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Bei meinen Krauterexkursionen
an der Waldgrenze spielt die Zirbe eine
zentrale Rolle. Sie ist das Sinnbild fiir
die Kraft der Natur, die ich den Men-
schen vermitteln mochte, und steht
fur Verwurzelung, Standhaftigkeit und
Ausdauer. Immer wieder fragen Men-
schen,wo sie all das nachlesen konnen.
Das hat mich dazu bewogen, ein Buch
Uber diesen - fur mich so besonderen -
Baum zu schreiben.

Die tiefe Verbundenheit mit diesem
Baum gibt mir in allen Lebenslagen
die richtigen Eingaben, denn er strahlt
eine unwahrscheinliche Lebenskraft,
Ausdauer und besonders viel Warme
aus. Die Zirbe ist tief verwurzelt in ihrer
Welt, wissend, dass nichts Gberstlirzt
werden muss und versehen mit der
Kraft, sich mit Naturgewalten ausein-
anderzusetzen.

Das Buch liefert viele Informationen,
wie die Krafte der Natur genutzt wer-
den konnen. Es ist reich an Rezepten,

Die Zirbe
uberrascht immer
wieder aufs Neue

die auch mit anderen Pflanzen gelin-
gen, und die vielfach auf volksheil-
kundlichen Uberlieferungen, aber auch
auf eigenen Erfahrungen basieren.Die
positive Wirkung auf unsere Gesund-
heit soll jedoch nicht als Heilsverspre-
chen aufgefasst werden.

Es ist mir ein Anliegen, die Einma-
ligkeit der Zirbe aufzuzeigen, damit
diesem kraftvollen Baum eine res-
pektvolle Wertschatzung entgegenge-
bracht wird. Es ist jedoch nicht meine
Absicht, dass die Verbreitung meines
Wissens zu habgierigen Handlungen
flhrt, welche diesen Baum bedrohen
konnten. Im Vordergrund muss immer
der Leitsatz stehen: Die Natur kann
man nutzen, man darf sie jedoch auf
keinen Fall ausnutzen.

lhre Sigrid Thaler Rizzolli



Der Wald im Teller

Der Wald, seine Gerausche, Ge-
ruche und Geschmacker gehoren zu
unserem Land, wie das Amen zum
Gebet. Was ware die Sudtiroler Kuiche
ohne Wild, ohne Pilze oder Beeren? Die
Zirbe und ihre Frichte — das Zirbelol
und die Zirbelnusse - sind kulinarisch
dagegen Newcomer, das intensive Aro-
ma hat wohl lange Zeit abgeschreckt.

Dabei ist es faszinierend, mit Zirbelol
und Zirbelntissen zu kochen, es ist fas-
zinierend, das wohl charakteristischste
Aroma unseres Waldes auf die Teller zu
zaubern.Und faszinierend ist auch, wie
breit die Zirbe in der Kuche eingesetzt
werden kann. So finden Sie in diesem
Buch Rezepte fur Aperitifs, fur kalte
und warme Vorspeisen, fur Hauptge-
richte und sogar Desserts. Kein Bereich
der Kiche bleibt der Zirbe also ver-
schlossen.

Wenn die Zirbe bisher ein kulinarischer
Aufdenseiter war, dann hat man ihr un-
seres Erachtens Unrecht getan. Dieses

Buch soll ein kleiner Beitrag dazu sein,
der Zirbe den Stellenwert in der Kiiche
zu verschaffen, den sie sich aufgrund
ihres einzigartigen Geruchs und Ge-
schmacks verdient.

Alle Rezepte, das kann ich wie immer
garantieren, sind vielfach erprobt.Dem
Kochspaf® mit dem Grandseigneur un-
serer Walder steht also nichts im Wege.
Probieren Sie’s einfach aus!

lhr Heinrich Gasteiger
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e Zihbe

im Alpenraum

Wissenswertes zum

Zirbe am Latemar mit Blick zum Zanggen, Schwarzhorn und Weihorn




Namen: Zirbe, Zirm, Zirbelkiefer,

Arve, Arbe, Arole, Petschl, Swiss Stone Pine (englisch)

Baum

Name

Mit dem Namen Zirbe wurden
urspringlich die Zapfen des Baumes
bezeichnet.Wahrscheinlich kommt der
Name vom mittelhochdeutschen Wort
zirben, was so viel wie wirbeln oder
sich im Kreise drehen bedeutet. Je nach
Land und Region sind fur diesen Baum
unterschiedliche Namen gebrauchlich.

