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Der Werdegang

Josef Goppel (59) verheiratet und Vater von vier
Tochtern, stammt aus Rauenzell bei Herrieden
und arbeitete 28 Jahre als Forster im Aufien-
dienst. Daneben engagierte er sich seit 1972 in
der Kommunal- und Bezirkspolitik. Nach acht-
jahriger Tatigkeit im Bayerischen Landtag
wurde er 2002 direkt in den Bundestag gewdhlt.
Dort ist er seit 2005 Obmann der CDU/CSU-
Fraktion im Umweltausschuf3.

Der Landwirtssohn leitet seit 1991 den Umwelt-
arbeitskreis der CSU, deren Umweltprogramm
er wesentlich mitgestaltete. Parteiintern gilt
Goppel als manchmal unbequemer und hart-
ndckiger Querdenker. Die Medien sehen in ihm
das griine Gewissen seiner Partei. 1986 griinde-
te der Diplom-Forstingenieur den Landschafts-
pflegeverband Mittelfranken. Ziel war es, die
damals scharfen Gegensdtze zwischen Natur-
schiitzern und Landwirten zu iberwinden. Die
Initiative wurde zu einem bundesweiten Erfolgs-
modell. Heute gibt es 146 Landschaftspflegever-
bdnde in 14 Bundesldndern. Seit 1993 leitet
Goppel den deutschen Verband fiir Land-
schaftspflege. 2005 griindete er mit Wirtschafts-
vertretern, Handwerkern und Wissenschaftlern
das Netzwerk Erneuerbare Energien in der
Region Westmittelfranken. Im Bundestag geht
eine parteilibergreifende Initiative auf ihn
zurlick. Abgeordnete aus Regierung und Oppo-
sition schlossen sich im Zukunftssalon Umwelt
zusammen, um gemeinsam fiir eine nachhalti-
gere Politik einzutreten.

Die Leitlinie

,»,Die Finanzkrise ist nicht nur der Ausrutscher eines an sich
guten Systems, sondern der Zusammenbruch des schranken-
losen Kapitalismus, der keinen Regeln unterliegt, die Mittel-
schichten auszehrt und die Kluft zwischen reich und arm ver-
groRert.

Wir miissen in Zukunft die Wirtschaft mit dem Klimaschutz
verkniipfen. Wer die besten Technologien zur Einsparung von
Rohstoffen und Energie anbietet, der sichert die meisten
Arbeitspldtze. Wir brauchen eine Perspektive, die Mut macht,
eine weltweite soziale und dkologische Marktwirtschaft mit
einer festen Wertordnung und gerechten Regeln fiir alle.”




Lieke Leseimmeny
wnd, Lesery!

Das Krduterbiichlein soll Thnen
ein nitzlicher Ratgeber sein. Es
enthdlt bewdhrte Heilmittel und
Hausrezepte aus unserer ndheren
Heimat. Zahlreiche Frauen haben
auf meine Bitte oft nur miindlich
uberlieferte Erfahrungen nieder-
geschrieben und Ihnen allen zu-
gdnglich gemacht. Meine Nichte
Christine Goppel stellt mit fachli-
chen Anmerkungen die Verbin-
dung zu den aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen her.

Allen Frauen, die Rezepte zur Ver-
fligung gestellt haben, danke ich
herzlich. Ich wiinsche Ihnen beim
Lesen und Ausprobieren viel
Erfolg.

il

Josef Goppel, MdB

Die Anwendung von Heilkrdutern
zur Behandlung von Krankheiten
hat eine lange Tradition, die bis
heute in den Familien weiterlebt.
Mittlerweile sind die Wirkungen
zahlreicher Pflanzen und deren
Anwendung auch wissenschaft-
lich erforscht.

Dieses Biichlein gibt Thnen einen
Einblick in die Vielzahl heimi-
scher Heilkrduter und zeigt, wie
sie schon seit Generationen zur
Heilung eingesetzt werden.

Christine Goppel
Apothekerin



Teil 1:

Heilpflanzen & Vorschldge zur Nutzung

Arnika-Umschlag

4 TL Bliiten mit

1 Tasse kochendem
Wasser iiberbriihen,
10 Min. ziehen
lassen, danach ab-
seihen. Ein Tuch mit
dem abgekiihlten
Aufquss trdnken und
auf die betroffene
Stelle legen. Minde-
stens fiir 2 Std. ein-
wirken lassen.

Mmiko

(Wwica mentamar L. )

Arnika montana gehort zur Fami-
lie der Korbbliitler und war in den
Mittelgebirgen Europas einst eine
weit verbreitete Blume. Heute
steht sie, vom Aussterben bedroht,
unter Naturschutz. In der Heil-
kunde werden vorwiegend die
Bliiten der Arnika verwendet.
Arnika wirkt entziindungs- und
keimhemmend, antirheumatisch
und schmerzstillend. Sie wird
duferlich angewendet bei stump-
fen Verletzungen wie Prellungen,
Quetschungen, Verstauchungen
und Bluterglissen sowie bei Mus-
kel- und Gelenkbeschwerden.

