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Mit diesem Buch nehmen wir euch mit in die Natur, um
die Freuden des Winters zu entdecken. Die ,stade” Zeit
heifSt es so gern. Stad ist es heute eher selten. Es ist tur-
bulent, meist ist viel zu tun und viel zu erledigen. Gerade
in dieser Zeit ist in der Natur durchaus Stille eingekehrt.
Es herrscht aber auch Vorfreude — die Knospen sind
schon vorbereitet flir das nachste Frihjahr. hnen bleibt
nichts anderes als geduldig zu warten und auszuharren.

Neben dieser Ruhe hingen an den kahlen Asten aber
noch so manche Schatze — blaue Beeren, rote Beeren,
Kiefernzapfen, Hagebutten, Tannennadeln. Sammeln
kann man noch so einiges und auch so manches Griin
ist bis weit in den Herbst und sogar tiber den Winter

zu finden. Mit Sammelschitzen aus der blitenreichen
Jahreszeit und frischer Herbst- und Winterernte zau-
bern wir mit Wildkrautern Pflegendes, Sinnliches und
Genussvolles. Unsere Leidenschaft ist die Natur und

die Schitze, die sie uns schenkt. Wir entfiihren euch in
den WinterWeihnachtsWald, die WildkrauterWichtel-
stube und zu den wilden Wesen, die in dieser Jahreszeit
umtriebig sind, Uberliefert aus alten Zeiten. Lasst euch
inspirieren von alten Brauchen und unseren Familientra-
ditionen, geniefSt das Werkeln mit der wilden Natur und
vor allem das Sein in der Natur.

Cornelia Miiller mit

Wunter,
Wertvinacht
& Wil leranter

Dieses Buch ist das Werk eines ganzen Netzwerks:
Krauter&Leut. Hier im NordOsten Bayerns haben wir
uns zusammengeschlossen, um unsere Faszination in
die Breite zu tragen. Wir zeigen euch besondere Krauter-
orte sowie die Vielfalt der Krauter und Krauterkundigen.

Eine schone Winterzeit, Adventszeit, Weihnachtszeit
und einen zarten Frihlingshauch wiinschen wir! Spirt
wie die Sonne erst weniger wird, bis zum dunkelsten Tag
des Jahres und freuen wir uns um jede Sekunde, jede
Minute, die der Tag dann wieder wéchst. In der Natur
kann man nicht anschieben, aber die Zeit in vollen
Zlgen geniefSen. Viel Freude mit diesem Buch und beim
Ausprobieren und Geniefden!

. ¥
Krauter lLeut
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Lebs lechen

200 g Mandeln

200 g Haselniisse

1 — 2 TL Lebkuchengewiirz
150 g Zitronat

150 g Orangeat

5 Eigelb

5 Eiklar

250 g Puderzucker
Backoblaten

Schokoglasur oder Fondant

BACKZEIT
15 = 20 Minuten
170 — 180 °C

1. Eiklar steif schlagen und mit Puderzucker mischen.

2. Zitronat und Orangeat zerkleinern.
3. Alle Zutaten — aufSer Eischnee — vermengen. Eischnee
unterheben. Wenn die Masse zu weich ist, noch etwas
gemahlene Mandeln oder Nisse dazugeben.

4. Masse in einen Spritzbeutel ohne Tlle flllen und auf die Oblaten sprit-
zen. Fur Glutenallergikerinnen kann man auch die Oblaten weglassen und
einfach auf das Backpapier spritzen.

5. Lebkuchen auf Backpapier setzen und 15 — 20 Minuten backen.

6. Auskiihlen lassen und glasieren. Je nach Sorte mit Orangeat oder Rosen-
bliiten verzieren.

Das Grundrezept ohne extra Zutaten schmeckt auch ganz lecker und kann
beispielsweise mit halbierten, geschalten Mandeln verziert werden.

