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ANDREA TELLMANN

ist Krankenschwester, Heilpraktikerin und
Dozentin fiir Heilpflanzenkunde. Eigene
Erfahrungen aus ihren Indien-Aufenthal-
ten finden sich auch in Rezepten und
Empfehlungen wieder

,»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein
und eure Heilmittel eure Nahrungsmittel.

Hippokrates von Kos (460-370 v. Chr.)

er Sommer ist da und im Garten

prasentieren uns die Krauter

und Gemiise eine bunte leuch-
tende Farbpalette: Da ist das warme
Gelborange der Ringelblumen, Kapuziner-
kresse, Konigskerze, Taglilien und Sonnen-
blumen. Rosmarin, Lavendelbliten und
Salbei schimmern mit ihren blauen und
lila Farbtonen aus dem Uppigen Griin-
grau ihrer Blatter hervor, wahrend Kamil-
le, Schafgarbe und Mutterkraut Gelb- und
WeiBtone in ihren hiibschen kleinen Bli-
tenkopfchen miteinander mischen. Auch
im Gemusegarten finden wir Himbeeren,
Mohren, Tomaten, Gurken und Kohl in
kréftigen Farben.
Jeder, der sich und seiner Gesundheit et-
was Gutes tun mochte, sollte sich taglich
etwas von dieser Vielfalt einverleiben und
genieBen. Unser Korper wird es uns dan-
ken, denn die bunten Farben sind Nah-
rung und Medizin und starken unsere
Zellen und GefaBe. Besonders wirksam
sind sie, wenn sie sowohl innerlich genos-
sen als auch duBerlich Gber die Haut auf-
genommen werden.

¥

Die Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus)
ist eine meiner Lieblingspflanzen. Die
leuchtenden, intensiv roten, gelben und
orangen Bliten enthalten Flavonoide
(gelbe Farbstoffe) und Carotinoide (rote
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Farbstoffe), wertvolle Vitamine (C und B)
und Mineralstoffe, die unsere Haut und
Schleimhdute pflegen und starken. lhr
Zweitname ,Kresse” hangt mit ihren In-
haltsstoffen, den Senfélen, zusammen,
die wir in allen Kressen finden und die
stark keimhemmend und stimulierend
wirken. Sie machen die blutrote Blume
aus Peru; wie sie auch genannt wird, zu
einem starken Mittel bei Atemwegs- und
Harnwegsinfekten.

KAPUZINER-
KRESSE-ESSIG

ZUTATEN:
Kapuzinerkresse-Bliiten,
Bio-Apfelessig.

Das Glas, z. B. eine WECK-Saftflasche von
290 ml Inhalt, zur Halfte locker mit fri-

: Wussten Sie schon?

: Wenn Sie zu wiederkehrenden

. Infekten neigen, sollten Sie zur

Vorbeugung téglich 1 -2 frische

: Kapuzinerkresse-Bliiten aus dem
eigenen Garten essen. Auch alle
anderen Teile der Kapuzinerkresse
kénnen Sie essen — Bllten, Stangel,
Blatter und Samen.

schen Kapuzinerkresse-Bliiten fiillen und
bis zum Rand mit biologischem Apfelessig
tibergieBen. Eine Woche an einem war-
men, hellen Ort stehen lassen, aber nicht
in der Sonne. Nach dieser Zeit durch ein
Sieb abgief3en.

Der aromatische Essig ist kostlich am Salat,
aber gleichzeitig auch eine gute Medizin.
Die scharfen Senféle wirken regulierend
auf den Darm und Stoffwechsel und kon-
nen kurmdBig eingenommen werden.
Dazu trinken Sie 2 Wochen lang morgens
niichtern 2 EL Kapuzinerkresse-Essig auf 1
Glas Wasser.

Bei Halsweh und Angina kdnnen Sie mit
dem Essigwasser auch gurgeln und Lin-
derung erfahren.

Mein Tipp: Wer unter schuppigen oder
fettigen Haaren leidet, kann den Essig im
Verhiltnis 1:5 mit lauwarmem Wasser
verdinnen und die Haare damit spuilen.

Bei Vollegefiihl und Bldhungen nach ei-
nem schweren Essen kdnnen Sie einmalig
20 Tropfen der unten stehenden Kapuzi-
nerkresse-Tinktur nehmen. Die Senfole
fordern die Ausschiittung unserer Ver-
dauungssafte und lassen uns wieder ent-
spannen.

Bei einem Anflug von Erkaltung stérkt die
Tinktur unsere Abwehrkréfte und verhin-
dert bzw. verkirzt eine Erkdltung. Dazu
nehmen Sie bei Bedarf dreimal taglich
15 — 20 Tropfen fiir 3 bis 4 Tage. >

KAPUZINERKRESSE-TINKTUR

Kapuzinerkressenbliiten zerzupfen und in ein Glas, z. B. in ein WECK-Delikatessen-
Glas von 370 ml Inhalt, geben. Mit 40 %-igem Alkohol (z. B. Wodka) auffiillen, das
Glas verschlieBen und 3 Wochen an einen hellen Platz, aber nicht in der Sonne,
stellen. AnschlieBend durch ein Sieb abgieBen und in Braunglas-Flaschchen mit

Tropfenaufsatz (Apotheke) abfiillen.

=P8 =

Kapuzinerkresse-Essig und -Tinktur

— Mit der -

Natur
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Peeling mit Mohren und Mandeln »

Auch in Gemisen finden wir die starken-
den Antioxidantien. Carotinoide und Vita-
min A schiitzen die Haut vor Sonnenlicht
und unterstiitzen die Zellregenerierung.
So kénnen beispielsweise Mohren Haut
und Schleimhaute vielseitig pflegen.

