
Zubereitung
Ø Im Sommer Rosenblütenblätter im Schatten trocknen lassen. Die getrockneten Blätter in 

Schraubdeckel Gläser füllen und im Dunklen trocken aufbewahren. 
Alternativ: getrocknete Bio-Rosenblütenblätter kaufen – Damascener-Rose ist empfehlenswert

Ø 1 Handvoll getrocknete Rosenblütenblätter (oder mehr) in einem Personal Blender mit dem Messer für 
Trockenzutaten (oder in einer Kaffeemühle) zu einem feinen Pulver vermahlen (sie können auch 
verwendet werden, ohne sie zu pulverisieren – dann ist das Aroma nicht ganz so intensiv)

Ø Wasser zum Kochen bringen
Ø 1 TL Rosenblütenblätter-Pulver in einen Teefilter geben, in eine hohe Tasse hängen, mit kochendem 

Wasser aufgießen 
Ø Ca. 10 Minuten ziehen lassen, dann den Teefilter entfernen – und genießen
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1 Tasse (250-300 ml)
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! Tipps

Ø Weitere Zugaben in den Teefilter können auch getrocknete Bio-Zitronenschalen oder Bio-
Orangenschalen sein (Bio-Qualität schützt vor Pestiziden)

Ø Gegen Heißhunger-Attacken kann auch 1 Tropfen ätherisches Grapefruitöl (in Lebensmittelqualität!) auf 
die Rosenblätter gegeben werden. Wichtig: Das ätherische Öl darf nie direkt ins Wasser gegeben werden 
– es schwimmt sonst oben auf und ist zu konzentriert. Durch Auftröpfeln auf die Rosenblätter erreicht 
man eine bessere Wirkung.

Rose als Nervenstärker und Schlafhelfer
Rosenblütenblätter enthalten über 400 sekundäre Pflanzenstoffe. Viele davon wirken als Antioxidan-
tien, die Nervenzellen schützen und das Immunsystem stärken. 
In der Aromatherapie wird das Rosenöl der Blütenblätter geschätzt, da es Muskelkrämpfe, 
Bauchschmerzen und Kopfschmerzen lindert, antidepressiv, beruhigend (auch bei Schlaflosigkeit) wirkt 
und bei Stress psychisch stabilisiert. Der harmonische Duft „öffnet das Herz und tut der Seele gut“. 
Rosenöl wird daher im Lebensverlauf von der Geburts- bis zur Sterbebegleitung eingesetzt, 
harmonisiert in den Wechseljahren und ist als Schönheitspflege bis ins hohe Alter geschätzt.

1 Handvoll getrocknete Rosenblütenblätter (ungespritzt, aus dem Garten oder vom Wegesrand) 
oder 1 TL Rosenblüten-Pulver (s.u.)

300 ml Wasser
Evtl. (Kornblumen-)Honig zum Süßen


