Spitzwegerich — Erdkammerhonig

1. Frische und klein geschnittene Blatter abwechselnd mit Honig in ein sauberes gut verschlieRbares
Einmachglas fillen.

Das Glas wird verschlossen fiir ca. 2-3 Monate in ein ca. 50 cm tiefes Loch im Garten vergraben.
Markiere dir gut die Stelle.

Nach dem Ausgraben leicht erwarmen und durch ein Sieb filtern.

Der Honig ist fur ca. 2-3 Jahre im Kihlschrank haltbar.

Bei Husten u. Erkaltungskrankheiten einen Loffel im Mund zergehen lassen.

Wegen dem Honig nicht fir Kinder unter 3 Jahren geeignet. Alternativ kann diese Methode mit
Vollrohrzucker, Kokosbliten-/oder Birkenzucker hergestellt werden.

NoupswnN

Spitzwegerichtinktur

Frische Blatter und Wodka oder Korn — alkoholfreie Alternative Bio naturtriber Apfelessig

1. Blatter klein schneiden und in ein Einmachglas flllen. Mit Wodka aufgieRen. Die Blatter sollten gut
bedeckt sein.

2. 3-4 Wochen ziehen lassen. Taglich schitteln.

Die Tinktur abfiltern und in ein sauberes Glas umfillen (am besten dunkle Gldser verwenden)

4. Wird duBerlich bei Insektenstichen, Verbrennungen, juckenden Ausschlagen, Pilzen und kleinen
Wunden angewendet. Innerlich stérkt die Tinktur das Immunsystem, hilft bei Husten u. Erkaltung.
Dosis fiir Erwachsene ca. 15-20 Tropfen verdiinnt mit lauwarmen Wasser schluckweise eingenommen.
Flr Kinder lasst sich die Tinktur auch alkoholfrei herstellen, dazu nimmt man anstelle des Alkohols
einen hochwertigen Apfelessig. Ebenfalls taglich schiitteln damit es keine Schimmelbildung entsteht,
die Blatter nach 2 Wochen absieben. Verdiinnt im laufwarmen Wasser einnehmen.
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Brennnessel-Haarwasser (bei Schuppen und Haarausfall)

e  250g Brennnesselwurzeln

e ein halber Liter Branntweinessig oder Apfelessig (Bio)
e ein Liter Wasser

e einSieb

e ein Topf

e eine saubere Flasche

Zubereitung:
e Brennnesselwurzeln sdubern und kleinhacken.
e In einen Topf geben und mit Essig und Wasser GbergielRen.
e Das Ganze zum Kochen bringen und ca. 25 - 30 Minuten kocheln.
e Die Mischung durch ein Sieb geben und in eine saubere Flasche fiillen.

Anwendung

e Das kalte Brennnessel-Haarwasser einmal wochentlich in das Haar und Kopfhaut einmassieren.



Vegane Spitzwegerichsuppe

Zutaten: ca 16 Portionen

-8 EL Kokosol

- 6-8 Zwiebeln

- 8 Kartoffeln

- 400 g frische Spitzwegerich Blatter (alternativ Brennnessel-/oder Girschblaitter)
- 200 g frische Brennnesselblatter

-4 L Gemusebruhe

- 500 ml Kokosmilch

- 5-6 Lorbeerblatter

- 2-4 Knoblauchzehen

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Muskat, SojasofRe und sonstige nach Wahl

Zubehor: Topf, Messer, Schneidebrett, Schiisseln, Mixer oder Plrierstab
Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden ins Wasser legen.

Spitz-u. Brennnesselblatter waschen, trockentupfen und kleinschneiden.

Zwiebel, Knoblauch und Lorbeerblatter in dem Kokosol glasig diinsten. Die Kartoffeln
ohne Wasser und die Wildkrauter hinzufiigen und kurz mitandiinsten. Dann mit
Gemisebrihe auffillen. Wiirzen mit Salz, Pfeffer und Muskat. Die Suppe ca. 20 min.
kocheln.
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5. Lorbeerblatter rausfischen und die Suppe im Mixer oder mit Hilfe eines Plirierstabs
plrieren.

6. Kokosmilch und SojasoRe dazugeben und weitere 5-10 min. kdcheln. Abschmecken
etvl. Nachwiirzen und falls die Konsistenz nicht passt, mit Wasser verdiinnen oder
mit Starke verdicken. (ca. 1TL im kalten Wasser anriihren und unter die Suppe
mischen, kurz aufkochen).

Guten Appetit!



Energie-Kugeln

Fir ca. 25 Stiick:

Zutaten:

25 g Sonnenblumenkerne

50 g Cashewkerne oder Walniisse

75 g getrocknete Aprikosen

2 EL Brennnesselsamen

2 EL frische Hagebutte

1 EL Mandelmus (oder ein anderes Nuss Mus)
1 -2 TL Kokosdl (optional)

Arbeitsmaterial: Mixer oder Kiichenmaschine (z.B. Thermomix), Schissel, groRRer flacher Teller ausgelegt mit
Backpapier

Zubereitung:

1.

Sonnenblumen, Cashewkerne und Aprikosen fiir ca. 2 Stunden im Wasser einweichen. Am besten
tber Nacht.

Hagebutte waschen, halbieren und entkernen. Gut durchspiilen, damit alle Harchen entfernt werden.
Die Samen kannst du aufbewahren und trocknen. Diese kdnnen z. B. fiir Teezubereitungen verwendet
werden. Die Hagebutte nun klein hacken oder im Mixer zerkleinern.

Das Wasser abgieRen. Alle Zutaten bis auf die Hagebutte in den Mixer geben und zu einer feinen
Masse plrieren.

Jetzt die gehackte Hagebutte Stiickchen und die Brennnesselsamen untermischen und aus der Masse
kleine Kugeln formen.

Da die Masse sehr klebrig ist, empfehle ich die Hinde mit Kokosfett einzureiben. Damit lassen sich
problemlos schéne Béllchen formen.

Nun kannst du die Ballchen noch in angerdsteten Niissen, getrockneten oder frischen Krautern deiner
Wahl wélzen und am besten fiir 1-2 Stunden in den Kihlschrank stellen.

Tipp: Wenn dir die Konsistenz der Kugeln zu weich ist, kannst du diese mit Chiasamen oder
Leinsamen etwas festigen. Daflir die Samen gut ausspiilen und etwas quellen lassen. Die Ballchen mit
den Samen in diesem Fall mind. 1 Std. im Kihlschrank stehen lassen.

Ein paar wichtige Ndhrstoffe aus diesem Rezept:

Aprikosen: Vitamine wie A, B, C, Eisen, Kalium

Brennnessel: Vitamine wie A, E, B und C, Eisen, Kieselsdure, Kalzium, Kalium, Mangan, Proteine und Aminosauren
Nusse: reich an gesunden Fetten (50-65%), EiweiRlieferant und viele Vitamine je nach Nussart z.B. Vitamin A, E
und B Vitamine sowie viele Mineralstoffe, wie Calcium, Kalium, Magnesium u. Phosphor

Hagebutte: Vitamine wie C, K, B, Mineralstoffe und Spurenelemente wie Kalium, Natrium, Magnesium, Kalzium,
Kupfer, Eisen

Kokosol: gesattigte Fettsduren wie Laurinsdure (44-52 %), hoch erhitzbar ohne Oxidation. Mineralstoffe und
Spurenelement, wie B-Vitamine, E, Kalzium, Kalium, Eisen, Zink, Mangan, Kupfer und viele Aminosduren



