uell

Gewohnlich (Rof})-Kastanie

Die Rosskastanie ist ein sommergriiner Baum, der 30 Meter hoch werden kann und bis zu 300
Jahre alt wird. Besonders beliebt sind die Nussfriichte der Rosskastanie, die im Herbst gerne
von Kindern gesammelt werden. lIhre Wirkstoffe eigenen sich auch wunderbar zur
Verwendung im Haushalt zum Waschewaschen bis zum Zahneputzen und fur die
Gesundheit.

Die Rosskastanie wurde vom ,,Studienkreis Entwicklungsgeschichte der
Arzneipflanzenkunde® an der Universitat Wiirzburg zur Arzneipflanze des Jahres 2008
gekurt. Die Kastanie wird geehrt, weil sie seit Jahrhunderten eine wichtige Heilpflanze ist,
deren Wirkstoffe inzwischen gut untersucht worden sind

Die enthaltenen Saponine und Gerbstoffe machen die Kastanie vielseitig verwendbar.
Genutzt werden kdnnen sowohl die Friichte als auch die Bliten und die Rinde.

Die herausragendste Heilwirkung ist die auf das GefaRsystem. Sie starken die BlutgefaRe,
befreien sie von Ablagerungen, regen die feinen Kapillaren an mehr Gewebsflissigkeit aus
dem umliegenden Gewebe aufzunehmen und zum Herzen zu transportieren, was
beispielsweise geschwollene Kndchel abschwellen 1&sst. Ihre Wirkstoffe dichten die Wénde
der Venen ab. Sie eignet sich innerlich und auRerlich bei Venenerkrankungen, wie
Krampfadern, Hamorrhoiden, bei geschwollenen FiiRen und auch gegen Arteriosklerose.
Sie hilft auch bei schweren Beinen und Wadenkrampfen und gegen Durchfall.

Hinweis: Durch den hohen Saponingehalt sollte man die Teile der Rosskastanie nicht in
unmaRigen Mengen einnehmen, sondern immer wohl dosieren.

Erntemonate Méarz, Mai, September bis Oktober

Verwendbare

Pflanzenteile Bluten, Rinde, Samen

Hinweise zur

Giftigkeit Die enthaltenen Saponine und Gerbstoffe sind nicht giftig, kénnen aber
bei Uberdosierung den Magen reizen.

Besondere

Inhaltsstoffe Aescin, Aesculin, Alantoin, Agelinsaure, Bitterstoffe, Cholin,
Cumarine, Cyanidin, Flavone, Flavonglykoside, Fraxin, Gerbsaure,
Kampferdl, Linolenséure, Saponine,

Eigenschaften adstringierend, antibakteriell, blutreinigend, blutstillend, entziindungs-
hemmend, harntreibend, krampflésend, schleimldsend, schmerzstillend,
tonisierend, zusammenziehend,

Hilft bei Arteriosklerose, Augenringen, Ausfluss, Diabetes, Durchfall, Ekzemen,

Erkaltungen, Fieber, Frostbeulen, geschwollenen Beinen, Geschwiiren,
Gicht, H&morrhoiden, Hautproblemen, Ischias, Keuchhusten,
Kreislaufschwache, Leberschwache, Lupus, Magenkrampfen, Odeme,
offenen Beinen, Rheuma, schweren Beinen, Venenentziindungen,
Venenerkrankungen, Wadenkrampfen, Wunden
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Anwendungen

Nachdem die Kastanien gesammelt wurden empfiehlt es sich diese sofort zu zerkleinern und
zu trocknen, damit sie nicht schimmeln. AulRerdem lassen sich im Ganzen getrocknete
Kastanien kaum noch schneiden. Die getrockneten Kastaniensttickchen kannst du in einem
Schraubglas problemlos bis zur néchsten Saison aufbewahren. So kann die Kraft der
Kastanien das ganze Jahr tber genutzt werden.

Durchfall und Katarrh der Verdauungsorgane

Hierfur kannst du auf’er Tee und Tinktur auch zweimal taglich eine Messerspitze mit dem
geschalten, getrockneten, gepulverten Samen einnehmen.

Fieber, Husten und Keuchhusten

Dabei hilft ein Tee aus den Blattern. Auch die Rosskastaniensamen wirken starkend und
auswurffordernd, womit sie ein gutes Mittel bei Husten sind.

