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Leckere Aromarezepte

zur Entspannung & fur einen guten Schlaf

Von Dorothea Hamm, Apothekerin und Aromaexpertin

Schokolade Rezept ,SURe Traume”
nach Alexandra Eidelroth, die Menge ergibt ca. 2Tafeln.

e 70 g Butter oder Kakaobutter oder Kokosfett

e 60 Akazienhonig

e 30-40 g Kakaopulver

e 60 g Haselnussmus (oder Mandelmus) fein

e 3 Tr.Orangendl

e 2 Tr.Tonkadl (oder halbe geriebene Tonkabohne)

e plus Niisse, Pistazien etc. zur Deko
Butter auf kleinster Herdstufe (oder im Wasserbad) schmelzen, den Honig dazugeben und
unterriihren, bis er sich geldst hat, dann den Kakao und Nussmus dazu riithren, die dtherischen Ole
zugeben und alles mit dem Schneebesen verriihren.
Die Masse in eine spezielle Schokoladenform gieRen, oder auf ein Backblech mit Alufolie einen kleinen
Rand 1 cm, machen und gieRen (gut geeignet sind auch Butterbrotbiichsen).
Die Schokotafeln verzieren und im Kihlschrank aufheben.

Gute Nacht Pralinen:
e 200 g Schokolade
e 10 Tropfen Vanille
e 10 Tropfen Tonka
o 1 Teeloffel Kokosfett

Wirkung
e Tonka: Der warme, wald-meisterdhnliche Duft vermittelt ein Gefiihl der Geborgenheit. Die
Tonkabohne vermittelt Entspannung, Beruhigung und wirkt angstldsend: Tonkadl nimmt die
Schmerzen, den Stress, die Schlaflosigkeit.
e Vanille: sti8, balsamisch, vanilleartig. Der Duft erinnert an Kindheit, an Geborgenheit, an sich
wohlfuihlen, wirkt entziindungshemmend (Colitis ulcerosa, Rheuma, etc.)



Honigmischung Nachtbiene
Zur Beruhigung, auch gut fir Demenzpatient*innen
e 500 ml Honig
e 30 Tr. Mandarine rot
e 30Tr. Lavendel fein
e 30Tr Narde
e Bei Unruhe zusatzlich 30 Tr. Zeder

Anwendung
e pur lutschen,
o 1 Teeloffel der Honigmischung in heifler Milch bzw. Hafermilch geniel3en,
e auf die Lippen als Lippenpflege auftragen.

Honigbiene bei Schmerzen
Zur Beruhigung, auch gut fiir Demenzpatient*innen
e 500 ml Honig
e 30 Tr. Mandarine rot
e 30Tr. Lavendel fein
e 30 Tr. Weihrauch arabisch
davon 1 Teel6ffel bei Schmerzen.



