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Die Heckenrosen und Hagebutten

Die Heckenrose, Rosa caninag, ist eine duftende wilde Rosenart, die in Europa,
Asien, Nordafrika und Teilen Nordamerikas heimisch ist. Sie ist bekannt fur ihre
schonen rosa oder weiBen Bliten und ihre charakteristischen Frichte, die als
Hagebutten bezeichnet werden.

Die Heckenrose/Hagebutte ist bekannt fur ihre gesundheitlichen Vorteile und
ihren Reichtum an verschiedenen heilsamen chemischen Bestandteilen. Hier sind
einige der gesundheitlichen Vorteile von Heckenrosen und Hagebutten:

¢ Hoher Vitamin-C-Gehalt: Heckenrosen sind eine ausgezeichnete Quelle fur
Vitamin C. Eine 100-Gramm-Portion getrockneter Hagebutten kann mehr
Vitamin C enthalten als eine Zitrone. Vitamin C starkt das Immunsystem,
fordert die Kollagenproduktion, wirkt als Antioxidans und unterstitzt die
Gesundheit von Haut, Knochen und Zahnen.

¢ Antioxidantien: Heckenrosen enthalten eine Vielzahl von Antioxidantien wie
Flavonoide, Carotinoide und Phenolsauren. Diese Antioxidantien schiitzen den
Kérper vor den schadlichen Auswirkungen freier Radikale, die zur Entstehung
von Krankheiten beitragen kénnen.

Natirlich. Gesund. Glucklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.




Die Heckenrosen und Hagebutten

¢ Entziindungshemmende Eigenschaften: Heckenrosen enthalten Gallusséaure
und Ellagsaure, das sind entzindungshemmende Verbindungen. Diese kénnen
dazu beitragen, Entzindungen im Korper zu reduzieren und damit verbundene
Erkrankungen zu lindern.

¢ Gesunde Haut: Die antioxidativen und entzindungshemmenden Eigenschaften
von Heckenrosen kénnen auch fir die Hautgesundheit vorteilhaft sein.
Hagebuttendél, das aus den Samen der Heckenrosenfrucht gewonnen wird, wird
haufig in der Hautpflege verwendet, um die Haut sanft zu beruhigen, zu
befeuchten und das Auftreten von Hautalterung zu reduzieren.

¢ Unterstiitzung der Gelenkgesundheit: Heckenrosen enthalten auch eine
Verbindung namens GOPO (Glycoside of Mono and Diglycerol), die fur ihre
mogliche positive Wirkung auf die Gelenkgesundheit bekannt ist. GOPO kann
Entzindungen in den Gelenken reduzieren und bei der Behandlung von
Arthritis-Symptomen helfen.

Es ist wichtig anzumerken, dass Heckenrosen als Erganzungsmittel oder in Form
von Tee oder Extrakt konsumiert werden kénnen. Die genaue Zusammensetzung
und die gesundheitlichen Vorteile kénnen je nach Art der Zubereitung und
Verwendung variieren. In diesem Heckenrosen EBook sind allgemeine Rezepte
angegeben, die seit alters her in der Volksmedizin verwendet werden.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org
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Heckenrosen Tee

Die Blaten und Frichte der Heckenrose werden gerne zur Herstellung von Tees
verwendet. Der Tee aus den duftenden Blitenblattern hat einen milden, floralen
Geschmack und wird oft fur seine entspannenden und beruhigenden
Eigenschaften geschatzt.

Zutaten: Anwendung:
o 2-3 Essloffel getrocknete 1.Bringe das Wasser in einem Topf zum
Heckenrosenbliiten Kochen.

2.Fluge die getrockneten Bluten der
Heckenrosen hinzu und reduziere die
Hitze auf mittlere Stufe.

3.Lasse den Tee fUr etwa 10-15 Minuten
sanft kocheln, damit sich das Aroma
der Bluten entfalten kann.

4.Entferne den Topf vom Herd und lasse
den Tee flr weitere 5 Minuten ziehen.

5.Du kannst den Tee warm oder gekihlt
servieren. Nach Belieben kannst du
Honig oder Zitronensaft hinzufigen, um
den Geschmack anzupassen.

e 500 m|l Wasser

GenieBe deinen selbstgemachten
Heckenrosentee!

Natirlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org

2023 © SecretsofNature.org


https://www.secretsofnature.org
https://www.secretsofnature.org

Heckenrosenol

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten:

e Frische
Heckenrosenblitenblatter
e Tragerol (z.B. Mandeldl, Olivendl

oder Jojobadl)

"Die Heckenrose oder Hundsrose
gehort zu den altesten bekannten
Heilpflanzen. Die getrockneten
Hagebutten finden in vielen
Teezubereitungen als
wohlschmeckendes und
kraftigendes Gewurz Verwendung."
Maria Treben

Anwendung:

1.Sammle eine ausreichende Menge
frischer Heckenrosenblitenblatter.
Achte darauf, reife und duftende
Bluten zu wahlen.

2.Spule sie grundlich ab, lasse sie
abtropfen und trockne sie leicht mit
einem Papiertuch.

3.Gib die getrockneten Blutenblatter in
ein Glas oder eine Glasflasche.

4.Bedecke die Blutenblatter vollstandig
mit dem Tragerél deiner Wahl. Stelle
sicher, dass alle Blutenblatter
vollstandig bedeckt sind.

5.VerschlieBe das Glas oder die Flasche
gut und lasse es an einem warmen und
sonnigen Ort fur etwa 4-6 Wochen
stehen. Schuttle das Glas jeden Tag, um
die Mischung zu durchmischen.

