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Einfuhrung

Was bedeutet Gewtirzapotheke?

Weshalb TCM?
Gibt es Rezepte?

,Gewlirz-/Krauter-Apotheke*
Viele haben eine Menge an ,,Heilmitteln“ zu Hause ohne sich dariiber bewuf}t zu sein.
Kiummel, Fenchel, Pfeffer, Vanille, Zimt, ... und vieles mehr findet sich in den meisten

heimischen Gewiirzschrianken oder die frischen Krauter sind iiberall im Garten und auf
den Wiesen zu finden. Falls man die Krauter in der Natur sammelt muss man natiirlich
darf achten, dass die Krauter frei von ,Schadstoffen® sind!

Als erste Hilfe kann man versuchen mit der ,Hausapotheke“ leichtere gesundheitliche
Probleme zu losen. Anhaltende Beschwerden ersparen natiirlich nicht die
Kontaktaufnahme mit dem Arzt.

Warum kann mir die traditionelle chinesische Medizin beim
Einsatz meiner Gewiirze hilfreich sein?

Die chinesische Medizin hat durch die jahrhundertelange Tradition eine wunderbare
Einteilung der Heilpflanzen und Gewiirze geschaffen, die es denjenigen, die sich mit ihren
Grundlagen befassen, ermoglicht die ,heilenden Pflanzen® beinahe wie den Schliissel zum
Schloss einzusetzen.

Einfache Rezepte fiir den Hausgebrauch

Da wahrscheinlich die meisten Leser dieser Zeilen noch nicht mit der TCM intensiver
vertraut sind, habe ich hier einige der wichtigsten Gewiirze hier alphabetisch aufgelistet
und sie mit sehr einfachen, im Alltag leicht anwendbaren Rezepten versehen.

Bei jedem Gewiirz sind Angaben zu seinem Geschmack, dem Temperaturverhalten und in
welchem Organsystem die vorrangige Wirkung liegt. Zudem ist eine kurze Liste der
wichtigsten Einsatzgebiete beigefiigt.

Allergische Reaktionen und Unvertraglichkeiten konnen auch bei der Verwendung der
Hausapotheke auftreten. Da die meisten der hier besprochenen Gewiirze/Krauter aber
aus dem hauseigenen Nahrungsmittelregal stammen, sollten Unvertraglichkeiten bekannt
sein und ist hier vor allem die MTD (die maximale Tagesdosis) zu beachten!

Die Angabe dazu findet sich bei jeder Heilpflanze.



X Temperatur: X

. etwas warm . Erkiltung
. Geschmack: ‘- Husten

* etwas scharf, * - heller Schleim

- aromatisch, etwas siifs - Verdauungsbeschwerden
- Funktionskreis: . - Blahungen

. Lunge, MP-Magen . Schwache Milchbildung
*MTD: 3g (Frucht) :

Rezept-Beispiel

Tee:

1 TL zerstoBener Anis mit

1 Tasse heiBem Wasser iibergieBen,

abdecken, 10’ ziehen lassen, abseihen ( | \)
ev. Honig zum SiiBen S

Mehrmals tiglich eine Tasse

IND: Husten mit hellem Schleim



Astragalus
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. . Infekten (Erkiltungen)
:MTD: 9g (Wurzel) . Antiallergisch

. - Temperatur: .

: - etwas warm - ADAPTOGEN -

. . Geschmack: . Kraftspender!

: * etwas suf3 * Beeinfluf3t Immunsystem
. * FunktionsKkreis: » Starkt Abwehrkraft

. . Lunge, MP - Vermindert Schwere von

Rezept-Beispiele

,Chinesische Kraftsuppe*

1 Zwiebel (halbiert)
2 Hiithnerteile (mit Knochen, ohne Haut)
1/2 Sellerie g g

2 -3 Karotten

2 Petersilwurzeln

1 Lauchstange (etwa 5cm)

2 Scheiben Ingwer (etwa 1cm, geschalt)
5 Pfefferkorner (ev. 1 Lorbeerblatt, 3 Wacholderbeeren)

1 EL Huang Qi (Astragalus)

2 getrocknete Dao Zao (Huang Zao, getrocknete Datteln)

1 EL Gou Qi Zi (Gou Qi Beeren, nicht mehr als einen Essloffel verwenden)
ev. 2 Shiitake-Pilze (erst gegen Ende beigeben)

1 Frithlingszwiebel, Schnittlauch



Als erstes in einem groBen Topf den Zwiebel leicht anbraunen, die Hiihnerteile zugeben,
mit Wasser bedecken, einmal aufkochen, den Schaum abschopfen. Dann Lauch, Ingwer,
Pfefferkorner, Astragalus, Gou Qi’s und Da Zao’s beigeben. Y2 Stunde spater Sellerie,
Karotten und Petersilie beifiigen. Das Ganze mindestens 12 Stunden kocheln lassen (bei
geschlossenem Deckel).

