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Buch

Für diese neue Kräuterapotheke hat Eva Aschenbrenner 40 weitere wirk-
same Heilgewächse ausgewählt, die die Natur zum Gesundwerden und 
-bleiben bereithält. Wieder lässt die Autorin an ihrem Erfahrungsschatz 
teilhaben und erklärt, welche Pflanzen und Kräuter auf welche Weise am 
besten verwendet werden können und bei welchen Problemen sie Abhil-
fe schaffen. Unter ihnen sind altbekannte, wie Pfefferminze und Ingwer, 
überraschende, wie Kohlrabi und Rosskastanie, und solche, an denen 
man vielleicht achtlos vorbeigehen würde, wie Mädesüß und Schnitt-
lauch. Neben einer Einführung in das Sammeln, Aufbewahren und An-
wenden der Pflanzen wählte die »Botschafterin der Heilkräuter« beson-
ders schmackhafte Rezepte für ihre Zubereitung aus. Ob bei Erkältungs-
krankheiten, Verstimmungen von Magen und Darm, zur Stärkung des 
Immunsystems oder des Herzens, Eva Aschenbrenner kennt für alle Be-
schwerden die richtige Behandlung mit den Kräften der Natur. Alle Heil-
rezepte sind leicht selbst herzustellen und helfen dabei, die Gesundheit 
dauerhaft zu erhalten. Die langjährigen Erfahrungen der Autorin und ih-
rer Patienten bestätigen die erstaunlichen Heilkräfte, die in den Wild-

kräutern und -pflanzen stecken.

Autorin

Eva Aschenbrenner, Jahrgang 1924, ist Bestsellerautorin und durch 
Fernsehauftritte einem breiten Publikum bekannt. Alle 14 Tage beant-
wortet sie in der Sendung »Wir in Bayern« des Bayerischen Fernsehens 
Fragen zur natürlichen Gesundheitsvorsorge. Schon als Kind interes-
sierte sie sich für Kräuterheilkunde, doch erst anlässlich einer schweren 
Erkrankung ihres Mannes im Jahr 1980 fing sie an, sich ernsthaft mit 
dieser Thematik zu beschäftigen. In den letzten 20 Jahren konnte sie vie-

len Kranken mit ihren natürlichen Heilmitteln helfen.

www.eva-aschenbrenner.de

Von Eva Aschenbrenner außerdem im Programm

Die Kräuterapotheke Gottes (17158)
Rezepte für die Gesundheit (17267)
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Die Ratschläge in diesem Buch wurden von der Autorin und vom Verlag 
sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht über-
nommen werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Be-
auftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Die in diesem Buch angegebenen Rezepte dürfen nicht gewerblich genutzt 
werden. »Aschenbrenner« und diverse Produktbezeichnungen sind als 

Marke angemeldet.

In diesem Buch werden Hinweise zur Naturheilkunde gegeben. Nur auf die 
beschriebenen Arten trifft die angegebene Verwendung zu, ihr Gebrauch 
setzt daher ihre sichere Kenntnis voraus. Im Zweifelsfalle bekommen Sie in 
der Apotheke alle beschriebenen Kräuter in getrockneter Form. Heilpflan-
zentees sollten immer nur beschränkte Zeit und nicht länger als nötig ein-
genommen werden, auch Hausteemischungen sollte man öfter wechseln. 
Sollten Sie negativ reagieren, müssen Sie die Dosierung vermindern oder 
die Behandlung einstellen. Behandelt werden dürfen nur leichtere Gesund-
heitsstörungen. Den Arztbesuch kann dieses Buch auf keinen Fall ersetzen. 
Bitte beachten Sie, dass bei Kindern, Schwangeren, stillenden Müttern und 
chronisch Kranken besondere Vorsicht gilt, die Behandlung sollte stets mit 
dem Arzt abgesprochen werden. Bei der Verwendung von Kräutern oder 
Heilmitteln sind die Beipackzettel der jeweiligen Anwender zu beachten.
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Begleitwort

Wir müssen aufwachen und 
lernen, dass wir für unseren 
Körper bis zu einem gewis-
sen Grad selbst die Verant-
wortung tragen. Vertrauen 
und glauben wir an die 
Schöpfung, wir haben es in 
der Hand, dass alles weiter-
hin grünt und blüht. Gehen 
wir mit Achtung und Ehr-
furcht durch die Natur, so 
brauchen wir uns nur bedie-
nen und danken.

Von Herzen wünsche ich 
Ihnen den Erfolg und da-
durch die Freude an Ihrer 
Gesundheit und dem Leben.

Ihre

Eva Aschenbrenner
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Echter Alant
Inula helenium

Der Echte Alant ist eine kräftige 
Pflanze, die auffällige, gelbe Blüten 
entwickelt. Er ist eine alte Heil-

pflanze, die bei uns nicht wild 
wächst. Teilweise wird sie als 

Zierpflanze angebaut. Ich ver-
wende die Wurzel. Vorsicht 
bitte: Achten Sie beim Selbst-

sammeln darauf, dass Sie die 
Wurzel des Echten Alants aus-
graben. Es gibt auch einige ver-
wandte Zierformen, die nicht 

verwendet werden dürfen. Wenn 
Sie sich nicht sicher sind, dann 

kaufen Sie sich die getrocknete Wur-
zel in der Apotheke.