6.Nach der Ruhezeit filtere das Ol durch
ein feines Sieb.

7.GieBe das Heckenrosendl in eine dunkle
Glasflasche und lagere es an einem
kiihlen und dunklen Ort, um seine
Haltbarkeit zu verlangern.

Natiirlich. Gesund. Glucklich.

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Hagebutten Rezepte

Hier sind einige Rezeptideen fiir die kulinarische Verwendung von Hagebutten:

Hagebuttenmarmelade: Hagebutten eignen sich hervorragend zur Herstellung
von késtlicher Marmelade. Dazu werden die Hagebutten gekocht, puriert und mit
Zucker und Zitronensaft zu einer siBen und fruchtigen Marmelade eingekocht.

Hagebutten-Tee: Hagebutten kénnen auch fur die Zubereitung von Tee verwendet
werden. Dazu werden die Hagebutten getrocknet und zerkleinert. Ein Teeldffel der
zerkleinerten Hagebutten wird mit heiBem Wasser Ubergossen und fir einige
Minuten ziehen gelassen. Der Tee kann nach Belieben mit Honig oder Zitrone
gesuBt werden.

Hagebuttenlikér: Fur einen leckeren Hagebuttenlikor werden die Hagebutten
zerkleinert und mit Zucker und Alkohol, wie Wodka oder Korn, angesetzt. Die
Mischung sollte fir mehrere Wochen an einem kihlen und dunklen Ort ziehen,
bevor sie abgeseiht und in Flaschen abgefullt wird.

Hagebutten-Sirup: Hagebutten-Sirup ist eine weitere kostliche Maglichkeit, die
Frichte zu nutzen. Dazu werden die Hagebutten gekocht, puriert und
anschlieBend mit Zucker und Wasser zu einem Sirup eingekocht. Der Sirup kann
zum SuBen von Getréanken, Desserts oder Joghurt verwendet werden.

Hagebuttenpulver: Trockne die Hagebutten grundlich und zermahle sie zu einem
feinen Pulver. Dieses Hagebuttenpulver kann als Zusatz zu Smoothies, Muslis oder
Backwaren verwendet werden und verleiht ihnen eine fruchtige Note und
zusatzliche Nahrstoffe.

Diese Rezeptideen wollen dir als duftende Inspiration dienen, um die vielseitigen
Moglichkeiten der Heckenrosen und ihrer Frichte zu erkunden. Experimentiere
gerne mit den Zutaten und passe die Rezepte deinem persdnlichen Geschmack an.
Naturlich. Gesund. Glicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org
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Wie trocknet man Hagebutten

Um Hagebutten zu trocknen, kannst du folgende Schritte befolgen:

1.Hagebuttenernte: Wahle Hagebutten aus, die vollstandig gereift und von
leuchtend roter Farbe sind. Sie sollten fest und frei von Schaden sein.

2.Reinigung: Entferne Stiele und BlUtenreste von den Hagebutten. Spiile sie
grundlich ab, um Schmutz oder Insekten zu entfernen.

3.Trocknungsmethode 1 - Lufttrocknung: Lege die Hagebutten auf einem
sauberen, trockenen Tuch oder einem Gitterrost aus und lasse sie an einem gut
belUfteten Ort trocknen. Achte darauf, dass sie nicht in direktem Sonnenlicht
liegen, um den Verlust von Farbe und N&hrstoffen zu minimieren. Wende die
Hagebutten regelmaBig, um eine gleichmaBige Trocknung zu gewahrleisten.
Dieser Prozess kann mehrere Wochen dauern.

4. Trocknungsmethode 2 - Backofen: Alternativ kannst du die Hagebutten im
Backofen bei niedriger Temperatur trocknen. Lege sie auf ein Backblech oder
einen Backrost und stelle den Ofen auf die niedrigste Temperatur (idealerweise
unter 50°C). Lasse die Backofentur leicht gedffnet, um Feuchtigkeit
entweichen zu lassen. Uberwache den Trocknungsprozess sorgfaltig, um ein
Verbrennen der Hagebutten zu vermeiden.

5.Uberpriifung der Trockenheit: Die Hagebutten sind trocken, wenn sie hart und
leicht schrumpelig sind. Du solltest keine Feuchtigkeit oder Weichheit mehr
spuren.

6.Lagerung: Bewahre die getrockneten Hagebutten in luftdichten Behaltern, wie
Glasern oder Beuteln, an einem kuhlen, trockenen und dunklen Ort auf. So
bleiben sie lange haltbar.

Bitte beachte, dass der Trocknungsprozess von Hagebutten etwas Zeit und Geduld
erfordert. Es ist wichtig, sie grundlich zu trocknen, um Schimmelbildung zu
verhindern und ihre Qualitat zu erhalten.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org
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Selbstgemachte Hagebuttenmarmelade ist eine kostliche und gesunde Leckerei.
Hier ist ein einfaches Rezept, das du ausprobieren kannst:

Zutaten:

¢ 500 g Hagebutten

e 500 ml Wasser

e 300 g Zucker

e Saft einer halben Zitrone
und/oder 5 Tropfen atherisches

Zitronenol

Natiirlich. Gesund. Gliicklich.

Anwendung:

1.Die Hagebutten grundlich waschen und
die Stielansatze entfernen, halbieren
und mit einem Lo6ffel die Kerne und
feinen Harchen entfernen.

2.Die vorbereiteten Hagebutten in einen
Topf geben und mit Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und fur etwa 20
Minuten kécheln lassen, bis die
Hagebutten weich sind.

