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Wie werde ich kräuterkundig? 

• Viel Zeit in der Natur & mit den Pflanzen verbringen 

• Geduld 

• Über das ganze Jahr die gleiche Pflanze beobachten 

• Auf wenige Pflanzen konzentrieren (12 Pflanzen reichen für den Anfang aus) 

• Eine „Pflanzen des Jahres wählen“, mit der ich mich besonders intensiv beschäftige. 
Oft spricht einen eine Pflanze ganz besonders an, wenn man sie sieht.  

• Die Natur in den Alltag einbauen. Routinen entwickeln. 

• Ein Herbarium anlegen 
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Wie man kräuterkundig wird von Wolf-Dieter Storl 

„Kräuterkundig, das heißt fähig, die verborgenen Eigenschaften der Heilpflanzen zu erkennen 
und in Bezug zum Menschen zu bringen, wird man nicht einfach durch ein Botanik- oder 
Pharmakologiestudium. Ebenso wie beim Künstler muss eine Begabung da sein, die an der 
uralten Kräuterkundeüberlieferung ausgebildet werden kann. Am besten ist es für einen so 
Begabten, sich einem Kundigen anzuvertrauen, in die Lehre bei ihm zu gehen und sich zu 
einem Glied in der Kette der mündlichen Überlieferung zu machen. Sehr wenig der 
Kräuterkunde verirrte sich in das geschriebene Wort: Der Neuling wurde von Großmüttern, 
weisen Frauen, »Hexen« oder »Wurzelseppen« auf Streifzüge durch Feld, Acker, Wiese und 
Wald mitgenommen. Auf dieses oder jenes wurde mit den Fingern gedeutet, es wurde 
geschnuppert und gekostet. Die Eigenschaften der Pflanze, ihre Planetenzugehörigkeit und 
für welches Leiden oder welchen Zauber sie gut ist, wurden in schier endloser Wiederholung 
hervorgehoben und – analog zu den Bauernweisheiten – oft in kurze Reime gefasst.  

Der Intellektuelle tut sich meist schwer mit diesem simplizistischen Auswendiglernen! Der 
ganze Inhalt ließe sich ja viel schneller auf Tonband aufnehmen oder mit dem Laptop in 
Notizen erfassen! Aber ein oberflächliches Kopfwissen wird ja nicht angestrebt, vielmehr 
sollen sich die Inhalte tief in die Seele senken – Herzwissen soll es werden. Ewiges 
Wiederholen und Wiederhinsehen ist nötig, bis der Wurzelkundige eins mit der Heilpflanze 
geworden ist, bis die Wurzelkenntnis Teil seines Charakters ist. Die störende Einmischung 
des vorwitzigen Intellekts muss ausgeschaltet werden, damit er mit absoluter Sicherheit mit 
den Pflanzen umgehen kann. […] 

Auf dieser Grundlage können folgende Übungen gemacht werden: 

1. Anhand eines guten Bestimmungsbuches mache man sich mit der Botanik vertraut. Man 
lerne die Pflanzenbenennungen – wobei man auch nicht vor lateinischen Namen 
zurückschrecken sollte – und die Zugehörigkeit zu den Pflanzenfamilien. 

2. Da die Pflanze als werdendes, dauernd sich wandelndes Lebewesen zu begreifen ist, muss 
man sie tagtäglich betrachten können. Man mache also jeden Tag einen Spaziergang, der 
immer an denselben Pflanzen vorbeiführt, und achte auf die Gestaltmetamorphosen. Regen, 
Stürme oder glühende Hitze sollten uns nicht davon abhalten. Man schenke denjenigen 
Pflanzen besondere Aufmerksamkeit, von denen man sich auf unerklärliche Weise angezogen 
fühlt. Man braucht auch nicht unbedingt auf dem Lande zu wohnen: In der Stadt kann man 
seine Beobachtungen in Parks, an Bahndämmen oder zwischen dem Schutt machen. 

3. Man meditiere, indem man sich die Bilder der Kräuter, die man während des täglichen 
Spaziergangs entdeckt hat, am Abend wieder in allen Einzelheiten vergegenwärtigt. Diese 
Übung wiederhole man, bis das innere Abbild mit dem äußeren Bild übereinstimmt. 

4. Um dieser Verinnerlichung der Pflanze Kraft zu geben, sollte man die Pflanze abzeichnen 
– oder noch besser – mit Wasserfarben malen, denn das wässrige Medium ist dem 
Pflanzenleben wesensnäher. Man male immer wieder, bis man den Eindruck erhält, dass es 
die Pflanze selber ist, die sich da porträtiert. 

Auch in Tanzbewegungen kann man die Pflanze nachempfinden. Man lässt sie zur Sprache 
kommen, indem man das Strecken der Sonne entgegen, das Öffnen und Schließen des 
Blütenkelchs, den Besuch des Schmetterlings, das Biegen im Wind in Haltung und Bewegung 
darstellt. Man soll dabei ganz Pflanzenwesen werden, in die Erde wurzeln, den Morgentau 
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aufsaugen, blühen, zur Frucht schwellen und sich zum winzigen Samen zusammenrollen. 
Man kann sich der Eurythmie oder des freien spontanen Tanzes bedienen. 

5. Man lebe sich auch in die Märchen, Sagen und Erzählungen, die die Heilpflanzen umranken, 
ein. Uralte Geschichten und Folklore erweisen sich oft als goldener Schlüssel zu den tieferen, 
verborgenen Eigenschaften der Pflanzen. Sie sind die Wegweiser zu den Devas, Dryaden, 
Yakshas, Pflanzenseelen und anderen, innig mit dem Pflanzenleben verbundenen 
Naturgeistern, die auf der »Innenseite« der Pflanzenwelt ihr Dasein betreiben. 

6. Wenn man die vorhergehenden Ratschläge sorgsam befolgt, dauert es nicht lange, bis 
man anfängt, von den Pflanzen zu träumen. Man achte sorgfältig auf solche Träume. Alles, 
was wir auf diese Weise durch unsere Beobachtung und Andacht von außen ins Innere 
nehmen, regt die innere Wesenshälfte dieser Phänomene an, sich dem Bewusstsein zu 
offenbaren. (Sagte doch auch der Gartenfreund und Pflanzenkenner Goethe, dass die äußere 
Erscheinung nur die Hälfte der Pflanze ausmache.) Bleibt man »wach« im Traum, wird man 
die Pflanzenseele oder den damit verbundenen Elementargeist kennenlernen. Mit diesen 
Wesen kann man sich ebenso befreunden wie mit einem Tier oder einem Mitmenschen. 

7. Man sollte jedoch die Pflanze nicht nur mit den Augen anschauen, sondern sie befühlen, 
schmecken und riechen. Geruch und Geschmack, verankert im Althirn, gehen 
entwicklungsgeschichtlich auf eine frühere Bewusstseinslage zurück als das Sehen. Der 
Säugling lernt zuerst seine Umwelt durch Schmecken und Riechen kennen. Man sei jedoch 
zuerst vorsichtig, bis man die Giftpflanzen, wie den gefleckten Schierling oder den Eisenhut, 
gut kennt. 

8. Wenn man einer noch unbekannten Pflanze zum ersten Mal gewahr wird, sollte man auf 
alle Erscheinungszusammenhänge sorgfältigst achten. Was dachte man gerade? Was ging 
im Umkreis augenblicklich vor? Wer war mit dabei? Diese zufälligen – als ob es Zufälle gäbe! 
– Assoziierungen gehören mit zum Gesamtbild, zum Rahmen, in dem sich die übersinnliche 
Seele der Pflanze offenbart. Der Sinn dieser »zufälligen« Zusammenhänge ist nicht sofort 
offenbar. Er zeigt sich in der Meditation oder erst nach vielen Jahren. So kann das 
Himmelblau einer Wegwarteblüte nach Jahrzehnten die Augen eines alten Freundes in den 
Sinn bringen, der Geschmack einer reifen Brombeere einen augenblicklich in Großvaters 
Garten tragen oder der Fliederduft die Berauschung des ersten Kusses wachrufen. Ist man 
sich solcher Verbindungen gewahr, unterliegt man nicht der Versuchung, die Pflanze als 
abgeschlossenes Einzelwesen oder gar als Gegenstand zu verstehen. Eine Pflanze ist niemals 
Einzelwesen; sie so zu betrachten hieße, ihr Wesen zu verkennen. 

Die Pflanze hat keine inneren Organe, kein Innenleben wie Mensch oder Tier. Folglich 
sprechen die Wissenschaftler ihr Seele und Geist ab. Aber sie suchen diese Seele am falschen 
Ort. Unsere Außenwelt ist die »Innenwelt« der Pflanze. In der äußeren Natur, verbunden mit 
ihrer Umgebung, entfaltet sie ihren physischen Lebensleib. Aber in dieser Natur hat sie auch 
ihre übersinnlichen Wesensglieder. Man verfolge die Vektoren (Landschaft, Sonnenstand, 
Klima, Bodenbeschaffenheit usw.) im Umkreis der Pflanze, um ihre zeitlich-räumliche 
Erscheinung zu erklären. Man achte auf die Insekten und die anderen Tiere, die mit der 
Pflanze verbunden sind und Teil ihrer Astralität ausmachen – oft haben Blumen und Kräuter 
ihre ganz besonderen, spezifischen Raupen und Schmetterlinge. Ebenso achte man auf 
Vektoren, die sich in Sagen, Legenden oder unscheinbaren Zufällen äußern, um ein 
Verständnis der unsichtbaren geistig-seelischen Wesensglieder der Pflanze zu erwerben. 



 
  

Werde kräuterkundig                       www.engelsgarten.at       4 

Mit solchen Übungen kann man den in Scherben gegangenen Krug der traditionellen 
Heilkräuterkunde neu töpfern. Mit dieser Methode lassen sich zwar kein Doktorhut und kein 
Arztdiplom ergattern, wer aber das Wesen der Pflanzen erkennen will, den wird dieser Weg 
nicht enttäuschen. 

Auch durch einen zerebralen Gewaltakt lassen sich die Heilkräuter nicht auf einmal 
auswendig lernen. Man fängt mit wenigen an und entwickelt ein liebendes Verhältnis zu 
ihnen. Die weise Kräuterfrau Maria Treben ist der Ansicht, dass man nicht mehr als sieben, 
acht oder neun Kräuter aus Gottes Apotheke braucht, um sämtlichen Leiden zu Leibe zu 
gehen. Man muss sie aber gut kennen und ihnen vertrauen, wie man beste Freunde kennt 
und ihnen vertraut.“ 

(Auszug aus dem Buch „Von Heilkräutern und Pflanzengottheiten“ von Wolf-Dieter-Storl) 

 

Kräuterhausapotheke I: Sammeln und Trocknen von Kräutern 
& Die Herstellung von Tinkturen 
 

KRÄUTER RICHTIG SAMMELN 
 

Wo sammle ich? Was ist erlaubt? 
 

• Nicht auf Gassi Strecken 

• mindestens 50 m von stark befahrenen Straßen / 
Bahngleisen entfernt 

• Pestizidfreie Wiesen, Gärten, Äcker 

• Eigentümer fragen 

• Auf öffentlichem Grund: 1 Handstrauß für den 
Eigenbedarf erlaubt 

• Keine geschützten Pflanzen  

• Keine seltenen Pflanzen 

• Nicht im Naturschutzgebiet ! 
 

Wie sammle ich? 

• Nur Pflanzen die mir zu 100% bekannt sind sammeln. 

• Bestimmen mit einem Bestimmungsbuch. 

• Vorsicht mit der Menge – man sammelt häufig mehr als man wirklich braucht. 

• Nur den Bedarf für 1 Jahr sammeln. 
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• Nur saubere, nicht befallene oder angebissene Pflanzen sammeln. 

• Nur dort sammeln, wo eine entsprechende Menge an Pflanzen 
vorhanden ist. 

• Drücke deine Dankbarkeit für die Gaben der Natur mit einem 
kurzen Gedanken, oder einer Geste aus. 
 

Sammeln für die Küche 

• Küchenfertig, möglichst kein „Beiwerk“, Gras, 
Laubblätter usw. gleich aussortieren 

• Nur saubere, unversehrte Blätter 

• Fingernagelprobe 

• Vor dem Essen kontrollieren 

• Waschen 

• Blüten wäscht man nicht! 

 

Die wichtigste Regel beim Sammeln von Kräutern, Früchten, Samen & Wurzeln 
 

 

 

 

Wann ist der richtige Zeitpunkt zum Sammeln? 

• Beste Sammelzeit: Vormittag / Mittag. Jedenfalls nicht nach 17 Uhr, dann ist der 
Wirkstoffgehalt am niedrigsten. 

• Es gibt spezielle Uhrzeiten für bestimmte Kräuter, z.B. Königskerzenblüten zwischen 
9 und 10 Uhr, wenn die Blüten geöffnet sind, Ringelblumenblüten zwischen 12 und 
13 Uhr 

• Meistens sammelt man Kräuter zu ihrer Vollblüte. 
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Es gibt jedoch Ausnahmen, z.B. Lippenblütler mit hohem Anteil an ätherischen Ölen 
sammelt man manchmal schon kurz vor ihrer Blüte oder zu Beginn der Blüte, wenn 
der Gehalt an ätherischem Öl am höchsten ist:  

o Pfefferminze: bei Blühbeginn, zwischen 10 und 11 Uhr – bei leichter 
Bewölkung zwischen 12 und 14 Uhr 

o Melisse: darf bei der Ernte noch nicht blühen. Am besten 1 Woche vor der 
Blüte sammeln, zwischen 11 und 12 Uhr – bei leichter Bewölkung zwischen 12 
und 14 Uhr 

o Majoran & Oregano (Dost): zur Vollblüte, zwischen 10 und 11 Uhr 

o Lavendel: zur Vollblüte, zwischen 10 und 11 Uhr 

o Rose: unbedingt vor 10 Uhr morgens 
 

• Wurzeln sammelt man im Herbst, wenn die Pflanzen verwelken oder im frühen 
Frühling, bevor die Pflanzen frisch austreiben. 

