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wenn ich im Sommer Uber eine blihende Wiese gehe, fallt mir
immer wieder der Rotklee ins Auge — mit seinen leuchtend
purpurroten Bllten und seiner sanften Ausstrahlung. Er wird oft
Ubersehen, und doch steckt so viel Heilkraft in ihm. Fiir mich ist
Rotklee eine dieser Pflanzen, die leise wirken — aber tief. Besonders
Frauen in allen Lebensphasen profitieren von seiner natirlichen
Hormonbalance. Doch auch Herz, Haut, Nerven und Knochen
schatzen, was der Rotklee zu bieten hat.
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01 ROTKLEE — was fur eine Pflanze!

Der Rotklee (Trifolium pratense), auch Wiesenklee genannt, gehort zur Familie der Hiilsenfriichtler
und bliht von Mai bis September. Er ist ein treuer Begleiter auf unseren Wiesen — nicht nur hiibsch
anzusehen, sondern auch 6kologisch wertvoll, denn er versorgt den Boden mit Stickstoff und
lockt unzahlige Bienen an.

Doch was mich besonders fasziniert, sind seine inneren Werte:

Kleine Blute, gro3e Wirkung

Rotklee enthalt eine Vielzahl wertvoller Inhaltsstoffe:

1 Isoflavone (Phytodstrogene): Sie wirken dhnlich wie das weibliche Hormon Ostrogen —
sanft regulierend bei hormonellen Schwankungen.

1 Flavonoide: Antioxidativ — sie schitzen unsere Zellen vor freien Radikalen.
1 Cumarine: Férdern die Durchblutung und wirken leicht blutverdiinnend.
1 Gerbstoffe: Entziindungshemmend und zusammenziehend — z. B. fiir die Haut.

1 Vitamine & Mineralstoffe: Besonders Vitamin C, Kalium, Magnesium und Kalzium starken
das Immunsystem und den Stoffwechsel.

So wirkt Rotklee — ganzheitlich und sanft

Ich nutze Rotklee besonders gerne bei:

7 Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen, Schlafproblemen und
Stimmungsschwankungen

1 Zur Knochengesundheit, z. B. als Osteoporose-Pravention nach den Wechseljahren
1 Zur Unterstiitzung des Herz-Kreislauf-Systems (cholesterinsenkend)

7 In der Hautpflege — bei empfindlicher, gereizter oder reifer Haut

1 Zur Entspannung und inneren Ausgeglichenheit

Er wirkt nicht invasiv, sondern regulierend — so, wie ich mir Naturheilkunde wiinsche: sanft,
nachhaltig und im Einklang mit dem Korper.
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02 MEINE LIEBSTEN ANWENDUNGEN
mit Rotklee

Ich habe einige Rezepte fir dich zusammengestellt, die sich ganz einfach zu Hause umsetzen
lassen:

&9 Rotklee-Tee — zur Hormonregulation und Entspannung

Zutaten:
 1-2 TL getrocknete oder 1 EL frische Rotklee-Bllten
« 250 ml kochendes Wasser

Zubereitung:
Mit heiBem Wasser tUbergieBen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen.
Gerne mit etwas Honig sulen.

Anwendung:
1-2 Tassen taglich, tber mehrere Wochen — hilft bei Hitzewallungen, innerer Unruhe,
Schlafproblemen.

® Rotklee-Tinktur — hochkonzentrierter Pflanzenauszug

Zutaten:
* Frische Rotklee-Bliten
» Hochprozentiger Alkohol (z.B. Korn, Wodka, mind. 40 %)

Zubereitung:
Ein Schraubglas locker mit Bliten fillen, mit Alkohol GbergieBen, 3—-4 Wochen ziehen lassen,
taglich schutteln. Danach abseihen und in Tropfflaschchen fillen.

Anwendung:
3x taglich 10-15 Tropfen in etwas Wasser — zur hormonellen Unterstlitzung, bei Zyklus- oder
Wechseljahresbeschwerden.
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& Rotklee-Bad — beruhigend fir Haut und Seele

Zutaten:
« 2 Handvoll frische oder 3 EL getrocknete Rotklee-Bliiten
* 1 Liter Wasser

Zubereitung:
Bliten mit heiBem Wasser tbergieBen, 15 Minuten ziehen lassen. Abseihen und dem Badewasser
zugeben.

Wirkung:

Hilft bei Hautreizungen, innerer Unruhe und hormonellen Schwankungen —ideal abends zur
Entspannung.

& Rotklee-Honig — suB, starkend, blumig

Zutaten:
» Frische Rotklee-Bliten
« Flissiger Honig (z. B. Akazienhonig)

Zubereitung:
Bllten locker in ein Glas fillen, mit Honig UbergieBen und gut vermengen. 1-2 Wochen an einem
dunklen Ort ziehen lassen. Danach abseihen oder mit den Bliiten genieBen.

Verwendung:
Zum SiBen von Tee oder als Brotaufstrich — starkt das Immunsystem und bringt ein mildes
Sommeraroma auf den Tisch.

Rotklee ist eine kraftvolle Pflanze, aber nicht fir alle Menschen geeignet. Bei hormonabhangigen
Erkrankungen (wie z. B. Brustkrebs) sollte die Anwendung unbedingt mit einem Arzt oder einer
Arztin abgesprochen werden.
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03 VOLKS MENDO ZBBRNAUCHT UM

Der Rotklee war nicht nur als Heilpflanze geschéatzt — er spielte auch in der Volksmedizin und
bauerlichen Uberlieferung eine wichtige Rolle. Fiir mich ist es immer wieder faszinierend zu
sehen, wie aufmerksam unsere Vorfahren die Zeichen der Natur beobachtet und gedeutet haben.

Friher galt der blihende Rotklee auf den Wiesen als Zeichen fiir fruchtbares, kraftvolles Land -
ein gutes Omen fur Bauern, Tiere und Ernte. Seine purpurroten Bliiten galten als Symbol fir
Lebenskraft, Freude und innere Warme. In manchen Gegenden wurde Rotklee zur
Sommersonnwende gesammelt und als Schutzpflanze ins Haus gebracht — gegen Gewitter,
Krankheit und Unfrieden.

Auch seine Zugehdrigkeit zu den Schmetterlingsbliitlern wurde geschatzt: Wo Rotklee wachst,
sind oft Hummeln, Wildbienen und Tagfalter nicht weit — ein Zeichen fir eine lebendige,
gesunde Landschaft.

.Wenn der Klee bliiht, lacht die Wiese.”
(Al tes Bauernsprichwort)

EXTRA TIPP von mir!

Wenn ich im Sommer unterwegs bin, halte ich gerne Ausschau nach vierblattrigem Rotklee — eine
seltene, aber echte Besonderheit. Man sagt, wer eines findet, hat nicht nur Gllck, sondern auch ein
besonders achtsames Auge. Und noch etwas fallt mir auf: Wo Rotklee wachst, summt und
brummt es oft ganz besonders — ein stiller Hinweis darauf, wie eng Heilkraft und Artenvielfalt
zusammenhangen.

Herzlich,

Gabriele
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Gabriele Winkler

www.winklergabriele.at

Tel: 0664 42 079 59
Mail: beratung@winklergabriele.at

Melde dich zum Newsletter an:
https://winklergabriele.at/newsletter/
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