LANDAPOTHEKE

HILFE FUR HALS, NASE, & OHREN

Endlich frei durchatmen, wo ginge das besser als

in den Alpen? Wie man die kraftvolle Krauter der

Berge, Téler, Wiesen und Walder nutzt, wissen die

6//‘5 "Lechtaler Krauterhexen" in Bach in Tirol. Sie zeigen
uns schlichte Erkaltungsrezepte flr Grofs und Klein. :
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SANFTE SCHNUPFENHILFE Sigrid Wolf
nutzt gerne das sanfte Nasenspray.
Latschenkieferol lasst die Benutzer frei
durchatmen, Meersalz wirkt abschwellend

llerlei Hexen treiben sich in den
A Sagen des Lechtals herum: Die

Wetterhexen auf der Scharte,
von denen der Wildschiitz von Bach die
eine befreite, die Holzgauer Hexe mit den
roten Striimpfen, der Hexenberg Bidmig.
Seit 2011 ist die Hexenschar noch wei-
ter angewachsen: Damals wurden die
"Lechtaler Krauterhexen" gegriindet, ein
Verein aus etwa 70 Krauterkundigen und
Fordernden. Die rithrigen (ménnlichen &
weiblichen) Hexen bieten neben Kréu-
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NASENSPRAY
FUR VERSTOPFTE
SCHNUPFENNASEN

ZUTATEN:
130 ml abgekochtes Wasser,
1 g reines Meersalz,

1 Tr. 100 % ath. Latschen-
kieferol

ZUBEREITUNG:
1 Das Wasser noch warm mit
dem Salz und Ol verschiitteln
2 In Nasensprayflaschen fiillen
(Apotheke oder alte flaschen

aufheben und reinigen)

ANWENDUNG: Bei Bedarf
in die Nase spriihen. Dieses
Nasenspray macht nicht H

abhangig und verandert die }
Schleimhiute nichg, es darf 4
also beliebig oft ;‘

terwanderungen und Kursen, auch
Produkte wie Tees, Krautersalze
und andere feine Dinge an, die sich
in, um und aus der starken Natur
des idyllischen Lechtals gewinnen
lassen. Heute zeigen uns drei von
ihnen, wie man Hausmittel rund
um das Thema Erkaltung einfach und
schnell zubereiten kann: Maria Kerber,
Sigrid Wolf und Daniela Pfefferkorn.

Drei Ansatze der Heilkunst

Die drei Krduterpddagoginnen und
-bauerinnen haben wundervolle Ansét-
ze: Daniela glanzt durch ihre zusitzliche
Kneippausbildung, Sigrid kombiniert als
frithere Ski-Olympiasiegerin und Fitness-
studio-Besitzerin die Themen Kriuter
und Bewegung und Maria fiihrt Thre
Gaiste in Kurse und auf Krduterwan-
derungen auch hoch in die Berge. Wo
dann beispielsweise Salben und Tink-
turen hergestellt werden und die hie-

angewendet werden.
i .

-

sige Edelweiflplantage besucht wird.
Alle "Hexen" finden: Alte Hausmittel
sind das A und O jeder Naturapotheke.

Unerreicht: alte Hausmittel

Das zeigt alleine die Pharmaindustrie,
die immer mehr Produkte herstellt, die
genau auf diesem alten Wissen basieren.
"Produkte aus Latschenkiefer, Arnika,
Engelwurz oder Bibernelle, aus Quendel,
Salbei, Meersalz und Zirbe sind langst
in das Sortiment grofier Arzneimittel-
hersteller eingegangen", so Maria. Seit
Jahrhunderten, auch in vielen anderen
Kulturen, wird beispielsweise der Sal-
bei genutzt. "Salvia officinalis kommt von
lateinisch salvare, heilen. Monche haben
den Salbei bereits im Mittealter tiber die
Alpen gebracht." Salbei, auch gemeinsam
mit Ingwer, Thymian, Quendel (wilder
Thymian), Arnica als Universalschmerz-
mittel, Kamille, dazu Honig, wirkt >

K(L)EINE HEXEREI

GEGEN HALSWEH UND SCHLUCKBESCHWERDEN

ZUTATEN:

5 EL Quark, 2 cl Arnikatinktur (Apotheke oder aus Apotheken-
kraut selbst angesetzt), Leinentuch, Baumwolltuch,

Wolltuch (Schal)

ZUBEREITUNG:

1 Das innerste Tuch anfeuchten (ca. 18 Grad): Auf dieses feuchte
Tuch gibt man nun ca. 5 EL Quark, in den die 2 cl Arnikatinktur
eingerthrt wurden, und verteilet den Quark auf das Tuch.

