
 

 

Schon ausprobiert? UmWelt-Tipp 23: 

Erkältungsbalsam 
selbst herstellen  

 

Gegen eine einfache Erkältung 
braucht es in der Regel weniger 
Medikamente als vielmehr aus-
reichend Zeit.  

Zur Linderung der Symptome 
bewährt sich dieser selbst ge-
machte Erkältungsbalsam. 

Zutaten: 

• 50 ml Olivenöl oder ein anderes, zum Hauttyp passendes Öl1  

• 5 g Bienenwachs (cremiger wird der Balsam mit 4 g Bienenwachs und 2 g Lanolin) 

• 6-8 Tropfen ätherisches Öl2, z.B. Eukalyptus, Fichtennadel, Pfefferminze (s.u.) 

So geht’s: 
• Zutaten abwiegen. 

• Öl und Bienenwachs in ein feuerfestes Glas füllen. 

• Im Wasserbad vorsichtig erwärmen (65°C), bis das Wachs geschmolzen ist. 

• Gut umrühren. 

• Wenige Tropfen auf einen kalten Teller geben, erkalten lassen und die Konsistenz 
prüfen: 

o Wenn die Salbe zu fest ist, Öl hinzufügen. 
o Wenn sie zu weich ist, Bienenwachs hinzufügen. 
o Dann erneut eine Probe machen. 

• Den Balsam in einen desinfizierten Salbentiegel oder ein Gläschen füllen, solange er 
noch warm und flüssig ist. 

• Das ätherische Öl hinzufügen und unterrühren. 

• Erkalten lassen und beschriften. 



 

 

zu 1: Öle 

Welches Öl sich für welchen Hauttyp eignet, kann man nachlesen unter 

https://www.smarticular.net/pflanzliche-oele-fuer-hautpflege-produkte-zum-selber-ma-
chen/ 

 

zu 2: ätherische Öle für den Erkältungsbalsam 

Ätherische Öle Mischungsverhältnis 

Thymian Linalool – Myrte – Salbei  1:1:1 

Eukalyptus – Fichtennadel  1:2 

Eukalyptus – Fichtennadel – Pfefferminz  2:2:1 

Eukalyptus – Kiefernnadel 1:1 

  

Eukalyptus – Kampfer – Menthol – Terpentin  1:4:2:1 
 

 

Zum Weiterlesen: 

• Grundlagen zur Herstellung von Salben wie Zutaten und Ausstattung: 
https://www.smarticular.net/haut-creme-herstellen-anleitung-mit-natuerlichen-zu-
taten/ 

• Erkältungsbalsam: https://www.smarticular.net/erkaeltungsbalsam-selber-machen-
einfach-gesund-und-preiswert/ 

• ätherische Öle: https://www.smarticular.net/das-richtige-aetherische-oel-fuer-jeden-
zweck/ 
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