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November 2023Female Balance Kräuter
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Die vier Phasen des weiblichen Zyklus

Female Balance Kräuter
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passend zu den Jahreszeiten



Dezember 2023

J�hreszeit

Innerer Winter  

Menstruation (3-7 Tage)

KURZE TAGE - KÜHL - ENRGIE IN WURZELN UND KNOSPEN GEPSEICHERT - 
GEMÜTLICH - ENERGIESPARMODUS - DIE NATUR MACHT PAUSE 

GRENZEN SETZEN -  AUSRUHEN - SICH NÄHREN - LOSLASSEN - KEINE WICHTIGEN 
ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN

SCHAFGARBE - KAMILLE - GÄNSEFINGERKRAUT - BEIFUSS

Female Balance Kräuter

Lifestyle

Wildkr�uter
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Schafgarbe  

Achillea millefolium

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

millefolium = t�usenbl�ttrig

Bl�ttform: Augenbr�ue der Venus 

Achille� = von Achilles / Sold�tenkr�ut

 

I N H A LT S S TO F F E

Ätherisches Öl

Gerbstoffe  

Bitterstoffe

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

Ist tr�ditionell wird ihr n�chges�gt Kr�mpfe zu lindern und 

Blutungen zu stillen.

Wurde schon in �lten Kriegen verwendet um Wunden der 

Sold�ten zu versorgen

 

A N W E N D U N G  /  R E Z E P T I D E E N

Bl�tter und Blüten �ls Tee (frisch oder getrocknet)

Tinktur �us frischen Blüten

Junge frische Bl�tter im S�l�t, Wildkr�uter-butter 

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Kamille 

Matricaria chamomilla

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

M�trices = Geb�rmutter

M�tric�ri� = Mutterkr�ut 

Schon sehr l�nge bek�nnt �ls Fr�uenkr�ut 

 

I N H A LT S S TO F F E

M�tricin & Bis�bolol 

Ätherische Öle

Gerbstoffe

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

B�uchwohl - Pfl�nze

Ist tr�ditionell d�für bek�nnt Kr�mpfe zu lindern

Enth�lt entzündungshemmende Stoffe

 

R E Z E P T I D E E N

Blüten �ls Tee (frisch oder getrocknet)

Als D�mpfb�d fürs Gesicht 

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Innerer Frühling  

Follikelphase (7-10 Tage)

J�hreszeit

TAGE WERDEN LANGSAM LÄNGER - KNOSPEN ERWACHEN - NEUE ENERGIE - ZARTES 
GRÜN - NOCH ETWAS VORSICHTIG - ENERGIE KOMMT LANGSAM ZURÜCK

NEU BEGINNEN - DURCHSTARTEN - SPIELEN - NEUGIERIG SEIN - BEWEGUNG

BRENNESSEL - ROTKLEE - GIERSCH 

Lifestyle

Wildkr�uter
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Brennnessel 

Urtica diocica

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

l�t. urere = brennen

Urtic�ri� - Nesselsucht

 

I N H A LT S S TO F F E

Vit�min C

Eisen

C�lcium

M�gnesium

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

Kr�ftp�ket: Inh�ltsstoffe supporten d�s  Immunsystem

K�nn Reinigende Prozesse �nregen

Entw�ssernd: k�nn bei Bl�sen/Nierenleiden unterstützen

 

R E Z E P T I D E E N

Bl�tter �ls Tee oder Tinktur (frisch oder getrocknet)

Triebspitzen mit in den S�l�t

Bl�tter gekocht/gedünstet/bl�nchiert wie Spin�t

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Rotklee 

Trifolium pratense

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

Trifolium = dreibl�ttrig

pr�tense =  �uf der Wiese vorkommend

 

I N H A LT S S TO F F E

Proteine

Isofl�vone/Phytoöstrogen

Gerbstoffe 

Ätherisches Öl

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

K�nn dir mehr Gleichgewicht verleihen

Isofl�vone/Phytoöstrogene können sich bl�ncierend �uf Hormonhu�sh�lt �uswirken

 

R E Z E P T I D E E N

Blüten �ls Tee oder Tinktur 

Rotklee gehört zu den Hülsenfüchten

Blüten �ls essb�re Deko in S�l�te, �ufs Brot etc. 

