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Eine von der Kälte des langen grauen Winters
 gezeichnete Wiese in der Frühlingssonne

von Kornelia Dorn
 

Die Erde wird weicher,
die Spuren des Winters verblassen,

die ersten Halme sprießen
und es ist ein Hauch von Frühling zu spüren.

Da, aus dem Nichts heraus,
die Nachboten des Winters.

Harte, große, unförmig ausschauende
und furchtbar kalte Brocken aus Eis!

Sie schlagen erbarmungslos ein
in die Frühlingswiese, die bereits mit dem Atmen begonnen hat.

 
Kälte, Stille, Stagnation.
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Der Boden reißt,
die ersten frischen Halme brechen.

Die Eisbrocken dringen unbarmherzig in die Erde ein.
Unaufhaltsam, unwiederbringlich.

Sie verlieren ihre Form.
Ihr Wasser benetzt die zerstörte Wiese.

 
Ruhe, Stille, Warten - eine sehr lange Zeit.

 Frühlingssonne
Langsam, ganz langsam erwacht die Wiese aus ihrer Erstarrung.

Die ersten zaghaften Halme sind zu sehen.
Sie sind noch schwach und sehr zart.

Die Rasendecke schließt sich ganz allmählich.
Viele kalte Nächte und leicht erwärmende Sonnenstrahlen am Tag 

erlebt die Wiese.
Und dann, eines Tages, als die Strahlen der Sonne mehr Wärme 

spenden,

als die Kälte der Nacht sie ihr wieder nimmt,
wachsen die ersten noch zögerlichen Blumen.

Zaghaft und nicht allzu groß.
Jedoch werden es von Tag zu Tag mehr.

Es gibt viele bunte Blumen.
Die Wiese wird immer schöner.

Sie wird wie ein Teppich voller satter Farben, in der sich die 
Schmetterlinge wohl fühlen.

Sie wird schöner als all die Jahre zuvor, als sie nur eine Wiese war, ganz 
ohne Blumen.

Die Eisbrocken, die sie in den ersten Tagen des Frühlings fast zerstört 
haben,

sie haben ihre Spuren hinterlassen.
Spuren, die aus einer kargen, zerstörten Wiese eine bunte, leuchtende 

Sommerwiese machen.
 

Manchmal haben Geschehnisse, die uns anfangs fast zerstören, im 
Nachhinein doch ihren Sinn und geben uns neue Kraft, Gedanken und

Ideen                                                                    
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Harmonie
Menschen sind alles kleine Könige!
Sie haben ein Leben, um zu lieben.
Die Ewigkeit wartet in kurzer Zeit, und dann kommt der Himmel oder das 
Gegenteil. Wir Menschen haben das selber in der Hand, was wird.
Es kommt darauf an, echt und wirklich zu lieben. Wenn man sich aufteilt 
auf viele, kommt am Ende nichts heraus. Mit dem Herzen kann jeder 
Mensch – außer der Familie – nur einen in einer Zeit lieben. Also keinen 
männlichen oder weiblichen Harem!
Lieben heißt nicht nur Sex - Gier und Begehren, das haben Tiere und 
selbst nicht alle Tiere.
Lieben heißt: Für seinen Mann oder für seine Frau da sein, einfach sein, 
mit allem, was dazu gehört.
Sich hingeben für den Anderen: Für Gespräche, Zubereiten von 
Mahlzeiten, für Wege, die man gemeinsam macht, für Pflege, noch mal 
gesagt: Für Zuhören und gemeinsames Schweigen; z.B. bei Musik, die der 
andere Mensch gern hört.
Wird man älter, muss man sich Mühe geben, den Anderen zu verstehen. 
Das geht und ist schön. Das wird im Himmel voll anerkannt.
Die Innigkeit wird geleistet durch wahre Liebe. Und auch das ist schön: 
Innig einen lieben!
Krankheiten können dabei sogar hilfreich sein: Man hilft sich gegenseitig 
und bekommt dafür nicht nur Dank, sondern auch Liebe.
Das Ganze muss nicht perfekt sein, jeder Mensch ist unvollkommen, aber 
es geht ausgezeichnet durch wahre Liebe.
Man kann vieles mit Innigkeit tun: z.B. Obst schälen, Fleisch zubereiten, 
vorlesen oder eine CD auflegen. Immer. Für den Anderen. Auch eine 
Kerze anzünden kann für ein Paar schön sein. Man kann auch Liebe 
pflegen, nicht nur in Liebe pflegen. Voraussetzung dafür ist: Lieben. Das 
Wichtigste: Man macht etwas für seinen Partner, was dem gefällt.
Der einzige Bund für und mit der Ewigkeit heißt wahre echte Liebe!
                                                                                                                  M.R.
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Geschichte vom Land der langen Löffel