• Samen & Beeren sammelt man zu ihrer maximalen Reife. 
 

TRADITIONELLE SAMMELZEITEN 

• Frühling: ab 1. Vollmond nach Tag-und Nachtgleiche (Ostrara) 

• Beltane / Walpurgisnacht: 31. April 

• Mitsommer: die Zeit um die Sommersonnenwende (21. Juni) und den Tag des 
heiligen Johannes des Täufers (24. Juni) bzw. die Johannisnacht: 23. Juni 

• Schnitter(innen)fest: 2. August 

• Frauendreißiger: vom 15. August (Tag der Kräuterweihe) bis zum 15. September 
(Traditionelles Ende stellten die Feste Mariä Namen am 12. September und 
Gedächtnis der Schmerzen Mariens am 15. September dar). 

• 15. August: Kräuterbuschen Binden und Kräuterweihe 

• Herbst: Wurzeln bis zum 2. November – dann Endet das Kräuterjahr traditionell und 
man hält Winterruhe ein. 

 

MONDZYKLUS 

• Zunehmendem Mond: Blattpflanzen 

• Abnehmendem Mond: Wurzeln 

• Vollmond: Blüten der Nachtschattengewächse 

• Neumond: „Zauberwurzeln“ 
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KRÄUTER TROCKNEN 
 

Durch fachgerechtes, möglichst schonendes Trocknen werden Kräuter in eine Droge 
umgewandelt, die als Arzneimittel verwendet wird.  

Der Begriff stammt vom altdeutschen Wort „drog“ = trocken 
 

Kräuter trocknet man möglichst frisch, gleich nach dem Sammeln. Man trocknet sie schnell 
und lichtgeschützt, damit ihre Farbe und der größtmögliche Anteil an Inhaltsstoffen gut 
erhalten bleiben. 

Goldene Regeln beim Kräutertrocknen: 

• Kräuter vor dem Trocken nicht waschen! Außer Wurzeln: bei ihnen wäscht man 
vorsichtig die Erde herunter. 

• Ganze Pflanzenteile trocknen, nicht zerkleinern oder schneiden vor dem Trocknen. 
Ausnahme: Wurzeln und Rinden  

• Entweder samt Stängel trocknen  Dann verwendet man auch die gesamte Pflanze 
samt Stängel für den Tee und die Tinktur  
 
oder 

• Blätter vor dem Trocknen abstreifen 

Meistens trocknet man die gesamte Pflanze 

• Lichtgeschützt 

• An einem luftigen und trockenem Ort 

• Möglichst schnell 

• Maximal 30 ° C - 45 ° C  

 

Große Kräuterteile, Kräuter, die man als ganze Pflanze sammelt trocknet man in einem 
Strauß gebunden und kopfüber aufgehängt. Sehr gut eignet sich hierfür ein dunkler luftiger 
Dachboden. Auch die hintere Ecke der Küche oder eines möglichst trockenen Zimmers eignet 
sich. Man hängt die Sträuße zum Beispiel mit Fäden auf einer Stange auf oder auf einem 
dünnen Baumast, an dem man zum Beispiel Haken zum Aufhängen montiert.  
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Kleine Pflanzenteile, oder einzelne Blätter von Kräutern, die man vor dem Trocknen von den 
Stängeln rebelt trocknet man auf einem Gitter, in einem Trockennetz, das man aufhängt 
oder auf einem aufgehängten Baumwolltuch. Es gibt eigene Trockengestelle mit Netzen zu 
kaufen. Man kann sie mit ein wenig handwerklichem Geschick auch selber herstellen, aus  
rechteckigen Holzrahmen (z.B. alte Bilderrahmen) und einem Fliegengitter-Netz, das man an 
den Rahmen tackert. 

Man kann die Kräuter beim Trocknen mit einem dünnen Baumwolltuch bedecken um sie vor 
Licht zu schützen. Man sollte dabei jedoch täglich den Fortschritt der Trocknung kontrollieren, 
um Schimmeln zu verhindern. 

 

Während des Trocknens an der Luft kontrolliert man täglich den Zustand des 
Trockenmaterials, wendet die Pflanzenzeile von Zeit zu Zeit und passt eventuell den Standort 
des Trockengestells an. Das oberste Ziel ist es, Schimmelbildung zu verhindern.  

Wenn man ein Dörrgerät besitzt kann man dieses zum Trocknen von Kräutern verwenden, 
bei maximal 35 – 40 ° C. Auch der Backofen (bei leicht geöffneter Türe) 
eignet sich, wenn er sich auf maximal 40 ° C einstellen lässt. Am 
besten ist jedoch das Trocknen an der Luft. 

Dicke und besonders harte oder saftige Pflanzenteile wie Wurzeln und 
Beeren kann man im Backofen bei niedrigster Temperatur trocknen.  

Wurzeln und Rinden schneidet man bereits vor dem Trocknen in kleine 
Stücke. 

Die Kräuter sind fertig getrocknet, wenn sie bei Berührung rascheln. Gut getrocknete Kräuter 
erkennt man daran, dass sie ihre ursprüngliche Farbe weitgehend behalten haben und 
angenehm riechen. Unschön verfärbte oder unangenehm riechende Kräuterteile sollte man 
entfernen. 

 

Getrocknete Kräuter lagern: 

 Ganzblatt 
 Lichtgeschützt 
 Kühl 
 Trocken 
 Beschriften: Name, Pflanzenteil, Datum 

Selber gesammelte Kräuter nutzt man bis zur nächsten Sammelsaison, ein Jahr lang. 
Gekaufte Kräuter haben meist ein Mindesthaltbarkeitsdatum. 
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Außerdem lagert man getrocknet Kräuter möglichst in großen Stücken und zerkleinert sie 
erst unmittelbar vor der Weiterverarbeitung zu Tee, als Gewürz, zu Ölen oder Tinkturen. 

Gut getrocknete Kräuter erkennt man an ihrer intensiven Farbe und Geruch, ein paar 
Beispiele: 

 

 

TINKTUREN 
 

Tinkturen sind flüssige Pflanzenauszüge. Das Pflanzenmaterial wird in ein Lösungsmittel 
eingelegt um die Pflanzen-Wirkstoffe herauszulösen und zu konservieren. Traditionell 
verwendet man als Lösungsmittel Alkohol (Ethanol). Die Wirkstoffe gehen in den Alkohol 
über. Alkohol stellt ein extrem effektives 
Lösungsmittel dar und ist daher die bevorzugte 
Variante. Falls man auf Alkohol verzichten möchte 
kann man auch andere Lösungsmittel verwenden, 
zum Beispiel Sole oder Essig.  

Aufbewahrung: Tinkturen werden lichtgeschützt 
und gut verschlossen in Tropfflaschen aufbewahrt. Sie 
sollten maximal 1 Jahr lang verwendet werden, weil 
sich die Pflanzenstoffe im Laufe der Lagerung 
verändern können. 

Anwendung: Tinkturen können innerlich und äußerlich angewendet werden. Innerlich 
eingenommen werden sie tropfenweise in Wasser, Tee oder Saft. Normalerweise beträgt die 
Dosis 3 x täglich 20-30 Tropfen. Diese Dosierung kann jedoch bei gewissen Pflanzen 
abweichen. Für Kinder: ab dem 1. Lebensjahr 3 x täglich 1 Tropfen pro Lebensjahr. Kinder 
sollten keine alkoholischen Tinkturen zu sich nehmen sondern die alternativen Tinkturen 
(Apfelessig) nutzen.  
 

TINKTUREN MIT ALKOHOL 

Alkohol hat den Vorteil, dass er sowohl wasserlösliche als auch wasserunlösliche und schwer 
lösliche Pflanzeninhaltsstoffe aus der Pflanze lösen kann. Er führt zu einer besseren 
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Wirkstoffausbeute, als das herauslösen mit Wasser, wie das bei Tee der Fall ist. Außerdem 
wirkt er stark konservierend auf die fertige Tinktur.  
 

Grundrezeptur für eine Tinktur 

 Für Trockenpflanzen 

Im Allgemeinen werden Tinkturen mit einem Verhältnis 1:10 hergestellt, also 1 Teil 
getrocknetes Pflanzenmaterial 10 Teilen Lösungsmittel.  

 Für frische Pflanzen 

10-20 g zerkleinerte, frische Pflanzenteile werden mit 100 ml Alkohol ausgezogen. 

Zum Abseihen der Auszüge verwendet man ein feines Sieb oder einen Kaffeefilter oder ein 
Baumwolltuch. 

Ziehzeit ca. 3 Wochen 

Herstellung 

In einem Schraubglas wird die gut zerkleinerte Pflanze im Verhältnis 1:10 mit dem Alkohol 
übergossen und gut geschüttelt. Getrocknete Kräuter werden vor dem Ansetzen im Mörser 
zerkleinert. Frische Kräuter oder Wurzeln werden zuerst mit dem Messer klein geschnitten 
und dann im Mörser mit etwas Alkohol verrührt und gemörsert.  

Dann lässt man die Mischung ca. 3 Wochen verschlossen an einem warmen, hellen Ort stehen 
und schüttelt dabei regelmäßig. Anschließend wird die Tinktur abfiltriert und in dunkle 
Tropfflaschen gefüllt. Unbedingt beschriften und mit dem Datum versehen.  

Alkohol-Einnahme-Menge durch Tinkturen 

Bei einer 45 %-igen alkoholischen Tinktur beträgt bei einer Einnahme von 3 x täglich 20 
Tropfen die reine Alkoholmenge 1,3 g. Zum Vergleich: 200 ml Wein mit Vol. 10 % enthalten 
ca. 15 g reinen Alkohol. 
 

Der richtige Alkoholgehalt 

Für weiche Pflanzenteile & Blüten: 30 – 55 Volumsprozent 

 zum Beispiel 40 %-iger Korn oder Wodka 

Für Wurzeln und hartes Pflanzenmaterial: 55 – 70 Volumsprozent 

 zum Beispiel 70 %- iger Ansatzalkohol (Prima Sprit) 

Vor der Einnahme verdünnen! 
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Die folgende Abbildung stellt den optimalen Alkohol-Gehalt in % je nach verwendetem 
Pflanzenteil oder nach zu lösendem Wirkstoff dar.  
 

 

(Quelle: Ursel Bühring: Praxis-Lehrbuch Heilpflanzenkunde) 

 

Die Kreuzformel für das Mischen von alkoholischen Flüssigkeiten 

Mit dem Mischkreuz kann man jeden beliebigen Alkoholgehalt selber mischen. Man 
errechnet sich das Mischverhältnis der Flüssigkeiten indem man kreuzweise subtrahiert. 
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SOLE TINKTUREN 

Eine Sole ist eine gesättigte Salz-Lösung. Um sie herzustellen wird so viel Natursalz in Wasser 
aufgelöst bis das maximale Lösungsvermögen des Salzes im Wasser erreicht ist. Dieses liegt 
bei 26 % Salz. (Das heißt in 100 ml Wasser können sich maximal 26 g Salz lösen.) Salz ist 
eine gute Möglichkeit um Pflanzen-Wirkstoffe aus der Pflanze zu extrahieren. Außerdem 
enthält eine Sole wertvolle Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium, Natrium, Calcium 
und Zink. Wichtig ist, dass man ein gutes Steinsalz oder hochwertiges Meersalz verwendet.  

Die Sole ist eine gute Konservierungsmethode. In dem gesättigt-salzigen Milieu können sich 
Bakterien, Pilze und Viren nicht vermehren. Für die Herstellung einer Kräuter-Sole Tinktur 
geht man genauso vor, wie bei einer Tinktur mit Alkohol. Die fertige Tinktur ist mind. 1 Jahr 
haltbar. 

 

 

 

 

 

Basis Rezept für eine Sole 

Man gibt 140 g Natursalz oder eine entsprechende Menge Salzkristalle in ein Schraubglas 
und übergießt es mit 0,5 Liter hochwertigem Wasser. Dann rührt man gut um und lässt die 
Mischung mehrere Stunden stehen. Sobald sich das Salz nicht weiter auflöst ist eine 
gesättigte Lösung erreicht. Die Sole kann und verwendet werden. Wenn man mit einem 
Salzkristall arbeitet kann man für die entnommene Sole-Menge wieder Wasser in das 
Schraubglas nachfüllen und erneut Sole herstellen. Das geht allerdings nur so lange, wie 
nach ein paar Stunden Wartezeit noch ein Stückchen Salzkristall übrig bleibt. Sobald der 
Kristall sich vollständig aufgelöst hat wird die Lösung nicht mehr gesättigt. Dann müsste man 
einen neuen Salzkristall dazu geben. 

Anwendung: Die Sole wirkt entzündungshemmend, antibakteriell und 
durchblutungsfördernd. Sie kann im Zuge einer Trinkkur dem Körper beim Entschlacken 
helfen und das Immunsystem stärken. Auch als Würze in der Küche und Konservierung für 
Cremen kann sie eingesetzt werden. 
 

TINKTUREN MIT ESSIG 

In der Volksheilkunde wird anstelle von Alkohol gerne Essig als Lösungsmittel verwendet, 
wenn man auf Alkohol verzichten möchte. Allerdings gibt es keine wissenschaftlichen 
Untersuchungen bezüglich der Wirkstoffkonzentration in solchen Tinkturen. Traditionell 
verwendet man einen hochwertigen Apfelessig für die Tinkturen. 

Für eine Tinktur mit Essig nimmt man ca. 200 ml Essig pro 50 g getrocknete Kräuter (für 
frische Kräuter nimmt man mehr Essig). Man kocht den Essig in einem Topf auf und lässt ihn 
abkühlen. Nun füllt man die klein geschnittene oder im Mörser zerkleinerte Pflanze in ein 
Schraubglas und übergießt sie mit dem Essig. Man schüttelt die Mischung gut und lässt sie 
2-4 Wochen an einem warmen Ort ausziehen. Dabei regelmäßig Schütteln. Für Wurzeln 
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verlängert sich die Ausziehzeit auf 4 Wochen. Danach seiht man die fertige Tinktur ab und 
füllt sie in dunkle Fläschchen. Kühl und dunkel lagern. Anwendung: dreimal täglich 20-30 
Tropfen über einen Zeitraum von maximal sechs Wochen. Einzelne Kräuter können jedoch 
von dieser Empfehlung abweichen. 
 

