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Nhere Informationen zu den
Gastgebern finden Sie unter
www. vltaﬂzof ev.de

www.gesunder—lzofur/aub. ale

www.grey-voice.de
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Mit d
lt er rocken und warm darren

die Krduterbiischel unter dem
N at u r Dac]worsprung.

Seit]alzrlzuna’erten wei/g man

entalecken wir sie wiea]er neu.

P e r D u um ihre Hei/kra'][te und geraale

Zur san][ten Hi/][e und mit wohltuenden Ergeénissen.
Bauernleben - das ist Leben und Arbeiten mit und in der
Natur. Das ;zeifgt, aus der Natur zu sclzép][en. Und ihr mit
alten, iilaer/ie][erten Hausmitteln und Rezepten die vielen

gesuna’en Seiten abzugewinnen.

i o
iBJie Vitalhsfe
Die Béuerinnen der Vitalhdfe in Oberbayern haben sich

zusammengesclz/ossen, um mit emem laesonaleren, an JQT

Natur ausgerichteten Angebot ihren Feriengdsten zu
Zze/][en Le[aens][reua’e, Energ1e und Vitalitit zu erhalten oder

wiea]erzugewmnen




er frisch aufgegossene Tee duftet durchs

Haus. Auf dem Tisch wartet der goldgelbe
Gugelhupf auf hungrige Geiste. Frohliches
Lachen, laute Stimmen. Mit roten Backen weht die

Natur durch die Tiire und erzéhlt von einem aufre-
genden Nachmittag am Bach. Die frisch gepfliickte

Brunnenkresse wird in der Kiiche als Salat angerichtet.

Die Berge verschwimmen langsam in der Dammerung.

Der Tag neigt sich. Und keiner findet etwas dabei,

dass das ZeitmafS nicht von der Uhr diktiert wird. Die
Natur setzt die Zeichen.
Kérper, Geist und Seele

X A kommen zur Ruhe.

Erlzo/ung.’

Vital Ti
Ringelblumeg-P

salbe:

ingelblume

Die Ringelblume ist das Symbol
der Vitalhéfe. Sie gehort zu
unseren wichtigsten und vielsei-
tigsten Heilkrdutern. Ihre gelben
und orangen Bliiten sind in
jedem Bauerngarten zu finden.
Heilmittel aus Ringelblumen
gehéren in jeden Arzneischrank
und kénnen sehr leicht selbst

Zzergeste//t werden.
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Pustelylumen /eann man H1mme/ una7

Hélle spiclen.
Die Frauen haben sich das Gesicht mit
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e y
- Gelb leuchten im spditen o
Friihjahr die Wiesen vom Léwenzahn.
Seit dem Mittelalter gilt er als Viel-
zweckwaffe unter den Heilpflanzen.
Galle- und Leberleiden, Fieber,
Wassersuclzt, Augenkmnklzeiten

Sommersprossen zu vertreiben. Mit der
Milch des Lowenzahns hat man friher
Warzen vertriehen und Kiihe damit gefiit-
tert, die verhext waren und deshalb keine
Milch mehr produzierten.

wenzahn
Rezepte:

elee: 250 g Liwenzahnbliiten,
1 Liter Wavoer, 1 ungespritzte Zitrone,
1000 g Gelierzucker 1:1. Die Léwenzahn-
bliiten (griine Hiillblitter entfernen) mit
1 [ Wasser und abgeriebener Zitronen-
schale 5 Minuten kochen, abseihen, mit
Zitronensaft und Gelierzucker 4 Minuten
dickkochen und heif8 in Gléiser fiillen.

wurden mit ihm therapiert.

Wie das Génsebliimchen dient der
Léwenzahn zur blutreinigenden
Friihjahrskur.

