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SDG 03: Gesunde Lebensmittel und (praventive) Naturheilmittel gewahrleisten ein gesundes Leben
fir alle Menschen jeden Alters. Krautertees und Balsame férdern das Wohlergehen.
Gesundheit ist gleichzeitig Ziel, Voraussetzung und Ergebnis von nachhaltiger
Entwicklung

SDG 04: Verbunden mit der Kulturtechnik des Gartnerns war von jeher auch das Wissen um die
Wirkungsweise einzelner Pflanzen und Krduter. Durch Industrialisierung, Verstadterung und
Schulmedizin ging dieses Alltags-Wissen in der Bevélkerung zunehmend verloren.

Gerade Stadtbewohner sehen in der Aneignung friiherer Kulturtechniken eine Maoglichkeit
ein kleines Stiick Unabhéngigkeit von globalen Konzernen zu erreichen. Hochwertige
Bildung befdhigt Menschen, ihre politische, soziale, kulturelle, gesellschaftliche und
wirtschaftliche Situation zu verbessern und selbstwirksam zu handeln.

SDG 10: Bei der Herstellung von Kradutertees, Erkdltungsbalsam, Hustensaften und anderen
Heilmitteln, werden Wissen und Kompetenz des Einzelnen wertgeschatzt unabhangig von
Herkunft und sozialem Status. Das fordert Beziehungen auf Augenhéhe und den Abbau von
Ungleichheiten.

SDG 11: Schon heute lebt Uber die Halfte der Weltbevolkerung in Stadten. In einer Wohnung
ohne Garten geht das Wissen um Heilkrauter und ihre Wirkungsweisen verloren. Und
die Fahigkeit sich selbst mit wirkungsvollen Mitteln aus der Naturapotheke zu
versorgen. Wissen um die Starkungs- und Heilkradfte der Natur férdern die Bereitschaft sich
flr die Verfugbarkeit von Wild- und Heilkrautern in der Stadt zu engagieren. Sei es durch das
Anlegen von Krduterbeeten im 6ffentlichen Raum, oder das Ansaen von Insekten-Weiden
auf Grunstreifen.

SDG 12: Aufgrund von Lebensmittelskandalen steigt der Wunsch der Konsumenten zu wissen was in
den Produkten ist und wer sie wie produziert hat. Das erfordert neben einem gewisses Mal}
an Wissen auch die Raumliche Nahe zum Produzenten um Begegnung und Austausch zu
ermoglichen. Direktvermarktung durch lokale und regionale Produzenten, sowie , Einkaufs-
oder Krautersammel-Gemeinschaften“ gewinnen an Bedeutung

SDG 15: Bewusst werden Uber die unterschiedlichen Vorteile des 6kologischen Wirtschaftens fiir den
Erhalt der globalen Ressourcen und der Biodiversitat
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Rezepte aus der Natur-Apotheke

Salbei-Honig wirkt beruhigend, entzindungshemmend und antibakteriell.

Ein Glas mit Schraubverschluss
Salbeiblatter

Nelken

Zimtstange

1 Rosmarinzweig

Mit Akazienhonig ins Glas schichten

Zwiebel-Honig Saft der Klassiker unter den Hausmitteln, denn Zwiebeln wirken
antibakteriell

Schale eine Zwiebel, schneide sie klein, gib die Stlcke in ein Glas oder eine
Tasse.

GielRe zwei Essloffel fllissigen Honig daruber.

Lasse das Ganze fur mehrere Stunden oder am besten liber Nacht ziehen.
GielRe dann die entstandene Flussigkeit ab.

Fertig ist dein selbstgemachter Hustensirup, den du auf einem Loffel
mehrmals taglich zu dir nimmst.

Zwiebel-Hustensaft

Rote Zwiebel klein geschnitten mit

braunem Zucker in ein Glas mit Twist-Off Deckel schichten
am nachsten Tag abseihen und der Flussigkeit

Krauter nach Belieben zufligen (Salbei, Thymian, Ingwer, etc.)
Krauter-Zwiebelfllissigkeit ca. 2 Wochen ziehen lassen
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Spitzwegerich — Hustensaft

- 2 EL Spitzwegerich getrocknet und gemorsert

- Mit 200 ml kochenden Wasser lbergielden

- Im geschlossenen Topf mindestens 30 Min. ziehen lassen
- Abgiellen und Sud

- Mit 200 g Zucker aufkochen

- Einige Min. leicht kécheln lassen

Erkaltungsbalsam

- 1 Glas in einen Topf mit Wasser stellen

- 5 g Bienenwachs im Wasserbad

- In 50 ml Pflanzendl deiner Wahl (Oliven-, Aprikosenkern, Mandel-Ol) schmelzen
- Umrihren und auf Handwarme erkalten lassen

