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— Mit der -

Natur

Die grofie Heilerin und Abtissin Hildegard von Bingen
(1098 - 1179) war schon in ihrer Zeit eine beriihmte
Kriuterkundige, die viele Rezepturen entwickelte und
erfolgreich mit ihnen therapierte. Unsere Expertin
Andrea Tellmann hat sich mit ihr beschftigt

vorw ddcidgen

uch wenn manche ihrer Heilmit-

tel heutzutage etwas abgeandert

werden, geben sie doch gute Im-
pulse fur individuelle Mischungen. Hier
habe ich einige von Hildegard von Bin-
gens gern verwendeten Heilkrdutern zu
neuen Rezepturen abgewandelt. Sie wirken
unterstltzend beiVerdauungsbeschwer-
den, Erschopfung und kénnen unserem
Korper immer wieder Impulse im Alltag
geben. Sie sollten immer nur zwei Wo-
chen eingesetzt und anschlieBend wieder
pausiert werden.

Wermut, der Meister gegen
alle Erschopfung

Der Wermut (Artemisia absinthium), auch
,Hiligbitter” oder,Magenkraut” genannt,
gehort zur Familie der Korb-

blutler. Der verzweigte

Halbstrauch kann bis

2 m hoch werden und streckt seine aro-
matischen, weilgrau gefiederten Blatter
der Sonne entgegen. Mit seinen Bitterstof-
fen, dtherischen Olen (vor allem Thujon)
und Flavonoiden wirkt er appetitanre-
gend, fordert die Bildung und Ausschiit-
tung von Magen- und Gallensaft und
wirkt entbldahend. Heute wird Wermut
besonders bei einem Mangel an Verdau-
ungsséften (Magen, Galle, Bauchspei-
cheldriise) zur Verdauungsférderung
eingesetzt. Er wirkt zudem krampflosend
und entziindungswidrig. Wegen seiner
starken Inhaltsstoffe sollten Sie Wermut
bei Magen-Darm-Geschwiiren sowie
wahrend der Schwangerschaft oder in

der Stillzeit meiden.

Probieren Sie folgendes Rezept
fir einen Wermutwein, von
dem Siealle 3-4Tage morgens
ein kleines Schnapsglas voll
aufnlichternen Magen trinken.

< Wermut

MiT DER NATUR

So beschrieb Hildegard von Bingen
Wermut:

,Der Wermut ist sehr warm und sehr
krdftigend und der wichtigste Meister
gegen alle Erschépfung ... Und wenn
der Wermut frisch ist, zersto3e ihn
und driicke seinen Saft durch ein
Tuch, dann koch Wein mit Honig ein
wenig und giel3 den Saft in den Wein,
sodass derselbe Saft den Wein und
den Honig an Geschmack bertrifft.

WERMUT-WEIN

ZUTATEN:
30 ml frischer Wermut-Presssaft,
550 ml trockener Weiwein,
2-3 EL Bio-Bliitenhonig.

Frische Wermutblatter kleinzupfen und
in einen Mixer geben. Mit einer halben
bis ganzen Tasse Wasser zerkleinern, an-
schlieBend durch ein feines Sieb oder
Tuch pressen. Haben Sie ausreichend
Wermutblatter, konnen Sie die Blatter im
Mérser gut anstoen und,,pur” durch ein
Tuch pressen. >
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Den Honig im Wein erhitzen, bis er sich
aufgelost hat, in eine Flasche, z.B. WECK
Saftflasche von 1062 ml Inhalt, fiillen und
mit dem Wermutsaft vermischen. Die
Flasche verschlieBen, dunkel und kiihl
aufbewahren.

Ein weiteres Verdauungselixier von Hilde-
gard von Bingen beinhaltet Muskateller-
salbei, gestoBBene Fenchelsamen und im
Originalrezept Poleiminze. Diese ist der
normalen Pfefferminze sehr dhnlich, jedoch
leicht giftig. Deshalb verwende ich in
meinem Rezept die genauso wirkungs-
volle ,normale’ Pfefferminze.

Muskatellersalbei-
MINZE-ELIXIER

ZUTATEN:

7 g Muskatellersalbeibliiten
und -blatter,

5 g Pfefferminzblatter,
2,5 g Fenchelsamen,
30 g Bio-Honig,

700 ml WeiBwein.

Hildegard von Bingen tiber das
Muskatellersalbei-Minze-Elixier:

,Bei wem der Magen-Darm so
schwach ist, dass er von den Speisen
leicht eitrig wird, der trinke davon oft
nach dem Essen und zur Nacht.