Als Friihjahrssalat werden die Blatter

wegen des hohen Vitamin C-Gehalts
gern gegessen, die B/iitenknospen

alat: nur die zarten Blitter des
Friiblingsaustriebes verwenden ¢ dar-
auf achten, dass er von einer ungespritz-
ten Wiese kommt. Waschen, abtropfen
lasen &3 kurz in einer Marinade aus
Eusig, OL, Salz, Pleffer; ein bifichen Senf
3 ganz fein gehackter Friiblingszwiebel

schmecken als Gemiise oder als sauer wenden. Gul schmecken auch ein

paar Tropfen Birnendicksaft in
der Marinade.

cingelegte Kapern und mit den

i Y SR

: ‘ﬂ Morgengetrink

Inder  eit zwischen 7 ¢35 9 Ubr
(Magenzet): das kurmdifSige Trinken
von 1/8 [ lauwarmem Wayser,

1 Kaffeeloffel Apfelessig oder Wein-
oder Himbeeressig, eventuell ein wenig
Hondig, wenn es zu sauer schmeckt.

/
. . 0 A noo .
) Wirkt bakterizid, totet Keime ab, hat
' 3 5 . 1 y reinigende Wirkung. Besonders gut bei
' v - .
2T ¢ y * ol 1R ' abnebmendem Mond, soll zwed Wochen
e B - - B » i ry - 0c
. 1§ getrunken werden, dann wieder pau-
N
- - ‘ . 1 r

dgteren. Empfeblenswert bel zu wenig
Magenosiure 3 triger Verdauung.



bis Martini

Friiher war Maria Lichtmess

(2. Februar) ein wiclztiges Datum.

Da konnten die Dienstboten die Stellung
wechseln und hatten ein paar Tage zum
“Schlanggeln” frei. Stellungssuchende Mégde
trugen nicht selten verschieden-farbige Striimpfe.
Neben reich verzierten Wachsstécken liefSen

die Bauern in der Kirche auch die schwarzen
Wetterkerzen weihen, die das ganze Jahr iiber
Haus und Hof vor Unwetter schiitzen sollten.

Do T,
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RZzyt]fzmus von Sden und
A Ernten und viele kirchliche
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Festtage markieren seinen
Weg. Sie gehéren auch heute noch zum

iiberkommenen und gern ge][eierten

Brauchtum des béuerlichen Jahreslaufes.
‘A g'scheide Kirta dauert bis zum Irta, ko
si a schicka bis zum Migga” — eine rich-
tige Kirchweih dauert bis zum Dienstag,
wenn es sich ergibt auch bis zum
Mittwoc/fz, lautet ein alter Spruc]fz, der
unterstreic/flt, wie wiclztig es ist, den nor-
malen Ablauf der Tage mit Ritualen und
Festlichkeiten zu unterbrechen und auch
einmal “iiber die Strange zu schlagen”.
Damit das Leben neue Farbe bekommt
und Energie nachgeladen wird. Vital sein
heiSt auch, die Traditionen zu pflegen und

ihnen neuen Sinn zu geben.
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Hausmachersenf

400g gelbes Senfmehl,
100g griines Senfmebhl.
1/2 | Wavser, 750g Farinzucker,
1/2 - 5/9 [ Weinessig, 4-5 Nelken,
5-5 mittlere Ziviebeln.

asder mit den Zutaten zum
Kochen bringen, abseihen e5 iiber

die Senfmuschung geben, wmriibren. Am

ndchoten Tag gegebenenfalls nochmals
mit abgekochtem Wavsser verdiinnen e

in Glaser fiillen.




Auszogne

500g Mehl, 1 Prise Salz,

50g Butter, 50g Zucker,
Butterschmalz zum Ausbacken.

