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Wir mdchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hichste Anspriiche
anlnhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgféltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

« alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriftund

« unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfilllen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder ahnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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HILDEGARD-
HEILKRAUTER

Hildegards Heilpflanzen sind ein ein-

zigartiger Schatz! Viele der von ihr be-
iecbenen Pflanzen waren lange Zeit in
gessenheit geraten, obwohl sie bei uns
vorkommen. horen die Betonie,
das Mutterkraut oder Lungenkraut. Sie
Ie sich auch gut im eigenen Garten
oder auf dem Balkon anpflanzen.




GEWURZNELKEN

Syzygium aromaticum

VORKOMMEN

Heimat sind die Molukken. Der Gewiirznelken-
baum wird heute unter anderem in Indonesien,
Tansania, Siidindien, Mauritius und Madagaskar
angebaut.

AUSSEHEN

Der Gewiirznelkenbaum wird bis zu 20 Meter hoch.
Seine glinzenden immergriinen Blatter sind ellip-
tisch geformt. Die rosa Knospen, die Gewiirznelken,
werden beim Trocknen braun.

WAS WIRD VERWENDET?
Die getrockneten Bliitenknospen; die Ernte erfolgt
zweimal im Jahr (Hochsommer und Dezember).

WAS KANN ICH DAMIT MACHEN?

Die getrockneten Nelken dienen als Gewiirz, bei
Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Gicht und Arterio-
sklerose konnen sie gekaut Linderung bringen.
Rezepturen: Muskat-Zimt-Kekse (Seite 90).
Hildegard-Priiparat: Nelken-Tabletten.

HILDEGARD VON BINGEN SCHREIBT
»Und wenn jemand Kopfschmerzen hat, dag ihm der
Kopf brummt, wie wenn er taub wire, esse er oft Nel-
ken, und das mindert das Brummen das in seinem
Kopf ist. Und wenn kranke Eingeweide zuweilen im
Menschen anschwellen, dann geschieht es wiederholt,
daf jene Anschwellung der Eingeweide die Wasser-
sucht in ihm wachsen lafit. Wenn daher die Wasser-
je-
ner oft Nelken, und sie unterdriicken die Krankheit.«

sucht schon im Menschen zu wachsen beginnt, ess

DAS SAGT DIE WISSENSCHAFT DAZU
Im Jahr 2010 entdeckten Viuda-Martos et al., dass
Gewiirznelken wegen ihres hohen Gehalts an Phe-
nolverbindungen zu den besten unter den bekann-
ten Antioxidanzien gehéren und deshalb an der
Stirkung der kérpereigenen Abwehr beteiligt sind
(Flavour and Fragrance Journal, Vol 25, Issue 1, pa-
ges 1319, 2010). Nelken wirken appetitanregend
und verdauungsfordernd, losen Magen-Darm-
Kriampfe, regen den Gallefluss an und verhindern
oder lindern Magengeschwiire, indem sie die Pro-
duktion von Magenschleim (Magensaft) anregen.
Die Wirkstoffe hemmen auflerdem die Zusammen-
ballung der Blutplittchen, wodurch sie die Gefahr
von Thrombosen und Herzinfarkten mindern, und
wirken entziindungshemmend. In Tierversuchen
zeigte sich, dass Nelken einen allergischen Schock
verhindern konnen, da sie die Ausschiittung von
Histamin (ein Gewebshormon, das bei allergischen
Reaktionen freigesetzt wird) einschrinken. Extrakte
aus Gewiirznelken hemmen die Vermehrung von
Helicobacter pylori (Seite 56), von Herpes- und Cy-
tomegalie-Viren und unterdriicken das Wachstum
von Pilzen sowie die Bildung der gefiirchteten Pilz-
gifte (Mykotoxine).

|
| VORSICHT
‘ In sehr hohen Dosen, die bei normalem Ge-
brauch nicht erreicht werden (zum Beispiel
‘ bei Einnahme von 10 Millliter Nelkend),
kénnen Leberschiden auftreten.