Rinde

Im Mérz kann man die Rinde junger Kastanienzweige nutzen und als Waschung, Bad oder
Creme gegen Venenprobleme anwenden. Wie die anderen Teile der Rosskastanie wirkt sie
auch hautheilend gegen Ekzeme, Geschwiire, andere Hautprobleme und sogar gegen Lupus
erythematodes setzt die VVolksheilkunde Waschungen mit einer Rindenabkochung ein.

Die Rinde enthé&lt das Glykosid Aesculin das fluoreszierend ist. Wenn man einen Kaltauszug
mit der Rinde junger Kastanienzweige macht, kann man sehen, wie die Flussigkeit leuchtet.
Das Aesculin bindet ultraviolettes Licht und wird daher als Sonnenschutzmittel eingesetzt.
Aulerdem wirkt es durchblutungsférdernd und Stoffwechsel anregend.

Bliten-Tee

Im Frihjahr lassen sich frisch gepfliickte Rosskastanienbliiten zu einem wohltuenden Tee
verarbeiten. Dieser kann bei unruhebedingten Einschlafproblemen helfen und auch
festsitzenden Husten l6sen.

Fur die Zubereitung 250 ml kochendes Wasser auf einen Teel6ffel frischer Bluten giel3en und
den Aufguss finf Minuten ziehen lassen. Bei Husten zwei bis drei Tassen pro Tag trinken
oder vor dem Schlafengehen zur Beruhigung.

Hinweis:

Mehr als drei Tassen pro Tag sollten aufgrund der enthaltenen Saponine und Gerbstoffe nicht
getrunken werden.
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Kastanien-Tinktur

Sowohl aus den Bliiten als auch aus den Samen lassen sich leicht heilsame Tinkturen
herstellen

Bluten-Tinktur

Zur Starkung der Venen eignet sich auch eine Tinktur aus den Kastanienbliten. Sie wirkt
etwas milder und wird beispielsweise auch gegen Husten eingenommen.

Herstellung:
= Kastanienbliten (weie Bliten der Aesculus rubicunda) vom Blitenstand abzupfen
und damit ein grofRes

= Schraubglas zu zwei Drittel fllen.

= soviel 40 %igen Alkohol (z.B. Weingeist) zugeben, bis die Bliten vollstandig bedeckt
sind.

= Das Glas gut verschlieRen und an einem warmen Ort ohne ibermaRige
Sonneneinstrahlung platzieren.

= Téglich sanft schiitteln, um die L6sung der Inhaltsstoffe zu beschleunigen. Im Laufe
der Zeit wird die Flissigkeit braunlich.

= Drei bis finf Wochen ziehen lassen.

= Durch einen feinen Kaffeefilter oder ein sehr feines Sieb gieen und die aufgefangene
Flussigkeit in vorbereitete Tropfflaschen fullen und beschriften.

Kuhl und dunkel gelagert ist die Tinktur mindestens ein Jahr lang haltbar.

Anwendung:

Innerlich wirkt sie gegen Husten und zur allgemeinen Starkung der Venen. Es kdnnen zwei-
oder dreimal taglich 10-25 Tropfen eingenommen werden.

AuRerlich als Badezusatz, Kompresse oder Einreibung hilft sie bei rheumatischen
Schmerzen, Krampfadern, geschwollenen Beinen und Venenerkrankungen und bei
Hautproblemen.

Fur die Herstellung selbstgemachter Cremen und Salben ist sie eine wertvolle Zutat.
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Kastanientinktur herstellen

Die wertvollen durchblutungsfordernden und antibakteriellen Wirkstoffe kénnen sowohl
innerlich als auch aufRerlich bei vielen Beschwerden helfen. Das enthaltene Aescin kréaftigt
die Zellen und reduziert das Austreten von Flussigkeit. Die Tinktur wirkt gefal3starkend und
zusammenziehend.

Herstellung:
= Frische Rosskastanien waschen und vierteln, optional die Schale entfernen, das ergibt
eine hellere Tinktur.

= Ein Schraubglas zur Halfte mit den zerkleinerten Kastaniensamen fillen.
= Optional Wacholderbeeren dazugeben, um die Wirkung der Kastanien zu steigern.

= Mit mindestens 40%igem Ansatz-Alkohol auffullen, sodass die Kastanien vollstandig
bedeckt sind.

= Das Glas verschlieRen und fir vier bis sechs Wochen an einem lichtgeschutzten ort
reifen lassen.

= Alle zwei Tage vorsichtig schitteln, damit sich die Wirkstoffe besser 16sen.

