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»DER MENSCH LEBT NICHT VON BROT ALLEINE, SONDERN
VON JEDEM WORT AUS GOTTES MUND. NUR
EINE GESUNDE SEELE KANN IN EINEM GESUNDEN KORPER IHRE
ARBEIT VERRICHTEN.Y HIIDEGARD VON BINGEN




SONNENTOR hat einen Querschnitt aus
den vielen Rezepten und den Roh-
stoffen dieser groBen Frau der Natur-
medizin ausgewahlt. lhre Ratschlage
sind erfillt von Klostergeist und
Kraduterzauber und haben in all den
Jahrhunderten nichts von ihrer
Aktualitat verloren. Hildegard griin-
dete die KlOster Rupertsberg (annn1147)
und Elbmgen (anno1163). Sie beschrieb

| - in ihren Blichern die
Ursachen und Behandlun-
gen von Krankheiten. Sie
lebte uns ein Leben voll
innerer Ausgewogenheit
und Toleranz vor.
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Hildegard

fon Bingen:
Dichtung

oder Medizin?

Schon bei oberflachlicher
Beschaftigung mit Krauter-
kunde oder heilender
Nahrung begegnet einem
unweigerlich Hildegard von
Bingen. Die Ordensfrau,
deren Schrifttum zurzeit
wieder eine Renaissance er-
lebt, wirkte im 12. Jahr-
hundert. /hr ganzes Streben
galt dem Ziel, die Gesund-
heit des Menschen zu
erhalten. Sie vertrat die
Ansicht, dass Gott zu jedem
Leiden auch ein Naturheil-

mittel geschaffen hat.

Fiir sie stellte die Natur eine
Apotheke dar, deren man
sich nur bedienen musste.
Trotzdem war Hildegard von
Bingen keine abgehobene
Mystikerin. Im Gegenteil:
Sie wusste, dass nur ein tief
greifendes Studium der
Pflanzen- und Tierwelt, eine
genaue Dokumentation

der Ergebnisse und viel Er-
fahrung zum richtigen
Umgang mit der Apotheke
Gottes gehdort. lhre bedeu-
tendsten Werke tiber Ur-
sachen und Behandlungen
von Krankheiten entstanden
in den Jahren 1150 - 1158.
Bezeichnenderweise sind
die Ansichten der Hildegard
von Bingen auch in der




chinesischen Medizin und in
der asiatischen Gesundheits-
lehre Ayurveda schon seit

Jahrhunderten hoch geachtet.

Ob sie ihr naturkundliches
Wissen auch durch gottliche
Visionen empfangen hat, ist
durchaus umstritten. Manch
einer vertritt die Theorie,
sie habe die Ergebnisse ihrer
Studien auf diese Weise ge-
tarnt, um nicht als Hexe

zu gelten. Tatsache ist, dass
sich auch aufgeschlossene
Schulmediziner immer hdu-
figer mit ihrer Heilkunde
auseinander setzen und
Hildegards Erkenntnisse in
ihre Therapien ecinbeziehen.
Die Beschreibungen und Heilanpreisungen

der Krduter und Ausziige stammen aus alten
Uberlieferungen und aus der Volksmedizin.




Das Unifiersum

als Spiegel.

Theorie von den vier Korper-
saften, die wie die vier Ele-
mente der Erde im gesunden
Gleichgewicht sein miissen.

Bei ihren ausgiebigen Natur-
beobachtungen konnte
Hildegard von Bingen immer
wieder das - wie sie es be-
zeichnete - Wunder Gottes
erkennen. Ein perfektes
System, in dem alles sinnvoll
ist. Und ein System, das sich
vom kleinsten Teil bis ins
Universum zu erstrecken
schien. Eine entscheidende
Leistung der Hildegard von
Bingen war es, dieses Sys-
tem auf den menschlichen
Organismus umzulegen.

So steht im Zentrum ihrer
Krankheitsanalyse die

Dank ihrer konsequenten
Gedankenfolge kam Hilde-
gard von Bingen zu einem
Ergebnis, an dem die moder-
ne Medizin teilweise immer
noch knabbert:

Korper und Seele sind un-
trennbar und im Krank-
heitsfall gleichermafSen zu
behandeln.