ORANGENBLUTEN-VARIANTE

3 Essloffel Orangenbliiten mit Orangenlikor iber Nacht einweichen und der
Masse beifligen bevor der Eischnee untergehoben wird. Wenn keine
Orangenbliiten greifbar sind, einfach nur mit Orangenlikor verfeinern.

ROSENBLUTEN-VARIANTE

3 — 5 Essloffel Duftrosenbliiten unter die Masse mischen und mit Rosen-
wasser oder Rosenhydrolat (1 gestr. Essloffel) verfeinern. Auf gute Qualitat
achten.



Llch liebe Lebkuchen, weil micl

die Kindheit zuriickversetzen,

in Verbindung zur wunderschénen V
nachtszeit. Damals, als die Grenzeﬂzu
war, haben Oma und Opa in Miinchen gelebt
und uns immer zur Weihnacht ein Paket mit

besonderen Leckereien Iiebevoll'&mckt in den
Osten geschickt, wie Niirnberger Lem'chen. Die
Lebkuchen in der Geschenkdose — das war fiir
mich etwas Besonderes und ich habe jedes Stiick
genossen.”

Ewner

Kelese

500 g Dinkelfeinmehl

75 g Walniisse, gemahlen
120 g Butter

2 Eier

80 — 100 g Zucker

1 Prise Salz

10 — 15 g Muskatnuss

10 — 15 g Ceylon Zimt

4 g Nelken

einige TL Wasser

BACKZEIT
5 - 10 Minuten | 180 °C

1. Alle Zutaten rasch zu einem Murbteig verarbeiten,
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Platzchen ausstechen oder mit feuchten Handen kleine

Kugeln formen.

2. Im vorgeheizten Backofen 5 — 10 Minuten backen.
3. In einer kithl aufbewahrten Blechdose sind diese
Platzchen einige Wochen haltbar.

WICHTIG: Diese Kekse sind ein Heilmittel und kein
Naschwerk! Kinder sollten nicht mehr als
3 Kekse pro Tag essen, Erwachsene maximal 6.

Sy



200 g Dinkelmehl 630
100 g Haferflocken
100 g Rohrohrzucker

150 g weiche vegane Butter
1 Pck. Tonkazucker
1 EL Kakao

BACKZEIT
ca. 16 Minuten
160 °C Umlufrt
180 °C Unter/Oberhitze

& IHRE POSITIVE WIRKUNG

AUF UNSEREN KORPER

1. Alles gut miteinander verkneten
und kleine Kugeln formen.

2. Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech (Menge = ca. 2 Bleche) legen.
3. Im vorgeheizten Backofen etwa
16 Minuten backen.



VON ELISABETH ZINTL

AUS WALDECK
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Auch im Winter kann aus den
folgenden fruchtigen Zutaten ein
Smoothie zubereitet werden, der

das Immunsystem starkt:

100 ml reiner Sanddornsaft oder
100 ml reiner Holunderbeeren-
saft oder

5 EL Hagebuttenpulver oder
60 g getrocknete Aroniabeeren
2 Bio-Apfel oder Bio-Birnen

1 Bio-Zitrone, geschilt

2 reife Bananen und/oder

4 Datteln, entsteint

1 EL Leinsamen/Flohsamen/
Chiasamen

600 ml reines Wasser

,Ob mit Sommer- oder Winterbeeren —

ein fruchtiger Smoothie ist ein Frischekick!”

Beeren

Cmmodtiie

1. Die Zutaten kommen in dieser Reihenfolge in einen leistungsstarken
Mixer und werden 1 — 2 Minuten zu einem cremigen Smoothie priert.
2. Sofort in Glaser abftllen und langsam im Mund ,schmauen” (langsam
schmeckend und kauend) und genief3en!



