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        Hinweise

    Dieses Buch ist kein medizinischer Ratgeber und kein Wegweiser fr medizinische Selbstdiagnose. Es handelt sich vielmehr um eine Sammlung von berlieferungen und Erfahrungsberichten aus der Volksmedizin.
 
Die hier beschriebenen Empfehlungen fr Anwendungen mit Heilpflanzen sind keine Arzneimittel zur Heilung von Krankheiten.
 
Im Krankheitsfall ist unbedingt der Weg zum Arzt, Therapeuten oder erfahrenen Apotheker erforderlich. Allergiker und chronisch kranke Menschen, die stndig Medikamente einnehmen mssen, sollten in jedem Fall vor Anwendungen mit Heilpflanzen ihren Arzt befragen. Nicht jeder Mensch reagiert gleich auf die verschiedenen Inhaltstoffe der Pflanzen. Was dem einen gut tut, kann fr einen anderen sogar schdlich sein. Die Verantwortung im Umgang mit Heilpflanzen muss jeder Benutzer selbst bernehmen. Er muss selbst oder mit Hilfe eines Arztes oder Heilpraktikers entscheiden, was fr ihn persnlich richtig und sinnvoll ist.
 
Die bei den einzelnen Pflanzen angegebenen Warnhinweise sind unbedingt zu beachten.
 

 
Es werden 96 der bekanntesten heimischen Pflanzen mit den zu verwendenden Teilen vorgestellt.
 

 
Die Autoren dieses Buches werden bei Selbstherstellungen und Anwendungen der genannten Rezepturen und Empfehlungen von jeglichen Haftung freigestellt.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


    
        Vorwort

    Jahrtausendalte Erfahrungen und berlieferungen, welche die Naturheilkunde begrndeten, wurden nach und nach von der modernen Medizin weitgehend verdrngt.
 
Etliche Pflanzen, deren heilende Eigenschaften in Vergessenheit gerieten, bezeichnete man kurzerhand als Unkraut und vernichtete sie sogar.
 
Auch in den Bereichen Kche und Kosmetik vernachlssigte man die Verwendung der wrzigen und hilfreichen Heilkruter.
 
Seit dem 20. Jahrhundert wird diesen Heilpflanzen nun wieder die Aufmerksamkeit geschenkt, die ihre Bedeutung verdient.
 

 
Ein Ausspruch des bekannten Kruterpfarrers Sebastian Kneipp hat auch heute noch seine Gltigkeit: „Gegen das, was man im berfluss hat, wird man gleichgltig. Daher kommt es, dass viele hundert Pflanzen und Kruter fr wertlose Unkruter gehalten werden, anstatt dass man sie beachtet, bewundert und gebraucht.“
 

 
Heil- und Gewrzpflanzen knnen Beschwerden lindern, das allgemeine Wohlbefinden frdern, ja sogar Krankheiten vorbeugen und somit die krperliche und geistige Gesundheit strken. Die meisten Heilpflanzen enthalten mehrere heilkrftige Wirkstoffe, die in ihrer Gesamtheit gezielt den Organismus untersttzen, Krperfunktionen und bestimmte Organe strken und Abwehrkrfte frdern. Eine Selbstbehandlung ist allerdings nur bei leichten Erkrankungen angesagt.
 

 
Bei Anwendungen mit Heilpflanzen tritt der erwnschte Erfolg nicht sofort ein. Die Kruter wirken langsam und sanft. Sie regen die Selbstheilungskrfte an. Daher dauert es oft Tage oder Wochen, bis sie ihre Wirkung im Organismus entfalten. Ungeduldige Menschen knnten dazu neigen, die tgliche Dosis zu erhhen. Davon ist aber in jedem Fall abzuraten, denn „rein pflanzlich“ ist keine Gewhr fr Ungefhrlichkeit.
 

 
berdosierungen sind unbedingt zu vermeiden. Es gilt: Weniger ist mehr! Wie man aus der Homopathie wei, fhren auch kleine Dosen zum Erfolg und bei Erstbehandlungen fngt man mit der kleinsten Dosis an. Sollte der gewnschte Effekt ausbleiben, verliere man nicht die Geduld und den Mut, sondern probiere einfach eine andere Pflanzenkombination aus.
 
Je nach Bedarf, Notwendigkeit und Zweck, den ein Tee erfllen soll, kann man bei der Teezubereitung verschiedene Heilpflanzen mit gleicher oder hnlicher Wirkung mischen.
 

 
Hier finden Sie Tipps zum Anbau von Heilpflanzen im eigenen Garten, Hinweise auf Inhaltstoffe der Pflanzen und Rezepturen fr die verschiedenen Verwendungsmglichkeiten in den Bereichen Kche, Gesundheit, Kosmetik und Haushalt.
 

 
Wenn Sie Farbbilder von einzelnen hier vorgestellten Pflanzen mchten, so richten Sie bitte Ihre E-Mail-Anfrage an wakorn@t-online.de

    
        Allgemeine Empfehlungen

    Sammeltipps:
 
Das Sammeln und Anwenden von Heilpflanzen setzt eine genaue Kenntnis der Pflanzen voraus. Ohne diese Kenntnisse kann es bei Verwechslung zu gesundheitsschdigenden und sogar tdlichen Folgen kommen. Hierzu mssen auch die in dem Buch angegebenen Warnhinweise unbedingt beachtet werden.
 
Um Verwechslungen mit Giftpflanzen zu vermeiden ist es einfacher und sicherer, die Heilpflanzen fr den Eigenanbau im Fachhandel zu beziehen oder Krutertees und andere Prparate aus der Apotheke oder dem Reformhaus zu beziehen.
 

 
Die beste Tageszeit zum Sammeln von oberirdischen Pflanzenteilen ist der Vormittag bis Mittag, und zwar nur bei trockenem Wetter. Pflanzen, die bei Regen, Nebel oder Tau gesammelt werden, knnen leicht schimmeln. Wurzeln soll man dagegen nur im Frhjahr oder im Herbst, frh am Morgen oder sptabends ausgraben.
 
Heilpflanzen werden nicht gewaschen, auer die Wurzeln, die man am besten abschrubbt. Daher ist es wichtig, mglichst saubere Pflanzen zu finden, d.h. nicht an Straenrndern (Abgase) und nicht auf Feldern (Pestizide) sammeln. Kchenkruter, die frisch verwendet werden, sollte man vor Gebrauch kurz unter flieendem Wasser subern.
 