OXYMEL TINKTUREN 

Oxymel ist eine Mischung aus Essig und Honig, in die Kräuter eingelegt werden. Der Name 
bedeutet übersetzt „Sauerhonig“ (oxy=sauer und mel=Honig). Oxymel gehört zu den 
ältesten überlieferten Kräuterzubereitungen und wurde bereits in der Antike hergestellt. In 
England und den USA ist Oxymel ein beliebtes Stärkungsmittel in der Volksheilkunde. In 
China gilt der Sauerhonig als offizielles Heilmittel. In einer abgelegenen Region Russlands, 
wo es besonders viele Hundertjährige gibt, ist Oxymel mit Wasser verdünnt traditionell das 
erste Getränk in der Früh. Apfelessig und Honig haben von Natur aus wertvolle Inhaltsstoffe 
und die zugegeben Kräuter geben ihre Pflanzenstoffe an das Gemisch ab. Diese werden somit 
für die Aufnahme durch den menschlichen Körper aufgeschlossen. 

Grundrezept Oxymel 

>> 1 Teil Apfelessig, 3 Teile Honig und Kräuter Beigaben, (eine Messerspitze Natursalz) 

Zubereitung: Man verwendet frische Kräuter und Beeren, die absolut trocken sein müssen 
oder getrocknete Kräuter. Frische Kräuter schneidet man klein, Beeren drückt man etwas an 
oder halbiert sie. Getrocknete Kräuter können im Mörser etwas zerkleinert werden bevor sie 
in die Mischung kommen. Man füllt ein Schraubglas etwa ¼ - ½ mit frischen oder 1/8 – ¼ 
voll mit getrockneten Kräutern. Dann übergießt man die Kräuter mit der Essig-Honig 
Mischung bis das Glas voll ist. Nun schließt man das Glas und schwenkt es mehrmals hin und 
her bis alle Kräuter vollständig vom Essig-Honig Gemisch bedeckt sind. Die Mischung 3-4 
Wochen ziehen lassen. Abfiltern, in kleine Flaschen füllen und kühl und dunkel lagern. 
Haltbarkeit: mindestens 1 Jahr 

Verwendung von Oxymel: 

 Pur: Löffel- oder stamperlweise als Elixier und Stärkungsmittel 
 Als Energiegetränkt: Mit Wasser oder Mineralwasser verdünnt – mit Eiswürfel, 

Minzezweig und Zitronenscheibe als erfrischender Wellness-Drink 
 In der Küche als Würzmittel oder Marinade für Salate, Saucen oder Grillfleisch 

 
Dosierung:  

Erwachsene nehmen täglich zur Stärkung des Immunsystems 30 bis 50 Milliliter des Oxymels 
(das entspricht etwa zwei bis drei Esslöffeln) etwa eine halbe Stunde vor dem Essen gelöst 
in einem Glas Wasser zu sich. Vorbeugend gegen Krankheiten drei Wochen lang täglich 
einnehmen und nach einer einwöchigen Pause wieder damit beginnen. Die Liste an 
Krankheiten, bei denen der Sauerhonig Linderung verschafft, ist lang. Durch seinen hohen 
Mineralstoffgehalt ist Oxymel für alle Menschen mit Mineralstoffmangel sowie 
Muskelkrämpfen geeignet. Kinder nehmen zur Immunstärkung oder bei Fieber einen bis zwei 
Esslöffel der Tinktur in einem Glas Wasser oder Fruchtsaft zu sich. Auch nach einer langen 
Krankheit hilft die Tinktur, den Körper zu stärken und zu genesen. Die Essig-Honig-Tinktur 
wird nicht nur als Heilmittel verwendet, sondern kann auch prophylaktisch in die Ernährung 
eingebaut werden.  
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Rezepte Tinkturen 

 

Nervenstärkende Rosen-Linden-Tinktur (Rezept für 100 ml Tinktur) 

1 Esslöffel getrocknete Rosenblüten, 1 Esslöffel getrocknete Lindenblüten, 1 Esslöffel 
getrocknete Zitronenmelisse, 1 Teelöffel getrocknete Lavendelblüten, 100 ml 40%iger 
Alkohol (Ansatz-Korn oder Wodka) 

Alle Kräuter etwas zerkleinern und in ein Schraubglas füllen. Mit dem Alkohol aufgießen. 3 
Wochen bei Zimmertemperatur extrahieren lassen, täglich schütteln. Dann filtrieren und die 
fertige Tinktur in eine Flasche füllen. Kühl und dunkel lagern. 

Wirkung: Die Tinktur beruhigt das Nervensystem, normalisiert Schlafstörungen, hilft Stress 
und Angstzustände zu reduzieren und wirkt aufhellen auf die Stimmung. Äußerlich als 
Kompresse aufgetragen wirkt die Tinktur entzündungshemmend, zusammenziehend und 
wundheilend. 

Anwendung: Innerlich: Bei Bedarf 10 Tropfen pur einnehmen oder 30 Tropfen in 500 ml 
Lindenblütentee mischen und über den Tag verteilt trinken. Als Kur maximal 3 Wochen lange 
durchführen. Dann absetzen. 

Äußerlich: Als Pflaster, Einreibung oder Kompresse wird die Tinktur 1:1 mit Wasser oder Tee 
verdünnt und auf die betroffenen Stellen aufgetragen. Bei Akne, Sonnenbrand, Fieber und 
Kopfschmerzen. 
 

Alkoholfreie Variante für Kinder (Oxymel) 

Gerade Kinder leider oft unter Nervenbelastungen, Ängsten oder schulischem Stress. Hier 
kann die Kombination aus Rose und Linde beruhigend wirken. Für die Kinder-Tinktur werden 
2 Esslöffel Rosenblüten und 2 Esslöffel Lindenblüten im Mörser pulverisiert und mit 150 g 
Honig und 50 ml Apfelessig in einem Schraubglas angesetzt. Nach 2-4 Wochen filtrieren und 
in eine Flasche füllen.  

Anwendung: 1 Teelöffel pur bei Bedarf oder 1 Esslöffel mit Wasser oder Lindenblütentee 
mischen und am Morgen oder Abend trinken. 
 

Salbei Minze Sole (Rezept für 100 ml Sole) 

Zutaten: 29 g Natursalz, 100 ml Wasser, frischer oder getrockneter Salbei, frische oder 
getrocknete Minze.  

Zunächst werden die Kräuter gut zerkleinert: frische Kräuter schneiden, getrocknete Kräuter 
mörsern. Mit 50 ml Wasser und der Hälfte der Kräuter (1-2 Teelöffel je Kraut) stellt man 
einen Tee her, den man 15 Minuten ziehen lässt und dann abseiht. Den abgeseihten Tee 
lässt man etwas abkühlen und mischt ihn in einem Schraubglas mit dem Salz, dem restlichen 
Wasser und der zweiten Hälfte der zerkleinerten Kräuter. Diese Mischung lässt man 4 Wochen 
ausziehen, schüttelt sie dabei regelmäßig und seiht sie dann durch ein feines Sieb oder ein 
Baumwolltuch ab. Um den Geschmack zu verbessern kann man noch 1-2 Tropfen ätherisches 
Pfefferminzöl in die fertige Sole mischen. Haltbarkeit: 1 Jahr. 

Anwendung: 1:10 mit Wasser verdünnt als Mundspülung 1 x pro Tag nach dem 
Zähneputzen verwenden. Sie wirkt gegen Keime und stärkt das Zahnfleisch. Gegen 
Halsschmerzen nützt man die unverdünnte Salbe Minze Sole zum Gurgeln oder als 
Rachenspray. 
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Basilikum Sole (Rezept für 100 ml Sole-Tinktur)  

100 ml Basis-Sole, eine Hand voll frischer Basilikum-Blätter 

Die Basilikum-Blätter werden möglichst klein geschnitten und in ein 
Schraubglas gefüllt. Nun füllt man das Glas mit der Sole, sodass das 
Basilikum gut bedeckt ist, und schüttelt die Mischung gut. Die Mischung 
lässt man 3 Wochen an einem hellen, warmen Ort ausziehen. Dann seiht 
man die Sole-Tinktur ab und füllt sie in Fläschchen. Kühl und dunkel 
lagern.  

Mit einem Sprühaufsatz kannst du die Basilikum Sole zum Würzen und 
Verfeinern von Gerichten verwenden. 
 

Pomeranzentropfen 

Diese Tinktur enthält die Bitterstoffe der Schale der Pomeranze = 
Bitterorange. Sie hilft gegen Verdauungs-störungen jeglicher Art, 
vorbeugend und im Akutfall.  

Herstellung: Bitterorangenschalen gut zerkleinern und ein Schraubglas 
damit füllen. Mit Wodka bis oben hin auffüllen. 3 Wochen ziehen lassen, 
dabei regelmäßig schütteln. Abfiltrieren und kühl und dunkel lagern. 
 

Anwendung: Bei Bedarf 3 x täglich 20 Tropfen in einem Glas Wasser, Tee, 
Saft oder in der Salatsoße einnehmen. Schmeckt auch gut in Desserts und Gemüse. 

Schalen der Bio Pomeranze entweder selber sammeln und trocknen oder in der Apotheke 
kaufen.  

„Schwedenbitter“ nach Ursel Bühring 

Für 1,5 Liter: 

20 g Engelwurz, 18 g Kalmus, 10 g Ringelblumenblüten, 10 g 
Enzianwurzel, 5 g Muskatnuss, 5 g Kardamom, 5 g Zimt, 2 g Blutwurz 

Kräuter im Mörser mörsern, in ein großes Glas füllen und mit 1 ¼ 
Liter Wodka übergießen. 14 Tage ziehen lassen. Abfiltrieren und in 
kleine Fläschchen füllen und beschriften. (Das ist auch ein schönes 
Geschenk.)  

Anwendung: Als Kur zur allgemeinen Stärkung und als Tonikum für das Immunsystem: 3 
– 6 Wochen lang 2 x täglich 10-30 Tropfen in einem Glas Wasser oder Tee einnehmen.  
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Abwehrkräfte Tinktur 

Zu gleichen Teilen Blüten, Stängel und Blätter der Kapuzinerkresse, vom 
Purpurroten Sonnenhut (Echinacea) und Wasserdost gut zerkleinern und 
ein leeres Schraubglas locker damit füllen. Mit Korn oder Wodka 
aufgießen. 3 Wochen ziehen lassen, dabei regelmäßig schütteln. 
Abfiltrieren und kühl und dunkel lagern.  
 

Anwendung: In Erkältungszeiten vorbeugend 3 x täglich 20 Tropfen in 
einem Glas Wasser oder Tee einnehmen. Bei ersten Erkältungsanzeichen einen Esslöffel voll 
als Erstmaßnahme einnehmen, dann 3 – 5-mal einen Teelöffel voll einnehmen. Bei Besserung 
die Dosis reduzieren und nur noch 3 x täglich 20 Tropfen einnehmen bis zum Abklingen. Die 
Tinktur insgesamt nicht länger als 6 Wochen einnehmen. 
 

Kopfweh Tinktur 

Je 2 Esslöffel frische Pfefferminzblätter, Melissenblätter, Mutterkrautkraut und Lavendel gut 
zerkleinern und mit 100 ml Korn oder Wodka ansetzen. 2-3 Wochen ziehen lassen, 
abfiltrieren, kühl und dunkel lagern. 

Anwendung: Vorbeugen bzw. bei beginnenden Kopfschmerzen 3 x täglich 20 Tropfen 
einnehmen. Im Akutfall 30 – 40 Tropfen einnehmen. 
 

Unterstützende Herztinktur 

Für 250 ml Tinktur: ½ Hand voll frische Weißdornblätter und Blüten, 1 
Esslöffel getrocknetes (oder doppelte Menge frisches) Herzgespannkraut, 
½ Hand voll frische Melisse, eine kleine frische Schafgarbenblüte mit 
Stängel, 2 Esslöffel getrocknete Baldrianwurzel. 

Alle frischen Kräuter fein schneiden, die getrockneten Kräuter & Wurzeln 
mörsern. Alles in ein Schraubglas füllen und mit 250 ml Wodka oder Korn 

übergießen. 2 Wochen Ziehzeit. 

Anwendung: Bei nervösen Herzbeschwerden und Unruhe 2-3-mal täglich 10 – 15 Tropfen 
einnehmen.  
 

Nierenstärkende Goldrutensole:  
50 g Natursalz in ein Glas füllen, 1 blühende Treibspitze der Goldrute gut zerkleinern und 
dazu geben, mit 150 ml Quellwasser (oder Mineralwasser) auffüllen. Gut schütteln. 1-2 
Monate ausziehen lassen, regelmäßig schütteln, danach durch ein feines Sieb filtrieren, in 
eine Flasche füllen, kühl und dunkel lagern. Haltbarkeit: 1 Jahr.  
 
Anwendung: Als Kur 2 Wochen lang 10 Tropfen Sole in 500 ml Goldrutentee mischen und 
über den Tag verteilt trinken. Dann absetzen. Oder statt Salz zum Würzen verwenden. 
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Kräuterhausapotheke II: Ölauszüge und Salben 
 

ÖLAUSZÜGE 

Die Herstellung eines Kräuteröls / Mazerat 
 

Mit einem Ölauszug werden die fettlöslichen Wirkstoffe einer Pflanze herausgelöst. Die 
Pflanze wird in hochwertiges pflanzliches Öl eingelegt und nach der Extraktionsphase 
abgeseiht. Der Ölauszug kann zur Herstellung von Hautölen, Salben und Cremen verwendet 
werden. Ein Ölauszug hält ca. ein Jahr, je nach Haltbarkeit des verwendeten Öls. 
 

