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1. Pflanzen im Quartal:

Juli

Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus)

Pflanzenbeschreibung

Die Kapuzinerkresse stammt urspringlich aus Siid- und Mittelamerika. Doch inzwischen ist sie in
Europa heimisch geworden, wie auch in anderen gemaRigten Zonen der Erde. Man kann bei ihr also
von einem Neophyten sprechen, einem pflanzlichen Einwanderer.

Ihre Gattung bildet eine eigene Familie, die Familie der Kapuzinerkressengewachse.
Kapuzinerkresse wachst bevorzugt auf relativ nahrstoffreichem Boden und vertragt auch schattige
Standorte.

Die einjahrige Pflanze wird bis zu 60 Zentimeter hoch, kann aber manchmal auch klettern und wird
dann entsprechend héher. Aus den dicken, runden Samen sprieflen im spéten Frihjahr runde Stangel,
an deren Ende nahezu kreisrunde Bléatter wachsen.

Die orangefarbenen, roten oder gelben Bluten erscheinen zwischen Juni und Oktober.

Diese Bliten sind etwa funf Zentimeter grof3 und ausgesprochen dekorativ.

Hauptanwendung: Erkaltung

Anwendungsbereiche: Bronchitis, Grippale Infekte, Halsentztindung, Verstopfung, Infektion der
Harnwege, Menstruationsférdernd

Verwendete Pflanzenteile: Blatter, Bluten
Sammelzeit: Juni bis August
Anwendung:

Innerlich

Kapuzinerkresse kann man gegen Husten und Bronchitis einsetzen, weil sie schleimldsend wirkt.
AuBerdem hilft Kapuzinerkresse gegen Hals- und Rachenentziindungen aufgrund der antibiotischen
Eigenschaften der in ihr enthaltenen Senfélglykoside.

Mit ihren harntreibenden Eigenschaften in Kombination mit der Desinfektion kann sie auch gegen
Probleme des Harnapparates helfen.

Man wendet die Kapuzinerkresse jedoch nicht als Tee an, sondern wiirzt damit seine Speisen, um in
den Genuss ihrer gesundheitlichen Fahigkeiten zu kommen.



August
Schafgarbe (Achillea millefolium)

Pflanzenbeschreibung

In ganz Europa ist die Schafgarbe heimisch, bis hoch zum Polarkreis. Sie bevorzugt sonnige, trockene
Standorte auf Wiesen, Weiden und Wegréndern.

Die Schafgarbe ist eine mehrjahrige, ausdauernde Pflanze, d.h. ein Teil der Blatter bleibt sogar im
Winter oberhalb der Erdoberflache.

Sie gehort zur Familie der Korbbltler. Im Frihling treibt der Wurzelstock eine Rosette aus fiederigen
Blattern aus. Spéater wachst ein Stangel, auf dem sich die Bliiten bilden. Der Stingel ist z&h und innen
markhaltig.

Die Bliten bilden eine Scheindolde. Sie sind klein, weil3 und manchmal sogar leicht rosa.

Hauptanwendung: Frauenkrankheiten

Anwendungsbereiche: Afterjucken, Akne, Angina Pectoris (unterstltzend), Appetitlosigkeit,
Aufgesprungene Hande, Augenringe, Blahungen, Bluthochdruck, Blutungen, Diabetes,
Durchblutungsstérungen, Durchfall, Ekzeme, Erkaltung, Erysipel, Gesichtsrose, Gicht, Girtelrose,
Gallenkoliken, Gastritis, Geschwiire, Hamorrhoiden, Herzschwache, Kopfschmerzen, Krampfadern,
Kreislaufschwache, Menstruationsbeschwerden, Neuralgien, Nierenschwéche, Ostrogen-Dominanz,
Pfortaderstauungen, Rheuma, Schaufenster-Krankheit, Schnupfen, Schuppenflechte, Sonnenbrand,
Verdauungsschwache, Verstopfung, Wechseljahresbeschwerden , Weilfluss,

Wunde Brustwarzen beim Stillen, Wundheilung

Verwendete Pflanzenteile: das ganze bliihende Kraut, Bliiten
Sammelzeit: Hochsommer

Anwendung:

Schafgarbe kann man als Tee anwenden.

