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Liebe Leserin, lieber Leser!

Unsere Natur ist eine wahre Schatzkiste mit einer Vielzahl
an Krautern und Heilpflanzen, die fUr viele Beschwerden
Linderung bringen. Eine gute Wirksamkeit zeigen auch
einfache Hausmittel, deren Zutaten, wie der Name schon
sagt, im Haushalt oder rund ums Haus zu finden sind.

Bei kleinen Wehwehchen reicht es oft schon aus, den
Kérper und seine Selbstheilungskrafte mit diesen einfachen
Mitteln zu aktivieren. Mit ein bisschen Zeit und Experimen-
tierfreude lassen sich auch Kérperpflegeprodukte wie
Haarspulungen oder Lippenbalsam im Handumdrehen
selbst herstellen.

In der vorliegenden Broschure finden sie zudem zahlreiche
Tipps fur die Verwendung von Produkten mit naturlicher
Reinigungskraft wie Zitrusschalen, Zitronenséaure,
Backpulver, Natron, Soda und Essig. Sie ergeben
wirksame aber umweltfreundliche Putzmittel, die nicht nur
biologisch abbaubar, sondern auch preiswert sind.

Viel Freude beim Ausprobieren unserer Erfahrungsschétze.

lhre
Johanna Haider, Landesbauerin
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Die nasskalte Jahreszeit ist auch die Zeit von Erkaltungen 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 fir ein gut ausgebil-
detes Immunsystem. Frisches Obst, GemUse und Hulsenfrlchte,
aber auch Honig, NUsse, Knoblauch, Ingwer und verschiedenste
familieneigene Rezepte stéarken unsere Abwehrkréfte.

Honig-Kien

Lindert die Beschwerden bei
Husten, Halskratzen und
Erkéaltung. 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
n&chsten Tag abseihen. In ein
Schraubglas geflllt, ist der Sirup

im Kihlschrank 2-3 Tage haltbar.

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

Holunder-Lindfenlolitens Tee
beir Cieilfung

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

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




Kuoblawch Litionensafft

Zitronensaft verfeinern.
Empfehlung: Mehrmals téglich
eine Tasse schluckweise trinken.

Hibnersuppe

HUhnersuppe warmt den Kérper
und die Hitze hilft die tempera-
turempfindlichen Schnupfenviren
zu bekampfen.

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

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

/ﬂgNeI’
Aufgrund seiner Inhaltsstoffe
wird Ingwer haufig zur Vorbeu-

gung und Behandlung von
Erkaltungskrankheiten sowie zur



Starkung des Immunsystems
eingesetzt. Die im Ingwer
enthaltenen Scharfstoffe warmen
den Koérper 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.

Knsbolanch

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 verrihrt,
ergeben eine wirksame
Mischung an antibakteriellen und
antiviralen Stoffen. Ein bis zwei
Essloffel taglich helfen wirksam
gegen Erkaltung.

Koch salzlisuny

1 gestrichener Essloffel Salz in
ca. 200 ml lauwarmem Wasser
aufldsen.

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

Nisse

NuUsse sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und ungesattigten
Fetten.

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




HaselnlUsse, Mandeln, ...
knabbern oder im Musli und
Salat genieBBen.

SenffmelifPboad

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

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

Zlf\/l}dal;‘& ocker

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 Uber
Wasserdampf erwarmen und
aufgeteilt in die zwei Tucher
einschlagen, gut zubinden und in
die Socken geben. Dann ein
paar Schritte in den Socken
gehen, damit die therischen Ole
austreten und von der Haut
aufgenommen werden kdénnen.
Empfehlung: Am besten die
Socken Uber Nacht tragen, die
Warmeflasche bei den FUBen
verstarkt die Wirkung.



Du hast V|eI erreicht. Du vertraust auf dich und deinelEahiSkeItens
DU WeiBt:\Geht etwas schief, hast du‘Gmen starken Partnersderdir

denﬁzjckeh starkt. Keine Sorgenfwir sind fur dich da
und ] er in deiner Nahe. Jetzt Beratungstermin vereinbare

y/ ; Ober@osterrelchlsche

www.keinesorgen.at
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Nicht nur flr Erwachsene, auch fur Kinder kbnnen 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

LKlchenapotheke* verflgbar.

Cssigpatsohert oder
Wadermickel

Essig wirkt fiebersenkend und
entzindungshemmend.

Ca. 1/2 I lauwarmes Wasser mit
einem 1/8 | Essig vermischen
und Baumwolltticher 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.

Cidapoffelpickel

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!

Kienketfe

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

Empfehlung: Die Krenkette
einige Stunden um den Hals
h&ngen 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.

lopoffen-ickel

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.
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Hustenzucker?

Bei trockenem und gereiztem Hals
lindert ein Zuckerl durch die
angeregte Speichelproduktion den
Hustenreiz.