Auch sollten die Pflanzen gesund sein, d.h. nicht beschdigt, nicht von Schnecken angefressen, nicht verfrbt oder schimmelig.
 
Bei lngerer Lagerung verflchtigen sich viele Inhaltstoffe, darum sollte man immer nur so viel sammeln, wie man in etwa einem Jahr braucht, aber auch so wenig sammeln, dass der Bestand nicht gefhrdet ist.
 
Um die Heilpflanzen unversehrt nach Hause zu bringen, transportiert man sie am besten in offenen Krbchen oder in Papiertten. Auf keinen Fall in Plastiktten!
 
Es sollten nur junge Pflanzen geerntet werden, sie besitzen die grte Heilkraft. Die Inhaltstoffe lsen sich leichter als bei lteren Pflanzen
 
und sind wesentlich wirksamer.
 
Hier einige Tipps, wenn Sie ganze Pflanzen oder einzelne Teile davon zum richtigen Zeitpunkt nach dem Mondkalender sammeln mchten:
 
Fr alle Heilpflanzen sind Skorpion- und Vollmondtage besonders gut zum Sammeln. Auerdem die jeweiligen Wurzel-, Blatt-, Blten- oder Fruchttage, je nachdem welche Pflanzenteile verwendet werden.
 
Wurzeltage: Stier, Steinbock, Jungfrau.
 
Wurzeln erntet man im Frhjahr oder Herbst, bei Vollmond, abnehmendem Mond oder Neumond. Sie drfen die Sonne nicht sehen, daher sammelt man am besten vor dem Sonnenaufgang oder am Abend.
 
Blatttage: Krebs, Skorpion, Fische.
 
Junge Bltter knnen das ganze Jahr ber bei zunehmendem Mond oder Vollmond geerntet werden. Die beste Tageszeit ist der spte Vormittag, wenn der Tau abgetrocknet ist. An Krebs- oder Fischetagen gepflckte Bltter sollte man sofort verwenden. Skorpiontage sind gnstig zum Trocknen der Bltter.
 
Ausnahme: Die Bltter der Brennnessel sammelt man nur bei abnehmendem Mond! Auch sollte Brennnesseltee nur bei abnehmendem Mond getrunken werden.
 
Bltentage: Zwillinge, Waage, Wassermann.
 
Nicht verwelkte Blten werden von Frhjahr bis Sptsommer, zur Mittagszeit, bei zunehmendem oder Vollmond geerntet, wenn die Sonne scheint.
 
Frucht und Samentage: Widder, Lwe, Schtze.
 
Frchte und Samen sollten immer reif sein, nicht grn oder matschig. Geerntet werden sie bei trockenem Wetter, jedoch nicht in der Mittagshitze, von Sommer bis Herbst. Fr die sofortige Verwendung sammelt man sie bei zunehmendem Mond, zum Aufbewahren und haltbar machen bei abnehmendem Mond. Ungnstige Tage sind: Steinbock, Fische, Krebs und Jungfrau.
 

 
Konservieren und Lagern
 
Zum Abfllen und Lagern der Kruter, unabhngig von der Erntezeit, whlt man die Zeit des abnehmenden Mondes.
 
Bei zunehmendem Mond besteht die Gefahr der Fulnisbildung. Die geeigneten Gefe sind dunkle Glser oder Papiertten. Helligkeit wirkt sich ungnstig auf die Inhaltstoffe aus. In Tpfen gepflanzt, kann man die meisten Kruter an einem hellen, warmen Platz gut im Haus berwintern. So hat man die Mglichkeit, auch in der kalten Jahreszeit frisch zu ernten.
 

 
Einfrieren
 
Ganze Kruterzweige oder Bltter auf einem Backblech oder einer Platte ausbreiten und einfrieren. Sobald die Kruter gefroren sind, fllt man sie in verschliebare Gefrierdosen. Kleingehackte Kruter kann man im Eiswrfelbehlter mit etwas Wasser zu Kruterwrfeln einfrieren.
 

 
Trocknen
 
Ganze Zweige von Krutern kann man zu kleinen Struchen binden und zum Trocknen aufhngen. Einzelne Blten, Bltter und Frchte werden vor dem Trocknen kleingeschnitten, dann breitet man sie auf einem sauberen Tuch oder Papier aus und wendet sie gelegentlich um. Der Platz sollte schattig und luftig sein, nicht in der Sonne oder in geheizten Rumen auslegen. Wenn die Kruter bei Berhrung rascheln ist der Trocknungsvorgang abgeschlossen. Wurzeln vor dem Trocknen sauber waschen und die Seiten- und Faserwurzeln entfernen. Anschlieend spaltet man die Wurzel der Lnge nach und hngt sie, an Fden aufgezogen, an einen luftigen, schattigen Platz.
 
Nach dem Trocknen sollten alle Pflanzenteile in gut verschliebare Gefe gefllt und aufbewahrt werden.
 
Getrocknete Pflanzerteile sollten niemals mit Metall in Berhrung kommen (keine Blechdosen verwenden).
 

 
Kruteressig
 
Selbstgemachter Essig mit frischen Krutern immer bei abnehmendem Mond ansetzen. Geeignete Kruter sind z. B. Estragon, Dill, Zitronenmelisse, Basilikum, Kapuzinerkresse, Salbei, Weinraute, Eberraute, Minzen, Majoran, Rosmarin, Pfefferminze, Thymian und Oregano.
 
Die ausgewhlten frischen Kruter subern, abtrocknen und klein schneiden, in eine weithalsige, saubere, dunkle Flasche geben und mit einem guten Wein- oder Obstessig aufgieen. Alle Pflanzenteile mssen gut bedeckt sein, sonst besteht Schimmelgefahr! Die Flasche wird anschlieend fest verschlossen. An einem sonnigen Platz lsst man den Ansatz ca. 4 Wochen lang ziehen, wobei man tglich einmal durchschttelt. Nach dieser Zeit wird die Flssigkeit durch ein sauberes Tuch gefiltert, das man am Schluss noch krftig ausdrckt. Dann fllt man den fertigen Essig wieder in eine gut verschliebare dunkle Flasche. Die Beigabe von 1 bis 2 frischen Kruterzweigen oder Zitronenscheiben ergibt einen besonders delikaten Geschmack.
 