Besonders hervorzuheben ist auch die Fahigkeit der Schafgarbe bei den Venen den Riickfluss des
Blutes zum Herzen zu foérdern. Dadurch wird der Kreislauf verbessert und vendse Beschwerden wie
Krampfadern, dicke geschwollene Fiil}e, Durchblutungsstérungen des Herzens und die Schaufenster-
Krankheit werden positiv beeinflusst.

Frisch gepresster Saft

Besonders wertvoll ist der frisch gepresste Schafgarben-Saft. Er muss aber sehr frisch sein und darf
auf keinen Fall schon garen.

Diesen Saft kann man einnehmen: 3-mal taglich einen Teel6ffel in einem Glas Wasser verdinnt.

AuBerlich als Tee
AuRerlich kann man die Schafgarbe als Béder, fir Waschungen oder Kompressen verwenden.


http://afterjucken.gesund.org/
http://heilkraeuter.de/krank/augenringe.htm
http://diabetes.gesund.org/
http://gesichtsrose.gesund.org/
http://gicht.gesund.org/
http://kopfschmerzen.gesund.org/
http://oestrogen-dominanz.de/
http://schnupfen.gesund.org/
http://wechseljahre.gesund.org/

In Vollbadern eignet sich Schafgarbentee beispielsweise gegen Neuralgien. Auch gegen Geschwiire,
schlecht heilende Wunden und Schuppenflechte eignet sich die dulerliche Anwendung.

September

Weqgwarte (Cichorium intybus)

Pflanzenbeschreibung

Wie der Name schon andeutet, wachst die Wegwarte bevorzugt an Wegrandern. Auch an anderen
unbebauten Stellen, an Ackerrandern und Bahnddmmen findet man die Wegwarte oft.

Im Fruhling wachsen die Rosettenblatter der Wegwarte, die an Léwenzahn erinnern, jedoch eher
grober gezackt sind.

Spéter im Sommer wéchst ein sparrig verzweigter Stengel bis zu einen Meter hoch mit kleinen
Blattern etwa alle zehn Zentimeter. An diesen Blattachseln bliihen im Spatsommer blaue Bliten bis
hinein in den Herbst.

Hauptanwendungen: Leberschwache

Anwendungsbereiche: Gallensteine, Gallenschwéche, Verdauungsschwéche, Verstopfung,
Leberprobleme, Leberschwellung, Pfortaderstauung, Milzschwellung, Hadmorrhoiden, Krampfadern,
Stoffwechselschwache, Diabetes, Kopfschmerzen, Geschwire, Hautunreinheiten, Haarausfall,
Gebarmutterschwache, Afterjucken

Verwendete Pflanzenteile: Wurzel, Blatter, Bliten

Sammelzeit:

Wurzel: Mérz bis April, Oktober und November
Kraut: Juni bis September

Bluten: Juli bis September

Anwendung:

Die Wegwartenwurzel kann man als Tee gegen Verdauungsprobleme einnehmen. Die Blétter helfen
auch gegen Hautprobleme. Aufgrund des hohen Inulingehaltes ist die Wegwartenwurzel auch als
Nahrungsergénzung fur Diabetiker geeignet.

Zichorienkaffee

Beliebt und verdauungsférdernd ist der Zichorienkaffee, der vor allem in Zeiten mit schlechter
Kaffeeversorgung verbreitet war. Fur die Herstellung des Zichorienkaffees schneidet man die Wurzel
in kleine Stiicke und trocknet sie. AnschlieRend werden sie langsam ohne Fettzugabe gerdstet. Die
gerosteten Wurzelstlicke werden gemahlen. Das fertige Zichorienkaffee-Pulver kann man aufbriihen
wie Bohnenkaffee. Das Aroma des Getranks erinnert schwach an Kaffee.

Beitrag Ela


http://gallenblase.gesund.org/krankheiten/gallensteine.htm
http://diabetes.gesund.org/
http://kopfschmerzen.gesund.org/
http://afterjucken.gesund.org/

5. Atherische Ole

Anisdl (Pimpinella anisum)

Die urspriingliche Heimat liegt im Orient. Heute wéchst der Anis auch in Indien und im
Mittelmeerraum. Im alten Rom und auch im alten Agypten war Anis eine der wichtigsten
Heilpflanzen, genauso im alten Griechenland. Der Anis gehort zur Familie der Doldenbliter, im
Gegensatz zu anderen Vertretern seiner Familie bilden sich bereits im ersten Jahr feine weilRe Bllten,
aus denen Friichte wachsen. Bei uns findet man den Anis tberwiegend im Garten, in der freien Natur
ist er nur sehr selten zu finden. Das gelbliche Anisol wird durch eine sogenannte
Wasserdampfdestillation aus den Samen gewonnen. Heutzutage verwendet man den Anis
uberwiegend als Gewiirz, das man zum Backen und Kochen verwendet, damit die Nahrung
verdaulicher und bekémmlicher wird.