Dartiiber hinaus werden Arnika-
bliiten bei Schleimhautentziin-
dungen im Mund- und Rachen-
raum sowie bei Insektenstichen
eingesetzt. Wegen giftiger Neben-
wirkungen sollte Arnika nicht
innerlich angewendet werden.

Baldwam
(Valeiama sppicimalis L. )

Baldrian findet man in feuchten
Laubwdldern, Gebtlischen und
Hochstaudenfluren Europas und
Asiens. Die Bliten haben einen
angenehmen Duft, wdhrend die
in der Heilkunde eingesetzte Wur-
zeln sehr streng riechen.

Die Baldrianwurzel enthdlt in
hoher Konzentration krampflo-
sende und beruhigende Stoffe.

Baldrian zdhlt zu den bekannte-
sten Heilpflanzen, die bei Nervosi-
tdt und Schlafstdrungen eingesetzt
werden. Er férdert den entspann-
ten Schlaf ohne die Nebenwir-
kung einer verstdrkten Miidigkeit
am ndchsten Morgen.

Teezubereitung

2 TL zerkleinerte
Baldrianwurzeln mit
1 Tasse kaltem Was-
ser iibergief3en, min-
destens 12 Std. ziehen
lassen, abseihen und
leicht erwdrmen.

Baldriantee schmeckt
unangenehm bitter,
daher wird empfoh-
len, Teemischungen
zu verwenden.

(Siehe Seite 36 , Tee-
mischung bei nervos
bedingten Schlaf-
storungen”)



Teezubereitung

1-2 TL Brennnessel-
bldtter mit 1 Tasse
kochendem Wasser

iibergieRen, 10 Min.

ziehen lassen und
abseihen. Uber den
Tag verteilt trinken.

Die Brennnessel ist eine Heil-
pflanze mit langer Tradition.
Bereits in der Antike wurde sie bei
Geschwiiren und Furunkeln ange-
wendet.

In unserer Gegend ist die Brenn-
nessel weit verbreitet. Sie wdchst
im Wald, an Wegrdndern, Zau-
nen und Grdben. Zu Unrecht wird
sie sehr oft als Unkraut - wohl
wegen der brennenden Eigen-
schaft ihrer Bldtter - angesehen.

In Blattern, Kraut und Wurzel
sind vor allem entziindungshem-
mende und entwdssernde, harn-
treibende Stoffe enthalten. Brenn-
nesselkraut und -bldtter werden
zur Durchspiilung bei Blasenent-
ziindung und unterstiitzend bei
rheumatischen Erkrankungen in-
nerlich und duflerlich angewendet.

Beimmrell,
(Symphrgtnm
sfpicinale L.)

Beinwell ist in ganz Europa hei-
misch. Er wachst an feuc T
Standorten, nassen Wiesen, an
Bdchen, Flussufern und Teichen.
Schon der Name der Pflanze gibt
einen Hinweis auf ihre Wirkung
zum Wohl der Beine.

In der Heilkunde werden Kraut
und Wurzeln des Beinwell verwen-
det. Ihre Inhaltsstoffe sind entziin-
dungshemmend, regen die Durch- | EATFE0[2 1Tl 2712
blutung an und férdern die Zellhei- [E{ZUZ T2 BAY
lung. einem Brei anriih-

. Als K
Beinwell wird dufderlich angewen- (r;;rzr Ufns(c)}rlrllgg;egfs"

det: bei Quetschungen, Blutergiis- |7 HESEFRETES
sen, Prellungen, Zerrungen und [FE35H auflegen.
Verstauchungen sowie bei Muskel-
kater, Sehnen- und Muskelentziin-
dungen.

Vorsicht: Beinwellzubereitungen h

Beinwellumschlag

sollten nicht auf offene Wunden
aufgetragen werden. Die Anwen-
dung ist auf 4 bis 6 Wochen im
Jahr zu beschrdnken.



Teezubereitung

1 TL Fenchelfriichte

im Morser anstof3en,
mit 1 Tasse kochen-
dem Wasser iiber-

gieRen, zugedeckt

10 Min. ziehen lassen
und abseihen.
Mehrmals tdglich
1-2 Tassen trinken.

Fenchel

(Feemicutum vutgane mitk.)

Fenchel gehért wie die Arznei-
und Gewlrzpflanzen Dill, Anis
und Kimmel zur Familie der
Doldengewdichse.

Er wdachst auf feuchtwarmen,
kalkhaltigen Bdden und ist vor
allem im Mittelmeerraum zu fin-
den. Mit der Klosterkultur wurde
der Fenchel tber die Alpen
gebracht.

