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Liebe Leserinnen und Leser,

machen Sie mit mir eine Reise durch die Natur und ihre
verschiedenen Jahreszeiten! Ich bin selbst immer wieder
tiberrascht, welch wundervolle Dinge sie fiir uns bereit-
halt, wenn man nur mit offenen Augen durch die Welt
geht. Das Schone ist, man entdeckt immer wieder etwas
Neues! Oft sind es nur die ganz kleinen Dinge, die uns
zum Staunen bringen oder uns ein Lacheln aufs Gesicht
zaubern. Aber genau diese bereichern unser Leben!

In einer Welt voller Hektik und Uberfluss zieht es uns
immer mehr zu den einfachen Dingen, wir hinterfragen
wieder, wie Produkte hergestellt werden, welche Inhalts-
stoffe verwendet werden und ob sie fair produziert wur-
den. Aber auch die Freude am Selbermachen wird wie-
derentdeckt: Es ist duRerst befriedigend, wenn man aus
selbst gesammelten Materialien, Krautern oder anderen
Pflanzen etwas mit den eigenen Handen schaffen kann.
Eine Tatigkeit, die entschleunigt und auch zur Ruhe kom-
men ldsst.

Es erwartet Sie ein Streifzug durch die vier Jahreszeiten,
von denen jede ihren eigenen Charme und Zauber auf-
weist. Es ist ein so schénes Gefiihl, sich wieder voll und
ganz auf das einzulassen, was die Natur bietet und was
unserem Korper guttut!

Die Basis flr die Rezepte sind hauptséchlich Krauter,
Pflanzen oder Naturmaterialien, die man zu Hause an-
pflanzen oder im Wald und auf Wiesen finden kann.

Zusatzlich verfeinern ausgewihlte Gewiirze, feine Ole,
Butter und andere Naturkosmetikrohstoffe die Rezep-
turen. Im Winter lassen wir uns zusatzlich von Orangen
oder Granatapfeln verwéhnen. So entstehen mit Liebe
gemachte Hausmittel, Pflegeprodukte, Kostlichkeiten
und Dekorationen flr die ganze Familie, die die Geftihle
und Beddrfnisse der jeweiligen Jahreszeit aufgreifen.

Sie werden staunen, welche Krafte in den Krdutern
stecken und wie pflegend selbst die kleinsten und un-
scheinbarsten Pflanzen sind. Aber auch der Genuss
darf nicht zu kurz kommen, denn wir wollen uns des
Lebens erfreuen, sodass Korper und Seele im Einklang
sind. Und unser Essen ist der wichtigste Grundstein flr
unsere Gesundheit!

Dabei ist es wichtig, sorgsam mit der Natur umzugehen,
nur das zu sammeln, was man auch wirklich braucht
und auch verarbeiten kann. In der Natur wird nichts ver-
schwendet und alles findet seine Bestimmung. Daher
sollten auch wir darauf achten, sorgsam mit ihren Schat-
zen umzugehen, um in ihrem Rhythmus leben zu kénnen.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Selbermachen und

bewusstem Schmecken, Riechen, Fiihlen und Dekorie-
ren! Entdecken Sie die Natur mit allen Sinnen!

Aais Kan

Die einzelnen Produkte zum Selbermachen sind je nach Anwendungsgebiet mit diesen Symbolen gekennzeichnet:

O Kosmetik @ Hausmittel o Genuss/Kulinarik

Basteln



M aguolienpeeling
it deww Kérper

Elegant und prachtig sehen die Bliiten des Magnolienbaums
aus. Oftist die Schdnheit zwar nur von kurzer Dauer, denn
sie fallen bei Kalte und Regen wieder schnell zu Boden. Aber
wenn man so einen wunderschon bliihenden Baum sieht,
geniekt man einfach nur den Anblick! Fiir die Haut bringen
die Bltitenblatter antioxidative und antibakterielle Eigen- A
schaften und kénnen beispielsweise fiir ein Kérperpeeling
verarbeitet werden.