Steckbrief von Anisol

Anwendungsarten von Anis
Als Balsam

In Badern

Fir Cremes

In der Duftlampe

Zur Inhalation

In Kompressen

In Massagedl

Eigenschaften von Anis
Anis ist leicht antiseptisch, krampflésend, verdauungsfordernd, herzstérkend und schleimlésend

Geruch - Farbe - Konsistenz
Anisol ist ein suBer wirziger Duft. Er lasst uns durchatmen und wirkt sehr beschwingend. Es ist ein
helles Ol von leichtflissiger Zusammensetzung.

Duftbereich
Eine siiRe Kopfnote

Korperliche Wirkungen des Oles

Wirkt beruhigend, 16st Krampfe, stillt Schmerzen, ist anregend auf die Flissigkeitsproduktion des
Kdorpers: "Anis lasst alles flieBen", z. B. die Muttermilch, die Magensafte oder die Gallensafte.



Anisdl wirkt 6strogenahnlich, also ausgleichend sowie regulierend auf den weiblichen
Hormonhaushalt.

Anwendungsgebiete von Anisol

Duftlampe
Bei Uberreiztheit, innerlicher Unruhe, Verspannungen und sogar bei Verdauungsbeschwerden
bewahren sich die beruhigenden, krampflésenden und erwarmenden Wirkstoffe dieser Essenz.

Zutaten:
Hochstens 3 Tr. Anis, 3 Tr. Zimt und 3 Tr. Koriander

Massageol
Bei Verspannungen und Magenkrdmpfen kann eine Massage mit Anisél Wunder wirken.
Zutaten: 2-3 Tr. Anisél und 1 EL Jojoba- oder Mandel6l

Zur Bauchmassage gegen Blahungen gibt es ein spezielles Windol
Zutaten: jeweils 2 Tr. Anis-, Kimmel-, Fenchel- und Korianderdl auf 2 EL Mandel6l

Gurgellésung

Ein gutes Rezept gegen Mandelentziindungen ist Folgendes:

Zutaten: 1 Tr. Anisol und 1 Tr. Salbei6l (bei Epilepsie nicht verwenden) auf 1 Tasse lauwarmes
Wasser.

Wichtig: Riihren Sie vor dem Gurgeln gut um, damit sich die Ole mit dem Wasser vermischen.

Verdauung
Das Ol regt den Appetit an, gleichfalls die Produktion der Verdauungssafte, der Magen- und
Gallenséfte.

Nehmen Sie dazu 2 Tr. Anissamendl, 1 Tl fettem Ol z. B. Sesamdl, mischen und den Bauch im
Uhrzeigersinn damit massieren.

Unterleib

Unterleibskrampfe werden gebessert, beruhigt und entspannt, zum Beispiel wéhrend der weiblichen
Menstruation.

Der weibliche Hormonhaushalt wird geregelt.

PMS-Beschwerden mildern sich, auch Probleme in den Wechseljahren, z.B. Verlusts- oder
Trauergefihle.

Das Ol hilft auch gegen die gefiirchteten Stimmungsschwankungen im Klimakterium.

Nehmen Sie dazu 2 Tropfen des Ols in ein Tragerél (Mandel6l) und massieren Sie damit den
Unterleib sanft ein.

PMS-Massagedl

2 Tr. Ylang-Ylang - Ol

5 Tr. Muskatellersalbeiol
2 Tr. Anissamendl

3 Tr. Lavendelol fein

7 Tr. Bergamotteschalendl



Geben Sie diese Ole in 100 ml Mandel6l oder Jojobadl. Ein paar Tage vor Beginn der Menses mit
kreisenden Bewegungen einmassieren, z. B. auf den Briisten oder auf dem Bauch.

