
K L O S T E R G E I S T &
K R Ä U T E R Z A U B E R

–E
v

o
n

B
I

N
G

E
N

.
h

iL
d

E
gA

R
d



„ D E R M E N S C H L E B T N I C H T V O N B R O T A L L E I N E , S O N D E R N

V O N J E D E M W O R T A U S G O T T E S M U N D .  N U R

E I N E G E S U N D E S E E L E K A N N I N E I N E M G E S U N D E N K Ö R P E R I H R E

A R B E I T V E R R I C H T E N .“ H I L D E G A R D V O N B I N G E N

3



4

S O N N E N T O R hat einen Querschnit t aus
den v ie l en  Rezepten  und den Roh-
s to f fen  d ieser  großen Frau  der  Natur-
mediz in  ausgewähl t .  Ihre  Rat sch läge
s ind  er fü l l t  von K l o s t e r g e i s t  u n d
K r ä u t e r z a u b e r u n d  h a b e n  i n  a l l d e n
J a h r h u n d e r t e n  n i c h t s v o n  i h r e r  
Aktua l i t ä t  ver loren .  Hi ldegard  grün-
dete  d ie  K lös ter  Ruper t sberg (anno1147)

und E ib ingen (anno1165) . Sie  beschr ieb   
i n  i h r e n  B ü c h e r n  d i e
Ursachen und Behandlun-  
g e n  v o n  K r a n k h e i t e n . S i e
leb te uns  e in  Leben vo l l  
i n n e r e r A u s g e w o g e n h e i t
u n d To l e r a n z vor .
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Hildegard 
von Bingen: 
Dichtung 
oder Medizin ?

S c h o n  b e i  o b e r f l ä c h l i c h e r
B e s c h ä f t i g u n g  m i t  K r ä u t e r -
k u n d e  o d e r  h e i l e n d e r
N a h r u n g  b e g e g n e t  e i n e m
u n w e i g e r l i c h  H i l d e g a r d  v o n
B i n g e n .  D i e  O r d e n s f r a u ,
deren  Schr i f t tum zurze i t
w ieder  e ine  Rena i s s ance  e r -
l e b t ,  w i r k t e  i m  1 2 . J a h r -
h u n d e r t .  I h r  g a n z e s  S t r e b e n
g a l t  d e m  Z i e l , d i e  G e s u n d -
h e i t  d e s  M e n s c h e n  z u  
e r h a l t e n . S i e  v e r t r a t  d i e
Ans i ch t ,  da s s  Got t  zu  j edem
Le iden  auch  e in  Na turhe i l -

m i t t e l  g e s c h a f f e n  h a t .  
Für s ie  s te l l te  d ie  Natur e ine 
Apotheke  da r,  de ren  man
s i ch  nur  bed i enen  muss t e .
Trotzdem war  Hi ldegard  von
B ingen  ke ine  abgehobene
Mys t i ke r in .  Im Gegente i l :
S ie  wuss te ,  dass  nur e in t i e f
gre i f endes  S tud ium der
Pf l anzen- und Tierwel t , e ine
genaue  Dokumenta t ion  
de r  E rgebn i s s e  und  v i e l  E r -
f a h r u n g  z u m  r i c h t i g e n  
U m g a n g  m i t  d e r  A p o t h e k e
Got t e s  gehör t .  Ih re  bedeu-
t ends t en  Werke  über  Ur-
sa chen  und  Behand lungen
von  Krankhe i t en  en t s t anden
in  den  J ahren  1150 – 1158 .
Beze i chnenderwe i s e  s ind  
d ie  Ans i chten  der  Hi ldegard
von  B ingen  auch  in  de r  
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ch ines i s chen Mediz in  und in
der  a s i a t i s chen  Gesundhe i t s -
l ehre  Ayurveda  schon se i t
J ahrhunder ten  hoch geachte t .

