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Wer sich im Sommer tiber die
Sonne freut, trigt sie im Winter
im Herzen.

Rainer Haaakt

Lebe in der Sonne, schwimme
im Meer, trinke die wilde Luft.

Ralph Waldo Emersont

In diesem Naturmagazin gibt es viele Tipps, wie
wir den Sommer gesund und mit allen Sinnen
genieflen kénnen:

Die K6nigskerze - eine konigliche Erscheinung mit wunderbarer
Wirkung

Pfefferminze - eine kithlende Wohltat fiir Kérper, Geist und Seele

Sommergrippe - so werden wir sie schnell wieder los!

Bittertrunk, der entgiftet und Insekten vertreibt
Lenden- oder Ischiasschmerzen - Hilfen aus der TCM
Gesunde Durstloscher

Eine Suppe, die auch im Sommer schmeckt

Gundelrebe-Eis



Die Konigskerze

e Dieses Braunwurzgewdachs
liebt die Sonne und trockene Boden.

¢ Gerntet werden die
Bliiten.

¢ Am besten am Abend nach einem
sonnigen Tag ernten. (Die Bliiten dabei
so winig wie moéglich beriithren.)

¢ Der Trocknungsvorgang sollte
moglichst rasch gehen. Denn wenn die
Bliiten braun werden, haben sie keine
Wirkung mehr.

e Eine Moglichkeit ist auch ein
Dorrapparat (30°C).

Die Konigrkerze ist ein
wunderbares Kraut gegen
Husten.

Die vielen Schleimstoffe helfen
bei trockenem Husten mit
starkem Hustenreiz.

Dafiir wird ein Kaltauszug
gemacht: Die Bluten am Abend in
kaltes Wasser geben und néichsten
Tag leicht erwarmen. Abseihen und

Was die Konigskerze schluckweise iiber den Tag verteilt
sonst noch alles kann! trinken.
Bei verschleimtem Husten
¢ Fieber senken kommen die Salfonine zum
. Einsatz. Sie wirken
: SChn.l.erzen Endarn auswurfférdernd.
* En.tzundungen hemmen Dazu werden die Bliiten mit
* Bei Magen-Darm-Katarrhen heiflem Wasser iibergossen. Nach
entgegenwirken 10 Minuten wird abgeseiht und der

Tee schluckweise getrunken.

Sie tut auch unserer Seele gut!

e Sie vertreibt Triibsinn und Schwermut.
e Sie klart unsere Gedanken.
e Sie steht fiir ein starker ICH.



Karin - /Qcmdccmu/t&%
Mein Tipp im Juli

Die Konigskerze

Was die Konigskerze
sonst noch alles kann!

Fieber senken

Schmerzen lindern
Entziindungen hemmen

Bei Magen—Darm-Katarrhen
entgegenwirken

¢ Dieses Braunwurzgewdachs
liebt die Sonne und trockene Boden.

¢ Gerntet werden die
Bliiten.

e Am besten am Abend nach einem
sonnigen Tag ernten. (Die Bliiten dabei
so winig wie moglich bertiihren.)

¢ Der Trocknungsvorgang sollte
maoglichst rasch gehen. Denn wenn die
Bliiten braun werden, haben sie keine
Wirkung mehr.

¢ Eine Moglichkeit ist auch ein
Dorrapparat (30°C).

Die Konigrkerze ist ein wunderbares
Kraut gegen Husten.

Die vielen Schleimstoffe helfen bei
trockenem Husten mit starkem
Hustenreiz.

Dafiir wird ein Kaltauszug gemacht: Die
Bliiten am Abend in kaltes Wasser geben
und ndchsten Tag leicht erwdarmen.
Abseihen und schluckweise tiber den
Tag verteilt trinken.

Bei verschleimtem Husten kommen
die Saponine zum Einsatz. Sie wirken
auswurffordernd.

Dazu werden die Bliiten mit heifsem
Wasser ubergossen. Nach 10 Minuten
wird abgeseiht und der Tee
schluckweise getrunken.

Sie tut auch unserer Seele gut!

e Sie vertreibt Triibsinn und Schwermut.
e Sie klart unsere Gedanken.
e Sie steht fiir ein starker ICH.