Aromakiche

Anissamen-OlI gilt als Aroma und auch als Verdauungshilfe. Es regt den Appetit an und fordert die
Verdauung.

Sehr sparsam dosiert, kann Anis6l auch Gewtirzbrote und -kuchen geschmacklich verfeinern.
Vorsicht
Im Anisol ist viel trans-Anethol enthalten. Dieses trans-Anethol hat eine dstrogenéhnliche Wirkung

und sollte deshalb nicht in einer Schwangerschaft verwendet werden. Es kann aber nach der Geburt
zur Forderung des Milchflusses angewandt werden.

Vorsicht

Vorsicht vor Uberdosierung!

Anis6l muss duRerst sparsam und bewusst verwendet werden, denn eine zu hohe Dosierung kann
eine betdubende, rauschéhnliche Wirkung hervorrufen.

Auch in der Duftlampe sollten Sie es nur hin und wieder einsetzen.

Auf keinen Fall eignet sich Anisol fir eine langfristige innerliche und &uferliche Anwendung!

Schwangere und Kinder diirfen das Ol innerlich gar nicht benutzen!

Das Ol kann in hoher Dosis den Magen reizen und Benommenheit ausldsen. Halten Sie sich
deswegen genau an die angegebene Dosierung.

Wenden Sie das Ol wahrend der Schwangerschaft innerlich nicht an!

Beitrag Sirona



6. Wurzeln

Baldrian (Valeriana officinale)

Heilwirkung: Schlafstérungen, Blahungen, Bluthochdruck, Darmkrampfe, Gallenbeschwerden,
Gastritis, Kopfschmerzen, Krampfe, Magenkrampfe, Magenschleimhautentziindung, Migrane,
nervose Herzbeschwerden, Nervositat, Neurodermitis, Prifungsangst, Reizblase, Riickenschmerzen,
Schilddriisentiberfunktion, Schlafstérungen, Unruhe, Verspannungen , Wechseljahrsbeschwerden

Sammelgut und Sammelzeit

Man sammelt den Wurzelstock mitsamt den kleinen Wirzelchen bei 2- oder 3-j&hrigen Pflanzen,
dies von August bis in den Oktober hinein. Reinigt sie gut, schneidet sie in kurze Stiicke, und
trocknet sie an einem warmen Platz, es kann auch im Backofen bei leichter Hitze sein. Wundere dich
tibrigens nicht, wenn sich plétzlich Katzen um die zu trocknenden Wurzeln herum tummeln. Die
finden den Geruch namlich richtig "dufte". Der typische, und dann auch richtig intensive,
Baldrianduft entsteht ibrigens erst, wenn man die Wurzeln trocknet...

Baldrian-Tee bevorzugt als Kaltauszug

Am besten setzt man den Baldrian-Tee als Kaltauszug an. Dazu ibergief3t man ein bis zwei Teel6ffel
Baldrian-Wurzel mit einer Tasse Wasser. Den Tee ldsst man etwa zwo6lf Stunden ziehen. Dann filtert
man ab und erwérmt den Tee auf Trinktemperatur. In kleinen Schlucken trinken.

Bei Eile oder in Teemischungen kann man die Baldrian-Wurzel auch als Aufguss zubereiten und den
Tee dann 10 bis 15 Minuten ziehen lassen.

Beitrag Sirona



7. Krautertopf

Krautertopf bei Kopfschmerzen

Jeder weil3, dal? die in Weiden enthaltene Acetysalicylsaure, gegen Kopfschmerzen hilft. Dabei
enthalten aber noch andere Pflanzen wie das MédesuR und die echte Schliisselblume
Acetylsalicylséure.

Echte Schliisselblume

Bei der Schliisselblume sei erwahnt, dal diese in freier Natur unter Naturschutz steht und nicht
gesammelt werden darf.

MadesiR

Man kann sie sich aber auch gerne im eigenen Garten anpflanzen. Sowohl bei MéadesuR als auch bei
der Schlisselblume sind in den Wurzeln die héchsten Konzentrationen in der Wurzel, aber auch
Bliiten und Blatter enthalten die schmerzstillende Substanz.

10



Mutterkraut

Auch das Mutterkraut wirken vorbeugend gegen Migréneattacken, v.a. wenn sie hormonell bedingt
sind. Dabei helfen die gefalerweiternde, sowie die entziindungshemmenden und krampflésenden
Eigenschaften. Von dieser Pflanze sollten Schwangere und sogenannte Korbbltler-Allergiker
Abstand halten.