In Deutschland verwendet man viel-
fach den Namen Zirbelkiefer, in der
Schweiz bezeichnet man die Zirbe als
Arve und in Siidtirol sind die Zirben in
manchen Talern als Petschl-Baum be-
kannt,und demnach werden die Zapfen
als Petschlan bezeichnet.Im gesamten
Alpenraum haben sich bis heute viele
regionale Bezeichnungen erhalten.

Sowohl das deutsche Wort Kiefer (alt-
hochdeutsch kein = harzreiches Holz)
als auch der wissenschaftliche Name
Pinus (pix = Harz) weisen auf den
hohen Harzgehalt dieser Baume hin.

13
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e Zirbe

im Alpenraum

Vorkommen

Bis zur Wiirmeiszeit lag das Ver-
breitungsgebiet der Zirbe vor allem
in Sibirien. Die Wirmeiszeit war die
letzte Eiszeit, die etwa 100.000 Jahre
dauerte und vor ca. 10.000 Jahren en-
dete. In dieser Zeit verbreitete sich die
Zirbe im Bereich der Alpen, und zwar
anfangs sudlich der Alpen im Bereich
der Po-Ebene und der Balkanhalbinsel.
Durch den Gletscherriickzug verlager-
te sich das Verbreitungsgebiet der Zir-
be in Richtung Norden und damit auch
in den nordlichen Teil der Alpen.

Unsere ersten nacheiszeitlichen Wal-
der bestanden im Alpenraum zu einem
grofRen Teil aus Zirben. Erst als die
Temperatur immer weiter anstieg, zog
sich die Zirbe in hohere Lagen zurick.

Das Hauptvorkommen der Zirbe liegt
heute in den Alpen, den Karpaten und
in den Transsilvanischen Alpen. Die
Zirbelkiefer ist ein Baum des Hochge-
birges.Unter 1600 m u. M. kann sich die
langsam wachsende Zirbe gegentber

Im Hochgebirge muss sich die Zirbe
im Winter an Schneedruck und
Frosttemperaturen anpassen.

anderen Baumen wie Fichte, Larche
oder Fohre nicht behaupten. An der
Waldgrenze ist sie durch ganz spezielle
Anpassungen allen anderen Baumen
Uberlegen. Die Zirbe ist im Gegensatz
zu der mit ihr verwandten Waldkiefer
(Pinus sylvestris) ein reiner Bergbewoh-
ner. Man findet sie vor allem an der
Waldgrenze. Dieser Bereich wird auch
als Kampfzone oder Krummholzzone
bezeichnet,da in dieser Hohenlage die
Pflanzen einem standigen Uberlebens-
kampf ausgesetzt sind und somit oft
sehr bizarre Formen ausbilden. Durch
ihre auf’ergewdhnliche Lebenskraft
kann die Zirbe Gebiete besiedeln, in
denen andere Geholze kaum noch
Uberlebenschancen haben.

Die Waldgrenze befindet sich in den
Alpen - je nach klimatischen Verhalt-
nissen — auf unterschiedlichen Hohen.
Im Norden und auf Schattenseiten
liegt sie zwischen 1800 und 2000 m
Meereshohe und im Stiden zwischen
2000 und 2200 m.



Die Baumgrenze liegt jedoch noch da-
ruber. In den Alpen findet man die Zir-
be bis auf 2400 m u.M., Einzelbaume
schaffen es sogar bis auf 2700 m U.M.

Wahrend die europdische Zirbe in
stark exponierten Hochgebirgslagen
oft einzeln oder in kleinen Gruppen
vorkommt, bildet ihre sibirische Ver-
wandte (Pinus sibirica) groe Flachen
von zusammenhangenden Waldern.

Botanische Klassifizierung

ZIRBE IN ZAHLEN
Vorkommen: 1300 bis 2700 m (. M.