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Innerer Sommer  

Ovulation (3-4 Tage)

J�hreszeit

IN VOLLER BLÜTE - HÖHEPUNKT - DIVERSITÄT - PFLANZEN PRÄSENTIEREN SICH 
ZUR BESTÄUBUNG - FARBENFROH - HÜLLE UND FÜLLE

PRODUKTIVITÄT - GENUSS -VERBINDUNG & KOMMUNIKATION - ENERGIEFLUSS - 
SELBSTVERTRAUEN - WICHTIGE ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN - BEWEGUNG NO LIMITS

BRENNESSELSAMEN - LÖWENZHAN - KAPUZINER KRESSE - ROSMARIN

Lifestyle

Wildkr�uter
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Löwenzahn 

Taraxacum officinalis

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

Löwenz�hn - von der gez�hnten Bl�ttform

Soll �bgeleitet sein vom �r�bischen Wort  't�r�ksh�qum' = bitteres Kr�ut

 

I N H A LT S S TO F F E

Vit�min A & C

K�lium

M�gnesium

Bitterstoffe

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

K�nn ein wertvoller Helfer für deine Abwehrkr�fte sein

Bitterstoffe können verd�uungsfördernd wirken

 

R E Z E P T I D E E N

Bl�tter �ls Tee oder Tinktur 

Junge Bl�tter frisch im S�l�t ver�rbeiten

Frischpfl�nzens�ft

 

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Brennnessel-Samen 

Urtica diocica

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

l�t. urere = brennen

Urtic�ri� - Nesselsucht

 

I N H A LT S S TO F F E  -  S A M E N  

Proteine

Omeg�-6-Fetts�uren

Eisen

C�lcium

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

Kleine Kr�ftp�kete: Inh�ltsstoffe können d�s  Immunsystem st�rken

Enth�lten viel Protein (bis zu 30g pro 100g) - wichtige Energiequelle

Wird leicht �phrodisierender Effekt n�chges�gt

 

R E Z E P T I D E E N

Wie Chi�/Lein-S�men zu verwenden

Mit ins Müsli, Smoothie oder �ls Topping

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Innerer Herbst  

Lutealphase (10-14 Tage)

J�hreszeit

WETTER OFT WECHSELHAFT - SO AUCH DIE STIMMUNG - ENERGIE ZIEHT SCH 
ZURÜCK IN WURZELN - BLÄTTER FÄRBEN & FALLEN - TAGE WERDEN KÜRZER

GEDANKLICHER TIEFGANG - SANFTE BEWEGUNG - LANGSAM RUNTERFAHREN - 
VERSCUHEN ZU AKZEPTIEREN - GUTES ESSEN MIT GUTEN FETTEN

FRAUENMANTEL - MELISSE - LAVENDEL - HANFBLÄTTER

Lifestyle

Wildkr�uter
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Frauenmantel 

Alchemilla vulgaris

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

Alchemill� = von den �lten Alchemisten, welche die Tropfen der Pfl�nze zu 

'm�gischen' Elixieren ver�rbeiteten.

Fr�uenm�ntel - Bl�ttform erinnert �n M�ntel von Fr�uen �us früheren J�hrhunderten

 

I N H A LT S S TO F F E

Gerbstoffe

Ätherisches Öl

Fl�vonoide

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

K�nn bei Stimmungsschw�nkungen wieder mehr Gleichgewicht verleihen

K�nn sich �uf gereizte Schleimh�ute  legen

Bei PMS die 'rundum Wohlfühl-Pfl�nze'

 

R E Z E P T I D E E N

Bl�tter �ls Tee trinken - Leckerer blumiger Geschm�ck

Tinktur �us frischen Bl�ttern

Blüten sind essb�r, lecker in S�l�t oder essb�re Deko

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Zitronenmelisse 

Melissa officinalis

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

N A M E N S H E R K U N F T

griech. Meliss� = Honigbiene 

 

I N H A LT S S TO F F E

Ätherische Öle

Gerbstoffe

Fl�vonoide

 

T R A D I T I O N E L L E  A N W E N D U N G E N *

Unterstützt dich d�bei, zur Ruhe zu kommen

K�nn beruhigend �uf Ged�nken und Körper sein

Schenkt dir Entsp�nnung und Wohlbefinden.

 

R E Z E P T I D E E N

Frisch oder getrocknet �ls Tee

Honig mit frischen Melissebl�ttern infusionieren

Als leckere Zut�t für Getr�nke/Limon�den

*Hierbei H�ndel es sich um �llgemeine Auss�gen 

zu den Kr�utern, keine Produktber�tung
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Female-Balance-Set für mehr Wohlbefinden
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Kleine Fragerunde

Female Balance Kräuter Dezember 2023



Vielen Dank.

Lin� Voß

lin�@kruut.de