Die verwendeten Fenchelfriichte
unterstiitzen die Magen- und
Darmtdatigkeit, sie wirken krampf-
lI6send und entziindungshem-
mend. Zudem haben die in
den Fenchelfriichten enthaltenen
dtherischen Ole eine schleimlo-
sende Wirkung. Daher wird Fen-
chel bei Erkdltungskrankheiten
eingesetzt. Des Weiteren hilft
Fenchel bei leichten, krampfarti-
gen Magen-Darm-Beschwerden,
Vollegefiihl, Bldhungen.

Jeshuammiskromt
(Hypericum pespesatwn L.)

Johanniskraut findet man an Wegrdan-
dern, Trockenhdngen, in Wiesen und
Wildern Europas. Beim Zerreiben der
Bliiten tritt ein roter Saft aus. Auf dieser
Eigenschaft beruht der Name der Heil-
pflanze. Er leitet sich von Johannes dem
Taufer ab; das Blut des gekdpften Mdarty-
rers soll der Legende nach in die gelben
Bliiten des Johanniskrauts geflossen sein.

Johanniskraut hat eine nervenberuhigen-
de, leicht antidepressive Wirkung. Das
rote Johanniskrautol wirkt entziindungs-
hemmend. Es beruhigt die trockene und
gereizte Haut, lindert Reizungen und
kann Heilungsprozesse beschleunigen.
Innerlich wird Johanniskrauttee bei psy-
chovegetativen Stérungen, bei leichten
depressiven Verstimmungen oder bei
Angst- und Unruhezustéinden eingesetzt.
Das Johanniskrautol wird auch zur Stdr-
kung der Verdauung und bei Verdau-
ungsbeschwerden eingenommen. Aufier-
lich wird das Ol zur Behandlung von Ver-
letzungen und leichten Verbrennungen,
sowie bei Muskelschmerzen angewendet.

Vorsicht: Johanniskraut erhoht die Licht-
empfindlichkeit, vor allem im Sommer
sollte deshalb auf einen ausreichenden
Sonnenschutz geachtet werden. Da
Johanniskraut viele Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten eingeht, soll-
te vor einer Anwendung von Johannis-
krautextrakten der Arzt befragt werden.

Teezubereitung

2 gehdufte TL
Johanniskraut
mit 1 Tasse Was-
ser iibergief3en,
zugedeckt unter
gelegentlichem
Umriihren 20
Min. kochen
lassen und ab-
seihen. Bei regel-
mdfiger Anwen-
dung tritt die
stimmungs-
aufhellende
Wirkung nach
2-4 Wochen ein.




Teezubereitung

1 gehduften EL Kamil-
lenbliiten mit 1 Tasse
kochendem Wasser
iibergiel3en, zugedeckt
10 Min. ziehen lassen
und abseihen. Je nach
Beschwerden tdglich
3-4mal 1 Tasse zwi-
schen den Mahlzeiten
trinken oder mit frisch
zubereitetem Tee gur-
geln oder spiilen.

Sitzbad

50 g Kamillenbliiten mit
1 1 kochendem Wasser
ansetzen. 10 Min. ziehen
lassen und mit ausrei-
chend Wasser aufgief3en.

Die echte Kamille gehort zur Fami-
lie der Korbbliiter und ist von der
duftlosen Hundskamille durch den
typischen Kamillengeruch und
den halbkugeligen, markigen
Koépfchenboden zu unterscheiden.
Man findet sie wild wachsend auf
Ackern, Feldern, Odland und an
Straflenrdndern.

Wegen ihrer vielseitigen Wirkun-
gen wird sie schon immer als Heil-
pflanze sehr geschdtzt. Die Bliiten
der Kamille wirken beruhigend,
entziindungshemmend, keimhem-
mend, krampflésend und férdern
die Wundheilung. Sie regen den
Hautstoffwechsel an und haben
einen schiitzenden Effekt auf die
Schleimhdute.

Die Kamillenbliiten werden als
Spilungen bei Haut-, Schleim-
haut- und Zahnfleischentziindun-
gen, als Bdder bei Erkrankungen
des Genital- und Analbereichs
und zur Inhalation bei Atemwegs-
erkrankungen dufderlich ange-
wendet. Innerlich angewendet hilft
die Kamille bei Krdmpfen und
entziindlichen Beschwerden im
Magen-Darm-Bereich sowie bei
krampfartigen Unterleibsschmerzen.

Lavendel
(Lavendula amamstigotio Mitk. )

Schon bei den alten Griechen,
Persern und Romern wurde der
Lavendel als Heilkraut sehr
geschdtzt. Sein Name leitet sich
vom lateinischen Wort ,lavare”
(reinigen) ab. Er hat eine kldren-
de und heilende Wirkung. Das
starke Aroma geht von den Laven-
delbliiten aus, die sehr viel dtheri-
sches Ol enthalten.

Lavendel wirkt beruhigend auf
Psyche aber auch auf den Magen-
Darm-Bereich. Er hat ein sehr
breites Anwendungsgebiet: Bei
Einschlafstérungen, Nervositdt und
Unruhezustdnden, Magenschmer-
zen und Bldhungen. Auferlich
wirkt Lavendeldl durchblutungs-
férdernd und regt den Kreislauf an.

