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Holundersirup:
Ein weites Glas locker mit Holunderblite fiillen, mit Wasser aufgief3en, mit geschnittenen Zitronen be-

legen, zwei Tage in den Kihlschrank stellen, abseihen. Fiir 1 Liter Flussigkeit, 500 g Zucker nehmen, das
Ganze erhitzen, 5 g Weinsteinsdure unterrithren und noch heif? in Flaschen mit Schraubdeckel abftillen.

Christa Fischer

Schafgarben-Brombeer-Smoothie:
Bliiten und Blatter von zwei Schafgarben-Stangeln, zwei Handvoll Brombeeren und 150 ml Wasser.
Schafgarbenbliiten und -blatter in einen Mixer fiillen, Brombeeren dazugeben und Wasser hinzugief3en.

Zuerst auf kleiner, dann auf der hochsten Stufe etwa 2 - 3 Min. mixen. Ggf. Wasser zum Verdiinnen nach
eigenem Geschmack und Bedarf einriihren. Wer es siif3er mag, stif3t mit etwas Honig.

Reg‘ma Strobl

Krautertee fur die Blase:

10g Goldrutenkraut
10g Frauenmantel
10g Birkenblatter
10g Scharfgarbe

10g Loéwenzahnblatter

Mit heif3em Wasser tbergief3en, 8 Min. ziehen lassen und taglich 1 Liter davon trinken, bis die
Beschwerden abklingen.

Rita Dopler



