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Pflanzen für  

Lunge und Atmung

Die Idee von Herborama

Im Herborama können Sie Kräuter anschauen
und spielerisch-experimentell kennenlernen.
Hier finden Sie verschiedene Kräutergärten, wie 
den Karlsgarten oder einen Apothekergarten mit
Beeten in „Organ-Form“ sowie ein Beet mit Kü-
chen- und Teekräutern.

Freie Besich� gung des Kräutergartens

Von Anfang Mai bis Ende September
Jeden Samstag-Nachmi� ag (13.00 bis 18.00 
Uhr) (Voranmeldung nicht nö� g)

Weitere Angebote und Informa� onen finden 
Sie auf unserer Website: www.herborama.ch

Rezepte
Erkältungstee
Jeweils zu gleichen Teilen mischen:

Holunderblüten
Mädesüssblüten
Lindenblüten
Thymiankraut

2 TL mit 1 Tasse heissem Wasser übergiessen,
10 min zugedeckt ziehen lassen.

4–5 Tassen täglich möglichst heiss trinken.

Fichtenspitzen-Sirup
Junge Fichtenspitzen Ende April/Anfang Mai sam-

meln, sobald der Baum die zarten, braunen
Knospenhüllen abwir� . Ältere Triebe erge-
ben einen bi� eren und harzigen Ge-
schmack. Ideal ist es, wenn die Fichtenspit-
zen von einem kürzlich gefällten
Baum gesammelt werden können.

Fein schneiden, am einfachsten geht dies mit
einem Wiegemesser.

In ein Schraubglas eine 3 cm dicke Lage ge-
schni� ener Fichtenspitzen einfüllen, 
gut zusammenpressen.

Darauf eine 2 cm dicke Lage Zucker geben,
fest zusammenpressen.

Abwechslungsweise weitere Lagen von Fich-
tenspitzen und Zucker hineinschich-
ten, bis das Glas voll ist.

Das Glas zuschrauben und 3 Wochen an ei-
nen warmen Ort stellen. Der Zucker
entzieht den Fichtenspitzen die Flüs-
sigkeit und damit die Inhaltsstoffe, er 
wird flüssig (Foto rechts unten: nach 
10 Tagen).

Wenn aller Zucker flüssig ist, 
abfiltrieren, auspressen 
und in ein Schraubglas
füllen, beschri� en.

Bei Erkältung 1 EL in heissem
Wasser auflösen und trinken. 



Auswurfsfördernde Hustenmi� el
Bei  verschleimtem, produk� vem Husten eig-
nen sich Expektoran� en:
­ Pflanzen, die Saponine enthalten

(verflüssigen das Sekret), sowie 
­ Pflanzen, die ätherische Öle enthalten

(ak� vieren die Flimmerhärchen).
 Man verarbeitet sie zu Tee, Hustenhonig

oder für Einreibungen (Salben).

Anis (Pimpinella anisum),
Fenchel (Foeniculum vulgare)
Früchte: auswurfsfördernd, ent-
zündungshemmend (äther. Öl)

Grosse Bibernelle
(Pimpinella major)
Wurzeln: auswurfsfördernd,
hustenreizs� llend (äther. Öl)

Efeu (Hedera helix)
Blä� er: auswurfsfördernd, schleimlösend, 
krampflösend (Saponine)  

Frühlings-Schlüsselblume (Primula veris)
Wurzeln, Blüten: auswurfsfördernd, schleimlö-
send (Saponine, Flavonoide, äther. Öl)

Seifenkraut (Saponaria officinalis) 
Rhizom: auswurfsfördernd, schleimlösend
(Saponine)

Eukalyptus (Eucalyptus globulus)
Blä� er: auswurfsfördernd, an� bakteriell 
(äther. Öl)

Latschenkiefer (Pinus mugo)
Nadeln: auswurfsfördernd, an� bakteriell 
(äther. Öl)

Hustenlinderung
Bei trockenem, unproduk� vem Reizhusten eig-
nen sich Pflanzen, die Schleimstoffe enthalten:
Der Schleim bildet auf der entzündeten Schleim-
haut des Mund- und Rachenraums eine schüt-
zende, befeuchtende Schicht und lindert damit
den Hustenreiz.
 Man verarbeitet sie zu Tee, Sirup, Bonbons.

Eibisch (Althaea officinalis), 
Wilde Malve (Malva silvestris)
Wurzel, Blä� er, Blüten: reizlin-
dernd, schleimhautschützend
(Schleimstoffe)

Hufla� ch (Tussilago farfara)
Blä� er: reizlindernd, schleim-
hautschützend (Schleimstoffe, 
Gerbstoffe, bei Wildpflanzen
Pyrrolizidinalkaloide)

Grossbl. Königskerze
(Verbascum densiflorum) 
Blüten: reizlindernd, auswurfsför-
dernd, entzündungshemmend,
an� bakteriell (Schleimstoffe, 
Saponine, Iridoide)

Spitzwegerich (Plantago lanceolata)
Blä� er: reizlindernd, entzündungshemmend, 
an� bakteriell (Schleimstoffe, Gerbstoffe, 
Iridoide)

Krampflösende Hustenmi� el
Bei krampfar� gem Husten oder Asthma können  
folgende Pflanzen eingesetzt werden. 

Pestwurz (Petasites officinalis) 
Rhizom, Blä� er: krampflösend, entzündungs-
hemmend, schmerzs� llend, an� allergisch (äther. 
Öl, Schleimstoffe, bei Wildpflanzen Pyrrolizidin-
alkaloide)  Fer� gpräparate

Thymian (Thymus vulgaris)
Kraut: auswurfsfördernd,
krampflösend, entzün-
dungshemmend, an� bakte-
riell (äther. Öl, Gerbstoffe) 
 Tee, Hustenhonig,

Bonbons

Schweisstreibende Pflanzen 
Bei fiebrigen Erkältungskrankheiten eignen sich 
schweisstreibende und fiebersenkende Pflanzen. 
Man kann sie mit immuns� mulierenden und an-
� bakteriell wirkenden Pflanzen kombinieren 
(siehe Beet zur Stärkung der Abwehr)
 Man verwendet sie v.a. für heisse Tees

Schwarzer Holunder (Sambucus nigra)
Blüten, Früchte: schweisstreibend, entzündungs-
hemmend, abwehrsteigernd (Blüten: Flavonoide,
äther. Öl; Früchte: Gerbstoffe, Anthocyane) 

Mädesüss (Filipendula ulmaria)
Kraut, Blüten: entzündungshemmend, fiebersen-
kend, schweisstreibend, schmerzlindernd (äther.
Öl, Salicylsäure-Vorstufe)

Sommer-Linde (Tilia platophyllos)
Blütenstände: schweisstreibend, reizlindernd,
schwach krampflösend (Schleimstoffe, äther. Öl) 

Anis

Eibisch

Thymian

Malve


