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Informaiiounen iwert désen Workshop.

,Bewahrten Hausméttel aus der Natur*

Kraider (Wéellkraider, Gaardenkraider, Onkraider.....) sin robust
an enthalen vill verschidden Inhaltsstoffer, déi mir op eng
natierlech Aart an Weis kénnen notzen, fir eis Gesondheet ze
starken.

Viraussetzung fir ons Gesondheet ze starken, ass och eng
natierlech Liewensweis an eng gesond Ernahrung.

Mir gesin an sammelen Téikraider, Planzen fir am Ueleg
unzesetzen, fir an Salwen oder Tinkturen ze verschaffen.

Des Rezepter sin meng ,Hausrezepter”, erausgesicht an
probéiert: aus menger Ausbildung, aus der Volleksmedizin, aus
villen Bicher an iwerliwert Erfahrungen.

D’Angaben iwert d’'Heelwirkung dingen dann och dem
Hausgebrauch an ersetzen op keen Fall den Apdikter oder den
Dokter.

D’Rezepter sin einfach an d’Zutaten liicht ze fannen an ze
kréien.

D’Kraider gin am Workshop virgestallt, fir se kennen an
bestémmen ze léieren.




REZEPTER

Mir machen ons eng Calendula- Thymian Sallef: (3X)

Grondrezept Salwen op (Jelegbasis:

(Eng Sallef=fetthalteg ouni Waassergehalt):

100 ml Olivenueleg (oder Sonneblummenueleg), 10g Beienwues,10g gedréchent ( oder 20g
frésch) zerklengert Kraider.

Mir huelen:

e 200ml Olivenueleg (oder Mandelueleg)
e gedréchent Planzendeeler: 10 g Réngelblummen, 10g Thymian
e 209 Beienwues

Den Olivenueleg mat den Planzendeeler opsetzen an lues warm gin loossen, net
kachen!(Pflanzendlauszug)

e Dann derniewt 20g Beienwues schmelzen loossen an engem Déppen.

Den Olivenueleg mat den Planzendeeler ofseihen, esou dass duerno den
Kraiderueleg (ouni Stécker) an d'Déppen mat fléssegem Wues geschott gétt , an vill
geréiert gétt, fir eng homogen Mass ouni Knuppen ze kréien.

Des Mass gétt dann nach warm an Salwendéppecher émgeféllt, an no enger Ofkillzait
eréicht zougeschrauwt.(Kondensdrépsen)

» Des Sallef ass gudd fir all Zort vun klengen Wonnen, bei dréchnen oder réssegen Hann a
Féiss, oder och fir wann een gepickt gouf. Sie wirkt wonnheelend, ofschwellend,
entzundungsheemend, an richt och nach angenehm.

D’Sallef gétt beschréft, an hilt sech kill ca 1 gudd Joer.

» Aner Planzen fir einfach Salwen ze machen:
-Kleng Margréitchen(Génseblimchen)-wonnheelend, desinfizéirend
-Spitzwegerichblieder-wonnheelend, juckreizlindernd
-Vulleseemchen (Vogelmiere)-killend, regenerativ

-Roud KIléibléien-entziindungshemmend




Abwarten und Tee trinken....

» Erkgltungstéi (Schwitzkur) (IX)

Wann ech erkaalt sin an och féiwreg sin, ass et wichteg vill ze
drénken. Dofir machen ech mir folgenden Téi:

Hielannerbléien 40g

Lannebléien 30g

Thymian 20g

Des gedréchent Drogen gudd méschen an an een Glas féllen. Desen Téi wirkt
schweessdreiend, eng Tass Téi gudd warm mat Hunneg gedronk, an dann énnert den Diwwi.
Hieldnnerbléien wirken schwessdreiwend, Lannebléien wirken bei Féiwer, kirbelen
d’Immunsystem un, an wirken och berouhegend. Den Thymian wirkt entziindungshemmend
an auswurffordernd an hélleft den Houscht lass ze gin.(Verschlaimt, Asthma , Houscht...)

