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ANDREA TELLMANNY
ist Krankenschwester, Heilpraktikerin
und Dazentin fur Heilpflanzenkunde.

Sie lebt und arbeitat in Staufen--
Wettelbrunn. Eigene Erfahrungen

aus einem draijéhrigen Indien--

Aufenthalt finden sich auchin ihren ..
Rezepten und Empfehlungan-wisder

Die-Sommerzeit-ist-die Hoch-Zeit in-der Natur, Jetzt-haben-die
Kriuter-in-Garten-und Wiese thre grafte- Vitalitat-erreicht-und:
stellen-uns thre-vielseitigen Heilkrifte-zur- Verfligung. Nun-ist-die-
Zeit-reif -sich-eine-selbst-zusammengestellte Griine- Haus--und

Wiesenapotheke™ anzulegent|

bverdorbener Magen, Sommer-

durchfall oder stumpfe Verlet-

zungen, ob Mickensticha, Son-
nenbrand, Husten und Bromchitis: Jetztist
die beste Zeit, Heilpflanzenschitze zu
sammeln, zu verarbeitan und zu konser-
vieren. Die Heilkrifte kinnen wirz.B. in
Form: won Tinkturen, Balsamen, Teemi-
schungen, Sirupenund Massagedlen ein-
fangen. 5o stellen Sie wirksame Hausmit-
tel her, die zurVorbeugung von Krankhei-
tenund bei leichten Beschwerden eimge-

setztwerden kinnen. 1
"

Erste Hilfe-—
ganz-natiirlich

Tinkturen sind eine: einfache Art, die
Wirkstoffe der Pflanzen verfiigbar zu ma-
chen und zu kenservieren. Sammeln Sie
frische Heilpflanzen und schneiden diese
ganz klein. Hiar gilt: Je kleiner, desto bas-
serlosen sich die Inhaltsstoffe heraus. Sie
fiillen dia zerkleinerten Krauter in ein
wieithalsiges-Glas, z.B. in ein Binkochglas,
bis diesas zur Halfte oder Zweidrittel voll
ist_Fiillen Sie nun mit 40 %-igem-Alkohol
[Wodka, Doppelkom) auf. Verschlielen
Sie das Glas am basten mit Einkochring,
Glasdeckal und zwei Einwack-Klammern
und stallan-es-an sinen hellen, warman
Platz — jedoch nicht in: dia Sonne. Dan
Ansatz schitteln: Sie taglich, damit sich
Alkoholund Krauter mischen und sich-die
aromatischen und wirksamean Inhaltsstof-
fe imn Alkohol lisen.s

Drei Tinkturen fir alle Fallas
Ar‘hﬂu‘x-ﬂiﬂ[gf:l ALY
b aabEE fiy vdie Diarelafall-
Wettelbrcaner

L

{Arnica montana)

Berg-Arnika o

Mach 3 Wachen filtrieren Sie die Kriutar
ab und fiillen die Tinktur in brauna Tropf-
flaschen um. Beschriften nicht vergesseny

Drei Tinkturen fiir-alle Fiille:

ARNIKA-
RINGELBLUMEN:-
TINKTURS

ZUTATEN:
Wiesenarnika und Ringelblumean zu
gleichen Teilen,
40 %-iger Alkohol (z B. Doppelkom
oderWodka.:
Ein Einkochglas jezur Hilfte mit zerklei-
nerter Wiesenarnika (aus dem Garten)
und Ringelblumen fullen. Mit dem Dop-
pelkorn oder Wodka auffiillan 1

Herstallung der Arnika-Ringelblumen-
Tinkturwie links baschrieban

D Amika istnicht mit Gold zu bezahlen?
schreibt Johannas Kneipp Gber dia Heil-
kraft-der Arnika. Da dia wiirzig-aromati-
sche Berg-Arnika: (Arnica: montana), die
uns beim Wandemn auf den Almen mit.-
ihren gelben Augen entgegenleuchtet,
unter Naturschutz steht, darf sie nicht ge-
sammelt werden. Sie konnen sich aber
ihre klgine Schwester” in-den eiganen

Garten holen. Auch: die Wiesenarnika .