»Raus aus dem Winter — rein in den Friihling! Dieser Smoothie
aus Brennnessel, Giersch, Vogelmiere, Gdnsebliimchen, Lowen-
zahn, Wiesen-Bdrenklau und dieses Wiesenlabkraut weckt unsere
Lebensgeister. Die Wildpflanzen wachsen meist vor unserer Haus-

tiir. Ich sammle sie am liebsten bei meinem Spaziergang auf den
Waldecker Schlossberg — ein Paradies an essbaren Wildpflanzen!

U

g&n@r

1 gute Handvoll Krauter

1 Bio-Zitrone (gelbe Schale nur
zu 90 % entfernen, weifle Schale
am Fruchtfleisch belassen &

in den Smoothie geben)

Zum Sii8en je nach Geschmack:

1 Banane und/oder 19
4 entsteinte Datteln

1 EL Leinsamen/Flohsamen/

Chiasamen

600 ml reines Wasser

1. Die Zutaten kommen in dieser
Reihenfolge in einen leistungsstar-
ken Mixer und werden eine Minute
puriert.

2. Sofort in Glaser abftllen. Lang-
sam im Mund ,schmauen” und
genieflen!

Galium mollugo

by



VON HILDEGARD BUTTNER
AUS SEYBOTHENREUTH
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Erenunessel
Blitzlret

650 g Dinkelmehl (Vollkorn oder 1050)
2 EL Leinsamen

2 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Fenchelsamen

1 TL Schabzigerklee

2 Handvoll Niisse (optional)

500 ml warmes (kein heifies) Wasser 1. Hefe im Wasser mit 1 Spritzer Agavendicksaft auf-
1 EL Salz I6sen und zu dem Mehl geben.
1 Wiirfel Hefe 2. Nusse, Samen, Gewlirze und Salz dazugeben und
1 Spritzer Agavendicksaft verkneten. In eine gut gefettete Kasten- oder Rund-
2 EL Brennnesselsamen form geben.
3. 10 Minuten auf der untersten Schiene backen, dann
BACKZEIT  Temperatur auf 200 °C reduzieren und weitere 45 Minu-
10 + 45 + 5 Minuten ten im Backofen lassen.
220 °C/200 °C 4. Aus der Form nehmen und umgedreht nochmals
5 Minuten backen.



2 — 3 Zehen Knoblauch
250 g Butter (Margarine)
Curry

Kurkuma
Kreuzkiimmel
Chili

Paprika edelsiif3
Muskatnuss
etwas Salz
Pfeffer

1 Prise Zimt

Cren w2

Krapter
Trich

,Dieser Krduteraufstrich schmeckt hervor-
ragend zu einem krdftigen Bauernbrot, zum
Baguette, zum Schmelzenlassen auf Grillgut

oder zum Verfeinern von Gemiise- und Nudel-
gerichten. Ob mit wintergriinen oder getrock-

neten Krdutern und Bliiten ein Genuss.” 57

1. Butter (gegen Frischkése aus-
tauschen, kalorienarmere Variante)
weich werden lassen, dann Knob-
lauch pressen und alle Gewtirze
unterrlhren.

2. Wildkrauter und Bliiten fein
schneiden, ebenfalls unterriihren,
pikant abschmecken und mindes-
tens 3 — 4 Stunden durchziehen
lassen. Im Kiithlschrank eine Woche
haltbar, eignet sich zum Einfrieren.

WILDKRAUTER
Brennnesseln, Giersch, Lowenzahn,
Schafgarbe, Sauerampfer, Bdrlauch

BLUTEN

Tagetes, Geranien, Kapuzinerkresse,
Taglilien, Schafgarbe, Schnittlauch,
Gdnsebliimchen, Lowenzahn, Rose

Sy



VON CHRISTINE HORN

AUS EBNATH

132

Flr die jahrliche Weihnachtsdekoration kann man sehr viel
Geld ausgeben und dabei fir jede Menge umweltschédlichen
Abfall und Plastikmll sorgen. Nicht nur deshalb habe ich seit

einigen Jahren diese faszinierenden Wunderwerke der Natur
als meinen nattrlichen und nachhaltigen Winter- und Weih-
nachtsschmuck auserwahlt. Eine Freundin besitzt eine grofde

