Krauterwasser

Uber selbstgemachtes Krauterwasser kdnnen wir ganz einfach die wertvollen Inhaltsstoffe von Wildkrautern
aufnehmen. AuRerdem tun wir unser Gesundheit richtig gut wenn wir Wasser trinken, denn da unser Korper
kein Wasser speichern kann, wir aber 70% aus Wasser bestehen, ist es notig, regelmaRig liber den ganzen Tag
verteilt Wasser zu trinken.

Hierfiir kdnnen wir beliebige frische Krauter verwenden die uns bekannt sind. Schauen sie einfach, welche
Pflanze sie gerade anspricht. Nehmen Sie nur die Pflanzen, bei der Sie sich sicher sind sie zu kennen.

Zum Beispiel: Spitzwegerich, Gansebliimchen, Schafgarbe, Frauenmantel, Pfefferminze, Minze, Salbei,
Brennessel, Léwenzahn Malve, Rotklee...

Zubereitung eines Krauterwassers:

» Flllen Sie eine grofe Glaskaraffe mit gutem frischen Leitungswasser und geben dort ihre Bliiten,
oder Blatter einer oder mehrerer Heilpflanzen hinein

Lassen Sie das Wasser 1-2 Stunden ziehen und genielRen Sie das wohlschmeckende Wasser guter
Heilpflanzen. Man kann die Karaffe auch wieder mit frischen Wasser auffiillen.

Flr unterwegs eignen sich Wasserflaschen aus Glas oder Plastikflaschen ohne Weichmacher mit einer
weiten Offnung.

Fir ein gutes Frauenwasser eignet sich zum Beispiel:

e  Wildrosenbliite
e Frauenmantel (Blite und Blatter)
e Schafgarbe ( Blute und Blatter)

Fir ein schones Bliitenwasser konnen Sie z.B.Bllten von folgenden Pflanzen verwenden verwenden:

e Malve AT
e Gansebliimchen
e Wildrosen

e Weilldorn

e Linde

e Ringelblumen

e Kapuzinerkresse
e Holunder

e Borretsch

Ein sehr gutes Wasser zum Entschlacken und Entgiften ist das Brennesselwasser.

Hierflr nimmt man ca. 1-2 frische Stengel Brennessel in einen 1 Liter Krug voll gutem Leitungswasser und
[dsst es 1-2 Stunden ziehen (dann sind die Mineralstoffeim Wasser).Der Krug kann nach der Entnahme immer
wieder mit frischem Wasser nachgefillt werden.

2 Wochen lang 1 -2 Liter Brennesselwaseer Uber den Tag verteilt trinken.

1-2 Zitronenscheiben konnen zusatzlich in das Brennesselwasser gegeben werden, das macht das Wasser
basisch.Falls man den Geschmack verandern méchte gibt man noch einen Zweig Pfefferminze mit in das
Wasser.

Abends sollten die Uberreste weggegossen werden, da sonst das Wasser zur Jauche wird. Oder als gutes Blumenwasser
verwenden - es stérkt die Pflanzen.
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