 
Kruterl
 
Die Herstellung von l mit frischen Krutern sollte immer bei abnehmendem Mond erfolgen. Geeignete Kruter sind z. B. Thymian, Rosmarin, Basilikum, Oregano, Salbei, Minze, Majoran, Estragon, Eberraute, Dill, Lavendel, Knoblauch und Johanniskraut.
 
Die ausgewhlten Kruter werden mit einigen Tropfen reinem, kaltgepressten Oliven- oder Distell im Mixer oder Mrser zu einem Brei verarbeitet, anschlieend in einer keimfreien, dunklen Flasche mit dem gleichen l aufgegossen und 4 Wochen fest verschlossen an einem sonnigen Platz aufgestellt. Alle 2 bis 3 Tage durchschtteln. Danach seiht man das fertige l durch ein sauberes Tuch in eine sterile Flasche und bewahrt es im Khlschrank auf.
 

 
Zubereitungen und Anwendungen
 
Falls keine anderen Angaben gemacht werden, sind folgende Zubereitungsmglichkeiten zu empfehlen:
 

 
Tee oder Aufguss
 
Wenn keine anderen Angaben gemacht werden, verwendet man 1 TL getrocknete oder 2 TL frische Kruter fr  l Wasser.
 
Die kleingeschnittenen Pflanzenteile mit siedendem Wasser bergieen, bei Tee meist 10 Min., bei Aufguss ca. 3 Std. ziehen lassen, dann abgieen. Dabei die Kruter gut ausdrcken.
 
Es sollten nur Keramik- oder Porzellangefe benutzt werden. Heilwirkende Tees immer nur mit Honig oder gar nicht sen. Wenn nicht anders angegeben, werden die Tees nach dem Essen getrunken, da sie die Verdauungssfte verdnnen und dadurch evtl. Verdauungsbeschwerden verursachen knnten. Vor dem Essen trinkt man jene Teesorten, die die Verdauungssfte (Magensfte) anregen.
 

 
Absud, Abkochung oder Essenz
 
Meist gilt: 1 EL getrocknete oder 2 EL frische Kruter mit  l kochendem Wasser bergieen, ca. 30 Min. kcheln, durch einen Filter abseihen und gut ausdrcken. Feuerfeste Glas- oder Porzellangefe benutzen. Der Absud ist im Khlschrank 2 bis 3 Tage haltbar.
 

 
Tinktur
 
50 g frische oder getrocknete Kruter mit 250 ml 70%igem Alkohol ansetzen. In fest verschlossenem Glas an sonniger Stelle 4 Wochen ziehen lassen, einmal tglich durchschtteln. In dunkle Flaschen abseihen und an einem dunklen Ort lagern.
 
Tinkturen werden entweder unverdnnt auf einen Lffel Zucker, oder verdnnt mit  l Wasser, in der Regel 10 bis 20 Tropfen, eingenommen. Man kann sie auch fr Kompressen, Badezustze oder zur Salbenherstellung verwenden.
 
Vorsicht: Alkoholische Tinkturen und Essenzen nicht an alkoholkranke Personen oder Kinder verabreichen.
 

 
Kruterwein
 
Eine Handvoll Kruter mit  l gutem, trockenen Weiwein oder Rotwein aufgieen, kurz aufkochen und anschlieend abkhlen lassen. Viele Sorten werden aber auch nur kalt angesetzt (z.B. Weidornwein). Kruterwein ist nicht lange haltbar und man sollte ihn nicht in groen Mengen auf Vorrat zubereiten. Ein  l Wein sollte innerhalb von 3 Tagen getrunken werden.
 

 
Mundsplung und Gurgelwasser
 
Fr Mundsplungen verwendet man hauptschlich einen ungesten
 
Kruteraufguss oder Absud.
 
Zum Gurgeln nimmt man ebenfalls den Aufguss oder einen Absud. Je nach Art der Beschwerden, z.B. bei Erkltungen oder Halsentzndungen, gibt man dabei etwas Honig in das Gurgelmittel.
 

 
Dampfbad, Inhalation
 
Man bergiet in einer Schssel eine Handvoll getrocknete oder frische Kruter mit 1 l siedendem Wasser. Dann deckt man den Kopf ber der Schssel mit einem groen Tuch ab und inhaliert 5 bis 10 Min. lang die heien Dmpfe. Fr Inhalationen kann man auch einige Tropfen therisches l der ausgewhlten Pflanze in das heie Wasser geben.
 

 
Badezusatz
 
Fr Hand- oder Fubder: 10 g getrocknete Kruter mit 1 l siedendem Wasser bergieen, 15 Min. ziehen lassen, abseihen und mit ca. 9 l warmem Wasser aufgieen.
 
Fr Vollbder: 100 g getrocknete Kruter mit 5 l siedendem Wasser bergieen, 15 Min. ziehen lassen, abseihen und ins Badewasser geben.
 
Fr Sitzbder: 50 g getrocknete Kruter mit 1 l siedendem Wasser bergieen, 15 Min. ziehen lassen, abseihen und mit 9 l warmem Wasser aufgieen.
 

 
Achtung: Bei Entzndungen (z.B. Hmorrhoiden) sind warme Sitzbder ungeeignet, da sie die Entzndung verschlimmern knnen. Man sollte daher den Krutersud vor der Anwendung abkhlen lassen.
 

 
Waschungen
 
Viele Kruterteesorten werden fr Waschungen, z.B. bei Hautunreinheiten empfohlen. Die Inhaltstoffe regen zur Abheilung an, reinigen schonend und haben einen positiven Einfluss auf die Haut. Man nimmt dazu ein sauberes Leinentuch, trnkt es mit dem lauwarmen Tee und wscht die betroffenen Stellen leicht mit kreisenden Bewegungen ab. Das wirkt auerdem durchblutungsfrdernd. Bei verkrusteten Wunden legt man zuerst das getrnkte Tuch etwa 10 Min. auf die Stelle, bis die Kruste aufgeweicht ist und beginnt dann ganz sanft mit der Waschung.
 

 
Umschlge, Kompressen
 
Ein sauberes Stck Leinen, Baumwolle oder Frottee in heiem Aufguss oder Absud trnken und mglichst hei auf die betreffenden
 
Stellen legen. Nach Abkhlen der Kompresse erneut bis zur Linderung der Schmerzen hei auflegen.
 
