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Das schonste Fest des Jahres

MENU fur die Feiertage. Alte Brauche.
“Besuch bei Bio-Gartner Karl Ploberger.
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Gunike Grahofer st
frauterpadagogin und

ennt zahireiche Rezepte
- aus der Ethnobotanik.

ie ist landauf und -ab unter-
wegs, schreibt Biicher, hilt
Vortrige und stellt Produkte
fiir ihren Naturladen her. Ei-
ne Erkiltung kann sich Eunike Grahofer
da nicht leisten. ,Ich trinke sehr viel
schwarzen Johannisbeersaft, um meine
Abwehrkrifte zu stirken®, erzihlt die
erfahrene Kriuterpidagogin aus dem
Waldviertel. Auflerdem weif sie viel
iiber Naturheilmittel, die vor Schnupfen
schiitzen oder seine Symptome lindern.
Manche Rezepte hat die Expertin
aus alten Schriften, andere sind ihr von
Kriuterfrauen oder Bauernfamilien er-
zahlt worden und einige hat sie selbst
entwickelt. Da wire zum Beispiel das
~Krenketterl®, das man frither bei Hus-
ten und Fieber um den Hals trug. Tat-
sichlich scheinen im Rettich Zauber-
krifte gegen Viren und Bakterien zu ste-
cken. ,Durch seine Senfolglykoside un-

terstiitzt Rettich den Korper vor allem
bei grippalen Infekten, erklirt Eunike
Grahofer.

NATURHEILMITTELHARZ

Oft schon gut bewihrt hat sich auch die
Erkiltungssalbe nach altem Rezept, bei
der neben Johanniskrautél das Natur-
mitte] Baumharz zum Einsatz kommt.
“Baumharz wurde in der Volksheilkun-
de seit jeher als sogenanntes Zugsmittel
verwendet. Wenn es galt, Entziindun-
gen, eitrige Wunden oder ungewollte
Einschliisse im Kérper - wie Schiefer -
zu behandeln. Die itherischen Ole des
Baumharzes wirken beruhigend, ent-
spannend, wirmend und desinfizie-
rend. Wer mdchte kann der Salbe noch
itherisches Ol Eukalyptus, Thymian
oder Zirben hinzugeben, um die desinfi-
zierende Wirkung zu verstirken. Die
Salbe wird bei Erkiiltungen, Husten oder

Grippe in Hals-und Lungenhdhe auf die
Haut aufgetragen. Auch bei Nebenhéh-
lenentziindungen aufgetragen, wirkt sie
lindernd. Durch die beruhigende, wiir-
mende Wirkung des Baumharzes kann
diese Salbe bei Einschlafproblemen in
Brusthdhe auf den Korper aufgetragen
werden®, so die Krauter-Expertin. Dank
der dtherischen Ole aus Fichte und Ber-
gamotte verstromt die Heilsalbe aufer-
dem einen angenehmen Duft.

Gesund und gleichzeitig schmack-
haftist Eunikes ,Wildfriichte-Dip* - da-
fir kdnnen je nach Verfiigharkeit Hage-
butten, Schlehen oder Kornell
verwendet werden. Die wilden B
friichte - Eunike Grahofer samp
direkt vor der Haustiire - unte
das Immunsystem und lie
ge Vitamine und Pflanze:
der Korper vor allem in de
reszeit sehr dankbar ist,




Die &therischen Ole des Baum-
harzes wirken beruhigend,
entspannend, wirmend und

desinfizierend.

*Aus Johanniskrautdl und.=%
Baumharz wird ein Baum-"

_ harzél hergestellt, welches
! als Salbengrundlage dient.

ERKALTUNGSSALBE

Durch die beruhigende, warmende
Wirkung des Baumharzes kann die Salbe
bei Erkéltungen, Husten oder Grippe in
Hals- und Lungenhdhe auf die Haut auf-
getragen werden. Auch bei Nebenhthlen-
entzindungen wirkt sie lindernd.