Ein Reisender fuhr auf einer einsamen Straße, welche an einem großen 
allein stehenden Haus mit einem Schild davor, endete. Er hielt an, und da 
er neugierig war, was wohl auf dem Schild stand,
stieg er aus seinem Auto aus und ging auf das Haus zu. Auf dem Schild 
befand sich eine Aufschrift, welche lautete:

  Willkommen im Land der langen Löffel!
Dieses kleine Land besteht nur aus zwei großen Sälen, der eine Saal ist 
schwarz gestrichen und der andere weiß.Um den schwarzen Raum zu 

betreten, halte man sich rechts, möchte man aber den weißen besuchen, 
wende man sich nach links.

Der Mann betrat das Haus und bemerkte, dass sich vor ihm ein langer 
dunkler Gang befand. Er wurde nur spärlich von kleinen Gaslaternen 
beleuchtet. Nach kurzem Zögern ging er den Gang entlang welcher 
sich nach einigen Metern gabelte. Der Mann bog zunächst nach rechts 
ab und gelangte zu einer großen Tür. Durch diese drang ein Jammern 
und Klagen an sein Ohr, so dass er sich im ersten Moment scheute, die 
Tür zu öffnen. Dann fasste er sich aber und drückte die schwere Klinke 
herunter und trat beherzt ein. Ein riesiger Saal lag vor ihm, welcher ganz 
schwarz gestrichen war. Um einen großen Tisch waren etwa hundert 
Menschen versammelt und auf dem Tisch standen die auserwähltesten 
und feinsten Speisen, die man sich nur vorstellen kann. Obwohl jeder 
der Anwesenden einen Löffel hatte, mit dem er sich der Speisen bedienen 
konnte, war es unmöglich, diesen zum Munde zu führen. Denn die Löffel 
waren doppelt so lang wie ihre Arme und an ihren Handgelenken fest 
gebunden. Das Klagen und Stöhnen der Menschen war so schlimm, dass 
der Mann es nicht ertragen konnte und die Flucht ergriff. Nun schlug er 
den Weg in den linken Gang ein, welcher ebenfalls vor einer großen Tür 
endete. Davor angelangt, drückte er auf die Klinke und betrat den Raum. 
Im Gegensatz zum anderen Gemach war dieser hell und weiß gestrichen. 
Auch hier saßen in einem riesigen Saal etwa hundert Menschen um 
einen Tisch mit erlesenen Speisen und jeder Anwesende hatte ebenfalls 
einen langen Löffel am Handgelenk. Nur gab es hier kein Jammern 
und Klagen, im Gegenteil, die Menschen waren froher Stimmung und 
genossen das gemeinsame Essen.
Es gab nur einen Unterschied zu den Personen im schwarzen Saal, denn:  

Man fütterte sich gegenseitig!
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Die Fröschlein in der Sahne
Es waren einmal zwei Frösche, die fielen in den Sahnetopf. Sofort däm-
merte ihnen das sie ertrinken würden: Schwimmen oder einfach treiben 
lassen war in dieser zähen Masse unmöglich. Am Anfang strampelten die 
Frösche wie wild in der Sahne herum, um an den Topfrand zu gelangen. 
Aber vergebens, sie kamen nicht vom Fleck und gingen unter. Sie spür-
ten, wie es immer schwieriger wurde, an der Oberfläche zu bleiben und 
Atem zu schöpfen.
Einer von ihnen sprach es aus „ Ich kann nicht mehr. Hier kommen wir 
nicht mehr heraus. In dieser Brühe kann man nicht schwimmen. Und 
wen ich sowieso sterben muss, wüsste ich nicht, warum ich mich noch 
länger abstrampeln sollte. Welchen Sinn kann es schon haben, aus Er-
schöpfung im Kampf für eine aussichtslose Sache zu sterben?“.
Sagte es, ließ das Paddeln sein und ging schneller unter, als man gucken 
konnte, buchstäblich verschluckt vom dickflüssigen Weiss.
Der andere Frosch, von hartnäckiger Natur, vielleicht auch nur ein Dick-
kopf, sagte sich „ Keine Chance. Aussichtslos. Aus diesem Bottich führt 
kein Weg heraus. Trotzdem werde ich mich dem Tod nicht einfach so 
ergeben, sondern kämpfen, bis zum letzten Atemzug. Bevor mein letztes 
Stündlein nicht geschlagen hat, werde ich keine Sekunde herschenken“.
Es strampelte weiter und paddelte Stunde um Stunde auf der selben Stel-
le, ohne vorwärtszukommen.
Und von all dem Strampeln und die Beinchen Schwingen, Paddeln und 
Treten verwandelte sich die Sahne allmählich in Butter.
Überrascht machte der Frosch einen Sprung und gelangte zappelnd an 
den Rand des Topfes. Von dort aus konnte er fröhlich quakend nach 
Hause hüpfen.