100 g Rohzucker, 4 EL Honig, 1 EL
getrockneten und gemdrserten
Salbei, 1 Msp. Ingwerpulver, ev.
noch 1 TL getrockneten und
gemorserten Thymian oder
Quendel

Den Zucker in eine beschichtete
Pfanne geben und langsam
erhitzen, bis er karamellisiert. Dann
kurz abkuhlen lassen und Honig,
Krauter und Ingwer mit einem
Kunststoffkochléffel einrlhren.
Sobald die Masse zahflissiger
wird, mit einem Teeltffel kleine
Portionen entnehmen und auf ein
Backpapier legen. Nach dem
vollsténdigen Aushérten die
L,Zuckerl“ mit Staubzucker
bestreuen, damit sie nicht
zusammenkleben und in einem
Schraubglas trocken aufbewahren.



Jwichel-Brust-(ickel

Bei Erkaltung und Bronchitis hilft
die entziindungshemmende 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.

wichelsackerl

Die &therischen 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.

Fichiton-, lannenwiips ferliafft

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
frihen Morgen ernten, da ist der
Anteil an &therischen Olen am
hdéchsten.

Nach dem Pflicken die Wipfer!
zerkleinern und schichtweise mit
der gleichen Menge Zucker in
ein sauberes Schraubglas
einflllen. Fest andrticken und mit
einer Zuckerschicht aufhéren.
Das Glas gut verschlieBen und
einige Tage in die Sonne stellen,
bis sich der Zucker vollstandig
aufgeldst 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) pflucken!

Schwarzer Radfi-
Hostensafft

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 I6ffeln.

WWJMMM'M{?

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.

Dviithoel-Honig-
Hurfell/fﬂ,ﬁ

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.
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Spitniegeich-Sirup

ZNW@&HMZLWW

500 g Zwiebeln schélen, 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.

Sritenienerich-Siuto end -Tee

Spitzwegerich ist eine der
bekanntesten Hustenpflanzen. Er
kann aufgrund seiner hervorra-
genden schleimldsenden
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 unterstutzen. Als
Einreibemittel fur die Brust und
den oberen Rucken wirkt sie
hustenlindernd und schleiml6-



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 umrdhren, nach 3
Wochen abseihen und in eine
dunkle Flasche flillen. Ist im
Kuhlschrank ca. 1 Jahr haltbar.
Empfehlung: Taglich 1 TL pur
oder im Tee genieBen.

Tee: 1 TL getrocknete Spitzwe-
gerichblatter mit 72 | kochendem
Wasser aufgieBen, 10 Minuten
ziehen lassen und abseihen.
Empfehlung: Ev. mit 1 TL Honig
mehrmals taglich genieBen.

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

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

Schleimlisender Hustentoe

Der Hustentee lindert den
Hustenreiz, 16st aber auch den
festsitzenden Schleim aus den
Bronchien. Die Teemischung aus
gleichen Teilen Anis, Fenchel,
SUBholzwurzel und Thymian-
kraut kann mit den Zutaten aus
der Apotheke selbst hergestellt
werden.

Empfehlung: Fir den Tee 1 TL
Mischung und 1 EL braunen
Kandiszucker mit ¥z | heiBem
Wasser UbergieBen, 10 Minuten
zugedeckt ziehen lassen und
anschlieBend in kleinen
Schlucken trinken.
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Gut beir (nsektenstichen

Bei Insektenstichen ist schnelle Hilfe wichtig. Sofortiges Kiihlen mit
kaltem Wasser oder feuchten in Essigwasser getréankten Tuchern.
Einreiben mit Zitronensaft oder einer halbierten Zwiebel sind die wohl
bekanntesten Hausmittel bei einem Insektenstich.Schnelle Linderung
bringen auch Kuhlpads aus dem Kuhlschrank

Jiehel

Eine rohe aufgeschnittene
Zwiebel einige Minuten Uber dem
Insektenstich reiben, wirkt
desinfizierend und kuhlt den
Stich.

Bei Stichen im Mund- oder
Rachenraum sollte neben der
Erstversorgung mit Hausmitteln
sofort arztliche Hilfe geholt
werden.

Lavendelil

Das Einreiben mit Lavendeldl
kann den Juckreiz ebenfalls
mildern.

23

Stitzenerich

Bei Stichen durch Bremsen,
Wespen, Bienen und Gelsen kann
Spitzwegerich vor Schwellungen
und Juckreiz schitzen. Dazu
lassen sich sowohl das frische,
zerquetschte Kraut als auch die
Spitzwegerich-Salbe (siehe ,Gute
Ole und Salben®) verwenden.

Natislicher Gelsenschutz

Pflanzen Sie in lhrem Garten
einen Walnussbaum, Lavendel,
Duftgeranien, Zitronenmelisse,
Minze, Basilikum oder Rosmarin,
sie verbreiten mit ihren &theri-
schen Olen einen Duft, den
diese Insekten meiden.







Gut ha/\fc//waf(w%m wndf melmgm

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.

Aimitatinitor

Die desinfizierende, abschwel-
lende, entzindungshemmende,
schmerzstillende und wundhei-
lende Wirkung der Arnikatinktur
kommt bei Prellungen, Verstau-
chungen, Blutergtissen 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,
taglich 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 Teeldffel
abgekochtem Wasser verdinnen
und die Wunde damit reinigen
oder ein Baumwolltuch damit
tradnken und als Kompresse auf
die Prellung auflegen.