Lavendel

Wahrend der Lavendel mit seinen Bliten gereizte Nerven beruhigen kann, werden durch die in
Rosmarinblattern bzw.

Rosmarin

in den Bliiten und Blattern des Echten Ziest enthaltenen Stoffe die Durchblutung und den Kreislauf
aktiviert.

Echter Ziest

11



Das heute géngigste Schmerzmittel Paracetamol kann durch Pfefferminzél, welches auf Stirn,
Schléfen und Nacken aufgetragen wird, ersetzt werden. Dieses ist auch fiir Kinder vertraglich.

Pfeerminze

Zusétzlich zum Hinlegen, kann ein Duftkissen aus gleichen Teilen Lavendel- und Ziestbliiten
Pfefferminz- und Rosmarinblattern zu einer Linderung der Kopfschmerzen herbeifiihren.

Alle Kréuter, auBer dem MédesUR, kdnnen in fir Krauter normale Erde eingesetzt werden und an
einen sonnigen Standort gestellt werden. Das MéadesUR mag es feuchter als die anderen Krauter fir
diesen Krautertopf.

Beitrag Rahanas

8. Zubereitung von Wildkrautern

Juli

Vogelmiere

roh

Gegessen werden kann die ganze Pflanze, am besten schmecken die kleinen Bliiten, Blatter und kleine
Stengel, je dicker die Stengel, desto holziger. Vogelmiere schmeckt nach einer Mischung aus
Kopfsalat und Feldsalat.

Vogelmiere Salat

2 Handvoll Vogelmiere

2 Tomaten, in feine Wrfel geschnitten

1 Zwiebel

1 Handvoll fein gehackte Nusse nach Wahl



Fir die SalatsoRe:
Leindl, Krautersalz, Zitrone und Knoblauch nach Belieben.

Kirsche

roh, gekocht

Gegessen werden konnen die Blatter, je jiinger, desto schmackhafter. Spéter werden die Blatter bitter.

Und natdrlich die Friichte, die je nach Sorte im Juni, oder Juli reif zum Verzehr sind.

Kirschgetrank

Fir etwa 8 Gléaser:

1 Liter Kirschsaft

100 ml Holunderblitensirup
3 Stiele Zitronenmelisse
250 g SuRkkirschen

500 ml Mineralwasser

Den Kirschsaft mit dem Holunderblutensirup mischen.Melisse waschen, trockenschitteln, die Blatter
von den Stielen zupfen und zufiigen.Die Kirschen waschen, halbieren, entsteinen und dazu geben.
Eine Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen, vor dem Servieren mit Mineralwasser aufgiefen.

August

Borretsch

Bluten roh, andere Teile sehr pieksig, gekocht, als Gewdirz.

13



Veganer Kartoffelsalat mit Borretsch und Gurken

800 g Pellkartoffeln, gepellt und in Scheiben geschnitten
200 g gehobelte Gurkenscheiben

1 Zwiebel, gewurfelt

250 ml Gemusebriihe

1 El Senf

2 EL Essig

4 EL Leindl

8 Borretschblatter, gehackt

Borretschbliten nach Wahl

1 halbes Bund Radieschen in kleine Scheiben geschnitten

Die Briihe mit Senf, Essig und Ol verriihren und Gber die restlichen Zutaten geben, gut vermischen,
mit Borretschbliten dekorieren.

Die Weide wird am besten roh verzehrt, in MalRen und pur genossen bietet sie ein einzigartiges
Geschmackserlebnis, die Konsistenz beim Kauen erinnert an Kuchenteig, der Geschmack ist mild und
mehlig.

14



September

Lavendel

roh, gekocht

Der Lavendel kann fur feine StiRspeisen verwendet und genauso gut roh verzehrt werden.
Hier kommt eines meiner Lieblingsrezepte:

Mandel- Heidelbeerpudding mit Lavendel

1/2 Liter Mandelmilch

1 Zitrone

2 EL Heidelbeersaft, oder purierte Heidelbeeren
SuRungsmittel nach Wahl

Pflanzliches Geliermittel

Lavendelbliiten nach Belieben

Die Flussigkeiten erhitzen, Lavendelbliiten zugeben und 20 Minuten ziehen lassen, Geliermittel nach
Gebrauchsanweisung zufiigen und zubereiten. Die Flssigkeit durch ein Sieb geben und anschlieRend
in Formchen geben, 3 Stunden kalt stellen. AnschlieRend stlirzen und mit veganer Sahne anrichten,
mit Lavendelbllten dekorieren.