3.Die gekochten Hagebutten durch ein
feines Sieb oder mit einen Passierstab
passieren, um die Kerne und Hautreste
zu entfernen.

4.Das Hagebuttenpdlree zurlck in den
Topf geben, Zucker und Zitronensaft
dazugeben und unter standigem
RUhren langsam erhitzen, bis der
Zucker vollstandig aufgelost ist.

5.Die Hitze erhéhen und die Marmelade
zum Kochen bringen. Unter
gelegentlichem Ruhren etwa 15-20
Minuten kécheln lassen.

6.Wahrenddessen Glaser und Deckel
grundlich reinigen und sterilisieren.

7.Die fertige Hagebuttenmarmelade heil3
in die Glaser fiullen und sofort
verschlieBen.

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Hagebuttengelee

&~

Selbstgemachtes Hagebuttengelee ist eine kdstliche Art und Weise, die Frichte
der Heckenrose zu genieBen. Hier ist ein einfaches Rezept fur dich:

Zutaten:

e 1kg Hagebutten

e 500 ml Wasser

e 500 g Gelierzucker (Verhaltnis
1:1)

e 5 Tropfen atherisches Zitronenol

Naturlich. Gesund. Glucklich.

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.

Anwendung:

1.Die Hagebutten grindlich waschen und
die Stielansatze entfernen, halbieren
und mit einem Lo&ffel die Kerne und
feinen Harchen entfernen.

2.Die vorbereiteten Hagebutten in einen
Topf geben und mit Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und fur etwa 20-
30 Minuten kécheln lassen, bis die
Hagebutten weich sind.

3.Die weichen Hagebutten in ein
feinmaschiges Sieb oder ein Mulltuch
geben und gut abtropfen lassen. Den
Saft auffangen und abmessen.

4.Den abgemessenen Hagebuttensaft mit
dem Gelierzucker in einen Topf geben
und gut vermischen.

5.Die Mischung zum Kochen bringen und
unter standigem Ruhren fir etwa 4-5
Minuten sprudelnd kochen lassen.

6.Ein Gelierprobe durchfiihren, indem du
etwas Gelee auf einen kalten Teller
gibst. Wenn es schnell fest wird, ist es
fertig.

7.Das heiBe Hagebuttengelee in
sterilisierte Glaser fullen und sofort
verschlieBen.

SecretsofNature.org
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Hagebuttenlikor

Selbstgemachter Hagebuttenlikér ist eine leckere und aromatische Zutat fir
Cocktails und Desserts. Hier ist ein einfaches Rezept:

Zutaten:

Natiirlich. Gesund. Gliicklich.

300 g reife Hagebutten
500 ml Wodka oder Korn
200 g Zucker

1 Vanilleschote

1 Zimtstange

4-5 Tropfen atherisches

Zitronenol

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.

Anwendung:

1.Die Hagebutten grundlich waschen und
die Stielansatze entfernen, halbieren
und die Kerne entfernen.

2.Die vorbereiteten Hagebutten in ein
groBes Einmachglas oder eine Flasche
fallen.

3.Den Zucker, die Vanilleschote und die
Zimtstange zu den Hagebutten
hinzufugen.

4.Den Wodka oder Korn Uber die Zutaten
gieBen, bis sie vollstandig bedeckt sind.

5.Das Glas oder die Flasche gut
verschlieBen und an einem kihlen,
dunklen Ort lagern.

6.Den Hagebuttenlikér fur mindestens 4
Wochen ziehen lassen, idealerweise
sogar 2-3 Monate. Wahrend dieser Zeit
regelmaBig schutteln, um die Aromen
freizusetzen.

7.Nach der Reifezeit den Likdr durch ein
feines Sieb oder einen Kaffeefilter
abseihen, um die festen Bestandteile zu
entfernen.

8.Den Likor in saubere Flaschen abflillen
und kuhl lagern.

2023 © SecretsofNature.org
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Wie verwendet man den Likor

Hagebuttenlikér verleiht vielen Speisen und Getréanken eine fruchtige und leicht
herbe Note. Hier sind einige Méglichkeiten, wie du Hagebuttenlikér in deinen
Rezepten verwenden kannst:

Cocktails: Flige Hagebuttenlikdr als Zutat zu verschiedenen Cocktails hinzu, um
ihnen eine besondere Note zu verleihen.

Desserts: Verwende den Hagebuttenlikor als Topping flr Desserts wie Eiscreme,
Pudding, Joghurt oder Kuchen. Er verleiht ihnen eine fruchtige SuBe und eine
interessante Geschmacksnote.

Saucen: Gib Hagebuttenlikér zu Saucen, wie z.B. einer RotweinsoBe flr
Wildgerichte oder einer Fruchtsauce fur Fleischgerichte. Der Likér verleiht den
Saucen eine komplexe Aromatik und eine leicht herbe Note.

Marinaden: Flige Hagebuttenlikdér zu Marinaden fur Fleisch oder Gemuse hinzu, um
eine suBlich-herbe Geschmacksnote zu erzielen. Besonders bei Grillgerichten
verleiht er eine interessante Komponente.

Dressings: Verwende den Hagebuttenlikér in Salatdressings, um ihnen eine
fruchtige Note zu geben. Kombiniert mit etwas Olivendl, Essig und Gewdirzen
entsteht ein auBergewdhnliches Dressing.