Einen recht weichen

Nudeln abstechen. Mit etwas Butter
bestreichen 5 20 Minuten geben
lasoen. I gefetteten Fingern

diinne Tetgochicht verbunden ist. In
hetfies Schmalz legen, mit etwas
Schmalz begiefSen, das aber nicht in

vorsichtig wenden. Fertig backen ¢5
abtropfen lassen.
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1/9 - 318 | Milch, 20q Hefe, I bis 2 Eier

efetelg bereiten
&5 ohne den Tetg geben zu lassen kleine

ausziehen, s0dass ein dicker Teigrand
entsteht, der in der Mitte nur durch eine

die Mitte laufen darf. Wenn gebréiunt,

—

hard

Der Abt und Eremit /eZ?te m

0. Jahrhundert und gilt als
Patron der Gefangenen.

Als “Stallheiliger” hat er bei

den Bauern grofSe Bedeutung
gewonnen. Die beriihmten
Leonhardifahrten von Bad Tél,
Kreuth und Benediktbeuern
Anfang November zeugen davon.
Weihegaben sind Ketten, Huf-
eisen und Tiervotive aus Fisen.
Der Heilige wird meist mit
Ketten und Halseisen c]argeste//f.
In anderen Orten wird

die Tradition des Georgi-Rittes
gepflegt. Weitere Bauernheilige:
St. Wendelin, St. Mang,

St. Ko/oman, St. Isidor.
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St. Wendelin

verlass uns nie,

schirm unsern Sl‘a//,

schiitz unser Vieh
G

‘hﬂt

: 1rchwe1h
Friiher feierte jede Gemeinde ihren Kirchpatron ausfiihrlich

an seinem Namenstag. Das ist auch heute noch manchma s0, aber
eigentlich hingt der Zebediius, die weifS-gelbe Kirchenfahne, fiir alle
gleichzeitig am 3. Sonntag im Oktober aus der Kirchturmhuke. Zu

emer Zeit, in der die Brnte emgelvmclzt und die Vorratskammern ge-
.3 ][u//t sind. Und als Be/olmung em grq[{er Schmaus ansteht.

i + M + B
Mit Kreide geschrieben findet man diese Kiirzel auf
vielen Tiiren der Bauernhéfe. Sie werden traditionell an Dreikonig
angeémclzt und der Volksmund beschwért damit den Schutz der
Heiligen Drei Kénige, Caspar, Melchior und Balthasar, fiir das
Haus und seine Bewohner. Tatsichlich aber kommt die Abkiirzung

aus dem Lateinischen: Christus Mansionem Benedicat heifSt:
“Christus beschiitze dieses Haus”.
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rither haben die Bauern
ganz selbstverstcndlich

Day olkebad regeneriert unsere
von Duschgels strapazierte Haut e5
bringt sie wieder ins Gleichgewicht. Man
soll 5 mal in der Woche
20 Minuten baden. Keine Seife
verwenden e auch nicht nachduschen,
damit die Molke thre Wirkung voll
entfalten kann. AnschliefSend wickelt
man sich in ein grofSes Handtuch ¢5
rubt eine Viertelstunde.

gewusst, wann es Zeit war zu
sden, zu a’iingen, Ho/z zu sclz/a-
gen, wiclztige Arbeiten zu tun oder
aber au][ einen giinstigeren lag zu
verschieben. Sc]flwenaltage nannte
man diejenigen, an denen nichts
so ge/ingen konnte wie vorgeste//t,
weil die Natur a’agegen stand. Das
galt auch rund um die Gesundheit.

Der man zu gewissen Zeiten Jeich-

ter au][ die Filﬂe lze/][en konnte als
sonst. Und mit Mitte/n, die auch
dem %ll/[?e][inden, der Kosmetik
oder der Schenheit dienten.
ST WP O

Kriuterbad

it belebender und stirkender
Wirkung fiir Krewlauf und Nerven:
20g Rosmarinblitter,
20g Lavendelbliiten, 10g Oreganokraut
mit 1 [ kochendem Wavser iibergiefSen.
Zugedeckt 1/2 Stunde ziehen lassen.
| Abseihen und die Fliisoigkeit dem heifsen
Badewadsser zugeben. Badetemperatur
55-57 Grad, etwa 10 bis 15 Minuten.
Days Bad wirkt anregend und
soll daher nicht am Abend

genonunen wer?en.