So gibt die Ordensfrau in
ihren Werken ganz prazise
Rezepte und Behandlungs-
anleitungen, aber be-
antwortet auch moralische
Fragen zum Umgang mit
Korper, Seele und Umwelt.
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DiNKEL

Hildegard schreibt, dass jemand,
der nichts mehr essen kann,
durch Dinkel, die am leichtes-

ten verdauliche Getreideart,

wieder genesen wird. ,Der Dinkel ist das beste
Getreide, er ist warm, fett und krdftig und milder
als andere Getreidearten.” Dinkel ist eigentlich
ein Vorfahre des Weizens und enthalt von allen
Getreidearten die meisten Aminosauren. Der
hohe Gehalt an EiweiB}, Vitaminen A, B und E und
Mineralstoffen zeichnen ihn besonders aus. Dinkel
wird von Menschen mit Weizenallergie gut ver-
tragen. SONNENTOR verwendet nur Dinkelsorten, die nicht zur Er-

tragssteigerung mit Weizen eingekreuzt sind!

Dfﬁkk[k&fftk ist besonders
magen- und darmfreundlich; ebenso

der [nstant-Dinkelkaffes, der
leicht und schnell zubereitet ist.

Dfﬁkk[f[nthﬁ: Sorgsam ge-
quetschtes Dinkelkorn; fiir Miisli,
Geback, Auflaufe, als Frithstiick in
warmer Milch, mit Honig und Zimt.

Dinkel-Habermus, vestchend
aus Dinkelflocken, Apfeln, fein
gewiirzt mit Galgant, Zimt, Bertram
und Zitrone.

Habermus ist ein von Hildegard

sehr empfohlenes Gericht zum Friith-
stiick. Es wird mit Wasser gekocht,
mit Honig und Mandeln gesiifit und
warm bis heiff gegessen.




Dinkel-Kekse & Gute Laune-

Dinkel-Cremesuppe mit Din-

nggg: Hildegard sagt: ,Iss diese
oft und alle Bitternis deines Herzens
und deiner Gedanken weichen.

Du wirst froh und deine Sinne rein.”

D:[IIkBLWEIffBIIt: (pur oder mit

Amaranth) Extrudierter Dinkel,

in noch heiBem Zustand in Form ge-
presst, die ideale Zwischendurch-
Knabberei oder als besonderes Frith-
stiick mit SONNENTOR-Fruchtauf-
strichen verfeinert!

Dinkel-Kréitker: (natur oder mit
Mohn) ldeal zum Mitnehmen, eine
gesunde Jause fiir zwischendurch,
pur oder mit einem delikaten Auf-
strich (z.B. SONNENTOR Energie-
oder Fruchtaufstrich), zum Dippen...
Hildegard empfiechlt Mohn gegen
Juckreiz und unterstiitzend bei jucken-
den Hauterkrankungen.

Dinkel-Fertigsuppe: Die rein
pflanzliche klare Gemiise-Krauter-
suppe ist mit Hildegard-Gewiirzen
abgeschmeckt. Eine wohlschmecken-
de, schnell zubereitete Mahlzeit

fiir die ganze Familie.

kel-Vollmehl und typischen Hilde-
gard-Gewiirzen. Eine einfach
zubereitete, ergiebige Cremesuppe,
schmeckt GroB und Klein.

EIIBI’QIB SlI]ﬂlJB Ebenfalls mit
Dinkel- Vol[mehl Hildegard-Ge-
wiirzen und zusatzlich einer Extra-
portion Ysop und Galgant.

Dinkel~Teigf1mren, zubereitet
aus 100% Dinkel, ohne Zugabe von
Ei, Salz und Konservierungsstoffen.

Energie-Dinkel-Spaghetti &
Energie-Dinkel-Spirvalen:

Gehaltvoller, leicht verdaulicher
Dinkel und Kraft spendende Maroni -
cine gelungene Kombination!

Ohne Zugabe von Ei, Salz und Kon-
servierungsstoffen.