HILDEGARD-HEILKRAUTER

A

GOTTES APOTHEKE KENNENLERNEN
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KRAUSEMINZEN-WEIN

HILDEGARDS HEILMITTEL:

84

Hildegard empfiehlt Krauseminzen-Wein bei Gicht - aus heutiger Sicht

und aus dem Kontext ihrer Biicher wissen wir, dass damit alle Beschwerden

des Muskel-Skelett

tems gemeint sind, also Gelenk-, Knochen-, Muskel-

Sehnen- und Biinderbeschwerden.

WO HILFT'S?

Nach Hildegard von Bingen bei Gichtbeschwerden.
Nach Dr. Hertzka bei rheumatischen Erkrankungen
an Knochen, Gelenken und Weichteilen (Muskeln,
Sehnen, Bander)

DAS BRAUCHEN SIE

ca. 40 g Krauseminzen-Kraut (Bliiten, Blitter, Stin-
gel) / Saftpresse / Messbecher (11) oder Schiissel /
450 ml Rot- oder Weiflwein / 1 dunkle Schraubver-
schlussflasche (500 ml)

SO WIRD’'S GEMACHT

1. Das Kraut der Krauseminze mit der Hand oder
einem Messer zerkleinern und in der Saftpresse aus-
pressen. Sie erhalten etwa 20 ml Saft.

2. In einer Schiissel den Saft mit dem Wein mischen.

3. Dies fiillen Sie sofort in die 500-ml-Flasche.

ANWENDUNG UND HALTBARKEIT
« Trinken Sie morgens, abends und kurz vor dem
R

Wein. Die Anwendung knnen Sie kurmifig iiber
einige Wochen durchfiihren.

* Dr. Hertzka empfiehlt, mit der Einnahme aufzu-
héren, wenn sich die rheumatischen Schmerzen ge-
bessert haben, und erneut mit der Kur zu beginnen,
wenn die Beschwerden wieder auftreten

* Ich empfehle meinen Patienten zunichst eine
sechs- bis achtwdchige Kur, dann eine Pause von
zwei Wochen einzulegen und erneut zu beginnen.
Bessern sich die Beschwerden nach 2 -3 Kur-Etap-
pen nicht, sollten Sie in jedem Fall die begleitenden
Maf3nahmen wie Dinkelfasten, Aderlass und
Schropfen verstarken.

* Kiihl aufbewahrt, ist der Krauseminzen-Wein
4-8 Wochen haltbar.

ENTSPRECHENDES FERTIGPRAPARAT
Krauseminzen-Trank: St. Hildegard Posch; Krause-
‘minzen-Krauterwein: Hildegard Stadtdrogerie;
Krauseminzen-Elixier: Schloss-Apotheke; Krause-
minzen-Getrank: Naturprodukte Hangler.

1. Das Kraut zerkleinern. 2. Den Saft mit dem Wein mischen. 3. Den Wein in die Flasche fiillen.

HEILMITTEL SELBST GEMACHT
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APFEL-DINKEL-FRIKADELLEN

Uber den Apfelbaum schreibt Hildegard: »... Den Kranken aber schaden rohe Apfel

eher, weil sie schwichlich sind. Aber die gekochten und gebratenen sind sowohl fiir

die Kranken als auch fiir die Gesunden gut.«

‘WO HILFT'S?
Fiir gute Gesundheit soll die Ernihrung abwechs-
lungsreich sein und von allem etwas enthalten.

DAS BRAUCHEN SIE FUR 4 PERSONEN
200 g Dinkelschrot / 3 TL Hildegard-Gemiisebrithe
(Adressen, Seite 233) / 1 Dinkelbrotchen vom
Vortag / 1 Apfel / 2 TL abgeriebene Schale einer un-
behandelten Bio-Zitrone / 2 EL frisch gehackte
Krauseminze / 50 g geriebener Ziegengouda (alt)
/% TL Salz / Langer Pfeffer (Info, Seite 223) /

50g hmalz zum Braten / Dinkelbrosel

(bei Bedarf)

SO WIRD’S GEMACHT

1. Dinkelschrot in 300 ml Gemiisebrithe kurz aufko-
chen und quellen lassen, das Dinkelbrotchen darin
cinweichen,

2. Den Apfel schlen, entkernen und klein raspeln.
Das Brotchen ausdriicken, mit Dinkelschrot, Apfel,
Zitronenschale, Minze und geriebenem Kise mi-
schen und mit Salz und Langem Pfeffer wilrzen.