Alter: bis 1000 Jahre, durchschnittlich
400 Jahre

Ho6he: 30 m
Fruchtbildung: erst ab 40 Jahren
Frostresistenz: Giber -40 °C

Hitzeresistenz: durch Felsabstrahlung
bis +50°C

SYSTEMATISCHE EINORDNUNG

Reich: Pflanzen (Plantae)

Abteilung: Gefafipflanzen (Tracheophyta)
Unterabteilung: Samenpflanzen

(Spermatophytina)

Klasse: Nacktsamer (Coniferopsida) 15
Ordnung: Koniferen (Coniferales)

Familie: Kieferngewachse (Pinaceae)

Gattung: Kiefer (Pinus)

Art: Zirbelkiefer (Pinus cembra)
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GEMMOTHERAPIE

Zirbelgemmomazerat (einfache und schnelle Methode)

10 g Zirbelembryonalgewebe
(Knospen, ganz junge Triebe)

30 ml destilliertes oder abge-
kochtes Wasser, am besten ware
nattrlich Quellwasser

30 ml Alkohol (95 %)

30 ml pflanzliches Glyzerin

Zirbelgewebe klein schneiden und in ein kleines
Schraubglas fiillen.

Wasser mit Alkohol und Glyzerin vermischen und
damit das Glas auffiillen.

Das Gemisch einen Monat lichtgeschiitzt ziehen lassen,
dabei immer wieder schiitteln.

Den Inhalt mit einem Sieb abfiltern und in dunkle
Spriihflaschen fiillen.

Verwendung

Kann sehr gut als Mundspray verwendet werden, da die
Mundschleimhédute die Inhaltsstoffe sehr rasch und voll-
stindig aufnehmen. Wichtig ist ein zeitlicher Abstand
von 15 Minuten zu den Mahlzeiten.

Dosierung
3-mal téglich 3 Spriihstofie, bei akuten Beschwerden
auch bis zu 10-mal pro Tag.

Zirbelgemmomazerat (mit Urtinktur)

Urtinktur

2 g Zirbelembryonalgewebe
(Knospen, ganz junge Triebe)

20 ml Glycerin

20 ml Alkohol (95 %)

D1-Mazerat

10 ml Urtinktur

30 ml Wasser

30 ml Glycerin

30 ml Alkohol (95 %)

Zirbelembryonalgewebe im Morser zerkleinern und in
ein Schraubglas fiillen.

Glycerin mit Alkohol mischen.
Das Gemisch iiber die Pflanzenteile giefSen.

Einen Monat lichtgeschiitzt ziehen lassen, dann mit
einem Sieb abfiltern.

Urtinktur, Wasser, Glycerin und Alkohol mischen.
Einen Monat lichtgeschiitzt ziehen lassen.
In dunkle Spriihflaschen fiillen.

Diese Zubereitungsmethode bendtigt zwar mehr Zeit,
hat aber den Vorteil, dass man aus wenig Pflanzen-
material ein sehr effektives Mazerat herstellen kann.
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Der Einsatz von atherischen Olen in der Duftlampe wurde in den
letzten Jahrzehnten sehr beliebt.

Da gerade das atherische Zirbelol auf sehr unterschiedlichen Ebe-
nen das Wohbefinden und die Gesundheit unterstlitzen kann, ist es
vielseitig einsetzbar.

TIPP

Zirbeldl wirkt auf dem Filter des Staub-
saugers desinfizierend und verbreitet ei-
nen guten Duft.



AROMATHERAPIE

Mischungen aus atherischen Olen fiir die Duftlampe

Konzentration

3 Tropfen Zirbe Wirkt anregend, klarend und fordert die Konzentration

3 Tropfen WeifStanne sowie die geistige Aktivitit.
3 Tropfen Fichte

Schlechte Geriiche

3 Tropfen Zirbe Wirkt desodorierend, verdeckt unerwiinschte Geriiche.
3 Tropfen Latsche
3 Tropfen Zitrone

Keimtotend
3 Tropfen Zirbe Wirkt desinfizierend, ideal bei Erkédltungen und
3 Tropfen Wacholder grippalen Infekten.

3 Tropfen Thymian thymol

Entspannung
3 Tropfen Zirbe Wirkt beruhigend und sorgt fiir unser seelisches
3 Tropfen Lavendel Gleichgewicht.

3 Tropfen Muskatellersalbei -
Verwenden Sie nur das dtherische Ol des Echten

Lavendels.
Liebe
3 Tropfen Zirbe Wirkt aphrodisierend, harmonisierend, es hellt
3 Tropfen Sandetholz die Seele auf und bewirkt die Ausschiittung von
3 Tropfen Tonka

Gliickshormonen.

