersatz, Thymian.

Gemiise:
Anis, Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Estragon, Kerbel, Konander, Liebstockel, Majoran,
Melisse, Petersilie, Salbei, Sauerampfer, Schnittlauch, Wacholder, Weinraute, Zwiebel.

Kise:
Estragon, Kiimmel, Paprika, Petersilie, Salbei, Schnittlauch, Sellerie, Senf, Rosmarin, Zwiebel.

Rohkost:
Anis, Basilikum, Borretsch, Dill, Estragon (nur aromatischen), Fenchel, Melisse, Meerrettich, Pe-
tersilie, Schnittlauch, Tripmadam, LiebstSckel, Zwiebel (nur wenig), Knoblauch (noch weniger).
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Salate:
Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dill, Estragon (nur aromatischen), Melisse, Petersilie, Pimpi-
nelle, Sauerampfer, Schnittlauch, Tripmadam, Thymian, Zwiebel (nur gerieben und wenig).

Schmalz: .
Beifuf}, Majoran, Thymian, Zwiebel und Apfel (alles erst beim Briunen zusetzen).

Soflen:
Basilikum, Bohnenkraut, Liebstockel, Majoran, Melisse, Pfefferminze, Sauerampfer.

Suppen:
Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Kerbel, Lauch, Liebstéckel, Paprika, Petersilie, Portulak, Sauer-
ampfer, Sellerie.

Pfefferersatz:
Bohnenkraut und Basilikum zu gleichen Teilen und eine Spur Rosmarin (abschmecken).

Kriuteressig:

Je eine Handvoll frisches Kraut von Basilikum, Estragon, Thymian, Tripmadam und Melisse mit
1] Weinessig ansetzen. In verkorkter Flasche zum Ausziehen in die Sonne stellen.

Oder je 50 g Estragon, Pimpinelle, Basilikum, Dill, Pfefferminze, Zwiebel, etwas Rosmarin, Salz,
Zitronenschalen und Melisse auf 4 | Weinessig, ebenfalls in die Sonne.

Noch besser: Nach eigenem Geschmack; ca. 200 g Kraut auf 11 Weinessig, Das Kraut muf§ vom
Weinessig ganz bedeckt sein.

In unseren Girten werden die meisten heimischen Gewiirzkriuter seit Jahrhunderten kultiviert
angebaut, denn sie stammen iiberwiegend aus dem Siiden. Nur in einigen Fillen verwendet man
auch wildwachsende Pflanzen. Diese Kriuter sind nie gesundheitsschidlich und werden dem Es-
sen durchweg nur in kleinen Mengen zugesetzt. Sie machen so die Speisen verdaulicher. Nicht
zuletzt fiir Didtkost geradezu ideal.

Salz und Pfeffer sind fiir die Gesundheit nicht immer zutriglich. Hier bieten die heimischen Ge-
wiirze als Lohn fiir die Miihe vollwertigen Ausgleich. Sie sind nicht nur unschidlich, ihre In-
haltsstoffe sind vielmehr Heilmittel der Natur. Sie wiirzen demnach nicht nur, sie sind auch be-
kémmlicher und helfen verdauen.

Chemische Zusitze konservieren ,tafel- oder mundfertige” Nahrungsmittel, die aus Zeitmangel
immer mehr Anwendung finden. Hier ist eine grofle Gefahr fiir unsere Gesundheit zu erkennen.
Unsere Lebenshaltung droht in die Automation zu miinden und verdringt das eigentliche Le-
ben immer mehr. Die Verbindung mit der Natur und dem naturgemifen Leben darf nicht ganz
verloren gehen. Das soll keinesfalls heiflen, daf man alles nur noch ,,griin” sehen soll. Extremis-
mus war noch nie der richtige Weg,
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Selbst probieren ist die einzige Regel. Der Geschmack sucht sich selbst, was der Korper braucht.
Dementsprechend kann man nur Ratschlige geben. ,Man nehme . . .” gibt es leider beim Wiir-
zen nicht. Hier heifit es nur ,man probiere . . .”

Nur der Geschmack bestimmt, wobei der Eigengeschmack der Speisen beim Wiirzen nicht
iiberdeckt werden darf. Die Gewiirze sollen zugleich mit ihren sonstigen giinstigen Wirkungen
auf den menschlichen Organismus den Wohlgeschmack heben. Salz ist bei der Anwendung der
heimischen Gewiirze nur sparsam zu verwenden.

Mitgekocht diirfen die Kriuter nicht werden, sie sollen in den fertigen Gerichten nur mitziehen.
Da es im Leben aber keine Regel ohne Ausnahme gibt, merken Sie sich bitte diese:
Beifuf, Bohnenkraut, Liebstckel, Koriander konnen (miissen aber nicht) mitgekocht werden.
Man probiere die Menge von der Prise iiber die Messerspitze zum Kaffeeloffelvoll. Thr Ge-
schmack bestimmt.

Zur Menge ist noch zu sagen: Je stirker das Gewiirz — desto weniger nehmen!
Eine alte Wiirzregel sagt: nicht weniger als drei — nicht mehr als neun! (Zusammenmischen)
Man probiere deshalb. Probieren geht iiber Studieren!

In kurzer Zeit werden Sie Ihre Rezepte und Ihre Mischungen in der Hand haben.
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Bis 2003:

Ab 2003:

Programmbeispiele:
Wellness und
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Beruflicher L.ebenslauf

1964 Lehre in Salzburg mit Abschluss 1970 zum staatlich
gepriiften Orthopddie-Techniker und Meister (Studium in Frankfurt).

Tétig als Betriebsleiter in Sanitdtshiusern -

Entwicklung neuer Stiitzkorsetts in der Universitétsklinik Erlangen -

mit dem Bundesinnungsverband fiir Orthopadie-Technik Werbe- und
Informationsfilme iiber Prothesentechnik, Rehahilfsmittel etc. produziert.

1983 Werbefilm fiir Ruhpolding Sommer und Winter produziert (war
10 Jahre lang der offizielle Werbefilm von Ruhpolding).

AusschlieBlich Betreibung des familieneigenen Gastehauses in Ruhpolding.

Jeden Montag beim BegriiBungsabend im Kurhaus Ruhpolding
Kurzinformationen iiber Wellness, Wellness 50 Plus, Pravention.

Seit 2006 staatlich gepriifter Spa- & Wellness-Trainer.

Mit Spal3 und Unterhaltung fiir die Fitness

Wellnesskiiche, Kriuter, SchiiBler Mineralsalze,

Homdopathie - drei kleine Kiigelchen konnen sensationell wirken,
beschwerdefreier Riicken, Osteoporosevorbeugung etc.

1984 Eigener Krautergarten mit iiber 100 verschiedenen Pflanzen.
Angelegt mit dem grad. Gartenbauingenieur Herr Rudolf Miiller
vom Botanischen Garten Miinchen.

1987 Buch geschrieben mit dem Titel: Krdutertees, Extrakte, Salben
in der Volksheilkunde selbst zubereitet und andere einfache
Gesundheitstipps.





