| mit
ﬂxgmels, Uasserketir,
Lombucha 0 o

Fotos der bekannten Foodbloggerin

JANINE HEGENDORF

www.nutsandblueberries.de



|mmunsgs{em
s{érkenmﬁ

ﬂxgme\s, asserketir

Knmhucha ﬁ [[]

Fotos der bekannten Foodbloggerin

JANINE HEGENDORF

www.nutsandhlueberries.de












It

:JEERnréuJ[er

|mmunsgs{em
sJ[érkenmﬁ

ﬂxumels. asserketir

Kumbucha ﬁ [[]







Disclaimer/Haftungsausschluss

Die Informationen und Rezepte in diesem Buch sind mit allergroBter Sorgfalt erstellt, erheben jedoch
keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit. Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass die Angaben in keinem
Fall mit einer Heil- oder Gesundheitsberatung gleichzusetzen sind. Es geht um die Herstellung von
Lebensmitteln und einfachen Pflanzenausziigen fiir die private Hausapotheke. Bei gesundheitlichen
Beschwerden sollte immer erst der Arzt oder Apotheker konsultiert werden, auch Heilpflanzenanwen-
dungen sollten mit einem Behandler abgestimmt werden, der die Wirkung der Heilpflanzen und die
gesundheitliche Situation kennt. Vor der Eigenbehandlung mit Heilkrautern und Heilpflanzen sollte
auBerdem geklart werden, welche Nebenwirkungen oder Wechselwirkungen mit anderen Medikamen-
ten auftreten konnen und welche Unvertraglichkeiten maglicherweise bestehen.

Impressum

LANDLEBEN P CADMOS
Copyright © 2021 Cadmos Verlag GmbH, Miinchen
Umschlag, grafisches Konzept und Satz: Gerlinde Groll, www.cadmos.de

Lektorat: Ing. Barbara P. Meister MA, www.fachlektor.at

Fotonachweis: Falls nicht anders angegeben sind die Fotos in diesem Buch von Janine Hegendorf.
Die Fotos von der Autorin und der Fotografin wurden von Jil Ziegner gemacht.
Die Fotos im Kapitel iiber die Heilkrauter stammen von Shutterstock.

Druck: www.graspo.com
Deutsche Nationalbibliothek - CIP-Einheitsaufnahme

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation
in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet iiber http://dnb.ddb.de abrufbar.

Das Werk ist einschlieBlich aller seiner Teile urheberrechtlich geschiitzt.

Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes

ist ohne Zustimmung des Verlages unzuldssig und strafbar. Das gilt insbesondere
fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Fiir die Richtigkeit der Angaben wird trotz sorgfaltiger Recherche keine Haftung
iibernommen. Der Verlag und die Autoren ibernehmen keinerlei Haftung fiir
Beschwerden, die sich durch Anwendung der Rezepte oder durch den Anbau und

die Verwendung der Krauter ergeben, und iibernehmen auch keinerlei Verantwortung
fiir medizinische Forderungen.

Alle Rechte vorbehalten.
Printed in EU
ISBN 978-3-8404-3045-9






LANDLEBEN







E

VDFUJ[]F{

H

I

Jb

bl

von Jules Sentman: Die kleine Krauterrevolution

Einlei{ung

Wie wilde Feuerkrauter dir helfen, dich rundum wohlzufihlen .......cc...coevvvesernrene. 8
[lild, Feurig und heilsam: PHlanzenkratt rith{ig nutzen

HEIIKIBULET .vovvveveeeers e sans s s sssss s sensssnsssns 14
Heilpflanzen richtig troCkNEN ........ovvveervveesiereeneiiees s seres s 25
Friichite URd CEMILSE ...t cmsboissssnnssommmsiossisisensasame s sossssossess osss easints 26
U e B T S TG D som vt s s s e e i SO ool 30
HYGIENE ot 31

[aubertrank aus Honig und Essig: Dyymel

Was ist Oxymel und wie Wirkt @57 ......cooouiiiiiiiii e 38
HEISERIIUNG .ot 39
REZEIUE . coueniriins wissinaiins teisavasiivinases s os6esaisevd s Sebashas s it s s st Kb e s S VR e
EinerfiirallessFiie Ciden o v sttt sty s 54
Vegane Alternativenflin Honlig.sensvnmmmmamnmsmmanmmsmomsma s 60

