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NATUR GESUND

Im Kréuterdorf Irschen wachsen zahl-
reiche Pflanzen und Krduter, die von
den B3uerinnen traditionell auch zu
Heilzwecken genutzt werden.

Selbstgemachte
Echinacea Tinktur
starkt das Immun-
system und hilft
vorbeugend gegen
grippale Infekte.

Infos & Tipps:

DAS KRAUTERDORF

IRSCHEN - Das Dorf in Duft und Farhe
Das Krauterdorf liegt auf einer sonnigen
Hochterrasse, versteckt zwischen GroB-
glockner und dem Weissensee und ist mit
seinem urigen Krautergarten in Europa
einzigartig.

Krédutergdrten

In den zahlreichen Krautergdrten gedei-
hen heilende Bergkrauter, welche von den
Bauerlnnen zu wundervollen Produkten
weiterverarbeitet werden.

Gartenspazierginge
Ca. 2 Stunden dauert eine gefithrte Wande-

rung durch das Dorf mit zahlreichen Erleb-
nisstationen zum Thema Krauter.
Anmeldung unter +43/4710/23 772 oder
info@irschen.com www.irschen.com

Johannes Kernmayer

Onlineshop: www.irschen.eu
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ABWEHRKRAFTE

Abwehrkriifte
stdrken mit der

Kriuterfee

ie frischen Brisen des Herbstes
lassen nicht nur die bunten Blit-
. ter herumwirbeln. Auch unser
Immunsystem kann in der kalten Zeit ganz
schon durcheinandergebracht werden. Mit
dem Herbst kommen wieder Erkiiltungs-
und Grippewellen aufuns zu. Wie man sich
fiir den Ubergang in die kalten Tage stirkt
und sich gegen lidstigen Schnupfen und
Husten wappnet, das wissen etwa die
»Krauterfeen“ von Irschen in Kirnten.

Seit Generationen wird in dem kleinen
Bergdorf, das auf einer sonnigen Hochter-
rasse {iber dem Oberen Drautal liegt, das
Wissen iiber die abwehrkraftstirkende
Wirkung bestimmter Kriuter weitergege-
ben. Zahlreiche bunte Kriutergirten
schmiicken den kleinen Ort, der sich zu-
recht ,Kriauterdorf* nennen darf. Die Biu-
erinnen zaubern aus den Bergkriutern
Hausmittel und nutzen das Jahrhunderte
alte Wissen iiber die Natur und ihre hei-
lende Wirkung.

Auch auf dem Bauernhof von Rosmarie
Kranabetter wachsen unzihlige Heilkriu-
ter, und die Expertin weift ganz genau,
welches Kraut welches Leiden kuriert.
Vor allem fiir die kalte Jahreszeit hat sie

Rosmarie Kranabetter vom Krauterdorf
Irschen ist als ,,Krduterfee" bekannt und
weiB genau, welche Pflanze gegen die ganz
alltéglichen Wehwehchen helfen kann.
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Die Bergbduerinnen von Irschen haben die Apotheke vor der
Haustiire und wissen schon seit Generationen um die Wirkung
bestimmter Krduter auf das Immunsystem. Mit ihren Rezepten
lasst sich so mancher Schnupfen in diesem Winter verhindern.

zahlreiche Tipps parat. Fiir NATURLUST
hat die ,Krduterfee" vier Rezepte zusam-
mengestellt. ,Unser ,Krichza-Kriuter-
tee“ ist ein sehr bekdmmlicher Grippe
Tee, der aber auch vorsorglich als Friih-
stiickstee getrunken werden kann.“ Die
wohltuende Mischung aus Thymian, Pfef-
ferminze, Salbei, Holunderbliiten, Malve,
Goldmelisse, Konigskerze und Ringelblu-
men stirkt die Atmungsorgane und das
Immunsystem.,,Verfeinert mit einem Lof-
fel Honig oder Hollersulze schmeckt er
besonders gut*, meint die erfahrene Kriu-
terbauerin.

Aber nicht nur zahlreiche Teemischun-
gen werden von der Irschner Kriuterex-
pertin hergestellt. Sie mischt Zusitze fiir
wirmende Fufbidder, formt wunderbar
duftende Badekugeln, stellt heilende Tink-
turen und Vieles mehr her. Ihre Tinktur aus
frischen Echinacea-Pflanzen stimuliert das
ganze Lymphsystem des Korpers und stirkt
dadurch das Immunsystem nachhaltig.

wDiese Tinktur wirkt bei allen entziind-
lichen Prozessen, egal ob es sich um die
Lunge oder andere Bereiche des Korpers
handelt. Auch bei Grippe wirkt die Mi-
schung daher sehr gut.”