Schwarzkiefer. Dieser Baum zaubert eine wunderbare Stim-
mung in ihren Garten: Mittelmeer- und Urlaubsstimmung. Je-
des Jahr wirft er diese schonen Zapfen ab. Sackeweise werden

sie aufgesammelt und als Heizmaterial oder zum Basteln und
Verschenken verwendet. So fanden auch die ersten Exemplare
zu mir. Weil sie so gleichmafSig aufgebaut sind und die Natur
sie so schon konstruiert hat, gefallen sie mir einfach. Seitdem
stelle ich in den ersten Novembertagen die Zapfen in mei-
nem Haus auf und mische abwechselnd andere mir ans Herz
gewachsene Gegenstande darunter. So kann ich die Deko
immer etwas verandern, erst einfach nur winterlich, dann mit

Nikolaus, danach adventlich, weihnachtlich mit Krippe und
sogar den Fasching machen sie noch mit. Jedes Mal, wenn ich

vorbeigehe, erfreue ich mich an den zauberhaften Gebilden.




LZapfen, ich personlich liebe Kie-
fernzapfen, im Wald oder Garten
gesammelt.

1. Zapfen im warmen Wasser

mit einer Tasse Essig 30 Minuten
einweichen und danach griindlich
absptilen. Gut trocknen lassen.

2. Mit einem itherischen Ol wie
Zimt, Orange, Kardamom, Fichte,
Kiefer oder Tanne betraufeln.

3. Wenn der Duft nachlasst, tropfe
erneut ein oder mehrere Male athe-
rische Ole darauf!

Duftende Kiefernzapfen dekoriere
ich gerne im Eingangsbereich und
im Gaste-WC.
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Wasser
Natron
frische Kurkumawurzeln

Papier und Pinsel

1. Eine Kurkumawurzel fein reiben und anschliefSend mit ein wenig Wasser
in einem Topf erhitzen.

2. Die Masse in ein Glas absieben und ausdriicken. Die gelbe Farbe kann
man sofort verwenden.

Einen intensiveren Orangeton bekommt man, wenn man noch etwas Na-
tron dazu gibt. Mit den zwei Farbtonen lassen sich wunderbar Sterne auf die
Kartchen malen. Jetzt noch die Namen eurer Lieben mit einem wasserfesten
Stift schreiben und fertig sind die Anhénger.

NATURTINTEN

Die Natur beschenkt uns mit vielen Farbténen. So entsteht neben dem kraf-
tigen Gelb des Kurkuma ein leuchtendes Rot aus Roter Bete, ein Violett aus
Ligusterbeeren und ein erdiges Braun mit den kleinen Zapfen der Erle. Die
Farben werden einen Ton dunkler, wenn man eine Prise Natron ins Farbtop-
chen gibt. Eine Handvoll der Zutaten reichen vollig aus. Gebt die Materialien
jeweils in einen Topf mit etwas Wasser und kocht die Pigmente circa

10 Minuten aus. Nach dem Absieben sind die Farben auch schon verwend-
bar. Tinten aus Pflanzen zu kochen ist ein uraltes Handwerk. Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Brennnessel, Birkenblatter, Spinat, Labkraut,
Heidelbeeren, Petersilie, Malven, Rotkraut und vieles mehr reichern die Farb-
palette an.

SCHREIBFEDER HERSTELLEN

Wenn man ein circa 12 cm langes Schilfrohr, einen Holunderast oder ein
Bambusstlickchen mit dem Messer an einer Seite anspitzt, kann man sich
daraus wunderbar seine eigene Feder zum Schreiben schnitzen.






150 ml Olivenal (bio)
35 g Harz aus Fichte, Tanne,

Kiefer oder Douglasie

20 g Bienenwachs vom Imker
des Vertrauens (unbehandelt)
atherisches Weihrauchol

,Gold des Waldes” — so hat man frither das Harz von Nadelbdumen ge-
nannt. In der Winterzeit sollte man in jeder Naturhausapotheke als kleines
Hausheilmittel ein wenig von diesem Gold haben — die Pechsalbe.