						      Auszug aus J. Bucay 
„Komm ich erzähl dir eine Geschichte“

Der Mann lächelte und verließ den Ort. Als er die Tür hinter sich ins 
Schloss fallen hörte, befand er sich seltsamerweise in seinem Auto auf 
den Weg in seine Heimat.

Nacherzählt von Pia nach einer Geschichte von Jorge Bucay     
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Buchvorstellung
Zum ersten Mal las ich ein Buch über Homöopathie, das im Zusammenhang 
mit psychischen Erkrankungen geschrieben wurde. „Seelisch gesund 
werden mit Homöopathie -Selbstheilungskräfte stärken bei psychischer 
Erkrankung – Mit Erfahrungsberichten“ von Andrea Brüdern – so der 
ganze Titel mit Autorin. 
Im Buch wird zu Beginn das Bemühen des Begründers der Homöopathie 
Samuel Hahnemann beschrieben, wie er zufällig das Wirkprinzip 
homöopathischer Heilmittel entdeckte. Neben der Entdeckung, dass 
Ähnliches durch Ähnliches geheilt wird, steht auch die Erkenntnis, dass 
„der Menschenkörper selbst alles in sich hat, was er braucht, wenn er 
genau beobachtet wird.“ (S. 22)  Der homöopathische Arzt nimmt sich viel 
Zeit bei der Anamnese, hört dem Patienten sehr genau zu, weil alle Klagen 
und Beschwerden dem Arzt Hinweise auf das Mittel der Wahl geben. Man 
kann auch heute noch nicht sagen, was es denn ist, was da heilend wirkt, 
was in diesen kleinen Kügelchen steckt. Aber sie wirken.
Im Buch werden acht Geschichten erzählt, die keine Wunderheilgeschichten 
sind, aber von sehr unangenehmen Erfahrungen in Psychiatrien berichten 
und dem erfolgreichen Verlauf nach dem Versuch, mit homöopathischen 
Mitteln zu heilen. (Der Leser/die Leserin bedenke bitte, dass hier möglicher 
Weise parteiisch argumentiert wird.) 
Geduld muss vom Patienten immer aufgebracht werden. Aber nach einiger 
Zeit stellte sich bei jedem der erzählten Fälle eine Wendung zur Besserung 
ein.
Besonders die erste Geschichte ist mir gut in Erinnerung geblieben. 
Sie wird von der Ehefrau des Patienten erzählt. Der Kranke erlebte 
nacheinander mehrere Psychosen, jede gestaltete sich anders, aber doch in 
einer Folge, nach der man den Versuch einer Bewältigung einer schweren 
Krise ableiten konnte. Die Krankheit heilte aus.
Es geht immer um die Unterstützung der Selbstheilungskräfte, die 
jeder Mensch in sich trägt als Ressourcen der Natur. Der Homöopath 
sieht Körper, Geist und Seele als Einheit. Wenn nur ein Symptom mit 
Medikamenten bekämpft wird, wird die Krankheit „verschoben“. (S. 29) 
Sie wird wieder auftauchen.
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Die Autorin wendet sich dann der Gegenwart zu, indem sie von 
krankmachenden Verhältnissen schreibt. Einer der zentralen Verursacher 
psychischer Krankheit ist Überforderung. Dazu kommen innerer und 
äußerer Stress. Aber auch das Problem starker Gefühle in unserem Alltag 
wird problematisiert. So schreibt Dorothea Buck, die Ehrenvorsitzende des 
Bundesverbandes Psychiatrie-Erfahrener: „Die Unterdrückung unserer 
Gefühle scheint mir neben dem Zwang, unsere Psychose-Erfahrungen als 
sinnlos von uns abzuspalten, das schlimmste zu sein, was uns die Psychiatrie 
(und vorher unser Alltag) antut. Alle starken Emotionen galten immer 
als krankhaft und wurden als Widerstand bekämpft. Alle Emotionen, so 
berechtigt sie auch sein mochten, wurden so ins Unbewusste verdrängt 
…“ (S. 50) Später folgt eine Sicht auf unsere Herkunft, die uns vieles 
mitgegeben hat, was in der Familie gern verdrängt wird und bis zu einer 
zur Krankheit ausartenden Belastung werden kann. Das kann aber auch 
gebannt werden, wenn es erkannt und ans Licht gebracht wird.
In den folgenden acht Lebensgeschichten kann man dann die guten 
Ergebnisse der Mühen, sich auf die eigenen Selbstheilungskräfte zu 
besinnen oder sich zu solcher Suche ermuntern zu lassen, nachlesen.
Den Abschluss bilden die Würdigung von Selbsthilfegruppen und –
initiativen, die besonders für die Zeit nach einer akuten Krise hilfreich 
sind.
Wie immer kann man auch dieses Buch ausleihen, jetzt über das Büro des 
Thüringer Landesverbandes der Psychiatrie-Erfahrenen KOWO Haus der 
Vereine Johannesstraße 2 in Erfurt.
Seelisch gesund werden mit Homöopathie – Selbstheilungskräfte stärken 
bei psychischer Erkrankung – mit Erfahrungsberichten. Von Andrea 
Brüdern, München 2000
                                                                                   Christine Theml 