1. Kaltauszüge 

Man füllt ein Schraubglas lose mit 20 g zerkleinertem, frischem Kraut oder 10 g 
zerkleinertem, getrocknetem Kraut. Dann füllt man das Glas mit 100 ml hochwertigem 
Pflanzenöl (Olivenöl, Sonnenblumenöl, Mandelöl o.Ä.), so dass alle Pflanzenteile gut mit dem 
Öl bedeckt sind. Diese Mischung an einem hellen, aber nicht zu heißem Ort ca. 4 Wochen 
stehen lassen. Während der Ziehzeit rührt man immer wieder um oder schüttelt das 
verschlossene Schraubglas.  

Falls man frische Pflanzen verwendet sollte man das 
Pflanzenmaterial ein paar Stunden anwelken lassen bevor man es 
in das Glas mit dem Öl füllt. Bei frischen Kräutern und Blüten das 
Glas während der ersten Tage bzw. der ersten Woche nicht 
verschließen sondern nur mit einem Stück Küchenrolle oder einem 
Tuch abdecken und täglich umrühren, um die Feuchtigkeit 
entweichen zu lassen und so Schimmelbildung vorzubeugen.  

Nach der Ziehzeit gießt man das Öl durch ein Tuch, das man auf 
ein Sieb legt und drückt die Pflanzen noch gut mit der Hand aus. 

Das Mazerat siebt man noch einmal durch ein sehr feines Sieb bevor man es in eine Flasche 
abfüllt und kühl und dunkel lagert. Haltbarkeit: ca. 1 Jahr 
 

2. Warmauszüge 

Man erhitzt 10 g zerkleinertes, getrocknetes Kraut oder 20 g 
zerkleinertes, frisches Kraut mit 100 ml Pflanzenöl in einem 
feuerfesten Glas oder Topf im Wasserbad auf 50° bis max. 70° C 
und zieht je nach Beschaffenheit der Pflanzenteile 20-60 Minuten 
unter stetem Rühren bei konstanter Temperatur aus. Wenn man 
möchte kann man die Öl-Pflanzenmischung danach noch 1-2 
Tage stehen lassen und regelmäßig umrühren. Anschließend 
gießt man das Öl durch ein Tuch, das man auf ein Sieb legt und 
drückt die Pflanzen noch gut mit der Hand aus. Dieses Öl 
verarbeitet man zu Salben oder Cremen weiter oder wendet es 
direkt als Heilöl an. 
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SALBEN 
 

Der Ursprung des Wortes „Salbe“ kommt von der Salbung (Einreibung) mit geweihten Ölen. 
Die Idee Kräuter mit Fetten zu vermischen und auf den Körper aufzutragen ist schon sehr 
alt. Im indischen Ayurveda wurde eine Verwendung von Kräuter-Buttersalben vor bereits 
7.000 Jahren nachgewiesen. Eine Salbe besteht aus einer fett-oder ölhaltigen Grundlage, zu 
der verschiedene Zusätze wie Wachs oder Alkohol und Wirkstoffe hinzugefügt werden. Es 
werden entweder streichfähige Fette wie Butter, Kaukaubutter oder Lanolin verwendet oder 
ein Öl-Wachs-Gemisch hergestellt. Als Wirkstoffe werden oft Kräuter, Wurzeln, Harze, 
Blüten, Heilerde, Asche, Heilsteine usw. verwendet. Je nach Zusammensetzung können 
Salben unterschiedliche Hauttiefen erreichen und dort ihre Wirkung entfalten. Besonders tief 
wirkende Salben können ihre Wirkstoffe auch durch die Hautschichten in das darunter 
liegende Gewebe transportieren. Dies ist zum Beispiel bei muskelentspannenden Salben der 
Fall. 

Lagerung: Salben und Cremen sollten lichtgeschützt, aromadicht und nicht in der Nähe von 
Wärmequellen (Lampe, Heizung) aufbewahrt werden. Größere Vorräte lagert man am besten 
kühl (oder im Kühlschrank). Entnahme der Salbe mit einem Salbenspatel oder einem 
Wattestäbchen. 
 

Grundrezept für eine Salbe 

 50 ml fettes Pflanzenöl (Olivenöl, Mandelöl, Rapsöl, Jojobaöl,…) bzw. Kräuter-Ölauszug 
(Mazerat) 

 3-5 g Bienenwachs (oder 3-4 g Carnaubawachs für eine vegane Salbe) 
 max. 6 Tropfen ätherische Öle.  
 Auf Wunsch kann zusätzlich die Hälfte der Menge bis die gleiche Menge des 

Bienenwachses an Lanolin (Wollwachs) dazu gegeben werden. Dadurch entsteht eine 
weichere, streichfähigere Salbe. 

 

Mögliche Zusätze: Tinkturen, Sheabutter, Lanolin, D-Panthenol. Vitamin E usw. 

Wirkstoffe können auch als Tinktur oder Mineralpulver in die Salbe eingearbeitet werden.  

Lanolin wird aus dem gereinigten Wollfett der Schafe gewonnen. Sehr gut verträglich, wird 
von der Haut gut aufgenommen, da es dem Hautfett ähnlich ist. Sinnvoll bei trockener, 
schuppiger und reifer Haut. Nicht geeignet für unreine und großporige Haut. Einsatzmenge: 
1-15 %. Auf Bio-Qualität und wasserfreie Qualität achten. Nicht geeignet bei Lanolin 
Unverträglichkeit. 

D-Panthenol dringt in tiefere Hautschichten ein. Es hält die Haut feucht und beschleunigt 
die Erneuerung der Hautzellen. Es ist ein Vitamin der B-Gruppe. Panthenol dient der Pflege 
von spröder Haut, lindert Hautreizungen und unterstützt die Wundheilung.  

Vitamin E steigert das Feuchthaltevermögen der Haut und schützt diese. Es ist ein 
natürliches Antioxidans und wirkt dem Ranzigwerden von Ölen entgegen. 
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Rezepte Salben 

 

Pechsalbe (Harzsalbe) - Heilsalbe für kleine Wunden (für 50ml) 

Zutaten: 30 g Olivenöl, 10 g Johanniskraut Öl, 8 g Fichtenharz, 
8 g Lärchenharz, 6-8 g Bienenwachs, Schafgarbe und Quendel 
für den Ölauszug. 

Zubereitung: Das Ölgemisch gemeinsam mit den Kräutern 
vorsichtig im Wasserbad erwärmen. Die Kräuter 30 – 45 Minuten 
im warmen Öl ausziehen. Dann die Kräuter abseihen und die 
Harze vorsichtig darin schmelzen. Am Ende das Bienenwachs 
dazu geben und vollständig auflösen. In Glastiegel abfüllen, abkühlen lassen und 
zuschrauben. 
 

Verwendung: kleine Wunden, Schürfwunden, Schwielen, als Zugsalbe, gegen 
Hautentzündungen, Nackenverspannung, kalte Füße, Rheuma, Gelenksentzündungen. Die 
Salbe wirkt entzündungshemmend, zieht Wunden zusammen und desinfiziert sie. Die 
Pechsalbe hält gut zwei Jahre. 
 

Wiesen Wundheilsalbe mit Spitzwegerich 

Zubereitung: 10 – 20 g frische Spitzwegerichblätter, 
Gänseblümchen, Ringelblumenblüten oder Kamillenblüten 
werden in 100 ml Pflanzenöl 3 Wochen lang ausgezogen.  

100 ml Ölauszug mit 5 g Bienenwachs (oder 4 g 
Carnaubawachs) und 10 g Lanolin zu einer Salbe rühren. In die 
warme Salbe werden noch vor dem Abfüllen 1-4 TL 
Spitzwegerichtinktur hineingerührt.  

Anwendung: als Wundheilsalbe bei kleinen Wunden, Schürfwunden und Insektenstichen 
auftragen. 
 

Ringelblumensalbe 

20 g frische Ringelblumenköpfchen oder 10 g getrocknete 
Ringelblumenblüten gut zerkleinern und mit 100 ml Pflanzenöl 
ausziehen. Für frische Blüten lieber einen Warmauszug machen 
(Schimmelgefahr bei Kaltauszug). Getrocknete Blüten 3 Wochen 
lang kalt ausziehen. Dann abseihen und 10 – 15 g Bienenwachs 
in dem Öl schmelzen. Etwas abkühlen lassen und 10 – 15 Tropfen 
ätherisches Lavendelöl dazu geben. In saubere Gläser abfüllen 
und erst nach dem vollständigen erhärten verschließen.  
 

Bronchialsalbe 

10 g gut zerkleinerte „Hustenkräuter“ (Thymian, Majoran, Lavendel, Salbei, Wacholder, 
Tanne, Kiefer, Lärche, Fenchel oder Anis) in 100 ml Olivenöl auf ca. 70 ° C erwärmen und 
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20 – 30 Minuten unter stetem Rühren ausziehen lassen. Das Öl durch ein Sieb abgießen und 
die Kräuter dabei gut auspressen. In dem Öl ca. 10 g Bienenwachs zum Schmelzen bringen. 
Vom Herd nehmen und weitere 5-10 Minuten rühren. 4 Tropfen ätherische Öle einrühren 
(z.B. Lavendel, Tanne, Fichte, Eukalyptus). Die fertige Salbe in Sterile Tiegel abfüllen. Vor 
dem Verschließen der Tiegel die Salbe vollständig erkalten lassen.  

Anwendung: Bei Erkältungen mit Husten die Brust und den Rücken zwischen den 
Schulterblättern und im Seitlichen Rippenbereich mit der Salbe einreiben. Nicht für kleine 
Kinder geeignet. 
 

Hustensalbe für Kinder (ab 1 Jahr) 

Zutaten: 

 50 ml hochwertiges Pflanzenöl, zum Beispiel Bio Olivenöl. 
 3-5 g Bienenwachs (aus der Apotheke) oder 3-4 g Carnaubawachs für eine vegane 

Salbe.  
 5 Tropfen ätherisches Öl des Zitronenthymians = Chemotyp „linalool“. Der lateinische 

Name ist: Thymus vulgaris ct. linalool =Zitronenthymian. Er wird manchmal als 
„Kinderthymian“ bezeichnet. 

ACHTUNG: Nicht jedes Thymianöl ist für Kinder geeignet! Bitte verwende nur diesen 
speziellen Thymian. Andere Thymian-Öle sind zu reizend und können dem Kind schaden. Das 
ätherische Öl bekommst du in der Apotheke. 

Zubereitung: Das Wachs im Öl in einem Wasserbad zum Schmelzen bringen. Vom Gerd 
nehmen und unter stätigem Rühren auf Handtemperatur abkühlen lassen. Das ätherische Öl 
eintropfen und gut vermischen. Die fertige Salbe in Sterile Tiegel abfüllen. Vor dem 
Verschließen der Tiegel die Salbe vollständig erkalten lassen.  

Anwendung: Vor der Anwendung einen Verträglichkeitstest auf einer kleinen Hautstelle 
durchführen. Vorsichtig dosiert auf Rücken, Brust und Fußsohlen auftragen. Ein warmes 
Baumwolltuch um den Brustkorb wickeln und über Nacht warm halten. Nicht anwenden bei 
Allergie oder Unverträglichkeit der Inhaltsstoffe. 
 

Chilisalbe 

Zutaten: 

 Kokosfett (z.B. Ceres) 70 %  
 Sonnenblumenöl 30 %  
 Frischer roter Chili  

Zubereitung: Chilis waschen und in kleine Stücke schneiden. Kokosfett erwärmen und Chilis 
hineingeben. Sanft braten (niedrige Stufe), anschließend zur Seite stellen und etwas 
abkühlen lassen. Sonnenblumenöl dazugeben und verrühren. Öl durch einen Kaffeefilter 
abseihen und Chilistücke entfernen. Die flüssige gefilterte Chilisalbe kann nun abgefüllt 
werden. Zum Auskühlen für ca. 4 Stunden in den Kühlschrank geben. Anschließend kann die 
Salbe in einem dunklen Raum gelagert werden. 

Anwendung: zur Durchblutungsförderung bei Verspannungen auftragen 
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Achtung: Chili kann zu Hautrötungen und Irritationen bzw. allergischen Reaktionen führen. 
Daher die Salbe vor der Anwendung auf einer kleinen Stelle testen. 
 

Beinwellsalbe 

50 g frische, gut gesäuberte Beinwellwurzel möglichst klein 
schneiden und gemeinsam mit 1/4 Liter hochwertigem Olivenöl 
in einem Wasserbad unter stetem Rühren 30 Minuten lang 
zwischen 50 °C und 70°C erwärmen. Das Öl sollte nie wärmer 
als 70°C werden, da der Wirkstoff der Wurzel (Allantoin) sonst 
seine Wirkung verliert. Dann nimmt man den Topf vom Herd 
und lässt das Wurzel-Öl-Gemisch noch etwa 1 Stunde im 
Wasserbad stehen und rührt regelmäßig um. Dann seiht man 
das fertige Öl durch ein feines Sieb oder ein Tuch (Stoffwindel).  

Variante 1 ohne Tinktur: 

100 ml Beinwellöl werden in einem kleinen Topf gemeinsam mit 10 g Bienenwachs (aus der 
Apotheke) so lange erwärmt, bis das Bienenwachs vollständig geschmolzen ist. Nun rührt 
man gut um, nimmt den Topf vom Herd und füllt die noch heiße Salbe in kleine saubere (!) 
Gläser oder Salbentiegel ab. Man lässt die Salbe vollständig erhärten bevor man die Gläser 
verschließt. Um die Wirkung noch zu verstärken kann man noch 10 Tropfen ätherische Öle 
in die Handwarme Salbe rühren. Dafür eigenen sich zum Beispiel Lavendel, Immortelle, 
Wintergrün, Fichte, Rosmarin. Haltbarkeit der Salbe: 1 Jahr. 

