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Herstellung eines
HEILKRAUTER-SUDS

Ein Sud besteht aus eher faserigen oder holzigen Pflanzenteilen, zum Beispiel
Wurzeln und Rinde, kleine Zweige oder bestimmte Samen und Nisse. Aus die-
sen Bestandteilen sind die Wirkstoffe schwerer zu entziehen, deshalb muss
man sie meist eine Weile sanft sieden lassen. Verwendete Krduter kénnen Sie
zum Kompost geben. Das Grundrezept lautet:

L. 4bis6Essloffel getrocknete Krauter
(oder 6 bis 8 Essloffel frische Krauter)
in einen kleinen Stieltopf geben. Mit
einem Liter kaltem Wasser aufgie3en.

2 . Aufkleiner Stufe langsam aufkochen
und mit Deckel 25 bis 45 Minuten
leicht sieden lassen. (Die Starke des
Tees hangt von der Kochdauer und
der Menge an Krautern ab.) Fiir einen
starkeren Trunk lassen Sie die Krauter
20 bis 30 Minuten kdcheln. Danach
in eine hitzebestandige Glaskaraffe
gieBen und Uber Nacht ziehen lassen.

3. Durchein Sieb gieBBen und trinken.

Hinweis: Manche Menschen lassen ihren
Tee etwas einkochen, um die Konzentration
weiter zu erh6hen. In diesem Fall reicht eine
bescheidenere Dosierung (mehr

zur Dosierung siehe

Seiten 46-48).
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Zugegeben: Angesichts der Namensverwandtschaft hege ich eine
ganz personliche Vorliebe flir Rosmarin. Ich trage die Namen meiner
beiden GroBmutter, Mary Egitkanoff muitterlicherseits und Rose Karr
vaterlicherseits. Dieser Name schien mir anzuhaften und mit mir zu
wachsen — oder ich mit ihm. Immerhin bin ich nach der sorgsamen
Unterweisung meiner GroBmutter Mary in ihre FuB3stapfen getreten.

Rosmarin stammt aus dem Mittelmeerraum, wachst in ganz
Sudeuropa wild und wird auf der ganzen Welt angebaut. Der Gat-
tungsname Rosmarinus bedeutet ,Meertau” und bezieht sich auf
den naturlichen Lebensraum der Pflanze auf den warmen, sonnigen
Hangen in Meeresnahe.



ROSMARIN IM GARTEN

Rosmarin fiihrt Bilder aus seiner Heimat
mit sich, aus dem Mittelmeerraum, wo
dieser mit blaulich-griinen, nadeligen
Blattern iberséate Strauch iber 2 Me-
ter hoch werden kann. Obwohl in der
Warme zuhause. kommt er mit trockener
Hitze nicht zurecht, verabscheut nasse
FuBe (nicht zu stark gieBen), mdchte
aber auch nicht austrocknen (nicht zu
wenig gieBen). Er braucht direkte Sonne
(ins sonnigste Fenster des Hauses stel-
len) und liebt den Wind (Ventilator an-
stellen, sonst bilden sich leicht feine
Mehltaubeldge). Abgesehen davon ist
alles ganz einfach! Inzwischen wei3
ich, wie ich meine Rosmarinpflanzen zu
behandeln habe, aber dazu musste ich
erst ein gutes Dutzend schoner Exemp-
lare umbringen. Gelernt habe ich dabei
Folgendes: Rosmarin zieht man am bes-
ten aus Stecklingen (Ableger). Er bend-

Verwendete Teile

Nadeln und atherisches Ol

Wichtigste Inhaltsstoffe

Flavonoide, Rosmarinsaure, atheri-
sches Ol, Tannine, Harz, Bitterstoffe,
Kampfer, Betakarotin, Vitamin C, Kalzi-
um, Eisen, Magnesium, Triterpene

Gegenanzeigen

Rosmarin wird seit Jahrtausenden
verwendet. Es gibt nur wenige Berichte
tiber unerwiinschte Nebenwirkun-
gen, in der Regel im Zusammenhang
mit der Einnahme oder duBerlichen
Anwendung zu hoher Mengen des
atherischen Ols.

tigt gute Erde und volle Sonne. Etwas
Schatten wird toleriert. So viel gieBen,
dass die Erde nie vollstandig austrock-
net, aber nicht iberwéassern. Wenn Sie
Thren Rosmarin wochentlich mit ver-
dinntem Salzwasser bespriihen, ist er
richtig gliicklich. Im AuBenbereich kann
er an geschiitzten Standorten ein hohes
Alter erreichen und recht gro3 werden.
Wahlen Sie einen Platz, wo er viele Jahre
stehen bleiben darf. Etwas Kalte halt er
aus, doch wenn der Frost einsetzt, be-
notigt er Frostschutz oder sollte in den
Innenbereich gebracht werden. Nur
wenige Sorten sind so zdh, dass sie der
Kalte trotzen konnen. Tote Zweige ab-
schneiden. Wir schneiden Rosmarin im
Spéatherbst gern kréaftig zurtick (ein Drit-
tel der Zweiglange abschneiden), bevor
wir ihn fiir den Winter hereinholen.

