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Abwawrten - und Teetrinken/

Um einen Heilkrautertee herzustellen, braucht man Krauter, die einen hohen Wirkstoffgehalt
haben. Wenn Sie keine geeigneten Krauter im Garten haben, kdnnen Sie diese naturlich
auch draufRen in der Natur sammeln — gute Pflanzenkenntnisse sind Voraussetzung!

Im Winter lasst der Inhaltsstoffgehalt der Pflanzen deutlich nach, so dass es sinnvoll ist nun
auf selbst getrocknete Krauter zurtickzugreifen oder Heilpflanzentees in der Apotheke zu
kaufen. Denn nur in Apotheken oder manchen Drogerien, gibt es Arzneitees, die dem
Standard und dem Wirkstoffgehalt des Arzneibuchs entsprechen. Krautertees aus dem
Supermarkt kann man ebenso trinken, aber Heilwirkung sollte man hier nicht erwarten. Diese
Tees gelten als Lebensmittel und fallen somit auch nicht unter das Arzneimittelgesetz.

In der Heilpflanzenkunde gibt es klare Regeln fur den Konsum von Arzneitees:

o Eine Teekur mit Arzneikrautern sollte nicht langer als 3-6 Wochen durchgefihrt
werden.

o Die Tagesmenge betragt 2-3 Tassen pro Tag fur Erwachsene, bei Kindern
entsprechend weniger — bei Sauglingen/Kleinkindern sollte der Arzt befragt werden.

Hinweis! Léinger andauernde und heftige Beschwerden, sind immer medizinisch abzukldren, bevor
eine Selbstbehandlung durchgefiihrt wird!

Teemischungq ,.frihlingsfit*

Zutaten:

1 EL frische Brennnesselblatter; 1 EL frische Lowenzahnblatter; 1 TL frische
Gundermannblatter (Foto siehe unten!)

Zubereitung:

Die frisch geernteten Fruhlingskrauter gut zerkleinern und mit einem % Liter heil3em (nicht
kochendem) Wasser libergiel3en. Zugedeckt sollte die Mischung, je nach Geschmack, 5-10
Minuten ziehen und dann abgesiebt werden. Nach Bedarf mit Honig sif3en.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:

3 x taglich eine Tasse Tee (ca. 200 ml) zwischen den Mabhlzeiten trinken, fir maximal 3
Wochen. Empfohlen wird der Frihlingstee zum Entschlacken nach dem langen Winter.

Hinweis! Eine Durchspiilungstherapie sollte nicht in der Schwangerschaft/Stillzeit und bei Kindern
unter 12 Jahren durchgefiihrt werden. Der Friihlingstee darf nicht getrunken werden, wenn Odeme
infolge eingeschrinkter Herz- und Nierentétigkeit vorliegen.

Widhrend der Teekur sollte auf ausreichend zusdtzliche Fliissigkeitszufuhr geachtet werden.
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Die Schlehe bringt dew Frihling

Heilkraftiges Schlehenbliitendl

Die Schlehenbliten sollten an einem sonnigen und trockenen Frihlingstag geerntet werden.
Danach auf einem sauberen Kiichenhandtuch ausbreiten und tGiber Nacht etwas antrocknen
lassen. Das vermindert die Schimmelbildung im fertigen Auszugsol.

Zutaten:

50 g frische Schlehenbliiten (Foto siehe unten!)
500 ml kaltgepresstes Olivendl

Zubereitung:

Die etwas angetrockneten Schlehenbliiten in ein helles Marmeladenglas fillen und mit dem
Olivendl aufgief3en. Das Glas gut verschlie3en und kréftig schitteln. An einem warmen Ort
sollte das Ganze nun 2-3 Wochen durchziehen und téglich geschuttelt werden, damit die
Inhaltsstoffe der Bliiten sich besser im Ol l6sen kénnen. Danach werden die Schlehenbliiten
abgesiebt und das Auszugsdl in eine dunkle Glasflasche gefullt. Kiihl aufbewahrt halt es sich
ca. 6-12 Monate.

Anwendungsempfehlung Volksheilkunde:

Das Schlehenbliitendl wird volksheilkundlich angewendet bei rauer / trockener Haut, nach
dem Duschen oder Baden. Auch bei kleineren Schirfwunden, Hautentziindungen oder bei
Sonnenbrand kann es eingesetzt werden.



Gundermann (Glechoma hederacea) — Fam. Lippenblitengewé&chse