,Bei einem Spaziergang durch den Wald entdecke ich ab und zu die schonen
weifSen bis goldenen Perlen auf der Baumrinde eines Nadelbaumes, ob an
Fichte, Tanne, Kiefer oder Douglasie."

Ich sammle mit Hilfe eines Holzspatels sehr behutsam. Da das Harz klebr,
habe ich immer ein kleines Ddschen dabei. Zu Hause gebe ich das Gold-
stlick in ein altes Marmeladenglas, bis ich ausreichend davon habe.

: Fichiensalbe

1. Im Wasserbad erhitze ich das Marmeladenglas mit den Harzteilen so lan-
ge, bis es fliissig wird. Da das Harz auch Reststlicke der Rinde beinhaltet oder
sogar Insekten, filtere ich es durch ein feines Stoffsieb oder durch einen Tee-/
Kaffeefilter. TIPP: Harz klebt an den Fingern, einfach mit Ol entfernen.

2. Erhitze das gereinigte Harz langsam mit allen Zutaten.

3. Wenn alles geschmolzen ist, gib noch ein paar Tropfen &dtherisches Weih-
rauchol (zum Desinfizieren, wirkt antibakteriell, schmerzlindernd) zu.

4. Dann wird die Salbe in Glaser abgefullt. Erst nach dem vollstandigen Ab-
kithlen verschliefSen. Kondenswasser konnte ansonsten fiir Schimmelbildung
sorgen. Fertig ist die Pechsalbe — fiir kleine Wunden, bei Erkaltungen zum
Einreiben auf der Brust. 1 Jahr haltbar, kiihl und dunkel lagern.

WICHTIG: Vor Benutzung auf der Haut testen — étherische Ole im Harz
und im Weihrauchol konnen allergische Reaktionen auslosen.



200 g Natron

100 g Zitronensaure

100 ml Heilol (z. B. Jojobadl)
50 g Speisestarke

getrocknete oder frische

Larchen- oder Fichtenspitzen

und Waldmeister (Kombination
Larche-Waldmeister oder

Fichte- Waldmeister)

itherisches Ol: Lirche oder Fichte

1. Natron, Zitronensaure und Speisestarke in einer Schiissel vermengen und
mit dem Heildl zu einem Teig verkneten.

2. Nun ein paar Tropfen (circa 10 — 15 Stlick, je nach Intensitat) Larchen-
oder Fichtendl und eine Handvoll kleingeschnittene (getrocknete) Krauter
dazugeben.

3. Aus der Masse Kugeln in der gewtinschten GrofSe formen oder einen
Badekugelformer verwenden. Die Kugeln auf ein Schneidbrett legen.

4. Am nichsten Tag noch einmal gut zusammendriicken, da sie sich tber
Nacht etwas verformen. Gut trocknen lassen. Trocken und luftdicht lagern.
Bei empfindlichen Handen bitte Handschuhe tragen!

Haltbarkeit 1 Jahr. Trocken und kiihl lagern.

w4

AUS REUTH BEI ERBENDORF

VON MELANIE ADAM

143






acleer!

Fr die Badesdackchen kann man sowohl reines Bade-
salz mit getrockneten Krautern mischen, aber auch
selbstgemachtes Krauterbadesalz als Basis verwenden.
Vor allem wenn im Frithling und Sommer die Pflanzen
in einer unglaublichen Fiille vorhanden sind, mache

ich gerne 2 — 3 Kilogramm von einer Pflanzenart. Zum
Beispiel Lowenzahn-Badesalz, Zitronenmelisse-Badesalz,
Maiwipferl-Badesalz aus jungen Fichtentrieben, Flieder-
Badesalz und Holunderbliiten-Badesalz. Hier gibt es eine
schier unendliche Vielfalt an Moglichkeiten. Man kann
eigene Mischungen kreieren und diese mit weiteren
Krautern vermengen, zum Beispiel mit Zimt fur weih-
nachtlichen Duft.