Im Wurz- und Kréutergarten an der sonnigen
Hausseite wichst alles, was gut und gesund ist.

Die Béuerinnen wissen, wann Heilkrduter geerntet und
gesamme/t werden miissen, um optima/e W’rkung ent-
][a/ten zu kénnen.

Und wenn es an der Zeit 1st, tiirmen sich bunte

Bliiten auf dem Tisch im Schatten, zwirbelt weifSliches
Wurzelwerk, sammeln sich Nadeln
und Zweige und Stingel. Und ein

. a7 : Johanniskrautol
/ec/es will e1gen Z)elzana]e/t”sem. a /} >
Zu Salbe verarbeitet, in Ol eingelegt O et

’ geregt 10,51 016 Wochen la
mit Alkohol Zvegossen, getrocknet, '%tac()/',jaﬁm Aiziﬂefe,wiié‘e’i'

man das Ol bei Erkrankungen
des rheumatischen Formenkreises,

Verbrennungen, Sonnenbrand
und stumpfen Verletzungen tiglich
bis zu 6mal zu Einreibungen. Die
bebandelten Korperpartien diirfen

K r auterte es nicht der Sonne ausgesetzt werden.

geschnitten, gezupft.

Sie gekc’jren zu den Wunderwerken der Natur.

Sie beruhigen oder beleben, wérmen _

und /ina]ern, ke/][en gegen dies und
das. Sd/[te, vor allem se/l)stgepresste Apfelbrot

79 L5kg  pfel, 1/8 [ Rum, 500q
woi a’e % FTUCZI ten Sultaninen, 500g getrocknete Fetgen,

300g Walniisse 0d. Havelniisoe,
500g Zucker, 1 EL Kakaopulver,

der Streuobstwiesen, schmecken

wunderbar nach Ap][e/ oder Birne. 1 TL Zimépulver, I TL Nelkenpulver
1 TL Nelkengewiirz gemabhlen,
Sie wecken dre Lelﬁensgeister ][ast 1 ky debt, 20g Backpulver 1 Prise Salz
. a] S . . Die Apfel mit der Schale raffeln,
SO wie aer a][t jurngen Ge muses, Feigen ¢3 Niise grob hacken. Dann

5 L] . .. alle Zutaten aufSer Mehl, Backpulver
C/er er FTUZZJGZZ VSLUV Lront und & Salz gut mischen e iiber Nacht
e 5 . ztehen lassen. Am nichoten Tag Mehl,
479 W”/lte W'ulle Jes KO Tp ers Backpulver ¢3 Salz einarbeiten ¢ einen

Z) Wecken formen. Bei 180°C, ca. 90 Min.
vertreibt. auf mittlerer Schiene backen. In Folie
verpackt ist das Apfelbrot einen Monat

haltbar.
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Neben der genauen Beobachtung kleiner und
kleinster Zeichen der Natur, die Auskunﬁ iiber das
tigliche Wetter gaben, kannten die Bauern auch
lingerfristige klimatische Zeichen, die sie oft am
Hei/igenka/enaler mit Merkreimen ][estmaclzten:

St. Gallen (10. ()/cz‘ulmr) lisst den Schnee f&//cn,
treibt die Kuh in den Stall und die /—\p/c/ in den Sack.

St. Martin (11. L\'owm[mr) setzt sz'c/i SC/IUII mit Dan/e, um
warmen Ofen auf die Bank.

Hitze an Laurentius (10. /\ugusl),

200 g braunen andiszucker,
. .
emn strenger Winter /eomnwn MuUss.

2 ganze Zwiebeln mit Schale,

2 TL Fenchelsamen ganz, 2 TL Ants
ganz mit Wasser bedecken, % Sto.
kocheln lassen. 2 EL Honig einriibren.
Stiindlich 1 Essloffel einnebmen.

