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Liebe Lesernin und, Cicben Lesen!

s freut mich riesig, dass wir gemeinsam durch die

Weihnachtszeit gehen werden. Es ist die Zeit, auf die
ich mich jedes Jnhr schon so sehr freue. Es ist einfach eine
mystische und cine ganz besondere Zeit. Damit es auch
fir Sie eine wirklich stille Zeit werden kann, habe ich
nun dieses Buch gcschrieben. Sie finden hier lmpulsc,
'I'ipps und Ideen, die ich selbstverstindlich alle selbst alle
Jahre wieder :1usprobi€re. Es sind ausschliel{lich einfache
Dinge, die zur Ruhe kommen lassen und zu einem kleinen

Fest der Sinne werden konnen. Alle Kapitel sind mit viel

Licbe zusammcngcstcﬂt. Selbstverstindlich spiclt die
Saisonalitit, chionnlitiit, Umwelt und Fair Trade der verwendeten Produkte eine
grolle Rolle.

[m Uberblick finden Sie nicht nur die Seitenangaben der einzelnen Themen, sondern
auch deren Zuordnung zu den einzelnen Tagen. Sie kénnen den Uberblick wie einen
Adventkalender niitzen. Aullerdem haben Sie auch Platz, sich an jedcm Tag ein paar
Notizen zu machen. Hier kénnen Sie sich zum Beispiel all das notieren, was Sie an
diesem Tag besonders glucklich macht.

Von ganzem Herzen wiinsche ich Thnen und all den Menschen, die Sie lieben, eine

wunderbare Weihnachtszeit!
[hre ORF'Kriiutcrcxpcrtin
Christine Lackner
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Man muss kein Bastelgenie sein, um in der Weih-

nachtszeit hiibsche Kleinigkeiten zu gestalten.

Es geht einfach um die Freude am kreativen Werken

mit Materialien, die uns die Natur schenke.

Im folgcnden Kapitel finden Sie Anregungen, beim
Sammeln der Utensilien und beim Tun zu entspannen,

also einfach zu entschleunigen.



Tipp:

Da ich meine unterschiedlichsten Keksausstecher einfach schr liecbgewonnen

habe, verwende ich sie ausschlielflich in der Kiiche. Sehr gerne aber verwende
ich die Tannen- oder Fichtenzapfen, die ich bei meinen Waldspaziergingen vom
weichen Waldboden aufhebe. Die bestreiche ich einfach mit dieser Voge]futter—
Mischung. Sehr hiibsch sicht es auch aus, wenn man diese Masse in eine Muftin-
form gibt, im Kiihlschrank erkalten lisst, herausstiirzt und mit einer Hanfschnur

auf'den Baum hﬁngt.



mmer wieder bin ich sehr beeindruckt, welche Vogelvielfalt

sich vorm Kiichenfenster meiner Eltern bietet. Schon beim Friih-
stiick beobachten sie gerne das frohliche Treiben der unz':ihligen
liecbgewonnenen Vogelchen, die nun die Futterplitze gerne

annehmen.

Seit vielen Jahren schon sorgen die beiden Winter fiir Winter

licbevoll fiir ihre gefiederten Giiste.

Ich méchte Thnen nun ein paar Tipps meiner Eltern weitergeben,

wie Sie nun auch Thre gefiederten Giiste tiberraschen kénnen.

Dazu gibt man verschiedene Kerne, wie Sonnenblumen,

Haselnuss und Walnuss, in eine Schiissel. Ein paar Rosinen und
andere getrocknete Beeren und dann mit festem Fett vermischen.
Wahlweise Kokosfett oder Schweineschmalz verwenden, wobei

es aber wichtig ist, dass das Fett ungesalzen ist! Das Salz ist fiir die
Vigel absolut ungesund. Dann alle Zutaten miteinander verkneten.
Das Kneten macht man mit den Hinden, die auf diese Art und

Weise gleich gepflegt werden.

Diese Kérncr—Bccrcn—Fettmischung kann man in alte Keksaus-
stecher streichen, ein Band durchzichen und schon ist das selbst-
gemachte Vogelfutter fertig. Besonders schon ist es natiirlich,

wenn man ecinen Baum oder Strauch damit schmiicke.
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inander zu tiberraschen mit selbstgemachten
Kleinigkeiten macht wirklich grol8e Freude.
Sich und andere zu beschenken und dazu die Dinge
zu verwenden, die man selbst bei einem Spaziergang
in der Natur entdeckt und gesammelt hat, ist gerade
in der Vorweihnachtszeit echt begliickend. Verant-
wortungsvoll mit den Umwelt-Ressourcen umzugehen
und Nachhaltigkeit bei der Auswahl der Materialien
lassen die selbst gemachten Geschenke noch viel wert-

voller sein.
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Glas, der schonen Eninnerungen

chdn langsam neigt sich dieses Jahr dem Ende zu.
Wir haben vieles erlebt. Wenn wir zurtickblicken, dann
schen wir Schénes und weniger Schénes. Manches vergessen

wir gleich wieder. Anderes bleibt uns schr stark in Erinnerung.