ZUTATEN: 1 daumengroBes Stiick
Baumharz (Fichte oder Tanne), 100ml
Johanniskrautél, 100g Sheabutter,
Atherische Ole: 15 Tropfen Bergamotte,

10 Tropfen Fichte

ZUBEREITUNG: Zuerst stellt man ein
Baumbharzsl mit Johanniskrautdl her:
Dazu in einem Topf 100g Johanniskraut-
6l am Herd erwarmen, das Baumharz
zugeben. Am Herd ca. 10 Minuten auf
kleiner Flamme kécheln lassen. Danach
durch ein Sieb abseihen und auskdhlen

Das entstandene Baumharzdl durch ein
Sieb abseihen.

lassen. Das Ol kann als Salbengrundlage : _ :

verwendet werden. oder bei Erkaltung, . -

Husten oder Gelenksschmerzen direkt Das Johanniskrautdl wird am Herd er- Die Sheabutter wird mit Baumharzdl
wiirmt und das Baumharz zugegeben. und #therischen Olen aufgeschlagen.

auf die Haut einmassiert werden. Fur die
Salbe 100g Sheabutter bei Zimmertem-
peratur 2 Stunden stehen lassen. Dann
gibt man sie in eine Ruhrschissel, gibt
100ml ausgekiihltes Baumharzol hinzu
und schlagt dies mit dem Handmixer auf,
bis die Masse eine cremige Konsistenz
aufweist. Danach die Atherischen Ole, 15
Tropfen Bergamotte, 10 Tropfen Fichte,
zugeben, erneut mit dem Handmixer kurz
aufschlagen und in Salbentiegel umfullen.
Fertig ist die Erkaltungssalbe. Statt des
Baumharzéles kann auch ein gutes kalt- Das Baumharz Idst sich im Johannis-
gepresstes Olivenl verwendet werden. krautdl auf und wird flilssig.

o NaturlLust «




NATUR GESUND

KRENKETTERL

Das , Krenketterl" unterstitzt den Korper
bei Erkaltungen, Fieber, Husten und Grip-
pe. Die Krenwurz grabt man in Monaten,
die ein ,R* im Monatsnamen haben. Sie
hat desinfizierende Inhaltsstoffe, welche
unsere Zellwande durchwandern kén-
nen. Wir miissen sie nicht essen um ihre
Wirkung zu erhalten. Die Krenkette wird
in Brusthéhe getragen, durch unsere
Kérperbewegung entstehen beim Tragen
kleine Mikroverletzungen der Wurzel. Aus
diesen Verletzungen treten seine desinfi-
zierenden Inhaltsstoffe aus, durchdringen
die Haut und wirken so genau dort — in
Lungenhohe —, wo sie gebraucht werden.

ZUTATEN: 1 Lederband, 1 Krenwurz

ZUBEREITUNG: Von der Krenwurzel eine
Scheibe herunterschneiden, mit einem
Messer oder einer Nadel ein Loch ste-
chen und das Lederband hindurchfadeln.
Die Krenkette um den Hals hangen, so-
{z=~ die Wurzel in Lungenhohe héangt. Die
ol <oll direkt auf der Haut aufliegen.
2 Tagen ist die Wurzelscheibe
-ocknet, dann schneidet man eine

CRENRAG e

rische Scheibe herunter.

| Der Rettichsirup ist sehr wirksam bei
‘ Husten und Bronchienproblemen.

B

Das natiirliche
Ketterl aus Kren
hilft durch seine
desinfizierenden
Inhaltsstoffe, die
in die Haut ein-
dringen.

Den Kren auf das Leder-

In ..R“-Mten wir die In-t.lie Scheibe wird ein

Krenwurz ausgegraben. kleines Loch gestochen. band auffadeln. 2
e
i .

RETTICH-HUSTENSIRUP ' ’I

Rettich enthalt Vitamin C, Magnesium,
Selen, Senfdlglykoside, Vitamin B1, B2 &

A. Er wirkt antibakteriell und unterstitzt
unseren Kérper durch seine Senfolglykosi-
de vor allem bei grippalen Infekten, Husten
oder Bronchienproblemen.

