Verwendung von mehrjdahrigen Kiichenkrautern

(Quelle: Heil- und Gewlrzpflanzen, aid, 53177 Bonn, www.aid.de)

B Alant
Zur Teezubereitung, als Badezusatz. Regt Verdauung und Nierentatigkeit an, schleimlésend, bei Bronchitis und
Husten. Keine grofReren Gaben, da Nebenwirkungen.

B Aloe vera, Echte

Der schleimige Saft wirkt schmerzlindernd, entzindungshemmend, wundheilend, duerliche Anwendung bei
Insektenstichen, Verbrennungen, kleineren Hautverletzungen. Auch bei Arthritis, Gelenkschmerzen, Muskel-
krémpfen.

B Amika
Zur Herstellung von Tinktur und Extrakt. Entziindungshemmend, bei Blutergiissen, Quetschungen, Prellungen,
Verstauchungen, Tinktur bei unreiner Haut, Haarkosmetik, férdert Durchblutung. Nur duRerlich anwenden!

B Baldrian
Zur Zubereitung von Tee, Badezusatz, Tinktur. Gegen nervos bedingte Magen-, Darm-, Herz- und Kreislaufbe-
schwerden, schlafférdernd, nervenberuhigend, als Badezusatz zur Entspannung.

B Beiful
Zur Zubereitung von Tee, Badezusatz, Tinktur. Zu fettem Braten, Ganse- und Hammelfleisch, Gemiise- und Pilz-
gerichten {mitkochen). Als Tee bei Verdauungsbeschwerden und Appetitlosigkeit.

B Beinwell

Als Badezusatz (gekochte Blatter), Breiumschlage. Anwendung bei Quetschungen, Verstauchungen, Blutergiis-
sen, Sehnenscheidenentziindungen, Venenleiden, Knochenhautreizungen, Wundheilung, nach Knochenbriichen.
Nur duRerliche Anwendung!

B Bergbohnenkraut
Zu Bohnengerichten, Kartoffeln, Fleischgerichten, Salzgurken (mitkochen), als Badezusatz und Tee.
Fordert Verdauung, magenstarkend, anregend und belebend, schleimlésend.

B Dost (Oregano)

Als Wiirze zu Tomaten, Fleisch, Suppen, Kise, Gemuse, Pizza (mitkochen, backen), Tee.

Ist magenstéarkend, verdauungsférdernd, appetitanregend, krampflésend, nervenstarkend. Als Tee bei Erkéltung,
Erkrankungen der Luftwege, Asthma. Zusatz fiir erholsame Bader.

B Eberraute
Zu Salaten, Sol3en, Braten Tee, Riechkraut, Aromatherapie. Ist verdauungsférdernd, magenstirkend.

B Eibisch
Verwendung als Tee und zum Gurgeln. Ist reizlindern bei Husten, Heiserkeit, bei Erkrankungen der Atemwege,
Zahnfleisch- sowie Mund- und Rachenraumentziindungen.

B Enzian, Gelber
Verwendung als Tee, Krautergeist, als Kaltauszug. Ist appetitanregend, kraftigend, verdauungsfordernd.

B Estragon
Verwendung zu Krauteressig, Krauterbutter, Krauterwein, Salaten, Suppen, Quark, zum Einlegen von Gurken, als
Tee. Ist harntreibend, verdauungs- und gallenflutférdernd. Deutscher Estragon ist wiirziger als Russischer.

B Fenchel

Die Samen fir Tee und Backwaren, frisches Griin zum Wiirzen von SoRen, Salaten und Fisch.
Ist harntreibend, auswurfférdernd, krampflosend, bei Magen- und Darmbeschwerden, Asthma,
Lungenerkrankungen, Keuchhusten.

B Holunder

Verwendung der Bliten als Tee, die Friichte als Saft. Ist schweiBtreibend bei fieberhaften Erkrankungen, blutrei-
nigend, harntreibend, leicht abfiihrend.

Friichte nicht unreif oder roh essen! Sie erzeugen Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall!

B Indianernessel (Goldmelisse)
Verwendung als Tee und fir Kaltgetrédnke. Ist verdauungsférdernd und hustenlindernd.

B Johanniskraut

Verwendung als Tee, aus Bliten Krauterdl. Tee bei nervéser Unruhe, leichten depressiven Verstimmungen, bei
Schlaflosigkeit, Ol bei kleinen Wunden, Verstauchungen, bei Nerven- und Rheumaschmerzen.

Der Wirkstoff Hypericin ist hautsensibilisierend. Nach Anwendung direkte Sonne meiden!

B Lavendel

Verwendung der jungen Triebspitzen zum Wiirzen von Eintopf, SoRen, Fisch (mitkochen), Tee, Krautergeist,
Badezusatz, Bliten in Straul3en fir Duftzwecke.

Ist nervenberuhigend, schlafférdernd, entspannend, bei Migrane und Kopfschmerzen, bei nervésen Magen- und
Darmstorungen, galletreibend, bei Blahungen und Hustenreiz, Lavendelgeist.



B Liebstockel

Verwendung der zarten Blatter und Wurzeln zum Wiirzen von Suppen, Sofien, Fleischspeisen {mitkochen).

Ist verdauungsfordernd, harntreibend, bei Sodbrennen, AufstofRen, Blasenleiden, Darm- und Magenbeschwer-
den. Tee ist allgemein anregend.