Pflaume (Prunus domestica)

Blatter roh, Frichte roh und gekocht

Die jungen Blatter sind am besten zum Verzehr geeignet, die spater bitter und zah werden, geniel3bar
sind sie allemal. Die Friichte hédngen ab September reif zum Verzehr am Baum.

15



Pflaumen-Linsengemiise

1 Zwiebel

2 El Bratol

500 g Berglinsen

2 L Gemiisebriihe

1 Bund Suppengemiise
6 Stiele Majoran

500 g Pflaumen

60 g frischer Meerrettich

16



Hier hilft nach einem Fullbad einen FuBschrubber mit Pfefferminze. Hierzu werden 3 Biozitronen in
Stlicke geschnitten und dann mit 15-20 Pfefferminzblatter in einem Mdrser oder einer entsprechenden
Kuchenmaschine zerkleinert. Danach werden noch 2 Teel6ffel Puderzucker und 1 Teel6ffel Olivendl
mit dazu gemischt. Mit dieser Mischung die muiden FiiRe von unten bis zu den Waden hoch einreiben.

Auch nach einer langeren Wanderung kann man seine FiiBe mit einer gehobelten Gurke in einer
FulRwanne eine Art FuRbad machen. Dazu wird kein Wasser bendtigt. Ungeféhr 10 - 15 Minuten sind
hier ausreichend.

Haben die FiRe sehr geschwitzt, so ist auch hier ein FuRbad mit Rosmarin zu empfehlen. 2-3 Zweige
von Rosmarin mit 3 Liter Wasser tibergieen und auch hier 10 bis 15 Minuten die Fue eintauchen.
Danach kann man noch die gleiche Menge an Meersalz und Olivendl mischen und damit die FiRe
massieren. Dies sorgt fiir weiche geschmeidige Haut und regt zusammen mit dem Rosmarin den
Kreislauf an.

Bei kalten FiiRen, kann ein FuBbad mit Apfelessig und Honig die Durchblutung fordern. Hierzu
einfach auf 10-12 Liter Wasser 40 Milliliter Apfelessig, 30 Gramm Meersalz und 1 ERI6ffel Honig
auflosen. Fir 10 - 15 Minuten die FiiRe darin baden. Zusatzlich zu der durchblutungsférdernden
Wirkung wirkt das Bad hautstraffend und starkend auf den hauteigenen S&ureschutzmantel.

Bei Hornhaut, kann neben dem Verwenden eines Bimssteins, das Eincremen mit einer
Ringelblumensalbe, welche Gber Nacht einwirken soll (Baumwollsocken (iber die Flle ziehen),
helfen. Auch ein Kamilleblitenpéackchen auf die Hornhaut, Zitronenscheiben oder 100%iger Aloe
Vera Saft kénnen gegen Hornhaut helfen. Desweiteren kénnen einem FufSbad auch 3 Teel6ffel Natron
beigemischt werden.

Zur Pflege der FiiRe und als VVorbeugung der Hornhaut ist das tagliche eincremen der FuRe hilfreich.

Beitrag Rahanas

10. Herstellung von Reinigungsmittel

Haushalt und Kleidung sauber und in einem guten Zustand zu halten ist ein ganzes Stlick Arbeit. Dazu
bedarf es nicht nur Flei und Schweil, sondern auch allerhand Reinigungsmittel. Wenn du die Dinge
gern selbst in die Hand nimmst, gibt es Alternativen.

Die wir hier vorstellen mochten:

17



Spulmaschinentabersatz

Variante 1:

3 Zitronen

100 ml Apfelessig

200 g grobes Salz

300 ml kochendes Wasser

Alles zusammen in den Mixer geben und so fein wir méglich mixen.
In Schraubglaser fillen und gut verschlief3en.
Anwendung: 2 EL entsprechen 1 Tab

Variante 2:

100 g Natron

100 g Soda

100 g Zitronensaure
60 g Salz

In ein Schraubglas geben und schiitteln. 1 EL pro Spiilgang

18
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