89



Lihbel~Speckbuidel mit

» fiir 4 Personen

ZIRBEL-SPECKKNODEL ZIRBELDRESSING

150 g schnittfestes Weif3brot (Brotchen, 1 EL Zirbelessig (s.S. 107) oder Apfelessig
weifser Weggen oder Knodelbrot) 3 EL Olivenol

40 g fein geschnittene Zwiebeln 1 EL Zirbelniisse (Zedernnusse)

20 g Butter Salz oder Zirbelsalz (s.S. 105)

100 ml Milch Pfeffer aus der Miihle

;(:Eigeln feine Wiirfel geschnittener Speck WEITERES

4 Radieschen

120 g Blattsalate (Frisée, Eichblattsalat,
Lollo rosso, Lollo verde)

40 g Vogelesalat (Feldsalat)

1 EL fein geschnittene Petersilie

40 g Weizenmehl oder Weizenvollkornmehl
20 g gerdstete Zirbelniisse (Zedernnisse)

1 EL fein geschnittene Petersilie

Salz oder Zirbelsalz (s.S. 105)

Zirbel-Speckknodel
Das WeifSbrot in kleine Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Zwiebelwiirfel in Butter diinsten und zum Brot geben.

Die Milch erwdrmen und zusammen mit Speck, Eiern, Weizen- oder
Weizenvollkornmehl, Zirbelniissen, Petersilie und Salz oder Zirbelsalz
zum Knodelbrot geben.

Alles gut durchkneten und etwa 15 Minuten ruhen lassen.

Aus der Masse runde Knodel formen und in Salzwasser halb zugedeckt
etwa 15 Minuten kocheln lassen.

Zirbeldressing
In einer Schiissel Zirbel- oder Apfelessig mit Olivendl verriihren.

Die Zirbelniisse hinzufiigen und mit Salz oder Zirbelsalz und Pfeffer
abschmecken.

Fertigstellung
Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden.

Die Blattsalate und den Vogelesalat waschen, auf Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit dem Zirbeldressing vermischen.

Die Salate auf Tellern anrichten, die gekochten Zirbel-Speckknodel
daraufsetzen und mit Radieschen und Petersilie garniert servieren.

.



$5lattdalaten Unsere Tipps

Formen Sie Knédel immer mit feuchten Handen.

Das Gericht kann zusatzlich mit Zirbelpesto
(s.S. 216) verfeinert werden.

169



» fiir 4 Personen

ZUTATEN

100 g Weizenmehl
100 g Hartweizenmehl
2 Eier

1 TL Olivendl

Salz

WEITERES

Weizenmehl zum Verarbeiten des Teiges

4 EL Olivendl oder Zirbeldl (s.S. 109)

2 EL Zirbelniisse (Zedernniisse)

1 TL frische, fein geschnittene Zirbelnadeln
Salz

Pfeffer aus der Muhle

80 g gehobelter Bergkase

Zubereitung

Weizen- und Hartweizenmehl in eine Schiissel geben und mit den
Eiern, Olivendl sowie Salz vermischen. Auf einem Tisch oder Nudel-
brett zu einem geschmeidigen, aber noch relativ festen Teig ver-
kneten.

Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

Fertigstellung

Den Nudelteig halbieren und mit einer Nudelmaschine diinn aus-
rollen. Mit einem Messer oder Nudelaufsatz in Tagliatelle schneiden
und in Salzwasser etwa 3 Minuten kochen.

In einer Pfanne Oliven- oder Zirbel6l erwarmen, die Zirbelniisse und
die fein geschnittenen Zirbelnadeln dazugeben.

Die Tagliatelle kurz darin schwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf Tellern anrichten.

Mit gehobeltem Bergkése garnieren und servieren.

"




Unser Tipp

Sie kénnen fir den Nudelteig auch Weizen-
oder Dinkelvollkornmehl verwenden.
(s.S. 180 oder 182)

185




Do Fatdche

im Alpenraum
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Die Pflanze mit
den vielen Namen

Die Latsche ist so wie die Zirbe
eine Kiefer (Pinus), beide gehoren zur
Familie der Kieferngewdchse und sind
somit nicht nur mit anderen Kiefern-
arten, sondern auch mit Larche, Fichte
und Tanne verwandt.