Teezubereitung

2 TL Lavendelbliiten
mit einer Tasse
heilem Wasser

iibergielRen, 5 Min.
ziehen lassen und

abseihen. Vor dem
Schlafengehen

2 Tassen trinken.




Leinsamenkur bei
Verstopfung

2mal tdglich

1-2 EL frisch ange-
stoBenen oder
geschroteten Lein-
samen einnehmen.
Es sollte unbedingt
darauf geachtet
werden, dass dazu
1-2 Gldser Wasser

getrunken werden.

Schleimkur

2-3 EL Leinsamen
in 1/2 | Wasser
einweichen, am

besten iiber Nacht

ziehen lassen.

Lein, auch Flachs genannt, zdhlt
zu den dltesten Kulturpflanzen.
Schon 3000 v. Chr. wurde sie von
den Agyptern angebaut. In der
Heilkunde wird nur der Samen
des Leins verwendet, der viele Bal-
laststoffe und Schleime enthdlt,
die sehr gut Wasser binden kénnen.

Aufgrund des grofien Quellungs-
vermdgens wirkt er regulierend
auf die Darmtdtigkeit und kann
sowohl bei Verstopfung als auch
bei Durchfall eingenommen wer-
den. Schleimzubereitungen des
Leinsamens wirken beruhigend
bei Reizung oder Entziindung
der Magenschleimhaut; dufier-
lich wird Lein bei Entziindungen
der Haut angewendet.

Teezubereitung

Die Melisse ist eine beliebte Kul- . .
turpflanze, die man in vielen [AUVEIEEILILEES
Gdirten finden kann. Urspriing- |uats CESEN ORI S

lich stammt sie aus Westasien [ WA 0

und dem 6stlichen Mittelmeer- | Al e LR 7S
raum. ziehen lassen und

abseihen. Mehrmals
Die Bldatter der Melisse haben tdglich zu und nach
einen zitronenartigen Geruch, den Mabhlzeiten
der nach dem Trocknen noch 1 Tasse trinken.
starker wird. Sie haben eine
krampflosende und beruhigende
Wirkung sowie einen schwach
bakterien- und virenhemmen-
den Effekt.

Melisse wird bei funktionellen
Magen-Darm-Beschwerden
wie Krdmpfen oder Bldhun-
gen innerlich angewendet.
Ihre beruhigende Wir-
kung wird aber auch bei
nervosen Einschlafsto-
rungen oder nervosen
Herzbeschwerden genutzt.




Teezubereitung

3 TL Pfefferminz-
bldtter mit 1 Tasse
kochendem Wasser
iibergiel3en, zuge-

deckt 10 Min. ziehen
lassen und abseihen.

Piepprvmimize

(Mentha pipesta L. )

Die Pfefferminze ist nur eine von
vielen Minze-Arten aus der Fami-
lie der Lippenblitler. Im Gegen-
satz zur Ackerminze kommt sie
nicht wild vor, sondern wdachst
ausschliefflich in Kulturen. Sie
unterscheidet sich vor allem
durch einen hoheren Mentholge-
halt.

Pfefferminze wirkt auf Magen und
Darm krampflésend, blahungs-
treibend und gallebildend. Dar-
uber hinaus hat sie einen kiihlen-
den, durchblutungsféordernden
Effekt und ist desinfizierend.

Sie  wird bei funktionellen
Beschwerden des Magen-Darm-
Bereichs sowie der Gallenblase
und -wege eingesetzt, bei Katarhen
der oberen Atemwege und zur
dufderlichen Anwendung bei
Schmerzen oder Entziindungen
der Mundschleimhaut.

Heilpflanze 2009

Rinaelhlume

(Catemdmla sfficimalis 1)

In der Krduterheilkunde hat die
Ringelblume einen festen Platz.
Ihr Name leitet sich von den teil-
weise geringelten Friichten der
Pflanze her.

Die verwendeten Bliiten sind ent-
zindungshemmend und unter-
stiitzen die Wundheilung.

Sie werden vor allem duflerlich
zur Reinigung von Wunden oder
bei entziindlichen Verdnderun-
gen der Mundschleimhaut ein-
gesetzt. In Form von Salben
wird Ringelblume auf
schlecht heilende Wun-

den aufgetragen. ‘_h

Spiil- und
Gurgellosung

1-2 TL Ringel-
blumenbliiten mit
1 Tasse kochendem
Wasser iibergiel3en,
10 Min. ziehen
lassen und ab-
seihen. Mehrmals
tdglich gurgeln
oder spiilen.




Teezubereitung

2 TL Salbeibldtter
mit 1 Tasse kochen-
dem Wasser iiber-

gieRen, zugedeckt
10 Min. ziehen las-
sen und abseihen.
Mehrmals tdglich
eine Iasse trinken.