= Nach der Reifezeit die Tinktur mittels Kaffee-, Teefilter oder einem feinen Sieb
abseihen und

= zur Aufbewahrung in Braunglasflaschen fullen.
Anmerkung:

Soll die Tinktur fur eine Salbe weiterverarbeitet werden, empfiehlt es sich die Kastanien vor
dem Ansetzen zu schélen.

Innerliche und duRerliche Anwendungen:

Zur Linderung von Krampfadern, Durchblutungsstérungen und Venenerkrankungen
werden zwei- bis dreimal téglich 10 bis 30 Tropfen eingenommen.

Du kannst die betroffenen Hautpartien auch mit der Tinktur vorsichtig einreiben um
Krampfadern, schmerzende Gelenke, Hexenschuss, Ekzeme, Hautentziindungen und -
Ausschlage zu lindern.

Bei Hamorrhoiden werden 10 Tropfen der Tinktur tdglich mit Wasser oder Tee verdiinnt
eingenommen und zusatzlich empfiehlt es sich zweimal téglich eine Kastaniensalbe zu
verwenden.

Auch bei Rheuma und Magenkrampfen kann die Kastanientinktur Linderung verschaffen.
Dafiir werden zwei- bis dreimal tiglich 15 bis 20 Tropfen empfohlen. AuRerlich angewandt
kann die Tinktur bei rheumatischen Beschwerden ebenfalls durch Einreiben der betroffenen
Regionen helfen.
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Beachte:

Die Einzeldosis sollte 50 Tropfen nicht Gberschreiten. Bei frischen Wunden sollte die Dosis
auf ein Minimum reduziert werden. Denn die enthaltenen Saponine kdnnen sofort ins Blut
tbergehen und zu Ubelkeit und Bauchschmerzen fuhren.

Tipp:

Alkohol trocknet schnell die Haut aus. Bei haufiger dauRRerlicher Anwendung empfiehlt es sich
daher die Tinktur mit ein paar Tropfen Mandel- oder Jojobadl zu mischen oder die
betroffenen Hautpartien nach jedem Einsatz der Tinktur einzucremen. Alternativ kannst du
aus der Tinktur auch eine Kastaniensalbe herstellen.

Rosskastanien-Salbe

Eine &hnliche Wirkung wie die Tinktur hat die selbstgemachte Kastaniensalbe. Sie wird mit
Hilfe der Tinktur hergestellt und wirkt gefalstarkend und durchblutungsférdernd.

Rosskastanien-Sofort-Creme - gegen Krampfadern (vorsichtig einreiben, damit sich keine
Thrombosen l6sen), geschwollene Beine und FiRen.

Diese Creme wird gleich nach der Ernte zubereiten und kann sofort verwendet werden.
Der wichtigste Wirkstoff der Kastanien, das Aescin, ist I6slich in Wasser und Alkohol.
Darum setzt man Kastanien normalerweise als Tinktur an, die zwei bis sechs Wochen lang
ziehen muss. Erst danach kann eine Creme mit der Tinktur zubereitet werden.

Zutaten:

5 Kastanien frisch gesammelt

50 ml Ol - Pflanzenol

25 g Lanolin anhydrid (Wollwachs ohne Wasser) als Emulgator (verbindet die Zutaten)

4 g Bienenwachs zum Verdicken der Creme

50 ml Doppelkorn zum Extrahieren der Wirkstoffe aus den Kastanien

10-20 Tropfen ath. Wacholder-Ol - wirkt starkend auf die BlutgefaRe, ist erfrischend und
belebend. Alternativ: Minzol oder Rosmarin-Ol

Die Creme hélt sich mehrere Monate.

Fur die Zubereitung ist ein Erlenmeyer-Kolben ideal

mit 500 ml Fassungsvermdogen. In diesem Erlenmeyer-Kolben kann die Zutatenmischung
unten erhitzt werden. Der Alkohol aus dem Doppelkorn neigt dazu, beim Erhitzen zu
verdunsten. Weil der Erlenmeyer-Kolben ziemlich groB ist, bleibt er oben deutlich kiihler
als unten. Dort kann der verdunstete Alkohol wieder kondensieren und flief3t an der
Innenseite des Kolbens zurlick in die Mischung. Alternativ: Ein hohes Einmachglas
verwenden.
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Rosskastanien-Salbe

Grundrezept fir 80 ml Kastaniensalbe:

1 grolRen Topf mit so viel Wasser flllen, dass der kleinere Topf den du hinein stellst gerade
nicht schwimmt, aber vom Waser umgeben ist — Wasserbad. Dann

30 ml Olivendl
15 g Lanolin/Wollwachs

4 g Bienenwachs (alternativ 2 g Carnaubawachs — beachte dieses hat einen héheren
Schmelzpunkt),

in den kleineren Behélter geben und langsam erwédrmen. Dabei das Wasser nicht zum Kochen
bringen, denn Lanolin schmilzt sehr schnell und das Wachs kurz darauf bei 62 Grad. Die
schmelzenden Zutaten vorsichtig verriihren, bis eine homogene Flussigkeit entstanden ist. Die
Tdpfe vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

In einem weiteren Topf

30 ml Rosskastanien-Tinktur (aus Bluten oder Samen) auf ebenfalls ungefahr 60 Grad
erwarmen.

Den Topf mit der Wachsmasse aus dem Wasserbad herausnehmen, optionale Zutaten
untermischen, die Tinktur hinzugief3en und langsam vermischen. Dabei so lange rihren, bis
die Masse fast abgekhlt aber noch fliissig zum Abfullen ist.

In vorbereitete Salbentiegel gieRen und verschliel3en.

Optionale Zutaten:

Zur Venenstarkung:

20 Tropfen &therischen Zypressendls und
10 Tropfen des &therischen Zitronendls

Dadurch wird der Blutabfluss geférdert, schmerzhafte Odeme und Entziindungen werden
gemindert und auch Juckreiz reduziert

Bei Gelenkbeschwerden oder Schmerzen wie Hexenschuss und Ischias:

20 Tropfen atherisches Wacholderbeeren-Ol hinzugeben.

Wichtig: Wacholder wird eine stimulierende Wirkung auf die Gebarmutter zugeschrieben,
deshalb empfiehlt es sich, in der Schwangerschaft darauf zu verzichten.

Anwendung:

Eine optimale Wirkung erzielt diese Salbe, wenn du sie morgens und abends anwendest.
Streiche sie am Ful3- oder Armgelenk beginnend aufwarts auf die betroffenen Partien und
massiere sie ohne Druck so lange ein, bis sie eingezogen ist.

Tipp: Falls du ein extra vergine Olivendl verwendest, wirkt die Salbe im Glas eher grinlich.

Beim Auftragen ist sie allerdings farblos. Fiir eine hellere Farbe verwende lieber einfaches
und helleres Olivendl.
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Rosskastanien-Waschmittel

Die enthaltenen Saponine haben seifendhnliche Eigenschaften. Mit diesem erstklassigen,
komplett biologisch abbaubaren Waschmittel, l&sst sich Wasche auf nattirliche Weise ohne
chemische Zusatze kostenglinstig waschen.

Variante 1:

20 Min.-Schnellvariante - zum Ausprobieren fur eine Ladung verschmutzter Wasche:

5-8 Kastanien frische gefallen, von groben Verschmutzungen befreien (falls nétig),
mit einem sehr scharfen Messer vierteln oder

wenn sie schon ein bisschen eingetrocknet sind, in einen Stoffbeutel/Stofftuch
einwickeln und mit einem Hammer zerkleinern.

Mit 300 ml Wasser in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen und bei niedriger Hitze
ca. 15 Minuten sanft kdcheln lassen.

Nach dem Abkuhlen durch ein Sieb ins Waschmittelfach der Waschmaschine gielRen und wie
gewohnt waschen.

Variante 2:

Die vorbereiteten Kastanien mit dem Wasser (unerhitzt) in ein Glas geben und bis zu acht
Stunden ziehen lassen. So werden die meisten Saponine geldst und fur das Waschmittel
nutzbar gemacht. Durch ein Sieb ins Waschmittelfach geben und wie gewohnt die Wasche
waschen.

Wenn dir diese Art des Waschewaschens geféllt, kannst du dir einen kleinen Vorrat an
Kastanien anlegen und sie zu haltbarem Kastanienpulver verarbeiten. Kastanienpulver lasst
sich leicht lagern, ist schnell dosiert und kann fiir viele andere Anwendungen genutzt werden!
Ein groler Vorteil des Kastanienpulvers ist, dass sich die Saponine schneller herauslosen.