Unser Kutaliher-Dinke! cex-

trudierter Dinkel, wird zubereitet
wie Popcorn) ist eine gute Alter-
native zu den tiberzuckerten Friih-
stiicks-Cerealien. Er schmeckt
auch als vollwertige, gehaltvolle
Zwischenmahlzeit.
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Kuabber-Buchfueizen: Buch-

weizen ist ein Knoterichgewdachs,
enthalt keine Starke wie Weizen und
ist daher leicht verdaulich. Bestens

geeignet bei Weizenallergie & Zoliakie.

Knahher~Hirﬁe: (Zubereitung
wie Popcorn) Reich an Kieselsdure,
Eisen, und Lecithin. Speichert die
Kraft der Sonne! Glutenfrei!

Energie-Brotaufstrich mic
Griinkern (das ist in der Milchreife
geernteter und auf dem Holzfeuer
getrockneter DinkeD) und typischen
Hildegard-Gewiirzen.

Emrgie~Hnnig ist ein etwas
anderer Brotaufstrich: biologischer
Bliitenhonig, mit Bio-Galgant
gemischt und cremig geriihrt.
»Galgant-Honig“ ist ein Basisrezept
von Hildegard zur Herzstirkung
und Konzentrationsforderung.

Gute Laune-Pastete: Fine
wiirzige, siife Verfiithrung aus
Maroni, Kichererbsen, Zimt, Muskat,
Galgant und SiiBholzwurzel. Macht
das Gemiit friedlich und frohlich.
Auch fiir Miisli oder Cremen.

Quittengelee sirke die Lebens-
kraft und schmeckt gar himmlisch
kostlich! Die Quitte wurde als
sVenusapfel” der Gottin der Liebe
geweiht. Nostradamus beschreibt
Quittengelee als vorziigliches Mittel
zur Starkung der Liebeskraft und
des sexuellen Empfindens.

Es hat regulierende Wirkung auf
Magen, Darm und Unterleib. Der
hohe Anteil an Eisen macht es zum
Vorbeugungsmittel gegen Rheuma,
Gicht und Arteriosklerose. ,...denn
wer gichtkrank ist, esse oft diese
Frucht gekocht und gebraten...”

EﬁB[kEI%i’EIIIfBII: (ganz oder als
MehlD Ein Universal-Kraftmittel!
Fiillt ein leeres Gehirn, hilft bei
Konzentrationsschwache, Nerven-
leiden und ist niitzlich gegen alle
inneren Krankheiten. Edelkastanien
haben einen Baseniiberschuss und
wirken deshalb bei tibersauertem
Magen. Reich an Kalium, Vitamin B
(beruhigend auf das Nervensystem).
Ein paar Edelkastanien vor dem
Schlafengehen helfen bei Einschlaf-
problemen. Im Vergleich zu Niissen




/%PEZiALi

hird FgARd
CATEN i

sind Edelkastanien fettarm (nur 2%
Fett). Getrocknete Edelkastanien
tiber Nacht in Wasser einweichen,
dann verwenden wie frische Friichte!

Kirschkernkissen: Hildegard
beschreibt Kirschkerne als wurm-
treibend und als altes Hausmittel ge-
gen Koliken. Unsere Kirschkernkissen
konnen entweder warm aufgelegt
werden (auch ein guter Ersatz fiir die
Warmeflasche) oder als kalte Kom-
presse dienen. (Genaue Beschreibung
ist dem Kissen beigepackt.)

Dinkelspelt-Kréuterkissen:
Dinkelspelt halt negative Erd-
strahlung ab und passt sich jeder
Korperform ideal an. Gleichzeitig
werden durch die Kérperwdarme

die dtherischen Ole in der Kriuter-
mischung freigesetzt und sorgen

fiir wunderbare Entspannung.

w
b
N

Rosenil: Olivensl aus kbA mit
atherischem Damascena-Rosendl.
Laut Hildegard hilft das ,Baumol”
(=OlivendsD), kraftig einmassiert
,dass die Haut vom Reiben sogar
warm werde “ bei Waden- und
anderen Krampfen, Koliken und
sogar ,bei beginnenden Gallen-
koliken“. Rosendl ist eine wunder-
bare Hilfe fiir Frauen, die

an Wechselbeschwerden leiden.