Danach die Suppe abseihen, das Fleisch und das Gemiise in kleine Stiicke schneiden und
vor dem Anrichten wieder zufiigen. Die Suppe kann mit fein geschnittenem Schnittlauch

oder Friihlingszwiebel serviert werden.

,Kraft-Ballchen*

1 Tasse (250ml) geschilte Sonnenblumenkerne
12 Tassen Kokosraspel
2 EL Erdnussbutter (gesalzen)

1 Tasse Rosinen

2 EL Honig

2 EL Astragaluspulver (in Bio-Markten erhaltlich)

Die Sonnenblumenkerne und die Kokosraspeln separat leicht anrosten, bis sie sich zart
braun farben und das kostliche Aroma freigeben und auskiihlen lassen.

1 Tasse Kokosraspel mit den Sonnenblumenkernen und dem Astragaluspulver mit der
Kiichenmaschine (Mulit-Zerkleinerer) moglichst fein zerkleinern, die Rosinen beigeben
und dann die restlichen Zutaten. Mit den Handen kneten bis sich schone Ballchen (1TL)
formen lassen und diese dann mit den restlichen Kokosraspeln umhiillen.



B

Bockshornklee

: - Temperatur: - Fordert Appetit

. . . etwas warm . Glnstig bei Diabetes

: -t i * Geschmack: * mellitus und erhéhtem

. - g & - — 8%, - etwas siif}, etwas * Cholesterinspiegel

. & * . scharf, aromatisch - Fordert Milchbildung

. ' . Funktionskreis: - AuRerliche Anwendung:
: : MP/Darm, Niere * Furunkel,

* MTD: 3-18g (Samen) ° Nagelbettentziindung

Rezept-Beispiele

Stilltee”

r \\
2-3g Samen mit

-\
1 Tasse kaltem Wasser ansetzen . = 1
2-3 Stunden einweichen 5
» 4

aufkochen lassen

abseihen und ev. mit Honig gesiifit trinken

»,Breiumschlag“ (Abszess, ...)

50 g des Samenpulvers mit

250 ml Wasser vermischen

5 Minuten kochen

Mit dem Sud einen warmen Breiumschlag zubereiten

auf die betroffenen Hautstellen aufgelegen



C

Chili, Cayennepfeffer

: - Temperatur: :

. . heif? . Innerliche Anwendung:
: * Geschmack: * Durchblutungsstérung

: ‘ * scharf - Halsschmerzen

. - Funktionskreis: - AuRerliche Anwendung:
. . MP/Darm, Niere, - Rheuma

: . Herz, Lunge : Kreuzschmerzen

: * MTD: %2 -1TL * Maximal 3 Tage lokal!
. . (0,5-1g Pulver) .

Rezept-Beispiele
Gurgellosung - ,,Halsweh*
250ml Salbei-Tee (Salvia officinalis)

2 EL Essig
2 EL Honig

2 EL Meersalz

1 TL Chilipulver

mehrmals taglich zum Gurgeln
Chili-Salbe - ,Muskel-Schmerzen*
125 ml Chili-Ol

- 15 g Chilipulver im Wasserbad mit 125ml Olivendél anwarmen und am besten einige
Stunden ziehen lassen; das Ol durch sehr feinen Filter oder Mull abfiltern

15 g Bienenwachs

Das Bienenwachs (bei 60°C, im Wasserbad) schmelzen, das Chiliol beigeben
und immer wieder etwas umriithren bis zum Auskiihlen. Dann in saubere,
sterile Gefaf3e abfiillen. Beschriften.

Salbe maximal 3 Tage lokal anwenden! Hautreizend!

Vorsicht vor Kontakt mit Augen und Schleimhauten!



D
Dattel, DA ZAO - &

. Temperatur: ° Schwiche

warm 1 .
: * Mudigkeit
* Geschmack: ° 8
° . * Blutarmut
* stfd .

- Unruhe

- Funktionskreis:
- MP/Magen, Darm
:MTD: 3-12 Stk

* (Datteln)

Hoher Vitamin-C-Gehalt!

