Saft und Kraft aus Maja’s Chriiterstiibli: Weihnachtskrauter
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Was sind Weihnachtskriuter?
Fiir mich sind es die Kréuter,
die uns helfen das sinnliche Fest
vollkommen zu machen. Die ei-
nen helfen der Verdauung, an-
dere wiederum hellen unsere
Stunden auf und nochmals an-
dere beruhigen unser Gemiit.

Verdauungshilfen

Was tun, wenn das Essen zu
fetthaltig ist, das Dessert zu gut
und die Weihnachtsguetzli ein-
fach unbeschreiblich gut schme-
cken? Zuriickhaltung das wire
das eine, doch das ist manchmal
sehr schwierig iiber die Festta-
ge. Ein anderes «Gegenmittel»
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sind Bitterstoffe: Sie bringen
unsere Verdauungssifte wieder
in Schwung. Ein Beispiel ist das
Wermutkraut. Ein Wermut-Tee
ist genau das Richtige bei Volle-
gefiihl und wenn der Bauch gur-
gelt. Fiir einen Liter Tee nimmt
man nur gerade %2 Teeloffel ge-
trocknetes Kraut. Dieses ist mit
siedendem Wasser zu iibergie-
ssen und — wichtig — nur eine
Minute ziehen lassen;sonst wird
der Tee zu bitter.

«Aufheller»-Pflanzen

Wer in der Weihnachtszeit ins
Griibeln kommt, sollte sich et-
was Gutes tun. Vielleicht hilft

bereits eine besondere Tee-Mi-
schung. Johanniskraut, Ringel-
blume, Goldrute, Zitronenmelis-
se und Goldmelisse zu gleichen
Teilen mischen, mit siedendem
Wasser iibergiessen und zehn
Minuten ziechen lassen. Danach
ziinden Sie sich eine Kerze an,
legen die Fiisse hoch, lesen eine
schone Geschichte und lassen
die besinnliche Zeit bei einer
Tasse Tee auf sich wirken. Mog-
licherweise weichen die Sorgen
und sie konnen all das Schone
sehen.

Gemdiitsberuhigungskrauter

Wenn sich die Gemiiter erhit-
zen, kann man ganz schnell
wieder auf den Boden zuriick-
kommen, indem man an Pfef-
ferminze riecht. Der Duft er-
frischt und klért sofort die Ge-
danken. Natiirlich hat man nicht
immer frische Pfefferminze zur
Hand, doch auch ein Duftroller
mit Minzol wirkt. Den hat man
schnell zur Hand und er wirkt
sofort.

Ausserdem: Wer gerne ein
Fussbad nimmt, kann sich vor
dem Schlafengehen ein Meer-
salzbad mit Zitronenmelisse
gonnen. Das ldsst uns den Tag in
Frieden beenden. Ich wiinsche
Ihnen ein erholsames Weih-
nachtsfest!
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