Tnhalatioun mat Téi:

Hieldnnerbléientéi pur oder mat Kamillenbléien kann een och gudd verwenden fir ze
inhaléieren bei Schnapp, Sinusite oder liichter Bronchite. Téidrogen ang 1 Schossel gin,
kachend Waasser driwerschédden an no kuerzem Zéien mat engem Duch iwert dem Kapp
iwert der Schossel inhaléieren.

Den Waasserdamp deet der Schléimhaut gudd, wirkt schléimléisend, fiichtegskeetsspendend
an desinfizéirend duerch d’dthereg Ueleger an desen Planzen

» Blosen- Nieren Téi:

Dés Méschung besteet aus je 10g gedréchenten:

Brennesselblieder, Pissblummenkraut (L6wenzahn),
Ackerschachtelhalm, Zitrounemelisse (Gout)

An je bg:
Zitrouneverbene (G6ut), Réngelblummenbléien (Farw)

Désen Téi kann een warm genéissen an huet duerch dZitrounemelisse an d’Verben een
angenehmen fréschen, zitrounegen Gout.

Bei Nieren-Blossenentziindung soll een vill drenken. Dann gin d’Nieren gudd duerchspullt,
ausserdem hun des Planzen ganz vill Inhaltsstoffer déi harndreiwend, réngegend wirken



Wann den Houscht een plot:

» Spitzwegerich /Thymianh Houschtsirop:

Spitzwegerichblieder (Plantago lanceolata) an Thymian
plécken an gudd mat kaalem Waasser waschen.

An een Déppen gétt een d’Kraider, kleng geschnidden
(Spitzwegerich an Thymian- Proportioun : 3/4
Spitzwegerich an ¥ Thymian ) an iwerschétt se mat
souvill Waasser bis dass se all liicht bedeckt sin...also net
zevill Waasser. Dann brengt een dest un d’Kachen, an den
Sud schétt een duerch eng Passette an fankt en op.

Den Jus /Sud gétt ofgewien an mat genausouvill Zocker
wéi Jus (am beschten Kandiszocker) liicht kchelen
gelooss, bis dass den Zocker opgeléist ass.

Desen Sirop gétt an gudd gespulten Flaschen warm
agef€llt. Virdrun kann een d’Flaschen mat Alkohol (Drépp) ausspullen oder souguer eng
kleng Schlippchen Alkohol dranloossen (Konservatioun).

Den Sirop hélt sech soumadder een ganzt Joer.

Den Spitzwegerich wéi och den Thymian huet eng houschtléisend auswurfférdernd
Wirkung.

Wann een sech wéih gedoen huet:

» Guhdermanntinktur oder Heelrieftinktur (IX)

100g gedréchenten Gundermann (oder 300g fréschen,
klenggeschnidden)

500ml Alkohol (opassen op den Alkoholgehalt): hei
Wodka.

Den ganz reng geschniddenen Spitzwegerich gett an
een Glas geféllt an mat Alkohol iwerschott. Dest

S Geféss gétt 2 Wochen rouhen gelooss, op enger warmer
Plaz (Fensterbank) an vun Zalt 2u Zalt kann een et emol duerchréselen. No der Rouhphase
gétt d’Fléssegkeet, déi schéin daischter gin ass, duerch een Sifft an eng frésch, daischter
Flasch emgefélit.
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Des Tinktur kann gebraucht gin fir eetreg, entziindten Plazen op der Haut anzereiwen, wéi
z.B bei Akne. D’Tinktur kann pur benotzt gin, kann awer och 1:3 verdénnt gin mat Waasser
oder engem Hydrolat (Rousenhydrolat z.b.).