Rezept-Beispiele

Friihstiicks-,,Congee”

1 Tasse Reis mit
6 Tassen Wasser zustellen,
etwas Meersalz sowie

30 g gehackte Chinesische Datteln

1 EL geriebener Ingwer

etwas Zimt, Kardamom beifiigen

Zubereitung:
Den Reis fiir das Congee ca. 3-4 Stunden lange kocheln, bis er zu einem Brei wird.
Als Friihstiick (v.a. im Winter) servieren,

ev. mit gerosteten Mandeln oder Walniissen bestreuen.


https://chinese.yabla.com/chinese-english-pinyin-dictionary.php?define=%E5%A4%A7
https://chinese.yabla.com/chinese-english-pinyin-dictionary.php?define=%E6%9E%A3

E

Eibisch

* (getrocknete Wurzel) ° Harnwege

: ° Temperatur: * Trockenheit :
. - kiihl - Trockene Schleimhaute .
. = . Geschmack: - Hals-/Rachenentziindung .
. ‘) s * etwas bitter, siif3 : Trockener Husten :
: e 3{ 1 * Funktionskreis: * Trockener Stuhl .
. w_}.f - Magen/Darm, Niere, - Gastritis .
. | . Lunge - Magengeschwiir .
. . MTD: 6g . Entzlindungen der .

Rezept-Beispiel
Eibisch-Tee

1 TL Eibischwurzeln mit

1 Tasse kaltem Wasser libergiefen

1-2 Stunden stehen lassen, hin und wieder umriihren

abseihen

nur leicht angewarmt trinken

Eventuell den Tee mit SiiBholzwurzel (MTD 5g) trinken

- 1TL SiiBholzwurzel mit 1 Tasse Wasser etwa 20’ leicht kocheln, dieses Dekokt kann man
zu dem Kaltauszug der Eibischwurzel zugeben und so die entziindungshemmende
Wirkung an den Schleimhauten verbessern
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Fenchel

- Temperatur:
. etwas warm
* Geschmack:

Verdauungsbeschwerden

- etwas scharf, X Blahungen

- aromatisch - Krampfe

. Funktionskreis: - Husten / Bronchitis

- Magen/Darm, Lunge, . Schwache Milchbildung
* Uterus

- MTD: 7,5g (Friichte)

Rezept-Beispiel

Fencheltee - ,Blahungen / schleimiger Husten*

Zerquetschte Friichte (Dosierung je nach Lebensalter, siehe unten) mit
1 Tasse heiBem Wasser iibergieen und
10’ ziehen lassen, abseihen.

3 x tgl. eine Tasse trinken.

Erwachsene: 1,5-2,5 g / Portion 3 x taglich (= Tagesdosis 7,5 g)

Kinder 4-12 Jahre: 5g Friichte / Tag verteilt auf 3 x taglich ((= Tagesdosis 5 g)

Sauglinge: am besten erst ab dem 6. Monat; 1-2g / Tag; 3-5 TL vom Tee vor den
Mahlzeiten oder 2-3 EL zur Flaschennahrung
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Gundelrebe

. Temperatur:
. neutral-kiihl
. Geschmack:

L]
L]
L]
e
.
L]
L]
e
.
L]
L]
e
.
L]
L]
L]
. L]
a

Rezept-Beispiele
Gesichtswasser - Akne

1 Hand voll Kraut mit
1/2 1 kochendem Wasser iiberbriihen

kurz aufkochen, abseihen

Gundelreben-Bad - Ekzem, Juckreiz

3 Hand voll Gundelrebenraut

1 Hand voll Kamillenbliiten

1 Hand voll Schafgarbenkraut in
5 Liter Wasser aufkochen
abseihen

dem Badewasser zusetzen

: etwas scharf, bitter
* Funktionskreis:
. Lunge Leber (Augen) - Frither auch statt Hopfen

: MTD 7g (getr. Kraut) : verwendet.
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- Bronchitis (unterstiitzend)
- Augenprobleme

. Juckreiz

: Abszesse

. zur Biererzeugung

L]
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H

Honig - Feng Mi - 144

\ .
‘ neutral
- sufd

- MTD: 15g

Rezept-Beispiel

Hustensaft - mit Spitzwegerich

e
-\

=

Vi

.‘ . Temperatur:
: Geschmack:
. FunktionsKkreis:

: Lunge, MP/Dickdarm ', Natirliches Antibiotikum*“

. (TCM bis 30g)

- Mudigkeit, Energielosigkeit
. Husten (trockener)

: Desinfizierend -

* Geschwiire im Mund und

- Magen

- Bauchschmerzen

* Gutes Losungsmittel fur
- therische Ole!

. Nicht fiir Kinder unter
. 12 Monaten geeignet!

25 g frische Spitzwegerichbliatter, waschen, klein schneiden und in

500 ml Wasser kurz aufkochen, 30’ ziehen lassen.