Sein Magen wird geheilt oder gereinigt
werden und er wird zum Essen Lust
haben. Das vertreibt ndmlich

alten und verhockten Schleim im
Magen-Darm.”
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Muskatellersalbei

Der wunderschone und leicht schweiBig riechende Muskateller-
salbei mit seinen violett-weif3en Lippenbliiten und rétlich-violetten
Tragblattern ist ein Geheimtipp aus der Erfahrungsheilkunde
und in Kennerkreisen sehr beliebt. Das dtherische Ol wird vor
allem in der Frauenheilkunde eingesetzt.

Das bliihende Kraut hingegen wird bei Verdauungsbeschwerden
und -schwéche, Magen-Darm-Krampfen sowie bei

Anspannung und Stress eingesetzt.

Die Krduter zerkleinern, die Fenchel-
samen im Morser andriicken und mit
dem Honig im Wei3wein fur 5 Minuten
kurz aufkochen. In eine saubere Flasche,
z.B. Weck-Saftflasche von 1062 ml Inhalt,
abfiillen. Nach einem,schweren” Mittag-
oder Abendessen ' bis 1 Likorglaschen
voll, bei einem empfindlichem Magen
teeloffelweise einnehmen. Nicht ofter
als ein- bis zweimal taglich intervallmaBig
anwenden. Pausen machen!

Wenn |hr Herz gestresst ist, was auch
durch starke Blahungen hervorgerufen
werden kann, empfehle ich Ihnen fol-
genden Herztrank. Diese an Hildegard
von Bingen angelehnte Rezeptur ent-
spannt und stérkt das Herz und beruhigt
den angespannten Magen-Darm-Trakt.

2

HERZTRANK
MIT FENCHEL

ZUTATEN:
je 25 g Fenchel- und Dillsamen,
10 g SiiBholzwurzel,
5 g Angelikasamen,
15 g brauner Zucker,
15 g Honig,
300 ml Wasser.

Die Fenchel- und Dillsamen im Mérser
andriicken, mit den anderen Zutaten in
einen Topf geben und 5 Minuten kochen.
Abseihen und in ein sauberes Glas, z.B. ein
WECK-Delikatessenglas von 370 ml In-
halt, abfiillen. Zwei- bis dreimal taglich
ein Likorglas voll trinken.

Ein weiteres sehr geschatztes Gewlirz
von Hildegard war der Galgant, auch Fie-
berwurzel genannt. Mit seinen Bitter-
und Scharfstoffen sowie den atherischen
Olen wirkt er schnell krampfldsend sowie
stark keim- und entziindungshemmend.
Galgant wird bei Verdauungsstérungen,
Appetitlosigkeit, Darmpilz, bei Ubelkeit
und Brechreiz eingesetzt. Auch bei rheu-
matischen Beschwerden und in der Al-
tersheilkunde hat er seinen festen Platz
in den alten Rezepturen.

il i
F Galgant-m:ea%g ;

LATWERGE MmIT
GALGANT

ZUTATEN:

20 g Angelikasamen und -wurzel,

6 g weilRe Pfefferkorner,

15 g Galgantpulver,

500 g abgeschaumter Honig.
Angelikasamen, -wurzel und Pfeffer im
Morser pulverisieren. Mit dem Galgant-
pulver und dem Honig vermengen. Im

Tipp

Leiden Sie unter pl6tzlicher ,Herz-
enge oder Herzschwache” (lat. An-
gina pectoris), weil lhre Herzkranz-
gefdBe verengt und lhr Herz
zeitweise nicht ausreichend mit
Sauerstoff versorgt ist? Da emp-
fiehlt die Naturmedizin das Gal-
gantpulver gern als Notfall-Erste-
Hilfe-Mittel, wenn kein Medika-
menten-Spray zur Hand ist.

¥ TL Pulver der Galgantwurzel auf
einen Espresso gestreut und ge-
trunken, macht die Herzkranzgefa-
Be schnell weit und lasst Sie wieder
besser atmen.

Wichtig: Es ersetzt keine notwendi-
ge Herzmedikation!!

Wasserbad zu einem Brei verriihren.
Dosierung: Zweimal taglich eine Tasse
WeiBdorntee mit einem Teel6ffel Gal-
gant-Latwerge trinken. Es starkt und un-
terstiitzt bei Herzschwéche und starkt
das Altersherz.

Viel Freude beim Ausprobieren,

Ihre Andrea Tellmann

Unsere Autorin
! ANDREA
: TELLMANN

. ist Krankenschwester,
. Heilpraktikerin und

. Dozentin fiir Heilpflan-
. zenkunde. Eigene Erfahrungenaus -
. ihren Indien-Aufenthalten finden ]
. sich auch in ihren Rezepten wieder. +

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag iber Naturheilmethoden
wurde sorgfaltig recherchiert, dennoch
ersetzt er nicht den Besuch in einer &rztli-
chen Praxis. Erfragen Sie bei Beschwerden
den Rat von Fachleuten. Die Redaktion
ubernimmt keine Haftung fir Folgen, die
durch unsachgemaBe Selbstbehandlung
entstehen.
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