- 6-8 Tropfen atherische Ole (max. 3 verschieden) zufiigen

- Verrihren und in kleine Tiegel abfillen

Salbei-Bonbons

- 100 g weilRen Zucker oder Rohrohrzucker (circa eine halbe Tasse)
- Mit 2 EL Wasser bei niedriger Hitze karamellisieren lassen
- Topfvom Herd nehmen und
- eine Handvoll frische Salbeiblatter oder 2 EL getrocknetes Kraut
- 1 EL Honig — wenn moglich aus der Region
- 1EL frisch gepresster Zitronensaft oder alternativ Bio-Zitronensaft aus der Flasche
unterrihren
- Die Masse
o auf ein Backpapier tropfen und nach dem Abkiihlen zu Bonbons formen und
in Puderzucker rollen um das Verkleben zu verhindern
o in einen Topf mit kalten Wasser tropfen lassen

Zwiebeln erleichtern das Abhusten

Zwiebeln gehdren zu den altesten Hausmitteln gegen Husten. Die in der scharfen Knolle
enthaltenen atherischen Ole und Sulfide wirken entziindungshemmend und erleichtern das
Abhusten.

Zur Herstellung eines Hustensirups aus Zwiebeln, den auch schon Kinder einnehmen
konnen, brauchst du nur

- 1 Tasse Zwiebeln,

- 1 Tasse brauner Zucker oder Honig
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In der Basisvariante zauberst du innerhalb weniger Minuten einen leckeren Hustensaft, den
du mit den verschiedensten Krautern oder atherischen Olen individuell an die Symptome
anpassen kannst.

Das Grundrezept ist simpel, bendtigt werden Zucker und Zwiebeln zu etwa gleichen Teilen.
Am besten haben sich rote oder weilte Zwiebeln und brauner Zucker bewéahrt, du kannst
aber auch Ublichen Haushaltszucker verwenden.

Rote Zwiebeln haben den gro3en Vorteil, dass der Sirup am Ende nicht ,zwiebelig“ schmeckt
und aullerdem mehr und schneller Flussigkeit absondert.
1) Zwiebeln so fein wie mdglich schneiden. Je feiner sie geschnitten sind, desto
schneller bildet sich Sirup.
2) Abwechselnd mit Zucker in Schichten in ein groRes Schraubglas fillen.
3) Bereits nach kurzer Zeit verflissigt sich das Ganze und schon nach zwei Stunden
kann der Saft gefiltert werden..

Mit den folgenden Zutaten kannst du das Zwiebelsaft-Rezept weiter anpassen.
Krauterzugaben werden einfach mit den Zwiebeln ins Glas geschichtet, du kannst frische
oder getrocknete Heilpflanzen verwenden. Um deren Wirksamkeit zu nutzen, sollte der
Hustensirup jedoch mindestens zwei Wochen auf der Fensterbank ziehen.

Atherische Ole werden nach dem Filtrieren zugegeben, auf ein Marmeladenglas mit etwa
400 ml Sirup bendétigst du maximal funf Tropfen. Eine vorsichtige Dosierung ist wichtig, denn
in zu hoher Konzentration reizen die Ole zu stark! Achte darauf, nur hochwertige und rein
natirliche Ole zu verwenden. AufRerdem solltest du nur solche atherischen Ole verwenden,
die laut Packungsangabe ausdrucklich fur eine innerliche Anwendung geeignet sind.

Wahle aus den folgenden Heilkrduter maximal vier aus, weniger ist hier oft mehr:
- Thymian (frisch, getrocknet oder als &therisches Ol)
- Eukalyptus-Ol (besonders bei krampfartigem Husten)
- Spitzwegerich (am besten frisch gepflickt und kleingeschnitten)

Quelle: https://www.smarticular.net/rezept-hustensaft-selber-zubereiten-zwiebeln/
Copyright © smarticular.net

Erkaltungsbalsam

Husten, Halsweh, laufende und verstopfte Nase? Eine Salbe kann die Erkaltung zwar nicht
heilen, aber die Symptome deutlich lindern. Denn die enthaltenen &therischen Ole
verdunsten auf der Haut und regen die Bewegung der Flimmerharchen in Nasen- und
Bronchialschleimhauten an. Dadurch wird der Schleim leichter antransportiert und du kannst
wieder durchatmen.

Erkaltungssalben riechen gut und lindern Beschwerden. Die meisten basieren jedoch auf
Mineralolen. Dabei ist eine natlrliche Alternative schnell hergestellt!

Fir etwa 50 g Erkaltungssalbe bendétigst du:
- 50 ml Pflanzendl deiner Wahl
- 5 g Bienenwachs
- 6-8 Tropfen atherisches Ol

Mein Rezept beruht auf Olivendl, weil man das in der Regel zu Hause hat und es nicht nur
zum Braten gut ist, sondern auch fur die Haut. Wenn du Avocado-, Distel- oder
Sonnenblumendl zu Hause hast, ist das auch kein Problem, sie sind ebenso verwendbar.
Allerdings reagiert jedes Ol mit jedem Konsistenzgeber ein bisschen anders. Méglicherweise


https://www.smarticular.net/rezept-hustensaft-selber-zubereiten-zwiebeln/

brauchst du etwas mehr oder weniger Bienenwachs, um eine streichfahige Salbe zu
erhalten.
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Wenn du experimentierfreudig bist, kannst du anstelle von Bienenwachs auch Kakao- oder
Sheabutter verwenden, wobei auch hier die Mengenangaben anders aussehen kdénnen.
Seine heilsamen Krafte erhalt der Erkaltungsbalsam durch ein paar Tropfen naturreiner
atherischer Ole. Fiir mein Rezept verwende ich vier Tropfen Eukalyptusdl und zwei Tropfen
Pfefferminzdl.