Man verwendet nur die Wurzeln für 
zum Beispiel Tee oder die Salbenherstel-

Echter Alant (Inula helenium)
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Echter Alant

lung. Sie enthalten Inulin (Kohlenhydrat aus Fruchtzu-
cker), Pektine (Geliermittel), Harze und auch ätherische 
Öle. Sie vertreiben Parasiten aus dem Darm und fördern 
Sekretion und Appetit. Die Wurzeln werden im Frühjahr 
oder Herbst ausgegraben. Danach gewaschen, geputzt, 
klein geschnitten und getrocknet.

Aus den getrockneten Wurzeln stelle ich hin und wieder 
einen heilkräftigen Honig her. Dazu mahle ich sie mit ei-
ner Handkaffeemühle zu Pulver. Von dem Pulver rühre ich 
einen gestrichenen Teelöffel in ein Pfund Honig ein und 
lasse das Ganze vier Wochen an einem warmen, nicht son-
nigen Platz ziehen. Der Honig hilft bei Husten.

Bei hartnäckiger Verschleimung der Bronchien empfeh-
le ich, die Wurzel in Wein zu kochen. Nehmen Sie dazu ei-
nen gestrichenen Teelöffel getrocknete, zerkleinerte Wur-
zel des Echten Alants und setzen Sie sie in einem Viertel-
liter kalten Weißwein an. Beides wird zum Kochen ge-
bracht und zwei bis drei Minuten lang gekocht. Danach 
zehn Minuten lang ziehen lassen und abseihen. Trinken 
Sie täglich ein bis zwei Schnapsgläschen voll (nicht für 
Kinder geeignet).

Hustentee

Ein gestrichener Teelöffel getrocknete und klein geschnit-
tene Wurzeln vom Echten Alant wird mit einem Viertelli-
ter kochendem Wasser übergossen und kurz aufgekocht. 
Danach fünf Minuten lang zugedeckt ziehen lassen und 
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Die ausgewählten Pflanzen

dann abseihen. Lassen Sie den Tee abkühlen und süßen 
Sie mit Honig. Danach schluckweise trinken. Ich empfeh-
le, zweimal pro Tag einen Viertelliter Tee zu trinken.

Bitte Vorsicht: Nehmen Sie nie zu viel vom Echten Alant. 
Das kann zu Erbrechen, Durchfällen, Krämpfen und Läh-
mungserscheinungen führen. Außerdem kann der Kon-
takt mit der Pflanze – getrocknet oder frisch – zu allergi-
schen Reaktionen führen.
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Echte Aloe
Aloe vera

Ich lernte die Heilkraft dieser 
wunderbaren Pflanze bei einem 
Urlaub mit meinem Mann 
in Lanzarote kennen. Sie 
wuchs am Wegesrand, 
und ich nahm, mei-
ner inneren Füh-
rung folgend, ein 
Blatt ab und rieb da-
mit immer wieder ei-
nen Fleck ein, der sich 
bei meinem Mann auf 
der Stirn gebildet hatte. 
Der Fleck verschwand inner-
halb kurzer Zeit.

Die Aloe wird als Auflage bei 
braunen Hautflecken, zum Beispiel Muttermalen, Leber-
flecken oder sogenannten Altersflecken, verwendet. Man 
sucht sich an der Pflanze ein Blatt aus und schneidet es ab. 
Die Schnittstelle an der Pflanze wird mit Tesafilm ver-

Echte Aloe (Aloe vera)
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Die ausgewählten Pflanzen

schlossen, damit sie nicht ausblutet, oder man drückt sie 
zusammen. Die Zacken an dem abgeschnittenen Blatt wer-
den entfernt. Nun schneidet man ein Stück des Blattes ab 
– so groß, wie man es braucht – und teilt es in Längsrich-
tung mit dem Messer in zwei Hälften. Die fleischige 
Schnittseite legt man auf die braune Stelle. Alle paar Stun-
den wird ein neues Blattstück aufgelegt. Oder man belässt 
es über Nacht auf der betroffenen Stelle. Die Behandlung 
muss immer wiederholt werden. Es kann auch länger dau-
ern, bis sich der Erfolg einstellt.

Zusätzlich empfehle ich, täglich einen Liter meines 6er® 
Tees zu trinken. Das hilft bei Leber- und Altersflecken.

Aloe vera in der Natur
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Echte Aloe

Ich habe vor kurzem gehört, dass man die Pflanze auch 
bei kleinen Brandwunden, Sonnenbrand oder Insekten-
stichen verwenden kann. Man streicht mit der Schnittseite 
eines Blattes über die entsprechende Stelle.

Man kann die Aloe vera leicht im Blumentopf auf der 
Fensterbank pflegen. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass 
Sie die richtige Pflanze bekommen und keine verwandte 
Art.