Damit es uns im kommenden Jahr leichtfille, uns an besondere
Momente und Erlebnisse zu erinnern, habe ich einen Vorschlag:
Basteln wir also gemeinsam ein Erinnerungsglas.

Was das ist, hore ich Sie nun fragen!

Es ist ganz einfach ein Glas, in das alles Schone hineinkommt,
auf dass es uns in Erinnerung bleibe. Das ist ein Glas zum
Sammeln von Erlebnissen. Da kommen Notizen der eigenen
Gedanken, Eintrittskarten, Zugkarten, Fundsteine ... was auch
immer hinein.

Der Fantasie sind hierbei keine Grenzen gesetzt.

Es ist ganz einfach ein Sammelglas. Alles, was fiir Sie im kommen-

den Jahr besonders ist, kommt da hinein.

Am Ende des Jahres 6ffnen Sie ganz einfach das Glas und holen
all die wunderbaren Ereignisse heraus.
Sie werden schen, es wird sehr begliickend sein, denn so vieles

geht im Trubel des Allcags unter und geriit in Vergessenheit.
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Geschenke




S o kann der Inhalt des Erinnﬁrungsglases immer wieder

viele Gliicksmomente erméglichen.

Es ist, jetzt zu Jahreswechsel, das perfekee Geschenk fiir liebe

Menschen und natiirlich auch ganz besonders fiir Sie selbst!

Mein Tipp:

Geben Sie diversen Glisern, die Sie eigentlich schon fiir den
Altglas-Container bereitgestellt hatten, eine zweite Chance.
Besonders eignen sich Gurken-, Oliven-, Marmeladegliser.
Nach der Reinigung mit hiibschen Biindern, Stoffen, Spitzen
und Klebeetiketten verzieren. Schon ist das cinzigartige Ge-

schenk fertig.



E infache Hausmittel, die ich von den Vorfahren

tibernommen habe und fiir die heutigcn Bediirfnisse

passend weiterentwickelt habe. Auf den folgenden Seiten
finden Sie ganz einfache Rezepte, wie auch Sie sich
mit Kriutern und Hausmitteln den Alltag verschénern

konnen.
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WOW(RMM in dhei Teilen

agen wir jetzt einmal einen bewussten Blick in den Spiegel.
Die Haut kann ein guter Gradmesser des Wohlbefindens
sein. Damit wir uns sozusagen in unserer Haut wohlfiihlen, habe ich

hier ein kleines Wellness-Programm fiir zwischendurch.

Heute ist genau der richtige Tag, um sich etwas Gutes zu tun.

Teil eins: Ein Gesichtspeeling

wei Bssloffel Weizenkleie mit etwas lauwarmem Wasser oder

Milch in einem Schiisserl zu einem gcschmcidigen Brei ver-
rithren und auf dem Gesicht und Dekolleté verteilen. Augen- und
Mundpartie aussparen. Dann mit den F ingern in kreisenden
Bewegungen massieren. So kann man die abgcstorhcnen Haut-
schuppen abrubbeln und die Durchblutung der Haut férdern.

Nun dﬂS GCSiCl’lt mit warmem Wasser sanft abwaschen.

Ubrigens, dieses Peeling tut nicht nur der Haut gut, sondern auch
der Umwelt. Die Weizenkleie ist ein reines Naturprodukt und
hinterlisst keine nicht abbaubaren Riickstinde im Wasser.

Also anders als so manche im Handel erhiltlichen Produkte,

die oftmals kleine, biologisch kaum abbaubare Plastikkiigelchen

enthalten.
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Hausmittelj




Teil zwei: Kriutergesichtsmaske

I I ier habe ich einige Kriuter fiir Sie ausgewihle, die der Haut

guttun. Wihlen Sie selbst Thre idealen Pflanzen.