Ob  s i e  ih r  na turkund l i che s
Wis sen  auch  durch  gö t t l i che
V i s ionen  empfangen  ha t ,  i s t
durchaus  ums t r i t t en .  Manch
e ine r  v e r t r i t t  d i e  Theor i e ,
s i e  habe  d i e  E rgebn i s s e  ih re r
S tud i en  au f  d i e s e  We i se  ge -
t a rn t ,  um n i ch t  a l s  Hexe  
zu  ge l t en . Ta t s a c h e  i s t ,  d a s s
s i c h  a u c h  a u f g e s c h l o s s e n e
S c h u l m e d i z i n e r  i m m e r  h ä u -
f i g e r  m i t  i h r e r  H e i l k u n d e
a u s e i n a n d e r  s e t z e n und
Hi ldega rds  E rkenn tn i s s e  in
ih re  Therap i en  e inbez i ehen .

Die Beschre ibungen und Hei lanpre i sungen 
de r  Kräu t e r  und  Auszüge  s t ammen  aus  a l t en
Über l ie ferungen und aus  der Volksmediz in .



7

Das Universum 
als Spiegel.

Bei  ihren  ausg ieb igen  Natur-
b e o b a c h t u n g e n  k o n n t e  
Hi ldegard  von B ingen immer  
w i e d e r  d a s – w i e  s i e  e s  b e -
z e i c h n e t e – Wu n d e r  G o t t e s
e r k e n n e n .  E i n  p e r f e k t e s
Sys tem,  in  dem a l l e s  s innvol l
i s t .  Und e in  Sys tem,  das  s i ch
v o m  k l e i n s t e n  Te i l  b i s  i n s
U n i v e r s u m  z u  e r s t r e c k e n
s c h i e n .  E i n e  e n t s c h e i d e n d e
L e i s t u n g  d e r  H i l d e g a r d  v o n
B i n g e n  w a r  e s ,  d i e s e s  S y s -
t em au f  den  mensch l i chen
Org a n i smus  umzu legen .  
So  s t e h t  i m  Z e n t r u m  i h r e r  
K r a n k h e i t s a n a l y s e  d i e

Theorie  von den v ier  Körper-
s ä f t en ,  d i e  w ie  d i e  v i e r  E l e -
mente  de r  E rde  im ge sunden
Gle i chgewi ch t  s e in  müssen .
Dank  ih re r  konsequen ten
G e d a n k e n f o l g e  k a m  H i l d e -
ga rd  von  B ingen  zu  e inem
Ergebnis ,  an  dem d ie  moder-
ne  Mediz in  te i lwe i se  immer
noch  knabber t :  
K ö r p e r  u n d  S e e l e  s i n d  u n -
t r e n n b a r  u n d  i m  Krank-
he i t s fa l l  g le i chermaßen zu
b e h a n d e l n .

S o  g i b t  d i e  O r d e n s f r a u  i n
i h r e n  We r k e n  g a n z  p r ä z i s e
R e z e p t e  u n d  B e h a n d l u n g s -
a n l e i t u n g e n ,  a b e r  b e -
a n t w o r t e t  a u c h  m o r a l i s c h e
F r a g e n  z u m  U m g a n g  m i t
K ö r p e r,  S e e l e  u n d  U m w e l t .
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Dinkelkaffee i s t  besonders  
magen-  und darmfreundl i ch ;  ebenso 
der Instant-Dinkelkaffee, der  

l e i ch t  und schne l l  zubere i t e t  i s t .

Dinkelflocken:  Sorgsam ge-
quetschtes  Dinke lkorn;  für  Müs l i ,
Gebäck ,  Auf läufe ,  a l s  Frühs tück  in
warmer  Mi lch ,  mi t  Honig  und Zimt .

