Rezepte & Tipps
bei Erkaltung

Erkaltungsbalsam

Rezeptur

15 g Lanolin

10 g gelbes Bienenwachs
10 g Johanniskrautol

15 g Sonnenblumendl

10 Tr. atherisches Myrtendl
5 Tr. atherisches Thymiandl

Zubereitung:

Lanolin und Bienenwachs in Schissel einwiegen
und im Wasserbad erwarmen. Dabei gut vermen-
gen und alles schmelzen bis eine einheitliche Mas-
se entsteht. Johanniskrautol und Sonnenblumen-
ol dazu geben und weiter Uber dem Wasserbad
verrUhren bis alles glatt und gleichmafig vermischt
ist. Schissel vom Wasserbad nehmen und etwa
korperwarm abkuhlen lassen. Dann das Myrte- und
Thymianol einrGhren. Das Ganze kalt rihren und
am besten in ein Gefal3 aus Glas abfullen.

Der Erkaltungsbalsam ist im Kihlschrank ca. 3
Monate haltbar. Man kann ihn direkt auf Brust bzw.
Nase auftragen, oder fir Wickel verwenden. Zum
Inhalieren eine erbsengrofe Menge in heilem
Wasser auflosen.

4 )

Tipps bei Erkaltungen:

Wickel und Auflagen mit Zitronen, Kartoffeln
oder Zwiebeln

Bader mit Krautern oder Olen
Ansteigende FuBbéader; Wassertreten

Inhalationen und Dampfbader mit Krautern
wie Thymian und Kamille oder Salz
Hilfreiche Heilkrauter wie Thymian, Eibisch,
Spitzwegerich, Islandisch Moos;

Vorsicht: Eukalyptus und Pfefferminze
(nicht bei Kleinkindern und Sauglingen)!

Starkende Nahrungsmittel und Gewtrze wie
Ingwer, Zitrusfrichte, Honig (nicht fir Kinder
unter 2 Jahren)

Fiebersenkende Wickel
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(Nicht fir Kinder geeignet)

Rezeptur

25 TL Eibischwurzel

10 TL Fenchelsamen

10 TL Islandisch Moos

15 TL Spitzwegerichkraut
10 TL SUBholzwurzel

30 TL Thymian

Zubereitung:

Fenchelsamen vor dem Mischen in einem Morser
kurz anstoBen. Die Krauter sollten gut vermischt
und ehestmoglich verbraucht werden. Zur Zuberei-
tung eines Tees 1EL der Krautermischung mit 150
ml kochendes Wasser Ubergieen und 10 Minuten
abgedeckt ziehen lassen.

Erkaltungstee

Rezeptur

30 TL HolunderblUten

30 TL Lindenbllten

20 TL MadesuBbliten

20 TL Hagebuttenschalen

Zubereitung:

Die Krauter sollten gut vermischt und ehestmag-
lich verbraucht werden. Den fertigen Tee moglichst
heiB trinken, eventuell noch ein heiRes Bad neh-
men (Achtung Kreislauf!), dann rasten und bis zu
20 Minuten je nach Kreislaufsituation gut zugedeckt
schwitzen. AnschlieBend gut abtrocknen und ruhen.

Mehr Information zum Thema unter
www.gesundheitskasse.at/hausmittel

oder scannen Sie
den QR-Code