Saller

(Satvia sppicimaliz L. )

Der lateinische Name Salvia der
im Mittelmeerraum heimi-
schen Pflanze leitet sich
von salvare, heilen, ab.
Bereits in der Antike
wurde der Salbei wegen
seiner vielseitigen Heil-
wirkungen geschdatzt. Seine
grinlich-grauen Bldtter galten als
Sinnbild fir das ewige Leben.

Salbei ist bakterien- und viren-
hemmend, entziindungshemend
und fordert die Wundheilung
ebenso wie die Verdauung. Dar-
uber hinaus wirkt der echte Salbei
einer vermehrten Schweif3bildung
entgegen. Innerlich hilft Salbei
bei Verdauungsbeschwerden und
bei einer vermehrten Schweifbil-
dung.

Spil- und Gurgellésungen werden
bei Schleimhautentziindungen im
Mund- und Rachenraum dufier-
lich angewendet. Aber auch hier
ist zusdtzlich die innerliche An-
wendung zu empfehlen, da die
zwar bitter schmeckenden aber
medizinisch wirksamen Stoffe so
tiefer in den Rachenraum gelangen.

Der Thymian ist eine mehrjdhrige
Pflanze, die im Mittelmeerraum
beheimatet ist. Er braucht einen
trockenen, sonnigen Standort.

Das im Thymiankraut enthaltene
Ol wirkt schleimlésend und lin-
dert Hustenkrdmpfe. Ebenso ist er
wirksam gegen Bakterien und
Viren und fordert die Durchblu-
tung der Haut.

Anwendung findet der Thymian
bei Katarrhen der oberen Atem-
wege, Bronchitis und Keuchhu-
sten. Auflerlich kommt das Thy-
miankraut als Erkdltungsbad zum
Einsatz.

Teezubereitung

2 TL Thymian-
kraut mit 1 Tasse
kochendem Was-
ser iibergiel3en,
zugedeckt 5 Min.
ziehen lassen und

abseihen. Mehr-
mals tdglich

1 Tasse moglichst
heiB trinken.
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Teil 2:

Rezepte alter Heilkrduterzubereitungen

Bei Erkaltun gs- Unterstiitzt man die Abwehrkrdfte

. des Korpers bei den ersten Symp-

krankheiten tomen, ldsst sich der Verlauf der
Erkdltung oft noch abmildern.

Wiarme, Ruhe und moglichst viel
Trinken (vor allem Wasser und
Krdutertees) sind bei Erkdltungs-
krankheiten die beste Medizin.

Bewdhrte Heilkrduter lindern die
Beschwerden und unterstiitzen
die Selbstheilungskrdfte des Kor-
pers.

100 g getrocknete Thymianbldatter
mit 1 | heiffem Wasser tibergiefRen,
zugedeckt 15 Min. ziehen lassen,
abseihen und ins Badewasser
geben. Vorsicht: Nicht bei Fieber!

Hawnstee Fka

14 g Kamillenbliiten
14 g Lindenbliiten
14 g Melissenbldtter
7 g Pfefferminzbldtter
7 g Hagebuttenfriichte
mit Samen
7 g Orangenbliiten

Auch zur Vorbeu-
gung von Erkdl-
tungskrankheiten

2 TL von den gemischten Krdutern
mit 1/4 1 kochendem Wasser tiber-
gieffen und 10 Min. bedeckt zie-
hen lassen. 3 - 5mal taglich 1 Tas-
se trinken.

Einhorn-Apotheke, WeifRenburg

Salbei
Zitronenthymian
Spitzwegerich
Zitronenmelisse

1 handvoll Bldtter grob zerschnei-
den, mit 1 1 kochendem Wasser
ubergiefRen. Einige Minuten zie-
hen lassen, abgiefien. Mdoglichst
heifd mit Honig gesiif3t trinken.

Gertraud Prechter, Obermogersheim




Bei Schnupfen

ot g [. o _
1) 1 EL Kamillenbliiten

1 EL Salbeiblatter
5 Tropfen Eukalyptusol

2) 2 EL Kamillenbliiten, 9 g Salz

Mischungen in eine Schiissel mit 11
heiflem Wasser uibergiefien, Kopf
und Oberkdrper mit einem Tuch
bedecken und den Dampf 10 Min.
lang durch Nase und Mund einatmen.

10 g Fenchelfriichte

(frisch geschrotet)
100 g Bienenhonig

Fenchel in den flissigen Honig riih-
ren, 10 Tage stehen lassen und
abseihen. Gut verschlossen aufbe-
wahren. 1 bis 2 TL Fenchelhonig in
1 Tasse heiRem Wasser auflosen,
mehrmals tdglich 1 Tasse trinken.

Schwarzen Rettich schdlen, reiben
und auspressen. Mehrmals am Tag
1 bis 2 EL einnehmen.