Konigskerzenwein
eignet sich bei Heiserkeit und
Halsschmerzen

Eine Handvoll frische oder 10 g
getrocknete Bliten mit 30g
zermorserten Fenchelsamen in
1 Liter WeifSwein kurz aufkochen
lassen.

Alles auskiihlen lassen, abseihen
und dann in eine dunkle Flasche
geben.

Kiihl lagern und innerhalb einer
Woche verbrauchen. 3x taglich
ein kleines Glas schluckweise

Tipps aus der Kiiche

trinken. Coha e eiiem. SRS
Die Bliiten der Konigskerze
~eignen sich hervorragend
Konigskerzenol zum-Dekorieren von -
 Kuchen mit dunkler
Ein Glas bis zur Halfte mit Schokoglasur.
Bliiten befiillen, mit Olivenol ~ ~ Sie kénnen auch unter den
auffiillen und verschlief3en. -~ Teig gemischt werden. -
Cal 6 Wochenlan einem hellen | B BICSSERETHEE e

Ort stehen lassen und immer verleihen diese Bliiten eine

wieder schiitteln. Dann ~ licbevolle NOte',
: i “(Auch die Bliitenblitter der
abseihen und in eine dunkle Ri -
-...Ringelblume sind dazu-

Flasche fillen. ~ wunderbar geeignet!)
So wird es verwendet:

Bei Husten die Brust einreiben.

Bei Hautreizungen wirkt es

reizlindernd. Mehr

Ersetzt man die Halfte der Rundumwohltipps
Bliiten mit Johanniskrautbliiten,  finden Sie auf meiner
erhilt man ein
schmerzlinderndes Ol bei
Gelenksschmerzen.

Homepage
www.karinrundumwohl
.com



Konigskerzenwein
eignet sich bei Heiserkeit und
Halsschmerzen

Eine Handvoll frische oder 10 g
getrocknete Bliten mit 30g
zermorserten Fenchelsamen in
1 Liter WeifSwein kurz aufkochen
lassen.

Alles auskiihlen lassen, abseihen
und dann in eine dunkle Flasche
geben.

Kiihl lagern und innerhalb einer
Woche verbrauchen. 3x taglich
ein kleines Glas schluckweise
trinken.

Konigskerzenol

Ein Glas bis zur Halfte mit
Bliiten befiillen, mit Olivenol

auffillen und verschliefSen. «w-'Tipps-aus-der Kiiche
Ort stehen lassen und immer Die Bliiten der Konigskerze
wieder schiitteln. Dann ~eignen sich hervorragend
abseihen und in eine dunkle _zum Dekorieren von Kuchen -
Flasche fiillen. mit dunkler Schokoglasur.

" "Sie kénnen auch unter den
So wird es verwendet: - Teig gemischt-werden. -

Desserts oder Salate verlelhen

Bei Husten die Brust einreiben. ..
“diese Bliiten eine liebevolle

Bei Hautreizungen wirkt es

A ~Note.
reizlindernd. oy (Auch dle Blutenblatter der -
Ersetzt man die Halfte der o ngelblume e
Bliiten mit Johanniskrautbliiten, .. - wunderbar geeignet!)

erhalt man ein
schmerzlinderndes Ol bei
Gelenksschmerzen.




L’f;'z]Zermin{tee ist eine wabre
Wo

[tat fur die Verdauung!

Er wirkt krampflosend, lindert
Blahungen und fordert die Speichel-
und Magensaftproduktion.

Daher hilft er uns auch bei Ubelkeit und

Appetitlosigkeit.
An einem heifsen Tag bringt eine Tasse

Pfefferminztee ein angenehme Kihlung.

Il
blly

27
@ éﬂ belebende Wirkung auf

Pferminztee hat durch
das idtherische Minzeol
eine stirkende und

unsere Psyche. Daher
wird die
Konzentrationsﬁihigkeit

gefordert.

Die Pfefferminze

Ein Kraut, das schon in
der Antike als Heilkraut
bekannt war.

Von Juni bis August
werden die Blatter an
einem Sonnentag um die
Mittagszeit herum
geerntet. Dann ist der
Gehalt an dtherischem Ol
am hochsten.