Variante 2 mit Tinktur 

100 ml Beinwellöl werden im Wasserbad gemeinsam mit 8 g Bienenwachs, 5 g Lanolin so 
lange erwärmt, bis das Bienenwachs vollständig geschmolzen ist. Nun nimmt den Topf vom 
Herd und lässt die Öl-Wachs-Mischung etwas abkühlen. Man rührt dabei weiter um. Sobald 
sie anfängt leicht dickflüssig zu werden rührt man 4 Teelöffel Beinwelltinktur nach und nach 
in die Salbe ein. Am besten verwendet man dazu einen kleinen Schneebesen. Zum Schluss 
rührt man 10 – 15 Tropfen ätherische Öle in die Salbe, rührt gut um und füllt die fertige 
Salbe in saubere Salbentiegel ab. Man lässt die Salbe vollständig erhärten bevor man die 
Tiegel verschließt. Haltbarkeit der Salbe: 1 Jahr. 

Anwendung: Die Beinwellsalbe ist ein Hausmittel bei unblutigen Verletzungen wie 
Prellungen, Verstauchungen, Verrenkungen, Zerrungen, Quetschungen, blauen Flecken und 
Blutergüssen. Sie kann auch bei Verspannungen, Gelenkschmerzen, Muskelschmerzen, 
Sehnenscheidenentzündung, Nagelbettentzündung und Nervenschmerzen (Ischias) helfen. 
Die Wirkung ist schmerzlindernd, entzündungshemmend, abschwellend, fördert die rasche 
Beweglichkeit bei stumpfen Traumen. 

WICHTIG: Die Anwendung darf nur äußerlich erfolgen und nur bei geschlossener (intakter) 
Haut. Es handelt sich um eine Heilsalbe, keine Hautpflegesalbe. Nicht für Schwangere und 
Kleinkinder geeignet. 
 

Bratapfel Schutzsalbe 

1 Apfel, je ¼ TL Muskatnuss und Zimt pulverisiert, 1 TL Rosinen, 3 Walnüsse, 1 EL Rum, ½ 
TL Honig, 100 g Kakaobutter, 100 ml Sonnenblumenöl 
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Zubereitung: Rosinen und Walnüsse klein hacken, mit dem Rum und dem Honig in einer 
Tasse geben und 1 Stunde ziehen lassen.  

Den Apfel klein schneiden und mit dem Öl gemeinsam in einen Topf geben. Ein paar Minuten 
lang anrösten, dann die Hitze reduzieren und die eingeweichten Rosinen und Walnüsse dazu 
geben. Die Kakaobutter dazugeben und schmelzen lassen. Dann die Mischung bei niedrigster 
Stufe ½ Stunde lang ziehen lassen. Immer wieder umrühren. Herdplatte ausschalten, die 
Gewürze dazu geben und 5 Minuten ziehen lassen. Durch ein feines Sieb abseihen und in 
Tiegel abfüllen. 

Anwendung: Bei trockener, rissiger, spröder Haut und kleinen Hautverletzungen auftragen.  

 

Kräuterhausapotheke III: Sirup, Kräuteressig, Medizinalweine & 
Oxymel 
 

KRÄUTERSIRUP 

Sirup ist ein wässriger Kräuterauszug, der durch die Zugabe von Zucker und Einkochen auf 
eine dickflüssige Konsistenz haltbar gemacht wird. Alternativ zu dieser Kochmethode der 
Sirupherstellung gibt es auch die Methode des Kaltansatzes, bei der frische Kräuter direkt 

mit Zucker oder Honig angesetzt und ziehen gelassen 
werden.  

Bei Abneigung gegen Tee oder wenn Flüssigkeits-
einschränkungen geboten sind, stellt Sirup einer gute 
Alternative zum Kräutertee dar. Er ist aufgrund seines 
süßen Geschmacks auch bei Kindern beliebt. Man 
unterscheidet Sirup, der als Hausmittel, zur Einnahme zum 
Beispiel bei Husten hergestellt wird und Sirup, der als 
Genussmittel mit Wasser verdünnt getrunken wird.  

 

Herstellung mit der Kochmethode 

Ein Sirup wird aus gleichen Teilen Aufguss oder Abkochung von Kräutern und Honig oder 
Zucker hergestellt. Zerkleinerte Kräuter werden über Nacht in kaltem Wasser angesetzt. Am 
nächsten Tag werden die Kräuter abgeseiht und gut ausgedrückt. Je 250 ml Flüssigkeit 
kommen 500 g Zucker oder Honig. Die Mischung wird so lange eingekocht bis sie wie ein 
Faden vom Löffel rinnt. (Meisten muss sie bis zur Hälfte ihres Volumens eingekocht werden.) 
Heiß in sterile Flaschen abfüllen. Der Sirup hält mindestens ½ Jahr. 

Wenn man Honig verwendet und ihn nicht kochen möchte, gibt man ihn ganz zum Schluss 
zum Sirup dazu. Dadurch reduziert sich die Haltbarkeit auf einige Tage bis Wochen im 
Kühlschrank. 

Alternativ kocht man eine Kräutermischung mit Wasser ca. 15-20 Minuten auf kleiner 
Flamme, nimmt sie dann vom Herd, seiht sie ab, gibt den Zucker dazu und kocht den Sirup 
vor dem Abfüllen noch einmal auf.  
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Zuckermenge: 

Man kann genauso die halbe Zuckermenge oder noch weniger verwenden. – Allerdings hält 
der Sirup dann kürzer.  
 

Herstellung mit Kaltansatz 

Man sammelt frische Kräuter, schneidet sie klein und schichtet sie 
abwechselnd mit Zucker oder Honig in ein Schraubglas bis das Glas 
voll ist. Die Zuckerschichten sollen 0,5 - 1 cm Zucker hoch und die 
Kräuterschichten ca. 2-3 cm hoch sein. Man startet und endet mit 

einer Schicht Zucker/Honig. Man verschließt 
das Glas und lässt es an einem gelichmäßig 
warmen Ort mehrere Monate ziehen bis sich 
der Zucker verflüssigt hat. Wenn die Masse 
zusammensackt entsteht wieder neuer Platz im 
Glas. Diesen kann man wieder mit einer Schicht 
Kräuter und Zucker füllen. Wichtig ist, dass die oberste Schicht immer 
Zucker ist. Wenn sich der Zucker aufgelöst hat seiht man den 

Hustensirup durch ein Sieb, drückt die Kräuter mit einem Löffel etwas aus. Den Sirup füllt 
man in dunkle Flaschen und lagert ihn kühl.  
 

KRÄUTERESSIG 

Die Herstellung von Kräuteressig hat, ebenso wie das Einlegen von Kräutern 
in Öl, eine sehr lange Tradition. Essig eignet sich gut um Aromastoffe aus den 
Kräutern zu lösen. Auch gewisse wasserlösliche Pflanzeninhaltsstoffe gehen in 
den Essig über.  

Am besten für Kräuterauszüge geeignet sind Obst- oder Weinessig.  

Herstellung:  

Mindestens ¼ bis ¾ einer Flasche oder eines Schraubglases lose mit frischen 
Kräutern füllen und mit Essig auffüllen. Bei getrockneten Kräutern die halbe 
Menge verwenden. 3 Wochen ziehen lassen, dabei regelmäßig schütteln. 
Abseihen und kühl und dunkel lagern. 

Anwendung: 

Zum Kochen verwenden oder Teelöffelweise mit Wasser verdünnt einnehmen. 
 

MEDIZINALWEINE 

Kräuterweine gehörten zu den traditionellen Kloster-
medizinischen Anwendungen und waren vor allem bei der 
berühmten Kräuter-Äbtissin Hildegard von Bingen sehr beliebt. 
Man setzt sie sowohl mit frischen als auch mit getrockneten 
Kräutern an. Man verwendet guten Rotwein, Weißwein oder 
vorzugsweise auch Süßwein (Sherry, Portwein, Malaga) mit 
einem höheren Alkoholgehalt als normaler Wein, ca. 17. Vol.%. 
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Herstellung: 

Ca. 30 – 50 g Kräuter werden zerkleinert und mit 1 Liter Wein in einem Schraubglas oder 
einer Flasche angesetzt. 1-7 Tage in der Sonne ziehen lassen, täglich gut schütteln. Danach 
abseihen und kühl und dunkel lagern. 

Alternativ auf 100 ml Wein 5 ml Tinktur geben. 

Haltbarkeit: 

Normale Weine mit 10 – 12 Vol.% sind 2-3 Wochen haltbar. Möchte man sie länger lagern 
gibt man so viel Korn oder Wodka dazu, dass der Kräuterwein einen Alkoholgehalt von 20 
Vol.% erreicht. 20%ige Ansätze halten bis zu 1 Jahr. 

Ansätze mit Süßwein halten ca. 4 Monate. 

Anwendung: 

Bei Bedarf 1 Likörglas trinken. 
 

THERIAK  

Ein Theriak war in früheren Zeiten ein Allheilmittel, das zur Behandlung von zahlreichen 
Krankheiten verwendet wurde. Es handelte sich häufig um geheime Rezepturen, in die die 
„Theriakkrämer“ nicht nur Bitterkräuter sondern manchmal auch zweifelhafte Zutaten 
mischten. Ein Theriak ist stets eine bittere Rezeptur („Tinctura amara“). Bereits seit 1.700 
Jahren existiert eine Schrift über ein bitteres Lebenselixier, ein Elixir amarum „ad longam 
vitam“, für ein langes Leben. 

Ein bekanntes Beispiel für ein Theriak moderner Zeiten ist der „Schwedenbitter“. Er wurde 
von den schwedischen Ärzten Urban Hjärne und Klaus Samst im 17. Jahrhundert entwickelt. 
Bekanntheit erlangte die Rezeptur und Anwendung durch das Buch „Gesundheit aus der 
Apotheke Gottes“ von Maria Treben (1980). 
 

Rezept Schwedenbitter nach Maria Treben (kleiner Schwedenbitter nach Dr. 
Samst) 

10 g Aloe oder Wermutpulver oder Enzianwurzel 

5 g Myrrhe 

0,2 g Safran 

10 g Sennesblätter 

10 g Kampfer (Naturkampfer!) 

10 g Rhabarberwurzel 

10 g Zitwerwurzel 

10 g Manna 

10 g Theriak venezian 

5 g Eberwurzwurzel 
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10 g Angelikawurzel  

Werden in 1 ½ Liter 40 %-igem Alkohol angesetzt und 14 Tage in der Sonne ziehen gelassen, 
täglich geschüttelt. Einen Teil der Flüssigkeit kann man nach dem Abseihen noch länger auf 
den Kräutern lassen und zu einem späteren Zeitpunkt nutzen. 

Innerlich: als Kur 2 x täglich je 1 TL verdünnt in Wasser oder Tee. Bei akuten Beschwerden 
3 TL verdünnt. Die Wirkung ist verdauungsfördernd und generell tonisierend. Es gibt 
zahlreiche überlieferte spezifische Anwendungen des Schwedenbitters.  

Äußerlich: Ein Stück Stoff wird mit Schwedenbitter befeuchtet und auf die betroffene Stelle 
gelegt, die man zuvor mit Ringelblumensalbe eingerieben hat. 2-4 Stunden auf der Stelle 
lassen. Die Haut zwischendurch mit einer Heilsalbe einschmieren. Die Wirkung ist lokal 
entzündungshemmend und durchblutungsfördernd. Z.B. bei Insektenstichen, Sonnenbrand, 
Prellungen, Verstauchungen, usw. 

 

Rezept Schwedenbitter nach Ursel Bühring 

Für 1,5 Liter: 

20 g Engelwurz, 18 g Kalmus, 10 g Ringelblumenblüten, 10 g Enzianwurzel, 5 g Muskatnuss, 
5 g Kardamom, 5 g Zimt, 2 g Blutwurz 

Kräuter im Mörser mörsern, in ein großes Glas füllen und mit 1 ¼ Liter Wodka übergießen. 
14 Tage ziehen lassen. Abfiltrieren und in kleine Fläschchen füllen und beschriften. (Das ist 
auch ein schönes Geschenk.)  

Anwendung: Als Kur zur allgemeinen Stärkung und als Tonikum für das Immunsystem: 3 
– 6 Wochen lang 2 x täglich 10-30 Tropfen in einem Glas Wasser oder Tee einnehmen.  

 

OXYMEL 

Oxymel ist eine Mischung aus Essig und Honig, in der Kräuterinhaltsstoffe ausgezogen 
werden. Der Name bedeutet übersetzt „Sauerhonig“ (oxy=sauer und mel=Honig). Oxymel 
gehört zu den ältesten überlieferten Kräuterzubereitungen und wurde bereits in der Antike 
hergestellt. In England und den USA ist Oxymel ein beliebtes Stärkungsmittel in der 
Volksheilkunde. In China gilt der Sauerhonig als offizielles Heilmittel. In einer abgelegenen 
Region Russlands, wo es besonders viele Hundertjährige gibt, ist Oxymel mit Wasser 
verdünnt traditionell das erste Getränk in der Früh. Apfelessig und Honig haben von Natur 
aus wertvolle Inhaltsstoffe und die zugegeben Kräuter geben ihre Pflanzeninhaltsstoffe an 
das Gemisch ab.  
 

Warum überhaupt Oxymel? 

 Vielseitiges Naturheilmittel 
 Über 200 nat. Inhaltsstoffe 
 Wohlschmeckendes Getränk 
 Tolle Zutat zum Kochen (auch als Ersatz für Zucker) 
 Einfach & schnell herzustellen 
 Unglaublich vielseitiges Hausmittel 
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 Ein Tonikum für einen gesunden Darm 
 Hat eine Detox Wirkung 
 Macht basisch 
 Wirkt Stimmungsaufhellend 
 Die Herstellung macht Spaß! 

Oxymel zählt zu den klassischen Kräuterhausmitteln, die bei einer Fülle von verschiedenen 
Alltagsbeschwerden angewendet werden können. Zum Beispiel als Hustensirup, gegen Fieber 
und Erkältungen, als Verdauungselixir, zur allgemeinen Kräftigung der Abwehrkräfte, als 
Lebertonikum, zur Wundbehandlung, zum Versorgung des Körpers mit Mineralstoffen und 
vieles mehr. 

