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WECHSELJAHRTINKTUR
BEI WECHSELJAHRBESCHWERDEN

Kerne von 3 Granatipfeln (ca. 250 g) « 250 g kla-
rer Schnaps oder Wodka

Aufierdem: Einmachglas « feines Sieb « kleiner
Trichter « Pipettenflasche

.Die Kerne aus den Granatépfeln [6sen
und weitgehend von der weiBen Trenn-
schicht befreien. Im Mixer auf hchster
Stufe fein pirieren.

2.Die Masse in einen kleinen Topf umfil-

len, den Schnaps bzw. Wodka dazuge-

w

e

ben und das Ganze 5 Min. bei mittlerer
Hitze erwdrmen.

.Die Tinktur in einem Einmachglas an ei-

nem warmen Platz 3-4 Wochen durch-
ziehen lassen. Dann abseihen und in
ein Pipettenflaschchen fillen.

ANWENDUNG
Tiglich 1-, 2-mal 10-20 Tropfen einneh-

men.

HALTBARKEIT
Die Tinktur hilt sich gut verschlossen min-

destens 1 Jahr.

DETOX-KUR

UNTERSTUTZT DEN KORPER

BEIM ENTGIFTEN

Je 1 TL Brennnessel- und Lowenzahntee (aus der
Apotheke) « 1 EL Heilerde « 15 Tropfen wasserlos-
liche Propolistinktur (aus der Apotheke) « 1 EL
Apfelessig » % TL Kristallsalz

Auflerdem: Teekanne « kleines Sieb « Krug « Liffel

1.Sie tiberbriihen den Brennnessel- und
Léwenzahntee in der Kanne mit 500 ml
kochendem Wasser, lassen ihn zuge-
deckt 10 Min. ziehen und seihen ihn
dann in den Krug ab.

2.Ist der Tee auf Zimmertemperatur abge-
kiihlt, fiigen Sie die restlichen Zutaten

SPEZIELL FUR SIE

lette miissen als normalerweise. Trinken Sie
ihn abends daher nicht zu spit, sondern
mindestens 1 Std. vor dem Abendessen.

HALTBARKEIT

Sie konnen den Brennnessel- und Lowen-
zahntee gut fiir mehrere Tage im Voraus
kochen und im Kiihlschrank aufheben.
Dann miissen Sie jeden Tag nur noch die
benétigte Menge abmessen und die restli-
chen Zutaten zufiigen.

(e

R |
2y . *’J ' hinzu und rihren griindlich um, bis sich
J —‘(‘ das Salz gelost hat.

ANWENDUNG

Trinken Sie die eine Hilfte des Tees mor-
gens auf niichternen Magen, die zweite
Hilfte abends. Riihren Sie ihn vorher noch-
mals um, damit die Heilerde sich nicht ab-
setzt. Der Tee regt die Nierentitigkeit an,
weswegen Sie vermutlich hiufiger zur Toi-

KURANWENDUNG 3
Bewiihrt hat sich eine kurméfige

Anwendung iiber 4-5 Wochen. Im

Anschluss sollten Sie fiir mindes-

tens 2 Wochen eine Pause einle-

gen. Denn auch bei natiirlichen

Heilmitteln kénnen sonst ein Ge-
wohnungseffekt und mitunter

auch Nebenwirkungen auftreten.
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KINDER

Kinder leben im Augenblick und erst recht, wenn ihnen etwas wehtut, wollen
sie sofort Hilfe und Linderung. Wie gut, dass Hausmittel fast immer ganz
schnell zubereitet sind — und dass man das meiste noch dazu immer zur Hand
hat. Fir Eltern ist es einfach ein beruhigendes Gefiihl, dass sie im Notfall
etwas in petto haben, womit sie ihrem Kind helfen kénnen.

»ZWERGEN«-APOTHEKE
14

REZEPTE
18




MORINGA-NACHTCREME

SCHUTZ UND PFLEGE

VERSORGT DIE HAUT REICHHALTIG MIT NAHRSTOFFEN

15 ml Moringadl « 5 ¢ Tegomuls (siehe Bezugs-
quellen, Seite 266) « 2 ¢ Bienenwachs « 3g Shea-

Rihren mit dem Glasstab in die Fett-
phase geschiittet.

butter « 10 Tropfen Grapefruitkernextrakt (zum 6.Fiigen Sie die 10 Tropfen Grapefruit-
Konservieren) kernextrakt hinzu.

Auferdem: grofer Topf « Laborthermometer (geht 7. Jetzt ist lhre Ausdauer verlangt, denn
von ~10 bis 110°) « feuerfestes Becherglas « die Creme muss geriihrt werden, bis sie
Glasriihrstab « sauberes Geschirrtuch « Liffel kalt ist. Wenn lhnen das zu anstrengend
Spatel « Cremeddschen wird, kénnen Sie das Glas auch in ein

kaltes Wasserbad stellen.
1.Kochen Sie 50 ml Wasser ab und lassen 8.Nun kénnen Sie die Creme mithilfe des

Sie es anschlieBend auf 65-68° ab-
kiihlen. Priifen Sie die Temperatur mit
dem Thermometer.