Fichtensimp

1 Eimer Fichtenspitzen (2-3 cm lang)
750 g Kandiszucker

Fichtenspitzen waschen und iber
Nacht in einem grof3en Topf mit Was-
ser bedeckt ziehen lassen. Am ndch-
sten Tag gut auskochen und durch ein
Sieb auspressen. Zu 11 Sud 750 g Zuk-
ker geben und kochen bis die

Mischung rétlich wird. In Gldser s

abfiillen und gut verschlief3en. Meht
mals tdglich 1 TL im Mund zergehen
lassen.

Gertraud Prechter, Obermogersheim

Schleimlosend
und keimhemmend

Bei Husten
und Bronchitis




Achmalzgleck '

Schaf- oder Lammfett

N B Thymian

bei Husten

Flussiges Fett mit Thymianbldtt-
chen mischen. In kleine Schraub-
glaser fillen. Wdhrend des
Abkiihlens mehrmals schiitteln.
Auf ein Tuch geben und tber
Nacht auf die Brust legen.

Herta Heinlein, Schobdach

Senpwickel

100 g gepulverte Senfsamen (Senf-
mehl) mit lauwarmem Wasser
(45°C, kein heifses Wasser) zu
einem dicken Brei anriihren. 1/2
bis 1 cm dick auf ein Leinentuch
verteilen und zu einem Paket for-
men. Dieses Paket 10 Min. auf die
zu behandelnde Stelle legen und
mit einem Tuch abdecken. Bei
Kindern maximal 5 Min. an-
B poa, wenden. Danach die Stelle
St b i mit lauwarmem Wasser ab-
; waschen und trocknen. Vor-
sicht: Nur auf intakter Haut
anwenden! Nicht bei Neuro-
dermitikern!
Einhorn-Apotheke, Weifienburg

Bei Bronchitis und

Brustfellentziindung

-

Erischen Quark messerriickendick
"~ auf ein Leinentuch streichen und
mit der bestrichenen Seite auf den

Hals wickeln.
Gerlinde Herterich, Dinkelsbiihl

Schmalzwicked

Schweineschmalz leicht erwdr-
men, auf ein Leinentuch geben
und um den Hals binden.

Zwiehebsackchen

Eine Zwiebel klein schneiden und
ohne Zugabe von Ol in einer Pfan-
ne vorsichtig erwdrmen bis der
Saft gut austritt. In einem Baum-
wolltaschentuch verteilen und auf
das Ohr legen. Mindestens eine
halbe Stunde einwirken lassen.

Bei Halsschmerzen,
kiihlend

Bei Halsschmerzen,
wdrmend

Bei Ohrenschmerzen,
entziindungshemmend,
schmerzlindernd




Bei Fieber, schweil3-
treibend, warmend,
regt Stoffwechsel und
Immunsystem an

Rea Sophia (4)
an ihrem Namenstag -
(15. Mai)

Schwitzkusy

2 TL Lindenbliiten oder
Holunderbliiten

Krduter mit 1/2 1 heiRem Wasser
iibergief3en, 10 Min. ziehen lassen
und moglichst heifd trinken.

Kitblemdesv
Wademmwickel

Leinentuch mit lauwarmem Was-
ser trdnken und straff um den
Unterschenkel legen. Nach 15 Min.
abnehmen und gegebenenfalls
erneuern.

Falsche Erndhrung aber auch Sor-
gen, Stress und Arger konnen zu
Magen-Darm-Stérungen wie Vél-
legefithl, Sodbrennen, Magen-
schmerzen, Ubelkeit, Durchfall
oder Verstopfung fithren. Verschie-
dene Heilkrduterzubereitungen
bieten eine gute Mdglichkeit diese
Beschwerden mild zu behandeln.

Karettemsnpayae

500 g Karotten klein schneiden, in
11 Wasser 1,5(!) Stunden kochen,
danach pitrieren. Das verkochte
Wasser zu 11 ergdnzen. 1 TL Salz
zufiigen und loffelweise einneh-
men. Die sehr lange gekochte
Suppe verhindert, dass sich Bakte-
rien an die Darmwand anlagern.
Taglich frisch zubereiten.

Magen-Darm-
Beschwerden

Bei Durchfall



Bei entziindlichen

Magenbeschwerden

Bei entziindlichen
Magenbeschwerden

4 TL Kamillenbliiten mit 1 Tasse
heiffem Wasser tibergief3en, Sud 10
Min. zugedeckt ziehen lassen, dann
abseihen. 3 EL geschroteten oder
zerkleinerten Leinsamen 15 Min.
lang bei 70°C in 1 1 Wasser ziehen
lassen. AnschliefRend seiht man den
Brei durch ein feines Tuch ab und
mischt ihn mit dem Kamillentee.
So wird die Rollkur durchgefiihrt:
morgens trinkt man niichtern 2 Tas-
sen, legt sich 10 Min. auf den Riik-
ken, danach 10 Min. auf die linke
Seite, dann 10 Min. auf die rechte
Seite und zuletzt 10 Min. auf den
Bauch.

