In der mittelalterliCh‘Fn “Klostermedizip wurden Minzen als
eine Art Allhelllr;xttte i_hgelob Herﬂanzenexpertm .r""
Bettina Fele schdtzt sie ebenfalls vvegen ihrer vielseitigen

Anwendungsmogllchke|ten yche und Krduterstube.
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Die Minze wird heute
als heilender Tee,
Tinktur oder Likor
hauptsachlich zur Lin-
derung von Magen-
Darm-Beschwerden
eingesetzt. Das
atherische Ol der
Minze erfrischtund =
regeneriert rasch :




as ist das nur fiir eine
unglaubliche Pflanze. Sie
duftet nach Erdbeere, Ba-
silikum oder Schokolade,
nach Orange, Apfel, Ana-
nas oder Zitrone — die unendliche Vielfalt
ihrer feinen Aromen {iberrascht jeden, der
mit der Minze bisher nur als ,,Bauchweh-

kraut“ Bekanntschaft gemacht hat.

KRAUTEREXPERTIN UND KOCHIN

»Es gibt so viele wunderbare Minz-Arten®,
bestitigt Bettina Fele, die in ihrem verwun-
schenen Garten in Singen, Baden-Wiirt-
temberg, ,,nur” zwolf davon kultiviert und

der Minze sowohl als Kriuterexpertin wie

Einige ihrer Minzen hat
Bettina Fele fir uns in
einen alten Waschekorb
gesetzt: Apfelminze, Stein-
minze, Bergamotteminze,
Duftminze weilbunt,
Schokoladenminze, Erd-
beerminze und Karntner
Minze (von links)

auch als leidenschaftliche Kochin grofle
Hochachtung entgegenbringt. ,Sie zihlt
zu den ganz alten Kulturpflanzen. Thre
auflerordentliche Vielfalt verdanken wir
tibrigens einer griechischen Sage nach Ha-
des, dem Gott der Unterwelt. Er hatte sich
unsterblich in eine Nymphe namens Min-
the verliebt, die darauthin von seiner eifer-
siichtigen Frau Persephone in 1000 Stiicke
gerissen worden sein soll. Und iiberall, wo
diese auf die Erde fielen, wuchsen im nichs-
ten Frithjahr duftende Minzen.*

Schon in der Antike hat man die heilenden
Eigenschaften dieser aromatischen Pflanzen
entdeckt und die Liste der Krankheiten,

bei denen sie hilfreich sein sollte, wurde
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Zur Unterstutzung der Verdauung
ZUTATEN: 1 Doppelhandvoll Minzeblatter,
1 Zimtstange, 1 TL zerdriickte Fenchelsa-
men, 1TL zerdriickte Koriandersamen,

3 zerdriickte Kardamomschoten, 2 EL
Schafgarbenbliten, 100 g Kandiszucker
ZUBEREITUNG: Die Zutaten mit 1 1 Dop-
pelkorn oder Wodka ansetzen, 6-8 Wochen

im Mittelalter immer linger: Bei Brechreiz,
Durchfall, Leberbeschwerden, Geschwii-
ren, Verstauchungen und Knochenbriichen
wurde die Minze genauso verordnet wie bei
Atemnot, Husten und Kopfschmerzen.

Die Echte Pfefferminze (Mentha x piperi-
ta) — heute die bekannteste und beliebteste
Art — hat es damals noch nicht gegeben.
Sie wurde erst 1696 entdeckt und ist eine
Kreuzung aus Wasserminze (Mentha aqua-
tica) und Griiner Minze (Mentha spicata).
Wegen ihres starken Dufts und ihrer be-
sonderen medizinischen Wirkung hat diese

Zichtung dann schnell Karriere gemacht.

UM DIE MITTAGSZEIT SAMMELN

,In Heilkunde und Kiiche werden von al-
len Minzarten nur die Bldtter eingesetzt. Sie
sollten im Juli oder August geerntet werden,
wenn sich die ersten Bliiten &ffnen. Der
beste Zeitpunke ist bei trockenem, sonni-
gem Wetter um den Mittag herum, dann ist
der Gehalt an dtherischem Ol am héchsten.
Die Blitter werden entweder frisch verwen-
det oder an einem schattigen, warmen Ort
rasch getrocknet®, empfichlt Bettina Fele.

Die zertifizierte Heilpflanzenexpertin freut

sich sehr dariiber, dass dieses in Vergessen-
heit geratene traditionelle Kriuterwissen
und die guten alten Hausrezepte allmihlich
wiederentdeckt werden. In Kursen und Se-
minaren gibt sie daher mit viel Liebe und
Leidenschaft ihre Erfahrungen im Umgang
mit Heilpflanzen an die Teilnehmer weiter
und versucht, ihnen die Augen fiir die wun-

derbaren Schitze aus der Natur zu 6ffnen.