Kompressen und Umschlge sind hilfreich bei Entzndungen, Prellungen, Zerrungen etc.. Bei schlecht heilenden Wunden und Verbrennungen verwendet man besser kalte Umschlge.
 

 
Wickel, Packungen, Breiumschlge
 
Bei einem Wickel legt man die Pflanzenteile direkt auf die betroffenen Stellen und wickelt sie mit einem sauberen Mull- oder Leinentuch ein.
 
Fr Packungen zerreibt man frische Pflanzenteile und erwrmt sie in einem Wasserbad oder man verwendet getrocknete Kruter, die mit sehr wenig kochendem Wasser bergossen werden. Die Krutermasse streicht man zwischen zwei Lagen Stoff und legt sie mglichst warm auf.
 
Fr einen Breiumschlag kocht man 100 g Pflanzenteile mit  l Wasser auf und verrhrt die Mischung zu einem Brei. Diesen Brei gibt man dick auf ein Leinentuch und legt es mit der Breiseite auf die Haut. Bei Hautreizungen wird der Pflanzenbrei zwischen 2 Lagen Stoff verteilt und aufgelegt. Dann wird der Umschlag noch mit einem weiteren Leinentuch umwickelt. Abgekhlte Packungen oder Breiumschlge sollten durch frische, heie Auflagen ersetzen werden.
 
Wickel, Packungen und Breiumschlge helfen bei Entzndungen, Prellungen und Zerrungen. Sie knnen dem Krper Giftstoffe durch die Haut entziehen.
 

 
Einreibungen
 
Mit einer Einreibung behandelt man verschiedene Schmerzzustnde, z.B. rheumatische Beschwerden, Sportverletzungen, Muskelverspannungen etc.. Man gibt etwas von dem ausgewhlten Einreibemittel in die Hand, streicht es auf die betroffenen Stellen auf und reibt es mit kreisenden, massierenden Bewegungen ein.
 

 
Salben und Cremes
 
Alle bentzten Gefe und Gerte mssen absolut sauber sein.
 
Drei Vorschlge fr die Zubereitung:
 
1. Aus der buerlichen Volksmedizin berliefertes Grundrezept:
 
In einem feuerfesten Glas- oder Porzellangef werden 2 Handvoll frische Pflanzenteile in etwa 1 Pfund heies Schweinefett (ca. 70 C) eingerhrt. Nach ca. 3 Std. bei gleicher Temperatur (mit dem Einmachthermometer kontrollieren) und gelegentlichem umrhren lsst man die Mischung etwa 24 Std. durchziehen und abkhlen. Dann erwrmt man das Fett erneut, bis es flssig ist, seiht es ab und fllt es in kleine Glser. Zur lngeren Haltbarkeit wird die fertige Salbe am besten im Tiefkhlschrank aufbewahrt. Schweinefett ist ein preiswertes Mittel und lsst sich gut verarbeiten. Es zieht tief in die Poren der Haut ein und hat deshalb eine sehr gute Tiefenwirkung.
 

 
2. Basiscreme fr Salben mit Absud oder Aufguss von Krutern:
 
Zutaten:
 
1 TL Emulgierwachs
 
2 TL Bienenwachs
 
3 TL ses Mandell
 
1 TL Avocado- oder Nussl
 
10 Tropfen therische le
 
(alles aus der Apotheke)
 
4 EL selbst bereiteten Kruterabsud oder -aufguss.
 
Zubereitung:
 
Emulgierwachs und Bienenwachs in ein Glas- oder Porzellangef geben und im Wasserbad erwrmen. Die le (Mandell, Avocado- oder Nussl) anwrmen und einrhren, Absud oder Aufguss unterrhren und dann abkhlen lassen. Anschlieend die therischen le einrhren und die fertige Salbe in fest verschliebare, sterile Glser abfllen, im Khlschrank aufbewahren.
 
Der Zusatz von therischen len bewirkt eine leichte, natrliche Konservierung.
 

 
3. Fertige Salbengrundlagen aus der Apotheke sind Lanolin (= Fett der Schafwolle) oder Eucerin (= Emulsion aus Lanolin und Wasser). Zur Anfertigung einer Salbe werden diese Fette langsam im Wasserbad erhitzt, dann mischt man entweder eine Essenz oder Tinktur der Pflanzen oder therische le (etwa 10 Tropfen auf 20 ml Creme) dazu. Abfllung und Aufbewahrung wie oben beschrieben.
 
Vaseline oder Melkfett sind fr Salben ungeeignet, da sie nicht in die Haut einziehen! Auerdem enthalten diese Fette Erdl. Auch sollten sie nicht als Sonnenschutz verwendet werden, da sie nicht luftdurchlssig sind.
 
Allerdings sind sie als Schutzcreme ideal, bei Hautrissen, Klteeinwirkung und Austrocknung der Haut.
 

 
Bltenessenzen
 
Anwendungsgebiet: Negative Gemtszustnde.
 
Es gibt zwei Methoden zur Herstellung von Bltenessenzen: Die Sonnenmethode und die Kochmethode. Diese beiden Verfahren werden auch bei der traditionellen Herstellung von Bachblten angewendet.
 
Zunchst ist beim Sammeln der Blten groe Sorgfalt geboten. Auf keinen Fall drfen Giftpflanzen verwendet werden! Man whlt nur voll entfaltete Blten aus, die frei von Ungeziefer, unbeschdigt und trocken vom Tau sind. Die beste Tageszeit ist vormittags, wenn die Sonne scheint. Zur Ernte und zur Herstellung der Essenzen trgt man dnne Baumwoll- oder Einmalhandschuhe, um die Blten nicht mit der bloen Haut zu berhren, da sonst die Botschaft der Blte verflscht wrde. Die Bltenkpfe schneidet man mit einer Schere ab und gibt sie in einen Korb oder in eine Papiertte bevor sie mglichst rasch verwendet werden. Fr jede Bltenart bentigt man einen eigenen Behlter. Sie sollten nicht gemischt werden. Auerdem ist darauf zu achten, dass sie locker und luftig aufeinander liegen.
 

 
Zur Herstellung der Uressenzen mit der Sonnenmethode bentigt man Handschuhe, eine durchsichtige, dnnwandige Glasschssel, reines Quellwasser, alternativ ein stilles Mineralwasser, unbedingt ohne Kohlensure, Papierfilter oder ein sauberes Baumwolltuch, eine dunkle Glasflasche mit Deckel, 40%igen Alkohol oder reinen Obstessig und einen sonnigen, heien Tag.
 
