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EINLEITUNG

Dieses Buch ist ein Loblied auf die Pflanzen und
zeigt Thnen mit zeitgemiBen Rezepten, wie Sie

sich die Krifte der umgebenden Natur zunutze
machen koénnen. Es weist [hnen neue und spannende
Wege zu késtlichen Getrianken mit ganz wunder-
baren Wirkungen. Aus Pflanzen hergestellte
Getrinke kénnen direkt oder indirekt zur Starkung
unserer Gesundheit beitragen. Zudem lassen sie
uns die Verbundenheit mit unserer unmittelbaren

Umgebung und dem ganzen Universum spiiren.

In allen Lebensbereichen, sei es in der Kiiche, im
lokalen Handel, bei Verpackungen oder selbst

in der Modewelt spielen Pflanzen eine Rolle. Eine
Unmenge von Dingen des taglichen Gebrauchs
wird aus Pflanzen hergestellt, ob nun der Wermut
im Drink, Zahnpasta, Parfim, Tee, Kleider oder
Arzneimittel.

Als Pflanzenkenner und -kundiger geht es mir

bei der Verwendung von Pflanzen immer um einen
dynamischen Austausch; ich lasse mich auf die
Natur ein und tbe Rituale aus, die uns helfen kén-
nen, mit den Pflanzen in Kontakt zu treten. Ob
wir nun Salbei aus dem Garten destillieren, Ros-
marin fir einen Aufguss ernten oder Schwarze
Johannisbeeren direkt vom Strauch essen — es gibt
viele Méglichkeiten, mit den uns umgebenden
Pflanzen in Verbindung zu treten. Sie kénnen unser
Leben bereichern und ihm eine neue Dimension

er6ffnen.

Meine Inspiration ziehe ich aus dem Blick in die
Geschichte der alchemistischen Zubereitungen
unserer Vorfahren und die traditionellen Herstel-
lungs- und Verabreichungsarten von pflanzlichen
Heilmitteln. Viele dieser alten Methoden und
Rezepte sind spannender als die heutigen. Daher
mochte ich in diesem Buch ein neues, zeitgemaes
Licht auf einige von ihnen werfen; ich méchte

eine Tur 6ffnen, durch die diese alten Rezepte wie-

der zu neuem Leben erweckt werden kénnen.

6 Einleitung

Mein Leben lang habe ich fiir die Lebensmittel-
und Getrankeindustrie gearbeitet, neue Getrianke
fur Hotels, Restaurants, Bars und Spas auf der
ganzen Welt kreiert, und ich war gltcklich dabei.
Aber ich wusste, dass da noch etwas anderes ist.
Ich entschied mich, meinen Job aufzugeben und
meine Zeit ganz den Pflanzen zu widmen, um von
ihnen und von anderen Pflanzenkundigen zu
lernen. Nachdem ich mich im Bereich Erndhrungs-
und Pflanzenheilkunde weitergebildet und mehr
Zeit mit Pflanzen verbracht hatte, ergab alles
einen Sinn. Die Pflanzen gaben mir eine Aufgabe

und einen neuen Lebenssinn.

Pflanzen unterstttzen unser Leben auf diesem
Planeten. Wir haben uns mit diesen groB3artigen
dynamischen Organismen zusammen entwickelt.
Sie sind unsere Nahrungsquelle, produzieren

die Luft, die wir atmen; sie geben uns alles, selbst
die einfache Freude tber einen Blumenstraul3

auf dem Tisch. Ohne Pflanzen, Baume und Pilze
sind wir nichts. Bisher haben wir die Natur jedoch
oft mit Geringschiatzung und Respektlosigkeit
behandelt: Wir verschmutzen die Luft, das Wasser,
die Wiesen; wir haben Pflanzen geziichtet und
genetisch modifiziert, zu unserem eigenen (ver-
meintlichen) Vorteil an ihren Genen herumgebas-
telt und sie wie eine schnéde Handelsware be-
handelt. Wir mussen der Natur mehr Respekt
entgegenbringen und die Geschichte umschreiben.
Wie der grof3e spirituelle Fiihrer Sri Mata
Amritanandamayi sagt: »Nicht wir schitzen die
Natur, sondern die Natur schiitzt uns.«






Frihjahrskur

Nutzen Sie die Energie der im Frihling austreibenden Pflanzen und fangen Sie ihre Krifte ein.
Brennnessel strotzt vor Chlorophyll und Folsdure, Labkraut ergibt ein fantastisches Tonikum zur
Lymphreinigung. Und beide wachsen bei uns reichlich. Zusammen mit Fenchel-Limetten-
Honig wird das Tonikum zum Kompaktpaket an sekundaren Pflanzenstoffen zur Entgiftung.

Es sorgt fiir eine gesunde Haut und eignet sich perfekt als Frithjahrskur. Das sonnengereifte
Lowenzahnblutenwasser verleiht dem Getrank eine leicht krautig-sil3e Note, weckt die

Lebensgeister und harmonisiert die Harnwege.

