


’ , Mein Tipp: Nach einem alten
iiberlieferten Hausrezept bekommt r
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man Bauchweh am besten in Griff, Vorwort J
:
inem .

indem man seinem Gusto nach e

kistlichen Birnenstrudel nachgibt! ‘ ‘

BIRNENSTRUDEL MIT MOHN

ZUBEREITUNG:

. Die Zutaten fUr den Teig verkneten, etwas eindlen und
zugedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort ruhen
lassen.

ZUTATEN TEIG:

300 g Backfein Weizenmehl glatt
1Ei

80 ml warmes Wasser

Liebe Leserin, lieber Leser!

Unsere Natur bietet eine Vielzahl an Krautern und
Heilpflanzen, die mit ihren Wirkstoffen flr viele
Erkrankungen Linderung bringen.

Ebenso wirksam sind einfache Hausmittel, deren
Zutaten meist im Haushalt oder rund ums Haus zu
finden sind. Zwiebelsackerl bei Ohrenschmerzen,
Wadenwickel bei Fieber, Sirup vom schwarzen Radi bei
Husten, Kamillensalbe flir die empfindliche Haut,
bereits seit Generationen werden in den bauerlichen
Familien solche Hausmittel angewendet.

Denn bei kleineren gesundheitlichen Problemen reicht
es oft schon aus, den Kdrper und seine Selbstheilungs-
krafte mit diesen einfachen Mitteln zu aktivieren.

2. Milch aufkochen. Brésel, Mohn, Zimt, Rum, Vanille- 4090l Stérken Sie lhre Gesundheit mit ausgewogener
el bl = O [l UL . Ernéhrung und bleiben Sie fit mit unseren erprobten
Ca. 1 Minute kochen, danach auskuhlen lassen. FULLE:

3. Birnen schalen, Kerngehause entfernen und wiirfeln. 125 g geriebener Mohn Hausmitteln!

4. Teig ausrollen und hauchdinn ausziehen. Mit zer- 125 g Brosel
lassener Butter bestreichen. Mohnflille auf 2 Drittel 200 ml Milch L OSTUCHE
des Teiges aufstreichen (Rander freilassen). Birnen 50 g Butter FINDEN
auf der Fllle verteilen. Zimt

5. Rander einschlagen, Strudel der Lange nach auf- 3 EL Rum
rollen und mit der Naht nach unten auf ein mit Back- 1 Pkg. Vanillezucker
papier ausgelegtes Backblech setzen. 125 g Honig

o

. Mit zerlassener Butter bestreichen und bei 180 Grad
ca. 25 bis 30 Minuten backen.
7. Vor dem Servieren mit Staubzucker bestreuen.

Reinstes Mehl fiir feinste Backwaren. Haberfellner. Das Mehl.

abgeriebene Schale einer Zitrone
evtl. Rosinen
ca. 5 Birnen

Die Milbhle —_____——4

Haberfellner. =

Johanna Haider
Landesbé&uerin




1. GUI, /(l“z das _anzunsysécln
Honig-Kren
Holunder-Lindenbllten-Tee
Huhnersuppe

Ingwer

Knoblauch

Kochsalzlésung

NUsse

SenfmehlfuBbad

Zwiebelsocken

2. gut bei g‘zkd/hmg

Essigpatscherl/Wadenwickel
Erdapfelwickel

Krenkette

Topfen-Wickel

Warmer Topfen- Brust-Wickel
Zwiebel-Brust-Wickel
Zwiebelsackerl

Fichten-, Tannenwipferlsaft
Schwarzer Radi-Hustensaft
Thymiansirup
Zwiebel-Honig-Hustensaft
Zwiebel-Hustensaft
Spitzwegerich-Sirup und -tee

Salbeitee
Schleimlésender Hustentee

3. Gut bei ﬂnsektenstic/wn

Zwiebel

Zitronensaft

Essig

Lavendeldl
Spitzwegerich
Naturlicher Gelsenschutz

4. »(7{1/»/[17 meine Maut

Backpulverpaste
Breitwegerich
Johanniskrautdl
Kamillendl
Ringelblumensalbe
Salzpeeling
Topfenumschlag

5. gll[ /7(’[. Sc/uve//ungm
UVLC/ ,976[/llﬂg€/’l

Arnikatinktur
Beinwellsalbe
Breitwegerich
Johanniskrautol
Kohlwickel
Ringelblumendl
Spitzwegerich

6. gut von ./(opj%is Tuk

Apfelessig-Haarspulung
Bauchwickel
Brennnesseltee
Dorrzwetschken/-pflaumen
Einschlafsdckchen
Giersch/Erdholler
Heidelbeeren

Ingwer

Johanniskrautol
Koérndlkissen
Lavendeldl

Magentee

Pfefferminzol

E/ Inhalt J

Salbeitee
Sauerkrautsaft
Schéllkraut/Warzenkraut

7. gu/(' ()/( {1/1(/51(//)("/1

Beinwell-Ol und -salbe
Giersch-Ol und -salbe
Johanniskraut-Ol und -salbe
Kamillen-Ol und -salbe
Kdmmeldl

Lavendeldl

Ringelblumen-Ol und -salbe
Spitzwegerich-Ol und -salbe

Diese Hausmittel sind selbstver-
stédndlich nur fiir kleine Wehweh-
chen gedacht, sie kbnnen
keinesfalls eine medizinische
Behandlung ersetzen. Im Zweifel
konsultieren Sie bitte immer
einen Arzt.



gut ][Ll’z 0[015 ﬂmmunsystem

Die nasskalte Jahreszeit ist auch die Zeit von Erkéltungen und
Grippeerkrankungen. Schnelle Hilfe bzw. vorbeugende MaBnahmen
kénnen mit einfachsten Mitteln erfolgen.

Ausreichend Schlaf, Bewegung an der frischen Luft und eine
ausgewogene Erndhrung sind die Grundpfeiler flr ein gut ausgebil-
detes Immunsystem. Frisches Obst, Gemuse und Hulsenfriichte,
aber auch Honig, Nusse, Knoblauch, Ingwer und verschiedenste
familieneigene Rezepte stérken unsere Abwehrkréfte.

./?/om'gfj(‘zen

Lindert die Beschwerden bei
Husten, Halskratzen und
Erkaltung. Frisch geriebener
Kren und die doppelte Menge
Bienenhonig werden gemischt.
AnschlieBend wird die Mischung
leicht erwarmt (max. 35 °C —am
besten im Wasserbad). Uber
Nacht stehen lassen. Am
néchsten Tag abseihen. In ein
Schraubglas gefllt, ist der Sirup

im Kuhlschrank 2-3 Tage haltbar.

Empfehlung: Alle 2-3 Stunden
einen Teel6ffel davon nehmen.

