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Ingwertee

Briihen Sie kraftigen Schwarztee, der im Gegensatz zu griinem Tee die Eigenschaft ,warm* besitzt, mit einigen Scheiben
Ingwer auf und lassen Sie ihn lange ziehen. Nach dem Abseihen kann er nach Geschmack mit Honig oder Rohrohrzucker
geslRt werden. Ingwertee warmt, regt zum Schwitzen an und entfaltet im Hals- und Rachenraum seine antibakterielle

Wirkung.

Ingwer-Walnusstee

Eine weitere, etwas aufwandigere Variante des Ingwertees wird folgendermallen zubereitet: Je nach Bedarf werden
frischer Ingwer, die weilen Abschnitte von Frihlingszwiebeln sowie Walnusskerne im Morser zerstampft oder in der
Kiichenmaschine zerkleinert. Etwas Honig oder Rohrohrzucker und Teeblatter hinzugeben und mit kochendem Wasser

Uberbrihen und funf Minuten ziehen lassen.

Ingwertee mit Koriander und Minze
ZUTATEN:
2 Scheiben Ingwer, 1 EL gehackte Blatter frische Minze, 1 % EL gehackte Blatter von frischem Koriander.

Die Zutaten mit kochendem Wasser tUberbrihen, 5 min ziehen lassen, abseihen und heiR trinken.

Schwitzkur mit Ingwertee

Wer beim ersten Frosteln auf Nummer Sicher gehen will, sollte sich eine Schwitzkur verordnen. Dazu kochen Sie 15 g
frischen Ingwer mit drei Stangen Friihlingszwiebeln (nur das WeilRe verwenden) und einem halben Liter Wasser auf. In
den Sud werden Rohrohrzucker oder Honig nach Geschmack eingeriihrt. Den Tee auf einmal heil} trinken und sich sofort

zum Schwitzen ins Bett legen.

Ingwer bei Erkdltungskopfschmerz

Eine kleine Menge frischen Ingwer im Morser zerstampfen oder auf einer Reibe reiben. Mit dem daraus gewonnenen
Saft am duBeren Augenwinkel die Schlife einreiben, Manner tun dies links, Frauen rechts. (Das hat mit der gesichtsspe-
zifischen Verteilung von Yin und Yang im Korper zu tun.) Die Anwendung bewirkt Tranen- und SchweiRbildung, die den
Kopfschmerz lindern hilft.

Gegenindikationen: Augenleiden wie Hornhautentziindung und Griiner Star!
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Gemiisetrunk ,,Drei WeiB“ gegen Erkdltung
ZUTATEN:
1 Hand voll (ca. 30 g) ganze, getrocknete Sojabohnen, das WeiRe von 3 Frihlingszwiebeln, das dicke Ende eines China-

kohls, 5 Scheiben weiler Rettich.

Alle Zutaten waschen und in einem Topf mit ausreichend Wasser weich kochen. Zunachst bei groRer Hitze aufkochen,
dann langsam weiter kécheln lassen. Abseihen und die Briihe als Heiltee in mehreren Portionen warm trinken.
Vertreibt Wind und Hitze aus dem Kérper, belebt den Kreislauf und entgiftet. Zur akuten und vorbeugenden Behandlung

von Erkaltungen, besonders im Herbst und Winter.

Rettichsaft bei Wind-Kalte-Beschwerden

Weille Rettiche entsaften, sodass zwei Schnapsgldschen Saft entstehen. Bei frischer Ware ergeben 80-100 g Rettich ca.
30 ml Saft. Ebenfalls einige Scheiben Ingwer entsaften. Diesen Saft vor dem Schlafengehen mit heiRem Wasser verdiinnt
trinken. Vorsicht, die Mischung ist scharf, bei Bedarf mehr Wasser nehmen!

Vertreibt Wind und Kalte aus dem Kérper, warmt und ist besonders im Anfangsstadium einer Erkdltung ein wirksames

Mittel.