{Arnica chamissonis) hat ganz ahnliche
Heilkrifte und Einsatzgebiete. Sie wirkt
entziindungshermmend: und: ist: eine
wichtige Pflanze bei unblutigen stump-
fenVerletzungen wie z.8. Schwellungen,

MIT-oER- MATUR

4 - -

Bluterglissen, Zerrungen, Prellungen,
Gelenkentziindungen und Quetschun-
gen. Bitte beachten Sie: Diese Tinktur eig-
net sich nur zur duBerlichen Anwen-
dung, nicht zurinnerlichen Einnahme.s

5o machen 5ie einen Arnika-Umschlag:

- Geben Sie Y bis ¥ | Wassarund 1 EL.
Arnikatinkturin eine Schissels

=+ Tauchen Sie die Kompresse darin ein,
wringen sie-beicht aus und legen sie-auf
das geschwollene Hautareal.

w: Solange sier kihlt, belassen: Sie: die
Kompressa auf der Schwellung, dann le-
gen Sie eine-neue kihle Komprasse auf”

KRAUTERTINKTUR:
BEI'DURCHEFALLSY
ZIUTATEM:
Salbei, Schafgarbe, Brom- und Him-

beerblitter, Blutwurz-Wurzel,s
40 %-iger Alkohol {z. B. Doppelkorn
oder Wodka) .

Die Krauter klein schneiden und mit dem
Alkohol- ansetzen. Weitere: Herstellung
wie links beschrieben.”

w: Bei Durchfall und- gersiztem: Darm
3-mal taglich 20 Tropfen der Tinktur pur
oder ineinem GlasWasser innehmen |

e
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M T DER: MaTUR

Johanniskeaut

WETTELERUNNER:
MAGENBITTERY|

ZUTATEN::

1Teil Lowenzahn, 2 Teile Pfefferminze,
1Teil Schafgarbe, 1 Teil Mutterkraut,
1kleines Blatt Wermut,

40 %o-iger Alkohol {z.B. Doppelkorn
oder Wodkal.

Herstallung wie auf Seita 55 beschrieben.s

- Bei Unwohlsein, Vallegefohl, verdor-
benem Magen oder Antrizbslosigheit
3-mal taglich 20 Tropfen der Tinktur pur
oderin einem Glas Wasser sinnehmen.
Marum sollen die Menschen sterben,
wenn Salbeiinihren Garten wichst?"
So steht as in-alten Krauterbochern, und
noch heute wissen viele: Menschen um
seine Heilkraft. Meben seinen keimhem-
menden Eigenschaften gegen Baktarien,
Viren und Pilze, seinen Gerbstoffen  mit
musammenziehenden, entzindumgshem-
menden Kraften bei leichtan Haut- oder
Schleimhaurblutungen besitzt der Salbei
auch Bitterstoffe. Diese regen unseraVer-
dauungssifte an und helfen, die Mahrung
basser zu verdauen.

LBitter” tut-uns gut, regt unseren Korper
und Geist an, macht wach und starkt un-
serlmmunsysterm.’

Johannizkraur

Im Juni/Juli blitht eine weitere grofie Sonnenpflanze, das Johanmniskraut. Auch .

Amika derMNerven genannt, kann es— aullerlich angewendet —erfolgreich bei Giir-
telrose, scharfen und stumpfen Verletzungen, zur Marbenpflege, bei Verbrennun-
gen-und Muskelschmerzen singesetzt werden.s

OL-MAZERAT-MIT- JOHANNISKRAUTY

Hierzusammeln Sie das obere Drittel des bliihenden Johanniskrauts — ruhigauch
schon bereits verblithte Bliten, die sich zu Kapseln umwandeln. Dazu fiillen Sie
ein Einkochglas bocker mit dem beicht zerkleinerten Johanniskraut und giefien so
viel kalt gepresstes Olivenil dariiber, dass alles Kraut von Ol bedeckt ist. Das an-
gesetzte Ol lassen Sie 3 Wochen an ginem warmen hellen Ort mazerieren (zishen)
und -gielien es anschliefiend durch ein Sieb.