St. Gcr[mm/ (] 7. 1\[(7')‘:) /‘[,l'/ﬂ‘[ a//e /\/u/z ms Kraut, L{LYS Ross
zum /)ﬂug, die Bienen zum F/ug.

Sc/zb‘n zu St. /)au/
(25. Januar), fu//z‘ Taschen und
1\117[,1/.

Der Februar muss stiirmen und
Zﬂ/ascn, soll das Vieh im Mai schon

grasen.

%(ﬂréiutert e
Bliitenzauber

Ein berubigender und

wobltuender  ce

8 g Himbeerblitter, 4 g Zitronenmelisse,
2 g Ringelblumen, 1 g Malvenbliiten,
1 g Schliisvelblumen, 1 g Nachtkerze,
1 g Ginsebliimchen, 1 g Kornblumen,
1 g Golomelisse. Einen gehiuften EL

pro Tasse mut kochendem Wasser

iiberbriiben, 10 Min. zugedeckt ziehen
lassen, abseihen und nach Geschmack

mit Honig siifsen.
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Die Katze liegt auf der Fensterbank und lisst sich die Sonne auf den Pelz
brennen. Die Kinder scharen sich um die geduldigen Plerde, die gestriegelt und
geputzt werden wollen und die Reiter iiber die Koppe/ tragen. Das Hiihnervolk
scharrt und pickt und sorgt dafiir, dass jeder Gast ein frisches Friihstiicksei auf
dem Tisch hat. Das Heu, das in der Scheune so betdubend nach Sommerwiese
und barfulS laufen riecht, ist nicht nur fiir die Kiihe gut. Es
hilft auch gegen alle méghchen Wehwehchen der Menschen.

Kriutelsuppe ‘

100-250g  réiutel (=Kerbel)
oder gemischte Krdauter, 30g Butter,
1 kleine Zwiebel, 5-4 EL Mebhl,

1 1/4 [ Briibe, etwas Rahm, Salz,
wedfSer Pfeffer; gerootete Semmelwiirfel.
Kriutel verlesen, griindlich waschen,
Jein wiegen. Helle Einbrenne herstellen,
aufygiefSen, 5-10 Min. kochen. Kriutel

zugeben, aufkochen lassen, abschme-

Mit viel Geduld wird aus griinem Gras weifSe Milch.
Die zu Butter und Kise, Top][en und ]oglzurt verarbeitet

wird und ganz anders schmeckt wie aus dem Supermarkt.

Direkter und voller, frisch eben. Die goldgelbe Butter
aus der Zentrf][uge g/eiclz au][ das se/ZastgeZaackene Brot
geschmiert: eine Prise Salz darauf oder ein paar Rollchen

cken; mit geriateten Semmelwiirfeln
anrichten.

Schnittlauch aus dem Garten - ein unvergleichlicher
Geschmack und gesund obendrein.

Die Kriutelsuppe ist eine Fasten-
suppe und wird traditionell am
Griindonnerstag gegessen.




1 kg ollerbeeren mut
1 kg Zucker, Vanillestange,
Zimtstange, Zitronenschale e3
% [ Wasser gut durchkochen
¢5 durchoseithen ¢ erkalten lassen.
Mt % [ Rum oder Obatler mischen, in
Flaschen abfiillen. Schmeckt am
besten nach 6 Wochen.

Holler-Mus

Passt betss e kalt zu ehlopeisen:
500g Holunderbeeren, 2509 Zietschgen,
250q Birnen, 5/9 - 1 [ Wadsoer,

1 Zimtstange, 2 Nelken, 50q Zucker,
20-50g Stirkemebhl. Holler waschen,
entstielen mit Wasser, Zucker ¢5
Gewiirzen ca. 15 Min. kochen, durch ein
Steb streichen. Zwetschgen entsteinen,
halbieren, Birnen schilen, in Wiirfel
achneiden, beides in das Holler-mus
geben e weitere 10 Min. kochen.
Stiirkemehl mit Wasser anriibren ¢5
in die kochende Fruchtmadsoe einriibren.