Variante 3
Herstellung von Kastanienpulver:

Um das ganze Jahr einen Vorrat zu haben, empfiehlt es sich eine ausreichend groRe Menge
frisch gefallener im Herbst zu sammeln, zu vierteln und bei Bedarf zu schélen. Einlagig
auflegen und sehr gut durchtrocknen zu lassen, denn Kastanien schimmeln leicht!
AnschlieRend mit einem guten Mixer weiter zerkleinern und in Schraubgldsern trocken
aufbewahren.

Vorteile des Kastanienpulvers: leicht lagerbar, schnell dosierbar, vielseitig verwendbar.

Herstellung eines Waschmittels:

2-4 EL Kastanienpulver in ein Glas geben und mit
300 ml Wasser (ibergiel3en.

ca. 30 Minuten stehen lassen, damit sich die Saponine herausgeldst werden und schon ist dein
Waschmittel einsatzbereit.

Giele es durch ein Sieb in das Waschmittelfach und starte die Waschmaschine.
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Anmerkung:
Der Kastaniensud ist nicht lange haltbar und sollte daher nur in der jeweils bendétigten Menge
hergestellt werden.

Die ungeschalten Kastanien sind besonders geeignet fur normal verschmutzte Buntwésche bis
60 Grad. Fir die WeiBwésche die Kastanien von der Schale befreien, um Grauschleier zu
vermeiden.

Bei sehr hartem Wasser empfiehlt es sich ein bis zwei TL Waschsoda hinzuzugeben, das
enthartet das Wasser und verbessert die Reinigungswirkung.

Da keine Duftstoffe enthalten sind, riecht die Wasche nach dem Waschen idealerweise nach
gar nichts. Wer Duft mag, kann sich einen natlrlichen Wascheduft selber machen und ein
paar Tropfen atherisches Ol (nach Belieben) zugeben.

Hartnéckige Flecken am besten vorbehandeln, z.B. mit biologisch hergestellter Gallseife.

Haushaltsreiniger fir Kiiche, Bad, Wohnzimmer Putz- und Spilmittel:

Ein einfaches und umweltschonendes Putz- und Spulmittel lasst sich mit den Kastanien
ebenfalls herstellen. Dazu nimmst du

10 frische Kastanien in ein Stoffsdckchen geben oder in ein Stofftuch wickeln und mit einem
Hammer bearbeiten. Alternativ kannst du auch getrocknetes Kastanienpulver verwenden.

Die Kastanienstiickchen in ein groRes Glas geben um mit 1-2 Litern kochendem Wasser
Ubergielien.

12 bis 24 Stunden ziehen lassen und dabei gelegentlich umrihren oder schitteln, damit sich
die Saponine gut herauslosen.

Zur Aufbewahrung durch ein Sieb in Gléser, Flaschen oder Kanister umfillen.

Badezusatz
Bei Rheuma, Gicht und Durchblutungsstérungen kann ein Badezusatz mit Kastanien helfen.

Dazu 20-40 Kastanien (1/2 bis 1 kg) sammeln, waschen, halbieren und tber Nacht in 5 Liter
klarem Wasser einweichen. Diese Mischung am nachsten Tag vor der Anwendung in einem
grolRen Topf aufkochen und 30 Minuten kdcheln lassen. Den Sud durch ein Sieb zum
Badewasser gielien.

Die Inhaltsstoffe wirken zusammen mit dem heiRen Badewasser krampflésend und
schmerzstillend.

Gesichtsmaske:

Diese eignet sich zur Hautreinigung und Beruhigung angespannter und fettiger Haut.

2 EL Kastanienpulver in einer Kaffeemuhle zermahlen oder moérsern. Das so entstandene
Mehl in etwas Wasser einrtihren und als Maske auf die Haut auftragen. Ca. 10 Minuten
einwirken lassen und anschlieRend mit lauwarmem Wasser abwaschen.
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Duschgel
Kastanien unterstutzen die Pflege besonders bei Entzlindungen, zu Pickeln neigender oder

trockener Haut und sogar bei Ekzemen. Also ideal fur ein Duschgel bei empfindlicher und
anspruchsvoller Haut.

Herstellung von 250 ml Kastanien-Duschgel:

5 frische Rosskastanien zerkleinert oder 3 EL grobes Kastanienpulver, mit

300 ml Wasser in einen Kochtopf geben.