Erfrischung im HlHag= Uasserketie. fombucha und Iepathe

Wasish Wasserkelil? sosnmmimm s s e v s s 64
HEISEEIIUNG .ottt 67
Rezepte flr Wasserkefir ........cucvcrrriecireesse s sessssssessesenns 68
Statt Champagner: Die festliche Variante .........cccoocveveeseieecrcsiiesiessieesiessis 78
W5t KOMBDUCHET ciicsimmrmermmanissanimss sz 80
T e e e 80
Rezepte fir KOMBUCNE .......ovveeeee e 82
WS IS TEPACRET. ..ottt 86
VPSRN 5u55013mecovoesbontosstsnv s BRSSO V8505 86
Rezepte NI TEPRtIE wiarsnmomnn it i i T 88

Wenn's schnell gehen soll: Ruck-zuck-Krauterlimonade .........cc.c.cooovvveriivicriinns 91






I

Il

Was sind Tinkturen und wie Wirken SIE? ..........covvreverrenersereriessssssssssssssssssenss
Flerstellung oo e
BREZE B s corosusessinsassimensinans tessersusiseset e eabis s oA S SN

m

Il

11

Woh(Eahlen in jeder lehenslage= [riutertee
Welche Krauter eignen sich und wie wirkt derTee?.........ccccvcee.
L
Zeit fiir dich: Deine ganz personliche Teemischung .........cooovevvvne...

Hausapnﬂmke bir Krauterbeen: Tinkturen

FEUEI" Uﬂd Hamme= IHEi{EI" S[]I

KrautereXperte Werden ...........c.c.oocvruiicriunecieieeecisenessee i
Krauter, Oxymels und Tee verkaufen ..o

Mlein Kréu{ergar{ew |mpressiunen

inhang

Bezugsquellen und andere hilfreiche Links..........o.c.coovvvveviiiiienriiensiesssieaene
Kittotin o Eo A A TRRIHIEE s anssmm e s
DANKSAGUNG .vvvvevercrseneises s ieseesssesss s ssssssssssssnssses s
Stichweitregistere o s s s e e

....................... 96

121
123

..................... 124

126






Jules Sentman, Expertin fiir Phytotherapie
und Lehrerin, hat mit ihrer Heilpflanzen-
schule eine Revolution in der Krduterheil-
kunde gestartet. Online und live kann

man bei ihr alles tiber Heilpflanzen lernen,
Naturkosmetik herstellen und entdecken, wie
cool es ist, sich mit Krautern zu beschaftigen.
Mehr tiber ihre Heilpflanzenschule im letzten
Kapitel mit dem Titel ,Feuer und Flamme".

Die kleine Krauterrevolution

Was ich damit meine? Ich denke, sie schlummert wohl
in allen von uns: die Sehnsucht nach der Natur. Eintau-
chen in griine Schwingungen, die uns irgendwie ein
bisschen umarmen. Fiir die einen ist das ein Spazier-
gang im Wald, ein Picknick am Flussufer oder Ganse-
bliimchenpfliicken mit den Kindern auf dem Spielplatz.
Firalle Krauterfans ist es der aufmerksame und neugie-
rige Schritt in lebendige, ungewdhnliche und iiberra-
schende Pflanzenprojekte. Altes Wissen quasi entstaubt
und neu gedacht.

Wenn wir eine Krauterrevolution wollen, dann muss sie
salonfahig werden. Genau das schafft Doro mit diesem
Buch, indem sie altes Wissen neu interpretiert, ver-
standlich aufbereitet und es kreativ in iiberraschende
und zeitgemaBe Rezepturen verpackt.