                                         Die beste Arznei für einen Menschen
                                                                 ist der Mensch.
                                                  Der höchste Grad dieser Arznei
                                                                 ist die Liebe.

                                                                                   (Paracelsus)
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Rätsel und Denkaufgaben

Anagramme Tiere: HUK - …..... , FIFERAG - …........... ,
GELEIF - …........ , NESPIN - …....... ,
                                   SALME - …........ , HLEC - …..... , THECH - …... , 
LACHSENG - …......... ,

                                             Zwei Begriffe – ein Wort 

 Insekt – Baustellenfahrzeug …......... ,            

Schlange – Halsschmuck (Federn) …....... ,

Speisefisch – Befestigung für Zelte ........... ,            

Baum – Wiese für Tiere ......... ,

Automarke – Raubtier …............ ,                  

Abhörgerät – Insekt .............,                             

Teil des Ohres – Wassertier …........... ,                         

Schutzkleid d. Vogels – Schreibgerät …...... ,

Blumengebinde – Großer Laufvogel ….............. ,       

Niete beim Kegeln – Hunderasse …......... ,

Krawattenersatz – Insekt …......... ,                               

Kleines Pferd – Frisur …............ ,
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Städte erraten – nenne mindestens 7 Städte ohne die Buchstaben „A“ 
und“E“ im Namen
zum Beispiel: Ulm, Rostock , usw.…...
                                             

 Redewendungen

In den folgenden Redewendungen befindet sich jeweils ein falsches Wort. 
Wie heißt es richtig?

1.	 Klappe zu, Ziege tot …..........................................................
2.	 Die frühe Raupe fängt den Wurm ….....................................
3.	 Da liegt die Katze im Pfeffer …............................................
4.	 Fruchtfliegen im Bauch haben …..........................................
5.	 Ein blinder Affe findet auch mal ein Korn …........................
6.	 Da liegt die Ziege begraben …..............................................
7.	 Da steppt die Ameise …......................................................... 
8.	 Er steht da wie ein begossener Enterich …............................            

Märchen erraten, worin Lebensmittel eine bedeutende Rolle spielen:
zum Beispiel: „Rotkäppchen“ (Kuchen und Wein für die Großmutter), 
„Schneewittchen“( ( Apfel), …........
  