Gelees und Marmeladen: Verwende Hagebuttenlikor als Zutat in selbstgemachtem
Gelee oder Marmelade. Er verleiht den Fruchtaufstrichen eine tiefere
Geschmacksdimension und eine angenehme SiBe.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org
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Hagebuttensirup

Selbstgemachter Hagebuttensirup ist eine kdstliche Erganzung zu Getranken,
Desserts oder als Topping fur Pfannkuchen und Eis. Hier ist ein einfaches Rezept:

Zutaten: Anwendung:
* 500 g reife Hagebutten 1.Die Hagebutten grindlich waschen und
e 500 ml Wasser die Stielansatze entfernen, halbieren

und die Kerne entfernen.
2.Hagebutten in einen Topf geben und
* Safteiner Zitrone mit Wasser bedecken, zum Kochen
e 5 Tropfen atherisches Zitronendl bringen und dann bei niedriger Hitze
etwa 20 Minuten koécheln lassen.
3.Die gekochten Hagebutten durch ein
feines Sieb passieren, um die
Flussigkeit von den festen
Bestandteilen zu trennen.
4.Die gewonnene Hagebuttenflissigkeit

e 300 g Zucker

GenieBe den leckeren zurick in den Topf geben und den
Hagebuttensirup, indem du ihn mit Zucker hinzuftugen. Gut umruhren, bis
Wasser verdinnst oder als s(iBe Note sich der Zucker vollstandig aufgeldst
in verschiedenen Rezepten hat.
verwendest. 5.Den Zitronensaft hinzufigen und die

Mischung erneut zum Kochen bringen.

6.Den Sirup flr weitere 10-15 Minuten
kdcheln lassen, bis er leicht eingedickt
ist. Vom Herd nehmen und das
Zitronendl hinzufigen, gut verrihren.

7.Den Hagebuttensirup in saubere
Flaschen abfillen und abkuhlen lassen.

8.Der Sirup kann im Kihlschrank
aufbewahrt werden und halt etwa 2-3
Wochen.

Naturlich. Gesund. Gliucklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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In der Schonheitspflege

Heckenrosen werden aufgrund ihrer hautpflegenden Eigenschaften auch in der
Schénheits- und Hautpflegeindustrie verwendet. Hier sind einige Produkte, die aus
Heckenrosen hergestellt werden und fur die Hautpflege eingesetzt werden:

Gesichtsdle und Seren: Heckenrosendl wird oft in Gesichtsélen und Seren
verwendet, da es reich an essentiellen Fettsauren und Antioxidantien ist. Es kann
die Haut mit Feuchtigkeit versorgen, sie beruhigen und den Hautton ausgleichen.
Diese Produkte sind besonders fir trockene, empfindliche oder reife Haut
geeignet.

Feuchtigkeitscremes und Lotionen: Hagebuttenextrakt oder Hagebuttenol
werden in Feuchtigkeitscremes und Lotionen eingearbeitet, um die Haut mit
Feuchtigkeit zu versorgen und ihre Elastizitdt zu verbessern. Diese Produkte
konnen helfen, trockene Haut zu beruhigen und Anzeichen von Alterung zu
reduzieren.

Gesichtsmasken: Hagebuttenpulver kann in Gesichtsmasken verwendet werden,
um die Haut zu reinigen, zu beruhigen und zu regenerieren. Es kann helfen, das
Erscheinungsbild von Akne, Hautunreinheiten und Rétungen zu verbessern.

Lippenpflege: Hagebuttendl wird auch in Lippenbalsam und Produkten fur die
Lippenpflege verwendet, um trockene, spréde Lippen zu pflegen und mit
Feuchtigkeit zu versorgen.

Diese Produkte kdnnen dabei helfen, die Haut zu pflegen, Feuchtigkeit zu spenden,
sie zu beruhigen und Anzeichen von Alterung zu reduzieren. Es ist jedoch wichtig
zu beachten, dass die Wirksamkeit und Vertraglichkeit dieser Produkte von Person
zu Person variieren kann. Bei empfindlicher Haut oder bestehenden
Hautproblemen ist es ratsam vor der Anwendung fachmannischen Rat einzuholen.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org
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Heckenrosenol oder Serum

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:

e 30 ml Heckenrosendl 1.Mische alle Zutaten in einer
Glasflasche.
2.Schittle die Flasche gut, um die Ole zu
vermischen.
Lavendelél (optional) 3.Trage einige Tropfen des Ols auf das
gereinigte Gesicht auf und massiere es
sanft ein.

¢ 10 ml Jojobadl

e 5 Tropfen atherisches

Verwende es morgens und abends als Teil
deiner Hautpflegeroutine.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Feuchtigkeitscreme oder Lotion

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:

e 60 ml Sheabutter 1.Erwarme die Sheabutter in einem
Wasserbad, bis sie geschmolzen ist.
2.Gib das Heckenrosendl, Aloe Vera Gel
und atherische Rosendl hinzu und

¢ 5 Tropfen atherisches Rosendl vermische alles griindlich.
3.GieBe die Mischung in ein Glas oder
eine Dose und lasse sie abklhlen.

e 30 ml Heckenrosendl
e 10 ml Aloe Vera Gel

(optional)

Trage die Feuchtigkeitscreme oder Lotion
taglich auf die gereinigte Haut auf.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Gesichtsmaske

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:

e 2 Essloffel Hagebuttenpulver 1.Vermische alle Zutaten zu einer glatten
Paste.
2.Trage die Maske auf das gereinigte
Gesicht auf und lasse sie fur etwa 15-20
¢ 2 Tropfen atherisches Myrrhendl Minuten einwirken.
3.Spule die Maske mit warmem Wasser
ab und tupfe dein Gesicht trocken.
4. Verwende diese Maske einmal pro
Woche, um deine Haut zu reinigen und
zu regenerieren.

e 1 Essloffel Honig
e 1 Essloffel Joghurt

Natirlich. Gesund. Glucklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Lippenbalsam

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten:

e 1 Essloffel Bienenwachs

o 1 Essloffel Kokosdl

o 1 Essloffel Heckenrosenol

e 1 Tropfen atherisches Geranienél

(optional)

Anwendung:

1.Erwarme das Bienenwachs und Kokosél
in einem Wasserbad, bis alles
geschmolzen ist.

