Hausmittel
aus der
Krauter-

kliche

Workshop
,Hausmittel
selbst gemacht”

Hausmittel aus
der Krauterkuche

Der Workshop ,,Hausmittel selbst
gemacht® richtet sich an Interes-
sierte, die die eigene Hausapo-
theke um ein paar Hausmittel
bereichern méchten.

Oft sind es ganz einfache Lebensmittel,
die jeder im Haushalt hat oder die leicht
zu beschaffen sind. Man kann aus ihnen
Salben, Cremes, wohlschmeckende
Zubereitungen, Tinkturen oder Elixiere
herstellen. Wer einen Garten sein Eigen
nennt, hat die Schatze z.T. sogar direkt
vor der Tir stehen. Die kauflichen
Cremes und Salben haben oft kiinstli-
che Inhalts- und Konservierungsstoffe,
die im Verdacht stehen, Allergien und
andere Krankheiten auszulésen. Viele
davon sind gar nicht notwendig und
machen Produkte auch nicht wirksa-
mer.
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Allgemeines:

Im Workshop wechseln sich Theorie
und Praxis ab. Im theoretischen Teil
besprechen wir ausfihrlich u.a. den Un-
terschied zwischen Salben und
Cremes, deren Bestandteile, die Halt-
barkeit und die jeweiligen Krauter mit
inren Besonderheiten. Auch die sekun-
daren Pflanzenstoffe stehen im Focus
der Veranstaltung. Welche Inhalts-
stoffe sind niitzlich, welche giftig
oder heilsam?

Im praktischen Teil erkennen wir die
Krauter in der Natur, machen eine wir-
kungsvolle Salbe, eine Pflegecreme fir
das Gesicht mit Lavendel und Aloe Vera
und ein wohlschmeckendes Petersi-
lien-Elixier fir das Herz. Aus Schaf-
garbe setzen wir eine Tinktur an.
AuBerdem stopfen wir uns ein Ent-
spannungskrauterkissen flr die
Nacht. Auch Léwenzahn finden wir
Uberall. Aus ihnen kochen wir uns einen
Krauterkaffee.

Und Spezielles:

Salben missen nicht konserviert wer-
den und halten bis zu einem Jahr. Bei
ihnen stehen die Inhaltsstoffe der
Pflanze im Vordergrund, in unserem Fall
die Ringelblumenbliiten als klassische
Wundheiler oder die Wurzel des Bein-
wells, je nach Jahreszeit und Vorkom-
men.

Fir die Pflegecreme brauchen wir aller-
dings einen Konservierungsstoff. Hier
nehmen wir einen pflanzlichen Stoff aus
der Rube. Was uns dabei besonders in-
teressiert ist der Lavendel. Seine In-
haltsstoffe und ihre Wirkung be-
sprechen wir ebenfalls ausflihrlich. Im
Workshop wird verdeutlicht, wie wenig
Inhaltsstoffe fiir Cremes und Salben
benétigt werden, wie weniger mehr ist
und wie wirksam bzw. heilsam diese ein-
fache Zusammenstellung sein kann.

FlUr das Petersilien-Elixier werden wir
Wein I6schen und ihn mit Honig und
Petersilie versetzen. Es kann bei Herz-
beschwerden therapeutisch eingesetzt
werden.

Aus Schafgarbe setzen
wir eine Tinktur an, die
u.a die Verdauungs-
séfte anregt und als
Frauenkraut  be- b
kannt ist. Es hilft ©2%
daher auch bei div. )
regularen Frau-
enbeschwerden.
Die Tinktur st
leicht herzustellen.

Wir stopfen das Ent-
spannungskrauter-
kissen mit Lavendel
und Melisse. Auch kann
es mit Labkraut oder ande-

ren Krautern geftillt werden. Bei Erschop-
fungszustédnden verhilft es zu einem
erholsamen Schlaf, z.B. bei einer Grippe.

Die Wurzeln des Léwenzahns sind heil-
kraftig bei Magen-Darm-Beschwer-
den. Den Léowenzahnkaffee schitten
wir aus selbst gerésteten Wurzeln auf
und verkosten ihn.

Dozentin
Ute M. van Alphen
Krauterpadagogin aus Krefeld
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