1 Bio-Quitte (alternativ 1 Bio-Apfel) fir die Feuchtigkeitspflege, mit einem Lappen durch
Abreiben vom Flaum befreien. Quitte bzw. Apfel in kleine Stiicke schneiden
oder mit einer Reibe fein raspeln. Samt Kerngeh&use in den Topf geben und

10 Minuten zugedeckt sanft kdcheln lassen.

Durch ein Tuch in eine Schissel abseihen, abkiihlen lassen und dann die Masse im Stoff
verdrehen und auswringen. Den Sud mit

1 gehé&ufter EL Flohsamenschalen (alternativ 1-2 gestrichene EL Leinsamen) verriihren, die
optionale Zutat fur mehr fetthaltige Pflege, z.B.

1 TL Sonnenblumendl oder Olivendl oder Kokosmilch hinzugebe und im Topf fir weitere 5
Minuten ziehen lassen.

Bei mittlerer Temperatur nochmals aufkochen und solange einkochen, bis die Masse so zah
wie Eiweil} erscheint.

Uber einem Sieb in ein Auffanggefal abgieRen und die Samen mit einem Teigschaber
ausstreichen, falls Leinsamen verwendet wurden. Bei Flohsamenschalen ist dies nicht
notwendig.

Das Duschgel in ein 250 ml Glas mit Twist-Off-Deckel flllen oder in einen alte Duschbad-
Behalter abgefullte.

Haltbarkeit:

Es sollte innerhalb weniger Tage aufgebraucht werden. Im Kuhlschrank ist es bis zu 6 Tagen
haltbar.

Auf Vorrat hergestelltes Duschgel kannst du heif? in Schraubgléser geben, verschlieRen und
bei 90 Grad fur 30 Minuten im Backrohr pasteurisieren. So ist es ungetffnet fir mehrere
Wochen haltbar.

Tipp:
Ohne Olbeigabe eignet es sich auch zum Haare waschen.
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Shampoo - mild und pflegend — Grundmischunag:

Anwendung des Kastanienshampoos:

Das Shampoo wird wie gewohnt ins feuchte Haar einmassiert und danach gut ausgespilt. Die
naturlichen Wirkstoffe wie Saponine schdumen bei der Verwendung nicht so sehr wie
gewdhnliche Reinigungsprodukte. Lass dich dadurch nicht irritieren, denn in kéuflichen
Produkten werden zusétzlich zu den reinigenden Stoffen schdumende Zusatze hinzugefugt,
um den Anschein der perfekten Reinigungskraft zu vermitteln. Schaum hat allerdings damit
nicht zwangslaufig etwas zu tun.

Eine schnelle Grundmischung stellt die Basis des Kastanienshampoos dar. In dieser
minimalistischen Form hat es schon ganz tolle Eigenschaften. Pflegt das Haar und macht es
leicht khmmbar. Es ist antibakteriell und reinigt ohne viel Schnick-Schnack mit der Kraft der
Kastanie sowie dem Duft und der Feuchtigkeitspflege des Apfels.

300-400 ml Kastanienshampoo herstellen:

Zutaten:

20 Rosskastanien (zirka 280 g), alternativ 10 gehéufte EL getrocknetes
Rosskastanienpulver/Kastanienscheiben

700 ml Wasser
1 kleingeschnittenen Apfel mit Kernhaus

eine geeignete Flasche, z.B. von deinem alten Shampoo, die auf diese Weise vor dem Muill
bewahrt bleibt

Zum Andicken gibt es verschiedene Alternativen. VVon der verwendeten Methode hangt auch
die resultierende Shampoo-Menge ab, weil einige Verdickungsmittel langer, andere kiirzer
einkochen missen, um ein schones Gel zu bilden.

4 gestrichene EL Speisestarke — dickt schnell an.
Alternativ 3 gestrichene EL Leinsamen.

Alternativ 2-3 gestrichene EL Flohsamenschalen.
Alternativ 2 gestrichene EL Apfelpektin in Pulverform.
Alternativ 90 ml flissiges Apfel- oder Zitruspektin.
Alternativ 5 gestrichene TL Johannisbrotkernmehl.

Zur Herstellung bendtigst du auBerdem
- 2 Kochtopfe,
- 1Sieb,
- 1 Geschirrtuch oder Mullwindel, sowie
- kleine Flaschen oder Glaser zum Abfullen.

Herstellung:

Kastanien reinigen, in feine Scheiben oder kleine Stiicke schneiden und in einen Kochtopf
geben.