Ich bin fest davon Giberzeugt, dass wir eine echte Revo-
[ution hinbekommen, wenn wir das, was wir rund um
Krduter und Heilpflanzen wissen und erfahren, all-
tagstauglich machen. Die einzige Assoziation mit der
Heilkraft der Natur sollte dabei nicht nur der Krauterwi-
ckel unserer GroBmutter sein, auch wenn er noch im-

§ Infrischen und
| getrockneten Krautern

¥ steckt ein reicher Schatz!

mer zu den wirksamsten Mitteln gegen Fieber gehdrt.
Wir wollen neue Bilder schaffen, auch von den alten
guten Dingen. Wir wiinschen uns eine asthetische und
ansprechende Gestaltung aller Produkte, die man aus
Heilpflanzen herstellen kann. Und wir brauchen dazu
Menschen, die das Wissen Gber heilsame Sekundarstof-
fe inspirierend aufbereiten. Ziel ist es, Krauter ins Ram-
penlicht zu riicken, und zwar so, dass jeder nicht nur
SpabB daran bekommt, sondern auch den unschétzbaren
Wert erkennt. Erst dann haben wir es geschafft.

Die Kraft und Magie der Pflanzen holen wir uns seit den
Trends, die in der Interior-Blog-Szene zu finden sind,







zwar wieder gern als Zimmerpflanzen in unser Haus. In
der Kiiche geht es aber iiber das Basilikum an den To-
maten und die Verzierung trendiger Cocktails mit Krau-
tern oft nicht hinaus. Ich wiinsche mir, dass in Zukunft
Kréuter und Heilpflanzen sichtbar unseren Alltag pra-
gen. Kulinarisch, medizinisch und kosmetisch.

Schon Hippokrates sagte: ,Eure Nahrungsmittel sollen
eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen eure Nah-
rungsmittel sein.” Dieser Satz ist gerade heute hochak-
tuell. Deshalb kommt der Ansatz, den Doro in ihrem
Buch aufgreift, fir mein Gefiihl genau zum richtigen
Zeitpunkt. Es geht nicht um Hausmittelchen fiir das eine

oder andere Leiden, sondern um viel mehr. Die wunder-
baren Rezepte konnen im Alltag verwendet werden,
kulinarische Werke in der Kiiche aufpeppen und fast
selbstverstandlich fiir die Dosis an Naturmagie sorgen,
die unseren stress- und immungeplagten Kérpern gera-
de jetzt guitut.

Wunderbarin Form, Text und Bild und sympathisch in der
Vermittlung der Wirkweise unserer vielféltigen heimi-
schen Krauter vermittelt Doro in diesem Buch alles, was
es braucht, um diese Krauterrevolution voranzutreiben!
Macht mit!
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nteitun

Du willst gesund bleiben, dein Immun-
system starken und sehr leckere und
bekdmmliche Getrénke zu dir nehmen,
die du selbst hergestellt hast? Dann
kannst du mit diesem Buch gleich
loslegen, denn hier erfahrst du alles,
was du wissen musst, wenn du
Pflanzenkraft richtig nutzen willst. Mit
konkreten Anleitungen, unkomplizier-
ten Rezepten und hilfreichen Tipps
zeige ich dir, wie du wirksame Krauter-
und Pflanzenausziige ansetzen und
weiterverarbeiten kannst. Mit inspirie-
renden Fotos der bekannten Food-
bloggerin Janine Hegendorf von
Nutsandblueberries bringen wir
frischen Wind in jede Krauterkiiche.

Wie wilde Feuerkrauter dir helfen,
dich richtig wohlzufiihlen

Alles ist in Bewegung, und unsere Fahigkeit, mitzu-
schwingen und uns immer wieder auf neue Situationen
und Herausforderungen einzustellen, wird mehr denn
je gebraucht. Das erfordert Energie und eine gute
Selbstfiirsorge. Was aber kann man tun, damit man im
Wirbel des Alltags nicht untergeht?

Die Zutaten fiir Getrinke
und Tinkturen sind schon
bei der Zubereitung ein

Genuss. Es ist ein SpaB,
sie zu verarbeiten, und
die ganze Kiiche duftet
frisch und ,griin".

