Nachhaltig Loslassen

So klappt’s mit Freude und Leichtigkeit!

Das
Krauterbiichlein
zum Nachhaltig

Loslassen
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Stevia
SiBkraut, Honigkraut

Mein lieblinge Stilmittel igt Stevia.

[ch habe im Garten mehrere Pflanzen, kaufe aber auch die

getrockneten Blatter alg Dulver.

Einige Blatter oder wenig Pulver in eine Teetagge beim

AufgielBen geben, verleiht dem Getrank eine kogtliche Sufe. Bei

Kaffee funktioniert eg leider nicht. Kaffee mit Stevia echmeckt nicht.

lch suBe alle Sufepeicen, Salate, Smoothieg, Tees und wag mir gonst noch
einfallt mit Stevia.

Man mugg gich nur vorsichtig an die Mengen herantagten, da Stevia tber
70 % giifer igt ale Rohrzucker.

[ch verwende nur Stevia Blatter, nicht die Produkte die eg im Handel zu
kaufen gibt !
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SiiRholz

SiBholz ist nicht nur ein natiirliches SuBungsmittel, es aktiviert
auch das

Sattigungshormon Leptin. So wirkt es als natiirlicher
Appetitzigler!

Laut der Europaischen Arzneimittel-Agentur (EMA), kann die
StBholzwurzel begleitend bei folgenden Begchwerden eingesetzt
werden:

Viren und Bakterien, Lebererkrankungen, Allergien, Krebg, Oxidativer
Stregg, Thrombogen, Diabetes.

StiBholz echmeckt anderg ale SifBungemittel ale Stevia. Eg hat einen
etwag eigenen Gegchmack. leh finde eg sehr lecker. Manchmal
braucht eg etwag Zeit gich an einen neuen Geschmack zu gewshnen.

Nicht gleich aufgeben !
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Bertram

Bertram igt ein Kraut, dage echon im Mittelalter viel verwendet wurde.
lch verwende eg gerne fur Suppen, Sof3en, Gemuse, Fleisch und Figeh.
Es kann helfen bei Verdauungsstérungen, Fehlernahrung,

Diabetes, es reguliert die Darmflora, und

verhindert Faulnigprozesse im Darm.

Bertram gibt eg auch als Tabg (gepresstes Pulver) zu kaufen, <o

konnen diege bei erhohtem Bedarf direkt eingenommen werden.

Ein wichtiges Kiichengewiirz, dass die Gesundheit erhalt !
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Weqwarte

Die Wegwarte wachst haufig am Wegegrand. hr kennt gie
begtimmt.

Sie kann bei Symptomen wie Adipogitas (Fettleibigkeit),
Verdauungsbeschwerden und Vbllegefiihl eingegetzt
werden.

Sie gpielt eine ganz wichtige Rolle fur ungere
Darmgegundheit und kann beim Abnehmen helfen. Die
Weqwarte ist Lieferant fur [nulin, aleo wertvolle Prabiotika.
[nulin fordert comit dag Wachetum von gesundheiteférdernden
Bakterienstamme im mengchlichen Darm.

Verwendet werden die Blatter, Bluten und Wurzeln der
Wegwarte.
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Baumblatter

Ein Gemiech aug vergchieden Baumblatter stelle ich im Frahling
gelber her.  Dag gibt es nicht zu kaufen !

Dazu verwende ich Blatter von Obstbaumen (Kirech, Apfel,
Birne, Zwetachge), Birke, Linde, Brombeerblatter und
Himbeerblatter. Geerntet werden die jungen Blatter im Fruhling
und dann getrocknet. Baumblatter haben einen leicht bitteren
Geachmack, der aber nicht raugechmeckt, aleo ganz dezent ist.
So verwende ich die Mischung fur nahezu alle Gericht. Einfach
etwag driber gtreuen. Durch die Bitteratoffe wird dag
Magenfeuer angeregt und die Verdauung kommt <o richtig in
Schuung,

Ein absoluter Alleskénner !
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Acker-Schachtelhalm

Der Ackerachachtelhalm hat einen hohen Gehalt an Kiegeleaure,
weghalb er sich pogitiv auf dag Bindegewebe augwirkt. Er fordert
die Wagseraugecheidung, ohne dabei verstarkt Natrium- und
Kaliumionen mit augzugpiilen. Dadurch wirkt er augleitend und
entgiftend. [ch verwende den Schachtelhalm in meinen
Krautermigchungen oder ale Tee. Ale Tee oder Smoothie Ca. 12
Stunden in kattem Wagger einweichen (getrocknet oder friech),
dann ca. 20 min. kochen. Er eignet gich ale 4-wochige Kur zum
augleiten. Eg gibt Schachtelhalm Tee in der Apotheke zu gekauft.
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Koriander