Wenn man in freier Natur sammelt, sollte man nicht zu viel Zeit bis zur Verarbeitung verstreichen lassen, da die Blten sonst an Wirkkraft verlieren. Die beste Voraussetzung wre eine Ernte im eigenen Garten.
 
Zuerst legt man die Blten locker in die Glasschssel, dann giet man das Quellwasser vorsichtig dazu (nicht ber die Blten schtten!), bis die Wasseroberflche dicht mit Blten bedeckt ist. Nun stellt man die Schssel ca. 4 Std. in die Sonne. Die beste Zeit ist zwischen 10 und 16 Uhr, da dann die Sonneneinstrahlung am intensivsten ist. Sobald die Blten welk werden, entfernt man sie (mit Handschuhen!) aus dem Bltenwasser. Jetzt wird die Uressenz mit dem Papierfilter oder Baumwolltuch in die dunkle Flasche abgefiltert. Zur Konservierung giet man nun zu 3 Teilen Essenz 1 Teil Alkohol oder Obstessig und schttelt die Mischung durch. Die Flasche wird beschriftet und gut verschlossen an einem dunklen, khlen Ort aufbewahrt.
 
Die Herstellung der Uressenz mit der Kochmethode erfolgt, wenn der Sommer verregnet oder zu khl ist, um die Sonneneinstrahlung nutzen zu knnen, aber auch fr Blten, die sehr frh im Jahr blhen. Das Grundprinzip beider Verfahren beruht auf der Wrmeenergie, welche die Wirkkraft aus den Pflanzenteilen lst.
 
Deshalb kann die Sonnenwrme auch durch elektrische Wrme ersetzt werden. Man bentigt eine Kochstelle und einen Email- oder Edelstahltopf (anstelle der Glasschssel), des Weiteren die gleichen Utensilien wie oben beschrieben.
 
Der Topf wird mit den Blten gefllt (ca.  voll), anschlieend giet man das Wasser dazu, bis die Blten vollstndig bedeckt sind. Diese Mischung sollte nun etwa  Stunde bei mittlerer Hitze sieden. Dabei drckt man die Bltenkpfe mit einem hlzernen, sauberen Kochlffel ab und zu unter die Wasseroberflche. Dann nimmt man den Topf vom Herd, deckt ihn zu und lsst das Bltenwasser abkhlen. Aus der kalten Essenz werden die Blten (mit Handschuhen!) vorsichtig entfernt. Man seiht die Essenz zwei bis dreimal durch. Bei der Konservierung und Aufbewahrung wird in gleicher Weise vorgegangen wie bei der Sonnenmethode.
 
Die bentigten Utensilien sollten mglichst nur zur Herstellung von Bltenessenzen verwendet werden. Nach getaner Arbeit mssen die Gerte grndlich mit heiem Wasser gereinigt werden.
 
Durch die Konservierung und Lagerung an einem dunklen, khlen Platz sind die Essenzen unbegrenzt haltbar. Bei Bedarf kann man die Sorten beliebig miteinander mischten, jedoch sollte man fr eine Mischung hchstens 5 verschiedene Uressenzen verwenden.
 
Fr die einnahmefertige Bltenessenz bentigt man eine dunkle Pipettenflasche (50 ml). Zuerst stellt man eine Mischung aus 3 Teilen Quellwasser und 1 Teil 40%igen Alkohol oder Obstessig her. Nun gibt man pro 10 ml Gemisch 1 Tropfen der ausgewhlten Uressenzen dazu und schttelt das Ganze gut durch. Das Flschchen wird zum Schluss beschriftet.
 
Die Dosierung und Einnahme der Bltenessenzen ist individuell verschieden. Generell sind folgende drei Methoden zu empfehlen:
 
1. Unverdnnt mit der Pipette 5 Tropfen direkt auf die Zunge geben und im ganzen Mundraum verteilen, bevor man sie schluckt.
 
Morgens (auf nchternen Magen), mittags (vor dem Essen) und abends (vor dem Essen).
 
2. Auf ein Stck Wrfelzucker 5 Tropfen geben und dieses langsam im Mund zergehen lassen. Dreimal tglich, wie oben.
 
3. In ein Glas Quellwasser oder stilles Mineralwasser 15 Tropfen geben und dieses ber den Tag verteilt in kleinen Schlucken austrinken.
 
Je nach Bedarf kann die Einnahme auf fnfmal tglich erhht werden. Die Anwendung sollte ber einen lngeren Zeitraum durchgefhrt werden, um die richtige Mischung zu finden und die Wirkung zu testen. Tritt der gewnschte Erfolg nicht ein, ergnzt oder ersetzt man die Mischung.
 
So findet man aus den Erfahrungswerten seine eigene, individuelle Zusammensetzung und Dosierung. Auch whrend der Anwendung kann man, je nach Seelenzustand, die Zusammensetzung ndern. Eine Kur sollte bei leichten Gemtsstrungen etwa 4 Wochen dauern. Manchmal stellt sich eine Besserung schon nach ein paar Tagen ein. Bei schweren Problemen und seelischen Nten sollte die Kur auf mehrere Monate verlngert werden.
 
Aus den richtigen Pflanzen hergestellte Essenzen sind vllig unschdlich und knnen deshalb auch ber lngere Zeitrume eingenommen werden.
 

 
Rollkur
 
In einigen Fllen wird eine Rollkur empfohlen. Zur Durchfhrung einer Rollkur stellt man sich am besten eine Thermoskanne mit dem Inhalt von etwa 1 Tasse des geeigneten Krutertees neben das Bett. Man trinkt den warmen, ungesten Tee schluckweise morgens, vor dem Aufstehen. Dann legt man sich entspannt 5 Min. auf den Rcken, 5 Min. auf die rechte Seite, 5 Min. auf den Bauch und 5 Min. auf die linke Seite.

    
        Ackerschachtelhalm (Equisetum arvense)

    [image: Bild 82344 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 
Bild  www.korn-verlag.de
 

 
Vorkommen:
 
In ganz Europa und Nordamerika ist er als „lstiges Unkraut“ verbreitet. Wildwachsend findet man ihn auf ckern, an Wegrndern, Bahngleisen und Bschungen.
 