Der Name Latsche konnte von latschen
(= schleifend, schleppend daherge-
hend) kommen, da die Zweige sich
entlang des Bodens ausbreiten.

Weitere Namen der Latsche wie
Krummholzkiefer, Zwergkiefer, Knie-
holz, Krippelkiefer, Legfohre weisen
auf ihren besonderen niederliegenden
Wuchs hin.

Der Name Zuntern kommt von anzin-
den, vor allem in Nordtirol war dieser
Begriff gebrauchlich, da Latschen sehr
leicht brennen. Die Rickgewinnung
von Weideflachen erfolgte oft durch
Brandrodung der Latschen.

Im Sudtiroler Sarntal ist der Name
Reischn gebrauchlich, man vermutet

dabei einen Zusammenhang mit Alm-
rausch (Alpenrosen), da die Latsche
vielfach mit den Alpenrosen verge-
sellschaftet ist.

Im Schlerngebiet in Stdtirol kommt flr
die Latsche auch der Begriff Migstaudn
vor, was sich von der botanischen Be-
zeichnung ,mugo” ableitet.

Der botanische Name der Latsche ist
Pinus mugo. Man unterscheidet zwei
Unterarten, und zwar Pinus mugo ssp.
pumilo und Pinus mugo ssp. mugo, wel-
che sich jedoch kaum unterscheiden.
Friher zahlte auch die Spirke als Pi-
nus mugo ssp. uncinata zu dieser Art,
heute wird sie als eigene Art gefuhrt.
Sehr oft wird der Name Bergkiefer als
Uberbegriff fiir Latsche (Pinus mugo)
und Spirke (Pinus uncinata) verwendet.
Die Spirke ist die aufrechte Form der
Bergkiefer, diese findet man haufig in
den Westalpen. In Siidtirol kommt sie
kaum vor, vereinzelt findet man sie
am Stilfser Joch, im Wipptal und am
Trudner Horn.



Namen: Latsche, Latschenkiefer, Legfohre,
Bergfohre, Bergkiefer, Gebirgskiefer,
Krummholzkiefer, Zwergkiefer, Knieholz,

Kriippelkiefer, Zuntern, Reischn, Migstaudn

Die Latsche mit jungen Triebspitzen und mannlichen Bliten



Die Ltdcte

im Alpenraum

Ein Leben an der

Oberhalb der Waldgrenze wachsen noch einzelne Baume zwischen den Latschen.




Die Latsche kommt auf einer
Meereshohe von 1000 bis 2700 Me-
tern vor, man findet sie vor allem in
der subalpinen Krummholzstufe, wo
sie ihren Platz mit Grinerlen und
Alpenrosen teilt.

Das naturliche Verbreitungsge-
biet der Latsche befindet sich ober-
halb der Waldgrenze, dort sind die
Temperaturen flur andere Baumarten
zu tief. Unterhalb der potenziellen
Waldgrenze, also auf ehemaligen
Rodungsflachen, bildet die Latsche
nicht Klimaxbestande, sondern
kommt nur voribergehend vor. Dort
bereitet sie den Boden fur andere
Baumarten vor und wird schlieBlich
von denen verdrangt.

Die Latsche wachst meist
strauchartig und erreicht Wuchs-
hohen von ein bis drei Metern. Sie
bildet oft ein undurchdringliches
Feld und ist gekennzeichnet durch
ihren krummen niederliegenden
Wuchs, wodurch sie an die extremen
Umweltbedingungen besser ange-
passt ist als die aufrechte Zirbe.

Baumgrenze

Wesen der Latsche

Die Latsche ist so wie die Zirbe
gepragt von Ausdauer und Wider-
standskraft. |hr Lebensraum, die
Krummbholzzone, ist eine Kampfzone,
in welcher sie gelernt hat, sich gegen
karge Bodenverhaltnisse, Wind und
Wetter sowie Frost und Schneedruck
durchzusetzen. Selbst wenn sie von
Schneelawinen niedergedruckt wird,
lasst sie sich nicht unterkriegen, ist
genligsam und nahezu unspaltbar.