Du benétigst auBerdem:
- 1 Kochtopf
- 1 feuerfestes Ruhrgefal’ (Ich verwende desinfizierte alte Marmelden- oder
Honigglaser, allerdings kénnen diese recht heild werden)
- 1 Ruhrspatel oder Teeltffel
- 1 kleines Glas oder Salbentiegel zur Aufbewahrung

- Die Arbeitsflache, das Rihrgefaly, den Spatel oder Léffel sowie das
Aufbewahrungsgefal® mit kochendem Wasser desinfizieren.

- Bienenwachs und Ol getrennt grammgenau abwiegen

- und zusammen im Wasserbad erwarmen, bis sich das Bienenwachs aufgeldst hat.

- Umrihren und dann eine Probe auf einen kalten Teller geben. Die Masse wird
wegen der geringen Menge auf dem Teller etwas harter als im Endprodukt, du kannst
so aber schnell abschéatzen, ob die Rezeptur angepasst werden muss.

- Je nach gewiinschter Konsistenz ggf. noch etwas Ol oder Bienenwachs zufligen und
erneut testen.

- Auf Handwarme abkuihlen lassen. Dabei immer mal wieder rihren, um die bereits
erkaltete Masse an den Randern des Gefalles unterzumischen.

- Die atherischen Ole zugeben und nochmals gut umriihren.

- Aufbewahrungsgefaly mit Bezeichnung und Herstellungsdatum beschriften und die
Salbe einflllen.

Quelle: https://www.smarticular.net/erkaeltungsbalsam-selber-machen-einfach-

gesund-und-preiswert/

Salbei-Honig-Bonbons

Salbei-Honig-Bonbons selber machen Salbei gehért zu den klassischen Heilkrautern bei
Erkaltungskrankheiten und ist besonders pflegeleicht. Er gedeiht an einem sonnigen
Platzchen auf dem Balkon ebenso wie im Garten und beschenkt seine Besitzer meist mit
erheblich mehr Blattern, als sich in der Kiiche verarbeiten lassen. Wer sich fir die
Erkaltungssaison wappnen mdchte, setzt deshalb am besten schon zur Haupterntezeit einen
heilsamen Sirup aus Honig und Salbei an. Eine prima Erganzung dazu sind Krauter-Honig-
Bonbons mit Salbei, denn sie lassen sich blitzschnell herstellen und passen als kleine Helfer
gegen Hustenreiz und Co. in jede Handtasche.

Folgende Zutaten werden bendtigt:
- eine Handvoll frische Salbeiblatter oder 2 EL getrocknetes Kraut
- 100 g Zucker (circa eine halbe Tasse)
- 2 EL Wasser
- 1 EL Honig — wenn moglich aus der Region
- 1 EL frisch gepresster Zitronensaft oder alternativ Bio-Zitronensaft aus der Flasche
- etwas Puderzucker zum Bestauben

So bereitest du die heilsamen Bonbons zu:


https://www.smarticular.net/erkaeltungsbalsam-selber-machen-einfach-gesund-und-preiswert/
https://www.smarticular.net/erkaeltungsbalsam-selber-machen-einfach-gesund-und-preiswert/
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- Salbeiblatter sehr fein hacken / getrockneten Salbei mérsern und die Stiele entfernen

- Honig und Zitronensaft abmessen und bereitlegen.

- Zucker und Wasser in einen unbeschichteten Topf oder eine Pfanne geben und bei
geringer Hitze langsam aufkochen. Dabei nicht umrtihren, sondern den Topf lediglich
leicht hin und her schwenken.

- Wenn das Wasser verdunstet ist und der flissige Zucker beginnt, sich braun zu
verfarben, den Topf sofort vom Herd nehmen.

- Wichtig: Der Zucker darf nicht zu heif werden, sonst verbrennt er und die Bonbons
schmecken bitter.

- Gehackte Salbeiblatter, Honig und Zitronensaft unterrihren.

- Masse zugig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech tropfen oder in eine
Bonbonform aus Silikon gieRen und erkalten lassen.

- Vom Backpapier oder aus der Form I0sen.

Damit die Bonbons nicht verkleben, mit etwas Puderzucker bestauben und zur
Aufbewahrung in ein luftdichtes Glas oder eine Dose fillen.

Diese Dokumentation entstand im Rahmen des Projektes
.Voneinander Lernen — die SDGS praktisch erleben”

Bayerisches Staatsministerium fir
Umwelt und Verbraucherschutz
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