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28 [LEBENSFREUDE & WELLNESS |

Haben Sie Lu
Sie ein kleines Geschenk? Dann greifen Sie doch einmal in die Bluten-
und Krauterk |

Blaue Lagune

500 g Meersalz mit 5 Handvoll getrockneten Malven-
bliiten (gibt es z.B. in Drogerien) qut durchmischen, in
ein dekoratives Glasgefass oder eine hiibsche Flasche
mit nicht zu engem Hals fiillen. Die Malvenbliiten
verleihen dem Badewasser eine schone blaue Farbe.

Lavendel-Badesalz

500 g Meersalz mit 25 bis 30 Tropfen reinem Laven-
delél tranken, gut durchmischen und in ein scho-
nes, fest verschliessbares Gefdss geben. Lavendel-
Badesalz duftet nicht nur betérend, es wirkt auch
entspannend und beruhigend.

Thymian-Erkdltungsbad
Je 20 g Thymianblatter, Kamillenbliten, Lavendelbli-
ten, Majoranblatter und Melissenblatter (aus Drogerie
oder Apotheke) mischen. In einem trockenen, gut
verschliessbaren Gefass aufbewahren.

Fir ein Vollbad eine Handvoll der Krdu-
termischung in einem Gefdss mit 1 |
kochendem Wasser tibergiessen, 5 bis
10 Minuten ziehen lassen, abseihen
und ins heisse Badewasser geben. Bei
akuter Erkdltung taglich, zur Vorbeugung
in regelmdssigen Abstanden anwenden.

Dezember 2009



Manche mdgen’s heiss

Scharfe Wirzpaste Harissa
50 g getrocknete rote Chilis

2 Knoblauchzehen

> TL Meersalz

1 TL Kimmelsamen

1% TL gemahlener Kreuzkimmel
2 TL Koriandersamen

1 TL getrocknete, zerriebene Pfefferminzblatter
2-3 EL kaltgepresstes Olivendl

Chilis klein hacken und 20 Minuten in warmem
Wasser einweichen. Abtropfen lassen und mit
Knoblauch und Salz im Mérser zerreiben. Die Ge-
wirze dazugeben, zu einer Paste zerstossen und
zerreiben. Zwei EL Olivendl einriihren, in ein Glas
fullen, mit einem Schuss Olivenol bedecken und
verschliessen. Im Kihlschrank 6 Wochen haltbar.
Die feurige Paste schmeckt zu Couscous, Gemise-
eintopfen und Fischtopfen.

Fast alle Rezepte stammen Ubrigens aus dem Buch
«Die frische Welt der Heil- und Kichenkrduter» aus
dem Verlag A.Vogel - ein Bestseller und selbst ein
hiibsches Geschenk.
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Fur susse Traume

Schlafkissen

Fir alle, die gut einschlafen sollen: Zwei Hande voll
getrocknete Lavendelbliiten und Hopfenzapfen in ein
qut verschliessbares Leinen- oder Baumwollsackchen
fullen, das ins Kopfkissen gesteckt werden kann.
Das Sackchen konnen Sie aus bunten Flicken nahen,
besticken oder mit hibschen Bandchen verzieren.
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