40 g Kamillenbliiten
20 g Schafgarbenkraut und -bliiten

20 g Melissenbldtter
20 g Pfefferminzbldtter

LY
20 g Anisfriichte o
20 g Fenchelfriichte 4
20 g Sennesbldtter

20 g Kimmelfriichte
20 g Pfefferminzbldtter

1 EL der Teemischung im Morser
zerdriicken, mit 1 Tasse heifem
Wasser ibergiefRen, zugedeckt
5 Min. ziehen lassen und absei-
hen. Mehrmals am Tag 1 Tasse
mit Honig gesuifdt trinken.

Kartsppelwickel

Kartoffeln kochen, zerstampfen
und heif in ein Leinentuch ein-
schlagen. Vor dem Auflegen auf
den Korper unbedingt die Tempe-
ratur priifen.

Gerlinde Herterich, Dinkelsbiihl

-

Bei Verstopfung,
krampflosend,
verdauungsfor-

dernd und mild
abfiihrend

Als Leibwickel bei
Magen-Darmbe-

schwerden,
schmerzlindernd




Politische Arbeit

L g E'! r 1 : 2006: Josef Goppel iiber-

reicht Frau Merkel sein
Buch , Konjunktur durch

1993 griindet Natur”

Josef Goppel den
W Deutschen Verband fiir
Landschaftspflege

Josef Goppel ist einer der
deutschen Vertreter

bei den internationalen
Klimakonferenzen. Hier

2006 in Kenia bei einer q:r
; , o Baumpflanzung mit der .
Zeig encvsv?]f‘grsl?tzg;lger ‘g Friedensnobelpreistrdge-
Theo Waigel 1993 beim rin Wangari Maathai

Umweltarbeitskreis

Bundesforderung
fiir das nordbayeri-
sche Agrar- und
Umweltzentrum
Triesdorf. Ministe-

Angela Merkel diskutiert riumsvertreter iiber-

1996 als Bundesumwelt- . zeugen sich vom
ministerin mit dem von hoher'l Stand der
Goppel geleiteten Arbeits- Ausbildung.

kreis. Ihr Thema: ,Natur-
vertrdglich wirtschaften -
Arbeit sichern”.



Wunden und

Salben und Bdder aus Heilkrdu-
tern dienen zur unterstiitzenden

stumpfe Behandlung bei offenen und

Verletzungen

Bei Blutergiissen,
Quetschungen, Zer-
rungen, zum Einrei-

ben auf die Haut

stumpfen Verletzungen wie
Schirfwunden,  Stauchungen,
Prellungen. Sie fordern den Hei-
lungsprozess, wirken entziin-
dungshemmend und schmerzlin-
dernd.

Rinaeblluwmensalire
1 handvoll Ringelblumenbliiten
(nur bei Sonnenschein um die

Mittagszeit pfliicken)
200 g Schweineschmalz

Schweineschmalz in einem Topf
flissig werden lassen, die grob
zerkleinerten Ringelblumenbli-
ten hinzugeben und ca. eine
halbe Stunde leicht kécheln las-
sen. Vom Herd nehmen und uiber
Nacht stehen lassen. Am ndchsten
Tag nochmals erwédrmen und in
verschlieRbare Gldser abseihen.
Ingrid Ramold, Mérlach

Beimwellsalle

20 g frische Beinwellwurzel
20 g fein zerkleinerte
Beinwellbldtter

1-2 EL Sonnenblumendl

60 g Butterschmalz

15 g Bienenwachs

Beinwell mit Sonnenblumendol
mischen und 3 bis 4 Tage in der
Wdrme ziehen lassen. Butter-
schmalz und Bienenwachs vor-
sichtig zum Schmelzen bringen,
Mischung zugeben und fest wer-
den lassen. Noch dreimal schmel-
zen und abkiihlen lassen. Nach
dem dritten Erwdrmen flissig
durch ein Sieb filtern. Die Salbe
kiihl aufbewahren.

Vorsicht: Salbe 2 bis 3mal tdglich
auf die betroffene Stelle auftra-
gen. Nicht ldnger als 4 bis 6
Wochen anwenden!

Rosa Beckler, Roth

Bei geschwollenen,
schmerzenden
FiiBen, bei Riicken-

schmerzen, Muskel-
schmerzen und
stumpfen Verletzun-
gen




Bei Verletzungen als
Bad oder Umschlag,
wundheilungsfordernd

Bei Schleimbeutel-
und Sehnenscheiden-
entziindung

Als Friihjahrskur
fiir die Haut

Odesvmenmind - 3ad,

1 EL Odermenningkraut mit
150 ml kochendem Wasser iiber-
brithen, zugedeckt 10 Min. ziehen
lassen, abseihen und abkiihlen
lassen.