Sowohl die Zirbe als auch die
Latsche haben das Landschaftsbild
der Alpen deutlich gepridgt.
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Heinrich Gasteiger

Der Kiichenmeister gilt als innovativer
Denker in allen Bereichen des Kochens.
Wertvolle Erfahrungen sammelte er in

den renommierten Kuchen der euro-
paischen Spitzenhotellerie. Uber viele

Jahre war er danach mit Leib und Seele

Fachlehrer, um jungen Menschen die

Liebe und Leidenschaft fur den Koch-
beruf weiterzugeben.Heute organisiert
Gasteiger Events und ist als kreativer
Produktentwickler im Lebensmittel-
und Feinkostbereich tatig. Auierdem

ist er ein unermdudlicher Autor von ein-
schlagigen Kochblichern, die allesamt

zu Bestsellern wurden.

Sigrid Thaler Rizzolli

Studium der Biologie mit Schwerpunkt
Botanik in Innsbruck. Seit 2008 haupt-
beruflich Wissensvermittlung zu Pflan-
zen und Heilkrautern: naturkundliche
Flhrungen, diverse Seminare, Vortrage
und Workshops. Dozentin an verschie-
denen Krauterakademien in Deutsch-
land und Osterreich. Landesleitung
der FNL-Krauter-Akademie Sudtirol.
Prasidentin der Sudtiroler Krauterpa-
dagogen. 2017 Grindung der eigenen
STR-Krauter-Akademie, unterrichtet
volksheilkundliche Krauterkurse und
bildet mittlerweile landesweit ange- "
hende Krauterexperten aus.
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Wichtiger Hinweis

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die in diesem Buch enthaltenen Angaben, Empfehlungen und Rezepturen sind
von den Autoren mit grofdter Sorgfalt zusammengestellt und gepruft worden. Eine
Garantie fir die Richtigkeit der Angaben kann aber nicht gegeben werden. Sie bie-
ten aufRerdem keinen Ersatz flir kompetenten medizinischen Rat, sondern dienen
lediglich der Begleitung und der Anregung der Selbstheilungskrafte.

Es wird darauf hingewiesen, dass alle Angaben trotz sorgfaltiger Bearbeitung ohne
Gewahr erfolgen und eine Haftung des Verlags und der Autoren ausgeschlossen ist.

BIBLIOGRAFISCHE INFORMATION DER DEUTSCHEN NATIONALBIBLIOTHEK
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet abrufbar:
http://dnb.d-nb.de
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Die Zirbe -, Konigin der Alpen”

Die Zirbe tragt diesen Beinamen zu Recht, denn schon seit

Jahrtausenden schatzen die Menschen sie wegen ihrer heraus-

ragenden Eigenschaften. Dieses Buch gibt nicht nur Aufschluss
liber den Lebensraum der Zirbe, altes Volkswissen und wissen-

schaftliche Forschungsergebnisse, sondern enthalt
auch viele Tipps, wie die Zirbe im Wohnbereich
und in der Naturkosmetik verwendet werden kann.

- Zirbe und Latsche: Wie sie es schaffen, auch den extremsten

Bedingungen im Gebirge zu trotzen.

- Brauchtum und Volksheilkunde - die Verwendung von

Zirbelholz und Latschendl friither und heute

- Die Kraft der Zirbe nutzen: Silvotherapie, Gemmotherapie,

Aromatherapie und Rauchern

- Rezepte fiir die Kiiche: veganes Zirbel-Apfel-Brot, Steinpilz-

Zirbel-Risotto, Zirbel-Apfel-Preiselbeer-Krapfen ...

- Bedeutung der Latsche fiir die Natur und den Menschen:

Schutzfunktion und Heilkraft

- Heil- und Wohlfiihlrezepte: Salben, Seifen, Tinkturen und

verschiedene Anséatze wie Zirbelhonig, Zirbelschnaps und
Zirbeltee, Latschenol und Latschenbader

- Neues aus der Wissenschaft: Vitalstoffe zur Verbesserung

der Schlafqualitdt, zur Forderung unserer Gesundheit,
gegen Erkaltungskrankheiten und Rheuma

Mit iiber 180 stimmungsvollen Bildern von Zirbe und Latsche
in der Natur und ihre Verwendung im taglichen Leben

ISBM 978- 88 6'33‘1! 441-7

Mit einem

exklusiven Kapitel zur

LATSCHE, ihrer Heilkraft N 38368 3944
und deren vielfaltige AN

Anwendung
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