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Sehr geehrte Leserinnen und Leser 
des Katholischen Sonntagsblattes,

Basilikum, Minze, Lavendel, Schnittlauch, Ros- 
marin oder Salbei – es gibt unzählige Kräuter,  
die wir selbst anbauen und deren aromatischen 
Geschmack wir genießen können. Kräuter 
wachsen auf jeder Fensterbank, jedem Balkon und 
natürlich auch im Garten. Ob in einer Kräuter- 
spirale, einem Hochbeet, einem kleinen Beet –  
verschiedene Kräuter lassen sich einfach 
kombinieren. So erhalten wir gutes Ausgangs- 
material für selbstgemachte Salben, Tees, Seifen  
oder ganz banal: Zutaten zum Würzen und 
Grillen. Wir haben uns vom Fachwissen der 
Franziskanerinnen aus dem Kloster Reute 
inspirieren lassen. Über viele Jahrzehnte 
wurden im Kloster Kräuter angebaut und das 
Wissen über die Pflanzen und ihre Wirkkraft 
weitergegeben. Im Laufe der Zeit ist daraus ein 
besonderer Schatz entstanden. Dieses erworbene 
Fachwissen behalten die Schwestern aber nicht 
für sich, sondern teilen ihre Erfahrungen mit 
anderen Menschen. Mit der Erstellung des Buches 
„Gesundheit aus dem Garten Gottes“ laden 
uns die Schwestern aus dem Kloster Reute ein, 
ihren schöpferischen Ansatz und ihre Heilkunst 
kennenzulernen und anzuwenden. Mit unseren 
ausgewählten Zwischenseiten möchten wir Ihnen 
einige heilsame Tipps geben, wie Gottes Gaben 
Körper und Geist beleben und guttun. Wir 
wünschen Ihnen einen anregenden Lesegenuss 
und bleiben Sie bitte gesund!

H E R Z L I C H S T 
I H R  K A T H O L I S C H E S  S O N N T A G S B L A T T 

Der neue Hauskalender 2024
Gesundhei t  aus dem Garten Gottes
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B e t r a c h t u n g  d e r  Z e i t

Mein sind die Jahre nicht, die mir die Zeit genommen.
Der Augenblick ist mein und nehm’ ich den in acht

So ist der mein,
der Jahr und Ewigkeit gemacht.

A n d r e a s  G r y p h i u s

Maurus Marzellus  I .

Antonius  v. 
Ägypten,
Beatrix

Priska,
Odilo Marius

Fabian, 
Sebastian

Engelmar,
Reiner
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G l ü c k s k o n t o

Beim Blick in den Spiegel
ein Lächeln probieren.
Andere öfter mal loben
und dafür seltener kritisieren.

Auf deinem Glückskonto
vieles im „Haben“ verbuchen
und im Alltag
den Frieden suchen.

Ich wünsche dir 
eine versöhnliche Haltung
im Blick auf dich selbst,
andere Menschen,
die Welt.

T i n a  W i l l m s

Vinzenz 
Pallotti

Heinrich 
Seuse

Franz 
v.  Sales

Bekehrung
des Apostels  

Paulus
Timotheus 
und Titus

Angela 
Merici

Agnes, 
Meinrad 

v.  Sülchen
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Thymian
Tausendsassa Inhaltsstoffe: ätherisches Öl, vor allem Thymol, 

Harze, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Flavonoide, Saturnine
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In der kalten Jahreszeit ist die wichtigste Aufgabe, unser Immunsystem 
zu stärken, die Abwehrkräfte aufzubauen. 

Früher galt der Thymian als das  Antibiotikum der armen Leute. Der Volksmund weiß: „Die nächste 
Grippe kommt bestimmt, doch nicht für den, der Thymian nimmt.“ Deshalb gilt es, rechtzeitig Vorräte 
anzulegen. Bei der Blütezeit im Sommer Thymian sammeln, von den Stängeln abstreifen und die 
Blättchen und Blüten (frisch und getrocknet) mörsern.

Anwendung
Der Thymian ist ein wahrhaftiger Tausendsassa: 
Er ist gut für Magen und Darm und bei Menstruati-
onskrämpfen. Die Bitterstoffe regen die Sekretion 
von Speichel und Magensaft an, somit werden der 
Appetit wie die Verdauung gefördert. Die Anwendung 
ist am Vor- oder Nachmittag vorzunehmen, weni-
ger am Abend. Besonders wirksam ist Thymiantee 
bei verschiedenen Hustenarten, bei Bronchitis, bei 
grippalen Infekten, als wohltuender Badezusatz bei 
Erkältungen. Bei nervös erschöpften Menschen hat 
Thymian eine stärkende Wirkung. Er wirkt krampf-
lösend und fördert den Auswurf. Eine Wohltat ist er 
für keuchhustenerkrankte Kinder und Asthmatiker. 
Rheuma- oder gichterkrankte Menschen schätzen die 
durchblutungsfördernden Eigenschaften eines Thy-
mianbads. Bei Entzündungen im Mund- und Rachen-
raum wird mit Thymiantee gegurgelt. Beim Gurgeln 
spricht man auch vom „Odol“ der Wiese.

thymian-Tee
20 g frisches oder 10 g getrocknetes Thymiankraut 
mit 200 ml nicht mehr kochendem 
Wasser übergießen, bedeckt bis 10 
Minuten ziehen lassen, drei bis 
viermal täglich anwenden. Mit 
Honig gesüßt dient der Tee als 
Stärkemittel bei Infektions-
krankheiten; bei Magen-
krankheiten aber ungesüßt 
anwenden. Der Tee kann 
bei Verschleimung und 
Schnupfen auch inhaliert 
oder zum Gurgeln für Hals 
und Rachen verwendet 
werden.