2.FUge das Heckenrosendl und das
atherische Ol hinzu und riihre gut um.

3.GieBe die Mischung in kleine Behalter
oder Lippenbalsam-Tuben und lasse sie
abkuhlen.

4.Trage den Lippenbalsam bei Bedarf auf
deine Lippen auf, um sie mit
Feuchtigkeit zu versorgen und zu
pflegen.

Bitte beachte, dass diese Rezepte als
Anhaltspunkte dienen und du die Mengen
entsprechend anpassen kannst, um deine
eigenen Vorlieben und Bedurfnisse zu
berucksichtigen.

Natiirlich. Gesund. Glucklich.

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Hagebuttenol

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten:

e 1 Tasse Hagebutten (frisch oder
getrocknet)
e Tragerol (z.B. Mandeldl, Jojobadl

oder Olivenél)

Hildegard von Bingen schrieb Uber
die reinigende und
entzindungshemmende Wirkung der
Heckenrose auf die Haut.

Sie empfahl Hagebuttendl als
Bestandteil von Salben und Cremes
fur die Hautpflege.

Anwendung:

1.Die Hagebutten grundlich waschen und
trocknen lassen.

2.Die Hagebutten in einem Mixer oder
einer Kichenmaschine grob
zerkleinern.

3.Die zerkleinerten Hagebutten in ein
Glasgefal geben und mit dem Tragerol
bedecken.

4.Das GefaB gut verschlieBen und fir
etwa 4-6 Wochen an einem kuhlen,
dunklen Ort ziehen lassen, dabei
regelmaBig schatteln.

5.Nach der Ziehzeit das Ol durch ein
feines Sieb oder einen Kaffeefilter
abseihen und in eine dunkle
Glasflasche abfullen. Das Hagebuttenol
ist nun fertig zur Verwendung.

Natiirlich. Gesund. Glucklich.

Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Hagebutten-Gesichtsmaske

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:
e 2 EL Hagebuttenpulver 1.Alle Zutaten in einer Schussel grindlich
e 1EL Honig vermengen, bis eine gleichmaBige

Paste entsteht.

2.Die Maske auf das gereinigte Gesicht

e 2-3 Tropfen atherisches Ol (z.B. auftragen und etwa 15-20 Minuten
Lavendelél oder Geraniendl), einwirken lassen.

3.Mit lauwarmem Wasser abspulen und
die Haut wie gewohnt pflegen.

e 1EL Naturjoghurt

optional

Natirlich. Gesund. Glucklich.
Selbsthilfe mit SecretsofNature.org.
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Hagebutten-Hautcreme

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:
e 3 EL Hagebuttendl 1.Das Hagebuttendl, die Sheabutter und
e 1EL Sheabutter das Bienenwachs in einem

hitzebestandigen Gefal3 Uber einem

Wasserbad langsam schmelzen.

¢ 3 Tropfen atherisches Ol (z.B. 2.Sobald alles geschmolzen ist, vom Herd
nehmen und abkihlen lassen.

3.0Optional dtherisches Ol hinzufiigen und

e 1TL Bienenwachs

Kamillenol oder Geraniendl),

SRtE gut vermischen.
4.Die Mischung in einen sauberen
Glasbehalter gieBen und abkuhlen
"Die Hagebutte enthélt in ihrem lassen, bis sie fest geworden ist.
Inneren eine wertvolle, 5.Die Hautcreme bei Bedarf auf die
vitaminreiche Masse, die die gereinigte Haut auftragen und sanft
Abwehrkrafte starkt und gegen einmassieren.

Erschépfung und Mattigkeit hilft.

Das Hagebuttenmark, das aus den
reifen Frichten gewonnen wird,
kann als Nahrungserganzungsmittel
eingenommen werden und
unterstitzt die kérpereigenen
Heilungsprozesse."

Maria Treben

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
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Hagebutten-Augencreme

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten:

e 2 EL Hagebuttendl

e 1EL Jojobadl

e 1TL Bienenwachs

e 1TL Sheabutter

e 2-3 Tropfen atherisches Ol (z.B.
Rosmarindl oder Sandelholzol),

optional

Bitte beachte, dass diese Rezepte zur
Herstellung von Pflegeprodukten aus
Hagebutte rein informativ sind und
keine Garantie fur ihre Wirksamkeit
oder Vertraglichkeit gegeben wird. Es
ist ratsam, vor der Verwendung einen
Hauttest durchzuflhren, insbesondere
wenn du allergisch auf bestimmte
Inhaltsstoffe reagierst.

Anwendung:

1.In einem Topf das Hagebuttenal,
Jojobadl, Bienenwachs und Sheabutter
bei niedriger Hitze erwarmen und die
Zutaten langsam schmelzen lassen,
dabei gelegentlich umrahren.

2.Sobald alles geschmolzen ist, den Topf
vom Herd nehmen und etwas abkuhlen
lassen.