Dinkel-Habermus ,  bes tehend 
aus  Dinke l f locken ,  Äpfe ln ,  f e in
gewürz t  mi t  Ga lgant ,  Z imt ,  Ber t ram
und Zi t rone .  
Habermus  i s t  e in  von Hi ldegard  
sehr  empfohlenes  Ger i cht  zum Früh-
s tück .  Es  wird  mi t  Wasser  gekocht ,
mi t  Honig  und Mande ln  gesüßt  und
warm b i s  he iß  gegessen .

d i N k E L–
Hildegard schreibt ,  dass jemand, 
d e r  n i c h t s  m e h r  e s s e n  k a n n ,  
d u r c h  D i n k e l ,  d i e  a m  l e i c h t e s -
ten  verdaul iche Getre ideart ,  

w i e d e r  g e n e s e n  w i r d .  „Der  D inke l  i s t  da s  be s t e  
Get re ide ,  e r  i s t  warm,  f e t t  und krä f t i g  und mi lder  
a l s  andere  Getre idear ten .“ Dinke l  i s t  e igent l i ch  
e in  Vor f ahre  de s  We i zens  und  en thä l t  von  a l l en  
Getre idear ten  d ie  meis ten  Aminosäuren .  Der  
hohe Gehalt  an Eiweiß, Vitaminen A, B und E und 
Mineralstoffen zeichnen ihn besonders aus.  Dinkel  
wird  von Menschen mi t  Weizena l l e rg ie  gut  ver-

t ragen .  S O N N E N T O R verwende t  nur  Dinke l sor t en ,  d i e  n i ch t  zur  Er-
t r a g s s t e i g e r u n g  m i t  We i z e n  e i n g e k r e u z t  s i n d !
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Dinkel-Kekse & Gute Laune-
Kekse: Hi ldegard  sag t :  „ I s s  d iese  
o f t  und a l l e  B i t t e rn i s  de ines  Herzens
und de iner  Gedanken weichen.  
Du wirs t  f roh und de ine  S inne  re in .“

Dinkel-Waffeln:  (pur  oder  mi t  
Amaranth) Extrudier ter  Dinke l ,  
in  noch he ißem Zustand in  Form ge-
press t ,  d ie  idea le  Zwischendurch-
Knabbere i  oder  a l s  besonderes  Früh-
s tück  mi t  S O N N E N T O R -Fruchtauf-
s t r i chen ver fe iner t !

Dinkel-Kräcker:  (na tur  oder  mi t  
Mohn) Idea l  zum Mitnehmen,  e ine
gesunde  Jause  für  zwischendurch ,
pur  oder  mi t  e inem de l ik a ten  Auf-
s t r i ch  ( z .B .  S O N N E N T O R Energ ie-
oder  Fruchtaufs t r i ch) ,  zum Dippen. . .
Hi ldegard  empf ieh l t  Mohn gegen
Juckreiz und unterstützend bei jucken-
den Hauterkrankungen.

Dinkel-Fertigsuppe:  Die  re in  
p f l anz l i che  k lare  Gemüse-Kräuter-
suppe ist  mit Hildegard- Gewürzen 
abgeschmeckt .  E ine  wohlschmecken-
de ,  s chne l l  zubere i t e te  Mahlze i t  
für  d ie  ganze  Fami l i e .  

Dinkel-Cremesuppe mit  Din-
ke l -Vol lmehl  und typ i schen Hi lde-
g a r d - G e w ü r z e n .  E i n e  e i n f a c h  
zubere i t e t e ,  e rg i eb ige  Cremesuppe ,
schmeckt  Groß und Kle in .  

Energie-Suppe:  Ebenfa l l s  mi t  
Dinke l -Vol lmehl ,  Hi ldegard- Ge-
würzen und zusä tz l i ch  e iner  Ex t ra-
por t ion Ysop und Galgant .

Dinkel-Teigwaren ,  zubere i t e t  
aus  100 % Dinke l ,  ohne  Zugabe  von
Ei ,  Sa lz  und Konserv ierungss to f fen .  

Energie-Dinkel-Spaghetti & 

Energie-Dinkel-Spiralen:
Geha l tvo l l e r,  l e i ch t  verdaul i cher  
Dinkel  und Kraf t  spendende Maroni –
e ine  ge lungene  Kombinat ion!  
Ohne Zugabe  von E i ,  Sa l z  und Kon-
serv ierungss to f fen .

