Markusine Guthjahr:
» Wie Grofimutter

kurierte*

Heifles FuBlbad

gegen Erké&ltung
Einen grofen Eimer mit heillem
Wasser flllen, 2 EL Kochsalz
dazugeben. Beine hineinstel-
len, ab und zu heilRes Wasser
nachfillen (Nichtgeeignet bei Ve-
nenleiden).Gleichzeitig heilzen
Holunderbliitentee oder Lin-
denblutentee trinken.

Beide Tees starken das
kérpereigene Abwehrsystem
und sind gute Vorbeugungsmit-
tel gegen Erkaltungskrankhei-
ten.

Teezubereitung:
1 gehaufter TL getrocknete
Holunderbluten (Lindenbliten)
mit Y2 | kochendem Wasser
UbergieRen, 10 Min. ziehen
lassen, abseihen, nach Belie-
ben mit 1 TL Honig stfRen
und schluckweise heil trin-
ken.
Holunderblitentee ist auch gut
gegen Rheuma, erist in Apo-
theken erhaltlich. Man kann
die Blutendolden im Mai/Juni
auch selbst pflicken und in
einem luftigen Raum scho-
nend trocknen -

Zwiebelsirup

Ein bewahrtes Hausmittel ge-
gen Husten und Erkaltungs-
krankheiten ist der Zwiebelsirup.
3 groRe Zwiebeln hacken, mit 4
EL braunen Kandis und %41
Wasser in einem Topf kurz
aufkochen. Den Sud von der
Kochplatte nehmen, einige
Stunden zugedeckt stehen
lassen, abseihen.

Bei Erkaltung taglich 4 bis 5
mal einen EL voll einnehmen

Rettich mit Honig
Einen grofRen schwarzen Ret-
tich aushéhlen. Den Honig
einfullen, einige Stunden an
einem warmen Ort stehenlas-
sen.

Bei Husten und Erkaltung den
Honig teeléffelweise verwen-
den. Auch die Rettichhlle kann
gegessen werden.

Spitzwegerich-Honigpaste
Spitzwegerich gehért neben
Eibischwurzel, Islandisch
Moos, Sif3holz, Thymian und
Huflattichblattern zu den
Bestandteilen von Husten-
teemischungen.

Nachfolgendes Rezept hat
sich bei Husten und Heiserkeit
bewahrt:

4 EL fein geschnittene frische
Spitzwegerichbléatter werden mit
4 EL Honig verrihrt. Von dieser
Paste nimmt man mehrmals
téglich 1 TL voll und lasst den
Honig langsam im Mund zerge-
hen.

Tipp fiir den Sommer,

Bei Insektenstichen sofort frisch
zerriebene Spitzwegerichblatter
auflegen, dann gehen Schwel-
lungen und Juckreiz schnell
zurlick.

Spitzwegerich-Sirup
Drei Handvoll frische Spitz-
wegerichblatter grundlich wa-
schen und fein schneiden. Mit
1/8 | Wasser in einem Topf
langsam erhitzen. Nach 10
Min. 250g Honig dazugeben
und bei schwacher Hitze noch
einmal 10 Min. ziehen lassen.
Die Flussigkeit in ein Porzellan-
gefald gieen. 24 Stunden an
einem warmen Ort zugedeckt
ziehen lasen. Danach kurz
erhitzen, durch ein Tuch
abfiltern und heil in saubere
Flaschen fullen.

Dieser Sirup schmeckt gut und
ist ein bewahrtes Mittel ge-
gen hartnackigen Husten.
Spitzwegerich hat antibiotische
Wirkstoffe.

Salbei kraftigt

das Zahnfleisch
10 frische Salbeiblatter fein
hacken und mit %21 kochendem
Wasser Uberbriihen, eine Prise
Salz dazugeben. Den Ansatz
abkihlen lassen, abseihen,
taglich unverdinnt zum Gurgeln
verwenden.

Weiterer Tip: Frische Salbei-
blatter bei Halsschmerzen kau-
en. Sobald das erste Kratzen im
Hals zu spuren ist, solite damit
begonnen werden. Den Vor-
gang mehrfach wiederholen.
Die gekauten Blatter ausspu-
cken.

Die Gerbstoffe und &therischen
Ole des Salbei bilden auf der
Schleimhaut eine Schutzschicht
und verhindern, dass sich die
Krankheitserreger ausbreiten.

Gegen Schlafstorungen und Nervositat

Auch sanfte Mittel kénnen
hilfreich sein, man braucht
nur ein wenig Geduld.

Krauter-Schlafkissen
25g Lavendelbluten, 25g Hop-
fenzapfen, 10 g Johanniskraut,
10g Melissenbléatter. Die ge-
trockneten Krauter sind auch in
der Apotheke erhaltlich.
Aus Leinen- oder Baumwollstoff
ein kleines Kissen nahen, die
getrockneten Krauter einfullen
und verschlieRen. Das Krauter-
kissen vor dem Einschlafen
unter den Kopf oder auf die Brust
legen, denn die Kérperwarme
aktiviert die Wirkstoffe.