Saurer weiller Rettich gegen Erkaltung und Grippe
ZUTATEN:

1 weilSer Rettich, ausreichend Speiseessig (am besten Reisessig).

Den Rettich waschen, in feine Streifen schneiden und diese zwei Stunden in dem Essig ziehen lassen. Tagesdosis auf zwei

Einnahmen verteilen. Beseitigt Hitze, wirkt entgiftend und keimtotend.

Knoblauch bei beginnender Erkdltung
Wer bei den ersten Anzeichen einer Erkdltung eine geschalte Knoblauchzehe so lange im Mund behalt, bis sie keinen
Geschmack mehr hat, sie dann ausspuckt und die Prozedur noch zweimal wiederholt, hat Chancen, seine Erkaltung abzu-

wehren. Die antibakteriellen Wirkstoffe des Knoblauchs gehen in den Speichel Gber und kénnen dort resorbiert werden.
Saure Knoblauchpaste
ZUTATEN:

3 Knoblauchzehen, 15 ml Reisessig.

Die Knoblauchzehen schélen, zerstampfen oder pressen und mit dem Essig vermischen. Auf einmal einnehmen. Sie kon-

nen diese Mischung auch iber heiRe Nudeln geben. AnschlieBend sollten Sie sich zum Schwitzen ins Bett legen.
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Knoblauch-Ingwer-Schnaps

Wer fiir die Erkaltungszeit vorbeugen maochte, kann sich einen Schnaps ansetzen, der bei den ersten Symptomen einer
Erkdltung des Wind-Kalte-Typs gute Dienste leistet und zum Schwitzen anregt.

ZUTATEN:

400 g Knoblauch, 100 g frischer Ingwer, 3-4 Zitronen, 4-5 EL Honig, 800 ml hochprozentiger Schnaps (Korn).

Den Knoblauch enth&duten, im Wasserbad 5 Minuten dampfen und anschlieBend in Scheibchen schneiden. Die Zitronen
schalen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer ebenfalls reinigen und in Scheiben schneiden. Die Zutaten und den
Honig mit dem Schnaps ansetzen und drei Monate lang stehen lassen. Nach Bedarf ein Schnapsglas voll abseihen und

trinken.

Mit Scharfe gegen Windkalte
ZUTATEN:
1-2 Knoblauchzehen, 1 WeiRes von der Friihlingszwiebel, 2 Scheiben frischer Ingwer, 1 Chilischote, ein paar getrocknete

Blatter Katzenminze (nepeta cataria).

In etwa einem halben Liter Wasser die Knoblauchzehen fiinf Minuten auskochen, anschlieBend die anderen Zutaten
zugeben und ein bis zwei Minuten weiter kocheln. Abseihen und auf zwei Portionen verteilt heil} trinken. Nach Bedarf
mit Honig stiRRen.

Treibt Kalte aus und regt zum Schwitzen an.

Knoblauch in Honig bei Erkdltung und zur Starkung
ZUTATEN:

3 Knollen Knoblauch, Honig, Salz.

Den Knoblauch schélen, in Zehen zerteilen und enthduten. Dann zwei bis drei Minuten im Wasserbad dampfen. Die
Zehen in ein Schraubglas fiillen, mit ausreichend Honig bedecken und mit etwas Salz wiirzen. Das Glas gut verschlossen
kiihl lagern. Nach ein bis zwei Monaten wird der Knoblauch glasig. Nach etwa einem halben Haar kdnnen Sie ihn essen.
Er hat dann seinen scharfen Geruch und Geschmack eingebiiRt und ist daher ein ideales Rezept auch fiir Kleinkinder.
Diese nehmen eine halbe Zehe, groRere Kinder ein Zehe und Erwachsene zwei Zehen pro Tag. Dieses Rezept wirkt gegen
Grippeviren und hilft bei Atemwegserkrankungen. Es verbessert die Konstitution von Menschen, die zu Bladsse neigen,

rasch ermiiden und sich leicht erkalten.
Schwitzpackung
ZUTATEN:

30 g Weilles von der Frihlingszwiebel, 30 g Ingwer, 6 g Salz.

