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Vorwort
Salz mit Kräutern und mit Gewürzen kombiniert, die darin konserviert

werden, bilden einen Baustein für die Ernährung, der nicht nur gesund ist,
sondern auch für eine „schnelle Küche“ wertvolle Dienste bietet.

Bestimmte Kräuter schmecken „salzig“ und beinhalten Mineralstoffe und
Spurenelemente, wodurch die Salzmenge automatisch reduziert wird.

Wichtig dabei ist, wo die verwendeten Kräuter wachsen, woher Gewürze
stammen und welches Salz verwendet wird. Die richtige Kombination
dieser 2 bzw. 3 Faktoren bildet ein Ganzes, das eine kulinarische Weltreise
ermöglicht. Künstliche Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Glutamate,
Konservierungsstoffe oder Zucker finden darin keinen Platz mehr.

Tauchen Sie mit mir ein, in die Welt der Kräuter- und Gewürzsalze und
lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf. Starten Sie mit einfachen Rezepten.
Ihr Umfeld wird begeistert sein. Kochen macht Spaß, das Genießen ebenso.



Salzkalender
Ein ganzes Jahr lang kann in jedem Monat leckeres Salz gezaubert werden.
Entweder für die eigene kreative Küche oder für individuelle, persönliche
Geschenke. Ich versichere Ihnen, alle werden begeistert sein.

Jänner
• Red-Carpet-Salz
• Karotten-Salz
• Brotgewürz-Salz
• Chili-Salz
• Kokos-Salz-Hot
• Erdäpfel-Gewürz
• Gewürz-Salz für Faschiertes

Februar
• Bohnenkraut-Salz
• Sprossen-Salz
• Aroniabeeren-Salz
• Brennnessel-Salz

März
• Bärlauch-Salz
• Gänseblümchen-Salz
• Veilchen-Salz
• Schaumkraut-Salz
• Kresse-Salz
• Magnolien-Duftsalz
• Pfirsichblüten-Duftsalz
• Green-Card-Pur
• Balsamico-Salz
• Grüne-Soße-Salz
• Wiesen-Salz

April
• Nessel-Salz



• Wildkräutersalz
• Sein-Salz
• Slim-Fit-Salz
• Blaues-Wunder
• Kerbel-Salz
• Mein-Frühstücksei
• Gundelreben-Salz
• Pasta-Salz
• Knobigras-Salz
• Koriander-Salz-Asia
• Am Waldesrand
• Löwenzahn-Salz
• 0-Allergie-Salz
• Klee-Würze
• Lavendel-Lauch-Salz
• 9-Kräutersalz

Mai
• Kresse-Salz
• Apfel-Salz
• Aufstrich-Salz
• Salzkräuter-Würze
• Ragoutgewürz-Salz
• Estragon-Salz
• Liebstöckel-Salz-Pur
• Salsa-Verde-Italia
• Liebes-Duftsalz
• Kaffee-Salz
• Rosmarin-Salz-Italia
• Salbei-Salz
• Fisch- und Meeresfrüchte-Gewürz
• Pimpernellen-Salz

Juni
• Basilikum-Salz
• Wildkräuter-Blütensalz
• Meeresalgen-Salz
• Avocado-Salz-Mexiko
• Salat-Gewürz

Mit getrockneten Kräutern funktioniert die Salzherstellung einfacher und ist
saisonal unabhängig, wobei sich jedoch Aromagehalt und Farbkraft



reduzieren. Wir betrachten auch Salz mit den Augen, d. h., je farbenfroher,
aber dennoch natürlich es erscheint, desto appetitanregender wirkt es.
Meine Devise lautet: Frischesalz und Gewürze einsetzen!

Juli
• Blüten-Salz
• Knoblauchblüten-Salz
• Lavendel-Duftsalz
• Summertime
• Steakhouse-Special
• Lavendel-Salz
• Taglilien-Salz
• Gulasch-Gewürz
• Sunshine-Salz
• Krusten-Salz
• Bruschetta-Gewürz

August
• Tomaten-Salz
• Kresse-Salz
• Curry-Salz
• Ladys Kräutersalz
• Oliven-Salz
• Oregano-Rotwein-Salz
• Schwammerl-Salz
• Rosenblüten-Duftsalz
• Duft in Nachbars Garten
• Pizza-Gewürz
• Paprika-Gewürz
• Pommes-Frites-Salz
• Schnittlauch-Salz
• Suppen-Würze
• Senf-Salz
• Ysop-Heidelbeer-Salz