Molunder-Lindenbliten-
Tee bei 5de/tung

Eine schweiBtreibende Teemi-
schung aus Lindenbliten und
Holunderbluten 18sst uns die
ersten Anzeichen einer Erkaltung
herausschwitzen.

Je 1 gehaufter Teeltffel
Holunderbliten und Linden-
bllten, fallweise ergénzt durch
1 Teeldffel geriebenen Ingwer,
mit %2 | kochendem Wasser
aufgieBen. 10 Minuten ziehen
lassen und abseihen. Nach
Wunsch mit etwas Honig und



Zitronensaft verfeinern.
Empfehlung: Mehrmals t&glich
eine Tasse schluckweise trinken.

Huhnersuppe warmt den Korper
und die Hitze hilft die tempera-
turempfindlichen Schnupfenviren
zu bekampfen.

Dazu %2 Suppenhuhn mit Salz,
Lorbeerblatter, Pfefferkdrnern,
Waurzelwerk und 2 | Wasser ca. 2
Stunden bei leichter Hitze
kocheln.

Empfehlung: Das ergibt eine
schmackhafte klare Suppe, die
pur, mit verschiedenen Einlagen
oder auch mit dem kleinge-
schnittenen Huhnerfleisch bei
beginnender Erkaltung genossen
werden kann.

Aufgrund seiner Inhaltsstoffe
wird Ingwer haufig zur Vorbeu-
gung und Behandlung von
Erkéltungskrankheiten sowie zur

Starkung des Immunsystems
eingesetzt. Die im Ingwer
enthaltenen Scharfstoffe warmen
den Korper von innen auf und
regen die Durchblutung an. Das
bekampft auf natlrliche Weise
die temperaturempfindlichen
Schnupfenviren.

Empfehlung: Ingwer entfaltet
seine Wirkung am besten, wenn
er in geriebener Form in
gebundenen Suppen mitgekocht
oder in dinne Scheiben
geschnitten mit dem Tee
aufgebriht wird.

Knoblauch ist reich an Inhalts-
stoffen, die unser Immunsystem
starken und zum Schutz unserer
Zellen beitragen.

Empfehlung: Knoblauch sollte
am besten roh verzehrt werden,
da durch Erhitzen die wertvollen
Inhaltsstoffe teilweise zerstort
werden.

Empfehlung: Zwei bis drei
zerdrlckte Knoblauchzehen, mit

dem Saft einer halben Zitrone
und etwas Wasser verrUhrt,
ergeben eine wirksame
Mischung an antibakteriellen und
antiviralen Stoffen. Ein bis zwei
Essloffel taglich helfen wirksam
gegen Erkaltung.

1 gestrichener Essléffel Salz in
ca. 200 ml lauwarmem Wasser
auflosen.

Empfehlung: Gurgeln mit
Kochsalzlésung hilft bei
Schluckbeschwerden bzw.
beginnenden Halsschmerzen,
indem es den Mund-Rachen-
raum desinfiziert.

Nusse sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und ungesattigten
Fetten.

Sie sorgen daflr, dass das
eigentlich immunstérkende
Vitamin C aktiv werden kann.
Empfehlung: Einfach WalnuUsse,

HaselnUsse, Mandeln, ...
knabbern oder im Musli und
Salat genieBen.

Ein warmes FuBbad bei
beginnender Erkaltung ist eine
Wohltat. Der Zusatz von
Senfmehl férdert die Durchblu-
tung und warmt so den Kdrper
angenehm auf.

Empfehlung: Eine kleine Wanne
mit sehr warmem Wasser flillen,
einen Essléffel Senfmehl (aus der
Apotheke) dazugeben und die
FuBe fur 15 Minuten darin baden.
AnschlieBend gut abtrocknen
und in eine warme Decke gehdillt
ruhen.

Die entziindungshemmende Wir-
kung der Zwiebel kann man bei
beginnender Erkaltung mit der
Anwendung von Zwiebelsocken
nutzen. DafUr braucht man zwei
Zwiebeln, Wollsocken, Stofftu-



cher und eventuell eine
Warmflasche. Die zerkleinerten
Zwiebeln in einem Sieb (iber OBEROSTERREICHISCHES

Wasserdampf erwarmen und
aufgeteilt in die zwei Tucher H E I MATWE R I(
einschlagen, gut zubinden und in
> p
e Claadilion

die Socken geben. Dann ein

paar Schritte in den Socken

gehen, damit die &therischen Ole % f
austreten und von der Haut " et ghﬁme 20
aufgenommen werden kdnnen.

Empfehlung: Am besten die
Socken Uber Nacht tragen, die

Warmeflasche bei den FliBen
verstérkt die Wirkung.

00 Heimatwerk
LandstraBe 31, 4020 Linz

Tel.: +43 (0)732/77 33 77
www.ooe-heimatwerk.at
facebook.com/ooeheimatwerkat
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Nicht nur fir Erwachsene, auch fur Kinder kdnnen viele der altbe-
wahrten Rezepte angewendet werden, immer mehr Arzte empfehlen
dies sogar. Denn Hausmittel sind frei von Nebenwirkungen sowie
schnell und einfach, auch abends und am Wochenende, in der

LKichenapotheke” verfligbar.

gssigpatsc/m/ oder
Wadenwickel

Essig wirkt fiebersenkend und
entziindungshemmend.

Ca. 1/2 | lauwarmes Wasser mit
einem 1/8 | Essig vermischen
und Baumwolltiicher damit gut
befeuchten.

Empfehlung: Die FUBe mit dem
feuchten Tuch umwickeln und
Wollsocken Uberziehen oder die
in Essigwasser getrankten
Tucher um die Waden wickeln
und mit einem trockenen
Handtuch abdecken. Wenn der
Wickel warm ist, wieder
erneuern. Sollte der Wickel
unangenehm werden, kann die

Behandlung jederzeit abgebro-
chen werden.

5’zcldpfelwicke/

Ein Erdapfel-Halswickel kann bei
Halsschmerzen zur unterstit-
zenden Therapie eingesetzt
werden. Der Erdapfel-Brustwi-
ckel hilft bei Husten und
Bronchitis. Die lang anhaltende
Wérme der Kartoffel wird als
wohltuend empfunden.
Empfehlung: 3 gekochte, noch
heiBe Erdapfel zerdrlicken, in ein
Tuch geben und so warm, wie
man es vertragt, um den Hals
oder auf die Brust legen.
AnschlieBend noch einen Schal



Uber den Wickel geben — nach
ca. 1 Stunde den Wickel
entfernen. Bei hohem Fieber
nicht anwenden!

/( 7«/7/<«ﬁ«

Kren zieht das Fieber heraus und
seine Scharfe macht die Nase
frei. Eine frische Krenwurze in
Scheiben schneiden und 5-6
Stlick wie eine Kette auf einen
Spagat auffadeln.