Unser  Knabber-Dinkel ( ex-
t rud ier ter  Dinke l ,  wird  zubere i t e t  
wie  Popcorn)  i s t  e ine  gute  Al ter-
na t i ve  zu  den überzucker ten  Früh-
s tücks- Cerea l i en .  Er  s chmeckt  
auch a l s  vo l lwer t ige ,  geha l tvo l l e
Zwischenmahlze i t .  
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Knabber-Buchweizen:  Buch-
weizen  i s t  e in  Knöter i chgewächs ,
enthä l t  ke ine  S tärke  wie  Weizen  und
is t  daher  l e i ch t  verdaul i ch .  Bes tens
geeignet bei Weizenallergie & Zöliakie.

Knabber-Hirse:  (Zubere i tung  
w ie  Popcorn ) R e i c h  a n  K i e s e l s ä u r e ,
E i sen ,  und Lec i th in .  Spe i cher t  d ie
Kra f t  der  Sonne!  Glutenfre i !

Energie-Brotaufstrich mit  
Grünkern  (das  i s t  in  der  Mi l chre i f e
geernte ter  und auf  dem Holz feuer
ge t rockneter  Dinke l )  und typ i schen
Hi ldegard- Gewürzen .

Energie-Honig i s t  e in  e twas  
anderer  Brotaufs t r i ch :  b io log i scher
Blütenhonig ,  mi t  B io- Galgant
gemischt  und cremig  gerühr t .
„Ga lgant-Honig“  i s t  e in  Bas i s rezept
von Hi ldegard  zur  Herzs tärkung 
und Konzentra t ions förderung .  

Gute Laune-Pastete:  E ine
würz ige ,  süße  Ver führung aus
Maroni ,  Kichererbsen,  Zimt,  Musk at ,
Ga lgant  und Süßholzwurze l .  Macht
das  Gemüt  f r i ed l i ch  und f röhl i ch .
Auch für  Müs l i  oder  Cremen.

Quittengelee s tärk t  d ie  Lebens-
kra f t  und schmeckt  gar  h imml i sch
k ö s t l i c h !  D i e  Q u i t t e  w u r d e  a l s
„Ve n u s a p f e l “  d e r  G ö t t i n  d e r  L i e b e
geweiht .  Nostradamus  beschre ib t
Qui t tenge lee  a l s  vorzüg l i ches  Mit te l
zur  S tärkung der  L iebeskra f t  und 
des  sexue l l en  Empf indens .
Es  ha t  regu l i e rende  Wirkung auf
Magen,  Darm und Unter le ib .  Der
hohe  Ante i l  an  E i sen  macht  es  zum
Vorbeugungsmi t te l  gegen Rheuma,
Gicht  und Arter iosk lerose .  „ . . .denn
wer  gichtkrank is t ,  esse oft  diese
Frucht gekocht  und gebra ten . . .“

Edelkastanien:  (ganz oder  a l s  
Mehl) Ein  Universa l -Kra f tmi t te l !   
Fü l l t  e in  l eeres  Gehirn ,  h i l f t  be i
Konzentra t ionsschwäche ,  Nerven-
le iden und i s t  nütz l i ch  gegen a l l e
inneren  Krankhe i ten .  Ede lk as tan ien
haben e inen Basenüberschuss  und
wirken desha lb  be i  übersäuer tem
Magen.  Re i ch  an  Ka l ium,  Vi tamin B
(beruhigend auf  das  Nervensys tem) .
E in  paar  Ede lk as tan ien  vor  dem 
Schla fengehen he l fen  be i  E insch la f -
problemen.  Im Verg le i ch  zu  Nüssen 
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s ind  Ede lk as tan ien  fe t t a rm (nur  2 %
Fet t ) .  Getrocknete  Ede lk as tan ien
über  Nacht  in  Wasser  e inweichen,
dann verwenden wie  f r i s che  Früchte !

