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Sich selbst etwas Gutes tun

Der Wert von weiblichem Erfahrungswissen

Karin Buchart

Erndhrungswissenschafterin
Lehrbeauftragte der Universitat Salzburg
Autorin, Kolumnistin, Seminarleiterin

Salbei
Salbei Hautessig

Salbeiblatter, geschnitten

Rosenbliiten

Apfelessig, reiner Garungsessig

2 Wochen ausziehen

1 Teil Essigauszug + 5
ah 3 3

Teile Wasse
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Zitrone

Zitronensalz

#1350 g Zitronen, ganz
50 g Steinsalz

Zitronen & Salz fein mixen, -
im Kihlschrank lagern 5

buchart.at

Rose

Rosen Inhalation
Rosen Waschung

1 TL Steinsalz
1 TL Rosenbliiten
1 Glas Wasser
Wasser erhitzen
Salz und Rose zugeben und das Gesicht
bedampfen oder Kdérper waschen
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Leinsamen

Budwig Musli \

2 EL frische, fein geschrotete Leinsamen o', o
3 EL Leindl

2 EL Wasser

100 g Magertopfen

1 TL Honig

Obst oder Fruchtsaft

5
Nutrazeutika sind
Naturheilmittel oder Hausmittel,
die aus Lebensmitteln
selbst zubereitet werden und
eine wissenschaftliche Evidenz haben
Nutrazeutika
buchart.at
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Warum brauchen wir Nutrazeutika?

e zur Starkung der Selbstkompetenz

+ zur Entlastung des Gesundheitssystems

« zur unvermittelten Handlungsfahigkeit

+ wegen ihrer Einfachheit und Alltagstauglichkeit

« um den Anteil pflanzlicher Lebensmittel zu erhdhen
- fur das Generationengesprach

* aus oOkologischen Griinden
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(= Karin Buchart

Heilpflanzen

ERWEITERTE
NEUAUSGABE

A Htrtionnvon
ANDREASLETNER -\

DIE -~

Die 13 Plagen
NATUR-

in den Alpen

\ *

5 ‘ /3 DAS UBERLIEFERTE UND NEUE WISSEN
GBER UNSERE HEILPFLANZEN
) 7

Sich selbst etwas Gutes tun

Der Wert von weiblichem Erfahrungswissen

Lehrgang am WIFI Salzburg:
Angewandte Pflanzenheilkunde

Kolumne zu Nutrazeutika:
Magazin Carpe Diem

Kolumne Natur Apotheke
Servus in Stadt und Land
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https://www.wifisalzburg.at/kurs/75315x-angewandte-pflanzenheilkunde-lehrgang-fuer-kraeuter-und-heilpflanzenzubereitungen