3.Optional ein &therisches Ol hinzufligen
und gut vermischen.

4.Die Mischung in einen kleinen Tiegel
oder Behalter fullen und vollstandig
abklhlen lassen, bis sie fest wird.

5.Die Hagebutten-Augencreme sanft um
die Augenpartie herum auftragen und
leicht einklopfen, bis sie vollstandig
eingezogen ist.

6.Die Creme kann morgens und abends
verwendet werden.

7.Bei Raumtemperatur lagern und
innerhalb von 2-3 Monaten
aufbrauchen.

Natiirlich. Gesund. Glucklich.
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Hagebuttenpeeling

Rezepte fur die Schénheitspflege

Zutaten: Anwendung:
e 3 EL gemahlene 1.Die gemahlenen Hagebuttenkerne und
Hagebuttenkerne den Zucker in einer Schussel
vermischen.
== 2.Das Mandeldl hinzufugen und gut
¢ 2 EL Mandelél verruhren, bis eine leicht kérnige Paste
e 2-3 Tropfen atherisches Ol (z.B. entsteht.

3.0Optional dtherisches Ol hinzufiigen und
gut vermengen.
optional 4.Das Peeling sanft auf die angefeuchtete
Haut auftragen und in kreisenden
Bewegungen einmassieren.

Bitte beachte, dass diese Rezepte zur 5.AnschlieBend grandlich mit warmem
Herstellung von Pflegeprodukten aus  Wasser abspilen und die Haut mit
Hagebutte rein informativ sind und  einer Feuchtigkeitscreme pflegen.
keine Garantie fur ihre Wirksamkeit

oder Vertraglichkeit gegeben wird. Es

ist ratsam, vor der Verwendung einen

Hauttest durchzuflhren, insbesondere

wenn du allergisch auf bestimmte

Inhaltsstoffe reagierst.

Zitronendl oder Orangendl),

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
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Hagebuttentee

Rezepte fur die Gesundheit

Zutaten: Anwendung:
e 2-3 Essloffel getrocknete 1.Bringe das Wasser in einem Topf zum
Hagebutten Kochen, fuge die getrockneten

Hagebutten hinzu und reduziere die
= 900 mikigooen Hitze auf mittlere Stufe.
¢ Honig oder Zitronensaft zum 2.Lasse den Tee fur etwa 10-15 Minuten
SiiBen, optional sanft kécheln.
3.Nimm den Topf vom Herd und lasse

o ST TR e den Tee fur weitere 5 Minuten ziehen.

Mandarinendl oder Orangendl), 4.GieBe den Tee durch ein feines Sieb.
optional 5.Wenn gewlinscht, kanns'E du den Tee
mit Honig, atherischem Ol oder
Hildegard von Bingen schrieb, dass Zitronensaft verfeinern.
die Hagebutte den Korper von 6.Serviere den Hagebuttentee warm und
Schleim befreit und das genieBe ihn.
Verdauungssystem starkt. Sie
empfahl die Einnahme von Hagebuttentee ist nicht nur lecker,

Hagebutten als Tee oder Pulver,um  sondern auch reich an Vitamin C und
Erkéltungen, Magen-Darm-Problemen Antioxidantien. Er ist eine wohltuende

und anderen Beschwerden entgegen Getrankeoption, besonders in den kalten
Zu wirken. Wintermonaten.

Natirlich. Gesund. Glucklich.
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Hagebuttensamen

Das "Juckpulver"

Es gibt eine weit verbreitete Tradition, dass Kinder fruher die Hagebuttensamen
als Juckpulver verwendet haben. Dabei wurden die Harchen im Inneren der
Hagebutten, auch als "Juckhaare" bezeichnet, abgeldst und auf die Haut geblasen
oder gerieben, um einen juckenden Effekt zu erzeugen. Dieses Verhalten war vor
allem auf dem Land und in landlichen Gegenden verbreitet.

Die Haare, die den Juckreiz verursachen, befinden sich im Inneren der Hagebutte.
Wenn man eine reife Hagebutte aufschneidet, sieht man kleine harte Samen
umgeben von einer pelzigen Schicht. Diese pelzige Schicht besteht aus den
Juckhaaren. Diese Harchen kénnen fein und kaum sichtbar sein, aber sie kdnnen
Juckreiz verursachen, wenn sie mit der Haut in Kontakt kommen.

Es ist anzumerken, dass das Einatmen oder der direkte Kontakt mit den
Hagebuttensamen und den Juckhaaren zu Hautreizungen fihren kann. Daher ist
Vorsicht geboten, insbesondere bei empfindlicher Haut. Es wird empfohlen, die
Hagebutten auf spielerische Weise zu nutzen und sicherzustellen, dass Kinder
nicht mit den Haaren in BerlUhrung kommen, um mégliche Reizungen zu
vermeiden.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
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Wissenschaftliche Studien

Zur Wirksamkeit der Hagebutte

Es gibt eine Reihe wissenschaftlicher Untersuchungen zur Wirkung der Hagebutte.
Die Hagebutte ist reich an verschiedenen bioaktiven Verbindungen wie Vitamin C,
Antioxidantien, Flavonoiden, Carotinoiden, Polyphenolen und Fettsauren. Diese
Inhaltsstoffe kdnnen eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen haben.

Einige der wissenschaftlich untersuchten Wirkungen der Hagebutte umfassen:

Antioxidative Wirkung: Die in der Hagebutte enthaltenen Antioxidantien kénnen
freie Radikale neutralisieren und oxidativen Stress reduzieren, was zu einer
Verringerung von Entzindungen und einer Starkung des Immunsystems beitragen
kann.