Achtung: Nierenreizend! Nicht in der Schwangerschaft anwenden!

B Malve
Verwendung als Tee und Gurgellésung. Der Tee ist entziindungshemmend, reizlindernd bei Husten, Spil- und
Gurgelmittel bei leichten Entzindungen im Mund- und Rachenraum. Kompressen aus Bluten bei gereizter Haut.

B Meerrettich

Verwendung der getriebenen Wurzeln zu Fleisch, Wurst Fisch, Eiern, Quark, Tomaten, zum Einlegen von Gurken.
Ist anregend fiir Magen- und Darmtatigkeit, harntreibend, verdauungsfordernd, gegen Frahjahrsmudigkeit,
Breiumschlage gegen Rheuma und Ischias.

B Pfefferminze

Verwendung des frischen Krautes (kleine Menge) zu SofRen, Suppe, Quark, Eiern, Rohkost, Gelee, Kriuteressig,
Krauterwein und -geist, Tee, Badezusatz, Ol zum Einreiben und Aromatisieren.

Ist schmerzlindernd, bei Magen- und Darmstérungen, Erkrankungen der Atemwege, Storungen im Gallenbe-
reich, Schmerzen der Bewegungsorgane, wirkt erfrischend bei Gesichtsdampfbad, Saunaaufguss.

B Pimpinelle
Verwendung der jungen Triebe und Blatter zu Salaten, Eiern, Quark, Fisch, Tomaten, Krautersof3en (Griine Sof3e)
und -suppen (nicht mitkochen). Ist appetitanregend, blutreinigend, verdauungsférdernd.

B Rosmarin

Verwendung der Triebspitzen und Blatter zu Grill-, Fleisch-, Kartoffel- und Gemiisegerichten. Auch flr Krauter-
wein, Krdutergeist und Krautertee, Badezusatz. Nicht bei Schwangerschaft anwenden!

Bei Beschwerden im Darm-, Magen- und Gallebereich, appetitanregend, gegen chronische Hautausschlage,
niedrigen Blutdruck, bei Schmerzen der Bewegungsorgane, Tee wirkt nervenstarkend, Badezusatz anregend fiir
Herz/Kreislauf.

B Salbei

Verwendung zum Wiirzen von Fisch-, Fleisch- und Gemiisegerichten, Suppen, Quark, Tomatensalat, Tee aus
jungen und zarten, auch getrockneten Blattern, als Spil- und Gurgelmittel.

Ist appetitanregend, verdauungsfordernd, keimtétend, schmerzlindernd, blutreinigend, Tee gegen Magen- und
Darmbeschwerden, Mundentziindungen, Nachtschweil, Erkrankungen der Atemwege.

Nicht {iber langere Zeit und in zu hoher Dosis anwenden!

B Sauerampfer
Verwendung der zarten, jungen Blétter zu Salaten, SoRen, Suppen, Quark und Fisch. Wirkt blutreinigend,
appetitanregend. Vorsicht bei Herz-, Nieren- und Rheumakranken! Sparsam verwenden!

B Thymian

Verwendung der jungen Triebe zu Quark, Fleisch- und Gemiisegerichten, Pizza, SoRen (mitkochen), Pilzen, Tee,
Mund- und Gurgelwasser, Badezusatz. Wirkt antibakteriell, bei Husten und Keuchhusten, wirkt schleimlésend,

krampflésend, Tee bei Darm-, Magen-, Gallenleiden, Bronchitis, aulRerlich bei schlecht heilenden Wunden, kraf-
tigt Haarwuchs.

H Tripmadam
Verwendung der jungen Triebe und Blatter zu Salaten, Diat- und Rohkost, SoRen, Krduteressig.
Wirkt blutreinigend, harntreibend.

H Wermut

Verwendung zu fettem Fleisch, Eintopf (mitkochen), Tee, Krauterwein, -likor, -geist.

Wirkt appetitanregend, bei Verdauungsbeschwerden, wurmtreibend, antiseptisch, bei Grippe, Fieber.
Zum Dauergebrauch ungeeignet! Sparsam verwenden! Nicht bei Schwangerschaft!

H Ysop

Verwendung zu Salaten, SoRen, Bohnengemiise, Kartoffel- und Fleischgerichten, Tee und Gurgelmittel.
Wirkt verdauungsfordernd, krampflésend, bei Erkrankung der Atemwege, Husten-, Magen- und Darmerkran-
kungen.

B Zitronenmelisse

Verwendung der frischen Triebe zu Salat, Quark, Fisch, Leber, Geflligel, Wild (nicht mitkochen), getrocknete
Blatter flr Arznei- und Haustee, Salben, Krauterwein.

Wirkt nervenstérkend, gegen Kopf- und Zahnschmerzen, Schlaflosigkeit, Darm- und Magenstérungen, Bla-
hungen, Herz- und Kreislauferkrankungen, krampflosend und beruhigend, antibakteriell.

B Zitronenthymian

Verwendung der frischen jungen Triebe zum vielfaltigen Wirzen von Kochgerichten, vor der Bliite flir Tee.
Wirkt schleimlésend, bei Husten und Keuchhusten, krampflésend, Tee bei Darm-, Magen- und Gallenleiden,
Bronchitis, aulderlich bei schlecht heilenden Wunden, Dufttherapie.