I, 2
e

Achtung!
Pfefferminztee
nicht linger als
3 Wochen
trinken. Dies
kann durch die
vermehrte
Bildung von
Magensiure zu
Reizungen
fithren.
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So werden wir eine
Sommergrippe schnell wieder
los
“ o

Bei einer leichten Erkaltung kénnen LA\
verschiedene Hausmittel, Krauter und N’
entsprechende Erndhrung eine schnelle
Besserung bringen.

Bei starkem Fieber und Schmerzen muss
arztliche Hilfe in Anspruch genommen werden.

: o ckenorttt
ssigsoc Die SO ber
?L Wgasset g Y{{aﬁd‘u&n S tg\u‘n'l%
. Apge\es % a aﬂZ\ehe ‘ C\(eﬁ aﬁZle o d d
Lki'f;m\ceﬂ B i rwel es§2 ken 1O
wickdln ‘o%e 0 W ;xg‘ ede‘hof\f;t werdens wen
. egen
\ieg® . i%‘f nuf ?{%eweht friest
0 stient

Gurke mit Hopig
cine halbe Gurke mlt“et\fvaﬁ
Honig essen- 2-3mal raglich.



Krautertees bei Fichber

Holunderbliitentee: Er hilft bei Fieber, Husten,
Halsentziindung und Nebenhdlenentziindung.
Kamillentee: Er wirkt entziindungshemmend,
beruhigend und fiebersenkend.

Lindenbliitentee: Er wirkt schweil3treibend und
beruhigend. Er hilft bei Halsentziindung, Kopfschmerzen
und leitet den Schleim aus der Lunge aus.

Midesiil3tee: Er wirkt fiebersenkend,
entziindungshemmend und schmerzlindernd. Er wird auch

als natiirliches Aspirin bezeichnet.




Nahrungsmittel, die den

W

Genesungsprozess

unterstitzen:

Gemiisesuppe
Mahlzeiten aus/mit
Reis

Haferflocken
Kartoffeln
Karotten

Apfel- und
Birnenkompott
lauwarmes Wasser

oder Tee

o S R S i b e e e

oS esse ich, wennich Krangk bino

Darauf sollten
wir verzichten:

Fleisch (fordert die
Entziindungen)
Eier (diese stirken
laut TCM die
Krankheitserreger)
erhitzende Gewtirze
wie z.B. Pfeffer,
Chili, Knoblauch,
Zimt, Ingwer,
Nelken, Anis (Diese
Gewlirz eignen sich
nur, wenn wir
frieren.)



Sellerie - Birnensuppe
Eine kleine Sellerieknolle, 2 kleine Kartoffeln
und 3 Stangen Staudensellerie in kleine Stiicke
schneiden. In 800 ml Wasser weich kochen.
Salz, Kimmel und Liebstockel vorher
dazugeben.
1 grofie Birne klein schneiden und die letzten 5
Minuten mitkocheln lassen.
Etwas Schlagobers dazugeben. Mit einem
Tupfen geschlagenem Schlagobers,

Schnittlauch und Parmesan servieren.

Diese beiden

Gerichte nehmen
die innere Hitze
und geben Energie!

Apfel-Reis-Congée

150g Rundkornreis in 11 Wasser
gemeinsam mit 1 Prise Bourbonvanille
und 1 Prise gemahlenen Kardamom 2
Stunden kochen.

2 Apfel klein schneiden und die letzten
10 Minuten mitkochen lassen. Etwas
iberkiihlen lassen und dann mit Honig
stiflen.

Man kann auch kleingeschnittene
Datteln oder Rosinen mitkochen.




Heimischer Schwedenbitter
Zu gleichen Teilen BeifuB, Schafgarbe
und Lowenzahnblatter in ein
Schraubg]as geben. Das Glas bis 7 ZUI‘
Halfte anfiillen und dann mit
Kornschnaps auffiillen. VerschlieBen und
mindestens 6 Wochen stehen lassen.
Dann abseihen und in dunkle Flaschchen
fiillen. - .
Dieser “Schwedenbitter” entgiftet und

~ kann auch als Insektenspray verwendet
werden. (Schiitzt vor Insektenstichen
und auch nach einem Insektenstich
bringt er Linderung.) Even tuell verdiinnt
Verwenden’

/
FAN



LENDEN -UND
ISCHIASSCHMERZEN LINDERN

(Diese Schmerzen missen immer drztlich
abgeklart werden!)