September
• Beifuß-Salz
• Chili-Salz
• Gurken-Salz
• Liebstöckel-Salz



• Beeren-Salz
• Kräuter-Basis-Salz
• Dill-Orangen-Salz
• Bier-Salz
• 5-Elemente-Salz
• Samen-Gewürz-Salz
• Küchenpfeffer

Oktober
• Sellerie-Salz
• Zwiebel-Salz
• Limetten-Knoblauch-Salz
• Rettich-Salz
• Pastinaken-Salz
• Bouquet-Garni-Salz
• Kräutersalz mediterran
• Kräutersalz für Kräuteröl-der-Provence
• Kräutersalz Fines-Herbes
• Grüne Welle
• Sellerie-Topinambur-Salz
• Citrus-Salz

November
• Ingwer-Salz
• Pistazien-Nuss-Salz
• Vogelbeeren-Salz
• Kräuter-Panade

Dezember
• Zitronen-Salz-Pur
• Orangen-Thymian-Salz
• Vanille-Salz
• Rotwein-Salz-Pur
• Trüffel-Duftsalz
• Indisches Gewürz





Im Jahreskreis der Kräuter
Alles dreht sich im Jahreskreis. Wir sehen das deutlich in der Natur mit dem
Frühling, dem Sommer, dem Herbst und dem Winter. Für vier Jahreszeiten

bietet uns die Natur viele Kräuter mit Heil- und Würzkraft.

Frühling
Eine Frühjahrskur mit frischen Kräutern vertreibt nicht nur die
Frühjahrsmüdigkeit, sondern bietet sich ideal an, um lästige Pfunde
wegzubringen.

Sommer
Jetzt sind mediterrane Kräuter mit ihrer vollen Würzkraft in Blatt und Blüte
gefragt. Sie beleben nicht nur Speisen, sondern auch Körper, Geist und
Seele. Die enthaltenen ätherischen Öle bezaubern im Geschmack.

Herbst
Der Garten wird abgeerntet, Wurzeln werden ausgegraben und eingelagert,
getrocknet oder in Tinkturen konserviert, um die Hausapotheke aufzufüllen.

Winter
Im Winter bedienen wir uns unseres getrockneten Vorrates an Kräutern.
Exotische Gewürze verstärken die Würzkraft und unser Immunsystem
profitiert davon.





Salz
Die Salzvorräte Mitteleuropas sind vor Milliarden Jahren entstanden, es ist

ein Prozess, der heute noch andauert. Wir finden Salz unterirdisch in
Salzseen oder getrocknet im Gestein eingeschlossen und im Meer. Salz wird
als „Weißes Gold“ bezeichnet. Chemisch gesehen, handelt es sich um eine

Verbindung von Natrium und Chlorid, NaCl.



Salz für den Menschen
Salz ist für den menschlichen Körper ein lebensnotwendiger und heilender
Mineralienmix. Es sorgt für den Aufbau und das Funktionieren unseres
Organismus, die Leitfähigkeit der Nervenbahnen, die Muskeltätigkeit und
reguliert unseren Flüssigkeits- und Hormonhaushalt.
• Jeder von uns benötigt täglich 3 bis 6 g, weil wir Salz über den Harn, den
Schweiß und die Tränenflüssigkeit ausscheiden. Wir nehmen es
größtenteils über unsere Nahrung in Fleisch, Wurst, Käse, Butter und Brot
wieder auf. Zu wenig, aber auch zu viel, wirkt sich für uns gesundheitlich
negativ aus. Ein zu hoher Salzkonsum erhöht den Blutdruck und führt zu
Herzkranzgefäßerkrankungen.

• Die Heilkraft des Salzes für die innerliche und äußerliche Anwendung
wird bestätigt. Ein Vollbad mit Meersalz kann ich nur empfehlen.
Schließlich nehmen wir viel Schadstoffe über die Haut (große Fläche) auf
und scheiden auch über die Haut wieder aus. Weiters regt Salz die
Zellerneuerung an (Peelings) und beruhigt die Haut. Meersalz wird daher
bei Hautirritationen und Neurodermitis eingesetzt.

• Glaubersalz und Totes-Meer-Salz werden für die Reinigung des Darms,
zur Entschlackung und Entgiftung empfohlen.

• Sole-Inhalationen helfen bei Atemwegserkrankungen, da Salz
entzündungshemmend und antibakteriell wirkt. Mundspülungen mit Salz
wirken reinigend und entgiftend. Nasenspülungen befreien eine verstopfte


