Rezepte zum Vortrag: Honig als Hausmittel RenatesFrank
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Thymian-Tee bei Infektionen der Atemwege und Husten

1 Teeloffel getrocknetes oder 1 Essloffel frisches Kraut mit einer Tasse B;’;“};:f;""ﬁs 42
kochendem Wasser iiberbriihen, 10 Minuten ziehen lassen und mehr- el |
mals téglich eine Tasse trinken. Bei starkem Husten Thymian und L +49 (0) 4158 8030

Spitzwegerich im Verhéltnis 1:1 mischen.
maii info@ernaehrungsberatungfrank.de
wes  www.ernaehrungsberatung-frank.de

Gegen innere Entziindungen: Zwiebel-Honig-Saft
1 grofle Zwiebel in Wiirfel schneiden, mit 5 EL Honig vermischt 12

Stunden stehen lassen. Den Sud durch ein Sieb gieBen und iiber den
Tag verteilt trinken.

Bei Durchfall

Schwarzer Tee mit Honig und einigen Tropfen Zitronen- oder Orangensaft

Fiir seelisches Wohlbefinden und besseren Schlaf: Gewiirzmilch
Je 1 Messerspitze gemahlener Zimt, Kardamompulver, Ingwer- und Nelkenpulver in ein Glas heile Milch
rithren und mit Honig siilen

Behandlung von chronischem Schnupfen und Stirnhéhlenentziindung

Honigspiilungen:
1 EL Honig in einem Glas warmen Wasser auflosen und mit einer Pipette mehrmals am Tag in die Nase tréu-

feln

Inhalieren von Kamilleddmpfen mit Propolis

Kamillentee mit heiBem Wasser aufbriihen, 10 Tropfen Propolislésung zufiigen und die Ddmpfe unter einem
Tuch oder mit einem Inhalation inhalieren

Behandlung von Reizhusten
Dreimal téglich einen Essloffel Honig-Espresso-Mischung essen.

Honigauflagen bei Schuppenflechte

Hautstellen mit Kamillentee reinigen, Honig auftragen, eine Kompresse und einen Verband auflegen. Téglich
wechseln.

Honigpackungen bei Nagelbettentziindung
3 Essloffel Heilerde und 1 Essloffel Honig mit warmem Wasser cremig riihren, auf ein Leinenldppchen le-

gen, dieses um den Nagel wickeln und 6 bis 8 Stunden einwirken lassen. Solange wiederholen bis die Ent-
ziindung weg ist.

Biirentraubenbliittertee mit Honig gegen Blasenentziindung
1 Teeloffel Barentraubenblitter mit 150 ml Wasser 15 Minuten kochen. Durch ein Sieb gieBen, abkiihlen las-

sen und 1 Essloffel Honig einriihren.

Bananen-Quarkspeise mit Honig zum Schutz der Nerven und des Herzens:

Zutaten fiir 1 Port:

120 g Speisequark, 1/2 Tasse Vollmilch, 1 Banane, 1 EL gemahlene Mandeln, 1 EL Honig

Zubereitung:

Quark mit Milch glatt rithren. Mandeln und Honig unterriihren. Die Banane in Stiicke schneiden und unter-
heben.