Vorsicht: Armika 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.

gmvd(m%a

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




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

g;wmga ich

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

O ety ich-linddws

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 vollstandig 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 fillen.
Beschriften nicht vergessen, nur

fur auBerliche Anwendung
geeignet!

Vorsicht bei offenen Wunden,
hier nur leicht drauftupfen.

Essigsauie Joncide

Eine Auflage mit Essigsaurer
Tonerde hilft bei Prellungen,
Quetschungen und Verstau-
chungen. Aber auch bei Sehnen-
scheiden-, Gelenks- und
Schleimbeutelentzindungen
wird sie zur Linderung der
Beschwerden verwendet.

Zubereitung: 50 g Heilerde (gibt
es in der Apotheke) mit 50 ml
Apfelessig glatt abrthren, auf ein
dunnes Baumwolltuch streichen
und damit die betroffene Stelle
abdecken. Eventuell mit einer
Mullbinde fixieren und nach

15 min wieder abnehmen.

Johanniskiautsl

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®)

Kebliickel

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.

gmgeazéwfwmfha

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*)

Spiteenerich

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®).

Heilpp flanzen ertennen

Beinwell
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Guit von, Kapo f bois Fu?

Eine pflegende Haarspulung, eine selbst gemachte Zahnpasta, ein
wohltuender Bauchwickel oder eine duftende Einschlafhilfe. Das alles
hilft auf natdrliche Art, sich von Kopf bis FuB wohlzufihlen.

At lelessig-Hanispiluny

Diese natUrliche Haarsptilung
verleiht Haaren einen schénen
Glanz und wirkt nebenbei auch
gegen fettige Haare. Bei
Kopflausen 16st die Saure des
Apfelessigs auch die Nissen.
Empfehlung: 250 ml Apfelessig
und 500 ml lauwarmes Wasser
gut vermischen, Haare und
Kopfhaut damit spulen,

10 Minuten einwirken lassen und
grundlich ausspulen. Nissen mit
Nissenkamm entfernen.

HW’K/?MW\?% mit Kiiwitem,

Spulungen immer frisch
herstellen. Dazu die trockenen
oder frischen Krauter mit
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kochendem Wasser Uberbrihen,
kurz ziehen lassen und
abseihen. Sobald die HaarspU-
lung eine vertragliche Tempe-
ratur hat, anwenden und
anschlieBend die Haare
trocknen. Bei den Krautern ist es
ratsam, helle Krauter fUr helles
Haar und dunkle Krauter fur
dunkles Haar zu verwenden.

Spuilung fdr angegriffenes,
sprédes Haar und trockene
Kopfhaut: Fur dunkles Haar die
Blatter von Brennnessel,
Pfefferminze oder Melisse
verwenden. Bei hellem Haar
eignen sich Kamillenbltten oder
Léwenzahnbliten.




Spuilung fir fettes Haar,
Schuppen und entzindungsbe-
reite Kopfhaut: Fur dunkles Haar
Birkenblatter, Brennnesselblatter,
Heublume, Pfefferminze oder
Salbei verwenden. Bei hellem
Haar eignen sich Arnikabluten,
Huflattichbllten, Kamillenbliten
oder Zitronenschale.

&m‘gw//@r Gesiclitswasser

Die reinigende Wirkung dieses
Blitenwassers kann als
Gesichtswasser genutzt werden.
Es wirkt zugleich entziindungs-
hemmend und beruhigend bei
gestresster Haut.

15-20 HolunderblUten-Dolden,
250 ml Wasser, Saft einer halben
Zitrone. Die Bluten mit ko-
chendem Wasser UbergieBen,
24 Stunden ziehen lassen, dann
abseihen und mit Zitronensaft
vermischen. In einer dunklen
Flasche aufbewahrt ist das
Gesichtswasser im Kuhlschrank
2-5 Wochen haltbar.

Zur Anwendung morgens und
abends ein Pad damit trdnken
und das Gesicht reinigen.

Gesichtsmaske
Diese Maske wirkt unabhéangig

vom Hauttyp, pflegend und
erfrischend.

1 TL Joghurt, 1 TL Sauerrahm,
1 TL Topfen, %2 TL Honig,
Gurkenscheiben.

So wird es gemacht: Zutaten gut
miteinander verrihren und auf
das Gesicht auftragen, ev.
Gurkenscheiben auf die Augen
legen. AnschlieBend ordentlich
abspllen und trocknen.

Gesichtspecling

Ab und zu tut der Haut auch eine
grundlichere Reinigung als die
normale tagliche Gesichtsreini-
gung gut. Ein Peeling bewirkt das
sanfte Abschmirgeln von
Hautschlppchen und kleinen



Unreinheiten. Empfehlenswert bei
unreiner und schlecht durchblu-
teter Haut 1-2-mal im Monat.

3 EL Mandelkleie, 1 TL Zitronen-
saft mit etwas kochendem
Wasser zu einem Brei rihren und
noch warm auf die gereinigte
Gesichtshaut auftragen.
Augenpartie und Mund freilassen.
Masse antrocknen lassen und mit
feuchten Fingern in kreisenden
Bewegungen vorsichtig weg-
reiben. Mit warmem Wasser
abspulen und mit einer Creme
erfrischen.