Empfehlung: Die Krenkette
einige Stunden um den Hals
hangen und, wenn der Kren
eingetrocknet ist, wieder
abnehmen.

Achtung: Nicht direkt auf die
Haut auflegen, ev. Uber der
Kleidung tragen. Bei empfindli-
cher Haut kann es zu Reizungen
kommen.

fﬁ/-()/?/&z Wekel

Topfen wirkt schmerzlindernd
und abschwellend. Er kann als
Wickel bei akuten Hals-

schmerzen, Mumps oder
Mandelentzindung angewendet
werden. Als Brustwickel hilft er
bei Bronchitis.

Empfehlung: Daflr ¥4 kg Topfen
leicht anwérmen und auf ein
Geschirrtuch streichen, das
Ganze zu einem P&ckchen falten
(aber darauf achten, dass eine
Seite des Wickels nur aus einer
Lage Stoff besteht). Den Wickel
dann mit der einfachen Lage von
vorn um den Hals oder auf den
Brustkorb legen, dartber
kommen ein Handtuch und ein
Wollschal zum Fixieren. Nach 15
bis 20 Minuten kann der
Topfenwickel wieder abge-
nommen werden — bei akuten
Schmerzen empfiehlt es sich,
den Vorgang zu wiederholen.
Sollte der Wickel als unange-
nehm empfunden werden oder
dem Patienten kalt werden, den
Vorgang abbrechen.

400 g Traunkirchney

Mei Hoamat, gesc,
= gehackt) linken
mei Kas!

Zwiebel und Speck anris
N anrosten und in den -
“iner Planne zerlassenen - ice einm:’:e’:ﬂ

Gmundner Milch wii
Guten Appetity

Mit den Kasespezialitaten von Gmundner Milch
genieBen Sie beste Qualitat regionaler Kasekultur.
Stiick fir Stiick Gutes aus dem Salzkammergut.




Lwiehel-Buust-Wickel

Bei Erkaltung und Bronchitis hilft
die entzindungshemmende und
desinfizierende Wirkung des
Zwiebel-Brust-Wickels.
Empfehlung: 1 bis 2 Zwiebeln
klein schneiden und in etwas Ol
goldbraun résten, noch warm
auf ein Geschirrtuch verteilen
und einklappen. Die Packung auf
die Brust legen und mit einem
Schal oder einer elastischen
Binde fixieren. Damit der
Zwiebelwickel seine volle
Wirkung entfaltet, sollte er
mindestens 2 Stunden oben
gelassen werden.

wiehelsackes!

Die atherischen Ole der Zwiebel
wirken entzindungshemmend
und desinfizierend auch bei
Ohrenschmerzen.

Empfehlung: Eine Zwiebel klein
hacken, Uber Wasserdampf
erwarmen und in ein Tuch legen.
Zu einem Sackerl zusammen-

binden und dieses an das
schmerzende Ohr halten oder
mit einem Stirnband fixieren. Das
Zwiebelsackerl ca. 20 Minuten
am Ohr lassen.

%C/lt@l’l*, jaﬂll@l’lWl.pjf@“Z/Saﬁ

Anfang Mai, wenn die jungen
Triebe der Fichte/Tanne ca. 2 cm
lang und noch sehr weich und
saftig sind, enthalten sie
besonders viele wertvolle
Inhaltsstoffe. Am besten am
frhen Morgen ernten, da ist der
Anteil an dtherischen Olen am
héchsten.

Nach dem Pflicken die Wipferl
zerkleinern und schichtweise mit
der gleichen Menge Zucker in
ein sauberes Schraubglas
einfullen. Fest andrticken und mit
einer Zuckerschicht aufhoren.
Das Glas gut verschlieBen und
einige Tage in die Sonne stellen,
bis sich der Zucker vollstandig
aufgelost hat. Den fertigen Saft
durch ein feines Sieb in eine
Flasche abseihen und dunkel



aufbewahren. Die Haltbarkeit
betragt einige Jahre.
Empfehlung: Bei Husten 2-3
Essloffel Uber den Tag verteilt
einnehmen oder in den Tee
geben.

Vorsicht — gehen Sie achtsam
mit den Baumen um, nur 2-3

Wipferl pro Ast abnehmen. Keine

Ernte bei jungen Kulturen und
keine Terminaltriebe (Haupt-
triebe) pflicken!

Sehwarzer Rad:-

,/Jz,zstensa/lf

Radi (Rettich) oben kappen, eine
kleine Mulde herausarbeiten und
mit Kandiszucker fullen. Den
Radi von unten mit einer

Stricknadel durchbohren und auf

ein Glas aufsetzen.
Empfehlung: Den unten
austretenden Saft mehrmals
téaglich 16ffeln.

ﬂig//i’t[ﬂ/is[?(tp

Thymian |18st besonders gut
festsitzenden Husten. 20 g
Thymian oder Quendel (wilder
Thymian) mit 0,75 | Wasser
aufkochen und sprudelnd im
offenen Topf auf die Halfte
einkochen. Abseihen, 250 g
Honig einrthren und in einem
Schraubglas kuhl lagern.
Empfehlung: Alle 2 Stunden je
2 Teeldffel davon einnehmen.

Zwiebel-_Hon lg-
,/Jusz‘wzsqﬁ

FUr diesen natirlichen Husten-
saft eine Zwiebel sehr fein
schneiden und in ein Schraub-
glas geben. Die Zwiebelwdirfel
mit drei Essloffel Honig
vermischen und flr rund 12 bis
24 Stunden im geschlossenen
Glas ziehen lassen.
Empfehlung: Die Flussigkeit, die
sich gebildet hat, ist nun der
Hustensaft und kann mehrmals
taglich herausgeldffelt werden.

e @M@m %Mc /M CMMM

Trachten

Edt bei Lambach

LinzerstraBe 20
C X K
Offnungszeiten:

Mo-Fr 9-18 Uhr
Jeden Sa 9-17 Uhr

Tel. 07245 28833

www.wichtlstube.a

=




Lwichel —,/v/ustmzscg/l:‘

500 g Zwiebeln schalen, klein
schneiden, mit einem halben
Liter Wasser und 250 g braunem
Kandiszucker zehn bis 15
Minuten schwach kdcheln,
abseihen und in ein Schraubglas
fUllen. Empfehlung: Bei Bedarf
dreimal taglich einen Essloffel
davon einnehmen. Der Husten-
saft ist im Kuhlschrank max. drei
Tage haltbar.

< . 2. T
5/)(f2u’(’g(iilc’/l*5[711/? (Ul(/ *_,,/(’(),

Spitzwegerich ist eine der
bekanntesten Hustenpflanzen. Er
kann aufgrund seiner hervorra-
genden schleimlésenden
Wirkung als Tee oder in Form
von Sirup eingenommen werden.
Die Spitzwegerich-Salbe (siehe
im Kapitel Ole und Salben) kann
die heilende Wirkung von Sirup
und Tee unterstitzen. Als
Einreibemittel fur die Brust und
den oberen Rucken wirkt sie
hustenlindernd und schleimlo-

send. Durch die naturliche
Zusammensetzung ist sie auch
fur Kinder hervorragend
geeignet.