Auflösungen:
 Anagramme Tiere: KUH, GIRAFFE, FLIEGE, SPINNE, AMSEL, ELCH, HECHT, 
SCHLANGE
Zwei Begriffe - ein Wort (v. links n. rechts untereinander): Raupe, Boa, Hecht, 
Weide, Jaguar, Wanze, Muschel, 
Feder, Strauß, Pudel, Fliege, Pony
Städte erraten: Ulm, Rostock, Duisburg, Burgk, Coswig, Putbus, Linz, Cottbus, usw. 
…..
Redewendungen: Affe, Vogel, Hase, Schmetterlinge, Huhn, Hund, Bär, Pudel
Märchen: Das tapfere Schneiderlein (Pflaumenmusbrot), Rapunzel (Feldsalat), Der 
kleine Muck (Feigen) usw. ... 
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Liebe Kräuterhexenfreunde,
gerade jetzt zu Beginn des Frühlings überschütten uns die Medien wieder 
mit Appellen wie „Weg mit dem Winterspeck!“ oder „Lasst die Pfunde 
purzeln!“, sowie weiteren Aufrufen in dieser Richtung. Die Schönheits 
– und Gesundheitswelle schwappt und überrollt uns. Aber gerade 
für viele Psychiatrie - Erfahrene und Betroffene ist es aufgrund ihres 
Krankheitsbildes in besonderem Maße schwierig, den Anforderungen an 
einen schlanken und tollen Körpers gerecht zu werden. Medikamente, 
sowie Antriebslosigkeit, Rückzug und Bewegungsmangel bei wiederholt  
auftretenden Krankheitsphasen, machen es kaum möglich, dem 
Klischee des dynamischen und schlanken Menschen mit Idealmaßen zu 
entsprechen. Dazu kommt noch, das die Höhe der Rente nicht unbedingt 
den Besuch eines sündhaft teuren Fitnessstudios zulässt, - wenn man dies 
überhaupt möchte. Ich gehöre nicht zu den Menschen, welche sich im 
Bewegungstempel mit Begeisterung schweißtreibender Folter freiwillig 
hinzugeben vermögen. Vor einigen Jahren habe ich es mal versucht 
und habe dann nach auftretenden Gelenkbeschwerden im Knie nur 
noch die Gehälter der Trainer gezahlt. Na ja, vielleicht kam auch etwas 
Bequemlichkeit meinerseits dazu....  
Ich bin der Meinung, dass nichts über eine gute Gesundheit geht und 
man sich in seinem Körper wohlfühlen sollte. Egal ob er ein paar 
Pfunde zu viel oder zu wenig mit sich herumträgt. (So lang es nicht im 
krankhaften Bereich liegt!) Und wenn jemand gern Sport treibt, dann 
sollte er es tun.
Also, ich empfehle ein gesundes und wundervolles Fitnessstudio, welches 
kein Geld kostet,   Gesundheit für jeden verspricht und auch gibt – 
unsere Natur!
Tut sie doch Körper und vor allem unserer Seele gut. Besonders zu dieser 
Zeit, wo die Sonne mehr und mehr das Zepter in die Hand nimmt und 
die Natur zum Sprießen bringt. 
Die Jahreszeit des Kräutersammelns und Genießen steht an – endlich 
wieder Frühling! 

Kräuterhexentipp´s  
für körperliches 
und seelisches 
Wohlbefinden
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Die Monate Mai bis Juli sind für´s Kräutersammeln die beste Zeit. Wobei 
es nicht wenige Wildkräuter gibt, welche man auch in den folgenden 
Monaten noch für die Küche oder für Gesundheitstee´s sammeln kann. 
Jetzt im Frühling freut sich unser Körper allerdings besonders über die 
Kraft der gesunden pflanzlichen  Mitbewohner hier auf Erden.

Salat mit Frühlingswildkräutern (4 Pers.)
1 Packung Feldsalat
10 junge Löwenzahnblätter
20 junge Blätter Giersch
5  Triebe von der Schafgarbe
1 Hand voll Knoblauchsrauken
Gundermann und Gänseblümchen
 zum Dekorieren
Olivenöl, saure Sahne oder Joghurt, 
Salz, Pfeffer, Zucker 
(Menge nach Geschmack) 

Feldsalat waschen und trocken schütteln. Wildkräuter (bis auf 
Gundermann u. Gänseblümchen) waschen und klein schneiden, mit 
dem Feldsalat vermischen und mit den übrigen Zutaten nach Geschmack 
fertig zubereiten. Zum Schluss mit Gundermannblättchen und 
Gänseblümchen bestreuen. 
Eines meiner Lieblingsfrühlingskräuter ist die  Knoblauchsrauke. 