Selbst die Kakaobutter reichere ich gern mit Krautern
an. Einfach schmelzen, fein geschnittene Krauter hinzu-
geben und bei schwacher Hitze 1 Stunde ziehen lassen.
Vom Herd nehmen und tiber Nacht durchziehen lassen.
Nochmals erhitzen, um die Kakaobutter abzufiltern.
Dann auf ein Backblech, Backpapier, Glasschneidebrett
0.4. geben und ausktihlen lassen. Fein brechen und mit
in die Badesackerl als feinen Zusatz geben.

»Badesackerl dienen einerseits als Badewassersalz, kon-
nen aber auch direkt als feiner, durchtréinkter Wasch-
lappen verwendet werden.”

Baumwollbeutel oder Jutebeutel

2 Teile Badesalz (ggf. Krauterbadesalz)
getrocknete Krauter

1 Teil Kakaobutter

itherische Ole

1. Ineiner Schissel Badesalz mit Kakaobutter mischen.
Die Krauter moglichst grof$ hinzugeben. Je grofser die
Pflanzenteile sind, desto langer halten sich die Inhalts-
stoffe. Alles vermengen und bei Bedarf dtherisches Ol —
5 Tropfen auf 100 Gramm — hinzugeben.

2. In die Sackerl fiillen, circa 60 — 80 Gramm.

Ich nehme hierflr eine kleine Espressotasse.

3. Verknoten und fertig zum Verschenken. Oder direkt
verwenden.

Kurz vor der Anwendung das Sackchen kraftig kneten,
damit die getrockneten Krauter gebrochen werden und
so ihre Inhaltsstoffe freigeben.

Beim Baden das Sackerl am besten in der Néhe des
Wassereinlaufs einhdngen, im Badewasser ziehen lassen
und auswringen. Der Stoff des Sackerls enthalt noch
wertvolle Inhaltsstoffe, daher kann man es nun zum
Abschrubben der Haut verwenden. Deswegen fille

ich die Salzmischungen auch gerne in Jutesackchen,

da deren Stoff etwas grober ist. Die Kakaobutter kann
einen leichten Film auf der Wanne hinterlassen — nicht

ausrutschen und heifs nachspllen! S
%%@‘g ¥
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ALOE VERA

Aloe Vera hilft der Haut Feuchtigkeit zu bewahren und
wirkt kiihlend. Zudem gelangen die Wirkstoffe besser in
die Haut.

ROSE

Rose klart das Hautbild und verlangsamt den Alterungs-
prozess. Sie vermittelt Geborgenheit und beruhigt die
Haut.

KAMILLE
Kamille wirkt ebenfalls beruhigend und ausgleichend.
Fordert die Wundheilung und regeneriert die Zellen.

KORNBLUME
Kornblume unterstiitzt mit ihren adstringierenden
Eigenschaften.

1. Den Aloe-Frischpflanzensaft mit den Bllten in eine
verschlieSbare Glasflasche geben und insgesamt eine
Woche im Kihlschrank stehen lassen. Zwischendurch
die Flasche schitteln, damit die Bllten gut verteilt
werden.

2. Nach circa sieben Tagen die Bliiten abseihen und das
Feuchtigkeitsspray in eine Glassprithflasche oder eine
Glasflasche fiillen. Je nach Bedarf das Gesicht morgens
und abends mit dem Bliiten-Aloe-Toner befeuchten.

150 ml Aloe-Vera-Frischpflanzensaft
getrocknete Bliiten: Rose, Kamille, Kornblume
ca. 1TL je Bliitenart



Hoore biursten

DIE BURSTE

Die Brste ist aus Wildschweinborsten. Sie nehmen Talg
auf und geben es weiter an das Haar ab. Wildschwein-
haar und Holz sind aufSerdem nachhaltig.