Kirschkernkissen:  Hi ldegard  
beschre ib t  K i r schkerne  a l s  wurm-
tre ibend und a l s  a l t e s  Hausmi t te l  ge-
gen Kol iken.  Unsere Kirschkernkissen
können entweder  warm aufge leg t
werden (auch e in  guter  Ersa tz  für  d ie
Wärmef lasche)  oder  a l s  k a l t e  Kom-
presse  dienen.  (Genaue Beschreibung
is t  dem Kissen be igepackt . )

Dinkelspelt-Kräuterkissen:  
D i n k e l s p e l t  h ä l t  n e g a t i v e  E r d -
s t r a h l u n g  a b  u n d  p a s s t  s i c h  j e d e r
Körper form idea l  an .  Gle i chze i t ig
werden durch  d ie  Körperwärme 
d ie  ä ther i s chen Öle  in  der  Kräuter-
mischung f re igese tz t  und sorgen 
für  wunderbare  Entspannung.

Rosenöl: Ol ivenöl  aus  kbA mi t  
ä ther i s chem Damascena-Rosenöl .  
Laut  Hi ldegard  h i l f t  das  „Baumöl“  
(= Ol ivenöl ) ,  krä f t ig  e inmass ier t
„dass  d ie  Haut  vom Reiben sogar  

warm werde“ be i  Waden- und 
anderen Krämpfen ,  Kol iken  und 
sogar  „be i  beg innenden Gal len-

kol iken“. Rosenöl  i s t  e ine wunder-
b a r e  H i l f e  f ü r  F r a u e n ,  d i e  
an  Wechse lbeschwerden l e iden .

S P E Z i A L i TÄ T E N–
h i Ld EgARd
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Energie-Kräutertee:  E ine  aro-
mat ische Mischung aus Ysop,  Krause-
minze ,  Fenche l ,  Hagebut ten  und
Gänseb lümchen,  d ie  Schwung und
Kra f t  g ib t !  

Entspannungs-Kräutertee:  
Die  wohl tuende  Mischung aus
Mel i s se ,  Sa lbe i ,  Lavende l ,  Pe ters i l i e ,
Fenche l  und Ringe lb lumen.  Tut  gut
nach  e inem s t ressre i chen Tag .

Fasten-Kräutertee:  Wirkungs-
vo l l  mi t  Holunderb lü ten ,  Sa lbe i ,
Scha fgarbe ,  Brombeerb lä t t e rn ,
Wacholderbeeren ,  Sch lüsse lb lumen,
Quende l  und Gänseb lümchen.

Feuertee:  E in  krä f t iger,  wärmen-
der  Gewürz tee ,  der  das  innere  Feuer
entfacht  und mehrt .  Besonders emp-
feh lenswer t  in  der  k a l t en  Jahresze i t !

K R Ä U T E R
WE i S H E i T E N– ––

h i Ld E gARdS



1 3

Frauen-Gewürztee:  ( im Auf-
gussbeute l ) Unter  anderem mi t
Frauenmante l ,  Mel i s se ,  Rosenblüten .
Harmonis ie rend und ausg le i chend,
aber  auch ak t i v i e rend.  Hi l f t  be i  Hor-
monbeschwerden und Frauenle iden.

Früchtetee:  Apfe l s tücke ,  Hage-
but ten ,  B i rnen ,  Qi t ten  und Zimt-
s tücke  sorgen  fü r  e ine  gu t e  Verdau-
ung und a l lgemeines  Wohlbe f inden.

Harmonietee:  E ine  wohl-
schmeckend-aromat i s che  Mischung
aus  Qui t ten ,  Fenche l ,  Mel i s se ,
Süßholzwurze l ,  Hagebut ten ,  Anis ,
Koreander,  K leeb lumen und Galgant .  

Klostergeheimnis-Tee:  E ine  
fe ine  Kräuter- Gewürzmischung:  
a l t e  Kräutergehe imnisse  und ze i tg e -
m ä ß e r  G e s c h m a c k  v e r e i n t .  E i n  
„ge i s t iges“  Getränk ,  macht  o f fen  für
fe ine  Schwingungen.

Konzentrationstee : E ine  har-
monisch-würz ige  Kräuter- Gewürz-
mischung.  Klärt  und schärf t  die  Sinne,
macht  den B l i ck  f re i  für  das  Wesent-
l i che .