Thymian-Tinktur
100 ml 38%igen Alkohol mit 10 g getrocknetem oder 20 
g frischem Thymian ansetzen. Mindestens 3 Wochen 
stehen lassen, abfiltrieren und in dunkle Fläschchen 
abfüllen. Die Tinktur dient als hilfreiches Gurgel-
mittel. Bei Mundschleimhauterkrankungen und 
Mundgeruch werden 1 EL Tinktur auf ½ Glas Wasser 
gegeben. Dasselbe kann man auch als durchblutungs-
förderndes Einreibemittel bei Gicht, Rheuma und 
Nervenschmerzen sowie bei Frostbeulen verwenden.

Thymian als gesunde Delikatesse

Thymian-Brotaufstrich
250 g weiche Butter
250 g flüssiger Honig
1 EL gemörserter Thymian
Alle Zutaten gut vermischt ergeben einen leckeren,
gesunden Brotaufstrich.

Oder: Ein kleines Brotstückchen mit Butter und 
Honig bestreichen und mit etwa 1 g feingemörser-

tem Thymian bestreuen. Diese Brothäppchen 
können bis zu dreimal am Tag eingenommen 

werden. Nur „kurmäßig“ anwenden!

Thymian-Honig
50 g fein gemörserten Thymian (frisch 
oder getrocknet, ohne Stängel) in einem 
Glas mit 500 g Honig mischen. Mindes-
tens drei Wochen an einen warmen Ort 
stellen. Danach den Honig erwärmen 
und den Thymian abgießen.
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D e r  F r ü h l i n g

Er kommt
uns zu erwecken
uns zu entdecken
uns zu bewegen
unter himmelblauem Segen

uns zu entfalten
uns zu lösen von allem Alten
uns wach zu küssen
dass wir wollen und nicht müssen

diese Zeit genießen
mit ihrem Werden, ihrem Sprießen
ihrem wundervollen Blühen
ihrem schwerelosen Mühen

Er kommt 
uns zu begegnen
mit Freuden uns zu segnen
mit Leichtigkeit und Licht
blüht er uns wie ein Gedicht

M a r i o n  S c h m i c k l e r -W e b e r

Wolfhelm, 
Kajus

Georg, 
Adalbert

Fidelis 
v.  S igmaringen

Markus 
(Evangelist ) Trudpert

Petrus 
Canis ius

Konrad 
v.  Parzham
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F r e u d e n s p r ü n g e

Springe durch den Regenbogen
an den Tagen,
wo dein Glück dir fehlt.
Es wartet schon auf dich,
auf deine Luftsprünge.
Freue dich!
Heute ist dein Tag.

A n n e d o r e  G r o s s k i n s k y

Katharina 
v.  S iena

Pius  V.  (Papst), 
Quirin

Josef 
d.  Arbeiter

Athanasius 
d.  Grosse

Philippus 
und Jakobus 

(Apostel) FlorianPeter Chanel
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Kapuzinerkresse
Natürliches Breitband-Antibiotikum

Inhaltsstoffe:  Senfölglykoside, Vitamin 
C, Vitamin B, Flavonoide, Carotinoide, 
Mineralstoffe wie Schwefel, Eisen, 
Kalium, Magnesium und Phosphor
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Mit ihren großen Blüten in den verschiedenen Gelb-, Orange-,Rosarot- 
und Rot-Tönen setzt die Kapuzinerkresse im Zier- und Gemüsegarten ein 
leuchtendes Zeichen. 
Diese Blüten sind der Namensgeber der Kapuzinerkresse. Ihr zipfelförmiges Aussehen wurde 
früher mit den Kapuzen der Mönche verglichen. Die Kapuzinerkresse blüht zwischen Mai und 
Oktober an den langen Ranken der Pflanze.