Grundrezept Oxymel 

 1 Teil Apfelessig (in g) 
 3 Teile Honig (in g) 
 Kräuter Beigaben ( Menge von Rezept zu Rezept unterschiedlich) 

Herstellung:  

Man verwendet frische Kräuter und Beeren, die absolut trocken sein müssen oder 
getrocknete Kräuter. Frische Kräuter schneidet man klein, Beeren drückt man etwas an oder 
halbiert sie. Getrocknete Kräuter können im Mörser etwas zerkleinert werden bevor sie in die 
Mischung kommen. Ein Schraubglas etwa ¼ mit frischen oder ca. 1/8 mit getrockneten 
Kräutern füllen dann mit der Essig-Honig Mischung übergießen bis das Glas voll ist. Nun 
schließt man das Glas und schwenkt es mehrmals hin und her bis alle Kräuter vollständig 
vom Essig-Honig Gemisch bedeckt sind.  

Diese Mischung lässt man 3 Wochen bei unter 10 ° C (im Kühlschrank) ziehen lassen, dabei 
gelegentlich schütteln. Danach abfiltern und in kleine Flaschen füllen. 

Lagerung & Haltbarkeit: 

Kühl (am besten im Kühlschrank!) und dunkel lagern. Haltbarkeit im Kühlschrank ca. 1 Jahr 
 

Anwendungsmöglichkeiten von Oxymel: 

 Pur: Löffel- oder stamperlweise als Elixier und Stärkungsmittel 
 Pur: Teelöffelweise als Hausmittel, zum Beispiel gegen Husten und Halsschmerzen. 
 Mit Wasser oder Tee im Verhältnis 1:10 verdünnt  
 Zum Süßen von Tee 
 Als erfrischender Wellness-Drink oder Isotonisches Getränk mit Wasser verdünnt. 
 Als Zutat für Kräutercocktails 
 In der Küche: als Würzmittel, Marinade für Salate, Saucen usw. 

 
Dosierung:  

Obwohl Honig und Essig Lebensmittel sind und man denken könnte, dass die Dosierung keine 
Rolle spielt sollte man Oxymel mit Kräutern als Pflanzenmedizin betrachten und sich genau 
an die vorgegebene Dosierung halten. Oxymel ist kein Nahrungsmittel. Die Anwendung 
erfolgt nur  

 bei einem konkreten Bedarfsfall (Erkrankung) bis zum Abklingen der Beschwerden  
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 oder als Kur (zur Gesunderhaltung) über einen bestimmten abgeschlossenen Zeitraum 
(meist 3 – 4 Wochen, manchmal bis zu 2-3 Monaten). Danach wird die Einnahme 
wieder abgesetzt. 

Erwachsene nehmen täglich 30 bis 50 Milliliter Oxymel (das entspricht etwa zwei bis drei 
Esslöffeln) etwa eine halbe Stunde vor dem Essen gelöst in einem Glas Wasser (1:10 
verdünnt) zu sich. Vorbeugend gegen Krankheiten drei Wochen lang täglich einnehmen und 
nach einer einwöchigen Pause wieder damit beginnen. Nach 2 Zyklen absetzen.  

Kinder nehmen zur Immunstärkung oder bei Fieber einen bis zwei Esslöffel des Oxymel in 
einem Glas Wasser oder Fruchtsaft zu sich. Auch nach einer langen Krankheit hilft die Tinktur, 
den Körper zu stärken und zu genesen. Die Essig-Honig-Tinktur wird nicht nur als Heilmittel 
verwendet, sondern kann auch prophylaktisch in die Ernährung eingebaut werden.  
 

Geschichte der Oxymels 

Oxymel ist als medizinischer Sirup aus Essig und Honig seit 2.500 Jahren in der Weltmedizin 
als eigene Darreichungsform bekannt. Der Extraktion von Pflanzenwirkstoffen mit einer 
Kombination aus Honig und Essig wird eine bessere Ausbeute zugesagt als einer Extraktion 
in Essig oder Honig alleine. Die erste dokumentierte Erwähnung von Oxymel hinterließ der 
berühmte Philosoph Pythagoras um 500 v. Chr. Er beschrieb die Wirkung des Meerzwiebel 
Oxymels, das in der Antike und im Mittelalter als Allheilmittel und Universaltonikum galt. 

Die Urärzte Hippokrates und Dioskurides erwähnten Oxymel in ihren Medizinbüchern genauso 
wie die ersten handschriftlichen Aufzeichnungen der Klostermedizin und die bekannte 
Äbtissin Hildegard von Bingen. Sie heilte mit einem Sauerhonig mit Wacholderbeeren Brust- 
Lungen- und Leberschmerzen.  

Auch in anderen Kulturkreisen, wie dem Judentum und Persien finden sich bereits Rezepte 
von Oxymel aus dem 11. -12. Jahrhundert.  

In den Apothekerbüchern der Renaissance bis hin zur Neuzeit findet man Oxymel immer 
wieder als Medizin mit zahlreichen verschiedenen Rezepten und Anwendungsgebieten. 

In Russland und den USA ist Knoblauch-Sauerhonig ein beliebtes Hausmittel zur Vorbeugung 
von Erkältungen. In Kombination mit Knoblauch, Kümmel, Wacholder und Fenchel solle es 
sogar hartnäckigen asthmatischen Husten heilen. 

Auch die traditionelle Medizin Indiens Ayurveda kennt die Kombination von Honig und Essig 
als Medizin. Die Traditionelle Chinesische Medizin TCM verwendet das Knoblauch Oxymel bei 
Bluthochdruck, Diabetes und Allergien. 

In Persien hat man vermutlich schon vor 4.000 Jahren Sauerhonig unter dem Namen 
Sekanjabin als Heilmittel eingesetzt. Auch heute noch finden sich viele überlieferte Rezepte 
von Oxymel im Iran und in der Traditionellen Persischen Medizin. 
 

Moderne Forschung zur Wirkung von Oxymel 

Obwohl es so gut wie keine modernen wissenschaftlichen Studien zur Wirksamkeit von 
Oxymel gibt findet man vereinzelt Studien, die die Wirksamkeit von Honig und Essig getrennt 
nachweisen konnten. Eine der bekanntesten davon ist eine Studie eines Kanadischen Arztes 
(RD Goldman 2014), bei der 265 Kindern wahlweise synthetische Hustenblocker oder 
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ausschließlich Honig zur Behandlung von Hustenbeschwerden gegeben wurde. Das Ergebnis 
zeigt, dass Honig gleich gut oder besser wirkte als die gekauften Hustenpräparate. Auch die 
antibakterielle Wirkung von Essig gegen die Erreger von Atemwegserkrankungen wurden in 
einer Studie nachgewiesen (Hengye Chen et. Al 2016).  
 

Honig 

Honig ist ein einzigartiges Naturprodukt mit 180 verschiedenen wertvollen Inhaltsstoffen. 
Wichtig ist, beim Kauf von Honig darauf zu achten, dass es ein möglichst regionaler und 
vollkommen naturbelassener Honig ist. Am besten kauft man direkt vom Imker. 

Pharmakologisch wirkt Honig wärmend, tonisierend, reizlindernd, auswurffördernd, 
antiseptisch, antioxidativ, antibakteriell, mineralisierend, wundheilend, entzündungs-
hemmend, beruhigend und konzentrationsfördernd, verdauungsfördernd.  

Inhaltsstoffe von naturbelassenem Honig 

• 80 % Zucker ca. 17 % Wasser, Rest: andere Inhaltsstoffe 

• Über 180 verschiedene Inhaltsstoffe 

• Aminosäuren, Enzyme, ätherische Öle 

• Über 20 verschiedene Zuckerarten (hauptsächlich Fructose und Traubenzucker, ca. 10 
% Mehrfachzucker) 

• Polyphenole, Flavonoide 

• Vitamine: B1, B6, C 
 

 

Quelle: mywort by Luxemburger Wort 
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VORSICHT: Honig darf Kindern unter eine Jahr nicht gegeben werden, da er zu Vergiftungen 
führen kann.  
 

Was passiert mit den Inhaltsstoffen beim Erhitzen von Honig? 

Um ein Maximum an Inhaltsstoffen im Oxymel zu erhalten ist es sinnvoll, sowohl den Honig 
als auch den Essig nicht über 40 ° C zu erhitzen. Bei Temperaturen über 40 ° C werden im 
Honig Zersetzungsprozesse in Gang gesetzt, die folgende Inhaltsstoffe zerstören. 

Nicht hitzeresistente Inhaltsstoffe 

 Enzyme  
 Inhibine (Wasserstoffperoxid) 
 Vitamine wie Vitamin C, B1, B6, B5, Folsäure und B12 

 

Inhibine ist der Überbegriff für Inhaltsstoffe, die antibakteriell, antiseptisch, antimykotisch 
und entzündungshemmend wirken. Sie sind auch für die wundheilende Wirkung von Honig 
verantwortlich. Hitzeresistente Inhibine sind die antibakteriellen und antioxydativen 
Flavonoide, Polyphenole, Pinocembrin Hydroxibenzoate und das Protein Defensin-1. 

Enzyme im Honig sind maßgeblich an der antibiotischen und wundheilenden Wirkung von 
Honig beteiligt. Durch sie entsteht (in einem Spaltungsprozess von Traubenzucker) 
Wasserstoffperoxid, ein essentieller antibiotischer Stoff.  

Ein großer Teil der Inhaltsstoffe bleibt auch nach dem Erhitzen im Honig erhalten.  

Hitzeresistente Inhaltsstoffe 

 Antioxidantien 
 Kohlenhydrate (Zucker) 
 Mineralstoffe 
 Aromastoffe 
 Vitamine wie B2, B3, K, B7, b-Carotin 
 Aminosäuren 
 Bakterienhemmer (Defensin-1, Bacillomycin F)  

 

Essig 

Essig ist ein säurehaltiges Naturprodukt mit einem 
niedrigen pH-Wert von ca. 3 und einem Säuregehalt 
von ca. 5%. Er gehört wie der Honig zu den ältesten 
und bedeutenden Arzneimitteln. Traditionell wurde 
größtenteils Weinessig für die Herstellung von 
Medizinalessig verwendet.  
 

Inhaltsstoffe von Essig 

• Enzyme 

• Antioxidantien 
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• Vitamine & Mineralstoffe, Spurenelemente 

• Ballaststoffe 

• Essigbakterien (Acetobacteriaceae) 

Je nach Essigart variieren die Inhaltsstoffe. Rotweinessig enthält zum Beispiel einen höheren 
Anteil an Antioxidantien als andere Essigarten. Apfelessig enthält hingegen mehr 
Ballaststoffe, was seine verdauungsregulierende Wirkung erklärt. 

Erhitzen von Essig 

Durch das Erhitzen des Essigs auf über 40 ° C während seiner Herstellung werden die 
Essigbakterien und Enzyme größtenteils zerstört. Daher sollte man für die Herstellung von 
Oxymel nach Möglichkeit nicht erhitzten (unpasteurisierten) Essig verwenden. 
 

Welche Stoffe lösen sich in Oxymel 

Leicht lösliche Pflanzenwirkstoffe in Oxymel sind ätherische Öle, Gerbstoffe, Bitterstoffe, 
Schleimstoffe, Scharfstoffe, Anthocyane, Flavonoide, Carotine, Vitamine. Schwer bis gar 
nicht löslich sind Harze, Mineralstoffe, Wachse und Öle. Um sie zumindest teilweise 
herauszulösen sollten die Pflanzenteile pulverisiert und/oder das Oxymel für die Extraktion 
gekocht werden.  
 

Wann sollte Man Oxymel bei der Herstellung Kochen? 

In manchen Fällen macht es Sinn das Oxymel bei der Herstellung zu Kochen, um 

 die Extraktion zu beschleunigen 
 schwer lösliche Pflanzenwirkstoffe herauszulösen 
 eine längere Haltbarkeit zu erzielen 
 Bei der Verwendung von frischen Pflanzen mit 

viel Wasser-, Enzym-, Kohlehydratanteil 

 

 

Rezepte Sirup, Weine & Oxymel 
 

Hustensirup aus 8 Kräutern 

 18 g Thymian 
 9 g Salbei 
 9 g Kamille 
 2 TL Fenchelsamen 
 1 TL Anissamen 
 1/2 TL Süßholz 
 8 Gewürznelken 
 1 Priese Cayennepfeffer 
 500 g Bienenhonig oder Zucker 
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Zubereitung: 

Alle Zutaten außer Honig bzw. Zucker mit ca. 700 ml Wasser zum Kochen bringen. Die 
Samen, Gewürznelken und das Süßholz vorher im Mörser mahlen. 20 Minuten auf kleiner 
Flamme köcheln lassen. Dann durch ein feines Sieb abseihen, dabei die Kräuter mit einem 
Löffel gut ausdrücken. Den Sud noch einmal aufkochen und auf 250 ml einkochen. Je 250 ml 
fertig gekochtem Kräutersud kommen 500 g Bienenhonig oder Zucker dazu. Den Sirup noch 
einmal kurz aufkochen und noch heiß in sterile Flaschen abfüllen. 

Alternativ kann man das erneute Aufkochen nachdem der Honig hinzugefügt wurde weg 
lassen damit die wertvollen Enzyme des Honigs erhalten bleiben. In diesem Fall ist allerdings 
die Haltbarkeit des Sirups einige Tage im Kühlschrank. 

Anwendung: Bei Husten 3-4 Mal täglich 1 Esslöffel einnehmen. Der Sirup ist auch für Kinder 
ab 2 Jahren geeignet, jedoch nicht für Schwangere & stillende Mütter. 
 