2 Dann zuerst dieses Tuch um den Hals legen und mit einem

i 3 Py

KALT-WICKEL NACH SEBASTIAN KNEIPP

nie selbst
pfiticken

Daniela
chwort auf den
Ky eipp-Wickel
.J)}

Baumwolltuch umwickeln und einstecken. Zum Schluss wird noch
ein Wolltuch (Schal) umgewickelt.

ANWENDUNG:

Der Kaltwickel wird um den Hals gelegt und hilft bei: Mandelent-
zlindungen, Angina, Kieferschmerzen, Hals und Schluckbeschwer-
den, bei lokalen Entziindungen, und zur Fiebersenkung.

Es handelt sich um einen warmeentziehenden Wickel und wird im-
mer kalt angelegt (18 Grad). Er bleibt so lange liegen, bis diese nicht
mehr als kalt empfunden wird. ACHTUNG: nicht bei Schiittelfrost
und kalten Extremitdten nutzen.
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Maria“scha .
lindernden Balsa

Wunder bei Halsweh. Bronchitis und
auch Asthma riickt der schleimlésende
Quendel zuleibe. Bibernellwurzeln be-
kdampfen Katarrhe, Zwiebeln Ohrenweh.
Und und Waldwirkstoffe aus Tannen
oder Kiefern wie Zirbe und Latsche lin-
dern schmerzende Hélse und verkrampf-
te Bronchien. Gegen Schnupfen ziehen all
diese Krauter ebenfalls mit in den Kampf.
"Wichtig ist es, die Raumluft mit nassen
Tiichern oder Wasserbehéltern auf der
Heizung zu befeuchten", so Sigrid. "Tro-
ckene Schleimhdute konnen sich nicht
gegen Viren wehren." Kati Hofacker

BESTELLSET

Eine Auswahl an wunderbaren Krautersalzen und -tees,

auch zum Thema Hals, Nasen und Ohren bekommen Sie
direkt bei den Lechtaler Krauterhexen. Auch

Fithrungen konnen Sie dort buchen.

+43 676 6246871, Mail: lechtalerkraeuterhexen, @hot-
mail.com, lechtaler.kraeuterhexen @gmail.com
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NASENBALSAM
FUR GEREIZTE HAUT UM DIE NASE HERUM

ZUTATEN:

Engelwurzeldl: 1 Marmeladenglas voll frischer oder getrockneter Angelica-
wurzeln (auch als Engelwurz bekannt) ca. 250 ml Olivendl.

Die frischen oder getrockneten Angelicawurzeln mit dem Ol bedecken und
4 Wochen an einem hellen Ort ziehen lassen

Balsam: 35 g Engelwurzolauszug, 5 g Bienenwachs, 5 g Kakaobutter, 1 Tr. dth.
Angelicadl, 2 Trath. Latschenkieferdl oder Latschendl

ZUBEREITUNG:

1 Das Engelwurzol abseihen, mit Bienenwachs im Glas im Wasserbad bei max.
70 Crad schmelzen.

2 Von der Kochstelle nehmen, die Kakaobutter in der Restwarme schmelzen.
3 Auf 45 Grad abkiihlen lassen, die dth. Ole dazugeben und sofort in saubere
Tiegel abfillen

ANWENDUNG:
Mehrmals taglich die trapazierten Stellen um die Nase einreiben. Fir Kleinkin-
der die dtherischen Ole weglassen. 6 Monate — 1 Jahr haltbar.

OXYMEL
(SAUERHONIG)
KOSTLICHE LINDERUNG FUR HALS
UND LUNGE

ZUTATEN:

je etwa 2 EL Salbei, Bibernellwurzel,
Quendel, sodass ein Glas zu 1/4 gefillt
ist, 100 mg Apfelessig und

300 mg Honig oder mehr, stets jedoch
im Verhaltnis 1:3

ZUBEREITUNG:

1 Krauter zerkleinern und in ein sauberes
Schraubglas geben.

2 Mit Apfelessig und Honig tibergiefien
und vermischen.

3 Mindestens 4 Wochen im Dunkeln
ziehen lassen und dabei immer wieder
schitteln. Durch ein Sieb oder Tuch filtern
und in eine Flasche umftllen.