Koriander verwendet man die Blatter und Samen. Er zahlt zu
den altesten Kiichenkrauter der Welt. In der europaischen
Naturheilkunde kommt Koriander ein begonders hoher
Stellenwert zu. Er wird ale Mittel fir die Augleitung von
Schwermetalle empfohlen. Schwermetalle lagern wir unweigerlich
uber die Luft, dag Trinkwagger und Nahrungemittel ein. Toxigche
Metalle wie Queckgilber, Cadmium, Blei und Aluminium gind
deshalb o gefahrlich, weil gie sich in ungerem Karper ablagern
und ung 2o echaden konnen. Bei Nachhaltig loslaggen igt die
Entgiftung wichtig um loglaggen zu konnen.
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Brennneseel

Die Brenneggel unterstiitzt ung beim entachlacken, entgiften und
augleiten z.B. bei Waggereinlagerungen in den Beinen.

Begonderg qut eignet gie sich fur eine Frithjahreskur mit frisch
gesammelten Blatter oder einen frigch geprescter Saft aug
Brennesgel Blatter. Aber auch dag ganze Jahr, getrocknet ale
Detox in Salaten, Gemige oder Smoothies.

Ebengo ale 4-wachige Kur, taglich [-2 Taggen Brennesgeltee
trinken hilft beim Schlacken augleiten.

Ein absolutes Multitalent!
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Wellnege

Krautermischung

Meine Wellnege Krautermigchung enthalt wichtige Zutaten,
die dag Loglaggen fordern und gingtig beeinfluggen.

Die Zutaten habt ihr echon kennengelernt.

l/4 Tel. Sifholz

2 Tel. Bertram

2 Tel Brenneggel

Zutat eure Wahl (gebt noch euer Lieblingskraut oder Gewirz
dazu)

Nun kommt alleg in ein Schraubglag, wird kraftig
durchgegchiittelt und kann fiir alle Gerichte verwendet
werden.

Kostlich und Gesund !



Verwendung von Stevia

Essig

Fur Dresgings und Sof3en.

Apfelessig und Stevia Blatter in ein Glag geben und abdecken oder verschlie3en.

Nach 4-6-Wochen abgieben. Fertig !

Kombucha

Stevia Blatter in ein Glag geben und abdecken.

Eq konnen auch noch Beeren aller Art dazu gegeben werden.

Nach | Wochen abgieben.

Auszug mit Wasser

Eignet gich gehr qut alg fliggiges SilBungamittel

Wagger, Stevia Blatter, friech oder getrocknet

In einen Topt geben und aufkochen. Abkthlen lagsen und wieder aufkochen.

Dag mehrmale wiederholen. Blatter abgieben und die Flusgigkeit in den Kuhlechrank stellen.
Halt mehrere Wochen. Man kann auch einen Teil einfrieren.

Auszug mit Alkohol

Blatter in Alkohol (min 45-50 %) geben, abdecken und nach 4-6-Wochen abgieben.
Die Stevia Blatter konnen bei allen Rezepten frigch oder getrocknet verwendet werden.
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Schwungvoll wiirzen

Ungere Wellnege Krautermigchung und ungere einzelnen Krauter

gind ein wahreg "Wirzwunder'! Sie helfen ung nicht nur beim
Loglagsen, condern echmecken auch super lecker. Bei der
Welleng-Mischung gebt ihr bei den Stu3epeisen wie sule
Smoothies oder Friichtequark noch etwag Sifholz oder Stevia
dazu. Bei den deftigen Gerichten wie Suppen, Eintopfe,
Gemugepfanne, Sofden oder Krauterquark gebt etwag mehr

Bertram dazu. Ganz nach eurem Geschmack mild oder scharf.

Los, ran an das Experiment !
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Shopping ¥

Bezugsquellen:

Wald und Wiege um die Ecke
Reformhaus

Apotheke

Krauter des Lebens
https://kraeuter-des-lebens.de/

Dragonspice Naturwaren
https://www.dragonspice.de/

Terra Elements
https://www.terraelements.de/

Buch: Stevia - gesunde SufB3e selbst gemacht
ISBN 978-3-8354-0962-0
www.blv.de
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Schluss fiir heute, aber wenn ihr wollt, geht
es weiter !

lch wiingche Euch ganz viel Spal3 beim Ausprobieren und

experimentieren und fiir Eure Zukunft ein leichtes und

frohliches Leben !

Fallg lhr mehr von Nachhaltig Loglagsen sehen mochtet, lade ich

Euch herzlich zu meinem

Online Seminar ein.

www.nachhaltig loslassen.de

Fur Fragen und Anregungen:

kontakt@nachhaltigloslassen.de

Alles Liebe, Erika
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