Alle Zutaten zu einem Brei zerstampfen und mit 30-50 ml Schnaps vermischen. Die Masse in ein Stiick Mull einschlagen
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und damit Brust, Ricken, Hand- und FulRflachen sowie die Achselhdhlen abreiben. Anschliefend legen Sie sich sofort
zum Schwitzen ins Bett.

Hilft bei Erkaltungskopfschmerz und beginnender fiebriger Erkaltung.

Fiebersenkender Tee
ZUTATEN:
15 g WeiRes von der Friihlingszwiebel, 15 g frischer Ingwer, 15 g Walnusskerne, 1 TL griiner Tee (5 g).

Alles zu einem Brei zerstampfen, die Teeblatter hinzugeben und mit 1% Schalen Wasser aufkochen und abseihen. Auf
einmal trinken und anschlieBend ins Bett gehen. Dabei unbedingt Zugluft vermeiden.

Wirkt schweilStreibend und fiebersenkend bei Wind-Kélte-Erkaltungen.
HALSENTZUNDUNG

Rettich-Ingwer-Saft bei Halsentziindung und Stimmverlust
ZUTATEN:
250 g Rettich, 50 g Ingwer.

Beides waschen, klein schneiden und entsaften. Vorsicht, die Mischung ist sehr scharf! Tagesdosis nach Belieben ein-
nehmen, dabei den Saft, wenn maoglich, langere Zeit im Mund behalten.

Dieser Saft klhlt, entgiftet, totet Bakterien und wirkt schmerzlindernd.
HUSTEN

Hustentee
ZUTATEN:
9 g getrocknete Mandarinenschalen (aus der Apotheke), 1 Walnusskern, 3 Scheiben Ingwer.

Alle Zutaten in ausreichend Wasser auskochen und abseihen, sodass ein Becher Tee Ubrigbleibt.

Riihrei mit Ingwer gegen Husten
ZUTATEN:

1 Ei, 1 EL fein gehackter frischer Ingwer, 1 Prise Salz, Speisedl.
Das Ei in einer Schiissel aufschlagen und mit dem gehackten Ingwer und dem Salz verquirlen. Etwas Ol in die heiRe Pfan-

ne geben, das Ei hineingieBen und abwarten, bis das Ei auf der Unterseite zu stocken beginnt, dann mit der Backschaufel

zerstechen. Diese Portion zweimal taglich bei Erkaltungshusten einnehmen.
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Ingwerhonig gegen Husten
Birnen und Ingwer in verninftigem Verhiltnis je nach Geschmack entsaften und den Saft in Honig einriihren. Man kann
davon eine groRere Menge herstellen und den Honig in einem Schraubglas im Kiihlschrank einige Tage aufbewahren.

Taglich zweimal einen Essl6ffel einnehmen.

SiiRe Sojamilch bei Bronchitis
Erwadrmen Sie fertige Sojamilch und riihren Sie je nach Geschmack Kandiszucker ein (keinesfalls braunen Zucker verwen-
den). Jeden Morgen sollte ein Glas davon auf niichternen Magen getrunken werden.

Diese Mischung benetzt und reinigt die Lungen, starkt die Milz, harmonisiert die Mitte, lindert Husten und 16st Schleim.

Rettich mit Honig gegen Husten
ZUTATEN:

1 schwarzer Rettich, ausreichende Menge Honig.

Den schwarzen Rettich waschen, den Schwanz zusammen mit einem Teil des Rettichs abschneiden und als Deckel auf-
bewahren. Den Rettich teilweise aushéhlen und mit Honig fillen. In eine Schale legen, mit dem Deckel verschlieRen und
einen Tag oder eine Nacht lang stehen lassen. Den sich bildenden Saft gegen Husten trinken. Sie kdnnen den Rettich

mehrmals nachftllen, bis Sie merken, dass er sich ,,ausgeweint” hat.