Schutzengel-Tee:  S tärkend und 
„schützend“,  gerade  zu  Gr ippeze i t en .
Mit  Äpfe ln ,  Koreander,  Fenche l ,
Hagebut ten ,  Krauseminze ,  Anis ,  Me-
l i s se  und Kornblumen.  Den Tee  kurz
aufkochen und 5-8 Min. ziehen lassen.

Männer-Gewürztee: ( im Auf-
gussb e u t e l ) für  den ak t i ven  Mann.
Vi ta l i s i e rend und insp i r i e rend.  
Unter  anderem mi t  Süßholz ,  Karda-
mom & Musk at .

Wärmender Hildegard-
Kräutertee mit  Brombeerb lä t t e rn ,  
Sa lbe i ,  Quende l ,  Be i fuß ,  Melde ,  Fen-
che l ,  R inge lb lumen,  Ga lgant .  Den
Tee  gegen sch lechte  Magensä f te  und
zur  Körperre in igung t r inken .  Auch
für Waschungen und Gesichtsdämpfe,
zum „ Innen- und Außenputz“ !

S o n n e n t o r  s c h ö p f t  v i e l e  I d e e n  
für  das  H I L D E G A R D - S O R T I M E N T aus  
den  Kräu t e rbe s chre ibungen  de r
H I L D E G A R D - N AT U R H E I L K U N D E . Da-
be i  versuchen wir,  durch sens ib le  
Adaption der Rezepte dem Geschmack
unserer  Ze i t  gerecht  zu  werden.
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„Beifuß i s t  sehr warm, 
und wenn er  gekocht
und in  Mus gegessen
wird ,  he i l t  er  kranke
Eingeweide und erwärmt
den Magen.“ Hil f re i ch
be i  Verdauungss törun-
gen,  verdorbenem
Magen,  Magensch le im-
hautentzündung.  Zu
verwenden a l s  Gewürz  
in  Suppen,  F le i s ch ,  
Gemüse  und zu  fe t t en
Spe i sen .  B E I F U S S

I M M E R M I T K O C H E N !

Bertram-Wurzel
( la te in i sch  e in
Anacyc lus- Gewächs)
Hildegard  sag t :  „Der
Ber t ram i s t  von ge-
mäßig ter,  t rockener  
Wärme. Er is t  für  e inen 
gesunden Menschen 

gut  zu  essen ,  wei l  er  d ie
Fäuln i s  minder t ,  das
gute  B lu t  vermehr t  und
e inen k laren Vers tand
macht .  Er  minder t  den
Schle im im Kopf  und
macht  re ine  Säf te .  
Er zieht üble Säf te  her-
aus  und förder t  den
Speiche l f luss .“
Als Gewürz verwendet
man Ber tam in  Suppen,
Soßen,  Sa la ten .  Er  
k ann aber  auch pur  auf
e inem Stück  Brot  ge-
gessen  werden.

Fenchelsamen
„Wenn Fenche l  gegessen
wird ,  macht  er  den
Menschen f röhl i ch  und
e ine  angenehme Wärme
und gute  Verdauung.“
Er  h i l f t  be i  Verdauungs-

s törungen,  Kra f t los ig-
ke i t ,  zur  a l lgemeinen
Erha l tung  der  Gesund-
he i t ,  ob  a l s  Tee  oder  a l s
Gewürz ,  in  Süßem 
oder  Saurem.  Fenche l
verminder t  den üb len
Schleim und die Fäulnis-
b i ldung ,  macht  e inen
guten  Atem und d ie
Augen k lar.

Flohsamen s ind  d ie  
re i f en  Samen e iner
Weger i char t  (P lantago
ovata ,  P lantago  a f ra) .
F lohsamen he l fen  gegen
Depress ion und Unlus t .
Pur  essen  (1-2  E L)  und
pro  E L  1/4  l  F lü s s i g -
ke i t  nachtr inken (F loh-
samen  nehmen  v i e l
F lüss igke i t  au f ! ) .  
Oder  1 - 2  TL  in  1 /4  l
Wein  kochen,  abse ihen ,
den F lohsamenwein
gegen Al lerg ie-Neigung ,
b e i  S t i m m u n g s -
schwankungen und De-
press ionen t r inken .
Die  noch warmen,  ab-

G E W U R Z E– --.h i Ld E gA R d
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gekochten  Samen in  e in
Tuch sch lagen und auf
d ie  Magengegend legen ,
das  förder t  d ie  Ver-
dauung und h i l f t  gegen
„F ieber  im Magen“.