»Eine kleine Zuwendung,
die Haar und Haupt guttut.

Durch das Bursten mit einer Wildschweinhaarburste
wird die Kopfhaut gut durchblutet. Der natlrliche
Talgfluss und Lymphfluss werden angeregt. Schuppen
|6sen sich, damit die Kopfhaut wieder frei ist und richtig
atmen kann. Haarebursten regt die Entgiftung der Kopf-
haut und das Haarwachstum an.

Durch die intensive Brstenmassage wird Talg in Langen
und Spitzen einmassiert. Das Haar fullt sich naturlich auf
und bekommt korpereigenes Pflegemittel.

ANWENDUNG

Den Kopf nach unten hingen lassen und vom Nacken
nach oben massieren. Dadurch wird der Haaraufrichte-
muskel massiert, trainiert und das Haar wird volumi-
noser. Wirbel konnen sich so auch verandern. Von der
Kopfhaut bis in die Spitzen arbeiten. Am besten birstet
man seine Haare am Morgen circa 10 Minuten. Wenn
man zu sehr fettigem Haar neigt, ist es sinnvoll, diese
Anwendung vor dem Haarewaschen auszufiihren. Die
Talgdriisen werden dadurch gut entleert und die Haare
fetten langsamer nach.

VON INGRID ERNST
AUS WALDSASSEN
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Krauwter
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,Diese Kriuter-Entschlackungsmaske wirkt
148 entgiftend, reinigend und fordert die Durchblutung”

Mineralstoffpulver

Krdutertee: Lavendel / Kamille /
Rosmarin / Ringelblume

3 — 5 Tropfen Naturshampoo

1. Ruhre das Mineralstoffpulver mit Krautertee zu einer streichfahigen
Masse. Als Tee kannst du verschiedene Krauter wahlen. Lavendeltee wirkt
beruhigend und desinfizierend, Kamille ebenso. Rosmarin regt die Kopfhaut
an und bei unruhiger Haut eignet sich Ringelblumentee.

2. In die Masse gebe ich auch immer ein wenig Naturshampoo.

3. Nun tragst du die Maske auf deine Kopfhaut auf und lasst sie 20 Minu-
ten einwirken.

4. Dann kannst du die Maske noch einmal intensiv einmassieren. Das Mine-
ralstoffpulver wirkt hierbei als Peeling und durch das Shampoo werden die
Haare gewaschen. Die Kopfhaut wird sauber und die Poren sind gereinigt.

5. Splle die Maske gut aus und génne deinem Haar noch eine Spiilung mit
dem Ubrigen Krautertee. Gerade im Winter ist das eine wunderbare Anwen-
dung und Verwohnung fiir dich und deine Haare.
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Um die Wirkung des Tees noch zu verstarken, gibt man

A 1 TL Krautertinktur in den Tee:

TINKTUR

L ]
Rosen-, Lavendel-, Zitronenmelisseblatter
3 kleine Glaser

Alkohol (z. B. Wodka oder Korn etc.)

TEEMISCHUNG Jedes Glas mit einem Kraut, klein geschnitten, bis zur

1 TL Rosenblatter frisch oder getrocknet Halfte flllen. Mit Alkohol auffiillen. Dies lasst man 4

1 TL Lavendel frisch oder getrocknet Wochen an der Fensterbank stehen, schiittelt es jeden

1 TL Zitronenmelisse frisch oder getrocknet Tag. Nach 4 Wochen abseihen und in dunkle Glaser fil-
len. Alle 3 Tinkturen zu einer mischen und dies wiede-

Die Krauterteemischung am Abend mit % Liter kochen- rum in dunkle Flaschchen flllen. Nach Bedarf zum gut

dem Wasser tibergiefSen. Circa 5 Minuten ziehen lassen. einschlafen verwenden.