FUR 1 PORTION Zuerst das Léwenzahnwasser und den Honig zubereiten.
Fir das Lowenzahnwasser: Die Bluten mit 500 ml Wasser in

Trank einen verschlieBbaren Krug oder eine Glaskaraffe geben, umriihren, das

2 Handvoll frische Brennnessel- Gefal} verschlieen und mindestens 2 Stunden in die Sonne stellen.
triebe und Labkraut, zu gleichen (Sie konnen das Wasser tiber den Tag verteilt in kleinen Schlucken trinken
Teilen und immer wieder Wasser nachgiel3en, bis die Bliten keine Geschmacks-

5-6 frische Léwenzahnbliten stoffe mehr abgeben.)

100 ml Léwenzahnwasser Fir den Fenchel-Limetten-Honig: Von 4 der Limetten die Schale
(siche unten) abreiben, simtliche Limetten entsaften. Die Fenchelsamen in einen

1 griner Apfel (z. B. Granny Smith)  Topf geben und leicht zerdriicken. Limettensaft, Limettenschale und

2 gehédufte EL (35 g) Fenchel- 50 ml Wasser hinzufiigen. Unter Rihren vorsichtig erhitzen, bis es leicht
Limetten-Honig (siehe unten) koéchelt. Nach 3-4 Minuten den Honig hinzuftigen und noch 1 Minute

weiter kécheln lassen. Umrthren, den Topf von der Herdplatte nehmen
Lowenzahnwasser (ergibt 500 ml)  und die Mischung auskiihlen lassen. Durch ein feines Musselintuch

5-6 frisch gepflickte Léwenzahn- oder einen Superbag abseihen, in eine Flasche abfillen und verschlieffen
blaten (oder fiir einen intensiveren Geschmack den Honig ohne Abseihen in
einem verschlossenen Gefal3 14 Tage ruhen lassen). Ein Spritzer davon
Fenchel-Limetten-Honig schmeckt auch in stillem oder Sprudelwasser hervorragend.
(ergibt ca. 100 g) Fiir den Trank: Krauter und Bluten durch eine Saftpresse driicken und
5 ungewachste, unbehandelte mit dem Léwenzahnwasser nachspiilen. Den Apfel klein schneiden und
Limetten ebenfalls durchpressen. Nach Wunsch Honig, wenn gewtinscht zusammen
2 groBzigige Prisen Fenchelsamen mit Eis, in ein Glas geben. Den Saft dariibergieBen und umrithren. Nach
100 g heller Honig Wunsch mit frischem Fenchelgriin und/oder Schafgarbeblittern garnieren.
Hinweise: Frische Krauter und Frichte ergeben unterschiedliche
Utensilien: Saftpresse, Musselin- Saftmengen. Das oben stehende Rezept dient daher nur als Richtschnur;
tuch (Mulltuch) oder Superbag vielleicht stellen Sie wihrend der Zubereitung fest, dass Sie mehr Krauter

oder Frichte benétigen. Die Brennnessel sticht tbrigens nach dem Ent-
saften nicht mehr, es besteht also keine Verletzungsgefahr! Sie kénnen
aber auch getrocknete Brennnessel und Labkraut verwenden: Setzen Sie
hierfir einen kriftigen Aufguss mit heiBem Wasser an (siehe Seite 47),
lassen Sie ihn auskiihlen, seihen Sie ihn ab und verwenden Sie ihn anstelle
des frischen Krautersafts.
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Der Weise

Salbei soll zu Weisheit verhelfen. Ich mag ithn wegen seiner gesundheitlichen Wirkungen

und seinen vielen Einsatzméglichkeiten in der Kiche. Er ist fiir mich wie ein lieber alter Freund,
der fast immer ftr mich da ist. Ich verwende hier den Echten Salbei, Salvia officinalis.

Sie kénnen aber auch andere Arten verwenden. Dies ist eine zeitgema3e Umsetzung einer
klassischen Salbeizubereitung, die kithlend und blutreinigend wirkt und an einem

heillen Sommertag wunderbar abkihlt.

FUR 1 PORTION

Trank

10 g frischer oder getrockneter Salbei sowie
frische Blatter zum Garnieren

1 ungewachste, unbehandelte Zitrone

75 ml Zitronen-Salbei-Shrub (siche unten)

Zitronen-Salbei-Shrub (fir 1-2 Portionen)
3 ungewachste, unbehandelte Zitronen

1TL (5 g) Salbei

100 g Zucker (méglichst unraffiniert)

Fir den Zitronen-Salbei-Shrub: Die Zitronenschale
dinn abschilen, die Zesten mit Salbei und Zucker

in ein Gefal3 geben und etwa 1 Minute grindlich zer-
stoBen. Den Zitronensaft auspressen und unterrihren.
Das Gefil3 verschlieBen und tber Nacht (mindestens

6 Stunden) ziehen lassen. Umriihren und in eine
Flasche abseihen. Gekiihlt ist der Shrub mindestens

1 Monat haltbar. Man kann den Shrub auch einfach
mit stillem oder Sprudelwasser aufgieflen.

Fir den Trank: 500 ml Wasser aufkochen. Den Salbei
in eine Teekanne geben und mit dem heilBen Wasser
aufgiefen. Zugedeckt 30 Minuten ziehen lassen, dann
in einen Krug oder eine Karaffe abseihen.