Alle weiteren, optionalen Zutaten hinzugeben bis auf die Verdickungsmittel.
Wasser dazu gieRRen, aufkochen und den Inhalt 25 Minuten zugedeckt sanft kécheln lassen.
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Den Sud ber dem Tuch und Sieb in einen weiteren Topf absieben und, nachdem die
Kastanien etwas abgekhlt sind, gut auspressen.

Verdickungsmittel deiner Wahl in die Flussigkeit geben.

Im Falle von Apfelpektin diese in die erkaltete Fliissigkeit einrthren, der Masse etwas Zeit
geben und mit dem Schneebesen gelegentlich umrihren.

Klumpenfrei verriihren und so lange einkochen, bis eine geleeartige, aber noch fliissige Masse
entstanden ist.

Falls Leinsamen verwendet wurden, erneut durch ein Sieb giel3en.

Das fertige Shampoo kannst du in Flaschen oder Glaser abfllen.

Haltbarkeit:

Das frisch angefertigte Shampoo hélt im Kihlschrank bis zu einer Woche und auBerhalb
mindestens zwei Tage.

Um die Haltbarkeit zu verlangern, fllle die Menge die du aufbewahren mdchtest in mehrere
kleine Schraubgléaser a 150 ml. VerschlieRe sie gut und erhitze sie im Backofen bei 90 Grad
fiir 30 Minuten.

VARIANTEN:

Im ersten Schritt zu den gestlickelten Kastanien in den Topf geben:

Bei Haarausfall:

Die Blétter eines Rosmarinzweiges moglichst klein geschnitten. Wirkt )
durchblutungsférdernd, antibakteriell, keimtotend. Oder &therisches Rosmarin-Ol nach dem
Andicken zugeben und unterrihren.

Fettlosend und mit Duft:

Den Saft einer Bio-Orange und die zerteilten Orangenschalen. Das verleiht deinem Shampoo
einen angenehmen Duft und bringt zusétzliche Fettlésekraft.

Alternativ bietet sich das Verdicken mit Speisestarke oder Johannisbrotkernmehl an, denn
deren Starke wirkt ebenfalls fettlosend.

Entziindete Kopfhaut und mehr VVolumen:

Leinsamen als Verdickungsmittel hat eine beruhigende und entziindungshemmende Wirkung.
Auch deine Haarspitzen profitieren von diesem umschlielenden Schutzmantel bei einer
verlangerten Einwirkzeit. Die Ergiebigkeit ist aufgrund der gelartigen Konsistenz nicht zu
stoppen. Und Leinsamen bringt dir auch noch mehr VVolumen.
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Zahnputzpulver:

Im Gegensatz zu den Zahnpasten, ist es ist frei von komplexen Chemikalien und
Mikroplastikpartikel.

Kastanien reinigen, desinfizieren, wirken entzindungshemmend und gewebefestigend.
Deshalb wirkt es forderlich bei Neigung zu Zahnfleischentziindungen und Zahnfleischbluten.
Herstellung fir 1 Portion, mit 5 Minuten Zeitaufwand:

3 EL Rosskastanienpulver (aus geschalten Kastanien)

1 EL Natron — zahnaufhellend, neutralisiert zahnschédigende Séuren sowie
unangenehme Gerlche

10-15 getrocknete Salbeibléatter (ca. 5 g getrocknet, gemahlen = 2-3 TL)
- desinfiziert, strafft das Zahnfleisch und unterstiitzt die Heilung von Wunden
und Entziindungen

1 GeféR, z.B. Salbentiegel oder ein kleines Schraubglas

Optional:

1 EL Xylitol (Birkenzucker) — beugt der Entstehung von Karies vor mildert den Geschmack
des Pulvers wesentlich ab.

10-15 getrocknete Blatter der Pfefferminze geben einen frischen Geschmack. Einige Tropfen
atherisches Pfefferminzol erfiillen den gleichen Zweck.

Y% TL Zimt hemmt die Keimbildung, desodoriert und verbessert den Geschmack

Y% TL Gewurznelkenpulver desodoriert, strafft das Zahnfleisch und ist besonders bei
Entziindungen im Mundraum sehr empfehlenswert.

1 TL Kurkuma hellt die Zahne auf natiirliche Weise auf.
1 EL Salz (flouridfrei) ist der Klassiker unter den Zahnpulverzutaten

1 EL Kieselsdure in Pulverform wirkt als Aufbaustoff fiir Z&hne und Zahnfleisch. Sie dient
auflerdem als Trennmittel und verhindert KIimpchen.