NATUR GESUND

1. Fufbadesalz aus Krdutern

BADEZUSATZ - FUSSBAD ZUR ZUBEREITUNG

STARKUNG DER ABWEHR
ZUTATEN 1. Die getrockneten Krauter mit dem Mérser mahlen
1kg feines Meersalz, 2 handvoll getrockne- und mit dem Meersalz vermischen.

te Krdutermischung aus Thymian, Salbei
und Ringelblume, 20 Tropfen dtherisches 2. Das atherische 0l dazugeben.
01 (z.b. Zitronendl).
3. Die Mischung in ein Glasgefa mit dunklem Deckel
ANWENDUNG abfiillen. So bleibt die Farbe der Pflanzenbestand-
Bei kalten FiiBen und ersten Anzeichen teile erhalten.
einer Erkéltung das Salz in 35-38 Grad hei-
Bem Wasser auflésen und etwa 15 Minuten
die FiiBe darin baden. Die Warmereflexe
aktivieren das Immunsystem und kénnen
Schnupfen noch stoppen.

2. Badesprudelkugel

ZUSATZ FUR EIN ERKALTUNGSBAD

ZUTATEN

50 g Kakaobutter, 3 El Stirke, 10 Tropfen dtherisches Ol
nach Wahl (Orange, Lavendel, Rosengeranie, Thymian
oder Eukalyptus), 25 g Zitronensdure, 50 g Natron,
Bliiten als Dekoration.

ZUBEREITUNG

1. Die trockenen Zutaten miteinander verriihren.

2. Die Kakaobutter schmelzen und unter stindigem Rilhren
mit den trockenen Zutaten vermischen. Es entsteht eine
breiige Masse.

3. Das étherische Ol hinzufiigen.

4. Die Masse in Eiswirfefformen oder runde Silikonformen
abfiillen und mit Bliitenblattern dekorieren.

ANWENDUNG

Fiir ein Wohlfiihl-Bad bei einer Erkéltung die Badekugel
in etwa 38 Grad warmem Wasser auflésen. Die Bade-
zeit sollte etwa 20 Minuten betragen — und dann ab ins
Bett. Aber Vorsicht: Nicht mit Fieber in die Wanne stei-
gen, da der Kdrper anschlieBend friert und das Fieber
noch mehr steigen kann. Tipp: Die Kugeln sind auch ein
hiibsches und niitzliches Geschenk im Winter!
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ABWEHRKRAFTE

3, Krdchza-Tee

TEE GEGEN TROCKENEN HALS

ZUTATEN

Mischung aus getrockneten Krautern: Pfefferminze, Thymian,
Salbei, Holunderbliiten, Malve, Goldmelisse, Kbnigskerze und
Ringelblumenbliite

ZUBEREITUNG

1. 2 7L Krautermischung mit 1/41 kochendem Wasser au fgieBen.
2. Zehn Minuten ziehen lassen, abseihen und schiuckweise trinken.

ANWENDUNG
Bei den ersten Anzeichen von Kratzen im Hals sofort trinken.

4. Echinacea-Tinktur

TROPFEN ZUR STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

ZUTATEN

Frische Bliiten, Blatter und Wurzeln der Echinacea-Pflanze
(Roter Sonnenhut), hochprozentiger Alkchol (mindestens
50%): z.B. klarer Wodka oder Korn

ZUBEREITUNG

1. Pflanzenteile siubern und waschen

2. Inein Schraubenglas geben und mit dem Alkohol (ibergieBen.
Die Pflanzen sollten vollstandig von der Fliissigkeit bedeckt sein.

3. 10 Tage in die Sonne stellen und immer wieder schiitteln. An-
schlieend abfiltern, die Pflanzenteile auspressen und in kleine,
dunkle Flaschen abfiillen.

ANWENDUNG

Bis zu 15 Tropfen mehrmals téaglich, kurmaBig oder bei Bedarf.
Es ist nachgewiesen, dass Echinacea die Fress- und T-Helfer-
zellen des Imnmunsystems stimuliert. Studien zeigen, dass eine
vierwdchige Kur mit Echinacea das Risiko fiir grippale Infekte
deutlich senkt. Roter Sonnenhut solite aber nicht stindig
eingenommen werden.
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Johannes Kernmayer



