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Vorbeugen mit elner Teekur

Helga Ell-Beiser empfiehlt, fiir vier bis sechs Wochen
morgens, mittags und abends eine Tasse Thymiantee zu
trinken. Dafiir einen Teel6ffel Thymian mit 150 ml hei-
Bem Wasser tiberbriithen, 10 Minuten bedeckt ziehen lassen,
dann abgieBen und nach Geschmack mit Honig stilen.

Der Tee stirkt das Immunsystem und wirkt antibakte-
riell. Wenn sich ein leichter Husten bemerkbar macht,
wirkt Thymian krampflésend und férdert das Abhusten.
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chon wieder eine Rotznase, wo doch gerade der Husten abge-
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klungen ist? Wenn der Nachwuchs im Herbst und Winter von ei-

ner Erkiltung in die nichste rutscht, fragen sich viele Eltern, ob

sie sich deswegen ernsthaft Sorgen machen miissen. Meist diirfen
sie aufatmen: Zehn bis zwolf Infekte im Jahr sind vollig normal bei den
Kleinen. Der Grund: Die korpereigene Abwehr muss sich in der Ausei-
nandersetzung mit den vielen Krankheitserregern noch ausbilden. Es ist
wie beim Sport: Um fit zu werden, muss das Immunsystem trainieren.

Helga Ell-Beiser ist Heilpraktikerin, Fachfrau fiir
Pflanzenheilkunde und Mitautorin des hier vorge-
stellten Buches. Sie sagt: ,,Heilpflanzen unterdriicken
eine Erkiltung nicht, sondern unterstiitzen den kind-
lichen Organismus beim Auskurieren der Krank-
heit.* Dies mache sich langfristig in einer stabileren
Gesundheit bemerkbar.

Heilende Pflanzen konnten auBerdem dazu beitragen, Erreger wirk-
sam zu bekidmpfen, bevor sie beispielsweise Husten, Schnupfen oder
Halsweh verursachen. Einige Pflanzen wirken wie sanfte Antibiotika.
Dazu zihlen Knoblauch, Zwiebeln, Meerrettich, Kapuzinerkresse oder
Thymian. Auch die Bitterstoffe in Radicchio oder Lowenzahn stirken
die Gesundheit.

Gesungles Butterbrot meal anoers

Eine Scheibe Brot dick mit Butter bestreichen, diinne
Knoblauchscheiben und Thymianblittchen draufgeben.
Wer mag, triufelt noch Honig dartiber.

Hagebuttentee - die Vitamin-C-Bombe

Hagebuttentee enthilt viel Vitamin C und lisst sich gut

in einer Thermosflasche mitnehmen. Er schmeckt auch
gemischt mit Fruchtsaft. Besser als die im Supermarkt er-
hiltlichen Teebeutel sind fiir einen gesunden Tee getrocknete
Hagebuttenschalen aus dem gut sortierten Krauterhandel
oder der Apotheke geeignet. Hagebuttentee ist bei Fieber
auch zum Durstloschen geeignet. Fiir eine Tasse werden ein
Teeloffel getrocknete, zerkleinerte Hagebuttenschalen mit
150 ml Wasser zum Kochen gebracht. AnschlieBend bedeckt
10 Minuten lang kécheln und abgieBen.

Holunderblitewn Ln der Tosse

1 EL getrocknete Holunderbliiten mit
1 Tasse (150 ml) kochendem Wasser
tibergieBen. Den Tee 10 Minu-
ten bedeckt ziehen lassen,
dann abgieBen.

Holunderbliiten wirken
nicht nur schweiBtrei-
e bend und abwehrstei-
gernd, sondern auch
schleimlosend.
Gemischt mit Linden-
bliiten moégen Kinder
den Tee meist lieber.
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Lecikeer: Th Y MLAN-PArmesamn-KeRse

Heilkrauter konnen Kinder
sanft und wirkungsvoll
durch viele Krankheiten
begleiten. Das Buch
enthélt eine Vielzahl an
Rezepten, darunter auch
die hier vorgestellten.
ISBN 978-3-8001-8358-6 : |
Heilpflanzen
fir Kinder
>

MLt Honlgouft die Abwelr stilriren

Nach Honig duftende Lindenbliiten wirmen
als Tee frostelnde Kinder auf und bringen

das Immunsystem auf Trab. Dafiir 1 Tee-
loftel getrocknete Lindenbliiten mit

150 ml kochendem Wasser iiberbrithen

und zugedeckt 10 Minuten ziehen

lassen. AnschlieSend abgieBen und am
besten zwischen den Mahlzeiten trinken.

Elne Schwitzkur zum Gesunowerden

Wenn eine Erkiltung im Anmarsch ist, das

5 Kind friert und sich unwohl fiihlt, kann
: e eine Schwitzkur helfen, das Immunsystem
“} TN 5 richtig auf Trab zu bringen. Manchmal lisst
% K 'Y sich so auch ein Fortschreiten abwehren.

Sehr gut eignen sich dafiir Lindenbliiten- und Holunderbliiten-
tee, die auch gemischt werden konnen. Die Tees konnen fiir
Kinder ab einem Jahr mit Honig gestift werden und sollten
moglichst heill getrunken werden. AnschlieBend das Kind ins
Bett oder aufs Sofa packen und warm zudecken, so dass es gut
zu schwitzen beginnt.

110 g zimmerwarme Butter schaumig schlagen, ¥ Teel. Salz, 1 Teel. Pfeffer, 2 gestrichene

EL Thymian (frisch oder getrocknet) sowie 110 g frisch geriebener Parmesan darunter rithren.

150 g Weizenmehl dariiber sieben und rithren, bis grobe Streusel entstanden sind. Auf einer

leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einem glatten Teig kneten, eine Rolle formen, in Frischhaltefolie
wickeln und eine halbe Stunde kiihlen. Danach Scheiben abschneiden und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft) etwa 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.

Mehr Infos und Tipps unter: www.jako-o.com/pflanzenkraft