Anwendung
Kapuzinerkresse gilt als „Penicillin“-Ersatz mit Breit-
bandwirkung, zwar schwächer als Penicillin, aber 
ohne Resistenzen oder Allergien auszulösen. Sie zeich-
net sich durch einen hohen Vitamin C-Gehalt aus: 285 
mg auf 100 g frische Blätter. Zum Vergleich: Zitronen 
haben 50 mg Vitamin C auf 100 g Fruchtfleisch. Des-
halb hilft sie bei Infektionen der Atemwege, Neben-
höhlenentzündungen, Angina, Mandelentzündung, 
Bronchitis und natürlich auch Schnupfen. Schleim 
und Verstopfungen werden dünnflüssiger, alles kann 
leichter ausgeschnupft oder ausgehustet werden.
Kapuzinerkresse unterstützt das Immunsystem. 
Ihre Senföle hemmen Bakterien und Viren in ihrem 
Wachstum und wirken gegen krankheitserregende 
Pilze. Fertigpräparate mit Kapuzinerkresse werden 
deshalb bei Atem- und Harnwegsinfektionen, Neben-
höhlenentzündungen sowie als Begleitbehandlung bei 
Darmpilzen eingesetzt. Kapuzinerkresse gilt auch als 
krebshemmend. Äußerlich hilft sie bei der Akne-Be-
handlung.
Eine Tagesdosis sind 10 g oder 15 mg Benzylsenföl, 
wenn wir Präparate einnehmen. Wegen Magen-Darm 
und Nierenreizungen Präparate, Tinkturen und Fri-
schpresssäfte nach der Mahlzeit einnehmen, maximal 
6 Wochen. Nicht anwenden bei Magen-Darmge-
schwür-Erkrankung und nicht bei Kindern unter 4 
Jahren. Kapuzinerkresse hat blutreinigende Wirkung. 
Dazu werden die frischen Blätter, Blüten und Samen 
für Salate verwendet.
Ein anderer wichtiger Anwendungsbereich liegt in den 
Harnwegen. Bei allen entzündlichen Erkrankungen 
der Niere und der Harnwege ist Kapuzinerkresse Heil-
nahrung. Die Teeanwendung ist hier nicht sinnvoll. 
Man stellt Saft aus den Blättern her, er wirkt desinfi-
zierend. Bei Geschwüren in Magen und Darm besser 
nicht verwenden, ehe die Krankheit nicht ausgeheilt 
ist.

Kapuzinerkresse 
als gesunde Delikatesse

Kapuzinerkresse-Essig
Eine Handvoll Blüten locker in ein Gefäß füllen und 
bis an den Rand mit Bio-Apfelessig übergießen. Schon 
nach einer Woche ist daraus ein zartpikanter Würzes-
sig geworden. Die Blüten dürfen im Essig bleiben.
Dieser gesunde Salatessig ist auch Medizin: Für eine
stoffwechsel- und darmreinigende Kur trinken Sie 3
Wochen lang morgens und abends 1 Glas warmes 
Wasser mit 2 TL Essig und 1 TL Honig. Bei Halsweh 
oder Angina den Essig im Verhältnis 1 : 10 mit lauwar-
mem Wasser verdünnen und damit gurgeln.

Kapuzinerkresse-Kapern
Die jungen Knospen der Pflanze können in Essig, 
Salz und Öl eingelegt verzehrt werden. So sind sie ein 
schmackhafter Kapern-Ersatz. Blätter, Blüten und 
Samen sind wertvolle Bestandteile von gesunden, 
blutreinigenden Salaten. Die bunten Blüten sind dazu 
hin ein wunderbarer Augenschmaus auf Salaten oder 
als Dekoration bei allen möglichen Speisen.

Kapuzinerkresse-Butter
1 Handvoll Blüten und ein paar Blätter der Kapuziner-
kresse gründlich waschen und klein schneiden. 250 g
weiche Butter durchrühren und leicht salzen. Blüten
und Blätter unterrühren. In ein Buttergefäß füllen 
oder mithilfe einer Klarsichtfolie zur Wurst rollen 
und nach dem Erkalten in Scheiben schneiden. Eine 
würzige Buttermischung, die nicht nur gut schmeckt, 
sondern auch noch sehr gesund ist!
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H e r b s t t a g

Herr, es ist Zeit. Der Sommer war sehr groß.
Leg deinen Schatten auf die Sonnenuhren,
und auf den Fluren lass die Winde los.

Befiehl den letzten Früchten, voll zu sein;
gib ihnen noch zwei südlichere Tage, 
dränge sie zur Vollendung hin, und jage
die letzte Süße in den schweren Wein.

Wer jetzt kein Haus hat, baut sich keines mehr.
Wer jetzt allein ist, wird es lange bleiben,
wird wachen, lesen, lange Briefe schreiben
und wird in den Alleen hin und her
unruhig wandern, wenn die Blätter treiben.

R a i n e r  M a r i a  R i l k e

Otmar, 
Peter Claver

Nikolaus 
v.  Tolentino

Felix,
Regula Mariä  Namen

Johannes 
Chrysostomus

Kreszens, 
Kreuzerhöhung

Mariä  Geburt, 
Hadrian
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h e r b s t s o n n e

nicht neu die sonne
nichts neues unter der sonne
frühherbst noch
spätherbst bald
ein wespentanz rund um kamillen
das obst fällt vom baum
nichts neues –
aber die sonne

K u r t  M a r t i

Kornelius, 
Cyprian

Hildegard 
v.  Bingen

Richardis, 
Lambert

Januarius, 
Berthold Eustachius

Matthäus 
(Apostel)

Gedächtnis 
d.  Schmerzen 

Mariens
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