HOHER MENTHOLGEHALT

Neben dem schon erwihnten itherischen
Ol, dessen Hauptbestandteil (etwa 35-50
Prozent) bei fast allen Arten Menthol ist,
besitzen die Minzen eine bewihrte Kombi-
nation aus Gerb- und Pflanzenfarbstoffen.
Nachweislich ist der Mentholgehalt bei
der Pfefferminze am hochsten, was heute
ihre vorrangige Stellung erklirt. Die Kridu-
terexpertin: ,Das itherische Minzdl hat
eine belebende und stirkende Wirkung
auf die Psyche und steigert die Konzentra-
tionsfihigkeit. Dartiber hinaus sind seine
krampflosenden und blihungswidrigen
Eigenschaften von grofler Bedeutung,
ebenso sein stimulierender Einfluss auf die
Speichel- und Magensaftproduktion.“ Am

BEWAHRTE HEILPFLANZEN*
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ziehen lassen, tiglich schiitteln, danach filtern = )
und in Flaschen fiillen. Der Likér ist dunkel H
und kiihl gelagert ca. 12 Monate haltbar.
ANWENDUNG: Nach dem Essen 1 cl

(= V2 Schnapsglischen) einnechmen. Regt

N
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Jenz-Tinktnr

bei Magenschmerzen, Ubelkeit und Verdauungsbeschwerden

- b ZUTATEN: 1 Handvoll Minzbl&tter, 100-200 ml Doppelkorn oder Wodka (38 % Vol.)

¥ e e i £ ZUBEREITUNG: Die Minze fein schneiden und in ein verschlieflbares Glas geben. Den Alkohol

dazuschiitten und 28 Tage (= 1 Mondphase) an einem hellen, aber nicht sonnigen Ort stehen lassen.

die Verdauung an, stirkt die Nerven und
wirkt keimtotend. Wer zusitzlich Melisse-

blitter hinzugibt, erhilt eine sehr frische
Tiglich schiitteln. Dann abfiltern und in eine braune Flasche abfiillen. Dunkel und kiihl aufbewahrt

ist die Minz-Tinktur bis zu 24 Monate haltbar.
ANWENDUNG: Bei Bedarf 20 Tr. verdiinnt mit dreimal so viel Wasser dreimal tiglich einnehmen. Wirke
beruhigend, krampflésend und leicht betiubend auf die Magenschleimhiute, lindert Blihungen und

Geschmackskombination. Nach Belieben
. . . i 8
kann man auch ein paar Gewiirznelken ergin-

zen. Wem der Likér zu herb schmecke,

kann ihn mit Zuckersirup abschmecken
Véllegefiihl. Die Tinktur kann auch zum Einreiben bei Hautjucken und Neuralgien verwendet werden
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Livbos-7eb

zur geistigen und korperli-
chen Anregung

ZUTATEN: 2 TL Pfefferminze,
1TL Bohnenkraut,

1 Stlickchen frischer Ingwer,
Mark von /3 Schote Vanille,

1 Prise Zimt, Honig
ZUBEREITUNG: Minze,
Bohnenkraut und Ingwer mit
ca. 300-400 ml nicht mehr
kochendem Wasser iibergief8en
und 7-10 Minuten gedeckt
ziehen lassen. Abseihen.
Vanille und Zimt in den
Honig rithren und damit den
Tee aromatisieren.
ANWENDUNG: Am besten
lisst man sich den Liebestrunk
zu zweit schmecken. Wirkt
aphrodisierend, harmonisie-

rend und entkrampfend

hiufigsten kommt die Minze als Tee zum
Finsatz: bei Ubelkeit, Erbrechen, Bauch-
krimpfen, Regel- und Reisebeschwerden,
Appetitlosigkeit oder Magenverstimmung.
Dazu zwei bis drei Teeloffel getrocknete
oder drei bis vier Blitter frische Minze mit
200 Milliliter nicht mehr kochendem
Wasser itibergieflen. Bedeckt ziehen lassen
(sieben bis zehn Minuten) — so verfliich-
tigt sich der Wasserdampf mit den itheri-

schen Ole nicht, sondern kondensiert am

Eiswirfel mit
. - Minzblattern
Erfrischend und
a3 sehr dekorativ:
-
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Deckel und tropft zuriick. Zum Dauerge-
brauch empfiehlt sich Pfefferminztee al-
lerdings nicht, weil er die Produktion von
Magensiure anregt, was zu Reizungen fiih-
ren kann. Wer ihn nicht vertrigt, dem dient
als Alternative die etwas mildere Krau-
se Minze. Vor dem Schlafengehen sollte
Minztee aber nicht getrunken werden,
weil er die glatte Muskulatur und so auch
den Magenpfortner entspannt und die