3. Frikadellen formen und in Butter anbraten. Ist
der Teig zu weich, noch Dinkelbrésel zugeben

ZUSATZLICHE TIPPS
« Servieren Sie die Apfel-Dinkel-Frikadellen mit
Kiirbissalat (Rezept rechts).

KOCHEN NACH HILDEGARD VON BINGEN

220

KURBISSALAT

Uber die Kiirbisse schreibt Hildegard in ihrer »Physica« nicht viel. Aber die Aussage,

die sie zu den Kiirbissen macht, geniigt, um sie reinen Gewissens in der Hildegard-

Kiiche zu verwenden: »Und sie sind fiir Kranke und Gesunde gut zu essen.«

WO HILFT'S?

Kiirbisse helfen nicht gegen bestimmte Beschwer-
den, aber sie sind gut zu essen und das bedeutet,
dass sie gesund sind.

DAS BRAUCHEN SIE FUR 4 PERSONEN
500 g Fleisch vom Hokkaidokiirbis / Salz / % frische
Ananas / 3 Frithlingszwiebeln / 1 Stiick Ingwer
(3-5cm) /2 EL Kiirbiskerne / 4 EL Limettensaft,
frisch gepresst / 2 EL Weinessig / Langer Pfeffer, ge-
mahlen, z. B. mit einem Stabmixer-Zerkleinerer
(Seite 233) / 2 EL Sonnenblumendl

SO WIRD’S GEMACHT
1. Das Kiirbis-Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden

und in Salzwasser 5-8 Minuten bissfest garen, dann

gut abtropfen lassen. Das Wasser weggieflen.

2. Die Ananas schilen, vierteln, den inneren Strunk
entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden, den Ingwer schilen und fein raspeln. Die
Kiirbiskerne hacken und alles mit den Kiirbiswiir-
feln mischen,

3. Limettensaft, Weinessig, Salz und Langen Pfeffer
miteinander verriihren, das Ol dazugeben und die
Vinaigrette gut mit dem Salat mischen.

ZUSATZLICHE TIPPS
+ Der Kirbissalat passt gut zu den Apfel-Dinkel-
Frikadellen (Rezept links)

+ Der Kiirbissalat kann als Kleine Hauptspeise ver-
zehrt werden oder auch als Snack zwischendurch,
um schnell Energie zu tanken.

« Im Khlschrank lisst er sich gut einen Tag aufbe-
wahren.

BEKOMMLICHE HAUPTSPEISEN

221



DAS BESTE AU
DER KLOSTERMEDIZIN

Hildegard von Bingen hat uns eine revolutionir moderne Heilkunde hinterlassen,

auf die immer mehr Menschen schworen. Es ist eine ganzheitliche Medizin,
denn sie bezieht Korper, Geist und Seele in ihre Behandlung mit ein. Die grofe
Abtissin hat uns nicht nur zahlreiche Rezepturen fiir Heilmittel vermacht,

sondern gibt auch viele Empfehlungen fir eine gesunde Ernahrung und Lebensweise.
~

Genaue Anleitungen fiir {iber 40 Heilrezepturen zeigen,
wie Sie die Mittel selbst herstellen und wofiir sie gut sind.

Lernen Sie die 12 wichtigsten Heilpflanzen Hildegards mit dem

grofiten Wirkungsbereich kennen.

Fiir mehr als 60 Beschwerden finden Sie passende
Heilmittel aus dem Schatzkéstchen der Hildegard-Medizin.

22 leckere Rezepte zeigen,
wie Sie Hildegards Ernahrungslehre in die Kiiche zaubern.
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