Nach dem Abkiihlen auf Handwarme
180 g Honig zufiigen.
3 x taglich 1 EL

(halt ca. 1-2 Wochen im Kiihlschrank)

® © © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0 0 0 0 o
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Ingwer
- Temperatur: .
_ . warm - heif3 . )
| ,‘ - Geschmack: . Akuter Infekt / Erkaltung

* Férdert Magensaftbildung

* scharf - Hemmt Brechreiz

- Funktionskreis: . . .
. . . (Reisekrankheit!)
: Lunge, MP/Dickdarm * Darmkoliken

L]

* MTD: 2-4g :

Rezept-Beispiel

Ingwer-Tee - akuter Infekt / Erkdltung

1 cm dicke Scheibe Ingwer (schilen, fein schneiden), mit
1 Tasse Wasser 20’ kocheln
Saft 1/2 Zitrone und

1 Messerspitze Zimt beigeben

Ev. mit 1 TL Honig siiBen

Ingwer als Mittel gegen Reise-/Seekrankheit

Zur Bekdmpfung der Seekrankheit sollte Ingwer mehrere Stunden vor Reisebeginn
eingenommen werden. Entweder als Tee, Ingwerwasser oder fertige Kapseln, die es im
Handel gibt.

Wihrend einer Schwangerschaft sollte die Tagesdosis von 1g nicht {iberschritten werden!
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Johanniskraut
. . Tee:
. Temperatur: . leichte depressive
‘ neutral : Verstimmung

* Geschmack: * nervose Unruhe

- sauer, suf3, bitter, - Lokal:

. adstringierend . Halsschmerzen (gurgeln)
* Funktionskreis: * AufRerlich:

* Niere, Herz * Muskelschmerzen

+« MTD: 2-4g + Prellungen

. (getrocknetes Kraut) . Verbrennungen,

: . Sonnenbrand

® &6 & & 0 0 0 0 0 0 0 0 & & 0 0 0.0 06 0 0 0 0 0 0 0o 0 0 0 0 0 0 0.0 0 0 0 0 0o 0o 0o 0o 0o 0 0 0 0 0 0o 0o 0o o
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Rezept-Beispiel
»Rotol“ - Mazerat / oliger Auszug

250ml Schraubglas

1/3 Johanniskraut
- (frisch geerntet, Bliiten/Grlin, gut zerkleinert)

2/3 Pflanzenol (Olivenol, Mandelol, ...)
6-8 Wochen in der Sonne, abgedeckt ziehen lassen,
abseihen, in Flaschen abfiillen und beschriften (halt ca. 1 Jahr)

Rotol kann man pur verwenden oder man kann auch Salben und Cremen machen.

Wichtig:

Erntezeit: Mitte Juni bis Ende Juli; an sonnigen Tagen (Kraut trocken und reich an
Wirkstoffen!)

Johanniskraut steigert die Lichtempfindlichkeit!
Nicht vor Sonnenbidern verwenden!
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- (getrocknete Samen) . Bauchkrampfe

.................‘........‘l.........................l

Koriander

: - Temperatur: - Zerstossene /pulverisierte
: . warm . Samen:

: * Geschmack: ‘ Magenschmerzen

: - scharf, leicht bitter, - Appetitlosigkeit

. - aromatisch - Blahungen

. . Funktionskreis: . Harnwegsinfekte

: ° Magen, Leber, Blase  : Atherisches Ol:

: * MTD: 1-3g * irritierte, wunde Haut

Rezept

Bauchweh-Ol fiir Kinder

50ml Johanniskraut6l mischen mit folgenden #therischen Olen -
2 Tropfen Koriander, 1 Tropfen Kreuzkiimmel. 1 Tropfen Fenchel (siif3)

Damit sanft den Bauch im Uhrzeigersinn massieren.

Gastritis-Tee
Kamillenbliiten 30g

Pfefferminzblatter 20g

Melissenblatter 20g

Fenchelsamen 10g
Korianderfriichte (zerstoBen) 10g
SiiBholzwurzel 10g

1 TL mit 1 Tasse heiBem Wasser iibergiefen, 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen,
mehrmals taglich 1 Tasse trinken.
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Lavendel
- Temperatur: - Reizdarm
. etwas warm . Krampfe
* Geschmack: . Angst, Unruhe
- etwas scharf, bitter, - Herzklopfen
- aromatisch - Atherisches 01 (A0)

. Funktionskreis: . innerlich:

. Herz, Leber, Darm : 2 Tropfen mit Honig oder

* MTD: 1,5g * Zucker 2-3 x taglich
(Bluten) - A0 lokal: Verbrennung (pur)

‘...‘O...‘...‘...‘...‘...‘...‘...‘O...‘...‘...‘...‘.