Die Ausstrahlung des Schmerzes entspricht meist
dem Verlauf des Gallenblasenmeridians (entlang
der Oberschenkelaul3enseite) oder des
Blasenmeridians (entlang der
Oberschenkelinnenseite)

Die Schmerzen treten oft in Stress- Angst- oder
Konfliktsituationen auf.

Wenn wir Stresshormone ausschiitten steigt
der Muskeltonus vor allem im Bereich des
Kiefers, des Nackens und der Lenden.

Hier einige Tipps die
unterstitzend wirken kénnen:
 Yoga
« Meridiandehnung
« Tennisballmassage
« Johanniskraut in Form einer
Salbe oder eines Ols
« Zimtschnaps
(Nahere Beschreibungen auf den
nachsten Seite)



Yogaiibung: “Katze” und “Kuh”
1Position: Im Vierfiifflerstand den Bauchnabel einziechen und das
Becken nach vor kippen, sodass die Wirbelsiule rund wird, wie der
Buckel einer Katze. Das Kinn sanft zur Brust ziehen und dabei
ausatmen.

2. Position: Bei der Ausatmung den Bauch senken und die
Schulterblitter zusammenziehen. Dabei wird der Kopf gehoben,
sodass ein Hohlkreuz entsteht. Diese Ubungen abwechselnd langsam

und bewusst machen, solange sie gut tun.

Meridiandehnung
“Stellung des Kindes”
Auf den Boden knien

und den Po auf die

Fufle setzen.
Dann den Oberkdrper
nach vorne beugen,
sodass die Stirn den
Boden beriihrt. die

Hinde konnen auch

vorne abgelegt werden.
Langsam ein- und
ausatmen.




Tennisballmassage

Verkrampfungen lassen sich
oft durch die Massage cines
Tennisballs [0sen.

Einfach auf den Ball legen oder
setzen. Wenn ein
“Wohlfiihlschmerz” entsteht,
liegt der Ball richtig. 1- 2
Minuten verharren, bis der
Schmerz nachlasst.



Johanniskrautol zum
Einreiben des
Lendenbereichs.

Die Bliiten und Blatter des

Johanniskrauts werden in ein
Schraubglas gegeben. Bis zur
Halfte anflllen und dann mit

Olivendl auffillen. An einem
warmen, sonnigen Ort ca. 6
Wochen stehen lassen, bis sich
das Ol rot gefarbt hat. Abseihen
und und in dunkle Flaschchen

Aus dem Johanniskrautol kann
man ein Salbe machen.

Zu 100 ml Johanniskrautél gibt man

1 EL Jojobadl und 1 EL Bienenwachs.
Alles im Wasserbad erwiarmen und so

lange riihren bis sich das Bienenwachs

aufgel6st hat. Eventuell noch 10
Tropfen dtherisches Pfefferminzol

eintriufeln nachdem die Salbe etwas

abgekiihlt ist.



Zimtschnaps zur Vertreibung der Kilte,
bei Muskelverspannungen,

Ruckenschmerzen und Erschopfung.

In eine Flasche Cognac (0,7 L) 70 g

Zimtstangen und 10 Stuck
Whrfelzucker geben. VerschliefRen
und an einem dunklen Ort

3 Wochen stehen lassen und dann

abseihen.

Bei Bedarf 1 TL einnehmen.




P

Gesunde Durstloscher,
flir den Sommer
schnell und einfach

hergestellt!
Wenn uns heild ist, schwitzen wir
mehr, denn der Koérper versucht sich

abzukUhlen. Wir verlieren
Flissigkeit!
Um den Wasserhaushalt in unserem
Koérper wieder auszugleichen, miissen
wir trinken.
Meistens wird empfohlen ca. 2 -3
Liter am Tag. I

Am Besten ist es, Wasser zu
trinken.