Galgant i s t  warm 
und he i lkrä f t ig ,  h i l f t  
bei Herzschmerz, Durch-
b lutungss törungen,
rascher  Ermüdung,
Kra f t los igke i t ,  Angina
pec tor i s ,  Kre i s l auf-
schwäche . „Galgant  ver-
wendet  man segensre ich
be i  Bauchkol iken und
Rückenverspannungen.“

Hildegard-
Kräutersalz
bes tehend aus  Meer-
sa l z ,  Ga lgant ,  Ysop,
L iebs töcke l ,  Pe ters i l i e ,
Schni t t l auch ,  Papr ik a
und Knoblauch .

Hirschzungen-
Farnkraut
Hirschzunge  i s t  e in
immergrüner  Farn .  Die  

he i l enden E igenscha f-
ten  be i  Durchfa l l  und
äußerl ich als  Umschläge
be i  Wunden und Ver-
brennungen s ind  se i t
zwe i tausend Jahren be-
k annt .  Hi ldegard  emp-
f ieh l t  Hirschzungen-
Farnkraut  a l s  „a l lgemei-
nes  Schmerzmi t te l “ :  
1  Messersp i t ze  pur  oder
in  e inem L ikörg las  
warmem Wein ,  gegen 
Kopfschmerzen und be i
Schwächezus tänden.

Krauseminze
„Wie Sa lz  j eder  Spe ise
mäßig  be ige füg t  zu
Fleisch,  Fisch,  Mus, gibt
s ie  e inen guten Ge-
schmack,  wärmt  und 
schaff t  gute Verdauung.“
Natür l i ch  auch a l s  Tee
zu  verwenden.  Krause-
minze  enthä l t  im Ge-
gensa tz  zu  P fe f f e rminze
ke in  Menthol !

Kuchen- und 

Keksgewürz
i s t  e ine  Mischung aus
gemahlenen Nelken ,
Zimt  und Musk at .  

Mariendistel-
samen Diese  „Leber-
schutzpf l anze“  l inder t
Leberschwäche  und
–s törungen.  E in  Magen-
und Darmmit te l ,  das
auch be i  Appet i tmange l
und Stauungen in  
den Krampfadern  h i l f t .
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Mutter- oder  

Kreuzkümmel
( C U M I N )  Hi ldegard
empf ieh l t  d iesen  spez i -
e l l en  süßen Kümmel  
zu  rohem,  gekochtem
oder  gebra tenem Käse ,
„dami t  man davon 
ke ine  Schmerzen le ide“.
Zu verwenden auch 
be i  Übe lke i t ,  Erbrechen,
Schwangerscha f t s -
erbrechen und verdor-
benem Magen.

Nelken „Wenn 
jemand Kopfschmerzen
hat ,  so  dass  ihm der
Kopf  brummt,  es se  er
of t  Nelken . . .“

Quendel (wi lder  
Thymian)  „E in  Mensch,
der  krankes  F le i sch  im
Körper  ha t ,  dass  es  wie
Krä tze  ausb lüht ,  der
esse  o f t  Quendel  a l s
Ge würz  oder  in  Mus
gekocht“. Quende l  h i l f t
be i  Hautaussch lägen ,
Neurodermi t i s ,  Ekze-
men und Akne .  Zu ver-
wenden a l s  F le i s ch- &
Gemüsegewürz ,  auch
a l s  Tee ,  a l s  Badezusa tz
oder  den k a l t en  Tee  a l s
Ges i cht swasser.

Schabzigerklee
i s t  e in  hervorragendes
Gewürz  zu  j eder  Form
von Kuh-, Schaf-  
oder  Ziegenfr i s chk äse .