L)

Um-ein Schimmeln des Olansatzes zu verhindearn:

w|_355en Sie das geerntete Johanniskraut zunichst Ober Macht anwelkan. 4
w3 meist noch kleine Wassarreste in den Krautern enthalten sind, driicken Sie
dieletzten Tropfen Ol nicht zu fest aus den Krautern. 4

wFiillen Siedas fertige Johanniskraut-Olin-dunkle Flaschen ab und verbrauchen
Sie a5 inmerhalb aines Jahres. |

HUSTEN-SIRUP-MIT-SPITZWEGERICHY

Um -ghna Husten durch den ndchsten Winter zu kemmen, sam-
mieln Sie jetzt die sauberen, griinen, kriftigen, lanzettférmigen
Blitter das Spitzwegearichs. Inihnen bafinden sich unter ande-
rem- beruhigends, Hustenreiz lindernde und n\zﬁm:lungs:—
hemmende Schleimstoffe sowie keimhemmendes und reizmil-
derndes Aucubin.i L

So wird's gemachi=

Irvein Einkachglas schichten Sie klein geschnitte
Der Spitzwegerich muss von Honig: bedackt sei
durchziehenlassen, dann Ieichtjﬁﬂ" men urid filt
Dren Husten-Sirup kil und d kelhn. Bei

téglich 1 TL pur-oderin Tee einnahmen.

Sphtrwegerich

Fator: WU -Darka-, suthyrmia- Sdrertialfio-fomba com

MIT-oER-MNATUR

Uriterstitzend zum Hustensirup kinnen Sie sich einen aromati-
schen Brustbalsam aus Krautern wia Majoran, Dast, Salbei, Thy-
mian und/oder Gundermann herstellan:

BRUSTBALSAMY|

ZUTATEMN:

100-g Olivendél,!

10 g Bienenwachs,|

20 g frische Krduter, z.B. Majoran, Dost, Salbei, Thymian

(ersatzweise 10 g getrocknete Kriuter).
Sie zerkleinern die Kriuter, geben sie in das Olivendl und lassen
sie 30 =50 Minuten i Wasserbad simmern {nicht kochen oder
frittieren). Die Krauter abfiltrieren, dann das Bienenwachs unter
Rizhremin das warme Ol geben, bis es sich aufgeldst hat Den Bal-
sam in- ein verschliefbares Glas, z-B. WECK-Schmuckglas von
220mlinhalt, fillen und abkiihlen lassen. Dabei wird der Balsam
streichfihigy
Baitrockemem Reizhusten oder Erkaltung reiben Sie den Balsam
aut Brustund Riicken ein und trinken warme Hustentees dazu.y

Auchfurinsektenstiche oder Sonnenbrand ist einckihlendes Kraut gewachsen:s

ALOE-GELSY

ZUTATEN: Das Gel mit einer Gabel zerdricken oder
Pfafferminzbldtter, Wasser,? piirieren. In ein Glas geben, z. & ein Deli-
1 i!la'lteiner.l.lnepﬂmze.- katessenglas von 200 ml Inhalt, und mit

damn Pfeffarminz-Hydrolat mischen.s
Dia Pfefferminzblitter lockerin das Sieb  Das Aloe-Gel ist- wunderbar erfrischend,
der Espressokanne gebemn, ins Unterteil  kithlend und schmerzlindernd bei Son-
Wasser flllen. Wie beim Espressokochen  nenbrand, juckenden Mickenstichen und
auf dern Herd erhitzen und ein Pfaffer-  beikleinen Schwallungens
minz-Hydrolat herstellen.s
Diz innere Gelschicht eines Aloe-Blattes
vorsichtig herausfiletieren, chne dass dar

gelbe Saftunterderdicken aulfleren Blatt-
schicht austritty

Liehe Lesarin, liebar Leser, wenn Sie Fra-
genzu meinen Anleitungen haben, dann
schreiben Sie mir-docheine E-Mail {Land-
Journal@weck.de}, die Redaktion laitat
sie an mich weiter. 1
Einen,veretzungsfreien’ und erholsa-
men Sommerwiinscht lhnens

thra -Andrea Tellmann

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...«
Dieser Beitrag- Ubes Naturbed methaden wsde
sorgfaitig recherchiert, dennoch erset-
«erricht-den Besuch bei-cinem Arzt-oder Heil-
praitikerErfragen-Sie bei Beschwerden den
Rat eines Fachmannes. Die Redaktion uber-
nimmt &eine Haftung fur Folgen, die durch
uwraschgemalie Selbathehandlung-entsteben 1|
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