1
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hitdegards

KRAUTLR BHHEiSEEi

EIIBI’g{B~K1'éiIItBI’tBB: Eine aro-
matische Mischung aus Ysop, Krause-
minze, Fenchel, Hagebutten und
Gansebliimchen, die Schwung und
Kraft gibt!

Entspannungs-Kriutertee.
Die wohltuende Mischung aus
Melisse, Salbei, Lavendel, Petersilie,
Fenchel und Ringelblumen. Tut gut
nach cinem stressreichen Tag.

Fasten-Kriutertee: wirkungs-
voll mit Holunderbliiten, Salbei,
Schafgarbe, Brombeerblattern,
Wacholderbeeren, Schliisselblumen,
Quendel und Ginsebliimchen.

].:21121‘17221 Ein kraftiger, warmen-

der Gewiirztee, der das innere Feuer
entfacht und mehrt. Besonders emp-
fehlenswert in der kalten Jahreszeit!




Fraven-Gefuiirztee: (im Auf
gussbeutel) Unter anderem mit
Frauenmantel, Melisse, Rosenbliiten.
Harmonisierend und ausgleichend,
aber auch aktivierend. Hilft bei Hor-
monbeschwerden und Frauenleiden.

Fl'iitl[t?ttt: Apfelstiicke, Hage-

butten, Birnen, Qitten und Zimt-
stiicke sorgen fiir eine gute Verdau-
ung und allgemeines Wohlbefinden.

Harmounietee: Eine wohl-
schmeckend-aromatische Mischung
aus Quitten, Fenchel, Melisse,
StiBholzwurzel, Hagebutten, Anis,
Koreander, Kleeblumen und Galgant.

Klostergeheimnis-Tee: Fine
feine Krauter-Gewiirzmischung:
alte Krautergeheimnisse und zeitge-
mafer Geschmack vereint. Ein
»geistiges” Getrank, macht offen fiir
feine Schwingungen.

Konzentrationstee: Fine har-
monisch-wiirzige Krauter-Gewdiirz-
mischung. Klart und scharft die Sinne,
macht den Blick frei fiir das Wesent-
liche.

Schutzengel-Tee: Stirkend und
,schiitzend®, gerade zu Grippezeiten.
Mit Apfeln, Koreander, Fenchel,
Hagebutten, Krauseminze, Anis, Me-
lisse und Kornblumen. Den Tee kurz
aufkochen und 5-8 Min. zichen lassen.

Ménner-Gefuiirztee: (im Auf
gussbeutel) fiir den aktiven Mann.
Vitalisierend und inspirierend.
Unter anderem mit StiBholz, Karda-
mom & Muskat.

Wiirmender Hildegard-

Kréiutertee mit Brombeerblattern,
Salbei, Quendel, BeifuB8, Melde, Fen-
chel, Ringelblumen, Galgant. Den
Tee gegen schlechte Magensafte und
zur Korperreinigung trinken. Auch
fiir Waschungen und Gesichtsdampfe,

“|

zum ,Innen- und Aufienputz*!

Sonnentor schopft viele [deen

fiir das HI1LDEGARD-SORTIMENT aus
den Krduterbeschreibungen der
HILDEGARD-NATURHEILKUNDE. Da-
bei versuchen wir, durch sensible
Adaption der Rezepte dem Geschmack
unserer Zeit gerecht zu werden.




hlLdEgARd
GEWURZE-

,,BBiflIii ist sehr warm,

und wenn er gekocht
und in Mus gegessen
wird, heilt er kranke
Eingeweide und erwdrmt
den Magen.” Hilfreich
bei Verdauungsstdrun-
gen, verdorbenem
Magen, Magenschleim-
hautentziindung. Zu
verwenden als Gewiirz
in Suppen, Fleisch,
Gemiise und zu fetten
Speisen. BEIFUSS
IMMER MITKOCHEN!

Bertram-Wurzel

(lateinisch ein
Anacyclus-Gewdchs)
Hildegard sagt: ,Der
Bertram ist von ge-
mdfigter, trockener
Wadrme. Er ist fiir einen
gesunden Menschen

gut zu essen, weil er die
Faulnis mindert, das
gute Blut vermehrt und
einen klaren Verstand
macht. Er mindert den
Schleim im Kopf und
macht reine Sdfte.

