Vieyd/tiy wie die Arten \
und Farben des Salbeis
sind seine Heilwirkungen.




-R SALBE

REZEPT AUS DER NATUR

Salbei hilft bei Husten und Heiserkeit und an

heiBen Tagen bei starkem Schwitzen. Das Heilkraut

aus dem Siden kennt viele Einsatzgebiete.

Arzneilich wirksam sind
die Blatter des Echten
Salbeis mit ihren vielen
atherischen Olen.

S amtig weich und zugleich fest
sind die filzig behaarten Blatter des

Echten Salbeis, dabei elegant im Wuchs,
schmal zulaufend und mehrere Zenti-
meter lang. Ihre feinnetzige Blattstruk-
tur erinnert ein wenig an die Haut eines
Dickhéduters. Besonders ist auch das in-
tensive herbwiirzige Aroma des verdau-
ungsfordernden Kichenkrauts (Rezepte
auf Seite 60). Kampferdhnlich und mit
leichter Bitternote ist Salbei als Gewiirz
nicht nach jedermanns Geschmack -
unumstritten jedoch ist sein Nutzen in
der Heilkunde.

Ein vielseitiger Helfer

Der Gattungsname des Echten Salbeis
Salvia officinalis weist auf seine geho-
bene Stellung in der Heilkunde und
sein grofles Wirkstoffspektrum: Salbei
soll die Menschen ,heilen“ oder gar
Hretten“ konnen (lat. salvare), sie
»wohlbehalten“ und ,gesund“ machen
(lat. salvus). Nur sehr heilkraftige
Pflanzen bekamen den Namenszusatz
,officinalis“ - , fiir medizinische Zwecke
geeignet“. ,Officin“ wurden friither

die Apotheken genannt.

Im Altertum erhoffte man sich von der
aromatischen Pflanze Hilfe bei fast allen
Leiden. Arzte, Heilkundler und Botani-
ker des Mittelalters forschten und heil-
ten mit Salbei. Heute ist er wissenschaft-
lich anerkannt und es gibt heilkraftige
Produkte wie Salbei-Extrakte, -Tees und
-Halsbonbons. Dafiir - und auch fiir
unsere Rezepte — wird der Echte Salbei
verwendet; andere Arten haben schwai-
chere Wirkungen.

HEILPFLANZE
UND GEWURZ

Der aus dem Mittelmeerraum stammende
Echte Salbei Salvia officinalis wurde als
Heil- und Gewdrzpflanze fester Bestand-
teil von Kloster- und Bauerngérten. Er
gedeiht ebenso gut in Tépfen wie im
Garten, bevorzugt geschitzte, sonnige
Platzchen und eher trockene Erde. Auch
bei Schnee und Minusgraden kann er mit
seinen wollig behaarten Blattern beste-
hen. Das Uberwintern des immergriinen
mehrjéhrigen Krautes lohnt, denn mit
dem zweiten Jahr gewinnen seine Blatter
an Geschmack und Wirze. Bis etwa

50 Zentimeter hoch wachsend verholzt
der Halbstrauch nach und nach im unte-
ren Bereich, wéhrend die Sténgel im
oberen Abschnitt krautig weich bleiben.
Zwischen Mai und Juli leuchten seine
blauvioletten Lippenbliten in den Géarten.
Die ahrenartig angeordneten Blitenstédnde
sind nektarreich und eine besonders gute
Bienenweide. Sie haben wenig Heilwir-
kung, eignen sich aber als essbare Deko-
ration in Sommersalaten.

ZWEIMAL IST ERNTEZEIT

Die Blatter konnen vor oder nach der
Blitezeit geerntet werden. Kurz vor der
Blute ist ihr Aromagehalt auf dem héchs-
ten Stand. Kurz nach der Blite werden
die letzten Triebe geschnitten, idealer-
weise wahrend einer heiBBen, trockenen
Wetterphase am spaten Vormittag. Die
Blatter werden am Bund getrocknet und
erst vor der Verwendung gerebelt. Frische
Salbeiblatter lassen sich auch einfrieren.
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Bunte Vielfalt:
Etwa 800 Arten ge-
horen zur Gattung
Salvia. Die Farh-
palette reicht von
graulich iiber violett
his gelbgriin. Es gibt
verschiedene mehr-
farhige Ziichtungen.

"

4

Salbei wirkt entztindungshem-
mend, desinfizierend und beruhi-
gend auf die Schleimhédute. Haupt-
komponenten der Wirksamkeit
sind dtherische Ole (etwa 2,5 %),
darunter viel Thujon und etwas
Kampfer, die sein Aroma bestim-
men. Dazu kommen 2 bis 6 % Gerb-
stoffe, iiberwiegend Rosmarinsdure,
die Entziindungsprozesse lindern
und Keime hemmen. Bitterstoffe
wie Salvin wirken antibakteriell und
anregend auf die Verdauungssifte.
Sie bestimmen auch den etwas bit-
teren Geschmack. Wegen der leicht
giftigen Thujone sollte Salbei nicht
in groflen Mengen aufgenommen
werden. Schwangere und Stillende
sollten ihn nicht nutzen.