Doch wer dieses geschmacklich
aufwerten und dabei seine
Gesundheit unterstiitzen mochte,
stellt sich ein Kriuterwasser oder
einen Kriuterapfelsaft her:
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wir trinken.
Meistens wird empfohlen ca. 2 -3
Liter am Tag.

Am Besten ist es, Wasser zu

trinken.
Doch wer dieses geschmacklich
aufwerten und dabei seine

Gesundheit unterstiitzen mochte,

stellt sich ein Krauterwasser oder
einen Kriuterapfelsaft her.




Folgende
Kriuter konnen
verwendet
werden:
Brennnessel
Giersch
Pfefferminze
Melisse
MidestifS
Hopften
Ginseblimchen

Ringelblume
Gundelrebe
Salbei

Krauter und eventuell Frichte in
einen Krug geben und mit Wasser
auffullen. (Oder 2/3 Wasser und 1/3
Apfelsaft.) Uber Nacht ziehen lassen,
damit alle Vitalstoffe aufgenommen
werden.



Folgende Kriuter
konnen
verwendet werden:
Brennnessel
Giersch
Pfefferminze
Melisse
Maidesufs
Hopfen
Ganseblumchen
Ringelblume
Gundelrebe
Salbei

Krauter und eventuell Frlichte in
einen Krug geben und mit Wasser
auffillen. (Oder 2/3 Wasser und 1/3
Apfelsaft.) Uber Nacht ziehen lassen,
damit alle Vitalstoffe aufgenommen
werden.

Mehr “Rundumwohltipps” finden Sie auf meiner
Homepage: www.karinrundumwohl.com



GURKENSUPPE
Sie wirkt kiihlend \E 4

und stirkt durch ihre

o ) :
befeuchtende & \ o
Wirkung die Lunge. N =
Sie unterstiitzt das e
Immunsystem. - -ﬂ
2 mehlige Kartoffeln

600ml Wassser
1TL gemahlene Bockshornklee-Samen
1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
2 Landgurken
Salz
100 ml Schlagobers
1 Bund Dill

e Die geschilten Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden, im
Wasser mit den Bockshornklee-Samen und dem
Kreuzkiimmel aufkochen und 8 Minuten kocheln lassen.

e Die Gurken schilen, halbieren und entkernen. In grofle
Stiicke schneiden. Zu den Kartoffeln geben und 5 Minuten
kochen lassen. Das Schlagobers dazu geben und alles
piirieren. Mit gehackter Dille bestreuen und gut salzen.

e Man kann auch noch einige Wiirfel Fetakidse hinengeben.

Dieses Rezept stammt aus dem Buch “Superkraft Inmunsystem” von Katharina Ziegelbauer



GUNDELREBE-EIS

Banane und Apfel schilen und
in kleine Stiicke schneiden. Die
Zitrone und die Orange
auspressen und tiber das Obst
geben.

Die Gundelrebe und 1 EL
Schlagobers dazugeben und
alles ptirieren.

Das restliche Schlagobers
schlagen und den Honig
dazugeben.

Die Masse einfrieren und dann
geniel3en.




em Sommer verbinde ich immer
ieder Lebenslust, Freiheit und das
Gefuhl, das Leben mit allen Sinnen
wahrzunehmen.

Ich wiinsche uns allen, dass dieser
Sommer ein Erlebnis fiir unsere Sinne
wird und uns viele Gliicksmomente

ermdglicht!

Karin - Rundumwaehl




Elir den Inhalt verantwortlich:

Karin Kamleitner
Am Hofberg 13
4360 Grein

E- Mailadresse: karinrundumwohl2@gmail.com

Worauf ich noch hinweisen mochte!

Meine Tipps stammen aus meinem Wissens — und Erfahrungsschatz.

Meine Informationen haben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

Die Angaben erfolgen alle ohne Gewahr.

Ich hafte nicht fiir eventuelle Nachteile und Schaden, die aus den gegeben Anregungen resultieren.
Die Angaben ersetzten keine arztliche Untersuchung oder Betreuung.

Sollten Medikamente eingenommen werden, ist die Anwendung von Krautern mit einem Arzt

abzuklaren.