Sirup: Frische Spitzwegerich-
blatter waschen, trocken tupfen,
klein schneiden und abwech-
selnd mit 500 g Honig oder
Zucker in ein Glas mit Schraub-
verschluss schlichten. Aufs
Fensterbrett stellen und jeden
Tag einmal umriihren, nach 3
Wochen abseihen und in eine
dunkle Flasche flillen. Ist im
Kuhlschrank ca. 1 Jahr haltbar.
Empfehlung: Téglich 1 TL pur
oder im Tee genieBen.

Tee: 1 TL getrocknete Spitzwe-
gerichblatter mit ¥z | kochendem
Wasser aufgieBen, 10 Minuten
ziehen lassen und abseihen.
Empfehlung: Ev. mit 1 TL Honig
mehrmals taglich genieBen.

Sulbeitee

Die Inhaltsstoffe des Salbeis
wirken desinfizierend sowie
abschwellend auf die Schleim-

haute. Er hilft bei Entzindungen
der Mund-und Rachenschleimhaut
und bei Zahnfleischentzindungen.
Empfehlung: 1 TL getrocknete
Salbeiblatter mit 0,3 | ko-
chendem Wasser UbergieB3en,
3-5 Minuten ziehen lassen,
abseihen und, sobald die
Temperatur vertraglich ist, damit
gurgeln.

5)(’/1/6,[/71/(')'swz(/a‘z, i /v/ustmz‘('@

Der Hustentee lindert den
Hustenreiz, 18st aber auch den
festsitzenden Schleim aus den
Bronchien. Die Teemischung aus
gleichen Teilen Anis, Fenchel,
StBholzwurzel und Thymian-
kraut kann mit den Zutaten aus
der Apotheke selbst hergestellt
werden.

Empfehlung: Fuir den Tee 1 TL
Mischung und 1 EL braunen
Kandiszucker mit ¥z | heiBem
Wasser Ubergieen, 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen und an-
schlieBend in kleinen Schlucken
trinken.



gut bei Insektenstichen

fif
{ ’l ' Bei Insektenstichen ist schnelle Hilfe wichtig. Sofortiges Kiihlen mit
l ] | | ( kaltem Wasser oder feuchten in Essigwasser getrankten Tuchern.
T Einreiben mit Zitronensaft oder einer halbierten Zwiebel sind die wohl
{ | bekanntesten Hausmittel bei einem Insektenstich.Schnelle Linderung
A Wi (1 Ad b ! bringen auch Kihlpads aus dem Kuhlschrank

:Zwie[)e[ S)pitzwege’zicll

Eine rohe aufgeschnittene Bei Stichen durch Bremsen,
Zwiebel einige Minuten Uber dem  Wespen, Bienen und Gelsen kann
Insektenstich reiben, wirkt Spitzwegerich vor Schwellungen
desinfizierend und kuhlt den und Juckreiz schitzen. Dazu
Stich. lassen sich sowohl das frische,
Zitronensaft, feuchter Wrfelzu- zerquetschte Kraut als auch die
cker oder Essig mit Salz sind Spitzwegerich-Salbe (siehe ,Gute

bekannte Hausmittel, die gegen Ole und Salben“) verwenden.
den Juckreiz und die Schwellung

bei Insektenstichen helfen. /Matd’z[ic/le’z Gelsensc/mtz
Iavende/é/ Pflanzen Sie in Inrem Garten
einen Walnussbaum, Lavendel,
Das Einreiben mit Lavendeldl Duftgeranien, Zitronenmelisse,
kann den Juckreiz ebenfalls Minze, Basilikum oder Rosmarin,
mildern. sie verbreiten mit ihren &theri-

schen Olen einen Duft, den
diese Insekten meiden.




Die Haut, unser gréBtes Organ, ist zahlreichen Einflissen ausgesetzt.
Hier einige Tipps fur kleine Wehwehchen.

Backpulver trocknet Haut- und
FuBpilz aus und wirkt gegen den
Juckreiz.

Empfehlung: 1/2 Packchen
Backpulver mit wenig Wasser zu
einer Paste vermischen und auf
die vom Hautpilz betroffene
Stelle auftragen. Diese Paste
wird nach rund funf Minuten
wieder mit Wasser abgewa-
schen und die Haut trocken
getupft. Die Behandlung nach
Abklingen der Beschwerden
noch einige Tage fortsetzen.

Diese unscheinbare Pflanze hat
ein breites Wirkungsspektrum,
das jenem des Spitzwegerich

sehr &hnlich ist. Am einfachsten
werden die zerdrickten Blatter
der Breitwegerich-Pflanze als
Heilmittel eingesetzt.
Empfehlung: Einige frische
Blatter pflicken, zwischen den
Fingern zerreiben und auf
Schnittwunden und Abschir-
fungen auflegen. Bei Blasen an
den FuBen die Breitwegerich-
Blatter mit einem Stein etwas an-
walzen und direkt in die Schuhe
einlegen. Der austretende Saft
kUhlt die Wunden und heilt sie
zugleich.

Johanniskrautdl, das sogenannte
Rotdl, wirkt bei duBerlicher
Anwendung hervorragend gegen
Sonnenbrand und Verbren-



nungen 1. Grades. Es wird auch
bei Krampfadernbeschwerden
und schlecht heilenden Wunden
empfohlen. Herstellung siehe
unter ,Gute Ole und Salben*.

Kamillens!

Die Inhaltsstoffe der Kamille
wirken beruhigend, antibakteriell
und entziindungshemmend. Das
Kamillendl bzw. eine -salbe
eignen sich daher besonders gut
fur die Wundheilung bzw. bei
angegriffener und gereizter Haut.
Herstellung siehe unter ,Gute
Ole und Salben®,

1% [nge//)/u/nmsa//)e

Die Ringelblumensalbe ist ein
altes Hausmittel zur Heilung von
zahlreichen Hautkrankheiten,
Verletzungen, Ausschlégen,
FuBpilz, Krampfadern, Ge-
schwiren und auch Warzen.
Herstellung siehe unter ,Gute
Ole und Salben®,

»gla/zpee/ing

Ein naturliches Peeling fur
zartweiche Haut. 1 gehaufter
Essloffel feines Speisesalz auf
der nassen Haut verteilen (das
Gesicht aussparen) und gut
verreiben. AnschlieBend
abduschen, leicht abtrocknen
und in einen Bademantel gehllt
15 Minuten ruhen.