Anti - Ecberblasen -
Lj/p/mm&m

Mit einem Zitronenmelis-
sen-Olauszug kann man einen
pflegenden Lippenbalsam
herstellen, der nicht nur die Lippen
pflegt, sondern gleichzeitig
vorbeugend gegen Fieberblasen
hilft.

30 ml Olauszug der Zitronenme-

lisse, 8 g Bienenwachs naturrein,
4 g Sheabutter oder Kakaobutter,
4 g Carnaubawachs, 2-3 Tropfen
atherisches Melissen- oder
Teebaumal.

Ein kleines Schraubglas im
Wasserbad erwarmen. Darin zuerst
den Olauszug mit dem Carnauba-
wachs unter stdndigem Rihren
schmelzen und das Bienenwachs
darin schmelzen. Dann das Glas
aus dem Wasserbad nehmen und
die Kakaobutter sowie einige
Tropfen &therisches Melissendl
oder Teebaumdl in die erkaltende
Masse einrtihren, das verstarkt die
antivirale Wirkung. Sodann die
zahflissige Masse in kleine Tiegel
oder leere Lippenbalsam-Hulsen
fUllen. Lippenstift-Hulsen nur bis zur
Hélfte beflllen, kurz warten, bis
sich eine Haut bildet und dann erst
die 2. Halfte einflllen, so wird dem
,Loch in der Mitte* vorgebeugt.




Lipenpp flegestifit

Wunderbar pflegend mit 15 g
Jojobadl, 6 g Bienenwachs, 2 g
Sheabutter (das ergibt 3 Stiick
Pflegestifte). Zusatzlich kann
nach Belieben ev. ¥z Teeldffel
D-Panthenol (Provitamin B5) und/
oder 10 Tropfen Lebensmittel-
aroma (Vanille- oder Orangenge-
schmack) beigemengt werden.
Jojobadl und Bienenwachs im
Wasserbad schmelzen. Aus dem
Wasserbad nehmen und
Sheabutter, Wirkstoffe sowie

Aroma unterrihren. In die
Formen gieBen und ausharten
lassen.

Mundlspiduny
sellost gomacht

NatUrlich erfrischend und einfach
zubereitet aus 250 ml abge-
kochtem Wasser, 1 TL Natron, 5
Tropfen Pfefferminzdl, 5 Tropfen
Teebaumal.

Alle Zutaten in eine kleine Flasche
geben, diese verschlieBen und
gut schitteln. Vor jedem
Gebrauch ebenfalls kurz
durchschutteln. Die Mundspilung
relativ rasch verbrauchen oder
nur eine kleinere Menge
zubereiten.

Labnpoasta
sellost gomacht

Eine gute Alternative fir die
Zahngesundheit ist diese Paste
aus 2 EL Kokosdl, 1 Essloffel
Natron, 5 Tropfen Pfefferminzdl,
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1 Tropfen Teebaumdl. Diese
Basismischung kann durch eine
Prise fluoridiertes Speisesalz,

1 TL Xylitol/Birkenzucker oder
eine Prise Kurkuma je nach
Vorliebe noch erganzt werden.
Fur die Basismischung Kokosal,
Natron und &therisches Ol in
einem kleinen GefaB zu einer
homogenen Masse vermischen
und in einem Schraubglaschen
aufbewahren. Ob nun ein wenig
Kochsalz (flouridhaltig), Xylitol/
Birkenzucker (wirkt karieshem-
mend) oder Kurkuma (wirkt als
naturlicher Aufheller) beigefligt
werden, ist jedem selbst
Uberlassen. Bei Kurkuma
unbedingt beachten, dass der
Mund nach dem Putzen gut
ausgespllt wird, sonst kdnnen
gelbe Verfarbungen auf dem
Handtuch zurlckbleiben.

Da die selbst gemachte
Zahnpasta keine Tenside enthalt,
schéumt sie nicht. Das fuhlt sich
anfangs komisch an, man
gewohnt sich jedoch sehr schnell
an das neue Gefuhl beim Putzen.

Jibne oy
Plagpe befreion

In einem kleinen Schalchen

1 Prise Salz mit ¥2 TL Backpulver
und %2 TL Wasser vermischen
und damit die Z&hne wie gewohnt
putzen. Dann noch mit der
Zahnseide die Zahnzwischen-
rdume saubern.

Mit diesem einfachen Mittel
durfen die Zahne max. 1-2-mal
pro Monat geséubert werden.

Kﬁmx/é&ixﬁm

Bei Verspannungen im Nacken und
bei Kopfschmerz hilft es, ein
warmes Kérndlkissen (z.B. Dinkel,
Kirschkern,...) in den Nacken zu
legen.

Phefforminail

Bei Verspannungen im Nacken
und bei Kopfschmerz hilft die an-
genehm kuhlende und entspan-
nende Wirkung von reinem
Pfefferminzél aus der Apotheke.




Einige Tropfen auf Stirn und
Schlafen aufgetragen und leicht
einmassiert, hat es eine nattrlich
entspannende Wirkung.