Aner heefeg Planzen fir Tinkturen ze preparéieren: Spitzwegerich (Insektenstéch,
Verstauchungen), , Réngelblummenbléien (verdénnt fir Wondréngegung), Lavendelbléien
(Areiwung fordert Duerchbluddung, entspaanend), Ménzblieder (killend, Kappwéih,
Moweih), Zitrounenmelissenblieder (bei Rheuma, Kappweéih, oder Areiwung fir ze
entspaanen,...), Gansefingerkraut (Gurgelméttel, desinfizéirend,wondheelend bei
Bauchwéih, Menstruatioun krampflindernd)

Spitzwegerich (Botaneschen Numm : Plantago lanceolata)

Oder och nach : schmuelt Weeblad, Weebreet, Weekraut.

Den Spitzwegerich als Heelplanz: ass eng ganz wichteg allround-
Heelplanz: sie enthalt Schlaimstofferr , Gierfstoffer, Saponiner,
Batterstoffer, Aucubin, Kieselsaier, Vitc, Zénk,....

Am beschten sammelt een d‘Spitzwegerichblieder virun der Bléi, dann wann d’Planz nach
méi zart ass. D’Planz gétt dann schnell bei max 60Grad gedréchent, fir déi wertvoll
Inhaltsstoffer net ze zerstéieren.

D’Schlaimstoffer an der Planz an awer och den Wirkstoff Aucubin hun antibiotesch,
bakterienhemmend Eegenschaften. Also: fir Wonnen ze waschen oder Hautproblemer,
Insektenstéch ze behandelen. D Gierfstoffer an der Planz wirken zousatzlech
zesummenzeéiend, esou dass den Spitzwegerich een idealen Wundpflaster ass.

Een Téi aus Blieder : bei Erkaltung an Gripp, bei Houscht :d’Inhaltsstoffer wirken
auswurffordernd.

Och wirkt den T¢i blutrengegend, blutstéllend an ass duerch d’Kieselsaier an d’Batterstoffer
och unbruecht bei Darm- an Nierenproblemer.

Den Som vun verschiddenen Wegericharten gétt och gebraucht fir Darmtategkeet ze
reguléieren. (Flohsamen)

Tip:Interessant ass,dass d’Spitzwegerichessenz engem d’Loscht um Fémmen héllt!

dodd
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Schwarzen Hielanner (Botaneschen Numm : Sambucus nigra)

Oder och nach : Hielenter, Klabber, Klabissenholz op

Den Hielénner ass een Strauch deen bis zu engem héichen Bam (<7m) sech
entwéckelen kann. Déi jonk nach gring Aescht(beim Léngsschnétt) enthalen
waisst , méllt Muerch. D’Blieder sin onpareg gefiedert, richen onangenehm. =
D’Bléien sin kleng, crémefarweg, an enger Trugdolde zesummen an riichen
staark aromatesch-Den Hielanner blitt vun Mee bis Juli. D’Friichten sin kleng kugeleg, an

blénkeg schwarz, wann se zeideg sin .(vun Sept.-Okt.)

Den Hieldnner eng Heelplanz: Hielanner ass eng Planz déi nie iergendwéi kultivéiert gouf,
awer émmer an der Emgéigend vun ménschlechen Siedlungen stoung. An den Ménsch wousst
des Planz ze notzen: souwuel d’Bléien , d‘Blieder , d’Schuel, d°Holz, d‘Friichten goufen
fréier wéi och nach haut genotzt.

-Hieldnnerbléien : gesammelt an gedréchent als Téi, ,,Fliedertéi*“ genannt, an frésch
verschafft och fir d‘Aromatiséieren vun Gedrénks an Speisen . Téi wierkt schweesdreiwend,
bei Erkéltung(Glykosider an Flavonoiden)

-Hieldnnerfriichten -Sambunigrin-halteg: eng Substanz déi Brechreiz fordert, wichteg:
Friichten @mmer némmen warm verschaffen,

D’Friichten enthalen : Ganz vill Vitaminen (Vitamin C, z.B) -Vitamin C schutzt eisen Kierper
virum Ugréff vun fraien Radikalen, stirkt d° Immunsystem.. Ausserdem ganz vill Niacin eng
Art B-Vitamin. Des Substanz ass wichteg an der Versuergung vun onsen Gehierzellen, an hélt
ons Haut an awer och den Darm gesond. An och vill Mineralstoffer-wichteg fir d*Starkung
vum Immunsystem : Fluor, Kalium sin wichteg Baustoffer fir den Ennerhalt vun onsen
Schanken an Zénn an awer och ganz wichteg Stoffer fir d’Reguléirung vum Wasserhaushalt a
ménschlechem Kierper.(regen Nierentitegkeet un...)