 
Kultivieren im Garten:
 
Die mehrjhrige Pflanze hat tiefe Wurzeln. Sie braucht einen lehmhaltigen, feuchten Boden. Der Standort sollte sonnig bis halbalbschattig sein. Hat man ihn einmal im Garten, verbreitet er sich von selbst und ist schwer wieder weg zu kriegen.
 
Pflanzenhhe: 20 bis 50 cm
 

 
Zu verwendende Teile:
 
Die grnen Sommertriebe.
 

 
Empfehlung fr Sammelzeiten:
 
Es werden nur die grnen Sommertriebe von Mai bis September gesammelt. Zur besseren Wirkung und Haltbarkeit ist eine lange Schattentrocknung zu empfehlen.
 

 
Warnhinweise:
 
Nicht verwechseln mit dem giftigen Sumpfschachtelhalm! Will man die Pflanze in der freien Natur ernten, sollte man sie genau kennen.
 
Nicht in der Schwangerschaft anwenden. Nicht fr Kleinkinder geeignet. Eine Kuranwendung nicht lnger als 4 Wochen durchfhren.
 

 
Inhaltstoffe:
 
Kieselsure, Bitterstoffe, Glykoside, Saponine, verschiedene Flavonoide, Kaliumsalze, Eisen und Vitamin C.
 

 
Anwendung und Heilwirkung
 

 
Innerliche Anwendung:
 
Der Ackerschachtelhalmtee hilft bei Lungenleiden, angegriffenen Bronchien, Nieren- und Blasenleiden. Er wirkt harntreibend, entwssernd und splt Bakterien aus den Harnwegen, frdert den Stoffwechsel und das krpereigene Abwehrsystem (die Kieselsure erhht den Anteil der weien Blutkrperchen), er wirkt blutstillend bei inneren Blutungen (Menstruation, Magen), krftigt die Venen bei Hmorrhoiden und Krampfadern und strkt das Bindegewebe (Orangenhaut).
 

 
Teezubereitung: 1 TL getrocknetes Kraut in  l Wasser ca. 10 Min. kcheln lassen, abseihen und warm trinken.
 
Dosierung: 2 bis 3 Tassen tglich trinken. Eine Kuranwendung sollte nicht lnger als 4 Wochen dauern.
 

 
Nach Sebastian Kneipp ist eine Teekur auch bei Steinleiden und Nierengrie zu empfehlen.
 

 
Gegen brchige Fingerngel und stumpfes Haar, mglicherweise auch gegen Haarausfall, hilft ebenfalls eine Kuranwendung mit Tee.
 

 
In der Homopathie wird das Homopathikum Equisetum hiemale aus Winterschachtelhalm hergestellt, wobei kaum ein Unterschied zu den Inhaltstoffen des Ackerschachtelhalms besteht. Es findet Anwendung bei Blasen- und Nierenleiden, Reizblase und nchtlichem Einnssen.
 

 
uerliche Anwendung:
 
Nasenbluten kann durch Hochziehen des Tees in die Nase gestillt werden.
 
Der Aufguss empfiehlt sich zum Gurgeln bei Mandelentzndung und Zahnfule.
 
Ein Vollbad oder eine Waschung mit dem Aufguss wirkt heilend bei Hautausschlgen, Geschwren und Ekzemen.
 
Gegen Blasenleiden empfiehlt sich ein Sitzbad.
 
Ein Fubad mit Ackerschachtelhalm wirkt schweihemmend und entspannend. Man gibt 2 EL getrocknetes Zinnkraut oder  l Tinktur in 3 l lauwarmes Wasser und badet die Fe ca. 15 Min. darin.
 
Umschlge mit dem Aufguss von Ackerschachtelhalm wendet man bei schlecht heilenden Wunden, offenen Beinen, Geschwren und Nagelbettentzndungen an.
 
Das Gesichtsdampfbad (1 Handvoll Schachtelhalm auf 2 l heiem Wasser) empfiehlt sich bei groporiger, unreiner Haut.
 
Eine regelmig angewendete Gesichtswaschung aus folgender Mischung hilft gegen Pickel: Man bergiet eine Handvoll Schachtelhalm und eine Handvoll Rosenblten mit  l kochendem Wasser, lsst die Mischung ca. 30 Min. ziehen und seiht sie durch einen Kaffeefilter ab, wobei man die Pflanzenteile gut ausdrckt.
 
Haarsplung fr dunkle Haare: 1 EL Schachtelhalm mit  l kochendem Wasser bergieen und nach dem Abkhlen durch einen Filter abseihen. Nach der Haarwsche wird die Splung in die Kopfhaut einmassiert. Sie wirkt gegen Schuppen und schnell nachfettende Kopfhaut. Der hohe Gehalt an Kieselsure regt die Reparaturmechanismen an und erhht die Widerstandskraft. Achtung: Nur bei dunkler Haarfarbe anwenden. Bei blondem Haar knnen Verfrbungen auftreten.
 

 
Im Haushalt verwendet man den Ackerschachtelhalm zum Putzen von Zinn (daher auch der Name Zinnkraut), Silber und anderen Metallen.
 
Ein Bschel im Haus aufgehngt, soll Fliegen vertreiben.
 

 
Schdlingsbekmpfung im Garten:
 
Man weicht 300 g frisches oder 100 g getrocknetes Kraut 24 Std. in 1 l Wasser ein und kocht es anschlieend etwa 30 Min. auf. Nach dem Abkhlen wird die Brhe abgeseiht und im Verhltnis 1:5 mit Wasser verdnnt. Der hohe Anteil an Kieselsure strkt die Zellen der Pflanzen und wirkt gegen Pilzbefall, Milben und Rost. Zur Vorbeugung werden die Pflanzen (Rosen, Phlox, Wein, Tomaten, Gurken etc.) ab Frhling bis in den Sommer fters besprht.
 


    
        Alant (Inula helenium oder radix enulae)

    [image: Bild 82345 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
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Vorkommen:
 
Ursprnglich in der Mongolei beheimatet, findet man ihn heute auch wildwachsend in Mitteleuropa. Er wchst an Hecken und Zunen und ist in vielen Bauerngrten zu sehen.
 

 
Kultivieren im Garten:
 
Den mehrjhrigen Alant kauft man am besten in einer Kruterhandlung und setzt ihn im Frhling oder Herbst in feuchter, lehmhaltiger Erde ein. Der Standort sollte sonnig bis halbschattig sein. Nach 3 Jahren ist eine Vermehrung durch Wurzelteilung mglich. Wegen seiner Gre bentigen die Pflanzen einen Abstand von ca. 50 cm.
 