:/F-()/?/[(',H(lITLS(’/Z /(lg

Topfen kuhlt sonnenverbrannte
Haut und wirkt gleichzeitig
entzindungshemmend.
Empfehlung: Den Topfen auf ein
Tuch streichen, zu einem Wickel
falten und auf die geschéadigte
Haut auflegen. Sobald der
Wickel warm ist, sollte er
abgenommen werden. Der
Vorgang kann bei Bedarf
mehrmals wiederholt werden.




atinktur
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Ob beim Sport, in der Freizeit oder bei der Arbeit, ein Bluterguss oder
eine Prellung kann jedem von uns passieren. NatUrliche Soforthilfe

bringt hier schnelle Linderung.

/4‘mi/<atin/<z‘u‘z

Die desinfizierende, abschwel-
lende, entzindungshemmende,
schmerzstillende und wundhei-
lende Wirkung der Arnikatinktur
kommt bei Prellungen, Verstau-
chungen, Blutergissen und
Quetschungen ausschlieBlich
nur auBerlich zur Anwendung.
Herstellung: %2 | Schnaps (45 %)
oder Weingeist (60 %) mit 20 g
getrockneten oder 40 g frischen
ArnikablUten in ein Schraubglas
geben und verschlieBen. 2-3
Wochen in die Sonne stellen,
téaglich einmal schitteln und
danach durch ein Baumwolltuch
in dunkle Flaschen abseihen.
Halt sich bei kihler und dunkler
Lagerung bis zu 2 Jahre.

Empfehlung: 1 Teeloffel
Arnikatinktur mit 10 Teeloffel
abgekochtem Wasser verdinnen
und die Wunde damit reinigen
oder ein Baumwolltuch damit
tradnken und als Kompresse auf
die Prellung auflegen.

Vorsicht: Amika gehort zu den
Giftpflanzen und ist in Osterreich
geschutzt.

Getrocknete Arnikabliten kann
man auch in jeder Apotheke
kaufen oder die Zuchtform der
Arnika im eigenen Garten
anpflanzen.

Beinwellsalbe

Beinwell ist eine altbekannte
Heilpflanze. Die daraus herge-
stellte Salbe hilft wirksam bei



Prellungen, Bluterglissen aber
auch Gelenkschmerzen. (Siehe
unter ,Gute Ole und Salben®).

Bre [tu‘ege?[<f/1

Fur spontane Anwendung das
frische Blatt mit den Fingern
zerreiben, bis der Saft heraus-
tritt, und damit dann die
betroffene Kdrperstelle betupfen.

[3re lf\t‘(%g(%?l‘c’/%_?t‘/?/\‘fll?

Einreibungen mit der Tinktur
helfen bei Schmerzen und
Schwellungen nach Stirzen.
Herstellung: Einige Hande voll
frischer sauberer Breitwegerich-
blatter in ein Schraubglas geben,
mit Schnaps (45 %) aufflllen,
sodass sie vollstdndig bedeckt
sind. Dann das Glas ver-
schlieBen und den Inhalt 2 bis 6
Wochen ziehen lassen.
AnschlieBend die Tinktur durch
ein Baumwolltuch abseihen und
in dunkle Flaschen fullen.
Beschriften nicht vergessen, nur

fur &uBerliche Anwendung
geeignet!

Empfehlung: Vorsicht bei offenen
Wunden, hier nur leicht
drauftupfen.

(yo/mnn[s/ﬁauf()/

Johanniskrautdl, das sogenannte
Rotdl, wirkt, wenn man es
auBerlich anwendet, hervorra-
gend bei stumpfen Verletzungen
(Prellungen, Verstauchungen,
BlutergUssen, ...) und Muskel-
schmerzen. (Siehe unter ,Gute
Ole und Salben®)

Kohlwickel

Kohl desinfiziert und hilft bei
Entzindungen. Kohlwickel
werden bei Schwellungen,
Prellungen und aufgeschirfter
Haut angewendet.

Empfehlung: Man nimmt Blatter
vom Kohl oder WeiBkraut und
legt sie auf ein Tuch, das mit
warmem Wasser angefeuchtet
wurde. Mit einem Nudelholz

werden die Blatter nun kréftig
gewalzt. Danach das Tuch tber
dem Kohl zusammenklappen
und diesen Kohlwickel auf die
betroffene Stelle legen.

}81-1'1{](’/’)/le?l(’ﬂS(l//)(’

Die aus Ringelblumendl
hergestellte Ringelblumensalbe
kann als fettreiche Heil- und
Pflegesalbe eingesetzt werden.
Sie eignet sich bei schlecht
heilenden Wunden, Ge-
schwiren, Quetschungen,
Zerrungen und Ekzemen, ... .
(Siehe unter ,Gute Ole und
Salben®)

2 . .
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Der Spitzwegerich ist eine der
wichtigen Erste-Hilfe-Pflanzen,
er hilft bei Wunden, blauen
Flecken und Prellungen.
Entweder die frischen Blatter mit
den Fingern zerreiben und
auflegen oder die Spitzwege-
rich-Salbe verwenden. (Siehe

unter ,Gute Ole und Salben®).

- /Q(’(‘//?/[Z(ZI zen (’?/((?/ll’l(’/?

Beinwell

Breitwegerich
’ 1
¥ 4
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Spitzwegerich

Schollkraut
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Ein wohltuender Bauchwickel, eine duftende Einschlafhilfe und
stimmungsaufhellendes Johanniskrautd! fur die dunkle, kalte
Jahreszeit. Das alles hilft auf nattrliche Art, sich von Kopf bis FuB

wohlzufUhlen.

ﬂpﬁ/essigfﬂaa’zsp&/ung

Diese natUrliche Haarspulung
verleiht Haaren einen schonen
Glanz und wirkt nebenbei auch
gegen fettige Haare. Bei
Kopflausen 16st die Sure des
Apfelessigs auch die Nissen.
Empfehlung: 250 ml Apfelessig
und 500 ml lauwarmes Wasser
gut vermischen, Haare und
Kopfhaut damit sptilen,
10Minuten einwirken lassen und
griindlich ausspulen. Nissen mit
Nissenkamm entfernen.

Bauchwickel

Egal, ob es Blahungen, Koliken,
Kréampfe, Erbrechen oder

Durchfall sind, Bauchwickel
haben sich bei Bauchbe-
schwerden gut bewahrt. Sie
wirken krampflésend, entspan-
nend und l6sen Blahungen.
Empfehlung: Ein Geschirrtuch in
heiBes Wasser tauchen und gut
ausdricken. Den Bauch mit
angewarmtem Kimmeldl im
Uhrzeigersinn massieren (lassen)
und sofort mit dem feucht-
warmen Tuch umwickeln. Das
Ganze zusatzlich mit einem
Frotteehandtuch und einem
Wollschal fixieren. Warm
zugedeckt, kann der Wickel 15
bis 20 Minuten wirken. Sollte
dem Patienten kalt werden, die
Behandlung abbrechen.



g‘zenn nesse / tee

Die Brennnessel wirkt blutreini-
gend, entgiftend, stoffwechse-
lanregend und harntreibend. Der
Tee hilft bei Hautunreinheiten,
Allergien und Harnwegsinfekten.
Empfehlung: Eine Handvoll
frische oder getrocknete
Brennnesselblatter zerkleinern,
mit 1/2 Liter kochendem Wasser
UbergieBen, 10 min. ziehen
lassen, abseihen und schluck-
weise trinken. Eine 14 tagige
LBrennnesselkur® im Frihling
macht fit und aktiv. Ganz wichtig:
Den Tee taglich frisch zubereiten!