Rezept

Mazerat - Lavendel-Ol

250ml Schraubglas

1/3 getrocknete Lavendelbliiten

2/3 Traubenkernol

6-8 Wochen zugedeckt ziehen lassen,

abseihen, in Flaschen abfiillen und beschriften
(halt ca. 1 Jahr)

Lavendel als Badezusatz -
L,Entspannungsbad®

2 Hand voll Lavendelbliiten in
2-31 Wasser kurz aufkochen, etwas ziehen lassen und

dem Badewasser zufiigen.
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Melisse
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- Temperatur: .

. etwas warm i )
‘ ° Einschlafstorun
* Geschmack: - pinschiafstorung

. * Unruhe
* etwas scharf, bitter, ° u

- aromatisch . Herzklopfen
. FunktionsKreis:
* Herz, Leber, Darm
* MTD: 10-12g

. (Kraut)
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: Atherisches 0l lokal:
* Herpes - Fieberblasen

L]
L]
e
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Rezept

Melissensalbe - ,Herpes*

10 g Olivenol langsam erwarmen (nicht zu heiB werden lassen)
2 g Bienenwachs darin auflosen, etwas abkiihlen
5 Tropfen Melissendl dazugeben.

Noch fliissig in ein kleines Glaschen mit Schraubdeckel geben. Die Salbe aber immer mit
einen frischen Wattetupfer entnehmen. Mehrmals taglich auf der betroffenen Stelle
auftragen.

Schlaftee - ,Gute Nacht*

Melissenblatter 20g
Lindenbliiten 10g
Passionsblume 10g

Lavendelbliiten 5g

Pomeranzenbliiten 5g
1 TL mit 1 Tasse heiBem Wasser iibergieBen, abgedeckt 10’ ziehen lassen, abseihen.

1 Tasse abds vor dem Schlafengehen trinken.
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Nelken, Gewtrznelken

* Temperatur: * Zahnschmerzen

- warm - Zahnfleischentziindung
. Geschmack: . Mundgeruch

. scharf, . Blahungen

* aromatisch * Appetitlosigkeit

- Funktionskreis: -

- MP, Magen, Niere . Atherisches Ol lokal:
:MTD: 3 Nelken . Zahnschmerzen

Rezepte

Notfall Zahnschmerz

Da das itherische Ol der Nelken antiseptisch wirkt und
lokal schmerzstillend, kann man im auBersten Notfall
versuchen mit 1 Gewtirznelke, die man etwas ankaut und
dann an den schmerzenden Zahn bringt, die Zeit bis man
einen Zahnarzt erreicht tiberbriicken.

Falls vorhanden kénnte man auch das itherische Ol mit
einem Wattetupfer an den Zahn bringen.

Mundwasser
10 g Anissamen

5 Gewiirznelken mit

120 ml heiBem Wasser iiberbriihen und abgedeckt 10’ ziehen lassen, die letzten 2’ noch
1 Hand voll Minzblatter und Salbeiblatter mitziehen lassen, abseihen und zuletzt

45 ml 36%iger Alkohol (Korn) zufiigen.

Das Mundwasser in eine dunkle Flasche abfiillen.

Anwendung: 1 TL Mundwasser auf ein Glas Wasser, zum Gurgeln und Spiilen des
Mundes.
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Oregano, wilder Majoran, Dost
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. . Temperatur: .
. . warm . Verdauungsschwiche
: * Geschmack: ¢ Appetitmangel
: : scharf, leicht bitter, : Blahungen
. - aromatisch - Erkédltung
. Ny . FunktionsKreis: . Schleimiger Husten
: : MP, Magen, Darm, Lunge : Abwehrschwache
: * MTD: 3 Nelken :
Rezept
Organo-Wein
2-3 Oreganozweige in A

o S o
1 Flasche WeiBlwein geben —,—'—- v
10 Tage ziehen lassen, abgieBen
1 kleines Glas als Aperitif trinken b L

e

Haltbarkeit: 2-3 Monate. -

LInhalation® - Husten
1 EL Oregano

1 EL Thymian mit heiBem Wasser iibergieBen

ev. einige Tropfen itherisches Ol von Eukalyptus citriodora
zufligen und

mit geschlossenen Augen inhalieren
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Pfefferminze

. Vollegefiihl

* Ubelkeit

* Kopfschmerzen
. Abstillen

. Temperatur:

. warm-kiihl

* Geschmack:

- scharf, aromatisch
. Funktionskreis:

. MP, Magen, Darm, Lunge, * Atherisches Ol:

Il\l/le'?]e)r 3-6g . Nicht fiir Sauglinge und
. (getr(.)cknetes Kraut) + Kleinkinder geeignet!