Rezept Magenbitter Wurzelwein 

Je ¼ TL geschnittene Löwenzahnwurzel, Wegwartenwurzel und Engelwurzwurzel (oder 
Kalmuswurzel, Galgant, Enzianwurzel) mit 50 ml Süßwein ansetzen. Bei getrockneten 
Kräutern die Doppelte Menge nehmen. 5 – 7 Tage ziehen lassen, täglich kräftig schütteln. 
Abseihen und kühl & dunkel lagern. 

Anwendung: Als Kur zur allgemeinen Stärkung und Verdauungsförderung 2 x täglich 1 EL 
vor dem Essen einnehmen.  

 

Allgemein kräftigendes Oxymel mit Kräutern (Rezept für 100 ml Tinktur) 

 50 g Apfelessig - nicht erhitzt (Bioladen, Reformhaus, DM Drogeriemarkt) 
 150 g flüssiger naturbelassener Honig 
 2 TL Brennnesselkraut 
 1 TL Johanniskraut 
 1 TL Zitronenverbene 
 ½ TL getrocknete Engelwurz Wurzel 
 1 TL getrocknete Bitterorangenschale 
 ½ TL Brennnesselsamen 
 Ein kleines Stück frische Löwenzahnwurzel & Löwenzahnblätter oder frische Ingwerwurzel 
 1 Messerspitze Natursalz 

Wirkung: Das Oxymel wirkt anregend auf Magen, Darm, Leber, die Abwehrkräfte. Es wirkt 
harntreibend, stoffwechselanregen, stimmungsaufhellend und generell stärkend. 

Anwendung: Als Kur 3-4 Wochen lang täglich 3 Esslöffel mit Wasser oder Tee verdünnt ½ 
Stunde vor den Mahlzeiten einnehmen.  
 

Oxymel Simplex Basisrezept 

 300 g Honig 
 100 g Essig 
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 ½ TL Natursalz 

Haltbarkeit: 3 Jahre im Kühlschrank 

Anwendung: Bei Bedarf 1 TL pur einnehmen. 

Als Kur zur Stärkung der Verdauung 3 EL Oxymel in warmem Wasser 
oder Tee ½ Stunde vor dem Frühstück einnehmen.  

Bei Fieber 50 g Oxymel 1:10 mit Wasser verdünnt trinken. 

Wirkung: Tonisierend, fiebersenkend, auswurffördernd, entgiftend, 
den Darm stärkend, entzündungshemmend, stärkend auf die 
Abwehrkräfte, stoffwechselanregend, isotonisch, desinfizierend auf der 
Haut. 

 

Basilikum Oxymel 

 1 Bund Basilikum 
 300 g Blüten-oder Waldhonig 
 100 g Apfelessig 

Basilikum klein schneiden. Alle Zutaten mischen und 1 Woche im Kühlschrank ausziehen 
lassen. Dann durch ein Sieb filtrieren und in eine Flasche füllen. 

Haltbarkeit im Kühlschrank 1 Jahr 

Anwendung: Bei Halsschmerzen 1 TL pur einnehmen, danach ½ 
Stunde nicht essen oder trinken. 

Bei Fieder und zur Unterstützung der Nieren täglich 50 g Oxymel mit 
1 Liter Wasser oder Tee verdünnt trinken.  

Als Kur 1 Monat lang täglich 50 g Oxymel mit Wasser verdünnt trinken 

Wirkung: Wirkt antibakteriell, entzündungshemmend, fiebersenkend, wirkt gegen 
Entzündungen im Hals und Rachenraum, verbessert die Verdauung, unterstützt die Leber. 
Durchspült die Nieren und erhöht die Harnmenge. Kann als Kur die Nierenaktivität 
unterstützen und kleine Nierensteine lösen. 
 

Husten-weg Oxymel 

• 250 g Buchweizenhonig 

• 50 g Rotweinessig 

• ½ TL Steinsalz 
 

Nadelbäume Oxymel 

• 50 g getrocknete Baumnadeladeln (Tanne, Fichte, Fähre, Lärche – keine Eibe!) 

• 100 g Apfelessig 

• 300 g Honig 
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Mit Mörser pulverisieren und mit der Honig-Essig Mischung übergießen. Frische Nadeln mit 
dem Stabmixer und Honig, Essig mixen. 

Anwendung: Als Kur 30 ml in 1 L Wasser pro Tag über den Tag verteilt trinken. 2- 3 Wochen 

Wirkung: Reich an Mikronährstoffen, Vitamin C, anderen Vitaminen, Chlorophyll. Reguliert 
die Verdauung, fördert Magensaftbildung und Gallsekretion. Hat eine Detox Wirkung, 
stimuliert Nieren und Blase, wirkt fiebersenkend, antibakteriell, 

Das gleiche Rezept mit Wipfel (frische Treibe der Nadelbäume im Frühjahr): gut für die 
Knochen, vorbeugend gegen Osteoporose, Karies und Übersäuerung 
 

Spitzwegerich Oxymel gegen Husten 

2 Hand voll frische Spitzwegerichblätter klein schneiden und mit 
200 g Buchweizenhonig und 50 g Apfelessig und ¼ TL Bergsalz 
mit dem Pürierstab mixen. Das Oxymel filtrieren und in eine 
Flasche füllen. Im Kühlschrank lagern. Haltbarkeit: 6 Monate 

Anwendung: Bei Husten und Halsschmerzen 1 TL pur 
einnehmen, mehrmals pro Tag wiederholen. Als Tonikum 3 x 
täglich 1 EL in einem Glas Wasser oder Tee einnehmen. 

Wirkt antibakteriell, entzündungshemmend, beruhigend und 
schleimlösend. 

 

Löwenzahn Oxymel 

Ein 100 ml Schraubglas mit frischen gut zerkleinerten 
Löwenzahnkraut, Blüten und Wurzel lose füllen. Mit einer 
Mischung aus 200 g Blütenhonig und 400 g Honigessig füllen. 2 
Wochen kühl und dunkel ziehen lassen, abfiltrieren und im 
Kühlschrank lagern. Haltbarkeit: 1 Jahr 

Anwendung: Zu Anregung des Stoffwechsels 3 EL in der Früh 
mit warmen Wasser ½ Stunde vor dem Frühstück trinken. Als 
Entgiftungskur täglich 30 g Oxymel mit 1 Liter Wasser oder Tee 
über den Tag verteilt trinken. Diese Kur 3 Wochen lange machen, 
dann 1 Woche Pause und bei Bedarf noch einmal 3 Wochen. 

 

Liebeselixier 

• 300 g Akazienhonig 

• 50 g Apfelessig 

• 1 Liter Granatapfelsaft oder Preiselbeeresaft 

• 20 g Damianakraut 

• 1 Vanilleschote 
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Herstellung: Vanilleschote der Länge nach halbieren, das Mark herauskratzen und die 
Schote in kleine Stücke schneiden. Gemeinsam mit allen anderen Zutaten in einen Topf 
geben, zum Kochen bringen und 15 Minuten zugedeckt köcheln. Anschließend ½ Stunde 
weiter ziehen lassen. Durch ein Sieb filtrieren und in eine Flasche füllen. 

Haltbarkeit: ungeöffnet 1 Jahr bei Zimmertemperatur. Geöffnet im Kühlschrank aufbewahren 
und möglichst rasch aufbrauchen. 

Anwendung: Als anregenden Liebestrunk täglich 50 g im Verhältnis 1:10 mit Wasser oder 
Tee verdünnt über den Tag verteilt trinken.  

Wirkung: Stimmungsaufhellend, angstlösend, aphrodisierend, antioxidativ und 
antibakteriell. 
 

Knoblauch Oxymel – „Volksantibiotikum“ 

Angaben in Tassen (250 ml) 

 1 Tasse Blütenhonig 
 1 Tasse Apfelessig 
 2 Tassen Wasser 
 2 Knoblauchzehen 
 Eventuell zusätzlich antibakterielle Kräuter: Kümmel, Wacholder, Fenchel für eine 

Anwendung gegen Husten 

Herstellung: Wasser, Essig und Honig zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit den 
Knoblauch auspressen und einige Minuten ziehen lassen. Den Knoblauch (und die Kräuter) 
zum Oxymel geben und zugedeckt eine halbe Stunde bei niedriger Hitze ziehen lassen. Dann 
durch ein feines Sieb filtrieren und in eine Flasche füllen. 

Haltbarkeit: ungeöffnet 1 Jahr bei Zimmertemperatur. Geöffnet im Kühlschrank aufbewahren 
und möglichst rasch aufbrauchen. 

Anwendung: Bei Fieber, grippalen Infekten alle 3 Stunden 2 EL einnehmen. 

Vorbeugend als Kur täglich ½ Stunde vor dem Mittagessen 1 EL einnehmen. Zum Würzen 
von Gerichten verwenden. 

Wirkung: Antibakteriell, immunstärkend, vitalisierend, verdauungsfördernd, antiparasitär, 
gegen Erkältungen und Fieber. 
 

Thymian Electuarium 

• 200 g Buchweizenhonig 

• 50 g Apfelessig 

• 100 g getrockneter Thymian 

• 20 g Hanföl 

Anwendung: Bei Bedarf gegen Husten 1 TL pur einnehmen, nach 
der Einnahme ½ Stunde nichts essen oder trinken. 
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Wirkung: Wirkt desinfizierend und antibiotisch, entzündungshemmend bei Erkältungen, 
fiebersenkend, verdauungsfördernd. Wirkt antibiotisch bei Husten, Halsweh, Bronchitis & 
Sinusitis 
 

Antistress Oxymel 

 250 g Lindenblütenhonig 
 50 g Bieressig oder Rotweinessig 

Anwendung: Als sanftes Nerventonikum 50 g Oxymel mit 500 ml Lindenblütentee 
vermischen und morgens und abends trinken. 

Wirkung: Wirkt beruhigend, reduziert Stress und Unruhe, wirkt schlaffördernd und steigert 
die Konzentration unter Tags. 
 

Propolistinktur mit Oxymel 

 30 g Propolis, pulverisiert 
 100 g Honigessig (oder andere Essigart) 
 50 g Honig 
 100 g Quellwasser 

Alle Zutaten in eine Flasche füllen. 3 Monate dunkel und bei 
Raumtemperatur lagern, immer wieder schütteln. Dann 
durch ein Feinsieb filtrieren und in eine Flasche füllen. 
Haltbarkeit: 3 Jahre bei kühler dunkler Lagerung. 
Anwendung: Als Krankheitsprophylaxe täglich 15 Tropfen oder 
3 Sprühstöße einnehmen. Bei Grippe 30 Tropfen täglich mit 250 
g warmer Flüssigkeit einnehmen. Bei Katharern 10 Tropfen pur 
oder mit etwas Wald-oder Buchweizenhonig einnehmen. Bei 

Wunden, Verletzungen und Insektenstichen mit der Tinktur in einer Zerstäuberflasche 
benetzen. Bei Bedarf wiederholen. 
 

Propomel Tropfen 

 50 g Propolis, pulverisiert 
 100 g Honigessig (oder andere Essigart) 
 100 g Honig 
 100 g Quellwasser 

Alle Zutaten in ein feuerfestes Einweckglas oder Apothekerglas füllen und im Wasserbad 
oder Dampfgarer bei 60 °C 5 Stunden ziehen lassen. Immer wieder schütteln. Während des 
Vorgangs das Glas nicht öffnen. Nach dem Abkühlen filtrieren. Für eine intensive Wirkung 
kann der Vorgang zweimal durchgeführt werden. Fertige Tinktur in ein Tropffläschchen 
füllen.  Haltbarkeit: 3 Jahre bei kühler dunkler Lagerung. 
Anwendung wie bei Propolistinktur mit Oxymel. 
 

Wundauflage mit Oxymel 

 200 g Waldhonig oder Heidehonig 
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 2 EL Apfelessig 
 1 Prise Natursalz 

Alle Zutaten gut miteinander vermischen. Auf ein Pflaster oder eine Mullbinde auftragen und 
auf die betroffene Stella auflegen. De Verband täglich wechseln. Die Anwendung kann 
anfangs etwas brennen. Dieses Gefühl lässt allerdings nach.  

Wirkung: Unterstützt die Wundheilung, wirkt antibakteriell und antiseptisch. 

 

 

Kräuterhausapotheke IV: Wickel, Auflagen, Bäder, Inhalation 
Wickel 

Ein Wickel ist das „zirkuläre Anlegen eines oder mehrerer Tücher um den ganzen Körper 
(Ganzkörperwickel) oder einen Körperteil (Teilwickel). Das innerste Tuch ist Träger der 
Wirksubstanz.“ (Bühring 2014, S. 85) 

Beim Wickel werden folgende Wirkmechanismen miteinander verknüpft: 

• Physikalische Wirkung (Wärme, Kälte) 

• Berührung / Zuwendung 

• Wirkung der Kräuter 

Für die Wickel sollte man natürliche Fasern wie Baumwolle, Leinen, Seide, Wolle verwenden.  

Als unterste Schicht kommt das Innentuch aus Baumwolle oder Leinen, man tränkt es in 
einen Kräutersud oder verdünnter Tinktur oder beträufelt es mit Öl. 

Je nach Indikation (Art der Erkrankung und der Beschwerden) erfolgt die Anwendung des 
Wickels: trocken, feucht, warm oder kalt. 

Darüber kommt ein trockenes Zwischentuch und ein Außentuch aus Baumwolle, Leinen oder 
ein Frottiertuch. Es wird um den betroffenen Körperteil gewickelt.  

Beispiele für Wickel 

• Brustwickel bei Husten / Erkältungen 

• Kühle Wadenwickel gegen Fieber 

• Leberwickel mit Scharfgarbe 
 

WICHTIG: Die Anwendung von Wickel sollte ausschließlich durch eine fachkundige Person 
und in Absprache mit dem Arzt erfolgen! 
 