ANWENDUNG:

Bei Halsschmerzen und Beschwerden der
oberen Atemwege mehrmals taglich 2-3
EL im Wasser verdinnt einnehmen. Auch
fur Kinder geeignet.

HEILENDE WALDER UND WIESEN

BRUSTSALBE
WOHLTUENDER
LUNGENBALSAM

ZUTATEN:

50 g Olivendl,

10 g Bienenwachs,

7 Tr. ath. Latschenol,
7 Tr. ath. Zirbenol

ZUBEREITUNG:

1 Das Olivendl mit wachs
im Glas im Wasserbad bei
max. 70 Grad schmelzen.

2 Von der Kochstelle neh-
men. Auf 45 Grad abkiihlen
lassen, die ath. Ole dazuge-
ben und sofort in saubere
Tiegel abftllen.

ANWENDUNG: Mehrmals
taglich liebevoll Brust und
Hals damit massieren.

Zirbe
lindert und
beruhigt
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SALBEIL: DER
STARKE
FREUND BEI
ERKALTUNG
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Sirup far
acht
Wochenin
derErde

Salbei
hemmt
Entziin-

GURGELLOSUNG
BEI ENTZUNDUNGEN UND HALSWEH -
AUCH ALS TEE GENIESSBAR

ZUTATEN:
1 EL frischen oder getrockneten Salbei, 1 Tas-
se kochendes Wasser, 1 TL gutes Salz

ZUBEREITUNG:
1 Salbei mit Wasser Uibergiefien. In dieser Tasse
Salbeitee 1 TL gutes Salz auflosen .

ANWENDUNG:

Mehrmals tagl. lauwarm gurgeln. Wirkt antiba-
keeriell und vertreibt Halsweh und Entziindun-
gen im Rachenraum. Flr Tee Salz weglassen.

ERDKAMMERSIRUP
PERFEKTER UND LECKERER
SCHLEIMLOSER

ZUTATEN: 2-3 Handvoll junge,
frische Spitzwegerichblatter,

200 g Zucker oder Honig
ZUBEREITUNG:

1 Junge, frische Spitzwegerichblat-
ter bei trockenem Wetter sam-
meln und klein schneiden.

2 Schichtweise Spitzwegerich und
Rohrohrzucker oder Honig in ein
Clas ftllen. Mit Zucker/Honig
beenden.

3 Glas verschliefen und im Garten
vergraben. Mind. 8 Wochen in der
Erde lassen, ausgraben. Mit einem
Schild markieren zum
Wiederfinden.

ANWENDUNG:

Als Schleimldser mehrmals Uber
den Tag verteilt jeweils einen Tee-
|6ffel von dem Saft einnehmen.

R "4

SPITZENKAUT Spitzwegerich fin-
det man Sommer wie Winter. Er gilt
als schmerzlindernd und Wohltat
bei Atemwegserkrankungen

*
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Das/ Zwie-
belsack-

chen nutzt
Daniela fir

2. Kinderund

rwachsene

wirken €n-
tibakeeriell

OHRENSACKERL
BEI OHRENSCHMERZEN -
MITTELOHRENTZUNDUNG

ZUTATEN:
¥ Zwiebel, Johanniskrautol,
Leinentuch oder Leinensackchen

ZUBEREITUNG:

1 Die Zwiebel in feine Ringe schneiden
2 Das Johanniskrautol leicht erwarmen
— bitte immer mit dem Finger testen -
damit das Ol nicht zu heif} wird

3 Die Zwiebel im Ol kurz schwenken
und dann die olgetrankten Zwiebeln in
das Leinentuch oder Sackchen geben.

o

ANWENDUNG: Auf das schmerzen- b
SKROME

de Ohr legen und so lange auf dem
Ohr liegen lassen, bis es nicht mehr
warmend ist. Den Vorgang ofters
wiederholen. Hilft bei: Ohrenschmer-
zen und Mittelohrentziindung.
ACHTUNG: bei Ohrenschmerzen nie
auf ein Federkissen legen — am besten
ware ein Schafwollfell.
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DIE KRAFT
DER
EINFACHEN
DINGE

DREIGESTIRN Maria, Sigrid und Daniela (v.l.) sind nur drei
der fast 70 Krauterhexen, die die Natur im Lechtal nutzen
und das Wissen dartiber an die Talbesucher weitergeben

DANKE

Fotografieren durf-
& ten wirim
Benglerwald
Chaletdorf

= Bach 69 | 6653

s Bach | Lechtal
Osterreich

T +43 563420178
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