%(5772%7()1‘50/1/%11,//— p/]aumen

Langes Sitzen, wenig Bewegung
und eine unbekannte Umgebung
fUhren oft zu einer tragen
Verdauung.

Empfehlung: Am Abend vor dem
Schlafengehen 5 Dérrzwetsch-
ken/-pflaumen mit 100ml
Wasser, in einer Tasse einwei-
chen und am néchsten Morgen

auf nichternen Magen heraus-
|6ffeln. Ein groBes Glas Wasser
dazu trinken, bringt die

Verdauung wieder in Schwung.

(i}insc/1/4/4‘6’1’040/16/1

Das Einschlafsackchen kann
relativ leicht selbst angefertigt
werden. Besonders Kindern
macht das Einsammeln der
Krauter Spal3 und mit der
Unterstltzung beruhigender und
schlafférdernder Pflanzen fallt
das Einschlafen leichter.
Empfehlung: Pfefferminze,
Zitronenmelisse, Hopfenbliten,
wilden Majoran, Thymian,
Quendel, Steinkleebliiten,
Waldmeister und LavendelblUten
trocknen, in ein Stoffséackchen
flllen und zum Einschlafen
neben das Kopfkissen legen.

gi&sc/z///(i)“zc{/zc)//e‘z

FUr von Gicht betroffene
Menschen bringt der Giersch
(Erdholler) eine nattirliche

Linderung ihres Leidens. Die
jungen frischen Blatter kdnnen
wie Spinat zubereitet oder zur
Salbe verarbeitet werden. Die
Gierschsalbe ist eine gute
Alternative fUr Produkte aus der
Apotheke und wirkt mit rein
naturlichen Inhaltsstoffen gegen
Gichtschmerzen, Rheuma und
Ischias. Herstellung einer
Giersch Salbe siehe unter ,Gute
Ole und Salben®.

_,/Jeic!c[/)ee‘zm

Heidelbeeren besitzen eine
Schleimhaut schitzende,
keimreduzierende und antioxida-
tive Wirkung.

Empfehlung: Bei Durchfall sowie
Entziindungen im Mund- und
Rachenraum einige getrocknete
Heidelbeeren langsam zerkauen
hilft sowohl Kindern als auch
Erwachsenen.

Bei Verstopfung haben sich
einige Essloffel rohe Heidel-
beeren gut bewahrt.

-yngwcv

Ingwer ist ein altes Hausmittel,
es hilft bei Verdauungspro-
blemen und Ubelkeit bspw. bei
Reisekrankheit.

Empfehlung: Die Knolle in
Scheiben schneiden und in
Speisen (Suppen) mitkochen
oder mit heiBem Wasser
Ubergossen als Tee genieBen.

(ﬂo/u'znnis/c‘zautd/

Wenn die Arme oder Beine nach
der Arbeit oder dem Sport
schmerzen - ganz einfach mit
Johanniskrautdl einreiben. In der
dunklen kalten Jahreszeit wirkt
das Johanniskraut6l zudem auch
stimmungsaufhellend. (Zuberei-
tung unter ,Gute Ole und Salben*)

Koindlkissen

Bei Verspannungen im Nacken
und Kopfschmerz hilft es, ein
warmes Kdrndlkissen (bspw.
Dinkel, Kirschkern,...) in den
Nacken zu legen.
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Einmal im Jahr sind im Kinder-
garten die Lause im Umlauf. Wer
auf chemische Bek&mpfungs-
mittel verzichten will, kann es mit
Lavendeldl probieren. (Zuberei-
tung siehe unter ,Gute Ole und
Salben®) Das Ol 1asst die kleinen
Blutsauger ersticken.
Empfehlung: Haare und
Kopfhaut gut mit dem Laven-
del-Ol einbalsamieren und mit
einem Tuch umwickeln. Diese
Packung kann einige Stunden
oder Uber Nacht im Haar
verbleiben. AnschlieBend mit
Shampoo auswaschen und mit
der Apfelessigspulung zur
Nissenentfernung nachbehan-
deln.

W/agentee

Fenchel-Kimmel-Anis-Tee hilft
mit seiner beruhigenden Wirkung
gegen Magenbeschwerden. Mit
Fenchel, Kimmel und Anis aus
der Gewdlrzabteilung zu gleichen

Teilen kann man den Tee selber
mischen.

Empfehlung: 1 gehaufter TL der
Teemischung mit %2 | kochendem
Wasser aufgieBen, 10 Minuten
ziehen lassen und schluckweise
trinken.

pfeﬁ[e’zmmm/

Bei Verspannungen im Nacken
und bei Kopfschmerz hilft die an-
genehm kuhlende und entspan-
nende Wirkung von reinem
Pfefferminzdl aus der Apotheke.
Einige Tropfen auf Stirn und
Schlafen aufgetragen und leicht
einmassiert, hat es eine nattrlich
entspannende Wirkung.

Salbeitee

Salbeitee wirkt krampflésend
und desinfizierend. Er wird bei
Magen-Darm-Beschwerden
angewendet.

Empfehlung: 1 TL getrocknete
Salbeiblatter mit 0,3 | ko-
chendem Wasser UbergieBen,



3-5 Minuten ziehen lassen,
abseihen und, sobald die
Temperatur vertraglich ist
schluckweise trinken.

Vorsicht: Nicht 1anger als 5
Minuten ziehen lassen, sonst
reizt der zu hohe Gerbstoffgehalt
die Magenschleimhaut.

Saue’zk’zautsaﬁ

Durch Bewegungsmangel oder
falsche Erndhrung kann es zu
trager Verdauung und Verstop-
fung kommen. Vor dem
Fruhstick ein Glas Sauerkraut-
saft trinken oder vor den
Mahlzeiten rohes Sauerkraut
essen, bringt die Verdauung
wieder in Schwung.

Sc/uj//k“zaut//’]/f//a?:zen/cmut

Warzen sind Hautbildungen, die
durch Viren hervorgerufen
werden und auch ansteckend
sein kénnen.