Pflanzenhhe: 150 bis 200 cm
 
Bltezeit: Juni bis September
 
Blten: Gelbe Korbblten
 

 
Zu verwendende Teile:
 
Wurzeln, die in der Sonne getrocknet werden sollten.
 

 
Empfehlungen fr Sammelzeit:
 
Die Alantwurzel kann von September bis November ausgegraben werden. Zum Trocknen wird sie grndlich gereinigt und in kleine Stcke geschnitten.
 

 
Warnhinweise:
 
Mgliche Nebenwirkungen: Erbrechen oder Durchfall bei berdosierung.
 
Bei uerlicher Anwendung knnen Allergien auftreten!
 

 
Inhaltstoffe:
 
Inulin, therische le (Alantkampfer, Azulen und Helenin), Pectin, Alantl und Bitterstoffe
 

 
Anwendung und Heilwirkung
 

 
Innerliche Anwendung:
 
Der Tee aus Alantwurzel hilft gegen Verschleimung der Atmungs- und Verdauungsorgane, bei Lungenleiden, Bronchitis, Keuchhusten und Katarrh. Auch bei Blhungen, Magen-Darm-Beschwerden, Durchfall und Blasenleiden ist der Tee zu empfehlen. Er wirkt hustendmpfend, schleimlsend, krampflsend sowie harn- und schweitreibend.
 
Teezubereitung: 1 TL kleingeschnittene Wurzeln mit  l siedendem Wasser bergieen, 15 Min. ziehen lassen, abseihen und mit Honig sen.
 
Dosierung: Je nach Bedarf tglich 2 bis 4 Tassen (nicht mehr!), mglichst hei trinken.
 

 
Alantwein hilft bei Magenentzndung und Gastritis. 15 g frische oder getrocknete Wurzeln mit 1 l guten Weiwein aufgieen, kurz aufkochen, abseihen und abkhlen lassen. Man nimmt davon vor den Mahlzeiten 1 Schnapsglschen (2 cl) ein.
 

 
Die Alanttinktur hilft bei Verdauungsbeschwerden, Koliken, Gelbsucht und Hautausschlag.
 
Achtung: Sparsam verwenden und berdosierung vermeiden!
 

 
uerliche Anwendung:
 
Eine Alantsalbe zur uerlichen Anwendung, hilft bei verschiedenen Hauterkrankungen, Ekzemen, Flechten und Krtze. Krperstellen, die man abends mit der Salbe einreibt, muss man am Morgen mit Wasser und Seife abwaschen.
 
Schnelle Herstellung fr den sofortigen Gebrauch: 180 g Wurzeln in 360 ml Wasser weichkochen, durch ein Sieb streichen und den Sud mit 120 g Butter oder Margarine vermengen.
 


    
        Andorn (Marrubium vulgare)
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Vorkommen:
 
Ursprnglich war die Pflanze in Sdeuropa beheimatet. Heute ist sie in fast ganz Europa verbreitet. Sie wchst in Bscheln an Wegrndern, Mauern und Hecken, wie auf mageren Wiesen und Schutthalden.
 

 
Kultivieren im Garten:
 
Der mehrjhrige Andorn kann gut im Kruterbeet, in der Blumenrabatte oder in Tpfen angebaut werden. Er bevorzugt einen trockenen, nhrstoffreichen Boden und einen geschtzten, sonnigen Standort, da er die Wrme liebt. Im Frhjahr schneidet man den Busch zurck. Die Vermehrung erfolgt durch Stecklinge.
 
Pflanzenhhe: Bis 60 cm
 
Bltezeit: Juni bis September
 
Blten: Weie Scheinquirlen in den Blattachseln.
 

 
Zu verwendende Teile:
 
Das blhende Kraut, wobei man die unteren, dicken Stngel nicht mitschneidet.
 

 
Empfehlung fr Sammelzeiten:
 
Das Kraut kann von Juni bis September geerntet werden. Es wird dann in Struchen gebunden, an einem schattigen, luftigen, mglichst dunklen Ort getrocknet.
 

 
Warnhinweise:
 
Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
 

 
Inhaltstoffe:
 
Bitterstoffe, Gerbstoffe, therische le, Saponine, Glykoside, Kalium, Calcium und Harze.
 

 
Anwendung und Heilwirkung
 

 
Innerliche Anwendung:
 
Der Tee hilft bei Entzndungen der Leber und der Gallenblase und frdert den Gallenfluss. Er stimuliert die Verdauungssfte, reguliert die Menstruation, wirkt entzndungshemmend, schmerzlindernd, appetitanregend und schleimlsend bei Husten, Schnupfen, Bronchialkatarrh und auch lindernd bei Asthma. Auerdem soll er gegen Durchfall und Hmorrhoiden helfen. Bei Nervenleiden, Anmie und Fettleibigkeit kann eine Teekur ebenfalls sinnvoll sein.
 

 
Teezubereitung: 2 TL getrocknetes Andornkraut mit  l siedendem Wasser bergieen, 5 Min. ziehen lassen und abseihen.
 
Dosierung: 3 Tassen tglich, vor dem Essen trinken.
 

 
Mit dem Andornkraut kann man auch einen appetitanregenden Kruterwein herstellen von dem ein Glschen vor dem Essen getrunken wird.
 

 
uerliche Anwendung:
 
Kompressen und Umschlge mit dem Andornaufguss verwendet man bei schlecht heilenden Wunden, Hauterkrankungen, Geschwren und Rckenschmerzen. Bei Entzndungen sollen frische Bltter, mit Honig vermischt, als Auflage wahre Wunder vollbringen.
 


    
        Arnika (Arnica montana)
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Vorkommen:
 
Auer im Mittelmeergebiet ist Arnika in fast ganz Europa beheimatet. Man findet sie in den mitteleuropischen Gebirgen und vor allem in den Alpen und im Alpenvorland, von der Ebene bis in Hhen von ber 2.000 Meter. Sie wchst auf Wiesen, in Hochmooren und lichten Nadelwldern.
 