Johanniskraut-Tee
Das Johanniskraut hat eine
beruhigende, stimmungsaufhel-
lende Wirkung. Blaten und
Blatter werden getrocknet und
far den Tee verwendet.

Zubereitung: 2 TL Johannis-
kraut werden mit einem 1 kal-
tem Wasser angesetzt, zum
Sieden gebracht und nach 3
Min. abgeseiht. Kurmafig wer-
den 4 bis 6 Wochen téglich 2
bis 3 Tassen getrunken. Wah-
rend dieser Teekur sollten pralle
Sonne und Solarium gemieden
werden, da Johanniskraut die
Haut lichtempfindlich macht.

Johanniskraut-Bliitenol
Ein ausgezeichnetes Heildl lasst
sich aus frischen Johannis-
krautblUten herstellen. Die fri-
schen Bllaten werden an einem
heien sonnigen Tag gesam-
melt und in eine Flasche mit
weitem Hals gefullt, dartber
giel®t man gutes Speisedl.

Die Flasche wird 4 Wochen
in die Sonne gestellt und taglich
geschittelt. Das Ol farbt sich
allmahlich rot, ein Zeichen,
dass der Wirkstoff Hypericin in
das Ol Ubergegangen ist.

Wenn der Auszug nach 4
Wochen fertig ist, seihen wir
die Pflanzenreste ab und stel-
len das Heildl kihl und dunkel.
Johanniskrautél kann inner-
lich und duRerlich verwendet
werden.

Innerlich bei Nervositat,
depressiver Verstimmung und
Schlafstérungen, 2 bis 3 TL
taglich (die Wirkung setzt
erst nach 2 bis 3 Wochen
ein!)

AuRerlich als Wundheilél
oder zum Einreiben bei rheu-
matischen Beschwerden.

Schlummertrunk
Zutaten: 10 g Baidrianwurzel,
10 g getrocknetes Johanniskraut,
10 g getrocknete Melissenblatter,
10 g getrocknete Lavendelbliten,
1 Zimtstange, 2 Flaschen Rotwein
(je 0,71)

Zubereitung:

Die getrockneten Krauter mit Zimt-
stange und Rotwein in einem Gefal
kalt ansetzen und zudecken. Dieser
Ansatz bleibt drei Tage stehen und
wird ab und zu umgeruhrt.

Nach drei Tagen abseihen, in Fla-
schen fullen und kihl steilen.

Bei Einschlafschwierigkeiten eine
halbe Stunde vor dem Schlafenge-
hen 1 Likérglaschen davon trinken.
(Alkoholgehalt beachten!)

Duftbader

oder Essigstriimpfe
Entspannende Duftbader haben eine
schlafférdernde Wirkung, z. B. mit
Melisse, Baldrian oder Hopfen als
Badezusatz.
Gegen Einschlafstérungen und
Nervositat empfahl Pfarrer Kneipp
auch ein einfaches Hausmittel, den
Essigstrumpf.
Dazu werden Baumwollkniestrimpfe
{ohne einschnirende Biindchen) unc
ebenfalls knielange Wollstrimpfe
zum Uberziehen benétigt
(die speziellen Kneippstrimpfe sind
auch im Fachhandel erhaltlich).

Zubereitung

und Anwendung:

In einem % | zimmerwarmes Was-
ser gibt man 3 EL Essig. Die
Baumwolistrimpfe hineinlegen,
auswringen und anziehen. Die
Wollsocken dartber ziehen und
rasch einschlafen!

Es gibt viele attraktive Hausmittel,
hier konnten nur einige Beispiele
und Rezepte aufgefihrt werden, um
etwas ins Bewusstsein zu rufen,
was vielleicht l&angst in Vergessen-
heit geraten ist!

Es lohnt sich, das Erfahrungswissen
der Vergangenheit zum Nutzen unse
res Wohibefindens und unserer Ge-
sundheit wieder zu aktivieren.

Buchtipp:

»Die Bauerliche
Naturapotheke*
von Markusine Guthjahr

AV-Verlag, 19,95€
ISBN 978-3-7040-2417-6

siehe auch meine Homepage:
www.guthjahr.com



Rezepte von Markusine Guthjahr

Giersch-Pfannkuchen-Suppe
Zutaten: 2 Handvoll Gierschblitter, 11 Gemiisesuppenbriihe, Schnittlauch und Muskat zum Abschmecken
Zum Pfannenkuchenteig: 125g Vollkornmehl, Salz, knapp % I Milch, 1 - 2 Eier Pflanzenfett zum Backen

Zubereitung:Die Gierschblitter griindlich waschen, dickere Stiele entfernen, kochendes Wasser tber die
Blitter gieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Die Blatter fein hacken.

