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Für die kleinen Hände,

die neben meinen wachsen.




Hinweis zur Anwendung

Die in diesem Buch beschriebenen Rezepte und Anwendungen beruhen auf persönlicher Erfahrung und traditionellem Wissen.

Sie dienen der Unterstützung im Alltag und ersetzen keine ärztliche oder therapeutische Behandlung.

Bei anhaltenden oder unklaren Beschwerden sollte fachkundiger Rat eingeholt werden.

Insbesondere bei Kindern, während der Schwangerschaft oder bei bekannten Allergien ist besondere Vorsicht geboten.

Die Anwendung erfolgt in eigener Verantwortung.




Wegweiser

Teil I – Öle & Salben

Ringelblume (Calendula officinalis)

Lavendel (Lavandula angustifolia)

Beinwell (Symphytum officinale)

Löwenzahn (Taraxacum officinale)

Zitronenmelisse (Melissa officinalis)

Thymian (Thymus vulgaris)

Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

Giersch (Aegopodium podagraria)

Schafgarbe (Achillea millefolium)

Brennnessel (Urtica dioica)

Pfefferminze (Mentha × piperita)

Teil II – Naturküche

Kräutersalz

Lavendelzucker

Sirup – Grundrezept

Holunderblütensirup

Holunderbeerensirup

Zitronenmelissensirup

Holunder-Apfel-Gelee

Löwenzahnhonig

Knoblauchraukenbutter

Knoblauchraukenöl

Teil III – Hausapotheke

Zwiebel-Honig-Hustensaft

Spitzwegerichsirup

Salbeisirup

Thymiansirup

Erkältungssalbe (Thymian)

Teil IV – Für Haushalt & Körper

Waschmittel aus Efeublättern

Kräuterseife für Hände & Dusche

Kräuterspray (Gesichts- oder Raumspray)

Natürliches Deo

Lavendel-Lippenbalsam

Bienenwachskerzen in Dosen

Zahnpasta

Teil V - Was unter meinen Händen bleibt

Räuchern mit heimischen Kräutern

Zunderschwamm – aus dem Wald, für kleine Wunden
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Vorwort

Dieses Buch ist über viele Jahre gewachsen.

Nicht geplant, sondern entstanden, im Garten, in der Küche und draußen in der Natur.

Ich arbeite mit Pflanzen, weil ich die Natur liebe und schätze. Ich nehme nur, was ich wirklich brauche, und achte darauf, nicht zu viel zu ernten. In meinem Garten dürfen Insekten bleiben, Vögel finden Wasser und Nahrung, und nicht jede Ecke muss aufgeräumt sein. Unser Hanggrundstück ist naturbelassen, und genau so fühlt es sich richtig an.

Viele der Rezepte in diesem Buch sind aus meinem Alltag entstanden. Ich habe ausprobiert, verändert, verworfen und wieder neu angesetzt.

Die Öle ziehen in Ruhe, die Salben werden gerührt, wenn Zeit dafür ist. Oft steht meine Tochter neben mir, stellt Fragen oder rührt mit. Manches Wissen entsteht genau in solchen Momenten. Es ist kein Laborwissen, sondern Erfahrungswissen.

Meine Hände sind selten ganz sauber, Erde gehört dazu.

Du findest hier einfache Anleitungen für Ölauszüge und Salben, Rezepte für Sirups, Gelees und kleine Vorräte. Alles so beschrieben, dass du es gut nachmachen kannst, ohne besondere Vorkenntnisse.

Vielleicht bekommst du beim Lesen selbst Lust, wieder mehr mit den Händen zu arbeiten.

Und vielleicht entsteht daraus etwas Eigenes.

Claira Mondhain
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Teil I – Öle & Salben

Ich arbeite mit meinen Händen, mit Erde unter den Nägeln und dem Duft von Kräutern in der Luft. Aus einer Blüte wird ein Auszug, aus einem Auszug wird ein Öl. Und aus Öl und Wachs entsteht eine Salbe. Es sind einfache Dinge, aber sie tragen Zeit in sich. Und manchmal ist genau das alles, was es braucht.

Grundlagen Ölauszüge herstellen

Kaltauszug

Getrocknete oder leicht angetrocknete Pflanzenteile in ein sauberes Glas geben und vollständig mit Öl bedecken. 3–6 Wochen an einem warmen Ort ziehen lassen, täglich leicht schütteln. Anschließend abseihen und dunkel lagern.

Warmauszug

Die Pflanzenteile mit Öl bedecken und im Wasserbad bei etwa 60 °C, 1–2 Stunden sanft erwärmen.
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