Abseihen. Den Duft des Tees erst einmal einatmen. Haltbarkeit: 2 Jahre, kithl und dunkel lagern

Dann schliickchenweise genussvoll vorm Schlafengehen
1 Tasse, gern geteilt mit dem Partner, geniefsen.

ATEMUBUNG

Dazwischen kannst du eine kleine wohltuende Atem-
tbung machen: eine Hand auf die Brust, die andere auf
den Bauch legen. Nun bewusst tiber die Nase tief in
den Bauchraum atmen. Dann Gber den Mund langsam
ausatmen. Man sollte seinen eigenen Atemrhythmus
finden. Dies ein paar Mal wiederholen. Es schafft einen
ruhigen Puls und befoérdert mehr Sauerstoff in den
Korper.




SCHUSSLER SALZE NR. 7 (HeifSe Sieben)
10 Tabletten Schssler Salze oder Biominerale von

Pfltiger in heifses Wasser in eine Tasse flllen. Schliick-
chenweise trinken.

FUSSRAUCHERUNG

MIT DEM RAUCHERSCHEMEL

Diese Methode kennt fast niemand mehr, weil es die
Generation, der sie vertraut war, nicht mehr gibt.

Die Rducherkohle wird entziindet. Wir suchen uns
einen bequemen Platz im Haus oder in der Wohnung
und stellen das Rauchergefafs auf den Boden unter den

Schemel. Es darf nicht zu hoch werden, sonst wird es zu
heif.

Sobald die Raucherkohle durchgegliiht ist, geben wir
passendes Raucherwerk auf die Kohle. Nun die Fiif3e
auf den Schemel stellen. Wenn das Raucherwerk wenig
oder gar nicht mehr raucht, legt man nach, und zwar so
lange, bis das Gefiihl aufkommt, dass es genug ist. Dies
kann man wiederholen, so oft man will.

Eine Wohltat fur die FifSe!

Einer entspannenden, ruhigen, erholsamen Nacht kann
nichts mehr im Wege stehen. StifSe Traume!
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LEiskristallkugeln — einfach, schén,
bezaubernd. Bei der néichsten
Winterparty als Dekoration auf
dem Fenster oder auf einer Winter-
tafel zaubern sie das Staunen in die
Augen.”

1. Luftballon mit Wintermaterial
flllen: Larchenaste, Kiefernnadeln,
Nadelzweiglein, Zapfen, Moos, gern
auch getrocknete Bliiten. Wunder-
schon sind zum Beispiel Malven, die
das Wasser blau farben.

2. Luftballon mit Wasser fiillen
und ab in die Gefriertruhe. Min-
destens einen ganzen Tag gefrieren
lassen und kurz vor Verwendung
Luftballon aufschneiden und plat-
Zieren.




WinterWeihnacht

Cornelia MUller mit Krauter&lLeut

Um die ,staade Zeit” mit wundervollen Momenten

zu flllen, haben wir flir euch die schonsten Rezepte
und Ideen gesammelt: Aroma-Kakao und Tannen-
Bratkartoffeln. Rosentaler und Winter-Pizza. Dreierlei
Weihnachtsbraten sowie Punsche und Likore. Und
noch so vieles mehr! Dazu stellen wir alte Brauche wie
Christbaum-Traditionen und Tiirkranze-Binden,
aber auch neuere Familienbrauche wie Schlafen
unterm Christbaum oder die ,WaldWeihnacht” vor.
Auch dem Sinnlichen und Pflegenden widmen

wir uns: Krauterhaarmasken, Aroma-Roller gegen
Weihnachtsstress, Duftzapfen und Krauter-
Geschenkanhanger, alles zum Selbermachen.

Viele tolle Anleitungen fiir wunderschone Momente —
die dir zeigen, welche Schatze in uns und um uns sind.

OBERPFALZ

BUCH- UND KUNSTVERLAG
« ié.‘t q;ne Marke der ‘

~ Battenberg Gietl Verlag GmbH 9 7839550870928





