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Meine Beeren nie roh essen! Sie
enthalten Blausdure und sind erst

nach dem Kochen sicher.

Vorsicht vor Verwechslungen:
Achte auf meinen siillichen Duft und

die cremeweil3en Bliiten.

Allergien: Manche Menschen rea-
gieren empfindlich. Probiere erst

eine kleine Menge.

Im Mai blithe ich iiberall mit cremeweil3en, sifl duftenden
Dolden — ein Zeichen fir den Sommer! Meine Bliiten, Bee-
ren, Blitter und sogar meine Rinde stecken voller Heilkraft.
Schon unsere GroBmiitter nutzten mich als natiirliches Haus-
mittel: Meine Bliiten werden zu einer beruhigenden Salbe
verarbeitet, die bei Hautirritationen, Sonnenbrand oder In-
sektenstichen hilft. Ein Tee aus meinen Bliiten lindert Erkal-
tungen und Fieber, wiahrend meine gekochten Beeren das Im-
munsystem stirken. Selbst meine Blétter und Rinde finden in

der Volksmedizin Verwendung.

Meine Bliiten sind besonders vielseitig: In Olivendl einge-
legt, werden sie nach wenigen Wochen zu einer Heilsalbe,
die Hautprobleme sanft lindert. Als Tee wirken sie schweil3-
treibend und helfen bei ersten Anzeichen einer Erkiltung.
Meine Beeren enthalten viel Vitamin C und stirken die Ab-
wehrkréfte — aber Achtung: Sie miissen immer gekocht wer-
den, da sie roh leicht giftig sind. Meine Blatter eignen sich
als entziindungshemmender Tee, und sogar meine Rinde

wurde traditionell bei bestimmten Beschwerden eingesetzt.
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Heilsalbe selbst machen:

Sammle meine Bliiten im Mai und lege sie in
Olivendl. Nach 2-3 Wochen abseihen — fertig
ist die Salbe fiir Haut und Stiche!

Tee bei Erkiltung:

Trockne meine Bliiten und {ibergiefe sie mit
heilem Wasser. Der Tee hilft bei Fieber und
Husten.

Immunsystem stirken:

Koche meine Beeren mit Wasser und Zucker
zu Saft oder Sirup. Roh sind sie giftig —

immer erhitzen!

Seit Jahrhunderten gilt ich als ,,Universalmedi-
zin“ in der Naturheilkunde. Beriihmte Heilkund-
ler wie Kneipp schitzten mich bei Erkéltungen
und zur Stdrkung. Ich bin nachhaltig: Jeder Teil
von mir kann genutzt werden — keine Ver-

schwendung!

Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt, um Holunderblii-
ten fiir den Winter zu trocknen. Wenn man jetzt
einen Vorrat anlegt und die Bliiten trocknet, kann

man sie spater wunderbar als Tee aufbriihen

Das brauchst Du:

Wanne oder Dusche
Kunststoffrost

Handtuch

So wirkt's:

- macht Dich tagstber fit und munter
- hilft Dir bei abends beim Einschlafen

Wasserschlauch, Gierohr oder GieRkanne

- hilft, dass Du Dich wohl fiihlst und desund bleibst

So geht's:

Wenn Dir kalt ist, laufe oder hiipfe herum, damit Du

warm wirst. Stelle Dich in eine Wanne oder Dusche.

(  Lasse kaltes Wasser aus dem Schlauch oder der

) GieBkanne laufen. Dann fihre den Schiguch so:

\ - Vom rechten kleinen Zeh nach oben bis etwas
tiber das Knie

- Bewege den Schlauch {iber dem Knie ein paar mal
hin und her

- Auf der Innenseite des Beines wieder runter bis
zur Ferse

- Jetzt am linken Bein wiederholen

- Am Schiuss erst die rechte dann die linke FuRsohle

Streife dann das Wasser mit den Handen von den
Beinen ab und bewege Dich, bis Deine Fiie warm
geworden sind.
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»vor jedem Holunderstrauche moge man den Hut ziehen.“
Dieses Zitat von Sebastian Kneipp unterstreicht die hohe Wertschdtzung, die der berithmte Was-
serdoktor dem Holunder entgegenbrachte. Der Holunder gilt nicht nur als traditionelle ,,Universalme-

dizin“, sondern ist auch heute noch eine der beliebtesten Heilpflanzen in der Volksmedizin.

Kneipp empfahl Holunder besonders bei Erkiltungen, fieberhaften Erkrankungen und zur Stér-

kung des Immunsystems. Seine Anwendungen umfassen:

o Holunderbliiten: Wirken schweilitreibend und helfen bei Erkdltungen, Husten und fieberhaf-
ten Atemwegserkrankungen. Ein Tee aus getrockneten Bliiten ist ein bewdhrtes Hausmittel.

e Holunderbeeren: Enthalten viel Vitamin C und antioxidative Verbindungen. Sie werden zu
Saft, Mus oder Sirup verarbeitet und unterstiitzen das Immunsystem. Wichtig: Beeren miissen
immer gekocht werden, da sie roh leicht giftig sind.

o Holunderblitter: Werden in der Krauterheilkunde als entziindungshemmender und harntrei-
bender Tee verwendet.

o Holunderwein oder -schnaps: Soll bei Magenbeschwerden und als Blutreinigungsmittel hel-

fen.

