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Senf - kleines Korn, grofle Wirkung

Anbau

Senf hat wunderbare Eigenschaften die Bodenqualitat zu fordern. Die Pflanze
hat eine gelbe Bliite und in den Schoten reifen dann die gold-gelben Senfkorner
heran.

Kiche

Senfkérner sind in der Kiiche vielseitig einsetzbar: zum Wiirzen & Einlegen von
Marinaden und Gemdse, als Ersatz fir Salz, in der Zubereitung von Suppen und
Eintopfen sowie von Fleisch- und Fischgerichten. Die Korner entfalten erst nach
und nach ihr scharfes Aroma.

Gesundheit

Der Senf tberrascht mit einer Vielzahl an gesundheitsfordernder Eigenschaften.
Die atherischen Ole im Senf wirken antibakteriell und bringen die Verdauungs-
safte in Schwung. Sie sind durchblutungsférdernd, warmend und schleimlGsend
und finden daher Anwendung in vielen Hausmitteln.

Medizin & Hausmittel
Senf kann Erkaltungskrankheiten abwenden, das Risiko fiir Herzerkrankungen

sowie den Gesamtcholesterin und LDL-Cholesterinspiegel senken. Dies gelingt
durch den hohen Gehalt an Omega-3-Fettsauren, die oxidativen Stress mindern.
Senf kann positiv bei Pradiabetes wirken und hat verbessernde Wirkung bei
COPD, fordert das Astrozytenwachstum im Gehirn und kann die Entstehung
einiger Krebsarten vorbeugen.




Fur die Gesundheit

Senfmehlwickel (bei Bronchitis)

Anwendung: Man nimmt ein Baumwolltuch, trankt es mit der Senfmehl-Flissig-
keit, wringt es aus und legt es auf die Brust. Das ausgewrungende Baumwolltuch
wird mit einem weiteren Tuch abgedeckt und am besten wickelt sich die Person
in eine Wolldecke ein. Dauer der Anwendung: 10 min. Anschlieend Haut mit
warmen Wasser abwaschen und mind. 30 min. nachruhen.

Senfkorner-Kur (Darmbiirste)

Jeden Morgen vor dem Friihstiick 1 Essloffel Senfkorner unzerkaut mit Wasser
fir die Dauer von ca. 3 Wochen schlucken. Die Senfkérner passieren unzerkaut
den Magen und gehen erst im Darm auf. Das atherische Senfol tritt aus und wirkt
entgiftend. Zugleich entsteht in den unverdaulichen Senfschalen ein Unterdruck,
sodass die leeren Schalen den Dickdarm auf naturliche Weise wieder verlassen.

Senf-Salz-Bad (als Voll- oder FuRRbad)

FuBlbad: 1- 2 EL, Vollbad: 4 - 5 EL, ins warme Wasser geben, je F
=

fir 10-15 min. baden, danach abspiilen und nachruhen. Warmend!

Hinweise auf Nebenwirkungen: Es konnen Hautreizungen entstehen.
Bei Herzerkrankungen und Allergien Ricksprache mit dem Arzt halten.




Senf-Genuss und mehr auf dem Wecker-Hof in Steindorf!
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