MEDIZINISCHE WIRKUNG

Rosmarin wird fiir seine anregende Wir-
kung auf das Gehirn geriihmt, denn
er verbessert Gedachtnis und Kon-
zentration. Er verbessert die Sauerstoff-
aufnahme durch die Zellen, hellt auf
milde Weise die Stimmung auf und ist
ein geschatztes Mittel zur Linderung von
Kopfschmerzen, Migrane und leichten bis
maBigen Depressionen. AuBerdem regt er
den Kreislauf an, was bei Herz-Kreislauf-
Problemen, Durchblutungsstorungen und
niedrigem Blutdruck helfen kann. Studien
zufolge enthalt Rosmarin hohe Konzen-
trationen an Rosmaricin — ein leichtes
Schmerzmittel — und Antioxidantien,
sodass er sich zur Behandlung von Ent-
ziindungen (zum Beispiel Arthritis) und
Gelenkschaden anbietet. Frisch oder ge-
trocknet unterstiitzt er die Verdauung,
insbesondere von Fett und Starke.
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TRosmarin-Zitronenthymian-Tee

Ein sehr erfrischender, leicht anregender Tee. Zitronenthymian ist auBerordentlich wohl-
schmeckend; am besten ziehen Sie ihn im eigenen Garten. Aber nattirlich dtirfen Sie auch
jeden anderen Thymian verwenden.

Zubereitung: Verwendung:
Aus Rosmarin und Zitronenthymian Nach Bedarf trinken.
einen Krauteraufguss herstellen (siehe

Anleitung auf Seite 29). Einen Teeltffel

Zitronensaft und auf Wunsch etwas

Honig unterriihren.

Gehirntonikum

Das Gehirntonikum zdhlt zu meinen bertihmtesten Krdutertinkturen. Viele meiner Schii-
ler konnten nach einer 3- bis 4-wéchigen Einnahme eine verbesserte Geddchtnisleistung
beobachten.

> 1 Teil Ginkgoblatter Verwendung:

; e 3 bis 4 Wochen lang 3-mal taglich je 2
b TEl GOt KolgiBleger bis 1 Teeloffel einnehmen. Die Wirkung
> % Teil Rosmarinhadeln ist zunachst kaum merklich. Nach zwei
> % Teil Prefferminzblitter bis drei Wochen verbessert sich in der
Regel das Namensgedachtnis, man
weill wieder, wo man den Einkaufszettel
abgelegt hat, und sogar, was darauf

Zubereitung: steht.

Aus den Krautern und dem Alkohol eine  Hinweis:

Tinktur nach dem Grundrezept auf Seite  Bei mdglichen starken Blutungen, zum

40 zubereiten. Beispiel wahrend der Menstruation oder
bei einer offenen Wunde, kann Ginkgo
kontraindiziert sein. Keine Einnahme 14
Tage vor und nach Operationen.

> 4o%iger Alkohol (Brahnt-
wein, Brahd, SChnhaps)
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Dr. Kloss’ Einhreibung

Mein absolutes Lieblingseinreibemittel stammt aus dem Klassiker Back to Eden (7939!)
von dem Kréuterexperten Jethro Kloss. Das Mittel desinfiziert und hilft bei Muskelent-
ziindungen. Ich benutze es seit liber 30 Jahren zum Einreiben und kenne kein besseres
Desinfektionsmittel. Ehrlich, Sie brauchen es!

> 2 Ess|offel Echinacea- 2ubereitung:
wurzel, gerieben Eine Tinktur nach der tiblichen

> 2 Essioffel Kanadische Gelb- Vorgehensweise herstellen. Da diese

wurz, gerieben (aus Bio-Anbau) Einreibung se"hr holchprozerjtlgen
Alkohol enthalt, mit NUR ZUR AUSSERLICHEN

> 2 ESsIéffel Myrrhe- ANWENDUNG beschriften.
harz, gerieben

> Y, EssIOffel Cayennepfeffer

Verwendung:

; g : Entweder direkt auf Wunden auftragen
> % Liter AIkohol (50- bis 70%I8)  ,der einen Wattebausch damit tranken

und den infizierten Bereich damit ab-
tupfen. Nach Bedarf wiederholen, bis die
Infektion abklingt.

Echinaceawurzel-Tinktur

Wer keinen Garten hat oder wem fiir eine Volltinktur die Zeit fehlt, der kann auch mit
einer einfachen Tinktur aus der Echinaceawurzel viel bewirken — auch wenn die
Wirkung vielleicht nicht ganz so gut ist wie bei einer Tinktur aus allen Pflanzen-
teilen, die jeweils unterschiedliche Wirkstoffkonzentrationen beisteuern.

2Zubereitung: Verwendung:
Aus frischer oder getrockneter Im Akutfall stiindlich Y4 bis V2 Teeloffel
Echinaceawurzel eine Tinktur einnehmen (oder so oft wie notig).
nach dem Grundrezept auf Seite 40  Gegen eine chronische Infektion neh-
zubereiten. men Sie 2 Wochen lang dreimal téglich

Y, Teeloffel ein; danach 2 Wochen Pause
einlegen und erforderlichenfalls wieder-
holen.
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