Allgemeine Kontraindikationen: 

• Nicht bei alten Menschen, Säuglingen & Menschen mit schweren Herz-
Kreislauferkrankungen 
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• Besondere Vorsicht bei Kleinkindern, besonders sensiblen Menschen, geistig 
beeinträchtigten Menschen 

• Keine warmen/heißen Wickel bei Entzündlichen Prozessen, Gefäßschädigungen, 
Blutungsneigung 
 

Auflagen und Kompressen 

• Nicht zirkulär 

• Auflagen: große Flächen, wie Bauch, Rücken, Arme 

• Kompressen: kleine Partien wie Augen, Ohren, Ekzeme 

• Ein sauberes Tuch wird mit Kräutersud oder verdünnter Tinktur getränkt und aufgelegt 

• Bei Bedarf mit Wolltuch & Wärmeflasche warm halten 

• Eine kühlende Anwendung erfolgt ohne Wärmeflasche 
 

Kataplasmen sind Breiauflagen oder Pastenauflagen. Der Brei oder die Paste wird zwischen 
zwei Mullstücken gestrichen und mit einer Baumwollbinde fixiert 
 

Beispiele für Auflagen: 

• Fingerkrautwurzelauflage 

• Kartoffelauflage 

• Leinsamenkompresse 

• Heublumenauflage 

• Schwedenbitter (verdünnt!) 

• Kohlauflage 

• Meerrettichauflage 

• Quarkauflage 
 

WICHTIG: Die Anwendung von Auflagen und Kompressen sollte ausschließlich durch eine 
fachkundige Person und in Absprache mit dem Arzt erfolgen! 

 

Kräuterbäder 

• Kräutersud für ein Vollbad: 50 – 100 g Kraut (10 – 30 g für Kinder) 

Oder man verwendet einen Badezusatz aus der Apotheke 

Oder man nimmt ca. 10 Tropfen ätherische Öle pro Vollbad, die man mit etwas Milch, 
Sahne, oder Salz mischt. 

• Die Badetemperatur sollte 35 – 35 ° C nicht übersteigen 
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• Badedauer: 10 – 15 Minuten 

• Nach dem Kräuterbad sollte man unbedingt Nachruhen (ruhig liegen). 

Fußbad 

• 1-2 EL Tinktur 

Oder 2-4 Tropfen Ätherisches Öl 

Oder 1 Liter doppelt starker Kräutertee 

• Ca. 10 Minuten lang 

• Nachruhen 

Inhalation 

• 2-3 EL Kräuter in 1 Liter Wasser 

• Nicht zu heiß! 

• Kopf mit Handtuch bedecken 

 

 

Kräuterhausapotheke V: Heilpflanzentees 
Tees sind eine der ältesten Arzneiformen der Welt. Es ist eine sehr einfache, unmittelbare 
und effektive Methode um wasserlösliche Wirkstoffe aus den Heilkräutern herauszulösen. 
Dabei werden die Wirkstoffe in ihrem natürlichen Mischverhältnis, wie es in der Pflanze 
vorliegt aus der Pflanze gelöst. Viele Pflanzen wirken am besten, wenn die Gesamtheit ihrer 
Inhaltsstoffe gemeinsam angewendet wird. Das ist beim Tee größtenteils gegeben. 

Die Art der Teezubereitung spielt eine wesentliche Rolle, damit die Inhaltsstoffe bestmöglich 
und in ausreichender Menge aus der Pflanze in den Tee übergehen. Sowohl der 
Zerkleinerungsgrad der Teedroge, als auch die Art und Dauer der Teezubereitung machen 
einen Unterschied, ob und in welcher Qualität die Pflanzenwirkstoffe im Endeffekt im Tee 
enthalten sind.  

Voraussetzung für einen wirksamen Heilpflanzentee 
ist die Qualität der dafür verwendeten Kräuter. Man 
verwendet sowohl frische als auch getrocknete 
Kräuter, die zu dem Zeitpunkt gesammelt wurden, zu 
dem die Pflanze den höchsten Wirkstoffgehalt hat. Bei 
den meisten Heilkräutern ist dies die Vollblüte. 
Sachgemäßes Trocknen spielt eine ebenso wichtige 
Rolle, wie die korrekte kühle, luft- und lichtgeschütze 
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Lagerung der Kräuter. Man lagert die Kräuter möglichst als Ganzblattware und zerkleinert 
sie erst unmittelbar vor der Teezubereitung. Durch jede Zerkleinerung werden Pflanzenzellen 
aufgebrochen und Inhaltsstoffe, wie zum Beispiel ätherische Öle können entweichen. 

Wasserlösliche Pflanzeninhaltsstoffe: 

• Bitterstoffe 

• Gerbstoffe 

• Flavonoide 

• Ätherische Öle 

• Saponine 

• Phenole 

• Alkaloide 

• Und einige mehr 
 

Filterbeuteltees eignen sich nur für die Anwendung als Arzneimittel, wenn sie den Richtlinien 
des Deutschen Arzneibuchs entsprechen. Sie sind meisten aromageschützt verpackt und die 
Inhaltsstoffe werden kontrolliert. Bei Filterbeutel aus dem Supermarkt ist häufig der 
Wirkstoffgehalt zu niedrig, um für Heilzecke genutzt zu werden. 

Heilpflanzentees sollten immer möglichst frisch zubereitet werden, zumindest am selben Tag, 
an dem sie getrunken werden. Man kann den Tagesbedarf in eine Thermoskanne füllen und 
über den Tag verteilt, nach der Dosierungsanleitung trinken, z.B. 3 Mal täglich eine Tasse. 
Manche Kräutertees sollte man jedoch immer nur Tasse für Tasse frisch herstellen, zum 
Beispiel Schleimstoffdrogen im Kaltwasseransatz, um so eine unnötige Verkeimung zu 
vermeiden.  

Die Arten der Teezubereitung 

Ob eine Pflanze frisch oder getrocknet angewendet 
wird macht einen Unterschied, genauso wie die Länge 
der Ziehzeit. Manche Inhaltsstoffe werden erst nach 
einer gewissen Ziehdauer herausgelöst. Die einzelnen 
Inhaltsstoffe der Pflanze können sich auch gegenseitig 
beeinflussen. Ein bekanntes Beispiel dafür stellt der 
schwarze Tee dar. In den ersten Minuten seiner 
Ziehdauer wird unter anderem das Tein herausgelöst, 

ein Stoff der genauso wie Koffein aufmunternd wirkt. Lässt man Schwarztee länger als 5 
Minuten ziehen, lösen sich ebenfalls eine große Menge Gerbstoffe heraus. Gerbstoffe binden 
das Tein unlöslich an sich und reduzieren somit die aufmunternde Wirkung des Schwarztees. 

Ein andere Bespiel für die Relevanz der Ziehzeit ist der Salbei. Möchte man seine Gerbstoffe 
nutzen (z.B. Zahnfleisch und Rachenentzündungen) lässt man ihn lange ziehen. Möchte man 
eher seine ätherischen Öle nutzen (antibakteriell) lässt man ihn kürzer ziehen. 
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1. Infus: Heißer Aufguss 
Der heiße Aufguss stellt die bei weiten am häufigsten angewendete Zubereitungsform 
dar. 
Falls keine spezifische Zubereitungsanleitung für eine Droge vorliegt hält man sich bei 
der Zubereitung von Heilpflanzentees an folgendes Grundrezept: 
 

1 TL getrocknetes zerkleinertes Kraut oder 1 EL frisches zerkleinertes Kraut pro 
Tasse kochendes Wasser (150 – 200 ml) 3 – 10 Minuten ziehen lassen 

 
Ein Infus eignet sich für relativ zarte Pflanzenteile, wie Blätter, Ständel und Blüten. 
Kräuter mit bestimmten Inhaltsstoffen, wie Saponine, Bitterstoffe, Alkaloide und 
ätherische Öle werden mit heißem Wasser übergossen, 2-3 Minuten nachdem es 
gekocht hat (ca. 90 – 95 ° C).  
Pflanzen mit Flavonoiden lässt man 20 – 30 Minuten ziehen. 
 
Am besten immer mit geschlossenem Deckel ziehen lassen, damit ätherische Öle nicht 
mit dem Wasserdampf verloren gehen. Den Kondenstropfen, der sich im Deckel bildet 
zurück in den Tee tropfen. 
 

2. Mazerat: Kaltwasserauszug 
 

Mögliche Gründend für einen Kaltwasserauszug: 
 

1. Um gewissen Inhaltsstoffe nicht zu zerstören 
z.B. Kräuter mit Schleimstoffen + Stärke oder Pektine 

2. Um unerwünschte Inhaltsstoffe nicht zu lösen 
z.B. Viscotoxin der Mistel, Gerbstoffe der Bärentraubenblättern 
 

Zubereitung: Teedroge mit kaltem Wasser ansetzen und 1-5 Stunden unter 
gelegentlichem Umrühren ziehen lassen. Dann abseihen - falls gewünscht leicht 
erwärmen um das Trinken angenehmer zu machen- und trinken.  
 
Beispiele für Kaltwasserauszug: Malvenblüten, Leinsamen, Spitzwegerich, 
Eibischwurzel, Königskerzenblüten. Diese Kräuter können ebenfalls in einem Infus 
zureitet werden. Eibischwurzel wird häufig auch ausgekocht (Dekokt). Man erhält je 
nach Zubereitungsform eine andere Qualität der Wirksamkeit.  
 
Mistelkraut wird immer im Kaltwasserverfahren zubereitet. 
 

3. Dekokt: Abkochung 
 

Die Abkochung verwendet man für harte Pflanzenteile wie Wurzen und Rinden. 
 

Zubereitung: 
1. Zerkleinern 
2. Mit kaltem Wasser ansetzen 
3. Zum Kochen bringen 
4. 5 – 15 Minuten köcheln 

 
4. Kombinationsmethoden 

Zum Beispiel ein Infusmazerat (Baldrianwurzel, Alantwurzel, Engelwurzwurzel) 
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Oder ein Mazerationsdekokt (Ackerschachtelhalm, Hagebutten) 
 

WICHTIG: Dosis und Anwendungsdauer 

Die übliche Tagesmenge für Erwachsene beträgt 2-3 Tassen Heilkräutertee. Die Anwendung 
erfolgt immer zeitlich begrenzt und in Absprache mit einem Arzt (!), entweder im Akutfall 
wenige Tage lang bis zur Verbesserung der Beschwerden oder kurmäßig 2-6 Wochen lang. 
Sollte im Akutfall nach 1-2 keine Besserung einkehren ist unbedingt ein Arzt zu konsultieren! 

Johanniskrauttee und Weißdorntee dürfen in Absprache mit dem Arzt (!) auch über einen 
längeren Zeitraum (2-3 Monate und länger) eingenommen werden.  

Teemischungen herstellen 

Eine gute Teemischung entsteht nach einem Rezept, das sich an gewisse Grundregeln der 
Herstellung hält. Wie Wirkung von Heilpflanzen ergänzt sich häufig, so dass sie oft 
gemeinsam besser wirken als jede Pflanze alleine wirken würde. Dennoch sollte man nicht 
zu viele Kräuter in eine Teemischung geben, maximal 3-5 Kräuter pro Mischung sind im 
Regelfall ausreichend. Kein arzneilich wirksamer Inhaltsstoff sollte in einer 
Heilkräuterteemischung mit weniger als 10 % enthalten sein. 

 
 

Die Bestandteile von Teemischungen 

1. Basismittel oder Hauptmittel 
 Eines, manchmal 1 – 3 Kräuter 
 Sie haben alle eine ähnliche Wirkung 
 Es gibt ein „Kardinalskraut“ (Remedium cardinale) 

Es ist das zentrale Wirkkraut und auch bestimmend für die Zubereitungsform 
des Tees. 
 

2. Adjuvans = Begleitmittel 
 Eines 
 Es verstärkt die Wirkung des Basismittels 

 

3. Korrigens Geschmacksverbesserer 
 1-2 
 Ähnliche Wirkung wie Basismittel 
 Oft: Kräuter mit ätherischen Ölen 
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Zum Beispiel: Melisse, Minze, Zitronenverbene, Zitronengras, Rosenblüten, 
Orangenschalen, Hagebutten, Hibiskusblüten usw. 
 

4. Füllmittel und Schönungsdrogen (Konstituens) 
 Nicht unbedingt notwendig 
 Optische Verbesserung 
 Mehr Volumen 
 Verhindern „Zusammensacken“ der Mischung 

Zum Beispiel: Kornblumenblüten, Ringelblumenblüten, Sonnenblumenblüten, 
Himbeerblätter, Erdbeerblätter, Rosenblüten, Malvenblüten, griechischer Bergtee usw. 

 

 

 

 

WICHTIGER HINWEIS BITTE LESEN  

Bitte beachten Sie: Die Heilrezepte sind ohne Gewähr – Alle genannten Rezepte 
dürfen nur von gesunden Menschen eingenommen werden. Vor der Anwendung 
aller hier genannten Rezepte muss immer ein ARZT kontaktiert werden und die 
Einnahme ärztlich abgeklärt werden. Hausmittel aus Kräutern ersetzen keinesfalls 
den Arztbesuch. Alle Beschwerden müssen ärztlich abgeklärt werden bevor eine 
eigene Behandlung mit Kräutern erfolgt! Während der Schwangerschaft, Stillzeit 
und für Kinder gelten eigene Einnahmeregeln. Unbedingt einen Arzt fragen!  

Kräuter können Allergien hervorrufen. Unbedingte Abklärung der Risiken einer 
Behandlung mit Kräutern, möglicher Nebenwirkungen und Gegenanzeigen mit 
einem Arzt oder Apotheker!  

(HAFTUNGSAUSSCHLUSS) 

Als Kräuterpädagogin hat die Vortragende ausschließlich das Recht zur Wissensvermittlung. Alle hier dargestellten 
Informationen wurden gewissenhaft recherchiert. Die Vortragende übernimmt jedoch keinerlei Gewähr für die 
Aktualität, Richtigkeit und Vollständigkeit der bereitgestellten Informationen. Haftungsansprüche gegen die 
Vortragende, welche sich auf Schäden materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder 
Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollständiger 
Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen, sofern seitens der Vortragenden kein 
nachweislich vorsätzliches oder grob fahrlässiges Verschulden vorliegt. 
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