SuRsaurer Knoblauch gegen Husten
ZUTATEN:
120 g Knoblauch, 60 g brauner Zucker, 120 ml dunkler Reisessig.

Enthduten Sie den Knoblauch und zerstampfen Sie die Zehen. Dann legen Sie diese mit dem braunen Zucker in Essig ein
und lassen das Ganze sieben Tage lang in einem verschlossenen Schraubglas stehen. Danach wird abgeseiht. Bei Husten

werden dreimal am Tag 6 ml mit kochendem Wasser verdiinnt und heiR getrunken.
Knoblauch mit Mandarinenschalen gegen Bronchitis
ZUTATEN:

30 g Knoblauch, 12 g getrocknete Mandarinenschalen ( in der Apotheke oder im Chinaladen).

Den Knoblauch enthduten und die Zehen klein hacken; die Mandarinenschalen grob zerkleinern und beides in % | Wasser

gut auskochen. Auf zwei Portionen verteilt warm trinken.
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Hustentee mit Zwiebelwurzeln und SiiRholz
ZUTATEN:
25 g Wurzeln von Friihlingszwiebeln (es darf auch noch ein Stiickchen weiRer Strunk dran sein), 25 g Jujuba-Datteln

(getrocknet im Chinaladen erhiltlich), 1 Prise griiner Tee (1 g), 5 g StiRholz aus der Apotheke (nicht bei Bluthochdruck!).

Die Datteln und das StiRholz mit 400 ml Wasser 15 Minuten kochen. Dann die Lauchwurzeln und Teeblatter zugeben und
eine Minute weiterkochen und dann abseihen. Die Tagesdosis auf drei bis sechs Portionen verteilen und warm trinken.

Der Sud kann auch mit kochendem Wasser aufgegossen werden.

Schwitzkur bei Erkdltungshusten
ZUTATEN:

1 mittelgroRer weiBer Rettich, 15 g frischer Ingwer (walnussgroRes Stilick), weille Stangel von 6 Frihlingszwiebeln.

Den Rettich waschen, schalen und in Wiirfel schneiden. Mit 3 Schalen Wasser zum Kochen bringen und so lange kdcheln
lassen, bis die Flussigkeit auf etwa 2 Schalen reduziert ist. Wahrenddessen den Ingwer waschen und birsten. Zunachst
in feine Streifen schneiden, diese dann mit dem Kiichenbeil klein hacken. Zusammen mit den in Streifen geschnittenen
Frihlingszwiebeln in den Sud geben und weiter einkochen, bis ca. 1 Schale Flissigkeit Gbrig bleibt. Abseihen, heiR trinken

und sich anschliefend zum Schwitzen ins Bett legen.

Sesam gegen trockenen Husten

ZUTATEN:

120 g helle Sesamkorner, 30 g weiRer Kandiszucker.

Alles im Morser zerkleinern und von dieser Mischung jeweils 15-30 g mit heiRem Wasser aufgieBen und taglich zweimal

trinken.

Gebackene Birnen gegen Husten
ZUTATEN:

1 Birne, Walnusskerne, Mandeln, Honig, Ingwer, Zimt.
Die Birne halbieren und das Kerngehduse entfernen. Walnusskerne sowie Mandeln fein hacken und mit etwas Honig,
frisch geriebenem Ingwer und Zimt verfeinern. Diese Masse in die Birnenhalften fillen, in ein feuerfestes Gefal} geben,

mit etwas Birnen- oder Apfelsaft untergieRen und bei 150°C im vorgeheizten Rohr etwa 20 Minuten backen.

Starkt die Lungen und schmeckt ganz wunderbar.

Quelle: Susanne Hornfeck, Nelly Ma ,,Die acht Schatze der chinesischen Heilkiiche”