Der gelbe Saft der Schéllkraut-
Pflanze/Warzenkraut ist &tzend

und bekampft Viren. Zu finden ist
das Schdllkraut in Mauerritzen,
auf Gerdll und an StraBenran-
dern. Als weitere Hausmittel
gegen Warzen helfen auch die
Ringelblumensalbe und der
Sténgelsaft des Lowenzahns.
Empfehlung: Die Warze
mehrmals taglich mit dem
Schollkrautsaft einreiben und mit
einem Pflaster abdecken.
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gute O[e und Sa/ en

Olausziige aus Heilkrautern sind ein wahrer Schatz aus der Natur. Sie
sind einfach herzustellen und kénnen als Ol zur Massage verwendet
oder zu Salben weiterverarbeitet werden. Zur Aufbewahrung der Ole

empfehlen sich ein groBes Schraubglas oder dunkle Glasflaschen.
MetallgeféaBe eignen sich nicht zur Aufbewahrung von Krauteraus-
zigen, da einige Inhaltsstoffe mit dem Metall reagieren und so ihre

Wirkung verlieren kdnnten.

Als Basisél fur den Ol-Auszug empfiehlt sich die Verwendung von
wertvollen Speisedlen, wie Rapsol, Sonnenblumendl, Weizenkeimal,

Maiskeimdl, ...

Um das Ranzigwerden des Ols zu verhindern, sollte extrem sauber
gearbeitet und ev. einige Tropfen atherisches Ol aus der Apotheke

dazugegeben werden.

Die naturreinen Salben werden am besten in kleinen Cremetiegeln
aus Glas oder Kunststoff aufbewahrt.

66[%1\1)@//(3/ (U’Ld *5(1/ e

Beinwell hilft bei Prellungen,
Bluterglissen, Gelenkschmerzen
aber auch bei Knochenbrichen
sowie Sehnenscheiden- und
Schleimbeutelentziindungen. Die
Pflanze wachst an feuchten

Standorten und ist im Frihling
unscheinbar. Im Sommer
bekommt sie lila Bluten und eine
Wuchshéhe von ca. 60 cm,
wodurch sie leichter erkennbar
wird. Die beste Wirkung hat die
Wurzel im Frihling oder Herbst.



Die gewaschene und trocken
getupfte Wurzel in feine Stlcke
schneiden. Sie ist auBen
schwarz und innen hell. Beim
Schneiden tritt eine schleimige
Flissigkeit aus, das ist ein
typisches Merkmal.

Ein Schraubglas ca. 1/3 voll mit
den Wurzelstlcken flllen und
mit gutem Ol auffiillen. Dann das
Glas im Wasserbad 2 Stunden
bei ca. 70 Grad durcherwarmen.
Danach den Deckel leicht
draufschrauben und 1-3 Tage an
einen sonnigen warmen Platz
stellen. Zweimal taglich
vorsichtig umrthren. Anschlie-
Bend das Ol durch ein Baum-
wolltuch abseihen und in einer
Flasche aus dunklem Glas
aufbewahren, so hélt es ca. 6
Monate.

100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und

zur Salbe weiterverarbeiten
(siehe unter Salbe aus Olauszug)
Vorsicht: Beinwelldl/-salbe ist ein
Heilmittel und kein Pflegepro-
dukt, sie sollte daher zeitlich
begrenzt angewendet werden
(max. 4 Wochen).

Der Giersch, Erdholler oder auch
GeiBfuB3 wurde schon im
Mittelalter gegen Gicht, Rheuma
und Ischiasschmerzen einge-
setzt. Die Pflanze kann von Mérz
bis September geerntet werden,
die gréBte Heilwirkung besitzt sie
allerdings im Fruhjahr.

Die frisch gesammelten
Giersch-Blatter (3—4 Hande voll),
waschen, trocken tupfen und
klein schneiden, 300 ml gutes Ol
im Wasserbad gut handwarm
erwarmen, die zerkleinerten
Blatter hinzugeben, sie sollten
vom Ol bedeckt sein.

Unter RUhren ca. 30 Minuten
ziehen lassen. Danach die
Mischung durch ein Baumwoll-
tuch abgieBen, das ergibt ein
schones gelb-griines Ol.

100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und
zur Salbe weiterverarbeiten.
(Siehe unter Salbe aus Olauszug)

Die im Johanniskraut enthal-
tenen Stoffe wirken antide-
pressiv, entzindungshemmend
und antibakteriell. Die in der
Pflanze enthaltenen &atherischen
Ole haben eine beruhigende
Wirkung auf unseren Kdrper.
Das sogenannte Rotdl wirkt,
wenn man es auBerlich
anwendet, hervorragend gegen
Sonnenbrand und Verbren-
nungen 1. Grades. Ebenso bei
Schnittwunden, stumpfen
Verletzungen (Prellungen,

Verstauchungen, BlutergUssen,
... und Muskelschmerzen. Es
wird auch bei Krampfadernbe-
schwerden, FuBpilz und schlecht
heilenden Wunden angewendet.
Die Herstellung einer Johannis-
kraut-Salbe vereinfacht die
pflegende und heilende
Anwendung.

Dazu ein Schraubglas zur Halfte
locker mit den Bluten und
zerkleinerten Pflanzenteilen aus
dem oberen Drittel der Johannis-
krautpflanze beflllen und mit
gutem Ol aufgieBen, bis alles
bedeckt ist. Die ersten paar Tage
den Deckel nur leicht auflegen,
danach ca. 6-8 Wochen an
einem sonnigen warmen Ort
stehen lassen und immer wieder
kréftig umrihren oder durch-
schtteln. Dann durch ein
Baumwolltuch abseihen, gut
ausdrlicken und in einer dunklen
Flasche kihl lagern. So
gewonnenes Johanniskrautol



halt sich bis zu 2 Jahre.
Vorsicht: Johanniskraut macht
die Haut sonnenempfindlich!

100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und
zur Salbe weiterverarbeiten.
(Siehe unter Salbe aus Olauszug)

Die Inhaltsstoffe der Kamille
wirken beruhigend, antibakteriell
und entzindungshemmend. Das
Kamillendl bzw. eine -salbe
eignen sich daher besonders gut
fur die Wundheilung bzw. bei
angegriffener und gereizter Haut.

Frische Kamillenbliten an einem
sonnigen Tag sammeln, in ein
Schraubglas geben, mit
hochwertigem Ol (Rapsodl,
Maiskeimdl, ...) aufgieBen, bis
die Bllten vollstandig bedeckt

sind. Den Deckel leicht drauf-
schrauben und an einem
warmen sonnigen Platz ca. 3
Wochen stehen lassen, ab und
zu umrUhren oder schitteln,
dann durch ein Baumwolltuch
abseihen und in eine dunkle
Flasche fullen.