MOHREN-PEELING

ZUTATEN:
2 EL gemahlene Mandeln,
2 EL fein geraspelte Mohre,
Naturjoghurt.

Die gemahlenen Mandeln mit den geras-
pelten Méhren in ein Glas, z. B. ein WECK-
Schmuckglas von 220 ml Inhalt, geben
und vermischen. Mit dem Naturjoghurt
geschmeidig rihren.

Auf dem Gesicht und dem Dekolleté
oder auf dem ganzen Korper verteilen
und sanft einmassieren. AnschlieBend
mit warmem Wasser vorsichtig wieder
abspdlen.
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Wussten Sie schon?

Carotin starkt die Netzhaut und das
Sehen in der Dammerung und
Nacht. Wer schwache Augen hat,
kann Méhren als Frischpflanzen-
saft, als frisch geraffelten Salat, ge-
dampft, gediinstet oder gekocht
genielen.

Carotine sind die Vorstufe von Vitamin A,
deshalb werden sie auch als Provitamin A
bezeichnet. Um aber wirken zu kénnen,
mussen Carotine, da sie fettldslich sind,
mit geringen Fettmengen aufgenommen
werden. Deshalb steckt im folgenden
Cocktail Sesamaél.

ANTIOXIDANTIEN-
CQCIEATL

ZUTATEN:
1fein geraspelte Mohre,
einige Tropfen Sanddorn-Frucht-

fleischol,

abgezupfte Bliiten von 2 Lavendel-
Rispen,

Bliitenblatter von 5 — 6 Ringelblumen,
Sesamol.

Die geriebene Mohre mit dem Sanddorn-
fruchtfleischol, den Lavendelbliiten und
den Ringelblumen in einem verschlief3-
baren Glas vermischen. Mit dem Sesamol
auffiillen, bis alles von Ol bedeckt ist.
Das Glas verschlieBen und die Inhaltsstof-
fe 2 -3 Wochen an einem hellen und
warmen Platz ausziehen lassen. Nach die-
ser Zeit abfiltrieren.

Der Ol-Cocktail kann sowohl als aromati-
sches Salatdl innerlich genossen als auch
als hautpflegendes Massage-Ol duBerlich
verwendet werden.

< Antioxidantien-Cocktail

Fotos: WLJ

A Die Gurke fein raspeln, dann ...

Wenn es im Sommer heiB ist, bieten Gur-
ken mit ihrem hohen Wassergehalt — sie
bestehen zu 97 % aus Wasser —, den Mi-
neralstoffen, B- und C-Vitaminen Kiihlung
und Wohlbefinden.

Waren Sie zu lange in der Sonne, kénnen
Sie mit einem selbst hergestellten Kiihl-
gel Ihre Haut beruhigen.

KUHL-LOTION
(BEI SONNENBRAND)

ZUTATEN:

3 EL ganze Leinsamen,

200 ml Wasser,

%2 Bio-Gurke.
Die ganzen Leinsamen mit dem kalten
Wasser in einem Glas verrithren und

Kiihl-Gel als Schiittellotion

R e
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A . fir Kithl-Lotion und -Gel das Gurkenwasser abfiltern.

2 Stunden weichen lassen. Den Ansatz
von Zeit zu Zeit umriihren. Sie kdnnen zu-
sehen, wie sich die Schleimstoffe im Was-
ser l6sen. Das Leinsamenwasser durch ein
feines Sieb abgieflen.

Die Gurke auf einer feinen Reibe reiben.
Das Gurkenwasser anschlieBend eben-
falls abfiltern, dabei leicht ausdriicken.
Das Gurken- und Leinsamenwasser in ei-
nem Glas mischen, dieses verschlieBen
und die Lotion kiihl stellen.

Vor dem Benutzen vorsichtig schiitteln
und dann mit einem Wattepad auf erhitzte
Hautareale auftupfen oder in ein Spriih-
flaschchen umfiillen. Sie konnen die Lotion
50 3 Tage verwenden.

Die Lotion hat befeuchtende, kiihlende
und entziindungshemmende Eigen-
schaften - die Schleimstoffe der Leinsa-

men sind sehr pflegend und beruhigend.
Die milde, kiihlende Wirkung lindert auch
Juckreiz.

Wer es etwas ,exotischer” mag, kann fol-
gendes Rezept versuchen:

KUHL-GEL
(SCHUTTELLOTION)

ZUTATEN:
1Teil Gurkensaft,
2 Teile Kokosfett.

Gurkensaft und Kokosfett in einem hohen
Becher mit dem Stabmixer mixen, bis sich
Fett und Saft vermischt haben und eine
milchige Konsistenz haben. Das entstan-
dene Gelin ein verschlieBbares Glas fiillen
und im Kihlschrank aufbewahren.

Bei Bedarf streichen Sie das Kuhl-Gel auf
erhitzte und gerdtete Hautpartien.

Ich wiinsche Ihnen einen entspannten
und gesunden Sommer!

Ihre Andrea Tellmann

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag tiber Naturheilmethoden wurde
sorgféltig recherchiert, dennoch ersetzt

er nicht den Besuch bei einem Arzt oder Heil-
praktiker. Erfragen Sie bei Beschwerden den
Rat eines Fachmannes. Die Redaktion (iber-
nimmt keine Haftung fiir Folgen, die durch
unsachgemaBe Selbstbehandlung entstehen.
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