Deo selloes machen - nati -
lich, ohne Alwminivm

100 ml Wasser, 2 TL Speise-
stérke, 2 TL Natron, 10 Tropfen
Teebaumdl (oder anderes

hautfreundliches Duftél nach
Wahl).

Zuerst das Wasser erhitzen und

darin die Speisestérke aufkochen.

Das Ganze rlhren, bis eine
cremige zahflissige Masse
entsteht, gegebenenfalls noch
etwas Wasser hinzugeben. Das
Gemisch abkuhlen lassen, Natron
dazugeben und gut umrihren.
Zum Schluss das Duftol
hinzugeben und gut verrthren. In
einen Deoroller flllen und wie
herkdmmliches Deo anwenden.

Gavchwickel

Egal, ob es Blahungen, Koliken,
Krampfe, Erbrechen oder
Durchfall sind, Bauchwickel
haben sich bei Bauchbe-
schwerden gut bewahrt. Sie
wirken krampflésend, entspan-
nend und I8sen Bléahungen.
Empfehlung: Ein Geschirrtuch
in heiBes Wasser tauchen und
gut ausdrticken. Den Bauch
mit angewarmtem Kimmelol
im Uhrzeigersinn massieren
(lassen) und sofort mit dem
feucht-warmen Tuch umwickeln.
Das Ganze zusétzlich 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.



Brennnesselioe

Die Brennnessel wirkt blutreini-
gend, entgiftend, stoffwechsel-
anregend 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 Minuten ziehen
lassen, abseihen und schluck-
weise trinken. Eine 14-tagige
LBrennnesselkur® im Frihling
macht fit und aktiv. Ganz wichtig:
Den Tee taglich frisch zubereiten!

Salpeitoe

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.

Diviewetschken,|-fo flavimen

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 100 mli
Wasser, in einer Tasse einwei-
chen und am néchsten Morgen
auf ntichternen Magen heraus-
|6ffeln. Ein groBes Glas Wasser
dazu trinken, das bringt die
Verdauung wieder in Schwung.

Saveitdantsaft

Durch Bewegungsmangel oder
falsche Erndhrung kann es zu
trager Verdauung und Verstop-
fung kommen. Vor dem




Fruhstiick ein Glas Sauerkraut-
saft trinken oder vor den
Mahlzeiten rohes Sauerkraut
essen, bringt die Verdauung
wieder in Schwung.

Heiclelpeeren,

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

Empfehlung: Bei Durchfall sowie
Entzindungen 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.

/WN(&I’

Ingwer ist ein altes Hausmittel,
es hilft bei Verdauungsprob-
lemen und Ubelkeit bspw. bei
Reisekrankheit.

Empfehlung: Die Knolle in



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

l%agwfw

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

Anti-Colllite-P %&fbg

Am Morgen mit frischem
Kaffeesud abrubbeln wirkt
erfrischend als Peeling flr den
ganzen Korper inkl. Gesicht und
FuBe. Das Kaffeedl macht die
Haut wunderbar weich, Koffein
regt die Durchblutung sowie

Entschlackung an und die
Kérnchenstruktur des Kaffee-
suds entfernt abgestorbene
Hautschippchen. AnschlieBend
gut abspulen und mild pflegen.

Salzpecing

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 gehtillt
15 Minuten ruhen.

ﬁf?ﬁm«hﬂ&h&tg

Topfen kihlt 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
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Vorgang kann bei Bedarf
mehrmals wiederholt werden.

Honig-Oluvenit-Bienen
m%r-fuﬂm

Diese einfache Salbe hilft bei der
Behandlung rissiger Hautstellen
und kleiner Wunden. Sie eignet
sich aber auch, um die Haut bei
Psoriasis zu beruhigen und wirkt
zudem gut bei Hdmorrhoiden.
Die Salbe Uberzieht die Haut mit
einer schitzenden Schicht und
bewahrt sie vor weiteren
Reizungen. Der Honig halt
Bakterien klein und unterstitzt
die Haut beim Abheilen.

50 g kalt gepresstes Olivendl
und 25 g Bienenwachs in ein
Schélchen geben und im heien
Wasserbad schmelzen lassen.
Dann die Schale in ein kaltes
Wasserbad stellen und unter
Ruhren langsam erkalten lassen.
Wenn die Mischung eine
Temperatur von etwa 40 Grad
erreicht hat, nach und nach 25 g
Honig einrthren und in ein
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Schraubglas fullen. Die Salbe
etwa zweimal taglich auftragen.

Dackppulyeipoaste

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.

Schitllbant|Warzenkiant

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

Der gelbe Saft der Schéllkraut-
Pflanze/Warzenkraut ist &tzend
und bekadmpft Viren. Zu finden ist



das Schollkraut in Mauerritzen,
auf Gerdll und an StraBenran-
dern. Als weitere Hausmittel
gegen Warzen helfen auch die
Ringelblumensalbe und der
Stangelsaft des Lowenzahns.
Empfehlung: Die Warze
mehrmals taglich mit dem
Schdllkrautsaft einreiben und mit
einem Pflaster abdecken.