So wird’s gemacht:
Alle Arbeitsgeréte, Behalter und Flaschen mit Alkohol desinfizieren.

Die Magnolienbliten klein schneiden und gemeinsam mit Mandeldl
und Zucker fein plrieren.

In ein Glas abflllen und zwei bis drei Tage durchziehen lassen,
erst dann entfaltet sich im Peeling der feine Magnolienduft.

" Man bendétigt:
Tipp: Getrocknete Magnolienblatter schmecken % 100 g Mandeld!
auch in einem Tee ganz gut! %k 100 gZucker r

%k 1 Handvoll Magnolienbliiten
% Alkohol zum Desinfizieren

Haltbarkeit: etwa zwei bis drei Monate.




Von Gliick kann man sprechen, wenn man das wertvolle Pech in den Waldern findet. Das wundheilende Harz der Na-
delhélzer wird auch oft als Pech bezeichnet. Das Harz produziert der Baum zu seinem Schutz. Wenn er verletzt ist oder
durch Krankheit, Nasse, Schadlinge oder Pilze bedroht wird, kann er sich dadurch selbst schiitzen und Wunden wieder
schlieken. Uber Harzkanile wird das fliissige Harz an die Oberfliche transportiert und kann dort seine Wirkung ent-
falten. Man findet im Wald Baumbharz, beispielsweise von Fichten, Tannen, Larchen oder Kiefern. Sie alle eignen sich fir

die Pechsalbe.

Friiher gab es eine Pechsalbe in fast jedem Haushalt und die Menschen wussten noch
tiber die Heilwirkung Bescheid. Denn sie wirkt desinfizierend, wundheilend, antibak-
teriell, schleimlosend, wirmend und schmerzlindernd bei rheumatischen Beschwer-
den und Muskelverspannungen. Das bewdhrte Arzneimittel der Volksheilkunde
wurde auch als ,Zugsalbe® verwendet, ndmlich zum Herausziehen von Splittern aus
einer Wunde oder bei Furunkeln. Durch ihre warmespendenden und schleimlésen-
den Eigenschaften wird sie auch bei Erkaltungen eingesetzt. Bei Forstern und Waldar-

©

Man benétigt:

3o0gHarz

100 g Olivenol

10 g Bienenwachs

2 EL Ringelblumenbliiten
(getrocknet oder frisch)

2 EL Tannennadeln

30 Tropfen Propolistinktur
kleiner Baumwollbeutel
oder Teefilter

Alkohol zum Desinfizieren

* O HFEE KX XX

beitern war die Salbe immer gegenwartig und wurde vielseitig eingesetzt.

Auch die wissenschaftlichen Sachver-
standigen der Kommission E haben das
Larchenpech positiv bei rheumatischen
und neuralgischen Beschwerden sowie bei
katarrhalischen Erkrankungen der Luftwe-
ge und bei Furunkeln bewertet.

Die Harze der unterschiedlichen Baumar-
ten kénnen auch gerne gemischt werden.

Harzist sehr klebrig und es lasst sich kaum
vermeiden, dass Reste im Topf bleiben. Da-
her ist es ratsam, ein Gefafs oder einen Topf
zu verwenden, der auch verunreinigt werden
darf. Das von den Baumen gesammelte Harz
ist noch nicht gereinigt, daher hat es sich
bewihrt, es in einen Baumwollbeutel oder
Teefilter zu geben, so bleiben die Verunreini-
gungen im Filter.
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coen Cramdinzbranzs, der herilich dufret!