Entziindungshemmende Wirkung: Studien haben gezeigt, dass Extrakte aus
Hagebutten entzindungshemmende Eigenschaften haben kénnen, die bei der
Behandlung von entzlndlichen Erkrankungen wie Arthritis und Magen-Darm-
Beschwerden helfen kénnen.

Unterstitzung des Immunsystems: Aufgrund ihres hohen Vitamin-C-Gehalts kann
die Hagebutte das Immunsystem starken und zur Vorbeugung von Erkaltungen
und Infektionen beitragen.

Verbesserung der Hautgesundheit: Hagebuttendl wird haufig in der Hautpflege
verwendet, da es Feuchtigkeit spendet, die Hautelastizitat verbessert und bei der
Behandlung von Narben, Falten und Hautirritationen helfen kann.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
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Wissenschaftliche Studien

Zur Wirksamkeit der Hagebutte

1.Eine Studie aus dem Jahr 2012, verdffentlicht in der Zeitschrift
"Phytomedicine", untersuchte die entzindungshemmenden Eigenschaften von
Hagebuttenpulver bei Patienten mit rheumatoider Arthritis. Die Ergebnisse
deuteten darauf hin, dass die Einnahme von Hagebuttenpulver signifikante
Vorteile bei der Reduzierung von Schmerzen und Entziindungen bei den
Patienten zeigte.

2.Eine andere Studie, verdffentlicht im "Journal of Ethnopharmacology" im Jahr
2014, untersuchte die antioxidativen und entziindungshemmenden
Eigenschaften von Hagebutten bei Ratten mit experimenteller Arthritis. Die
Ergebnisse zeigten, dass Hagebuttenextrakt die Entzindung und oxidative
Stressreaktionen signifikant reduzierte.

3.Eine Untersuchung aus dem Jahr 2017, veroffentlicht in der Zeitschrift
"Pharmaceutical Biology", untersuchte die Wirkung von Hagebuttenextrakt auf
Hautgesundheit und Alterungszeichen. Die Studie ergab, dass die Anwendung
von Hagebuttenextrakt auf der Haut antioxidative und anti-aging-Effekte hatte,
indem sie die Produktion von Kollagen stimulierte und das Auftreten von
Falten reduzierte.

4.Eine Studie aus dem Jahr 2020, veroffentlicht in der Zeitschrift "Nutrients",
untersuchte die Wirkung von Hagebuttenpulver auf den Blutzuckerspiegel bei
Patienten mit Typ-2-Diabetes. Die Ergebnisse zeigten, dass die Einnahme von
Hagebuttenpulver den Blutzuckerspiegel senkte und die Insulinsensitivitat
verbesserte.

Es gibt auch weitere Studien, die sich mit verschiedenen Aspekten der
Heckenrosen beschaftigen, wie beispielsweise ihre antimikrobielle Wirkung, die
kardiovaskularen Vorteile und ihre mégliche Wirkung gegen Krebs. Es ist ratsam,
die neuesten wissenschaftlichen Forschungen zu konsultieren und zu prafen, um
einen umfassenden Uberblick (iber die aktuellen Erkenntnisse zu erhalten.

Naturlich. Gesund. Gliicklich.
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Heckenrose - die Naturapotheke
vor deiner Haustur

Die Heckenrose, auch bekannt als Wildrose oder Rosa canina, ist eine Pflanze, die
in vielen Teilen der Welt vorkommt. Sie ist fur ihre auffalligen Bluten und ihre
leuchtend roten Friichte, die Hagebutten, bekannt. Die Hagebutten sind reich an
Vitaminen, Antioxidantien und essentiellen Nahrstoffen.

Die Hagebutten haben eine lange Geschichte der Verwendung in der traditionellen
Medizin. Sie werden oft zur Starkung des Immunsystems, zur Unterstutzung der
Verdauung, zur Foérderung der Hautgesundheit und zur Linderung von
Gelenkschmerzen eingesetzt. Die Hagebutte enthalt eine hohe Konzentration an
Vitamin C, was zu ihrer immunstarkenden Wirkung beitragt.

Studien heben gezeigt, dass die Hagebutte entzindungshemmende, antioxidative
und moglicherweise sogar krebshemmende Eigenschaften haben. Sie kann auch
den Cholesterinspiegel senken und die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems
fordern.

Die Hagebutten werden in verschiedenen Formen verwendet, wie z.B. als Tee, Saft,
Marmelade, Ol oder Nahrungserganzungsmittel. Sie werden auch gerne in der
Hautpflege fir ihre feuchtigkeitsspendenden und regenerierenden Eigenschaften
eingesetzt.

Die Hagebutten der Heckenrose sind eine vielseitige und nahrstoffreiche Frucht
mit einer breiten Palette von potenziellen gesundheitlichen Vorteilen. Sie sind ein
wertvolles Naturprodukt, das seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen
geschatzt wird.

Natirlich. Gesund. Glucklich.
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Die Geschichte der Heckenrose durch
die Jahrhunderte

Antike: Die Heckenrose wurde bereits in der Antike geschéatzt. In der rémischen
und griechischen Mythologie wurde sie mit Gottinnen wie Aphrodite (réomisch:
Venus) und Demeter (romisch: Ceres) in Verbindung gebracht. Sie wurde auch als
Symbol fur Liebe und Schénheit verehrt.