Ein Stiick Zitronenschale beiseitelegen, den Saft
auspressen. Zitronensaft und Zitronen-Salbei-Shrub
zum Salbeiaufguss geben und gut umrithren. Kalt
stellen. In einem Glas, nach Wunsch garniert mit
einem Streifen Zitronenschale und ein paar frischen
Salbeiblittern, servieren.
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[Liebeselixier

Diese magische Rezeptur war auf der Suche nach der Liebe jahrtausendelang ein heiliger Gral.

Liebestranke kénnen bis ins alte Agypten, Griechenland, Afrika und Stidamerika zuriickverfolgt

werden. Wo auch immer man in die Geschichte und Kultur blickt: in Filmen, im Theater und

in der Literatur findet man aufwendige Rezepte, Trinke und Lotionen, die Liebhaber anziehen

sollen. Wie die Suche nach Liebe braucht auch dieses Rezept seine Zeit. Bereiten Sie es mit ganzem

Herzen zu, und ich verspreche ihnen, dass Sie belohnt werden.

FOUR 1 PORTION

Trank

4TL (20 ml) Rosenwasser

2TL (10 ml) WeiBdorntinktur
(siche unten)

120 ml Rosenquarzwasser

10 Tropfen Rosenbliitenessenz
(siche unten)

100 ml Rosenblitenblatter-Him-
beer-Shrub (siche unten)

Weilldorntinktur (ergibt 250 ml)

50 g getrocknete Weilldornbeeren/
-blatter oder frische Bliaten/
Blétter

50 ml destilliertes Wasser

200 ml pflanzliches Glycerin

Rosenquarzwasser (ergibt 500 ml)
3—4 Rosenquarzsticke

Rosenbliitenblitter-Himbeer-
Shrub (ergibt 100 ml)

2 ungewachste, unbehandelte
Zitronen

1 Handvoll frische oder getrocknete
Rosenblutenblatter

2 TL (10 ml) Rosenwasser

1 Handvoll frische Himbeeren

80 g unraffinierter Zucker

Utensilien: Musselintuch oder
Superbag
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Fiir die Weilldorntinktur: Alle Zutaten im Standmixer 30 Sekunden
mixen. In einen Behilter fullen, luftdicht verschlieBen, schiitteln und
mindestens 14 Tage (besser lainger) ruhen lassen; dabei gelegentlich schiit-
teln. Die Tinktur durch ein Musselintuch oder einen Superbag abseihen,
so viel Flissigkeit wie moéglich herauspressen, in eine Flasche ftllen,
verschlieffen und beschriften. Die Tinktur hélt sich mindestens 6 Monate.

Fir die Rosenbliitenessenz: Pflicken Sie an einem trockenen, sonnigen
Tag die Blitenblitter von einem ungespritzten Rosenbusch, geben Sie

sie in eine Glasschale mit frischem (Quell-)Wasser, sodass die Wasserober-
fliche bedeckt ist; die Schale mit den Blitenblittern am besten mindestens
2 Stunden neben der Rose stehen lassen. Nun die Blitenblitter mit einer
Holzpinzette herausnehmen (nicht mit den Fingern bertihren) und fir den
Shrub aufbewahren. Das Wasser durch ein Musselintuch in eine Flasche
abfllen, diese verschlieBen und beschriften.

Fir das Rosenquarzwasser: Die Kristalle sanft unter flieBendem Wasser
abbtrsten, anschlief3end fiir einige Stunden in die Sonne legen. Dann

die Kristalle in einen Glaskrug legen, mit 500 ml Wasser aufgie3en und
2-3 Stunden am besten in der Sonne ziehen lassen.

Fiir den Rosenbliiten-Himbeer-Shrub: Die Zitronenschale diinn ab-
schilen, die Zesten mit den Rosenblutenblattern, dem Rosenwasser, den
Himbeeren und dem Zucker in einen Behilter geben und alle Zutaten
etwa 1 Minute zerstoBen. Den Zitronensaft auspressen und unterriihren.
Den Behilter verschlieBen und iiber Nacht (mindestens 6 Stunden) ziehen
lassen. Noch einmal umrithren und in eine Flasche abseihen. Gekiihlt ist
der Shrub mindestens 1 Monat haltbar.

Fiir den Trank: Alle Zutaten in einen gekihlten Glaskrug oder eine Karaffe
fillen, umrithren und servieren. Nach Wunsch mit etwas Rosenwasser,
versetzt mit einigen Tropfen Rosenblutenessenz und 1 TL Rosenquarz-
wasser, besprithen. Dieses Rosenparfiim ergibt, in kleine Flaschen
abgeftllt, mit Korken verschlossen und versiegelt mit rotem, nach Rosen
duftendem Wachs, auch ein besonders liebevolles Geschenk.
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