MUDEMACHER-BETTHUPFERLNATURLICHER SCHLAFTRUNK

GEWURZMILCH | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 15 MIN.

Zutaten fiir 4 Personen:

+ = 500 ml Milch = 1 Prise Nelken
ZITRONEN-MELISSEN-SCHLAFTRUNK | ¢ " 1Prisezimt = 1EL Honig
ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MIN. +  Zubereitung:
Zutaten fiir 4 Personen: E Milch in einen Topf fillen. Mit einer Prise Zimt und Nelken die
0 1 Menel velll ficdhe = 1L Wasser . Milch aufkochen. Die Milch vom Herd nehmen und vor dem
Melissenblatter = 1EL Honig . Servieren mit etwas Honig siiken.
= 1 Zitrone :ooooo0oooooooooaoooooooaoooooooao ’o:

Zubereitung:

Die Melissenblatter zupfen und saubern. Die Zitrone aufschnei-
den, auspressen und den Zitronensaft in ein Gefalk geben. Mit
einem Liter kochenden Wasser aufgielken. Den Schlaftrunk je nach
gewdlinschter Starke 10 bis 20 Minuten ziehen lassen. Je nach Ge-
schmack mit etwas Honig siiken.

HOLUNDERSAFT |
I...................................................: ZUBEREITUNGSZEIT: CA'15 MIN'

APFELSCHALENTEE | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 20 MIN. PN T &) [XEEEE

. = 500 ml Holunder Muttersaft
Zutaten fiir 4 Personen: . = 1 TL Honig
= 2 Bio Apfel = 1 EL Honig .
= 1L Wasser . Zubereitung:

. Den Holunder Muttersaft in einem Topf erwarmen
Z”b‘freitung‘ . (nicht kochen!) und anschlieRend mit einem Tee-
Die Apfel griindlich waschen und schalen. Die Apfelschalen mindes- . I6ffel Honig siiRen. Warm trinken und genieken,
tens eine Stunde lang trocknen lassen. Anschliekend die Schalen mit ¢ auf Wunsch gerne auch noch etwas Zimt oder
einem Liter heikem Wasser lUibergieen und ca. 10 Minuten Anisgewiirz zufiigen.

zczoe/no

ziehen lassen. Nach Belieben mit etwas Honig siiken.

Zahneputzen und Zahnpflege nach dem
Miidemacher-Betthupferl nicht vergessen —

Stichwort FruchtsiiRe und Honig!
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