Er zieht tible Sdfte her-
aus und fordert den
Speichelfluss.”

Als Gewiirz verwendet
man Bertam in Suppen,
SoBen, Salaten. Er
kann aber auch pur auf
einem Stiick Brot ge-
gessen werden.

Fenchelsamen
,Wenn Fenchel gegessen
wird, macht er den
Menschen frohlich und
eine angenehme Wéirme
und gute Verdauung.”
Er hilft bei Verdauungs-
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storungen, Kraftlosig-
keit, zur allgemeinen
Erhaltung der Gesund-
heit, ob als Tee oder als
Gewiirz, in SiiBem
oder Saurem. Fenchel
vermindert den tiblen
Schleim und die Faulnis-
bildung, macht einen
guten Atem und die
Augen klar.

Flnhﬁamen sind die

reifen Samen einer
Wegerichart (Plantago
ovata, Plantago afra).
Flohsamen helfen gegen
Depression und Unlust.
Pur essen (1-2 EL) und
pro EL 1/4 1 Fliissig-
keit nachtrinken (Floh-
samen nehmen viel
Fliissigkeit auf!).

Oder 1-2 TL in 1/4 1
Wein kochen, abseihen,
den Flohsamenwein
gegen Allergie-Neigung,
bei Stimmungs-
schwankungen und De-
pressionen trinken.

Die noch warmen, ab-




gekochten Samen in ein
Tuch schlagen und auf
die Magengegend legen,
das fordert die Ver-
dauung und hilft gegen
,Fieber im Magen*

Galgant ist warm
und heilkraftig, hilft
bei Herzschmerz, Durch-
blutungsstorungen,
rascher Ermiidung,
Kraftlosigkeit, Angina
pectoris, Kreislauf-
schwache. , Galgant ver-
wendet man segensreich
bei Bauchkoliken und
Riickenverspannungen.

HiIhegarh-

Kriutersalz
bestehend aus Meer-
salz, Galgant, Ysop,
Liebstockel, Petersilie,
Schnittlauch, Paprika
und Knoblauch.

“«

Hirschzungen-

Farnkraut
Hirschzunge ist ein
immergriiner Farn. Die

heilenden Eigenschaf-
ten bei Durchfall und
duBerlich als Umschlige
bei Wunden und Ver-
brennungen sind seit
zweitausend Jahren be-
kannt. Hildegard emp-
fiehlt Hirschzungen-
Farnkraut als ,allgemei-
nes Schmerzmittel“:

1 Messerspitze pur oder
in einem Likorglas
warmem Wein, gegen
Kopfschmerzen und bei
Schwachezustanden.

Krauseminze

,Wie Salz jeder Speise
madfSig beigefligt zu
Fleisch, Fisch, Mus, gibt
sie einen guten Ge-
schmack, warmt und
schafft gute Verdauung.”
Nattiirlich auch als Tee
zu verwenden. Krause-
minze enthalt im Ge-
gensatz zu Pfefferminze
kein Menthol!
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Kuchen- und
Keksgefuiirz

ist eingMischung aus
gemahlenen Nelken,
Zimt und Muskat.

Mariendistel-

saMen Diese ,Leber-
schutzpflanze” lindert
Leberschwache und
-storungen. Ein Magen-
und Darmmittel, das
auch bei Appetitmangel
und Stauungen in

den Krampfadern hilft.




Mutter- oder

Kreuzkiimmel
(CuMIN) Hildegard
empfiehlt diesen spezi-
ellen stiBen Kiimmel
zu rohem, gekochtem
oder gebratenem Kaise,
,damit man davon
keine Schmerzen leide“.
Zu verwenden auch
bei Ubelkeit, Erbrechen,
Schwangerschafts-
erbrechen und verdor-

benem Magen.

NB[E{BII SWenn
jemand Kopfschmerzen
hat, so dass ihm der
Kopf brummt, esse er
oft Nelken...”