Magensiure in die Speiserdhre zuriickflie-

Bettina Fele legtin
jedes Eiswrfelfach

2_pe ein Minzblatt und
*’ giel8t abgekochtes
Wasser dazu. Passt

52 v gut zu Limonade,
t Mineralwasser und
i . .
-i"' - vielen Cocktails.

en kann. Zur Unterstiitzung der Verdau-
ung und Linderung von Magenbeschwer-
den kann man mit Minzblittern zudem
einen Likor oder eine Tinktur ansetzen.
Letztere eignet sich ebenfalls fiir die duflere
Anwendung — zum Einreiben bei Juckreiz

oder zur Linderung von Kopfschmerzen.

STARK KUHLENDE WIRKUNG

LJAuf der Haut wirke diese Tinktur stark
kiihlend, antiseptisch, entziindungshem-
mend und juckreizstillend. Thre Inhalts-
stoffe unterstiitzen dariiber hinaus die
Zellerneuerung und die Wundheilung®,
erklirt die naturverbundene Kriuterfrau,
die einige Zeit in Rom gelebt hat und heu-
te noch von der Pflanzenvielfalt in ihrem
mediterranen Garten schwirmt.

Auch auf das Nervensystem hat die Minze
einen kiithlenden, stimulierenden Effekt. Sie
wird deshalb gern zur Férderung der Kon-
zentration und Stirkung des Geists genutzt.
Bei Kopfschmerzen kann eine belebende
Massage mit ein bis zwei Tropfen itheri-
schem Ol gute Dienste leisten. Fiir die Be-
handlung grofSerer verspannter Partien wie

Nacken und Schultern muss das dtherische

BEWAHRTE HEILPFLANZEN

{ Pleffermnz-Kimprosss

zur Konzentrationsforderung und bei be-
ginnender Migréne - nach Vreni Brumm
ZUTATEN: 1 unbehandelte Zitrone,

1 groBes Pfefferminzblatt, Wickeltuch
oder Stoffwindel

ZUBEREITUNG: Die Zitrone halbieren und
eine Scheibe (ca. 3-5 mm) aus der Mitte
abschneiden. Die Minze auf einen diinnen
Leinenstoff, ein Wickeltuch oder eine Windel
geben und die Zitronenscheibe darauflegen.
So zu einem Pickchen falten, dass zwischen
Minzblatt und Haut nur eine Stofflage ist.
ANWENDUNG: Auf den Nacken aufle-

gen und so lange einwirken lassen, wie es
angenehm ist. Bei Bedarf die Anwendung
wiederholen. Wirke kiihlend, erfrischend

und belebend, lindert Kopfschmerzen und

Migrine, fordert die Konzentration

inz-Duflsiisioion

bei Reisekrankheiten

ZUTATEN: alte Stoffreste, Nahzeug, getrocknete Krauter (5 EL Pfef-
ferminze, 5-7 kleine Stlickchen Baldrianwurzel, 3 EL Zitronenme-
lisse, 1 EL Thymian, 2 EL Rosenblitenblétter, 2 EL Lavendelbliiten),
3-5 EL Dinkelspreu

ZUBEREITUNG: Aus Stoffresten ein Sickchen nihen (ca. 13x 18

cm), eine Seite zum Einfiillen offen lassen. Evtl. mit Hikelborte und
Spitze verzieren. Aus den getrockneten Blittern, Bliiten und Wurzeln
eine 7-Kriuter-Mischung herstellen. Dabei darauf achten, dass die
Pfefferminze die Hauptduftnote bleibt. Die Mischung in das Sickchen
fullen, die letzte Seite zunihen und in einem geschlossenen Behilter
aufbewahren, damit es nicht so schnell ausduftet.

ANWENDUNG: Bei Ubelkeit oder Reiseangst das Sickchen unter die
Nase halten und knautschen. Minze wirkt krampflésend und konzen-
trationsfordernd, Baldrian beruhigt die Nerven, 16st Angste und Stress,
Zitronenmelisse wirkt ausgleichend auf die Psyche, Dinkelspreu stirke
den Organismus, Thymian 6ffnet die Atemwege, Rosenbliitenblitter
erfreuen das Herz, Lavendelbliiten wirken entspannend. Das Sickchen

kann auch zur Forderung der Konzentration eingesetzt werden — und

eignet sich wunderbar als ein hiibsches Geschenk



BEWAHRTE HEILPFLANZEN

Ol mit einem Basisdl im Verhiltnis 1:10
gemischt werden. Aber Vorsicht: Fiir Sdug-
linge, Kinder, Schwangere und iltere Men-

schen ist dtherisches Minzol tabu.