Der Holunder ist eine rundum niitzliche Pflanze: Seine Bliiten, Beeren, Blétter und sogar die Rinde
finden in der Naturheilkunde Verwendung. Kneipp betonte stets die Bedeutung von Kriutern fiir die

Gesundheit und sah im Holunder ein besonders vielseitiges Heilmittel.

Nutze Holunderbliitentee bei den ersten Anzeichen einer Erkdltung oder bereite einen vitaminreichen

Holundersaft vor, um dein Immunsystem natiirlich zu stédrken.
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Die Kaltwasser-Anwendungen von Dr. Sebastian Kneipp und deren Wirkung sind weit bekannt.
Diese Tour ist daher nur fiir harte Kerle und eiskalte Ladies! Ok, auch fiir die, die sich etwas abhér-
ten wollen ist der Kneipp-Becken-Hattrik im Dobeltal mit dem Becken in Bernbach und im Klos-

terviertel die ideale Tour.

Genieflen Sie einen entspannten Spaziergang durch das Heilklima von Bad Herrenalb und entdecken
Sie dieses wunderschone Naturparadies. Hier erwartet Sie nicht nur die typischen Kneipp-Becken,

die Thnen eine erfrischende Abkiihlung im kiihlen Nass bieten — lassen Sie sich iiberraschen!
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Nutze das selbst angesetzte Holunderbliitendl fiir die
Herstellung einer wohltuenden Salbe. Nach etwa
drei Wochen seiht man die Pflanzenteile ab und ver-
wenden die folgenden Zutaten:
Es werden bendotigt:

e 4-5 Holunderbliiten-Dolden

e 50 g Olivenol

e 50 g Arganol
Fiir den Olauszug kann man auch ein anderes Ol sei-
ner Wahl verwenden. Olivendl und Argandl sind
hervorragend geeignet, um die Haut mit Feuchtig-
keit zu versorgen. Wenn der Eigengeruch von Oli-
vendl nicht gefillt, kann man auch geruchsneutra-

lere Ole wie Mandel6l verwenden

Anleitung:

Vorbereitung: Verwendet werden nur die Bliiten,
nicht die griinen Pflanzenteile.

Einfiillen: Gebe die Holunderbliiten in ein sauberes
Schraubglas oder eine Glasflasche.

Olzugabe: BegieBe die Bliiten vollstindig mit dem
Olivenol und Argandl.

Reifung: Lasse das Glas an einem warmen, sonnigen
Ort etwa drei Wochen stehen. Verschliele das Gefal3
nicht mit einem Deckel, sondern bedecke es nur mit
einem Tuch, das mit einem Band oder Gummiring
befestigt werden kann.

Pflege: Schiittele den Olauszug alle zwei Tage
leicht, um die Inhaltsstoffe gleichméBig zu verteilen.
Nach drei Wochen ist der Olauszug bereit zur Wei-

terverarbeitung (z.B. fiir Salben).

Nutze das selbst angesetzte Holunderbliitendl fiir die
Herstellung einer wohltuenden Salbe. Nach etwa
drei Wochen seiht man die Pflanzenteile ab und ver-

wenden die folgenden Zutaten:

Es werden benotigt:

e 75 g Holunderbliitenol

e 25 g Sheabutter

e 12 g Bienenwachs (z.B. von Beegut)

e 5 Tropfen Vitamin E (optional)
Anleitung:
Erwéarmen: Stelle das Holunderbliitendl in einem
GlasgefaB in ein Wasserbad und erwirme es auf dem
Herd.

Zutaten hinzufiigen: Gib das Bienenwachs und die

Sheabutter hinzu und verriihre alles, bis die Zutaten
vollstindig geschmolzen und vermengt sind.

Vitamin E hinzufiigen: Optional kann man 5 Trop-

fen fliissiges Vitamin E hinzufligen, um die Haltbar-
keit der Salbe zu verldngern.

Abfiillen: Fiille die fliissige Salbe in saubere Tiegel
und lasse sie abkiihlen. VerschlieBe den Tiegel erst,
wenn die Salbe vollstindig erkaltet ist, um Kondens-
wasserbildung zu vermeiden.

Lagerung: Kiihl und dunkel gelagert hilt sich die
Salbe mit Vitamin E mindestens ein Jahr.

Mit dieser einfachen Anleitung kann man eine na-
tirliche Holunderbliiten-Salbe herstellen, die die

Haut pflegt und schiitzt.
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