Schafgarben-
pulver

i s t  l au t  Hi ldegard  e in
k lass i s ches  Wundmit te l .
Äußer l i ch  wie  auch
inner l i ch  anwendbar.

Schwarzkümmel
( lateinisch Nigel la sat iva)
Diese  a l t e  or ienta l i s che
Gewürzpf lanze regt  den
Stof fwechse l  an ,  h i l f t
be i  B lähungen,  Kol iken
und g i l t  a l s  t rad i t ione l -
l e s  Hausmi t te l  gegen
Würmer.  Ebenso das
S C H W A R Z K Ü M M E L - Ö L ,
das auch als Antial lergie-
mi t te l  neu entdeck t
wurde!

Suppen- und 

Fleischgewürz
Dies  i s t  e ine  prak t i s che
Mischung aus  Ysop,
Liebstöckel ,  Krauseminze
und Galgant .

Süßholzwurzel-
Granulat
Süßholzwurze l  enthä l t
Glycyrrh iz in ,  das  150-
mal  süßer  i s t  a l s  Rohr-
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„Die  See le  l i eb t  in  a l l en  Dingen
das  d i skre te  Maß. Wann immer  der
Mensch ohne  Diskre t ion i s s t  oder
t r inkt ,  oder  e twas  anderes  d ieser
A r t  v e r r i c h t e t ,  w e r d e n  d i e  K r ä f t e
d e r  S e e l e  v e r l e t z t .  I n  a l l e n  D i n g e n
so l l  s i ch  der  Mensch das  rechte
Maß aufer legen .“ H I L D E G A R D V O N B I N G E N

H i l d e g a r d  e r i n n e r t  d a m i t  g a n z  
d e u t l i c h  a n  d i e  E I G E N V E R A N T W O R T-
L I C H K E I T d e s  M e n s c h e n  f ü r  s e i n e
G e s u n d h e i t .
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zucker.  Sie is t  schon sei t
mehreren  tausend
Jahren geschä tz t ,  s t a rk
entzündungshemmend,
h i l f t  be i  Magen-  und
Brus tbeschwerden,
Husten  und vor  a l l em 
be i  Mundgeschwüren.  
Hi ldegard  schre ib t :
„Süßholz  i s t  von mäßi-
ger  Wärme und bere i te t
dem Menschen e ine
k lare  S t imme,  macht
se inen S inn mi ld  und
erweicht  se inen Magen
zur  Verdauuung.“

Ysop
„Wenn d ie  Leber  von
Trauer  krank i s t ,  koche
junge  Hühner  mi t  
Ysop und i s s  be ides .“
Ysop re in ig t  den ganzen
Körper  und h i l f t  be i
Leberschmerz ,  Depres-
s ionen,  Melanchol ie .
Ysop so l l t e  man so  o f t
wie  mögl i ch  a l s  Gewürz
verwenden.  
Y S O P I M M E R K U R Z

M I T K O C H E N !

Press l inge  s ind  gemahlenes  Fenche l -
bzw.  Ga lgantpulver,  das  zu  handl i chen ,
k le inen P i l l en  gepress t  wird .

Fenchel-Presslinge
Fenche l  macht  f röhl i ch ,  sorg t  für  e ine
g u t e  Ve r d a u u n g  u n d  h a t  e i n e  k r a m p f -
lösende  Wirkung.  Er  i s t  h i l f re i ch  be i
Menst rua t ionsbeschwerden,  B lähungen
und Völ lege fühl .

Galgant-Presslinge ( schar f )
G e g e n  j e g l i c h e  H e r z s c h m e r z e n  o d e r  
- s c h w ä c h e .  S i e  s t i m u l i e r e n  d i e  D u r c h -
b lutung ,  unters tü tzen  d ie  Verdauung
nach „de f t igen“  Leckerb i s sen ,  he l f en  be i
E r s c h ö p f u n g ,  S c h w ä c h e  u n d  Ü b e r a n -
s t rengung.  
Auch  d i e  Kombina t ion  der  be iden  Sor t en
i s t  empfeh l enswer t !

P R E S S L i N G E–
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