Kamillen-Salbe

100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und
zur Salbe weiterverarbeiten.
(Siehe unter Salbe aus Olauszug)

Eine Bauchmassage mit
Kimmeldl wirkt krampflésend
bei Blahungen

2 Essloffel Kimmel im Mérser
grob zerstoBen und in ein
Schraubglas geben, 100 mi Ol
im Topf erhitzen, bis Blaschen
aufsteigen, und Uber den
Kimmel geben. Den Deckel
leicht draufschrauben und
mindestens 2 Wochen durch-
ziehen lassen. Ab und zu
umrlhren oder schitteln. Dann

durch ein Baumwolltuch
abseihen, das Ol in kleine
Flaschen flllen. Das so
gewonnene KUmmeldl halt sich
ein Jahr und ist fur Bauchmas-
sagen bei Kindern und Erwach-
senen einsetzbar.

Ein Olbad oder eine Massage
mit Lavendeldl ist beruhigend
und entspannend. Als nattrli-
ches Mittel gegen Kopflause ist
es eine gute Alternative
gegeniber chemischen
Bek&mpfungsmitteln.

Frische oder getrocknete Bluten,
Zweige und Blatter werden dazu
locker in ein Schraubglas gefillt
und mit gutem Ol aufgegossen.
Die Lavendelteile geben ihr
kostbares Ol noch wesentlich
besser ab, wenn sie zuvor mit
der Hand leicht zerkleinert
werden. AnschlieBend den
Deckel leicht draufschrauben
und mindestens 3-4 Wochen an

einem warmen Ort ziehen lassen

und taglich leicht schitteln oder
umrdhren.

Danach den Inhalt des Glases
durch ein Baumwolltuch
abseihen und in eine dunkle
Flasche fiillen. Wie jedes Ol
sollte auch Lavendeldl an einem
kUhlen und lichtgeschutzten Ort
gelagert werden.

Ringelblumendl und -salbe sind
alte Hausmittel zur Behandlung
von Hautkrankheiten, FuBpilz,
Krampfadern, Geschwdren,
Warzen, schlecht heilenden
Wunden, Quetschungen und
Zerrungen. Die Ringelblume ist
eine sehr heilsame Pflanze und
sollte daheim in keinem
Hausgarten fehlen.

Fur die Ringelblumensalbe
brauchen wir die Bliten der
Ringelblume.




Frische Ringelblumenbliten an
einem sonnigen Tag, am besten
vormittags sammeln. Die
BlUtenblatter abzupfen, leicht
anwelken lassen und in ein
Schraubglas geben. Mit
hochwertigem Ol (bspw.
Sonnenblumendl, Rapsdl)
aufgieBen, bis die Bliten
vollsténdig bedeckt sind. An
einem warmen hellen Platz ca. 3
Wochen stehen lassen, ab und
zu schutteln oder umrthren,
dann durch ein Baumwolltuch
abseihen und in eine dunkle
Flasche fullen.

100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und
zur Salbe weiterverarbeiten
(siehe unter Salbe aus Olauszug)

Die Inhaltsstoffe der Spitzwege-
richpflanze eignen sich im
Olauszug zur Insektenstich
behandlung. Die Spitzwege-
rich-Salbe kann als Einreibemittel
die heilende Wirkung von Sirup
und Tee bei Husten unterstitzen.

Frische Spitzwegerichblatter
waschen und trocken tupfen,
klein schneiden und in ein
Schraubglas fiillen. Mit Ol
aufflllen, sodass alle Blatter
bedeckt sind, das Glas
verschlieBen und unter taglichem
Schitteln oder UmrUhren flr
zwei Wochen bei Zimmertempe-
ratur ziehen lassen.

Danach das Ol durch ein
Baumwolltuch abseihen und in
dunkle Flaschen flllen.

KURSE RUND UMS THEMA
,GUT LEBEN LERNEN*
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100 g Ol mit 10 g Bienenwachs
in einen kleinen Topf geben und
zur Salbe weiterverarbeiten.
(Siehe unter Salbe aus Olauszug)

100 ml Olauszug

10 g reines Bienenwachs (vom
Imker oder aus dem Fachge-
schaft)

emaillierter Kochtopf, Plastikloffel
Kunststoffsieb

verschlieBbare Dose aus Glas
oder Kunststoff

Einen Kochtopf mit etwa 100 ml
Olauszug (Bsp. Ringelblumend|,
Kamillendl, ...) auf den Herd
stellen, das Ol bei sanfter Hitze
erwarmen, aber nicht zu heiB,
die wertvollen Inhaltsstoffe
durfen nicht zerstort werden.

10 g reines Bienenwachs
beigeben und im Ol schmelzen

lassen. Mit dem Plastikloffel das

Ol gut mit dem Wachs verriihren.

Die noch flissige, warme
Mischung durch einen Teefilter
oder ein engmaschiges
Kunststoffsieb in eine verschlieB-
bare Dose abseihen.

Die fertige Salbe ist bei kihler
Lagerung mehrere Monate
haltbar.

Wichtig: Je sauberer gearbeitet
wird, umso langer haltbar ist die
Salbel!

Wissenswertes: Raps-Ol ist als
Basis fur Olausziige einfach und
preiswert. Mit seinem hohen
Anteil an Omega-3-Fettséuren
hat es auBerdem eine gute
entzindungshemmende
Wirkung.

Das Bienenwachs dient dazu,
die Salbe zu verfestigen, und es
bildet mit seiner leicht heilenden
Eigenschaft einen angenehmen
Schutzfilm auf der Haut.

Buhring Ursel, Alles Uber Heilpflanzen, 2015, Uimer Eugen
Verlag, Stuttgart

Chevallier Andrew, Das groBe Lexikon der Heilpflanzen, 2017,
Dorling Kindersley Verlag, Minchen

Treben Maria, Heilkrauter aus dem Garten Gottes, 2016,
Ennsthaler Verlag, Steyr



Unsere Bauerinnen und Bauern produzieren
héchste Lebensmittelqualitat bei regionaler Vielfalt!

Der Bauernbund steht fiir eine flaichendeckende, wettbewerbsfahige
und nachhaltige Bewirtschaftung durch bauerliche Familienbetriebe mit
all ihren vielféltigen Betriebstypen und Bewirtschaftungsformen.

Der Bauernbund setzt sich ein flr ‘\

M eine Ausweitung der Herkunftskennzeichnung in der EU-Verbraucher-
informationsverordnung

B Herkunftsbezeichnungen in der Gastronomie und im Bereich ffentli-
cher Verpflegungseinrichtungen

M eine Starkung des AMA-GUtesiegels, der Direktvermarkter und regio-
naler Lebensmittel

B Schutz des Eigentums

Wir stehen fiir die Interessen der Menschen am Land.
Die Vielfalt macht uns stark.
Gemeinsam gestalten wir Zukunft -
mit Herz, Hirn und Hand!

a"ﬂe'lsenba“k

Mustername
Bauernbund HarrachstraBe 12, 4010 Linz, www.ooe.bauernbund.at
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