Gewlirze gehoren im Advent einfach dazu. Besonders Zimt, Orangenschalen und Nelken
verkdrpern den unverkennbaren Weihnachtsduft. Man findet sie in Tees, Platzchen und
leckeren Sirups. Sie sind aber nicht nur kulinarisch ein Leckerbissen, auch optisch sehen sie
sehr schon und interessant aus. Zusammen ergeben sie diesen herrlichen Gewiirzkranz.

w

Man benétigt:

$k Strohkranz

s Braune Stoffreste

sk Gewlirze und getrocknete
Friichte: Orangen- und
Apfelscheiben, Chilis
Zimt, Nelken, Sternanis,
Wacholderbeeren
Heikklebepistole

So wird’s gemacht:

Die Stoffreste in 4 bis 5 cm breite Bahnen schneiden und den Strohkranz
damit umwickeln. Anfang und Ende des Stoffs mit der Heikklebepistole
festkleben.

Zundchst die grokeren Teile wie Zimtstangen, Orangen- und
Apfelscheiben mit der Heifsklebepistole auf dem Kranz befestigen.

Danach die kleineren Gewiirze wie Nelken, Sternanis und
Wacholderbeeren anbringen.

Achtung: Beim Arbeiten mit der Heifsklebepistole immer vorsichtig sein,
denn man kann sich bei Unachtsamkeit schnell die Finger verbrennen!
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Serviceteil

Alle Rezepte und Anleitungen, sowie Pflanzenbeschreibungen
wurden nach bestem Wissen erstellt. Fiir die Richtigkeit und
Vollstandigkeit der Rezepte, Anleitungen und Tipps kann jedeoch
keine Haftung tibernommen werden. Des Weiteren wird keine
Haftung fur fehlerhafte Zubereitung und Anwendung, auch nicht
fur Gesundheitsschiden durch unsachgemafke Handhabung,
tbernommen. Die Rezepte und Anwendungen in diesem Buch
bieten keinen Ersatz fir eine medizinische Behandlung. Im
Zweifelsfall sollte ein Arzt zu Rate gezogen werden.

Auf meinem Blog www.mitliebegemacht.at finden Sie viele
weitere Informationen und Rezepten zu Kriuter, Hausmitteln und
Naturkosmetik. Auf der speziellen Blog-Seite zu diesem Buch habe
ich noch zusétzliche Informationen und Gratis-Downloads fiir Sie
zusammengefasst. Die Seite ist unter folgendem Link zu finden:
www.mitliebegemacht.at/blog/buch/

Naturkosmetik-Expertin Heike Késer iiber Olionatura
Auf der Seite www.olionatura.de finden Sie detaillierte
Informationen zum Thema Naturkosmetik und die richtige
Verarbeitung von Rohstoffen.

Bezugsquellen

Osterreich

Aromapflege: www.aromapflege.com

Kosmetikmacherei: www.kosmetikmacherei.at

Krauter und Geist: www.kraeuterundgeist.at
Naturkosmetik Werkstatt: www.naturkosmetik-werkstatt.at
Stiibener Krautergarten: www.hinterauer.info