DIE MINZE IN DER KUCHE

Seit ihrer Zeit in Rom mochte Bettina
Fele die fruchtig-frischen oder aromatisch-
scharfen Minzen in der Kiiche nicht mehr
missen: ,In mediterranen Lindern ist die-
ses Kraut ein wichtiger Geschmackstriger,
der herzhafte Gerichte ebenso kostlich be-
gleitet wie Salate, Siif8speisen und Getrin-
ke.“ Aus ihrer umfangreichen Sammlung
hat sie uns zwei Rezepte fiir das sommer-
liche Grillvergniigen herausgesucht — und

wiinscht guten Appetit! )

Joghart-Dyp mit Pinze

eine feine Beilage zu gegrilltem Gemiise
ZUTATEN: 1 kleiner Becher Bio-Joghurt, ca.
125 g Quark, 1-2 Tr. atherisches Minzél, 2-3
TL Zitronensaft, 1 Handvoll Minzeblatter, fein
gehackt, Pfeffer, Salz, evtl. V2 TL Kreuzkimmel,
zermorsert, Minzebldttchen zum Dekorieren
ZUBEREITUNG: Joghurt und Quark in eine

Schiissel geben, verriihren und die tibrigen

Zutaten dazugeben. Alles gut vermengen und

abschmecken. Vor dem Servieren den Dipp mit

ein paar Minzblittchen dekorieren

Jimz- Wm/imy

BWMD—Zmﬁm‘ mit ”&m Bei Sonnenbrand und leichten Verbrennungen
ZUTATEN: 5 Tr. atherisches Pfefferminzol, ca. 3 EL Sahne

ZUBEREITUNG: Das itherische Ol mit der Sahne als Emulgator vermischen. Eine Waschschiissel oder das Waschbecken mit warmem Wasser

eine kostliche Grillbeilage (Klassiker aus der neapolitanischen Kiiche:,Zucchine alla scapece”) fillen, das Minz-Sahne-Gemisch hincingeben und mit der Hand leicht verteilen

ZUTATEN: 10 kleine Zucchini (3—4 cm Durchmesser), ca. 300 ml kalt gepresstes Olivendl,

ANWENDUNG: Einen Waschlappen in das Minz-Sahne-Bad tauchen und nicht auswringen. Mit dem Lappen immer wieder sanft iiber die
ca. 100 ml Balsamico-Essig, 2 Handvoll Minzblatter, fein gehackt, 1-2 Knoblauchzehen, sehr fein

hackt. fei M | betroffene Stelle streichen. Beruhigt die Haut bei leichten Verbrennungen, Verbrithungen, Sonnenbrand und Sonnenallergie. Das Menthol
gehac t, feines Meersalz

ZUBEREITUNG: Die Zucchini in diinne runde Scheibchen schneiden und beiseitestellen. Einen grofien

Teller oder eine gewdlbte Platte mit Haushaltspapier auslegen. In einer Pfanne mit hohem Rand werden

hat eine kithlende Wirkung auf die Haut und wirkt dadurch auch leicht schmerzstillend

die Zucchinischeiben im Olivensl goldbraun ausgebacken. Dann mit dem Schaumléffel abschépfen
und auf den Teller mit Haushaltspapier geben. Die nichste Lage Zucchini ausbacken. Die erste Lage KONTAKT KURSANGEBOTE

gebackene Zucchinischeiben in eine Auflaufform mit ca. 3-4 cm hohem Rand geben, mit Balsamico-

Essig gleichmiflig betriufeln und etwas Pfefferminze und Knoblauch dariiberstreuen. Eine Prise Salz Bettina Fele Die Kraft der Minze

ebenfalls dariiberstreuen. Dann ebenso mit der nichsten Schicht gebackener Zucchini verfahren, bis das Kriuterwerkstate Wildkrauterzeit Termine: Freitag, 18. Juli, und Samstag, 26. Juli 2014

ganze Gemiise gebacken und geschichtet ist. Am Ende noch mal kriftig mit Minzblittern und gehack- Kleiststrafle 20 Uhrzeit: jeweils 14-17 Uhr, Ort: Kriuterwerkstate Wildkriuterzeit
tem Knoblauch bestreuen und lauwarm oder kalt servieren 78224 Singen Details zu Anmeldung und Teilnahme: siche Kontakt

Tel.: 07731/7965 80

Danke! Wir bedanken uns bei Ulla Auer, die uns Waschschiissel, Waschkrug und Leinen (siehe rechts) aus E-Mail: wildkracuterzeit@web.de

ihrem Laden,,Spannung” - schéne Dinge zum Wohnen und Leben - fiir die Fotoproduktion zur Verfii- Internet: www.wildkraeuterzeit.de

gung gestellt hat (Ziegelei 14, Rickelshausen, 78315 Radolfzell/Bohringen, www.spannung-auer.de)
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