Holier-Sirup

50 aser und 3 kg Zucker

iiber 25 Bliitendolden giefSen.
1 EL Zitronenosiure (Apotheke)

und 5 in Stiicke geschnittene un

gespritzte Zitronen dazu. Alles
mit sauberem Tuch abdecken,
5 Tage sonnig stellen. Aboseihen

und tn Flaschen fiillen.
Mit Mineralwasser aufgegossen

d0 erfrischend wie Champagner.

aufkochen, abkiiblen lassen und

L3

lolunder

Ho/unaier, der Wunderstrauch.

Er steht auch heute noch au][ jec]em
Bauernlzof, neben dem Sclzupfen, beim Stall,
am Waldrand. Die vitaminreichen Friichte und
Bliiten des Hollerstrauches werden zu allerlei
wohlschmeckenden Rezepten verarbeitet. Zu
Hollerkiacher, zu Hollermus, zu Hollersekt
usw. Getrocknet werden sie als wirksamer Tee
gegen Ficher und ErLd/tungen au][gegossen.
Friiher hat man dem Holler gar magische
Krd)[te zugesproclzen, Krankheiten konnte man
au][ ihn L'ilaertragen, neben der Stalltiire schiitz-
te er das Vieh vor bssen Méchten. Er lza/][
gegen Gicht, Zahnweh und Geschwiire.
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Kriuter-Ol

Ein wunderbares L fiir Salat
¢ zum Braten:

1/2 [ Olivensl, 2 Zweige Thymian,
2 Zweige Rosmarin, 2 Zyeige
Basilikum, 1 Knoblauchzebe. Kriuter
griindlich waschen &3 trockentupfen.
Knoblauchzebe schiilen, nicht zerkled-
nern. Beides zusammen mit Ol in eine
Flaasche fiillen, verschliefSen ¢
5-7 Tage stehen lasven. Dann Ol
abseihen 5 umfiillen.

Vieles ist so anclers, wenn die
Natur regiert und das gesunale
Leben das Sagen hat.

Aber wenn man sich a’arau][
einldsst und sich au][ die Mittel
Zzesinnt, die die Natur uns seit
undenklichen Zeiten bereits

1 Kriuterstraufs je nach Jahreszeit
(es elgnen sich: Waldmetster,
Knoblauchsrauke, Plefferminze,
Zitronenmelisse, Sauerampfer; wilder
Majoran, Salbet)

1 [ Apfelsaft
1/2 | Mineralwasser
1 Zitrone (Saft)

ubereitung:

Kriuterstrauf§ in den Apfelsaft
hingen und kiibl stellen.

Nach mindestens 5 Stunden den Straufs I nse kt enst 1 C h e

herausnebmen, Zitronensaft und

2ur Hanc{ giét um Korper, Geist
und Seele in Einklang

zu [Jringen, gewmnnt das Leben
neue Kraft. Werden die Urlaubs-

tage zu einer Quelle von Vitali-
tt und Lelaens][reuale.

Wir, die Vitalhofbduerinnen, d/ﬁo
c Mit
méchten Thnen dabei Zze/][en. : Neartur per Du.
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il s e espen migen viele gute Sachen,

wie wir auch. Kuchen zum Bewpiel oder
diifSe Getrinke.Viele haben Angst vor
Wedapen. Das (st nicht
notwendig. Ste stechen nur in Panik,
wenn die Menschen nach ithnen
achlagen oder heftig mit den Armen

wedeln. Also am besten nur rubige
Bewegungen machen. Und wenn eine
Wedape gestochen hat, eine frisch
aufgeschnittene Zwiebel auflegen. Das
hilft.




I nteressante Wohlftihlangebote
T olle Sport— und Naturerlebnisse
A ngenehme Atmosphare

L iebenswerte Landschaft

H ofeigene Produkte

O ptimale Ferienwohnungen

F rohliche und vitale Ferien