Kamille, Ringelblumen (irritierte Haut) wirken Cntspanncnd,
entzﬁndungshemmend. Schafgarbe, Thymian (trockene Haut)
entzﬁndungshemmcnd, durchblutungsfﬁrdernd. Pfefferminze,
Salbei (fettige Haut) belebend, adstringierend. Rose, Lavendel

(anspruchsvoﬂe Haut) entspannend, umschmeichelnd.

wei Teeloffel der passenden Krﬁutermischung mit einem

kochenden 1/16 | Wasser iibergiefen und eine viertel Stunde
zichen lassen. Danach abkiihlen und mit ca. einem 1/8 kg Topfcn
vermengen. Wunderbar ergiinzen kann man diese wohltuende
Maske mit einem Essloffel ﬂﬁssigen Honig. Nun mit den Fingern
sanft auf die Haut von Gesicht und Dekollete streichen. Augen-
und Mundpartie wieder frei lassen. Zirka eine halbe Stunde ein-
wirken lassen. Zu guter Letzt mit lauwarmem Wasser abwaschen

und die Haut mit einer Pflegecreme eincremen.

Teil drei: Entspannung

Und weils grad so gemiitlich ist, ganz einfach den Rest des
Abends weiterchillen.
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Ausblick

Schneﬂ ist sie vergangen, die Weihnachtszeit. Am Sonntag nach
Epiphanie (Dreikénig) endet sie ganz oftiziell. Schon, dass wir
diesen Weg durch die stillste Zeit im ]:1hr miteinander gegangen sind.
In fritheren Zeiten, vor der sogenannten Liturgiereform, war der
Schlusspunke der Weihnachtszeit das Fest Maria Lichtmess. Damit
zeigte sich auch schon im Brauchtum des ]ahreskreises der Hinweis auf
den bald beginnenden Frithling und den sichtbaren, lichevollen
Neubeginn in der Natur.

Ja, auch wenn man es mitten im kalten Winter niche fiir méglich
halten wiirde, aber der nichste Frithling kommt bestimmt und mit

ihm die Pracht und stirkende Kraft der Pflanzen. Da wird es uns wieder
vermehrt hinausdringen in den Wald, auf die Wiesen und in die Berge.
Jetzt aber ist die richtige Zeit, sich noch ein bisserl in die Wele der
Biicher zu vertiefen. Ganz sicher gab es, unter dem Christbaum
liegend, so manches Buch als Geschenk.

Biicher schenken uns nicht nur schéne Stunden, sondern sie lassen
auch viele wunderbare Bilder im Kopfcntstehen. Biicher sind eine

wahre Wunderwelk.

Im Ausblick auf den nahenden Frtihling lege ich Thnen mein Buch
WILDE FREUNDE ans Herz. Es bietet einen Vorgeschmack quf die

Schitze, die uns schon bald die Natur schenken wird.
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Dic Tipps, Ratschlige und Rezepte in diesem Buch sind nach bestem Wissen und Gewissen niederge-

schrieben, trotzdem kann keine Garantie tibernommen werden.

Eine Haftung der Autorin fiir Personen-, Sach- oder Vermdgensschiiden kann nicht iibernommen
werden.

Wer Kriuter Lll’ld andere Naturprodukte Sammelt und 1SSt Odﬁr in irgendeiner anderen Form V€I'\V€nd€l',
h:mdelt 2111{ eigene VCI'le’lt\VOI'tU.ﬂg.

Kriuter konnen das Leben bereichern und die Gesundheit fordern, sie konnen aber im Bedarfsfall nicht
den Arzt ersetzen!

Kriuter und manche Medikamente kénnen eine ungiinstige Wechselwirkung haben.

Bei Lebensmittelunvertriglichkeiten und Allergien die in den Rezepten angefiihreen Inhalesstoffe,
wie Mehl, Niisse, Korbbliitler usw., beachten.

Druckfehler vorbehalten.

Beim Sammeln von Kriutern unbedingt Fo]gcndes beachten:

® immer Pﬂanzcn—Bcstimmungsbiichcr mit im ch’ick haben, falls es Unklarheiten gibt!

® nur an Plitzen sammeln, die fernab stark befahrener Strallen sind!

® niche auf Hundewiesen und ,Hundestrecken® sammeln!

® nur Pflanzenteile sammeln, die klar zuordenbar sind, bei Verwechslungsgefahr mit giftigen
Pflanzen lieber nicht ernten!

® Kriuter und Wildfriichte am besten withrend des Sammelns in einem Korb transportieren!

® nur so viel ernten, wie man noch am glcichcn Tng verarbeiten kann!

® Geschiitzte Pflanzen und Pflanzenteile NICHT ernten (siche Nzlturschutzgesetz des
jeweiligen Bundeslandes)!

® bitte ausschlieflich mit grofem Respekt und tiefer Dankbarkeit gegentiber der Natur und
der Schopfung unterwegs sein!