Deutschland

Alexmo Cosmetics: www.alexmo-cosmetics.de
Dragonspice: www.dragonspice.de

Jean Pltz: www.jean-puetz-produkte.de
Manske: www.manske-shop.com

Spinnrad: spinnrad.de

Vita von Waldhoe: www.waldehoe.at

Schweiz
Heilpflanzen Atelier: www.heilpflanzen-atelier.ch
Spinnrad: spinnrad.ch

Salbenéfchen
Loam und Kriutl: www.loamundkraeutl.at

Verpackungen
Etivera: www.etivera.com
Rosa Heinz: www.rosa-heinz.de

Bildnachweis

Hintergriinde: ilolab/shutterstock.com, Le Panda/shutterstock.com; Icons: Tanja
Kiihnel unter Verwendungvon Alexandr I, Artizarus, bioraven, FABRAI, khonkangrua,
K N, Marie Nimrichterova, SantaLiza, Rashad Ashur, VoodooDot, alle shutterstock.
com; Rahmen S. 8, 10, 34, 39, 42, 48, 48, 55,56, 77, 87, 88,107, 122,133, 134,
137, 146, 149, 158, 175, 176, 181, 182, 185, 204, 213: Astarina/shutterstock.
com; S. 5 Anastasiia Malinich/shutterstock.com; S. 6 Flaffy/shutterstock.com;
S. 7 Lyuba Alex/shutterstock.com; S. 25 (Biene) Daniel Prudek/shutterstock.com;
S. 27 unten artphotoclub/shutterstock.com; S. 33 (Rosenbliten) Elena Itsenko/
shutterstock.com; S. 35 (Marienkéfer) Alex Staroseltsev/shutterstock.com; S. 45
(Veilchen) Brum/shutterstock.com; S. 49 (Heu) givaga/shutterstock.com; S. 50
(Moos) aarud/shutterstock.com; S. 58 spline_x/shutterstock.com; S. 59 Tim
UR/shutterstock.com; S. 67 (Brennnessel) Scisetti Alfio/shutterstock.com; S. 71
(Spitzwegerich) Anna Sedneva/shutterstock.com; S. 81 (Magnolie) asharkyu/
shutterstock.com, S. 84 Africa Studio/shutterstock.com; S. 89 (Schmetterling)
Vitalii Hulai/shutterstock.com; S. 92 (Lindenbliiten) Volosina/shutterstock.com; S.
94 (Erbeeren) EM Arts/shutterstock.com; S. 98 (Johannisbeeren) Vladimir Muravin/
shutterstock.com; S. 108 (Johanniskraut) Tatjana Volgutova/shutterstock.com;
S. 112/113 (Heu) Africa Studio/shutterstock.com; S. 125 (Salbei) Scisetti Alfio/
shutterstock.com; S. 127 (Springkraut) Nadezhda Nesterova/shutterstock.com;
S. 128 (Schafgarbe) Tatjana Volgutova; 130 BUTENKOV ALEKSEI/shutterstock.
com; S. 132 (Konigskerze) shansh23/shutterstock.com; S. 135 (Eichhérnchen) Eric
Isselee/shutterstock.com; S. 138 (Blatter) Lizard/shutterstock.com; S. 139 (Feigen)
Tim UR/shutterstock.com; S. 140 (Hagebutten) matka_Wariatka/shutterstock.
com; 142 (Hagebutten) kletr/shutterstock.com; S. 144 (Hagebutten) Tamara
Kulikova/shutterstock.com; S. 153 (Weikdorn) Dionisvera/shutterstock.com;
S. 155 (Vogelbeeren) Mageon/shutterstock.com; S. 160 MaraZe/shutterstock.
com; S. 165 (Echinacea) Marina Lohrbach/shutterstock.com; S. 167 (Kastanien)
Papik/shutterstock.com; 174 (Quitten) Henriette V/shutterstock.com; S. 177
(Stieglitz) photomaster/shutterstock.com; 179 (Schlehen) xpixel/shutterstock.
com; S. 186/187 (Zimt) Nattika/shutterstock.com; S. 189 (Stechpalme) Vitalina
Rybakova/shutterstock.com; S. 195 (Cranberrys) Jiri Hera/shutterstock.com; S. 203
(Eicheln) de2marco/shutterstock.com; S. 205 (Band) xpixel/shutterstock.com;
S. 210 (Basilikum) Iryna Denysova/shutterstock.com.

Autorenfoto S. 218: Maria Binder. Alle anderen Fotos stammen von Doris Kern.

Impressum

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie: Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet tiber
http://dnb.d-nb.de abrufbar.

© 2019 Verlag Anton Pustet
5020 Salzburg, Bergstrafe 12
Sémtliche Rechte vorbehalten.

Grafik, Satz und Produktion: Tanja Kiihnel
Lektorat: Beatrix Binder

Druck: Druckerei Theiss, St. Stefan im Lavanttal
Gedruckt in Osterreich

ISBN 978-3-7025-0923-1

www.pustet.at