%.............O....

Rezepte
Pfefferminztinktur

5 TL (ca. 10g) getrocknete Minzblatter in
3oml Ansatzkorn 80% und

20ml stilles Mineral in einem Schraubglas ansetzen und

4 Wochen ziehen lassen

abfiltern, in dunkle Flasche fiillen und beschriften (Minze, 1:4, 45% und Datum)

Pfefferminztee

2 TL getrocknete Minze mit

1 Tasse heiBem Wasser iiberbrithen und

zugedeckt 10’ ziehen lassen.
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Quendel, Feldthymian

. . Temperatur: . Verdauungsschwache .
. . warm-kiihl . Appetitmangel .
: * Geschmack: * Reizhusten :
: : leicht bitter, etwas : Menstruationskrampfe :
. - aromatisch - Schlafstorung .
. . Funktionskreis: . Atherisches Ol: .
: . MP, Darm, Lunge . stark antiseptisch, :
. * MTD: 6g * kann Schleimhaut :
. « (Kraut) - reizen - max. 0,5-1% .

.................‘........‘l.........................l

Rezept
Quendel - Hustentee

2 TL Kraut (klein geschnitten) mit

1 Tasse heiBem Wasser iibergieBen

10’ abgedeckt ziehen lassen, abseihen, mit
1 TL Honig siiBen

3 x taglich 1 Tasse

Quendel-Salz .

50 g Meersalz mit [ ] | |

| |
12 g getrocknetem, fein vermahlenem Quendel mischen und | O I.
| |

in einem Schraubglas aufbewahren || (|
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Rosmarin

. - Durchblutungsstorung

. Temperatur: . . .

. . Angina pectoris

. warm . . )

Kreislaufschwache

* Geschmack: ‘ )

<. * Verdauungsschwache

- bitter, etwas scharf, . : .

. : - Atherisches Ol:

. aromatisch . )

o . . . Durchblutungsstorung

. Funktionskreis: X B

: . Lernschwache - max.
MP, Darm, Leber, Herz

- MTD: 6-10 :0,5-1%

. (Blét’éer) & « Nicht bei Bluthochdruck,

. . Schwangerschaft!
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Rezept

Rosmarin-Wein - ,,Love&Power*
0,7 1 Flasche guter Weiiwein

20 g Rosmarinnadeln
1 Woche an einem sonnigen Platz, verschlossen ziehen lassen.
1 x taglich schiitteln.

Abfiltern, bis 2 x taglich 1 kleines Glas trinken.

Fufibalsam

soml Olivenol im Wasserbad erwarmen (ca. 60°C)

10g Kaokaobutter (Biomarkt) und

10g Bienenwachs zufiigen,

immer wieder umriihren bis alle Bestandteile eingeschmolzen sind,
abkiihlen auf ca 40°C dann

30 Tropfen Rosmarinol (ct Cineol) zufiigen und in sauberes Gefaf3 abfiillen, kiihl lagern.



S

Senfsamen

. - Schleimiger Husten
. Bronchitis
* Durchblutungsstérung

. Temperatur:
‘warm

* Geschmack:

- scharf

- Funktionskreis:

. Magen/Darm, Lunge

- Als Senf innerlich, sonst
. meist nur duferlich als
* Wickel und Bader

. MTD: 3-5g * verwendet!

+ aufderlich: 60-240g . : P
I o (Samen) :Vorsmht empfindliche

. . Haut und Schleimhaute!

%.............O....
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Rezept-Beispiele
Senfmehl- Fufibad - ,beginnende Erkdltung“

Senfkorner fein mahlen

2 EL Senfmehl in

5137°C warmem Wasser auflosen

Erwachsene 10 Minuten, Kinder (ab 5 Jahren) 5 Minuten baden, danach

die Haut gut abspiilen, trocknen.

,Selbstgemachter" Senf

125 ml Senfsamen (ev. zu Senfmehl gemahlen) mit
125 ml Apfelessig und

125 ml Wasser in ein Schraubglas geben und

mit Wachspapier (Essig!) und Deckel verschlieBen
2 Tage ziehen lassen, dann mit

1-2 TL Honig

1/2 TL Curcuma und

1 TL Salz im Mixer fein piirieren,
in sauberes Glas abfiillen. ke P s

Haltezeit: im Kiihlschrank ca. 2 Monate



T
Thymian

- Temperatur: .