Land|ust

HEILREZEPTE MIT SALBE

SALBE
HILFT BEI:

¢ Entziindungen in
Mund und Rachen

* Magen- und
Darmproblemen

e Appetitlosigkeit

e Husten, Heiserkeit
und Halsschmerzen

* Verdauungsbeschwerden

e starkem Schwitzen

e der Regulation des
Blutzuckerspiegels bei
leichtem Diabetes Typ Il

Fiir einen Tee kann
man frische oder
getrocknete Salbei-
blatter aufgieBen.

SALBEITEE

2 Teeloffel frische oder 1 Teel6ffel
getrocknete Salbeiblatter mit 250 ml
heiBem Wasser (ibergieBen. 3 bis 5 Mi-
nuten zugedeckt ziehen lassen, dann
abseihen. Bei den unten genannten
Beschwerden dreimal taglich 1 Tasse
in kleinen Schlucken trinken.

ANWENDUNG

Wer unter Verdauungsproblemen
leidet, lasst den Tee langer (etwa

10 Minuten) ziehen, sodass mehr
Bitterstoffe freigesetzt werden.

Bei Entziindungen in Mund und
Rachen hilft das Gurgeln mit dem
abgekiihlten Tee.

AuBerlich kann er bei schlecht heilen-
den Wunden fiir Waschungen oder
Auflagen genutzt werden.

Gereizten Augen hilft eine Kompresse
mit kaltem Tee. Dazu wird der Aufguss
zweimal durch einen Papierfilter
geseiht, verbliebene Partikel konnten
die Bindehaut zusétzlich reizen.

Bei starkem Schwitzen trinkt man
kalten Tee, unterstiitzen kann man
dies durch Kérperwaschungen. Wenn
wahrend der Wechseljahre nervose
Stérungen dazukommen, wird er in
Teemischungen haufig mit Hopfen
und Frauenmantel kombiniert. Salbei
hat leichte dstrogenartige Effekte.

Ein FuBbad mit einem starken Auf-
guss kann FuBschweiB lindern.

Salbei wirkt auch regulierend auf den
Fetthaushalt der Haut. Bei fettigem
Haar kann er als Spilung genommen
werden. Abgekihlt kann der Tee — oder
auch die Salbei-Milch — zur Reinigung
und Pflege der Gesichtshaut verwendet
werden.



Der milde, klare
Akazienhonig
wirkt vor allem
gegen Husten und
bei Erkéltungen.
Er eignet sich
auch dank seiner
fliissigen Konsis-
tenz gut.

B Umsetzung und Text: Birgit Brokamp,
fachliche Beratung: Ellen Huber/Heilpflanzenschule
Millefolia, Fotos: Heinz Duttmann, Fotolia (1)

Hast du Salbei im Garten,
muissen die Arzte warten.

HUSTEN-HONIG

Die frischen Salbeiblatter
klein schneiden und in ein
gut verschlieBbares Glas
geben. Mit Akazienhonig
auffullen, sodass die Pflan-
zenteile zwei Fingerbreit
bedeckt sind. Das Glas tag-
lich ein- oder zweimal dre-
hen, da der Salbei immer
wieder nach oben steigt.
Die Wirkstoffe des Salbeis
werden nun bei Raumtem-
peratur ausgezogen. Nach
2 bis 3 Wochen durch ein
feines Teesieb gut abfiltern,
sodass alle Pflanzenteile

| entfernt sind.

ANWENDUNG
Bei Husten und Halsschmer-

. zen finf- bis achtmal taglich

1 Teeldffel des Salbei-Honigs
im Mund zergehen lassen. Zu
Beginn der Erkaltungssaison
kann man vorbeugend 1 bis
2 Teeloffel taglich lutschen.
Dieser sie , Hustensaft"
schmeckt auch Kindern gut.
Die SiiBe des Honigs lber-
lagert den leicht bitteren
Salbeigeschmack. Fir Kinder
bis zum ersten Lebensjahr
ist Honig grundsatzlich nicht
geeignet.

TIPPS FUR SALBEI-HONIG

¢ Die Blatter sollen frisch und trocken sein.
Feuchtigkeit kann zu Schimmelbildung
flhren. Falls sie gewaschen werden,
sorgféltig trocken tupfen und an der

Luft nachtrocknen lassen.

Beim Honig auf gute Imkerqualitat achten
(s. auch Landlust-Ausgabe Januar/Februar
2016). Wichtig ist es, eine flissige Sorte
zu wahlen, um die Blatter spater gut abfil-
tern zu kénnen. Akazienhonig verstérkt bei
einer Erkaltung die Heilkraft des Salbeis.
Auch Klee- und Wald- oder Tannenhonig
bleiben flussig.

Bei einer Erkaltung wird oft ein heiBer Tee
oder heiBe Milch mit Honig empfohlen.
Das Getréank sollte jedoch nur maBig warm
sein, bereits 40 Grad oder starke Sonne
kénnen wertvolle Enzyme im Honig zer-
stéren. Das Glas beim Ziehenlassen des-
halb nicht in die Sonne stellen.

Die abgefilterten Blatter kann man kulina-
risch verwenden, z.B. in Butter angebra-
ten oder in einer Salbei-Honig-Balsamico-
Marinade flr kurz gebratenes Fleisch.

SALBEI-MILCH

2 Teeloffel frische oder 1 Tee-
|6ffel getrocknete Salbeiblatter
in 250 ml Milch aufkochen.

3 Minuten ziehen lassen und ab-
seihen. Lindert Halsbeschwerden
und unterstitzt das Einschlafen.
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