L 1]

Réngelblumm: (Botaneschen Numm : Calendula officinalis)

Heelplanz: Planz selwer ass schon esou pecheg. Ausserlech gebraucht, an Tinkturen an
Salwen: bei Entziindungen bei Haut an Schléimhaut, bei Wonnen an Abzesser vun all
Zort,z.B. WindelDermatitis, Baschten an Fangeren, Féiss, Broscht...entzlindungshemmend,
regenerativ fir d’Haut (

L L 1J

Brennessel: (Urtica dioica, Urtica urens)

Heelplanz: D’Brennessel ass schon zenter Eiwegkeeten, an och bei villen VVolker op der Aerd,
bekannt als Heelplanz:

D’Brennessel ass eng Planz déi raich un Mineralstoffer ass: Magnesium, Kalium, vill Eisen,
an Kieselsaier. Sie enthélt och Fetter, Kohlenhydrater, Eewéiss an Vitaminen (ACE)
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-D’Brennessel regt den Stoffwiessel un an wirkt blutréngegend an entschlackend, an gett
doweéinst am Fréijoer garen als Kur ugebueden.

-D’Planz senkt den Blutzockerspiegel, hemmt Entziindungen an gett bei Prostataproblemer
agesat. Sie wirkt och harndreiwend. Sie gett dowéinst bei der Behandlung vun rheumateschen
Problemer angesat. Och bei Verdauungsproblemer oder Gallenerkrankungen weist se hier
Wirkung.

An aalen Volleksweisheiten geet souguer riets, dass sech mat Brennesselruten geschloen gouf
op déi wéih Gelenker, ,,Urtifikatioun‘- esou gouf d‘Blutzirkulatioun erem ugereegt. Och haut
seet een nach, dass wann een sech un enger Brennessl pickt, dass een keen Rheuma op der
Plaz kritt.

Den Som vun der Brennessel gélt bei verschiddenen Volker als Aphrodisiakum. Et ass een
gudden Tonikum an eng Beraicherung vum lessplang.

L1 1J

Gundermann: (Botaneschen Numm: Glechoma hederacea)

Heelplanz: Den Gundermann ass schon bei onseren Virfahren, den Germanen, bekannt als
Heelplanz. D’Planz gouf meeschtens gesammelt fir Téi oder een Sud draus ze machen, an
domadder den Eeter aus den Wonnen ze waschen oder den Schlaim aus dem Kierper ze
1éisen.(,,gund* heescht Eeter, oder soss Kierpersekreter). Et ass effektiv deen héigen Deel un
Gierstoffer déi dem Kraut seng wondheelend Wirkung gétt.

Den letzebuerger Numm ,,Ablaz* z.B.,weist eis drop hin dass domadder och fréier d’Aen
gewasch goufen-( beim Brunfels an sengen Planzenbeschreiwungen heescht et dass d’Heelrief
agesat gouf bei ,,flyssenden augen®).

Inhaltsstoffer sin: Gierfstoffer, Batterstoffer, atheresch Ueleger, Mineralstoffer (Kalium,..),
Saponiner, Vit C.....

Och haut wirkt den Gundermann als Téi, vum fréschen oder gedréchentem Kraut, bei
Houscht, bei Entziindungen am Mond an Hals, wann een den Mo rebelléiert huet, bei
Duerchfall, bei Mangel un Appéiti an dusserlech eben alsWonnheelméttel.Den Gundermann
soll den Kierper och ,,entgéften®.