Pfannenkuchenteig herstellen aus Mehl, Eiern, Salz und Milch. Die gehackten Gierschblatter dazugeben.
Diinne Pfannenkuchen mit wenig Fett goldgelb backen, abkiihlen lassen und in feine Streifen schneiden. Die
Pfannenkuchenstreifen in eine Suppenschiissel oder einen Teller geben, mit abgeschmeckter kochender Sup-
penbriihe iibergieBen und mit Schnittlauch und ein wenig Muskat bestreuen, sofort servieren.

Statt Gierschblitter kénnen auch Brennnesselblatter verwendet werden.

Wildkriutersalat mit Bulgur
Zutaten:125g Bulgur (Weizengriitze), 1 Salatgurke, 500g Tomaten, 1 Bund Frithlingszwiebeln,
Saft von 23 Zitronen, 3 EL Olivensl, 4 EL Sonnenblumenkerne. etwas Salz, etwas Basilikum oder frisch
gemahlenen Pfeffer, frische Krauter nach Jahreszeit, z. B.: Giersch, Sauerampfer, Wiesenknoterich, Pimpi-
nelle, Bachminze.
Falls keine Wildkrauter vorhanden sind, konnen auch Gartenkrauter genommen werden, z. B.:, Petersilie
Melisse, Estragon, Pfefferminze, Kerbel.
Zubereitung: Bulgur 1-2 Stunden in kaltem Wasser einweichen und dann in einem Sieb abtropfen lassen. .
Die Salatgurke, Tomaten und Zwiebeln in Wiirfel schneiden.. Die Wiirfel mit der Bulgur und den fein ge-
hackten Krautern mischen. . Ol, Zitronensaft und Gewiirze dazugeben. Alles gut mischen und durchziehen
lassen. Inzwischen Sonnenblumenkerne in einer Pfanne trocken anrésten und den Salat damit garnieren.
Zum Salat schmeckt Buttertoast. Der Salat kann gut zum Picknick mitgenommen werden.
Wiirz-Butter mit 7 Kriiutern
Zutaten: 250g weiche Butter, Y2 TL Salz, 1 TL Zitronensaft, je 1 TL frische Krauter: Dill, Estragon, Petersilie,
Kerbel, Zitronenmelisse, Pimpinelle, Majoran
Zubereitung: Butter mit Salz sahnig rithren. Zitronensaft hinzuftigen. Alle Krauter waschen, gut abtrocknen,
fein hacken und in die Butter geben. Eine Rolle formen, in gedltes Pergamentpapier oder Alufolie einwickeln
und in den Kiihlschrank legen. Frithestens nach einer Stunde in Scheiben schneiden.
Passt gut zu Grillspeisen, gekochtem Fisch, Pellkartoffeln oder als Brotaufstrich.
Zucchini-Kuchen
Zutaten: 250g Zucker, 200ml Rapsol oder Sonnenblumendl, 3 Eier, 2 TL Zimt, 1 Prise Salz, 3 TL Backpulver,
500g Mehl, 2 Pickchen Vanillezucker, 500g geraspelte Zucchini, 200g Rosinen, 100g gemahlene Mandeln
Zubereitung: Eier und Zucker schaumig rithren, Ol dazugeben. Mehl mit Backpulver sieben. Aus allen Zutaten
einen Teig kneten. Teig in 2 gefettete Kastenformen fiillen, bei 170°C ca. 60-70 Min. backen. Aus der Form
nehmen und erkalten lassen.

Tipp: Nach Belieben mit Puderzucker bestreuen oder mit Schokoglasur iiberziehen. Der Kuchen kann in Folie
einiger Tage gelagert werden, dann ist er saftig und schmeckt besonders gut.

Paprika-Brotaufstrich
Zutaten: 200g Frischkise, 1 rote Paprikaschote, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Paprikapulver (edelsiB3),
1 Spritzer TabascosoBe, frische Krauter der Jahreszeit und Salz zum Abschmecken
Zubereitung: Frischkise cremig rithren. Paprikaschote waschen und hacken. Zwiebel schilen und hacken,
Knoblauchzehe auspressen. Alle Zutaten mit dem Frischkése verrithren und mit Paprikapulver, TabascosoB3e
und Salz und Krautern abschmecken.

ﬁipp: An Stelle von Frischkise kann auch Tofu oder Schafskdse genommen werden

Aus den Biichern von Markusine Guthjahr (in jeder Buchhandlung erhiltlich)
1. ,.Von Friihlingskriutern bis zum Wintergemiise - Kochen im Einklang mit den Jahreszeiten™
Buch&Kunstverlag Oberpfalz, 19.95 €, ISBN: 978-3-935587-010-2

2. “Kriuterschiitze zum Kochen und Kurieren” Cadmos Verlag, 16,95 €, ISBN 978-384043504-1
siehe auch meine Homepage: www.guthjahr.com