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, HopfenblUten,
wilden Majoran, Thymian,
Quendel, SteinkleeblUten,
Waldmeister und Lavendelbliten
trocknen, in ein Stoffsackchen
flllen und zum Einschlafen
neben das Kopfkissen legen.

Gienenmachstoch

Bienenwachs ist nicht nur bei
der Hautpflege ein tolles
Produkt, man kann damit auch
Wachstlcher als plastikfreie
Alternative herstellen. Sie
eigenen sich gut zum Einwickeln
und Abdecken von Lebensmit-
teln. Durch die Handwé&rme wird
das Bienenwachs weich und das
Wachstuch passt sich jeder
beliebigen Form an. Besonders
GemuUse und Salate halten sich
im Wachstuch langer frisch.

So einfach wird es gemacht:
Vorgewaschenes und zuge-
schnittenes Baumwolltuch auf
ein Backpapier legen, mit
flussigem Bienenwachs
bestreichen und aushérten
lassen. Es ist empfehlenswert,
bei 100 g Bienenwachs noch 2 g
Olund 2 g Kiefern- oder
Fichtenharz mitzuschmelzen, es
macht das Wachstuch ge-
schmeidiger und verhindert,
dass das Wachs abbrockelt.







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 Aufoewahrung der Ole
empfehlen sich ein groBes Schraubglas oder dunkle Glasflaschen.
MetallgefaBe eignen sich nicht zur Aufbewahrung von Krauteraus-
zUigen, da einige Inhaltsstoffe mit dem Metall reagieren und so ihre
Wirkung verlieren kénnten.

Als Basisdl fir den Ol-Auszug empfiehlt sich die Verwendung von
wertvollen Speisetlen, wie Rapsol, Sonnenblumendl, Weizenkeimol,
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.

Standorten und ist im Fruhling

unscheinbar. Im Sommer
Beinwell hilft bei Prellungen, bekommt sie lila Bluten und
BlutergUssen, Gelenkschmerzen  eine Wuchshéhe von ca. 60 cm,
aber auch bei Knochenbriichen wodurch sie leichter erkennbar

sowie Sehnenscheiden- und wird. Die beste Wirkung hat
Schleimbeutelentzindungen. die Wurzel im FrUhling oder
Die Pflanze wéchst an feuchten Herbst.
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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.
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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 Korper.
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 Bliten 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
kraftig umrdhren oder durch-
schutteln. Dann durch ein
Baumwolltuch abseihen, gut
ausdrlcken und in einer dunklen
Flasche kuhl lagern. So
gewonnenes Johanniskrauto!



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 entztindungshemmend. 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 (Rapsdl,
Maiskeimdl, ...) aufgieBen, bis
die Bluten vollstandig bedeckt

sind. Den Deckel leicht drauf-
schrauben und an einem
warmen sonnigen Platz ca. 3
Wochen stehen lassen, ab und
zu umriihren oder schtteln,
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
Kammeldl wirkt krampflésend
bei Blahungen

2 Essloffel Kimmel im Morser
grob zerstoBen und in ein
Schraubglas geben, 100 m! 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
umrihren 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 nattirli-
ches Mittel gegen Kopflause ist
es eine gute Alternative
gegenuber chemischen
Bek&mpfungsmitteln.

Frische oder getrocknete Bluten,
Zweige und Blatter werden dazu
locker in ein Schraubglas gefullt
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
umrahren.

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 lichtgeschttzten 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 Bluten 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, Rapsol)
aufgieBen, bis die Bllten
vollstandig bedeckt sind. An
einem warmen hellen Platz

ca. 3 Wochen stehen lassen,
ab und zu schutteln oder
umrlhren, 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 Spitzwegerich-
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 fillen. Mit Ol
aufflllen, sodass alle Blatter
bedeckt sind, das Glas ver-
schlieBen und unter taglichem
Schutteln oder Umrihren fur
zwei Wochen bei Zimmer-
temperatur ziehen lassen.
Danach das Ol durch ein
Baumwolltuch abseihen und
in dunkle Flaschen fillen.



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
entziindungshemmende
Wirkung.

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




Es muss nicht immer gleich die chemische Keule sein. Mit ein
bisschen Zeit und Experimentierfreude lassen sich nattrliche
Reinigungsmittel im Handumdrehen selbst herstellen. Produkte mit
natUrlicher Reinigungskraft wie Zitrusschalen, Zitronenséure,
Backpulver, Natron, Soda und Essig ergeben wirksame aber
umweltfreundliche Putzmittel, die nicht nur biologisch abbaubar,
sondern auch preiswert sind.

Ganz wichtig: Bitte keine Trinkflaschen oder Wasserflaschen fur
die Putzmittel verwenden. Am besten nimmt man leere Flaschen
von Waschmitteln, Geschirrspulmitteln, Haarshampoo, Reinigungs-
mitteln, ... und beschriftet sie gleich nach dem Einfullen.

einrtihren, bis sie sich aufgelost
hat. Kurz abkuhlen lassen und

Flr Fliesen, FuBbdden und die Ubrigen Zutaten unterrihren.
glatte Oberflachen. AnschlieBend in eine leere

500 ml Wasser, 8 EL Kernseife Putzmittel-Flasche flllen. Zur
zerkleinert, 2 EL Natron, 1 TL Anwendung die Flasche gut
Zitronenséure, 2-3 Tropfen schitteln und einige Essloffel
atherisches Ol (Zitrus oder davon in 5 | warmes

Teebaum fur den Frischeduft). Wischwasser geben.

