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Natiirlich gesund leben
Altach Aktiv-Club

Meine lieben Heilpflanzen-Freunde und -Freundinnen!

Auch in dieser auRergewdhnlichen Zeit bietet uns die Natur mit ihren Heilpflanzen
wertvolle Unterstltzung, unsere kdrpereigene Regulationsfahigkeit und hoffentlich
unsere Gesundheit zu erhalten.

Hier ist eine kleine Auswahl bewahrter Heilpflanzen und Hausmittel:

Pflanzliche Hilfen zur Starkung unserer Abwehrkréafte

sind folgende heimischen Wildpflanzen, die als Lebensmittel mit viel Vitamin C zur Starkung der
Immunabwehr beitragen: (als Tee, Saft, Tinktur, in der Kiiche oder als Fertigpraparat verwenden.)
Hagebutte, Sanddorn, Schwarze Johannisbeere, Grof3er Wiesenknopf, Brennnessel, Giersch.
Empfehlenswert sind auch der herzstarkende WeilRdorn, sowie die immunstimulierenden
Bitterpflanzen wie Engelwurz, Ingwer oder Zimt, kombiniert mit den sekretlésenden Pflanzen wie
Schlusselblume, Veilchen oder Ganseblimchen.

Phytobiotika (Pflanzliche Antibiotika)

Sie behindern Mikroorganismen im Wachstum und sind nebenwirkungsfrei:

Thymian, Spitzwegerich, Islandisch Moos, Blutwurz, Johanniskraut, Wacholder, Engelwurz, Lavendel,
Brunnenkresse, Kapuzinerkresse, Knoblauch, Meerrettich, Zwiebel, auch Gewlrze wie Anis,
Gewurznelken, Ingwer, Kurkuma, Pfeffer und Zimt.

Altes Hausmittel zur Starkung gegen Erkaltungen und Infekte:

Ein kleines Stlickchen Brot mit Butter und Honig bestreichen, dick Thymian dartiber streuen und %,
klein gehackte Knoblauchzehe darauflegen. 3x tgl. ein Brotstlickchen essen. (Kein Problem mit dem
Knoblauch, da wir sowieso in Isolation leben sollen!)

oder: Zitronen-Knoblauch-Trunk abwehrstérkend und hélt die BlutgeféRe jung:

5 ungeschélte Biozitronen, 30 geschélte Knoblauchzehen, 1,5 | Wasser.

Die Knoblauchzehen und die Zitronen klein schneiden, mit 500 ml Wasser im Mixer zerkleinern,
restliches Wasser dazugeben und alles erhitzen, ohne zu kochen.

Anschlie3end das Getrank abseihen und in Flaschen fiillen — kiihl aufbewahren.

Kurmafig 3 Wochen lang tgl. 1 Likdrglas vor oder nach dem Essen einnehmen,

1 Woche pausieren und die Kur wiederholen.

Wildkrauter - Salat: Vitamin- und Mineralienreich, kurbelt den Stoffwechsel an:

Pro Person 1 EL feingehackter Krauter wie:

Léwenzahnblatter, Barlauchblatter, junge Wiesenblarenklaublatter, Spitzwegerichblatter,
Schafgarbenblatter, Vogelmiere, Gadndesblimchenblétter, Gierschblatter, Gundelrebenblatter (wenig!)
Ca. 1 Essloffel Krauter mit den Bléattern eines Kopfsalates oder eines Eissalates mischen, und wie
gewohnt mit einer Marinade abschmecken. Léwenzahnblatter und Béarlauchblatter schmecken als
Beigabe in den Kartoffelsalat besonders gut.

Besonders der Barlauch, dem wir jetzt im Wald auf Schritt und Tritt begegnen, verfugt tber
Béarenkrafte, um uns fit und gesund zu halten. Am besten frisch als Pesto oder Aufstrich
geniel3en! (Rezepte gerne bei mir nachfragen!)

Wer's mag, jeden Tag 15 Blatter pur als Genuss-Kur zu sich nehmen.

In diesem Sinne: ,bleibt gesund®, freut Euch an der neu erwachenden, blihenden Natur.
Auch unsere ,NATURVERBUNDENHEIT* aktiviert unsere Heilkrafte und spendet Energie.
Nutzen wir die Zeit der Isolation um zu entschleunigen, Kraft zu tanken und Zeit zu schenken.

Herzlichst, Heidi.
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