 Pesto von Knoblauchsrauke mit Sonnenblumenkernen 
4 Hände Knoblauchsrauken (Blätter)
4 Stängel Basilikum
2 Esslöffel Sonnenblumenkerne 
150 g Parmesankäse (gerieben) 
Olivenöl (Menge nach Geschmack)
Pfeffer
Salz
1 Prise Zucker
Diese Zutaten mit dem Pürierstab zerkleinert, ergeben ein leckeres und 
gesundes Pesto zu Spagetti 
oder anderen Nudelgerichten. 
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Holunder 

Über den Holunder existieren viele Sagen und Mythen. Es ist bekannt, 
dass Holunder schon von unseren Vorfahren in der Steinzeit verwendet 
wurde. Als Sitz ihrer Schutzgöttin Hulda brachten die Germanen unter 
dem Schutzbaum ihre Opfer dar. Holunder galt als Baum des Lebens 
und man sagte ihm nach, dass in ihm Schutzgeister der Menschen 
ihren Wohnsitz haben sollten. Der Respekt vor diesem Baum reicht 
in vielen Gegenden bis in die heutige Zeit In diesen Monaten ist die 
Zeit zum Sammeln von Holunderblüten, lassen sich doch mit  ihnen 
leckere Sachen herstellen. Außerdem können wir mit  dem Tee aus 
den getrockneten Blüten  in der kalten Jahreszeit erfolgreich eine 
Erkältung lindern und im Herbst können wir vom Vitamin C der Beeren 
profitieren.  

Holunderblütensirup
20 Holunderblüten
5 Zitronen
10 – 20 Gramm Zitronensäure
1 Kg Zucker

Wasser mit Zucker aufkochen 
(bis Zucker vollständig aufgelöst ist). Zitronensäure dazu geben. 
Zitronen waschen und in Scheiben schneiden. Dann mit Holunderblüten 
in die abgekühlte Zuckerlösung geben. Zwei Tage ziehen lassen 
(Kühlschrank). Dann durch ein sauberes Geschirrtuch ab filtern, kurz 
aufkochen lassen und in Flaschen abfüllen. 
Haltbarkeit: ca. 1 Jahr (wenn er nicht vorher getrunken wird)

Holunderblütengelee
10 Dolden Holunderblüten
1 Liter Wasser
1 Zitrone 
Gelierzucker 2:1
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Holunderblüten mit der in Scheiben geschnittenen Zitrone in 1 Liter 
Wasser ca. 24 Stunden ziehen lassen. Dann durch ein Tuch (sauberes 
Geschirrtuch) filtern, mit dem Gelierzucker aufkochen und heiß in 
Gläser abfüllen. 

Hollerküchlein
Blütendolden vom Holunder 
200 Gramm Mehl (Dinkelmehl)
300 ml Milch (oder Bier)
3 Eier
2 Esslöffel flüssigen Honig
1 Prise Salz
Öl zum ausbacken
Puderzucker

Mehl mit Milch (oder Bier), 3 Eigelb, Honig und Salz verrühren. Die 
Eiweiß steif schlagen und den Eischnee unter die Flüssigkeit heben. Öl 
in Pfanne oder Friteuse erhitzen. Holunderblütendolden in den Teig 
tauchen und goldbraun backen. Dann mit Puderzucker bestäuben und 
genießen. 

Einige Holunderblüten sollten wir trocknen und als Tee in einem Glas 
aufbewahren, falls uns eine Erkältung erwischt. 
Zubereitung (1 Tasse/ Pott): 2 Teelöffel mit heißem Wasser über brühen 
u. ca. 10-15 Minuten ziehen lassen. 

Bei der Ernte der Holunderblüten sollten wir darauf achten, nicht alle zu 
schneiden, da wir dann im Herbst ja die gesunden Früchte, welche viel 
Vitamin C enthalten, noch verarbeiten möchten.
Rezepte hierfür gibt es dann unter anderen in der nächsten Ausgabe.

Eine schöne Frühlingszeit mit vielen Sonnenstrahlen wünscht Euch allen 
Pia Flora!
(Für eventuell auftretende Unverträglichkeit der in den Rezepten 
angegebenen Kräuter und Zutaten übernimmt weder die Kräuterhexe, noch 
die Redaktion die Haftung!)
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