Das Wasser in einem Kochtopf
erwarmen und die Kernseife
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Fir Fenster, Fliesen und glatte
Oberflachen.

Dazu die Schalen von Zitronen,
Orangen oder Grapefruit einfach
dicht in ein Schraubglas
schlichten und mit Essig
aufflllen, bis alles bedeckt ist.
Zwei bis drei Wochen ziehen
lassen, nur ab und zu etwas
durchschutteln. Danach durch
ein feines Tuch abseihen und in
einer beschrifteten Putzmittelfla-
sche aufbewahren. Mit Wasser
verdinnt anwenden, einige
Essloffel in 5 | warmem
Wischwasser 16sen.

Wichtig: Diesen Reiniger wegen
des Sauregehaltes nicht fur
Natursteinbdden und Silikon-
fugen verwenden.

Tipp: Die Schalen von Zitrus-
frichten (Zitronen, Orangen,
Grapefruit) enthalten von Natur
aus einen hohen Anteil an
naturlicher Zitronensaure sowie
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reinigende &therische Ole.
Schalen, die sonst im Abfall
landen, leisten hier gute Dienste.

Flr Dusche, Bad und WC.

500 ml lauwarmes Wasser, 3 EL
Zitronensaure, 3 EL Spuimittel,
5 Tropfen beliebiges &therisches
Ol fiir den Frischeduft.

Zitronensaure im lauwarmem
Wasser vollstandig auflésen. In
eine leere SprUhflasche flllen,
das Spulmittel und das
atherische Ol dazugeben. Gut
durchschitteln und schon ist der
Reiniger fertig.

Zur Anwendung den Spray
einfach auf die zu behandelnden
Flachen aufsprihen, ein paar
Minuten einwirken lassen, mit
einem feuchten Schwamm noch-
mals gut verteilen und zum
Schluss mit klarem Wasser
nachspulen. Der Reiniger kann
auch dem Wischwasser
beigefligt werden, 1 EL auf 5 |



Wasser, fUr die Reinigung von
Fliesenbdden. Wegen der Saure
aber nicht fUr Natursteinbdden
verwenden.

Tipp: Fur eine optimale Mischung
der Inhaltsstoffe den Spray vor
jedem Gebrauch gut durch-
schutteln.

Flr Klche, Bad und WC.
5 EL Natron, 2 EL Zitronensaure,
2 TL Speisestérke.

Alle Zutaten gut vermischen, in
ein Schraubglas fullen und sofort
beschriften. Trocken lagern und
eventuell ein Sackerl Kieselgur
dazulegen, wie es oft bei
Schuhen oder Elektrogeréaten in
der Schachtel dabei ist, es
nimmt die Feuchtigkeit auf.

Flr Klche, Bad und WC.
3 EL Natron, 3 EL Salz, 2 TL
Zitronenséaure, 200 ml fliissige

Seife oder Spulmittel.

Alle Zutaten in eine leere
Putzmittel- oder Shampoofla-
sche fullen, gut durchschutteln
und sofort beschriften. Kann wie
herkdmmliche Scheuermilch
angewendet werden. Vor jedem
Gebrauch immer gut schutteln.

250 ml Essig, 1 EL Zitronenséaure
gut mischen und mit einem
Schwamm auf die Fugen
auftragen, 5 Minuten einwirken
lassen und abspulen, ergibt
super saubere Fugen.

Fr den Abwasch mit der Hand.
200 ml Wasser, 5 EL Kernseife,

1 EL Natron oder 2 Pak. Back-
pulver, 2-3 Tropfen &therisches Ol.

Wasser in einem Kochtopf
erwarmen, Kernseife einrihren,
bis sie sich aufgel6st hat, Natron
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oder Backpulver und einige
Tropfen &therisches Ol unter-
ruhren. Alles in eine leere
Spulmittelflasche geben und
nochmals gut durchschutteln.
Ergibt z.B. mit Zitronenduft ein
angenehm duftendes Geschirr-
spulmittel.

Die Efeu-Blatter ohne Stiel in ein
Schraubglas locker einschlichten,
mit soviel kochendem Wasser
aufflllen, dass die Blatter
bedeckt sind. AnschlieBend
abkuhlen lassen, verschlieBen
und beschriften. Nach 1-2 Tagen
ist das Efeu-Spulmittel anwen-
dungsfertig und sollte innerhalb
einer Woche verbraucht werden.

Asche hat einen sehr niedrigen
pH-Wert und ist basisch. Daher
eignet sich Asche zur vielseitigen
Verwendung als Putzmittel im
Haushalt. Sogar empfindliche

Oberflachen wie Ceranfelder,
Edelstahlkochtdpfe, Spulbecken,
emaillierte Topfe sowie Bleche
und Keramikoberflachen kénnen
problemlos und ¢kologisch mit
Holzasche gereinigt werden.