Mir hilft da eine einfache Frage, die ich mir jeden Tag
unzahlige Male stelle: ,\Was brauche ich gerade jetzt,
damit es mir gut geht?" Die Antworten darauf sind na-
turgemab sehr unterschiedlich. Manchmal ist es tat-
sachlich eine Tiite gesalzene Chips, die zur Wiederher-
stellung meines Seelenfriedens beitragt, oder ein Glas
Wein nach getaner Arbeit. Aber etwas Kleines und Ge-
sundes zu tun, hat einen viel schoneren Effekt und ist
nachhaltiger in der Wirkung. Das, was guttut, braucht






nicht groB und spektakular zu sein und in den wenigs-
ten Fallen muss man dafiir etwas kaufen. Was hilft, ist
zum Beispiel ein bisschen Bewegung an der frischen
Luft, eine kleine Pause auf der Terrasse, in der man nur
mal kurz in die Sonne blinzeln kann, die Konzentration
auf den Atem fiir ein paar Minuten chne Ablenkung,
um wieder zu sich selbst zurtickzufinden, oder ein war-
mender Becher mit Krautertee, der auf die persénlichen
Bediirfnisse abgestimmt ist.

Ein wichtiger Faktor, der dazu beitrgt, dass es uns gut
(oderweniger gut) geht, ist das, was wir zu uns nehmen.
Alles, was wir essen und trinken, sollte sich positiv auf
unseren Kérper auswirken. Knackige, frische, gesunde
Nahrung macht fit und férdert die allgemeine Gesund-
heit. Aber wie sieht es mit den Getrdnken aus? Wusstest
du, dass du tiber die Getranke, die du im Lauf des Tages
zu dir nimmst, deinen Bedarf an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen weitgehend decken






kannst? Krauter, Heilpflanzen, Wurzeln, Gemiise und
QObst kdnnen dir helfen, dein kérperliches und geistiges
Gleichgewicht (wieder) zu erlangen und zu erhalten.
Und wenn in schwierigen Zeiten etwas aus der Balance
geraten ist, helfen dir Tinkturen dabei, wieder in deine
Mitte zu kommen.

Ganzheitliche Sichtweise

Das ist kein Hexenwerk, denn durch die lange Geschich-
te der Pflanzenmedizin wissen wir um die Wirkung von
Arzneien auf pflanzlicher Basis, die {ibrigens schon im
6. Jahrtausend vor Christus eingesetzt wurden. Erst seit
etwa 120 Jahren werden Medikamente auf der Grund-
lage einzelner Wirksubstanzen hergestellt, die chemi-
schen Ursprungs sind. Trotzdem war seit jeher die be-
kannte Wirkung von Krdutern oder Extrakten aus
Heilpflanzen Grundlage der Forschung und Herstellung
von Arzneimitteln, die wir heute in der Apotheke kaufen
kénnen.

Bei einer ganzheitlichen Sichtweise in der Medizin
geht es nicht in erster Linie darum, den Krankheitser-
reger zu bekdmpfen, sondern den Korper zu starken
und die inneren Selbstheilungskrafte zu aktivieren. So
werden nicht erst die Symptome behandelt, wenn sie
auftreten, sondern vorgebeugt, damit man gar nicht
erst krank wird. Dabei ist das Immunsystem der wich-
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tigste Schutzwall unseres Korpers, der in der Lage ist,
sogar aggressive Bakterien oder Viren abzuwehren.
Aus diesem Grund ist es mehr als logisch, genau die-
ses System zu starken. Bewegung, frische Luft und ge-
sunde Emahrung sind dabei wichtige Pfeiler in der
intelligenten Unterstiitzung unseres Organismus. Da-
bei stellt sich immer die Frage, auf welche Weise wir
gesunde Nahrungsmittel zu uns nehmen kannen.
Dazu braucht es keine Pillen und Kapseln, sondern
eine Riickbesinnung auf das, was die Natur uns bietet.
Aus einfachen und leicht verfiigbaren Zutaten kénnen
wir selbst die Kraft der Pflanzen nutzen und in den All-
tag integrieren.

Wirksame Pflanzenausziige

Weil fliissige Pflanzenausziige so wirksam sind, konzen-
trieren wir uns in diesem Buch auf diese Art der Gewin-
nung in verschiedenen Zubereitungsformen. Auf diese
Weise kann jeder fiir sich und seine Familie gesunde
und wohlschmeckende Sprudelgetranke, Tees und heil-
same Tinkturen herstellen. Du lernst, wie man gesunde
Getranke, Elixiere und Konzentrate selbst macht, und
kannst entdecken, was am besten zu dir und deiner Le-
bensweise passt.

Beim Oxymel, einer mehr als 2500 Jahre alten Medizin,
werden die Zutaten in die schon fiir sich hochwirksame