Pissblumm, Lowenzahn : (Taraxacum officinalis)

Heelplanz: Pissblumm ass net némmen wéinst sengem batteren Go(t beléift an der Kichen,
mais ass och beléift als Heelplanz an der VVolleksmedizin, wéinst sengen Inhaltsstoffer:

D’Batterstoffer déi d’Planz an allen Bestanddeeler enthilt, wirken ureegend fir
Nierenfunktioun an fir d’Gaalensekretioun, an hellefen soumadder bei Verdauungsproblemer,
Liewerproblemer.

D Pissblumm wirkt harndreiwend, wéi den Numm et schon verréit, an wirkt soumat aneren
Krankheeten entgéint, wéi der Gicht oder dem Rheuma. D’Pissblumm huet een ganz positiven
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Anfloss op d’Bindegewebe, wat gestirkt an méi stark durchbludd gétt, esou dass een sech am
allgemengen vill méi wuel spiert, no enger Pissblummen-Kur.

Pissblumm als Heelplanz gétt meeschtens an Form vun Téi verschafft, Blieder an Wurzel gin
heifir gedréchent.

Ausserlech wirkt se bei Hautproblemer an Ekzemen (Flavonoide an Gierfstoffer bewirken
dést). Et gétt och gezielt ,dass den waissen Jus soll héllefen bei Warzelen..?
Inhaltsstoffer:Vitaminen, Batterstoffer, Flavonoider, Gierfstoffer, Mineralien an
Spurenelementer, Inulin an der Wuerzel.. ..

EY L)
Lannen : (Botaneschen Numm : Tilia platyphyllos, cordata)

Heelplanz: Lannebléien als Téi: bei Féiwer an Erkaltung, dréchenem Houscht, fir ze
berouhegen, an besser anzeschlofen (berouhegend bei eeleren Leit oder och klengen
Kanner...), angenehmen séissen Aroma.

L L 1J

Thymian : (Botaneschen Numm : Thymus serpyllum)

Oder och nach : Téimerjannchen,Dimmerchen, Wéllen Thymian,
Feldthymian, Quendel

D : Feldthymian, Wilder Thymian, Feldpoleich, Karwendel
F : thym serpolet a feuilles étroites
*Famill vun den Lippenblitler-Lamiaceae.

*Heelplanz:Den Thymian ass eng aal Heelplanz,,schon fréier
stdnnegen Begleeder vun den Zaldoten an den Helden an der Antik:
et gouf sech mat Thymian angeriwen , gewasch, geschmickt an
anbalsaméiert.

*Inhaltsstoffer: Gierfstoffer an Flavonoide, awer den Haptwirkstoff als Heelplanz machen
d‘dtheresch Ueleger aus (bis zu 0,6%): Thymol an Carvacrol haptsachlech.

Den Thymian wirkt wéinst denen Inhaltsstoffer dann och krampfléisend an antiseptesch, an
wirkt virun allem bei Longen-, Bronchienerkrankungen, an Mo-Darmproblemer.

Hei gétt en dann och an der VVolleksmedizin derfir agesat:

-als Téi oder Sirop bei Houscht, Halswéi an Erkaltung.

-als Téi bei Blahungen, Mokramp...-z.b. mat Kiimmel, Fenchel. Aniis, Peffermanz....
-als Alkoholauszug fir sech dermat anzereiwen bei Verstauchungen oder Rheuma...

-als Zousatz fir an d’Bidden: bei Houscht, Nervositéit, Gereiztheet an Rheuma...
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-den Thymian ass och een Kraut wat agesat gouf bei Fraenkrankten:fir d’Period unzereegen,
bei Kramp wéhren der Period. Bei der Geburt wirkt den Thymian wehenfordernd an
beschleunegt d’Geburt.

- Streff Carol, Kraiderpadagogin-

9 op der Baach, [,-8809 Arsdorf, Tel: 236¢933¢
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