Am besten befreit man vor der
Verwendung die Asche von
gréBeren Stlcken, indem man
sie durch ein Sieb laufen lasst.
Die Feinasche kann mit einem
Lappen aufgetragen werden.
Danach einfach nur noch mit
Wasser abspulen.

Der gute alte ,Drahtwaschel”
beseitigt groben Schmutz mit
wenig Reinigungs- bzw.
Desinfektionschemie und ist mit
ausreichend Wasser zu
verwenden. Vor dem ersten
Gebrauch an einer unauffélligen
Stelle testen. Gut geeignet fur
Edelstahitépfe, Pfannen, Grill und
Ofen. Nicht geeignet flir Teflon
bzw. beschichtetes Geschirr



sowie flr Flachen, die mit einem
weichen Lack behandelt sind.

250 ml Wasser, 250 ml Spiritus
(aus der Apotheke), 2 EL Essig,
leere Spruhflasche (ev. vom alten
Fensterspray).

Alle Zutaten in die Sprihflasche
geben und vorsichtig durch-
schutteln, bis alles gut gemischt
ist. FUr die Anwendung einfach
aufsprihen und trockenwischen,
wie bei herkdmmlichen
Fensterputzmitteln. Wirkt mit
dem Alkohol gut fettldsend fur
streifenfreien Glanz.

Natron oder Backpulver mit
Wasser im Verhdltnis 1:1 zu einer
weichen Paste mischen und die
verschmutzten Stellen im
Backrohr damit einstreichen.
Einige Stunden einwirken lassen
und mit einem feuchten

Schwamm nochmals gut
verteilen. AnschlieBend mit
sauberem Wasser gut nach-
wischen.

Bevor man mit chemischen
Mitteln anrtckt sollte, man es mit
dem ,P6mpel“, also der
Saugglocke, probieren. Gut
aufsetzen, einige Male kréftig
driicken und mit viel heiBem
Wasser nachspulen. Fir eine
optimale Wirkung soll der
Vorgang mehrmals wiederholt
werden.

FUhrt das nicht zum ge-
wulnschten Ergebnis, so kann
man folgendes Mittel anwenden:
2 EL Soda oder 1 Pak. Back-
pulver in den Abfluss geben und
200 ml Essig darauf leeren.
Keine Angst, wenn man ein
Blubbern hért bzw. wenn es
beim Abfluss oben heraus-
schaumt. Eine Stunde wirken
lassen und mit viel heiBem
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Wasser nachspulen. Flr ein
optimales Ergebnis ev. auch
nochmals mit der Saugglocke
ein paar Mal kraftig durchdru-
cken und wieder nachspulen.

Blut- und Obstflecken mdglichst
rasch mit kaltem Wasser
auswaschen. Besonders
Blutflecken, aber auch Obstfle-
cken lassen sich nach dem
Kontakt mit heiBem Wasser nicht
mehr entfernen. Eingetrocknete
Flecken mit kaltem Wasser und
Gallseife Uber Nacht einweichen,
gut ausdrticken und in der
Waschmaschine ganz normal
waschen.

Natron, Backpulver oder
Kristallsoda eignen sich gut fur
die Reinigung ergrauter oder
stark verschmutzter weiBer
Wasche. Auch hartnackige oder
unangenehme Gerliche lassen
sich damit wunderbar entfernen.
1 EL Natron, Backpulver oder



Kristallsoda in 1 Kibel heiBem
Wasser gut auflésen, Wasche
Uber Nacht einlegen, am
néachsten Tag ausdrliicken und
wie gewohnt waschen.

Fir WC und Pissoir, gegen
Urinstein und Kalkablagerungen.
1 EL Zitronens&urepulver und

1 EL Natron/Backpulver im WC/
Pissoir mit einem nassen
Schwamm gleichmaBig verteilen,
15 min einwirken lassen. Dann
nochmals ordentlich rundum
bursten und mit Wasser
grundlich nachspulen.

Eine weitere wirksame Mdéglich-
keit: 1 Becher Vollwaschmittel-
pulver ins WC geben, 2 Kubel
sehr heiBes, fast kochendes
Wasser nachleeren und 25
Minuten einwirken lassen, dann
gut bursten und nachspdlen.

60 g Speise-Soda, 60 g
Zitronensaure, 60 g Speisestarke,
Sprihflasche mit Wasser, ein
Plastiksackerl mit Verschluss,

25 Tropfen eines &therischen Ols
z.B. Lemongras. Eine Form fur die
Portionen, z.B. das Plastik vom
Uberraschungsei oder alte
Eiswurfelformen.

Alle Zutaten in die Plastiktute
geben, gut mischen und
durchkneten. Das Sackerl
2-3-mal 6ffnen und den Inhalt
jeweils mit Wasser besprihen,
dann wieder schlieBen und
weiterkneten, bis die Feuchtigkeit
absorbiert ist und ein Klumpen
mit der Konsistenz eines Teiges
entsteht. Das &therische Ol
unterkneten und die Masse in die
Férmchen fullen. AnschlieBend 2
Tage trocknen lassen und danach
aus der Form drlicken und jeweils
einen Wirfel in den Splilkasten
geben zur Verwendung.
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