Im Lebensmittelhandel können Sie verschiedene Nah-
rungsergänzungsmittel mit Aloe kaufen, die das Immun-
system stärken sollen. Informieren Sie sich vor Ort.

Die Wintermonate sind mir sehr wichtig. Zum einen 

komme ich zur Ruhe, auf der anderen Seite habe ich ge-

nügend Zeit, die Erfahrungen des Jahres noch einmal 

durchzudenken. Ich gehe die Leserbriefe und Dankes-

schreiben durch und finde immer wieder Anhaltspunk-

te, wie ich anderen, noch kranken weiterhelfen kann. 

Vielleicht versuchen auch Sie, das vergangene Jahr zu 

überdenken. Man bekommt viele Ideen fürs neue Jahr, 

was man noch tun will oder wo und wie man vielleicht 

etwas anders handhaben möchte.
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Bach-Nelkenwurz
Geum rivale

Die Bach-Nelkenwurz wächst bei 
uns in der Gegend sehr oft. Als 

Kinder nannten wir sie nur Blut-
tröpfchen. Das kommt wohl 

von Form und Farbe der 
Blüten. Man verwendet 
nur die Wurzel, die 
nach der Blütezeit ge-
sammelt wird. Die In-

haltsstoffe können bei 
Durchfall, Verdauungs-

beschwerden und Ent-
zündungen im Mund- und Ra-

chenraum sowie des Zahnfleisches 
helfen. Außerdem ist sie gut fürs Herz.
Sie können einen Tee kochen. Über-

gießen Sie einen gestrichenen Teelöffel 
der getrockneten, zerkleinerten Wur-
zel mit einem Viertelliter kochendem 
Wasser und lassen Sie beides noch 

Bach-Nelkenwurz

(Geum rivale)
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Bach-Nelkenwurz

einmal kurz aufkochen. Danach zudecken und fünf Minu-
ten lang ziehen lassen. Anschließend wird abgeseiht und 
nach dem Abkühlen wird der Tee schluckweise zu sich ge-
nommen. Er hilft dem Herzen. Bei Entzündungen im 
Mund- und Rachenraum oder am Zahnfleisch spült man 
den Mund immer wieder mit dem Tee aus, den man zum 
Schluss ausspuckt.

Hin und wieder setze ich einen heilkräftigen Wein an. 
Nehmen Sie dazu einen gestrichenen Teelöffel getrockne-
te, zerkleinerte Wurzel der Bach-Nelkenwurz und setzen 
Sie sie in einem Viertelliter kalten, trockenen, roten Tafel-
wein an. Beides wird zum Kochen gebracht und zwei bis 

Die heilkräftige Wurzel der Bach-Nelkenwurz
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Die ausgewählten Pflanzen

drei Minuten lang gekocht. Danach zehn Minuten lang zie-
hen lassen und abseihen. Der Wein stärkt Gehirn und 
Herz, aber auch den Magen, außerdem erfrischt er die Sin-
ne und den ganzen Körper.

Trinken Sie täglich ein bis zwei Schnapsgläschen voll.

Ein herzstärkender Schnaps

Geben Sie in ein Marmeladenglas zwei Zentimeter hoch 
getrocknete, zerkleinerte Wurzel der Bach-Nelkenwurz 
und füllen Sie mit gutem Obstler auf. Stellen Sie das Glas 
vier Wochen lang an einen sonnigen, warmen Platz. Ab 
und zu schütteln. Danach ist der herzstärkende Schnaps 
fertig. Nehmen Sie bei Bedarf täglich 25 Tropfen ein.

Ich halte es auch für wichtig, dass sich Großeltern nicht 

in die Erziehung der Enkelkinder einmischen. Überlas-

sen Sie diese Aufgaben Ihren Kindern, Ihrer Schwieger-

tochter und Ihrem Schwiegersohn und seien Sie froh, 

dass das nicht mehr in Ihrer Verantwortung liegt. Haben 

Sie lieber ein offenes Ohr für alle Familienmitglieder, oh-

ne Partei zu ergreifen.
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Baldrian, Großer Baldrian, 
Arznei-Baldrian
Valeriana officinalis

Der Große Baldrian ist eine alte Heilpflan-
ze, von der man die heilkräftige Wurzel ver-
wendet. Die Baldrianwurzel gehört mit 
zu den am häufigsten verwendeten Beru-
higungsmitteln bei Einschlafstörungen 
und Unruhezuständen. Ich empfehle die 
Wurzel für die Nerven, bei depressiver 
Verstimmung, Schlaflosigkeit und Herz-
schwäche – am besten in einer Mischung 
mit anderen Kräutern für Tee oder als 
Baldrian-Vollbad.

Für meinen Beruhigungstee mi-
sche ich Johanniskraut (tro-
cken, Blüten und Blätter), 
Blätter der Zitronen-Melis-
se (trocken) und getrock-
nete Hopfenzapfen zu 
gleichen Teilen und gebe 
einen gestrichenen Esslöf- Großer Baldrian (Valeriana officinalis)
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