Mittelalter: Wahrend des Mittelalters spielte die Heckenrose eine wichtige Rolle in
der Volksmedizin. lhre Frichte, die Hagebutten, wurden zur Herstellung von
Heilmitteln verwendet und galten als wertvolle Quelle fur Vitamin C.

Rosenkriege: Im 15. Jahrhundert wurden die Heckenrosen, die oft als
Wildrosenhecken wuchsen, Teil der berihmten "Rosenkriege" in England. Diese
Konflikte zwischen den Adelsfamilien York und Lancaster wurden so genannt, weil
die Symbole der beiden Hauser die weie Rose von York und die rote Rose von
Lancaster waren.

Gartenkultur: Im Laufe der Jahrhunderte wurden Heckenrosen auch in Garten
angepflanzt. Sie wurden wegen ihrer schonen Bliten, ihres Dufts und ihrer
attraktiven Hagebutten geschatzt. Heute sind sie immer noch beliebte
Zierpflanzen in vielen Garten weltweit.

Die Heckenrose hat also eine reiche Geschichte, die von ihrer symbolischen
Bedeutung Uber ihre Verwendung in der Medizin bis hin zu ihrer Rolle in der
Gartenkultur reicht. Sie ist eine vielseitige Pflanze, die bis heute geschatzt wird.

Natirlich. Gesund. Glucklich.
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Die Geschichte der Heckenrose durch
die Jahrhunderte

Volksmedizin: Die Heckenrose wurde seit langem in der Volksmedizin zur
Behandlung verschiedener Beschwerden eingesetzt. |hre Blatter und Bluten
wurden zur Herstellung von Tee, Sirup, Tinkturen und Salben verwendet, um
Magen-Darm-Beschwerden, Erkaltungen, Hautprobleme und Entzindungen zu
lindern.

Kulinarische Verwendung: Die Hagebutten der Heckenrose finden auch in der
Klche Verwendung. Sie kénnen zu Marmeladen, Gelees, Sirup, Likéren und Tees
verarbeitet werden. Die frischen Hagebutten haben einen sauerlichen Geschmack,
der an Cranberries erinnert, wahrend getrocknete Hagebutten einen suB-
sauerlichen Geschmack haben.

Symbolische Bedeutung: In einigen Kulturen wird die Heckenrose mit Symbolik
und Mythologie verbunden. Sie wird oft als Symbol fur Liebe, Schénheit, Starke
und Schutz angesehen. In einigen Legenden wird erzahlt, dass die Heckenrose die
Kraft hat, das Bose abzuwehren und Gluck und Wohlstand zu bringen.

Naturschutz: Die Heckenrose spielt auch eine wichtige Rolle im Naturschutz. lhre
dornigen Zweige und dichten Bestande bieten vielen Tieren einen sicheren
Lebensraum. Zudem dienen die Hagebutten als Nahrungsquelle fur Vogel, die die
Samen verbreiten und zur Vermehrung der Pflanze beitragen.

Die Geschichte der Heckenrose ist reich an kulturellen, medizinischen und
symbolischen Bedeutungen. Sie wird bis heute geschatzt und findet in
verschiedenen Bereichen Anwendung. Von der Volksmedizin Uber die Kiuche bis
hin zum Naturschutz ist die Heckenrose eine faszinierende Pflanze mit einer
vielfaltigen Geschichte.

Natirlich. Gesund. Glucklich.
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Die Geschichte der Heckenrose durch
die Jahrhunderte

Historische Verwendung: Die Heckenrose hat eine lange Geschichte in der
menschlichen Nutzung. Schon in der Antike wurden ihre Bluten und Frichte fur
medizinische Zwecke und zur Herstellung von Salben und Olen verwendet. Im
Mittelalter wurde die Heckenrose auch als Heilpflanze geschatzt und fand
Anwendung bei verschiedenen Beschwerden.

Symbol fur Widerstandskraft: Die Heckenrose ist fur ihre robuste Natur und ihre
Fahigkeit, in schwierigen Umgebungen zu gedeihen, bekannt. Daher wird sie oft als
Symbol fur Widerstandskraft und Durchhaltevermégen betrachtet. lhre Dornen
sollen sie vor Fressfeinden schutzen und gleichzeitig ihre Starke und
Unabhangigkeit symbolisieren.

Kiinstlerische Darstellungen: Die Heckenrose hat auch in Kunst und Literatur
ihren Platz gefunden. Sie wurde in Gemalden, Gedichten und Geschichten
verewigt und diente als Inspirationsquelle fur Kunstler und Schriftsteller. lhre
zarte Schénheit und gleichzeitig ihre stachelige Natur haben Klnstler dazu
angeregt, ihre vielschichtige Symbolik einzufangen.

Kultivierung und Sortenvielfalt: Durch Zichtung und Kultivierung wurden im
Laufe der Zeit viele verschiedene Sorten von Heckenrosen entwickelt. Diese
zeichnen sich durch unterschiedliche Farben, Formen und Duftnoten aus. Die
Zlchtung von Heckenrosen ist auch heute noch ein beliebtes Gebiet in der
Gartenkultur, um neue Sorten mit besonderen Eigenschaften zu schaffen.

Die Geschichte der Heckenrose ist gepragt von ihrer vielseitigen Verwendung,
ihrer symbolischen Bedeutung und ihrem kulturellen Einfluss. Von ihrer Nutzung
in der Medizin und Kuche bis hin zu ihrer Darstellung in Kunst und Literatur ist die
Heckenrose eine faszinierende Pflanze mit einer reichen Geschichte.
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