Quendel wilder

Thymian) ,Ein Mensch,
der krankes Fleisch im
Korper hat, dass es wie
Krdtze ausbliiht, der
esse oft Quendel als
Gewiirz oder in Mus
gekocht”. Quendel hilft
bei Hautausschligen,
Neurodermitis, Ekze-
men und Akne. Zu ver-
wenden als Fleisch- &
Gemiisegewiirz, auch
als Tee, als Badezusatz
oder den kalten Tee als
Gesichtswasser.

Schabzigerklee

ist ein hervorragendes
Gewlirz zu jeder Form
von Kuh-, Schaf-

oder Ziegenfrischkase.

Schafgarben-
pulfrer
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ist laut Hildegard ein
klassisches Wundmittel.
AuBerlich wie auch
innerlich anwendbar.

Schfunarzkitmmel

(lateinisch Nigella sativa)
Diese alte orientalische
Gewiirzpflanze regt den
Stoffwechsel an, hilft
bei Blahungen, Koliken
und gilt als traditionel-
les Hausmittel gegen
Wiirmer. Ebenso das
SCHWARZKUMMEL-OL,
das auch als Antiallergie-
mittel neu entdeckt
wurde!

Suppen- und
Fleischpefoiirs

Dies ist eine praktische
Mischung aus Ysop,
Liebstockel, Krauseminze
und Galgant.

Siifholzmurzel-
Granulat

StiBholzwurzel enthalt
Glycyrrhizin, das 150-
mal stiBBer ist als Rohr-




,Die Secle liebt in allen Dingen

das diskrete Mafs. Wann immer der
Mensch ohne Diskretion isst oder
trinkt, oder etwas anderes dieser
Art verrichtet, werden die Krafte
der Seele verletzt. In allen Dingen
soll sich der Mensch das rechte
Maf auferlegen.“ HILDEGARD VON BINGEN

Hildegard erinnert damit ganz
deutlich an die EIGENVERANTWORT-
LICHKEIT des Menschen fiir seine
Gesundheit.
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zucker. Sie ist schon seit
mehreren tausend
Jahren geschatzt, stark
entziindungshemmend,
hilft bei Magen- und
Brustbeschwerden,
Husten und vor allem
bei Mundgeschwiiren.
Hildegard schreibt:
,Stfholz ist von mafsi-
ger Wdrme und bereitet
dem Menschen eine
klare Stimme, macht
seinen Sinn mild und
erweicht seinen Magen
zur Verdauuung.”

Yﬁﬂﬂ

,Wenn die Leber von
Trauer krank ist, koche
junge Hiihner mit

Ysop und iss beides.”
Ysop reinigt den ganzen
Korper und hilft bei
Leberschmerz, Depres-
sionen, Melancholie.
Ysop sollte man so oft
wie moglich als Gewiirz
verwenden.

YSOP IMMER KURZ
MITKOCHEN!!

HreEssLiNnGE

Presslinge sind gemahlenes Fenchel-
bzw. Galgantpulver, das zu handlichen,
kleinen Pillen gepresst wird.

Fenchel-Presslinge

Fenchel macht fréhlich, sorgt fiir eine
gute Verdauung und hat eine krampf-
[6sende Wirkung. Er ist hilfreich bei
Menstruationsbeschwerden, Blahungen
und Vollegefiihl.

Galgant-Presslinge scharp
Gegen jegliche Herzschmerzen oder
-schwache. Sie stimulieren die Durch-

blutung, unterstiitzen die Verdauung
nach ,deftigen® Leckerbissen, helfen bei
Erschépfung, Schwiche und Uberan-
strengung.

Auch die Kombination der beiden Sorten
ist empfehlenswert!
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ENTDECKEN S1E DEN UNTERSCHIED: DENN SONNENTOR STEHT
FUR FRISCHE, FUR BESTE QUALITAT, FUR SORGSAME VERARBEITUNG
VON HAND. UND NATURLICH FUR HOCHWERTIGE & WERTVOLLE
PRODUKTE AUS KONTROLLIERT BIOLOGISCHEM ANBAU. WIR IN-
FORMIEREN SIE GERNE UBER

UNSERE WEITEREN PRODUKTE.

SONNENTOR KRAUTERHANDELS GMBH, SPROGNITZ 10,
A-3910 ZWETTL, TELEFON +43(0)2875/7256, FAX +43(0)2875/7257,
SONNENTOR@WVNET.AT