Rl 2

ZUTATEN: Schwarzer oder weiBer Ret-
tich, Kandiszucker

a =l

Rettich mit einem Messer aushéhlen und
unten eine kleine Offnung einstechen.
ZUBEREITUNG: 1 Sttick Rettich in der
Mitte aushéhlen und mit dem Messer

ein kleines Loch gerade durch die ganze
Knolle stechen. Nun den Rettich in die
Glasoffnung eines Trinkglases stellen und
den Hohlraum mit Kandiszucker auffiillen.
Den Rettich l4sst man fiir 3 bis 4 Stunden
stehen, bis sich der Zucker verflussigt hat,
dieser nimmt die Inhaltsstoffe auf und
tropft durch das kleine Loch hindurch in
das Trinkglas. Ist der ganze Zucker zer-
gangen, hebt man den Rettich vom Glas

Der Hohiraum
wird mit Kandis-
zucker gefilllt.
Dieser nimmt die
Inhaltsstoffe des
Rettichs auf.

herunter und nimmt den fertigen Husten- e
saft aus dem Glas heraus. Der Rettich kann ver!iﬂssigt
erneut auf das Glas gegeben werden und tm:;: :“u:;:
erneut mit Kandiszucker befiillt werden. die kleine
Diesen Hustensaft Iffelweise direkt ein- Offnung in
nehmen oder dem Tee zugeben. das Glas.

w» NaturLust «
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Hagebutten, Schlehen und Kornelkir-
schen sind die gesunden Ingredienzien.

WILDOBST-DIP

Wildfriichte sind nicht nur wertvolle Liefe-
ranten fur Vitamin C, B1, B2 und E sowie
Kieselsiure, Pektin, Eisen, Magnesium

und Kalzium. Sie starken das Immunsys-
t?m im Winter, wirken leicht entwassernd,
fordern sanft den Stuhlgang und starken
Ida_s Bindegewebe. Geerntet werden die
Wildfriichte sobald die ersten richtigen
Froste durch das Land gezogen sind.

ZUTATEN: 1 Handvoll Wildfriichte, wie

Hag"'buﬁen. Schlehen und Kornelkir-

x"e"' Salz, Pfeffer, 1 Zwiebel, Papri-

: Pulver gerduchert, Cayennepfeffer.
ach Belieben Knoblauch und ESSIE

e
Haﬁd en seit Jahrhunderten i d:r die
r Naty
E Beschitzy
Begen Erky
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er ei,:et
lchte g
Fheilky es schlehdorns

* Eunike G-
ah
ltungen 5, ofer bereitet

Der Dip wird mit Pfeffer, Salz und ge-
rauchertem Paprikapulver gewiirzt.

ZUBEREITUNG: Die Wildfrchte in Was-
ser weich kochen, durch ein Sieb driicken,
oder durch die Flotte Lotte drehen, sodass
die Kerne entfernt sind. Nun schneidet
man eine kleine Zwiebel in feine Stlcke,
réstet diese in der Pfanne am Herd an
und gieBt mit der Wildfruchtmasse auf.
Mit Pfeffer, gerauchertem Paprikapulver,
Cayennepfeffer. Salz wiirzen. Je nach Be-

lieben kann die Dipsauce mit etwas Essig

oder Knoblauch verfeinert werden. Sie

passt zu Fleischspeis
oder Wildfleisch, zu Kaseplatjten oder :
Paniertem. Auch der Pizzateig kann damit

pestrichen und anschlieBend mit dem ge-
winschten Belag belegt werden.

> NaturLust <

Die Zwiebel werden angerdstet und mit
der Wildfruchtmasse verbunden.

Késtlich zu Fleischgerichten, kalten
Platten oder auf der Pizza.

en, gerade zum Rind-

i Infos & Tipps:

KRAUTERWISSEN

DIE EXPERTIN
Eunike Grahofer ist Krauterpadagogin
und Buchautorin im Waldviertel und hat
schon zahlreiche Preise verliehen be-
kommen. Sie setzt sich mit der Anwen-
dung der heimischen Pflanzen auseinan-
der und widmet sich der Dokumentation
und Erforschung der Ethnobotanik.

KURSE & NATURLADEN

Fiir an Krauterpadagogik und Natur-
heilkunde Interessierte halt Eunike
Grahofer regelmaBig Veranstaltungen ab.
lhre Produkte sind in ihrem Naturladen
erhaltlich.

Bohmgasse 2, 3830 Waidhofen/Thaya

www.eunikegrahofer.at
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