2.Messen Sie Moringadl, Tegomuls, Bie-
nenwachs und Sheabutter ab und fillen
Sie alles in das feuerfeste Becherglas.

3.Stellen Sie das Glas auf die eingeschal-
tete Herdplatte, rihren Sie mit dem
Glasstab um und warten Sie, bis alle Zu-
taten vollstandig geschmolzen sind.

4. Jetzt gilt es, das Wasser und die aufge-
|6ste Fettphase auf die gleiche Tempe-
ratur, namlich zwischen 65 und 68°, zu
bringen. Dazu missen Sie nur das richti-
ge Timing abpassen: Ist das Fett zu
hei3, missen Sie noch warten, wird das
Wasser zu kalt, miissen Sie es nochmals
etwas erhitzen. Kontrollieren Sie die
Temperatur einfach immer mit dem
Thermometer.

5.Wenn Fettphase und Wasser die gleiche

Spatels in das Cremedéschen fiillen. Die
schénste Konsistenz erhalten Sie, wenn
Sie die abgefiillte Creme tber Nacht in
den Kiihlschrank stellen.

ANWENDUNG
Tragen Sie die Creme abends auf die gerei-
nigte Gesichtshaut auf.

HALTBARKEIT
Durch den Grapefruitkernextrakt ist die
Creme 2-3 Monate haltbar.

SEHR TROCKENE HAUT

‘Wenn Thre Haut extrem trocken
ist, konnen Sie die Creme auch als
Tagespflege ausprobieren. Und
falls Sie sich eine duftende Haut-
pflege wiinschen und es vertragen,
konnen Sie die Creme zusitzlich

Temperatur haben, wird das Wasser zu-
erst trépfchenweise, dann in einem
diinnen Strahl und unter standigem

mit 1 Tropfen Lavendel- oder
Orangenél anreichern.

1. Zutaten abmessen. 2. Bei Kleiner Flamme schmelzen lassen. 3. Unter stiindigem Riihren das Wasser dazugeben.

4. Grapefruitkern-Extrakt unterriihren.
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ANTI-ARTHROSE-TRUNK

BEI GELENKBESCHWERDEN JEDER ART

1 Bio-Orange « 1 Bio-Zitrone « % Bio-Grapefruit »
2 Stangen Staudensellerie » 3 EL Apfelessig « 2 TL
Natron « 10 Tropfen Propolistinktur (aus der Apo-
theke) « ¥ TL Kristallsalz

AufSerdem: Messer « Topf » Sieb « Schiissel « Lof-
fel « Einmachglas oder Flasche

1. Waschen Sie die Zitrusfriichte griindlich
unter flieBendem warmem Wasser und
schneiden Sie sie mitsamt der Schale in
Wiirfel. Dann waschen und putzen Sie
den Sellerie und schneiden ihn ebenfalls
klein.

2.Geben Sie die vorbereiteten Friichte
und den Sellerie in den Topf, fiigen
Sie 500 ml Wasser hinzu und bringen
Sie alles zum Kochen. Schalten Sie die
Temperatur herunter und lassen Sie
das Ganze bei geschlossenem Deckel
auf kleiner Flamme 1 Std. leise vor sich
hin kécheln.

3.GieBen Sie die Flissigkeit durch das
Sieb in die Schissel ab. Die sehr wei-
chen Frucht- und Gemisestiickchen

DAS HILFT, WENN'S WEHTUT

streichen Sie ebenfalls durch das Sieb.
Ist das Mus vollstandig abgekiihlt, ge-
ben Sie den Apfelessig, das Natron,
die Propolistinktur und das Kristallsalz
hinzu, verriihren alles kréftig und fiillen
das Mus in ein Schraubglas oder eine
Flasche.

ANWENDUNG

Riihren Sie morgens und abends jeweils
1EL Mus in ein Glas stilles Wasser und
trinken Sie es. Ich empfehle eine kurmiflige
Anwendung iiber 4-6 Wochen.

HALTBARKEIT
Im Kiihlschrank aufbewahrt hilt sich der
Trunk etwa 1 Woche.

ERSTE HILFE

Bei akuten oder chronisch ent-
ziindlichen Prozessen helfen die
Umschlige bei rheumatischen
Beschwerden (Seite 224).
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... fiir alle Gesundheitsbewussten!

Uber 150 WIRKSAME NATURHEILMITTEL fiir die ganze Familie.
Unsere Autorin Melanie Wenzel hat fiir dieses Buch ihre
besten Hausmittel zusammengestellt. Gelingsicher
und mehrfach getestet!

SANFTE HEILMITTEL UND NATURLICHE KOSMETIK einfach
selber machen — nachhaltig, preiswert, ohne Zusatzstoffe und
unerwiinschte Nebenwirkungen.

BESCHWERDEN RASCH LINDERN: natiirliche Hilfe fiir viele
kleine und grofRere Notfédlle — aus wenigen Zutaten,
die man noch dazu meist zu Hause hat.

Von Augentropfen iiber Entspannungstee und Hustensaft bis
zur Magentinktur und Zugsalbe — DIE BESTEN REZEPTUREN,
damit Sie schnell gesund werden und sich
in Ihrem Korper rundum wohlfiihlen.
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