. warm-kiihl

* Geschmack:

: leicht bitter, etwas
- aromatisch

. FunktionsKkreis:

. MP, Darm, Lunge

. Chronische, immer

. wiederkehrende Infekt

* Abwehrschwache

- Nach Antibiotikatherapie
. Schwiiche

. Konzentrationsstorung

* Verdauungsschwache

P ' * MTD: 6-10g .
+ (Kraut) :
Rezept

Zitrus-Thymian-Ingwer-Honig

Schale von je 1/2 unbehandelten Orange und
Zitrone in Zesten schneiden und mit

1 EL Thymian mit

1/2 TL Fenchel (etwas zerquetscht) und

1 cm Ingwer (frisch, geschalt, fein geschnitten)
bei 40°C im Wasserbad mit

300g fliissigem Bliitenhonig einige Minuten erwarmen, abkiihlen
2 Tage ziehen lassen, dann abseihen und in saubere Glaser fiillen.

Mehrmals taglich 1 kleiner Loffel
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,Unkraut”

Gibt es eigentlich Unkraut?
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Wenn man ,,googelt” nach Unkraut findet man solche Bilder!

Eigentlich sind diese Naturschonheiten aber alle Bestandteile unserer Naturapotheke!

Rezept-Beispiel:
Als ,,Gewlirz” eignen sich zum Beispiel wunderbar getrocknete
Brennnesselsamen.

Sie schmecken wunderbar zu Salaten oder iiber Speisen gestreut.

Und ... sie sind einfach zu gewinnen und lassen sich gut
aufbewahren.

Wer diese Kostlichkeit kennt, wird nie mehr verachtlich an den
Brennnesseln vorbeigehen.

Einfach von den ,reifen“ Brennnesseln, die Blatter abschneiden,

dann kann man die Samen leicht abstreifen (am Besten zieht man dafiir Handschuhe an!).
Die Samen rostet man dann leicht an, damit sie zur Aufbewahrung gut getrocknet sind,
trennt sie mit einem Sieb von Krauterresten, fiillt sie in Glaser.
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Vanille

. - Temperatur: - Kopfschmerzen

. - warm . Angst

: * Geschmack:  Unruhe

: ; suf :

. - Funktionskreis: - Atherisches Ol:

. - Magen, Milz-Pankres, . Schlafstérung

: . Leber : Bauchkrampfe

. * MTD: Mark 1/2 Schote  * Schmerzen

o . - TCM: innerer Wind

Rezept
Vanille-Tee - ,,Kopfschmerz*

1 Tasse (warmes) Wasser mit

1 TL Vanilleextrakt mischen

... fertig ist das Kopfschmerzmittel !

Vanille-Extrakt mit /ohne Alkohol

1) 3 Vanilleschoten (der Lange nach eingeschnitten) fiir 2 Wochen in 250 ml Wodka
oder Rum ziehen lassen.

2) 40g Zucker in Pfanne erwirmen
1/2 Tasse (ca. 100ml) Wasser zufiigen, immer umriihren
2-3 Vanilleschoten (eingeschnitten, Mark herausgelost) beigeben und
ca. 10Minuten kocheln und nach dem Abkiihlen in ein sauberes Schraubglas abfiillen.
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Wacholder
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* Temperatur: * Verdauungsschwdche
- etwas warm - Regelschmerzen
. Geschmack: - Rheuma

. aromatisch, leicht | Gegenanzeige:
° scharf, etwas sauer ° Schwangerschaft
- und adstringierend - chronische Nierenkrankheit

. Funktionskreis: . Atherisches Ol

. MP, Darm, Lunge, . Zellulitis

* Niere, Blase * Rheuma

« MTD: 4-10g - Haarpflege

. (Beeren) - Nervose Anspannung

Rezept-Beispiel

Wacholder-Ol - ,,Schmerzen*

5 g Wacholderbeeren (zerstoB3en) in

—~—

125 ml Oliven- oder Mandelol geben, 2 Wochen ziehen lassen,

in dunkles, sauberes Flaschchen (aus Apotheke) abfiillen. Bei Bedarf zum Einreiben!

Wacholder-Tinktur - ,,Schmerzen®

5 g Wacholderbeeren (zerstoB3en) in \‘:-(
125 ml Kornschnaps geben, 4 Wochen ziehen lassen, abseihen e

in dunkles, sauberes Flaschchen (aus Apotheke) abfiillen.

Bei Bedarf verdiinnt zum Einreiben oder zum Herstellen einer Creme verwenden!
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X sund”

Osterreichisch: gesund

Gesund im Sinne der WHO (Weltgesundheitsorganisation)!

"Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.*

Gesund im Sinne der TCM!

Im Wesentlichen ein Zeichen von Balance zwischen den Elementen, Yin&Yang, Qi&Blut
und eine Harmonie im Bereich der Emotionen!

Es gibt in der TCM mehrere Moglichkeiten das Zustandsbild
eines Menschen zu beurteilen. |

Fiir die praktische Arbeit im Alltag und die Anwendung der M-
Heilkrauter hat sich das 5Elemente-System bewahrt.

Die Elemente stehen nicht unabhéingig voneinander im Raum, . - ‘ % )
in der TCM wird ,,sehr modern“ immer in Netzwerken gedacht. 7K

Jedem Elemente in diesem Kreis sind unterschiedliche

Eigenschaften und Elemente zugeordnet. Das reicht von den Organen, iiber Farben bis
Jahreszeiten und vielem mehr. Natiirlich ist auch jedem Element eine Emotion
zugeordnet. Die alten ,Weisen“ waren sehr genaue Beobachter und haben schon sehr frith
erkannt welch eine wichtige Rolle auch den Gefiihlen der Menschen beziiglich ihrer
korperlichen Gesundheit zukommt.

In der Krauterheilkunde ist aber nicht nur der Organbezug wichtig, sondern auch die
Temperatur und der Geschmack der Heilpflanzen. Es wire doch unsinnig jemandem der
schon viel Hitze im Korper hat noch ,heiBe“ Krauter, ... zuzufiigen.

Bei jedem Gewilirz sind diese Angaben (Organ, Temperatur, Geschmack) also beigefiigt.
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Ysop

. - Erkiltung
. Trockener Husten
. Darmkoliken
* Bldhungen
- Appetitlosigkeit
. Atherisches Ol: Hoher
. Gehalt an 1,8 Cineol!
* Erkéltungskrankheiten
- Konzentrationsschwache
. Erschépfung

. Temperatur:
* warm-kiihl
* Geschmack:
- etwas scharf, bitter
_ . Funktionskreis:

- . Lunge, Milz-Pankreas,
* Darm, Herz
- - MTD: 2-4g

- (getrocknetes Kraut)

Rezept-Beispiel

Hustentee mit Ysop \ Vo

1 TL Ysop-Kraut mit

1/2 TL Thymian und falls vorhanden

1TL Spitzwegerich (getrocknetes Kraut) mit
1 Tasse heiBem Wasser ilibergieen, 10 Minuten ziehen lassen und

ev. mit Honig gesiifit trinken
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Zimt
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. - Temperatur: - Erkiltung .
. . heif . Innere Kalte .
: * Geschmack: ‘ Durchblutungsstéorung
: : scharf, siif3, aromatisch : Rheuma :
. - Funktionskreis: - Atherisches Ol: .
. . Niere, Milz-Pankreas, . Rheuma .
: : Darm, Herz . Erkaltung :
: * MTD: 0,5-1g * PMS :
: + (Pulver) « Max. 0,5% in Massageol! -

‘O...O...‘...‘....‘...‘...‘...‘O....O...O...‘...‘...‘.

Rezept-Beispiele
Gewiirzliqueur - ,,Gute Verdauung
700 ml Korn (38 %) mit

13

!
A
A Y

.

120 g brauner Kandis und o
1/2 Zimtstange, 1 TL Anissamen, m

1 TL Fenchelsamen, 1 TL Koriandersamen,

3 Gewlirznelken, 5 Wacholderbeeren, und ' ¥

1 Orange (Zesten) in einem groBen GlasgefaB

an einen sonnigen Platz stellen, hin und wieder schiitteln,
nach 6-8 Wochen abfiltern.

Massage-Ol - Muskelschmerz

2 Tropfen Zimtrinde (Cinnamomum ceylanicum)

1 Tropfen Nelke (Syzygium aromaticum)

5 Tropfen Lavendel extra (Lavandula angustifolia)

3 Tropfen Melisse (Melissa officinalis)

3 Tropfen Pfefferminze (Mentha piperata)

1 Tropfen Wintergriin (Gaultheria fragrantissima)

- Vorsicht bei Salicylat-Allergie!

2 Tropfen Cajeput (Melaleuca cajeputi)

3 Tropfen Rosmarin ct Kampfer (Rosmarinus officinalis)

in 100 ml Johanniskrautol



... das Wissen moge hilfreich sein

Viel Freude mit dem kleinen ABC ...

Falsche Gewlirze tun ebenso weh wie falsche Tone.

Gioacchino Rossini