Alle Zutaten in einen Marser oder eine Kaffeemiihle geben und griindlich zu sehr feinem
Pulver (mehlige Konsistenz) vermahlen. In ein sauberes, trockenes, gut schlieBendes
Schraubglas geben.

Zum Zahneputzen das Pulver mit einer kleinen Spatel oder Ahnlichem entnehmen, auf die
feuchte Zahnburste geben und wie gewohnt putzen.

Der herbe, leicht seifige Geschmack und der Mangel an Schaum sind vielleicht etwas
gewohnungsbeduirftig, aber das Ergebnis ist sehr tiberzeugend.

Tipp:
Fur die Haltbarkeit ist es wichtig, dass die Zutaten sehr gut getrocknet sind und keimfreie

Utensilien bei der Zubereitung verwendet werden. Das fertige Zahnpulver in gut schlieBenden
Gléasern trocken aufbewahren. So hélt es sich mehrere Monate.
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Rosskastanien-Ol-Auszug:

Zur Kraftigung bei Venenschwache und gegen Krampfadern sanft einreiben

Variante 1
4 frisch gesammelte Kastanien von der Schale befreien und raffeln oder klein schneiden. In
100 ml Olivendl geben und nach 2 Tagen absieben.

Variante 2
4 frisch gesammelte Kastanien schalen, kleinschneiden, in ein Glas fillen und mit

Olivendl auffillen, sodass die Kastanien gut bedeckt sind. 2 Wochen in der Sonne (warm)
ziehen lassen. Danach in eine Glasflasche abseihen.

Speisestarke:

Zu Notzeiten wurden die Rosskastanien auch als Nahrungsmittel verwendet. Sie enthalten viel
Starke und haben einen hohen Eiweilanteil. Fur den direkten Verzehr sind sie ungeeignet.

Um sie bekdmmlich zu machen, missen sie — &hnlich wie Eicheln — zunédchst entbittert
werden. Dies geschieht, indem die Kastanien geschélt (iber Nacht in Wasser eingeweicht
werden.

Am ndchsten Tag giel’t man das Wasser ab und kocht die Kastanien in frischnem Wasser auf,
welches danach ebenfalls weggegossen wird.

Die entbitterten Kastanien kann man nun trocknen zu Mehl verarbeiten und wie Speisestarke
einsetzen.

Weitere essbare Variante:

Durch den hohen Saponingehalt (8% bis 25 %) sind sie der Gesundheit in gro3eren Mengen
nicht zutréglich. Werden die Saponine ausgeschwemmt, dann kénnen die
Rosskastaniensamen gegessen werden.

Vorgehensweise:

Samen bei niedriger Hitze leicht anrésten, schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Diese Scheiben werden mehrere Tage lang gewassert in immer wieder erneutem Wasser. Die
traditionelle Methode der nordamerikanischen Indiander war, die Samen in einen sauberen
Bach zu hangen.

AnschlieBend kdnnen die Friichte gekocht und gegessen werden. Sie enthalten ca. 10 %
Eiweil3, 5 % Fett und 35 % Stérke.

DB Kastanie - RofSkastanie Seite 13 von 14



Quell

Blattlause bekampfen:

Zur sanften Bekampfung von Blattlausen, stellst du einen Sud her, aus:

ca. 15 Kastanien (halbiert oder getrocknetes Kastanienpulver) und
1 Liter Wasser. Kurz aufkochen und weitere 30 Minuten kécheln lassen.

Abkdhlen, abseihen und in eine Spriihflasche fiillen und damit die befallenen Pflanzen
besprihen.

Erkennung und Sammeltipps

Im Unterschied zur Edelkastanie, die zur Familie der Buchengewdchse gezéhlt wird, sind die
Friichte der Rosskastanie ohne VVorbehandlung fiir Menschen ungenieRbar. Sie sind jedoch ein
beliebtes Wildfutter fiir Rehe und Wildschweine. Beim Sammeln kann man die beiden Baume
sehr leicht an den grunen Hillen unterscheiden. Die Schalen der Rosskastanie haben nur
wenige Stacheln, welche mehrere Millimeter Abstand zueinander haben. Die Hullen der
Edelkastanien weisen hingegen sehr viele, eng stehende Stachel auf.

Die Informationen hier kdnnen nicht den Besuch beim Arzt ersetzen.
Ziehe bei ernsthaften oder unklaren Beschwerden unbedingt deinen
Arzt oder Apotheker zu Rate!
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