 
Kultivieren im Garten:
 
Arnikasamen erhlt man im Fachhandel. Fr die Gartenkultur ist die nordamerikanische Sorte Arnica chamissonis erfolgversprechender als Arnica montana. Beide Sorten haben eine hnliche Zusammensetzung der Wirkstoffe und somit die gleiche Wirksamkeit. In einem kalkarmen, humosen bis sandigen Boden lsst sie sich gut im Garten anbauen. Die mehrjhrige Pflanze bevorzugt einen sonnigen Standort und sollte stets feucht gehalten werden.
 
Pflanzenhhe: 20 bis 60 cm
 
Bltezeit: Mai bis August
 
Blten: Orangegelbe Korbblten
 

 
Zu verwendende Teile:
 
Bltenkpfe
 

 
Empfehlung fr Sammelzeiten:
 
Die Blten sammelt man von Juni bis August, bei trockenem, sonnigem Wetter, mglichst vormittags, da sie dann voll erblht sind. Braune oder verkrmmte Pflanzenteile muss man aussortieren. Sie knnen die giftigen Larven der Arnikafliege enthalten. Die Blten mssen dann rasch, bei knstlicher Wrme (40 Grad im Backofen), getrocknet werden.
 

 
Warnhinweise:
 
Arnika steht unter Naturschutz und darf nicht in freier Natur gesammelt werden. Sie soll nicht innerlich angewendet werden. Es knnen Magenkrmpfe, Durchfall, Schwindel, Schluckbeschwerden und Kopfschmerzen auftreten. Im schlimmsten Fall kann es zu Herzkreislaufstillstand kommen!
 

 
Inhaltstoffe:
 
Arnicin, therische le, Carotinoide, Flavonoide, Kieselsure und Cholin.
 

 
Anwendung und Heilwirkung
 

 
Nur uerliche Anwendung:
 
Aus den Blten der Arnica montana (alternativ der Arnica chamissonis) stellt man Tinkturen oder Salben her. Beide Sorten haben eine hnliche Zusammensetzung der Wirkstoffe und somit die gleiche Wirksamkeit. Wer sich diese Arbeit nicht selbst machen will, findet eine Vielzahl von fertigen Prparaten in Apotheken und Reformhusern. Nach der Selbstherstellung der Tinktur muss man bei der Verwendung auf ausreichende Verdnnung achten, um Hautschden zu vermeiden. Man mischt dabei 1 TL Arnikatinktur mit  l Wasser.
 
Arnikaprparate wirken entzndungshemmend, geferweiternd und desinfizierend. Sie werden fr Einreibungen bei Wunden, Quetschungen, Schwellungen, Blutergssen, demen, Venenentzndungen und Verstauchungen verwendet. Des Weiteren lindern sie Nerven- und Gelenkschmerzen, frdern die Heilung bei Furunkeln und helfen bei Entzndungen nach Insektenstichen. Auch als schmerzlindernde Einreibung bei Rheuma und Gicht ist Arnika zu empfehlen. Sogar bei Verrenkungen und Brchen wirken sie heilungsfrdernd, ebenso wie bei Nagelbettentzndung oder -eiterung.
 
Umschlge und Bder mit dem Aufguss von Arnikablten helfen ebenfalls bei oben genannten Beschwerden.
 
Nach einer Anwendung sollten die entsprechenden Hautpartien noch mit einer fettenden Creme nachbehandelt werden.
 

 
In der Homopathie wird Arnika als Herz- und Kreislaufmittel, bei Arteriosklerose sowie bei Angina pectoris und als Strkungsmittel nach Infektionskrankheiten verabreicht. Aber bitte nur in Absprache mit dem Arzt oder Homopathen anwenden!
 


    
        Augentrost (Euphrasia officinalis)

    [image: Bild 82348 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 
Bild  Walter Eberl/pixelio.de
 

 
Vorkommen:
 
Augentrost ist in Europa heimisch, hauptschlich in Mittel- und Sddeutschland, Italien und in den Balkanlndern. Man findet die Pflanze wildwachsend auf freien Flchen wie Weiden, Wiesen, an Wegrndern und trockenen Abhngen.
 

 
Kultivieren im Garten:
 
Diese mehrjhrige Pflanze bentigt einen sonnigen Standort, am besten in einer Wiese, am Beetrand oder am Gartenzaun. Sie stellt keine besonderen Ansprche an die Bodenbeschaffenheit.
 
Pflanzenhhe: Bis 30 cm
 
Bltezeit: Juli bis September
 
Blten: Wei bis blassviolette Lippenblten, mit gelbem Fleck
 

 
Zu verwendende Teile:
 
Blhendes Kraut
 

 
Empfehlung fr Sammelzeiten:
 
Der blhende Augentrost wird von Juli bis September gesammelt, dabei drfen die Blten nicht gedrckt werden. Sie sind sehr empfindlich. Zum Trocknen sollte man die ganzen Stngel auf Papier ausbreiten, so gehen die Blten, die sehr leicht abfallen, nicht verloren.
 

 
Warnhinweise:
 
berdosierung vermeiden und nicht bei Kindern anwenden.
 

 
Inhaltstoffe:
 
Die Glykoside Aucubin und Rhynantin, Lignane, Gerb- und Bitterstoffe, etwas therisches l und Harz.
 

 
Anwendung und Heilwirkung
 

 
Innerliche Anwendung:
 
Der Tee aus der getrockneten Pflanze strkt den Magen, frdert die Verdauung und lindert Entzndungen im Magen-Darm-Bereich. Er wirkt schmerzstillend, schleimlsend bei Katarrh, Husten und Heuschnupfen und hilft bei Augenleiden, Kopfschmerzen und Schwindelgefhl.
 
Teezubereitung: 2 TL Kraut in  l kaltem Wasser ansetzen, zum Sieden erhitzen, 5 Min. ziehen lassen und abseihen.
 
Bei akuten Beschwerden trinkt man tglich bis zu 3 Tassen.
 

 
uerliche Anwendung:
 
uerlich angewendet wird der Tee fr Umschlge oder Kompressen (die man vor dem Schlafengehen auflegt) bei Augenentzndungen (Bindehaut), Gerstenkrnern und mden Augen, z.B. durch zu langes Sitzen vor dem PC oder dem Fernseher.
 
Auch eine Augensplung mit dem Tee hilft bei den genannten Beschwerden. Dabei sollte dem Tee einige Kristalle Kochsalz hinzu-gefgt werden, so passt sich die Splung dem Salzgehalt der Trnenflssigkeit an.
 
Besonders wirksam sind Umschlge oder Splungen mit Beimischung von etwas Kamillentee.
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