Brigitte Boscher, Osterdorf

Kramteruwickel
Thymian

Salbei

Kerbel

Trockene Krduter zu gleichen Tei-
len in einen Waschlappen geben.
Diesen im Backofen bei hochstens
100°C erwdrmen. Auf die betrof-
fene Stelle legen bis sie abgekiihlt
sind. Kann mehrmals verwendet
werden.

Unbekannte Landfrau aus Oberhard

bis 5 handvoll frische Brennnes-
sel in 2 1 Wasser ansetzen, zum
Kochen bringen und 15 Min.
kocheln lassen. Abseihen und aus-
driicken. Griinen Sud dem Bade-
wasser zugeben.

Anneliese Riihl, Seidelsdorf

Frische Bldtter des Spitzwegerichs
in der Hand rollen, bis Pflanzen-
saft austritt und dann auf die

Wunde legen und mit Verband
befestigen.

Bei offenen

Verletzungen

Bei einem guten Wahlergebnis der CSU kann

Westmittelfranken zwei zusditzliche Abgeordnete
in den Bundestag entsenden.

Platz 31: Arthur Auernhammer (46 Jahre),
Landwirtschaftsmeister aus Oberhochstadt bei Weilenburg

Platz 34: Jan Helmer (45 Jahre), Diplominformatiker,
Geschaftsfiihrer der Firma Ernst Miiller GmbH in Windsbach

Deshalb bitten wir Sie um Ihre Erststimme fiir Josef Goppel

und um lhre Zweitstimme fiir die CSU. u E’
"‘-._..rl'""r-

B



Schlaf-

storungen

Beruhigende und entspannende
Heilkrduter kénnen bei Ein- und
Durchschlafstérungen helfen. Sie
stabilisieren den Tag-Nacht-
Rhythmus und férdern bei regel-
mafiger Anwendung einen erhol-
samen Schlaf.

Teemischumagen bew
e b .

1) 25 g Passionsblumenkraut
30 g Melissenbldtter
10 g Lavendelbliiten
35 g Baldrianwurzel

2) 20 g Hopfenzapfen
30 g Pfefferminzbldtter
30 g Melissenbldtter
10 g Lavendelbliiten

2 TL Baldrianwurzel mit 1 Tasse
kaltem Wasser Ubergiefien, den
Sud 12 Std. ziehen lassen und
abseihen.

Aus den restlichen Krdutern wie
gewohnt einen heiflen Aufguss
machen: 2 TL Teemischung mit
1 Tasse heifdem Wasser iibergiefien,
Tee 10 Min. ziehen lassen, abseihen.
Den Tee anschliefsend mit Baldrian-
tee mischen. Teezubereitung abends
vor dem Zubettgehen trinken.

Lavendel - Fusbad,
Eine handvoll Lavendelbliiten in

eine Schiissel und diese mit hei-
fRem Wasser libergiefien.

Die dtherischen Ole wirken ent-
spannend und fordern die Schlaf-
bereitschaft.

Schlaghisson

20 g Lavendelbliiten
20 g Johanniskraut
20 g Melissenbldatter
20 g Hopfenbliiten
20 g Heublumen

Die Krduter mischen und in ein
Leinensdckchen fiillen. Das Krdu-
tersdckchen auf das Kopfkissen
legen. Durch die Kérperwdrme
werden die dtherischen Ole ver-
flichtigt und koénnen inhaliert
werden.

Einhorn-Apotheke, WeifRenburg
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=|~ I l | 2009 bringen

Ammelbrucher

Fiir den Wahlkreis da 3 | A | Kinder dem Abge-

T ordneten ein
a oy Stdandchen. Josef

. : B W Goppel besucht
i a regelmdBig die
— Gemeinden seines

Wahlkreises.

Besichtigung der neu erbauten Werkhalle
der Firma Bystronic Armatec GmbH in
Gunzenhausen. Das Unternehmen
stellt Fertigungsmaschinen fiir
Spezialgldser her. Von links: IHK-Vize-
prdasidentin Erika Gruber, die Stadtrdte
Karl-Heinz Fitz, Arno Derneth, Fried-
rich Kolb, Werkleiter Bernd Bedner,
CSU-Fraktionsvorsitzender im
Stadtrat Manfred Pappler.
Gunzenhausen, 15. Januar 2009

rechts: Kronung der neuen
Apfelkonigin in Wilburgstetten g -
am 5. Oktober 2008 . 4

unten: Josef Goppel am Pflug

. beim Tag der Feldarbeit mit
Gesprich in der Pferden. Steinberg bei Leuters- ?
L] I'- i “f{

Geschiftsstelle hausen, 10. August 2008
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Solnhofer Platten werden
heute noch nach alter
Tradition gefertigt. Schon
die Romer nutzten diesen 28 ] - L
wunderbaren Stein fiir die — : Ly b B - ""
Bauten im Hinterland e =
des Limes. 2. von links: ‘

Joachim Schréter (2. Bgm.).
Solnhofen, 17. Februar 2009
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